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KAIP PASIRINKTI SVEIKATAI PALANKIAUSIA MAISTA?
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« Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, zmoniy sveikata
priklauso nuo mitybos ir gyvenimo budo.

* Europoje atlikty tyrimy duomenys rodo, kad gyventojy mitybos
iprociai blogéja, o tai tiesiogiai susije su sveikatos bukles
blogejimu.

« Blogi mitybos jprociai lemia nutukima, onkologiniy ligy
issivystyma, cukrinio diabeto bei sirdies ir kraujagysliy ligy
atsiradima.
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Dauguma zmoniy galvoja, kad valgydami
salotas bus liekni, sveiki. Ar tai tiesa?

Normalus kuno svoris tai ne tik saloty
lapai. Mityba turi buti subalansuota, jvairi.

Auksinés piliulés néra. ©

Pirkdami pagamintas salotas, pagalvokite,
kad jos su konservantais, rafinuotais
riebalais, druska, saldikliais, majonezu ir
kt.




Renkantis maisto produktus,
pirmenybe reikty teikti gryniems
maisto produktams. Pagrindiniame
misy krepselyje prekybos centruose
turi  buti  produktali, kurie yra
nesupakuoti ir be sudedamyjy daliy.
Tai gali buti: darzovés vaisiai, mésa,
sviezia  zuvis, kiausiniai, pieno
produktai, nerukyti, ne stipriai
perdirbti.




Jeigu renkates supakuotus
maisto produktus -
vadovaukites ne marketingo
gudrybemis ir ne tuo, kas
parasyta pirmoje pakuotés
puseje, o skaitykite sudet), kas
parasyta kitoje puséje.




Gerg gaminj gali sugadinti vos vienas ingredientas! ,Rinkdamiesi
patiekalus, pvz.. Vistieng su makaronais, rinkités pilno grido
makaronus. Taciau pasigaminus pakankamai sveika patiekals,
nesugalvokite visko uzpilti padazu. Suvartoje 100g padazo jis
faktiskai gaunate trecdalj savo dienos kalorijy normos - 400kcal.”




Jeigu matote labal ilgag
sudedamyjy daliy sarasg -
neieskokite kas sveikiau ar
nesveikiau - pereikite prie kito
produkto.  Ziurekite, kokia
pirma sudedamoji dalis.
Skaitykite sudet]; to, kg jus
perkate.




Cukrus ar saldikliai? ,Cukraus pakeitimas saldikliais musy sveikatos
neissaugos. Ne cukrus yra didysis blogis, o jo perteklius.




Maisto produkto etiketeje, teisingal pateikta informacija apie maistg,
sudaro galimybes mums rinktis sveikatai palankesnius, jy mitybos
poreikius atitinkancius maisto produktus.
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Ekologiski maisto produktai yra sveikesni, nekenkia aplinkai, turi
daugiau maistiniy savybiy, mineraly ir vitaminy. Juose nera
pesticidy liekany, sunkiyjy metaly, hormony, néra uztersti
sintetiniais priedais.




Maisto etiketes padeda suprasti, kokia yra supakuoty maisto
produkty sudetis. Pagal ES jstatymus etiketeje turi buti nurodytas
energijos kiekis kilokalorijomis (kcal) ir kilodzauliais (kj), riebaly,
socCiyjy riebaly, angliavandeniy, cukraus, baltymy ir druskos kiekis
100 gramy (g) arba mililitry (ml) produkto.

Nutrition Facts

ing Size 3 0z. (85g)
ggmng Per Container 2

Amount Per Serving

calories 200 Calories from Fat 120
B e S

% Daily Value*
Total Fat 159 20 %

Saturated Fat 59 28 %

Trans Fat 3g

 Cholesterol 30mg

“adium 650mg

M;:rbohﬁy:lrah 30g
Diotary Five -,

Sugars 5g

10 %




Nurodyta informacija apie vienos produkto porcijos maistinguma ir
apie maistiniy skaiduly kiekj. Jei etiketeje pateikiamas teiginys apie
maistingumga, tuomet joje taip pat turi buti nurodyta ir atitinkama
sudetis, pvz., vitaminai ir mineralai.

