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Materialul de față are ca scop să vă ajute să folosiți informațiile din aceste etichete astfel încât 
să puteți face alegerile cele mai potrivite nevoilor dumneavoastră.



Dacă doriți să aveți o alimentaţie adecvată sau aveți nevoi nutriționale speciale, este esențial să 
vă faceți un obicei din a citi cu atenție ingredientele produsului și informațiile nutriționale!


Rafturile magazinelor cu produse alimentare sunt pline de alimente și băuturi, toate având pe 
ambalaje etichete cu declarații nutriționale și lista de ingrediente din care acestea sunt obținute.

Ceea ce alegem să mâncăm și să bem

ne afectează direct sănătatea și longevitatea !

Eticheta nutrițională

pe înțelesul tuturor
ghid pentru consumatori

Informațiile nutriționale sunt în relație directă cu ingredientele 
din care este obținut produsul alimentar.



Majoritatea alimentelor preambalate au o listă cu ingredientele 
din care sunt obținute, de obicei tipărită pe spatele pachetului. 



Tot ceea ce intră în compoziția alimentului va fi listat în ordinea 
descrescătoare a cantității lor în procesul de fabricare a 
produsului alimentar, ceea ce înseamnă că primele ingrediente 
din listă reprezintă cea mai mare proporție din alimentul 
respectiv. Ingredientele care apar spre finalul listei sunt prezente 
în cantități mai mici.

% RI

Ce informații conțin etichetele nutriționale?

Declarația nutrițională
Per

100 g/ 100 ml Per porție

Grăsimi

din care acizi grași saturați


Glucide (sau Carbohidrați)

din care zaharuri


Valoare energetică

Proteine

Sare

Informații obligatorii prezente pe 
etichetele produselor alimentare

Nutrienții

conținuți în aliment

Alegând să consumăm anumite alimente și băuturi și să limităm sau 
să restricționăm consumul altora, putem reduce riscurile apariției 

bolilor asociate nutriției și a decesului prematur.


O  este cea care oferă cantitățile potrivite de diferiți 
nutrienți pentru a menține sănătatea și starea de bine a organismului. 


 (glucidele),  
și  sunt , fiecare având o funcție specială în corpul uman. 
Cantitatea din fiecare nutrient individual necesară pentru a menține 
sănătatea unui individ se numește . 


dietă adecvată

Proteinele, carbohidrații grăsimile, vitaminele, mineralele
apa nutrienți

necesar de nutrienți

Eticheta nutriţională declarația nutrițională
oferă informaţii foarte importante despre 

calitatea acestor produse

 sau  de pe ambalajele 
produselor alimentare 

 prin prezentarea nutrienților care există în 
produs. 

Toate aceste informații sunt valoroase pentru persoanele care doresc să 
aibă o alimentație adecvată sau pentru cei care au nevoi nutriționale 
speciale (de exemplu persoanele supraponderale care ar trebui să aleagă 
să consume alimente cu un conținut caloric scăzut, cei care au nevoie de 
alimente bogate în fibre, cei care trebuie să consume alimente cu conținut 
scăzut de sare sau cei care au nevoi proteice crescute).


Înțelegerea informațiilor prezente pe 
etichetele nutriționale este esențială 
în decizia de cumpărare și de consum 
alimentar responsabil.


Folosiți informațiile nutriționale listate 
în etichetele alimentare pentru a putea 
face alegerile cele mai bune scopului 
dumneavoastră!

Înțelegând informațiile veți reuși să faceți alegerile cele mai potrivite 
scopului dumneavoastră. Puteți afla aportul de calorii (

), cantitatea de grăsimi ( ) și tipul de grăsimi 
conținute în produs (de exemplu cantitatea de grăsimi saturate), 
cantitatea de  sau   (zahăr sau alte tipuri de 
zaharuri), câte  și câtă  vă furnizează  de produs 
sau porția de aliment în cazul în care producătorul o recomandă. Dacă 
alimentul mai conține și alți nutrienți, producătorul îi poate menționa 
în eticheta nutrițională. De exemplu, dacă produsul conține acizi grași 
mononesaturați sau polinesaturați, aceștia pot fi listați la secțiunea 
"grăsimi". Dacă produsul conține amidon sau polioli, aceștia pot fi 
listați la secțiunea "glucide". Dacă produsul conține fibre sau vitamine 
și minerale, acestea vor fi listate în eticheta nutrițională.

