AVIE

VILNIUS SVEIKIAU

KAIP SKAITYTI MAISTO
PRODUKTY ETIKETES?

PATARIMAI TEVAMS / GLOBEJAMS

Parduotuveje gausu jvairiausiy maisto produkty, todel daznai
kyla klausimas, kaip pasirinkti geriausig ir sveikatai palankiausia
gaminj IS gausaus prekiy asortimento. Dalijameés keletu pagrindiniy
patarimy, kaip skaityti maisto produkty etiketes, kad nusipirktumete
maistingg ir sveikatai palanky produkts.

LIMA RASTI ANT
O PRODUKTO
PAKUOTES?

Maisto produkto pavadinimg, grynajj kieki,
sudedamyjy daliy sarasg, maistingumo
deklaracijg, laikymo, vartojimo ir tinkamumo
vartoti salygas bei informacijg apie kilme.

PAGRINDINIAI
DALYKAI, | KA TURIME
ATKREIPTI DEMES]
RINKDAMIESI MAISTO
PRODUKTUS:

e Vizualus jspudis

Maisto produktas turi atrodyti Sviezias ir
kokybiskas.

e Maistingumo deklaracija

Maisto produkty etiketése maistingumo
deklaracija nurodoma 100 g produkto, todel
atsizvelkite | tai, kokio dydzio yra perkamo
produkto dydis, kadangi jis gali buti gerokai
didesnis arba mazesnis.

e Pakuotés informacija

Atkreipkite demesj j ant pakuotes pateiktg
bendrg informacijg ir tuomet | sudét;.
Sudétyje esancCios medziagos surasytos
mazéjancCia tvarka. Tai reiSkia, kad
pirmosios sudedamosios dalies produkte
bus daugiausia. Venkite, kad tai buty
pridétiniai cukrds (ar saldikliai), druska,
riebalai (trans, sotieji ar hidrinti).

e Ingredienty sarasas

Nesirinkite produkto, jeigu jo sudedamuyjy
daliy sarasas yra ilgesnis kaip 5
ingredientai. Daug sudedamyjy daliy
dazniausiai rodo, kad produktas yra
perdirbtas.

e Riebalai, cukrus, druska, skaidulos

Svarbu iSnagrinéti kiek ir kokiy Juasy
pasirinktame produkte yra riebaly, cukry,
druskos ir skaiduly. Rekomenduojama, kad
prekéje buty kuo maziau pridétiniy cukry
(gliukozeés, fruktozeés, jvairiy sirupy ir kt.),
druskos ir kuo daugiau skaiduly. Sveikatai
palankiausi produktai, kuriy sudetyje buty
mazas kiekis cukraus (<5g/100g), druskos
(<0.3g/100g). soc¢iyjy riebaly (£1,5g/100g) ir
didelis kiekis (26g/100g) skaiduly.

e Pridétinés medziagos

Reikéty vengti produkty, kuriy sudetyje yra
hidrinty ar iS dalies hidrinty riebaly,
transriebaly, genetiskai modifikuoty
organizquéGMO) ir maisto priedy, zymimy E
raide.

¢ ,Rakto skylutées” simboliso

Rekomenduojame rinktis produktus
pazymétus ,Rakto skylutés® Zzenklu, nes
juose maziau cukraus, druskos, socCiyjy
riebaly, transriebaly, néra papildomai
pridéty saldikliy, o grady produktuose
iSsaugota didesné dalis maistiniy skaiduly.

e Ekologiski produktai

BUkite atidus pirkdami ekologiSkus maisto
produktus. Ne visi produktai, kurie
pavadinime turi z0d;] .ekologiskas”,
.natdralus”, ,bio” is tiesy atitinka ekologisko
maisto sgvoka. Lietuvoje ekologiski maisto
produktai yra zenklinami Europos Sgjungos
ekologinés gamybos zenklu arba
Nacionaliniais ekologisky produkty zenklais.

LINKIME SEKMINGOS
SVEIKATAI PALANKIUY
PRODUKTUY PAIESKOS!



