Jak czytac etykiete produktu

7 krokéw do swiadomego wyboru w sklepie

Sprawdz sktad (liste sktadnikéw)

Sktadniki podane sg w kolejnosci malejgcej masy. Pierwsze 3 pozycje to gtowna zawartos¢ produktu. Im krétszy sktad, tym lepie;.

Szukaj ukrytego cukru

Syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza, maltoza, sok zageszczony — to wszystko cukier pod inng nazwgq. Moze by¢ nawet kilka
rodzajow naraz.

Poréwnuj na 100 g, nie na porcje

Producenci mogg ustala¢ mate ,porcje” zeby wartosci wyglgdaty korzystniej. Zawsze poréwnuj produkty w przeliczeniu na 100 g.

Zwré¢ uwage na ttuszcze nasycone

Ideat: mniej niz 1/3 tluszczu catkowitego to tluszcze nasycone. Unikaj tiuszczéw trans (utwardzone ttuszcze roslinne).

Ocen btonnik

W pieczywie, ptatkach, makaronie — szukaj min. 3 g btonnika / 100 g. Produkt ,petnoziarnisty” powinien mie¢ make razowq na 1.
miejscu sktadu.

Ignoruj hasta marketingowe
.Naturalny”, .fit", ,bez konserwantéw” - to nie sq regulowane prawem terminy. Zawsze sprawdzaj sktad zamiast ufa¢ opakowaniu.

o Sprawdz sél (sod)
Powyzej 1,5 g soli / 100 g = produkt wysoko solony. Wiele pieczywa, wedlin i soséw przekracza te granice.

Czerwone flagi na etykiecie

X Cukier w pierwszych 3 sktadnikach X Tiuszcze utwardzone [ trans

X Kilka rodzajéow cukru w sktadzie X Bardzo dtugi sktad (>15 sktadnikéw)

Zasada kciuka: Jesli nie rozumiesz nazwy sktadnika lub nie uzytbys go w kuchni — zastandw sig, czy produkt jest wart kupienia.
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