“valoarea 
energetică” “grăsimi totale”

carbohidrați glucide
proteine sare 100 grame

Cei mai importanți nutrienți pe care trebuie să îi urmăriți 
sunt grăsimile totale, grăsimile saturate, zahărul și sarea.


Consumul de prea multe grăsimi, grăsimi saturate, zahăr 
și sare și un consum de prea puține fibre contribuie la 
prevalența ridicată a bolilor cronice precum obezitatea, 
bolile de inimă, accidentul vascular cerebral, cancerul și 
diabetul.


Puteți compara și alți nutrienți pentru a face alegeri mai 
sănătoase, inclusiv cantitatea de grăsimi nesaturate (tipul 
mai sănătos de grăsimi care se găsesc în special în surse 
vegetale de ex. nuci, semințe, avocado, anumite uleiuri 
vegetale dar și în peștele gras) și fibre (componente ale 
alimentelor vegetale care ajută la funcționarea optimă a 
sistemului digestiv).

Eticheta nutrițională conține cantitatea de 
grăsimi (lipide) totale din aliment.

Grăsimile sunt bogate în calorii. 

Consumul de alimente bogate în calorii 
poate duce la creșterea în greutate.

       Grăsimi


Cantitatea maximă de grăsimi saturate 
consumată într-o zi nu trebuie să depășească 
20 g. 

Aceste grăsimi se găsesc în alimente precum 
carnea, produsele lactate, uleiurile de 
palmier sau cocos, produse de patiserie etc. 



Limitați consumul de alimente bogate în 
grăsimi saturate care pot duce la creșterea 
LDL colesterolului în sânge și la creșterea 
riscului de boli cardiovasculare.

din care acizi grași

Înseamnă conținutul total de zaharuri din 
aliment, inclusiv zahărul care provine din 
fructe (fructoza).



Cantitatea totală de zaharuri nu trebuie să 
depășească 90 g pe zi.



Alegeți alimente sărace în zaharuri.



Cea mai mare parte din zaharuri ar trebui să 
provină din fructe, nu din alimente cu zahăr 
adăugat.


din care zaharuri

Alegeți alimente bogate în proteine și sărace 
în grăsimi saturate.

Molecule vitale atât din punct de vedere 
structural cât și funcțional.

Proteine

Limitați consumul de alimente bogate în sare. 

Nu mai mult de 6 g de sare pe zi.

Sare

Mare parte din hrana pe care o mâncăm 
conține glucide/carbohidrați. Aceștia includ 
zahărul și amidonurile care furnizează 
energie organismului și fibrele, care sunt 
vitale pentru un sistem digestiv sănătos.

Glucide (sau Carbohidrați)

Aceste valori indică ce cantitate de energie 
este conținută în 100 g/100 ml din produsul 
pe care îl consumați sau în porție, atunci 
când producătorul recomandă mărimea unei 
porții. 

kJ și kcal (kilocalorii sau calorii) sunt unități 
de măsură pentru energie.



Este bine să știți care sunt alimentele bogate 
în calorii și că valoarea energetică poate varia 
între același tip de produse.


Valoare energetică

Pe etichetă se pot găsi uneori valorile 
nutriționale aferente unei porții, atunci când 
producătorul face recomandări pe ambalajul 
produsului privind cantitatea pe care o are o 
“porție”. 



Verificați cum se compară porția producătorului 
cu cantitatea pe care o mâncați de obicei.

Per porție

Procent  din consumul de referință - reprezintă 
aportul nutrițional furnizat de 100 g produs 
sau de porția de consum, prin raportare la 
valorile de referință ale unui adult sănătos.



Valorile de referință pentru un adult obișuit 
sunt în medie de aproximativ 8400 kJ/ 2000 
kcalorii pe zi, dar valorile exacte necesare 
fiecărui individ variază mult.

