cm Ghid rapid de citire a
' National de . .
etichetelor alimentare

Sanatate Publica

Alegeri sanatoase azi, o viata mai buna
mdine!

Ministerul
Sanatatii

Un ghid practic pentru alegeri mai bune la raft.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii
- pentru distributie gratuita

insp.gov.ro



ETICHETA ALIMENTARA - CE INFORMATII SUNT OBLIGATORII?

Citeste eticheta si alege informat pentru tine si familia ta!

1. DENUMIREA PRODUSULUI

Ne spune clar ce cumparam.
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. LISTA DE INGREDIENTE

Ingredientele sunt trecute in ordine descrescatoare dupa cantitate.
Primul ingredient = cel mai mult in produs.

J. DENUMIREA PRODUSULUI:
laurt natural 3,5% grasime ~ANTITATE A AETA

| 2. L|STA DE lNGREDIENTE: B Y e k-i"&‘-"J IHIAIEA NEIA

+ Lapte pasteurizat, smantan, culturi lactice. Cantitatea efectiva de produs din ambalaj.

3. CANTITATEA NETA:
150g e

4. TERMEN DE VALABILITATE (DATA LIMITA DE CONSUM):

A se consuma, de preferinta, inainte de:
25.05.2025

. 5. CONDITII DE PASTRARE:

A se pastra la temperaturi intre
+2°C si +6°C.
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. TERMEN DE VALABILITATE

Data limita pana la care produsul isi pastreaza calitatea si siguranta.
Dupa aceasta data, nu mai consuma produsul.

o

CONDITII DE PASTRARE

Temperatura si modul corect de pastrare pentru siguranta alimentara.

. 6. NUMELE SAU DENUMIREA S| ADRESA
OPERATORULUI DIN INDUSTRIA ALIMENTARA

j Lactate Bune S.R.L.

Str. Fermierilor nr. 10, 400000 Cluj-Napoca, Romania

_| 7. TARA DE ORIGINE SAU LOCUL DE PROVENIENTA:
Romania

o

NUMELE S| ADRESA PRODUCATORULUI

Ne permite sa stim cine este responsabil pentru produs
si sa il contactam daca este nevoie.

8. INFORMATII NUTRITIONALE: .
Valori nutritionale medii pentru 100 g de produs

Valoare energetica 267 kJ/ 64 keal

Grasimi 7]— 359

= din care acizi grasi saturatl | 7 239
Glucnde ' 479

~ din care zaharuri 4749
Proteine 334
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. TARA DE ORIGINE / LOCUL DE PROVENIENTA

Ne arata de unde provine produsul.

o

INFORMATII NUTRITIONALE

Valorile medii ale principalilor nutrienti pentru 100 g (sau 100 ml)
de produs.

@
5
(6
o
8
9

. CODUL DE BARE

Folosit pentru scanare in magazine si pentru gestionarea produselor.

o

00000 ¢

insp.gov.ro

Sfat util: Compara etichetele si alege produse cu ingrediente simple, valori nutritionale bune
si cat mai putini aditivi!




Ce sa urmaresti pe eticheta?

1. VERIFICA VALORILE PENTRU 100 g / 100 ml
Compara produsele intre ele folosind aceeasi unitate de masura.

2. ECHILIBRUL MACRONUTRIENTILOR

Alege produse care se incadreaza in intervalele recomandate.:
10-35% proteine, 45-5% glucide, 20-35% lipide.

3. CALITATEA GRASIMILOR

Cauta un continut scazut de grasimi saturate si evita grasimile trans.
Prefera grasimile nesaturate.

4. ZAHAR

Alege produse cu putine zaharuri (ideal <5 g/ 100 g).
Evita siropul de glucoza-fructoza si zaharurile adaugate.

5. SARE

Alege produse cu putina sare (ideal < 0,6 g / 100 g).
Consumul excesiv de sare creste riscul de hipertensiune.

6. FIBRE

Alege produse cu continut ridicat de fibre (ideal >3 g/ 100 g)
pentru o digestie sanatoasa si senzatie de satietate.

Citeste eticheta ® Compara produsele ¢ Alege informat



CANTITATI OPTIME DE MACRONUTRIENTI

conform ghidurilor internationale

Recomandate pentru un aport caloric de: 2000 kcal (femei) / 2500 kcal (barbati)

PROTEINE Recomandate pentru mentinerea si dezvoltarea masei musculare,
o/ __ 0 satietate si functionarea optima a organismului.
10 /o 33 /o 1,2 — 1,6 g proteine / kg corp.

din energia totala

GLUCIDE (CARBOHIDRATI) Sursa principala de energie pentru creier si muschi. Alege glucide
45% — 65% complexe, bogate in fibre, cu eliberare lenta.

din energia totala

LIPIDE Importante pentru absorbtia vitaminelor liposolubile,
20% — 35% protectia organelor si echilibrul hormonal. Alege grasimi

nesaturate de calitate.
din energia totala

- Cantitatile sunt recomandate pentru un aport caloric de 2000 kcal (femei) / 2500 kcal (barbati).

* Glucidele (carbohidratii) nu trebuie sa depaseasca intr-o dieta zilnica, 300 g pentru femei / 375 g pentru barbati.
» Grasimile totale: intre 50 — 70 g pentru femei / 60 — 95 g pentru barbati.

 Grasimile saturate: mai putin de 20 g pentru femei / 30 g pentru barbati.

Aceste intervale sunt recomandate de Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS), FAO/WHO si ghidurile alimentare populationale.




Ce contine, de fapt, produsul?

Ingredientele sunt trecute in ordinea cantitatii.

| Sfat rapid

‘ PRIMUL = cel mai mult

Evita produsele care incep cu:

‘ Urmatoarele = cantitati mai mici

‘ ULTIMELE = cantitati infime




Regula celor 5 ingrediente

Cu cat lista e mai scurta, cu atat e mai usor de evaluat produsul.

Grasimi hidrogenate

- Sfat
Nu cumpara ce

nu poti

Potentiatori de aroma E621 / Glutamat

pronunta usor.

Coloranti artificiali verifica lista

(Foloseste regula ca filtru rapid,
nu ca singur criteriu.)




Zaharul are multe nume alternative

Producatorii pot folosi denumiri tehnice pentru zaharurile adaugate.

Sfat: daca vezi 3 tipuri de zahar,
lasa produsul pe raft.




Analiza rapida in 3 pasi

Verifica valorile pentru 100 de grame.

Fibre Zaharuri Sare

>3g/100¢g <5g/100¢g <15g/100¢g

protejeaza inima

. 6

ajuta digestia ideal pentru copii

Compara produse folosind aceeasi unitate: 100 g.



lluzia optica a ambalajului

Valorile pot fi calculate pentru o portie foarte mica.

Exemplu

CIPSURI

Calorii afisate / portie x
numarul de portii consumate

3 PORTII

per punga
Daca mananci toata punga, calculeaza pentru toata
punga.




De azi la cumparaturi:

Verifica primele 3 ingrediente Ele spun rapid ce predomina.
Calorii putine + proteine multe = Proteinele te satiaza mai mult. Cauta produse
avantaj cu proteine > 10 g/100 g.

Citeste zaharurile, nu doar glucidele zaharul se ascunde sub multe denumiri: sirop de
glucoza, dextroza, maltoza, sucroza...

Alege alimente integrale Mai putine produse ultraprocesate.

Aplicatii care ofera informatii despre etichetele alimentare: Scaneaza eticheta,
Scanner Alimente, Yuka

30 de secunde la raft. -
O alegere mai buna pentru familie. nstitutul National de (e ) "It

Sanatate Publica
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