Nutrition Facts

about 8 servings per container
Serving Size 8 pieces (15g)
(5 0 S e Re a e e |

Amount per serving

Calories 60

% Daily v;m-
Total Fat 1g 1,5%

Saturated Fat 0g 1%

eeeee
Sodium 120mg
Total Carbohydrate 11g

Dietary Fiber Og
Total Sugars less than 1g
Includes 0g Added VSugars 0%
Protein 29
= s sSSReReRssee e Ll | |

Vit. D Omeq 0% . Calcium 3mg 0%
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Maistingumo etiketé leidzia rinktis produktus, tinkancius misy
sveikatingumo poreikiams ir tikslams. Pavyzdziui, suprasti maisto
etikete bus naudinga asmeniui, kuris nori sumazinti druskos
suvartojima iki maziau nei 5-6 g per diena (rekomenduojamos
normos).




Norint pasiekti sveikatingumo tikslus, is esmés yra svarbu
atsizvelgti j porcijy dydzius. Naudinga saves paklausti: kokia
produkto porcija norime suvartoti, atsizvelgiant j informacija apie jo
maistinguma?
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Etiketeje taip pat gali buti nurodyta maistine produkto sudetis kaip
referencinés maistinés vertés (RMV) procentas. RMV mums nurodo,
kiek maistiniy medziagy ir energijos mums reikia suvartoti per diena
sveikai ir subalansuotai mitybai uztikrinti.

BreakFast
Cereals

Mango, Walnut lly A2 s

Low fat breakfast cereals contains

mango pieces, wainuts and royal jelly
INGREDIENTS: o

Q Nutrition Information Whole grain wheat, corn, rolled oats,
erving per package: (insert number of servings) palm oil, 3593”3.“‘.& mango pieces
Serving size: g {(or mL or other units as appropriate) [mango, mango juice, humectant
{glycerol), tartrazine, natural mango
Qty per Serving Qty per 100g (or ml) flavour], royal jelly, walnuts, minerals
& Energy kJ (Cal) kJ (Cal) (Calcium carbonate, iron sulphate),
Protein a g ntzfmm§ (\lx?am:r; C, Vitamin B§.
Folic acid, Vitamin B12) and spices.
Total fat g g
Saturated fat g a PHENYLKETONURICS:
Carbohydrate o - CONTAINS PHENYLALANINE
Sugar g g WARNING - THE PRODUCT MAY

Sodium mag {mmol) mag (mmol) NOT BE SUITABLE FOR ASTHMA
ALLERGY SUFFERERS.

(insert any other _ g.mg,ug g.mg,ug

nutrient or biclogically (or other units (or other units

zct«reesctl:]bstance to be as appropriate) as appropriate) USE BY: 01/12/2010
eclar

NET WEIGHT: 500g




Produkto sudedamuyjy daliy sarasas
pateikiamas mazeéjancia seka. Tai reiskia,
kad pirmasis sgrase nurodytas
ingredientas sudaro didziausig produkto
dalj. Pavyzdziui, jeigu norite gauti geros
kokybés sokolado, ieskokite tokio
produkto, kurio pirmoje sudedamyjy daliy
sgraso vietoje yra sokoladas.
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Kai kuriy produkty
sudedamosios dalys daznai
nurodomos tiksliu procentiniu
kiekiu, kad klientas galety
lengviau  pasirinkti,  kuris
produktas tinka jo norams.




Jeigu produkto sudétyje yra E maisto priedy, jie turéty bdti zymimi
raide E ir atitinkama skaiciy kombinacija. E621 skonio ir kvapo
stpriklis, E 200 konservantai. Po E numeriu gali sleptis ir naturalus
daziklis (pvz., darzovése esantis karotinas zymimas E160)




Terminas ,geriausias  Iki“ Sis
terminas atitinka numatoma
laikotarp), kur} maistas turety
islaikyti geriausias savybes, pvz,
Skonj. Maisto, kuris turi uzrasa
,geriausias iki", pavyzdziai yra
konservai, dziovinti ir saldyti maisto
produktai.
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Terminas ,tinka vartoti iki“. Tai yra numatomas laikotarpis, kurj
maistas turety buti saugus vartoti, kai maistas yra laikomas
nurodytomis laikymo salygomis. Jeigu tokie maisto produktai bus
vartojami pasibaigus siam galiojimo terminui, kils apsinuodijimo
rizika.
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* Teiginiai apie maistinguma ir sveikuma reiskia, kad produktas
turi naudingy savybiy dél vieno ar daugiau jo sudétyje esanciy
ingredienty.