% RI

Model etichetă nutrițională 

Declarația nutrițională
Per

100 g/ 100 ml Per porție %RI

Grăsimi

din care acizi grași saturați


Glucide (sau Carbohidrați)

din care zaharuri


Valoare energetică

Proteine

Sare

100 g produs conține 0,96 mg 
vitamina B2 (riboflavină), 9,77 
mg vitamina B3 (niacină), 0,90 
mg vitamina B6, 120 µg 
vitamina B9 (acid folic), 3,95 
mg vitamina B5 (acid 
pantotenic), 524 mg Calciu și 
10,2 mg Fier.

30 g produs conține 0,29 mg 
vitamina B2 (riboflavină), 2,93 
mg vitamina B3 (niacină), 0,27 
mg vitamina B6, 36 µg 
vitamina B9 (acid folic), 1,19 
mg vitamina B5 (acid 
pantotenic), 157 mg Calciu și 
3,06 mg Fier.

30 g cereale + 125 ml lapte 
degresat aduc un aport de 0,51 
mg vitamina B2 (riboflavină), 
3,05 mg vitamina B3 (niacină), 
0,35 mg vitamina B6, 42,5 µg 
vitamina B9 (acid folic), 1,60 mg 
vitamina B5 (acid pantotenic), 
316 mg Calciu și 3,21 mg Fier.

Fier

Declarația nutrițională 100 g (%) 30 g 30 g + 125 ml lapte*

Vitamina B3 / Niacină

Vitamina B6


Vitamina B9/Acid folic

Vitamina B5/Acid pantotenic


Vitamina B2 / Riboflavină

9,77 mg (61%)

0,90 mg (64%)

120 µg (60%)

3,95 mg (66%)

10,2 mg (73%)

524 mg (66%)

0,96 mg (69%)

2,93 mg

0,27 mg

36,0 µg

1,19 mg

3,06 mg

157 mg

0,29 mg

3,05 mg

0,35 mg

42,5 µg 

1,60 mg

3,21 mg

316 mg

0,51 mg

Calciu

Cereale integrale de grâu și ovăz


Produsul “Cereale integrale de grâu și ovăz” este îmbogățit cu vitamine și minerale.

În compoziția produsului au fost adăugate vitaminelele  B2, B3, B5, B6, B9, Calciu și Fier, în 

cantități semnificative (mai mult de 15% din valorile de referință pentru UE).



Informațiile sunt prezente pe ambalajul produsului în continuarea etichetei nutriționale.

- Un alt mod de prezentare a informațiilor per porție -

Producătorii pot alege să prezinte 
informațiile nutriționale per porție, 
atât pe eticheta nutrițională cât și 
separat, de obicei în partea din față 
a pachetului. 

Mărimea porției este recomandată 
de producător, porțiile putând varia 
între mărci. 

Evaluați dacă dimensiunea porției 
este mai mică sau mai mare decât 

ceea ce consumați în mod obișnuit. 

Chiar dacă un produs pare sănătos, 
în cazul în care consumați mai mult 
decât este recomandat, puteți 
ajunge să ingerați mai multe calorii, 
grăsimi saturate sau sare decât vă 
dați seama.

Energia

465 kJ
110 kcal

6%

Grăsimi

0,8 g

1%

Acizi grași

saturați

0,5 g

3%

Zaharuri

7,4 g

8%

Sare

0,21 g

4%

conține 0,8 g grăsimi totale

Per porție: 30 g (aproximativ 4 linguri de cereale)

conține 0,5 g grăsimi saturate (sau acizi grași saturați)

Consumul de referință al unui adult obișnuit (8400 kJ/2000 kcal) 
100 g: 1549 kJ/366 kcal


conține 0,21 g sare

conține 7,4 g zaharuri

asigură un aport energetic de 465 kJ/110 kcal

“Valoare energetică scăzută“
Produsul nu conține mai mult de 40 kcal 
(170 kJ)/100 g în cazul solidelor sau mai 
mult de 20 kcal (80kJ)/100 ml produs lichid

“Fără valoare energetică“

Produsul conține maxim 4 kcal (17 kJ) /100 ml. 

