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Nutritionistii au hotarat: mancarea nu poate fi catalogata
drept buna sau rea, sanatoasa sau nesanatoasa. Echilibrul
nutritional este dat de alimentatia ta de pe tot parcursul
unei zile.

Pana acum, a pastra o evidenta cu privire la ceea ce
mancam zilnic parea o sarcina aproape imposibila. Dar
lucrurile se vor schimba! O noua eticheta ce apare pe
produsele tale preferate te va ajuta sa stii ceea ce contin
acestea si in ce proportie contribuie la Cantitatea Zilnica
Estimata (CZE). Toate acesteala o simpla privire!

Ghidul“Ce contine”isi propune sa iti explice cum cantitatile
zilnice estimate te pot ajuta sa iei decizii informate pentru
tine sifamilia ta.

Aceasta noua abordare se bucura de sprijinul nutritionistilor
de top din mai multe tari europene si este folosita de marile
companii producatoare din industria alimentara. Astfel, vei
intalni eticheta CZE pe game variate de produse.

Foloseste-o cuincredere si savureaza ceea ce consumi!
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lata cum te poate ajuta CZE satii evidenta a ceea ce mananci:

. Aceasta cifra iti va spune cate
Energle <— kilocalorii se afla in portia pe

147 kcal care o vei manca.

Acesta este procentajul de energie

7 A) <«——— din Cantitatea Zilnica Estimata
a unei persoane pe care o portie
din CZE 0 va asigura.

Daca te preocupa numarul de kilocalorii din dieta ta zilnica
si nu stii ce sa alegi pentru micul dejun, intre cereale sau
baton de ciocolata si suc sau lapte, iti dam solutia: citeste
etichetasiveigasiacoloraspunsul.

Nu uita ca barbatii, femeile si copiii au Cantitati Zilnice
Estimate diferite. Pentru a oferi un model orientativ, ghidul
“Ce contine” a folosit valorile necesare unei femei
sanatoase, cu nivel de activitate mediu. Acolo unde este
necesar, eticheta CZE va va indica CZE-ul pentru copii,
calculat pentruvarstele cuprinseintre 5si 10 ani.



Cum folosim
procentele?
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Numele
din spatele

etichetel







Un accesoriu

pentru

portofelul si
sanatatea ta




Cantitatea

Zilnica Estimata Energie Zaharuri Lipide Lipide

saturate

pentru un adult RS IEL

sau un copil cu
varsta medie,
cu activitate

ST : Lipide
fizica medie

Energie | Zaharuri saturate
1800 | 85g 209
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din Cantitatea Zilnica Estimata