* Teiginiai apie maistinguma, maistas turi konkreciy maistiniy
savybiy. ,Mazai kalorijy“ reiskia, kad produkto sudétyje yra ne
daugiau kaip 40 kcal /100 g (kietajame produkte) arba 20 kcal
/100 ml (skystajame produkte).
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Teiginiais apie
sveikuma pareiskiama, teigiama
ar leidziama suprasti, kad
egzistuoja rysys tarp maisto ar
Jo sudedamosios dalies Ir
poveikio sveikatai, pvZ.,
,sudetyje yra kalcio, kuris yra
butinas kauly augimui®.
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Produktas, kuris turi mazai riebaly arba yra pilno grido, gali turéti
zmogaus poreikiams per didelj kiekj kalorijy ar druskos.




-
DAINAVA
ALYTU ih:l ETUVA

[} )

wl

\ 2

Ka reiskia maistingumo ir sveikumo simboliai?

Rakto skylute pazymétuose maisto produktuose yra maziau
cukraus ir druskos, daugiau skaiduly ir visy grudo daliy milty,
sveikesni riebalai arba riebaly yra maziau nei tos pacios risies
maisto produktuose, nepazymeétuose siuo simboliu.

P




FA
| DAINAVA

ALYTUS LIETUA




Kodel verta rinktis maisto produktus su rakto skylutes
simboliu?

Valgydami sveikesnj maistg ir daugiau mankstindamiesi galime
sumazinti rizika susirgti nutukimu, sirdies ir kraUJagysllq
ligomis, diabetu, aukstu kraUJospudzm tam tikromis ve2|o
formomis ir osteoporoze Sveika mityba taip pat sumazina
danty éduonies ir viduriy uzkietéjimo rizika.

P



Rakto skylutés simboliu pazyméti maisto produktai tinka visiems
sveikiems asmenims - suaugusiems, paaugllams Ir
vaikams. Maistas, pazymeétas rakto skylutés simboliu, néra ,dietinis
maistas®, o skirtas visiems, kurie nori maitintis sveikai.

Daugiau informacijos rasite:

Kokybinis tyrimas apie rakto skylutes jtakg gaminio kurimui per 25
metus



https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2015/keyholes-influence-on-product-development-2015.pdf
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Etiski  produktai gaminami ir
tvarkomi vadovaujantis saziningos
prekybos principais, kurie
koncentruojasi ] socialinj Ir
ekonomin} skaidrumg prekybos
grandineje.

FAIRTRADE
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Produktai, pazyméti siais zenklais, atitinka tarptautiniu
mastu sutartus socialinius, aplinkos Iir ekonominius
sgziningos prekybos standartus. FAIRTRADE zenklai yra
registruoti  sertifikavimo zenklai ir prekiy zenklai,
priklausantys ir licencijuoti fairtrade international.

P
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FAIRTRADE Zenklas su rodykle,
reiskia, kad paziurékite ant pakuotés,
kad suzinotuméte daugiau apie
sudedamasias dalis ir tiekimo buda.

Sis Zenklas su rodykle naudojamas
gaminiams su daugybe ingredienty,
pvz., sokolado  plytelemis ar
dribsniais. Visi ingredientai, kurie yra JgaUsdRzfi1nl=
prieinami fairtrade sglygomis, turi buti

fairtrade (pvz., visa kakava, cukrus ir

vanilé).
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,UTZ certified programa
sertifikuoja produktus, kuriy
sudétyje yra kavos, sokolado,
arbatos ir lazdyno riesuty.

UTZ

Certified




The rainforest alliance
certified” antspaudas skirlamas
tkiams, miskams ir verslams, kurie
atitinka  grieztus aplinkosauginius,
ekonominius ir socialinius standartus:
biologines  jvairoves iSsaugojimo,
geresniy pragyvenimo saltiniy ir
zmoniy geroves, gamtos istekliy
iSsaugojimo, efektyvaus planavimo ir
ukio valdymo sistemuy.
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Aplinkosaugos sertifikatas suteikia patikimos informacijos, kurie

produktai daro mazesnj poveikj aplinkai ir taip mums padeda mazinti
gamtos patiriama nasta bei remti ekologiska produkcija.

CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

MSC

WWW.msc.org
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ES ekologinis zenklas yra pagrjstas ES ekologinio tkininkavimo
reglamentu ir rodo, kad 95 proc. Produkto sudedamuyjy daliy yra
pagamintos ekologisku bidu. Jis uztikrina, kad gamybos procesas
yra naturalus, tvarus beil atitinka ekologiniam ukininkavimui ir
apdirbimui tatkomus reglamentus.
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