În cazul îndulcitorilor, max. 0,4 kcal (1.7 kJ)/
porție, cu proprietăți de îndulcire echivalente 
cu 6 g de zaharoză

“Fără grăsimi“ Maximum 0,5 g grăsimi per 100 g sau 100 ml

“Conținut redus de grăsimi saturate“

Suma acizilor grași saturați și a acizilor grași 
trans din produs nu depășește 1,5 g per 100 g 
în cazul solidelor sau 0,75 g/100 ml în cazul 
lichidelor și în ambele cazuri, suma acizilor 
grași saturați și a acizilor grași trans nu 
trebuie să asigure mai mult de 10 % energie

“Fără zaharuri“
Maximum 5 g zaharuri per 100 g sau 2,5 g 
zaharuri per 100 ml

“Fără adaos de zaharuri“
Produsul nu conține adaos de monozaharide, 
dizaharide sau alt produs alimentar cu 
proprietăți de îndulcire

“Sursă de fibre“
Conține cel puțin 3 g fibre per 100 g produs 
sau cel puțin 1,5 g fibre per 100 kcal

“Conținut bogat în fibre“
Conține cel puțin 6 g fibre per 100 g produs 
sau cel puțin 3 g fibre per 100 kcal

“Sursă de proteine“

Cel puțin 12% din valoarea energetică a 
produsului alimentar este reprezentată de 
proteine

“Bogat în proteine“

Cel puțin 20% din valoarea energetică a 
produsului alimentar este reprezentată de 
proteine

“Sursă de vitamine și minerale“

Cel puțin 15% din valorile de referință 
conform legislatiei UE per 100 g produs solid 
sau 7,5% din valorile de referință pentru un 
produs lichid

“Conținut crescut de  vitamine și minerale“

Cel puțin 30% din valorile de referință 
conform legislatiei UE per 100 g produs solid 
sau 15% din valorile de referință pentru un 
produs lichid

“Conținut scăzut de sodiu/ sare“
Produsul nu conține mai mult de 0,12 g 
sodiu sau valoarea echivalentă de sare, per 
100 g sau per 100 ml 

“Conținut foarte scăzut de sodiu/sare“
Produsul nu conține mai mult de 0,04 g 
sodiu sau valoarea echivalentă de sare, per 
100 g sau per 100 ml

“Conținut redus de grăsimi“

Nu mai mult de 3 g grăsimi per 100 g în 
cazul solidelor sau 1,5 g grăsimi per 100 ml 
în cazul lichidelor (1,8 g grăsimi per 100 ml 
pentru laptele semidegresat)

“Fără sodiu/sare“

Produsul nu conține mai mult de 0,005 g 
sodiu sau valoarea echivalentă de sare, per 
100 g sau per 100 ml

Când pot fi făcute acestea?

Uneori, pe eticheta unui produs alimentar sunt prezente anumite mențiuni.


Consumul de referință (recomandat de specialiști pentru un adult sănătos) în 
ceea ce privește valoarea energetică, nutrienții selectați, vitamine și minerale, 

conform Regulament (CE) nr. 1169/2011:

Valoarea energetică Consumul de referință

Grăsime totală

Acizi grași saturați


70 g

20 g


Glucide

Zaharuri


260 g

90 g

Valoare energetică

Proteine

Sare

8400 kJ/2000 kcal

50 g

6 g

Vitamina D (µg)

Vitamina E (µg)

Calciu (mg)

Fosfor (mg)

Fluorură (mg)

Seleniu (µg)

Magneziu (mg)

Fier (mg)

Crom (µg)

Molibden (µg)

Iod (µg)

Vitamina K (µg)

Vitamina C (µg)

Vitamina B3/ Niacină (mg)

Clorură (mg)

Zinc (mg)

Cupru (mg)

Vitamina A (µg)

Mangan (mg)

Vitamina B1 / Tiamină (mg)

Vitamina B12 (µg)

