Maisto produkty etiketése pateiktos informacijos supratimas

v’ Cukraus normos maisto produktuose:

- Duonoje — iki 5g/100g.

- Pieno produktai, pvz jogurtai — iki 10g/100g

- Javainiuose, sausuose dribsniuose —iki 16g/100g.
- Desertuose — 16g/100g.

v’ Druska: iki 1,2 g/100 g.
v' Skaidulinés medZziagos: daugiau nei 6 g./100 g.

v’ Sveikatai palankios duonos sudétis:

- Ne maziau kaip 30 proc., o ruginéje duonoje ne maZiau 35 proc. sausos produkto masés
sudaro viso griido produktai.

- Cukry bendras kiekis ne didesnis nei 5 g/100 gramy.

- Druskos kiekis ne didesnis nei 1 g/100 g, o ruginéje duonoje iki 1,2 g/100 gramy.

- Riebaly ne daugiau kaip 7 g/ 100 gramy.

- Skaiduliniy medZiagy daugiau nei 5 g/100 gramy, o ruginéje daugiau nei 6 g/100 gramy,.

v Trapudiai, duoniukai, dZidvéséliai — juos perkant, reikty atsizvelgti j Siuos kriterijus:

- Ne maziau kaip 50 proc. sausos maseés sudaro viso grudo produktai,
- Riebaly ne daugiau kaip 7 g/100 gramy,

- I$ viso cukry ne daugiau kaip 5 g/100 gramy,

- Druskos ne daugiau kaip 1 g/100 g,

- Skaiduliniy medZziagy ne maziau kaip 6 g/100 gramy.

v’ Pagrindinés taisyklés renkantis maisto produktus i$ parduotuviy lentyny:

- Vengti perdirbto maisto;

- Konditeriniy gaminiy su labai ilgu sudedamyjy daliy sgraSu;
- Vengti transriebaly, t.y. hidrinty riebaly sudétyje;

- Vengti rafinuoti cukris, miltai, aliejai;

- Vengti maisto priedy ilgo sgraso;

- Saikingai vartoti konservuotus, rikytus gaminius;

- Teikti pirmenybe $vieZiam, kokybiskam, saugiam produktui;
- Pirmenybe teikti visavertéms griidinéms kultiiroms,



v Renkantis glaistytg varSkés siirelj pirmenybg deréty teikti tiems, kuriuose yra:
- Varskés t.y. ne maziau 65 proc.

- Atsizvelgti j kuo trumpesnj sudedamyjy daliy sgra3a.

- Cukry rekomenduojama iki 16 g/100 g.

- Riebaly iki 20 proc., riebalai tik i§ pieno ir kakavos.

- Kuo daugiau baltymy, ne maziau 10 g/100 g.

v’ ISvenkite Siy kenkmingy maisto priedy:

Gali sukelti véZinius susirgimus:
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Didina cholesterolio kiekj: - 320,k 32

Didina kraujo spaudima: [ <01 251 1 252
Uzdrausti vartoti:
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Labai pavojingi:
Sukelia odos susirgimus:

Sukelia isbérimus:
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Medziagqg parengeé:
Aiste Kucinskiené
Gyvenimo biido medicinos asociacija
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