Biotină

Vitamina B5/ Acid pantotenic (mg)

Potasiu (mg)

Vitamina B6/ Piridoxină

Vitamina B2/ Riboflavină (mg)

Vitamina B9/ Acid folic (µg)

5

12

1,4

200

75

80

2,5

50

6

2000

800

1,1

1,4

16

800

700

3,5

55

375

14

40

50

150

800

10

1

2

Referințe

�� Regulamentul (CE) nr. 1924/2006 al Parlamentului European privind mențiunile nutriționale și 
de sănătate înscrise pe produsele alimentar�

�� Regulamentul (CE) nr. 1169/2011 al Parlamentului European privind privind informarea 
consumatorilor cu privire la produsele alimentare
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Conținutul materialului a fost evaluat de Prof. Dr. Mihai Niculescu, Prof. Dr. Monica Tarcea, Expert comunicare Andreea Liptak Spiridon

Prezentarea unui exemplu de declarație nutrițională pentru produsul

"Cereale integrale de grâu și ovăz"

Lista ingredientelor utilizate la fabricarea produsului este următoarea:

Ingrediente: grâu integral (38,5%), orez (28,3%), stafide brune (8,6%), zahăr, fulgi de ovăz 
integral (5,3%), stafide galbene (4,9%), ananas (3,6%), papaia (2,7%), fulgi de cocos 
(1,9%), sirop de zahăr invertit, extract de malț din orz (orz, malț de orz), substanță 
minerală (carbonat de calciu), sare, măr deshidratat (0,4%), sirop de glucoză, melasă de 
trestie de zahăr, antioxidanți (extract bogat în tocoferol), dioxid de sulf, corector de 
aciditate (acid citric), substanță minerală (fier), vitamine (B3, B5, B2, B6, B9) 


Declarația nutrițională
Per 100g Per porție


30 g
30 g + 125 ml lapte*

Grăsimi

din care acizi grași saturați


Glucide (sau Carbohidrați)

din care zaharuri


Valoare energetică 1549 kJ/

2,8 g

1,8 g

74,1 g

24,8 g

7,7 g

6,9 g

0,71 g

366 kcal
465 kJ/

0,8 g

0,5 g

22,4 g

7,4 g

2,3 g

2,1 g

0,21 g

110 kcal
650 kJ/

0,9 g

0,6 g

28,8 g

13,6 g

6,7 g

2,1 g

0,38 g

153 kcal

Proteine

Fibre

Sare

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

energie de 1549 kJ/366 kcal

2,8 g grăsimi totale

30 g produs + 125 ml lapte degresat conține:

1,8 g acizi grași saturați

74,1 g glucide

24,8 g zaharuri

6,9 g fibre

7,7 g proteine

0,71 g sare

energie de 465 kJ/110 kcal

0,8 g grăsimi totale

0,5  g acizi grași saturați

22,4 g glucide

7,4 g zaharuri

Pe
r 1

00
 g

2,1 g fibre

2,3 g proteine

0,21 g sare

energie de 650 kJ/153 kcal

*Lapte degresat

30
 g

 +
 1

25
 m

l l
ap

te
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eg
re

sa
t

Pe
r p

or
ți

e 
30

 g

0,9 g grăsimi totale

2

3

4

5

6

7

8

0,6 g acizi grași saturați

28,8 g glucide

13,6 g zaharuri

2,1 g fibre

6,7 g proteine

0,38 g sare

1

9

10

11

12

13

14

15

17

18

19

20

16

21

22

23

Utilizarea coloanei “per 100 g” din tabelul cu 
informații nutriționale este cea mai corectă 
modalitate de a compara produsele din punct 
de vedere nutrițional.


Utilizarea coloanei “per porție” din tabelul cu 
informații nutriționale este modalitatea de a 
afla aportul nutrițional pe care îl va asigura 
respectiva porție de produs.


24

Aceste valori indică faptul că 100 g de produs conține:

Aceste valori indică faptul că 30 g produs conține: 

O porție de 30 g cereale  : 

Ce ne mai pot spune declarațiile nutriționale?



