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Czytanie etykiety z informacjami

o wartosciach odzywczych

Drobny druk jest bardzo istotny dla oséb chorych na cukrzyce.

Prawie wszystkie produkty spozywcze dostarczane w opakowaniach maja etykiete z informacjami o wartosciach
odzywczych. Etykiety te zawierajg wszystkie informacje, ktérych potrzebujemy, aby dokonywac zdrowych wyboréw

zywieniowych. Oto jak nalezy je czytac.

Zacznij tutaj

To co jesz, jest istotne. Tak samo jak to, ile jesz. Rozmiar porcji tego
produktu spozywczego to % filizanki. Etykieta przedstawia ilos¢
sktadnikow odzywczych i kalorii, jakg przyjmiesz na kazde 273 spozytej
filizanki. Ten pojemnik zawiera 8 porcji. Jesli zjesz caty pojemnik,
przyjmiesz 8 razy wiecej kalorii, thuszczu i innych sktadnikéw
odzywczych wymienionych na etykiecie! Porozmawiaj ze swoim
zespotem ds. cukrzycy o tym, ile skfadnikéw odzywczych
potrzebujesz kazdego dnia.

Kalorie

Gry prébujesz utrzymac wage lub schudna¢, musisz zwraca¢ uwage na liczbe
kalorii, ktére spozywasz. Porozmawiaj ze swoim zespotem ds. cukrzycy o tym,
ile kalorii potrzebujesz kazdego dnia. Uzyj tego wiersza, aby sprawdzi¢, czy

ta opcja zywieniowa pasuje do Twojego planu. Czytaj etykiety z informacjami
o wartosciach odzywczych, aby poréwnywac liczbe kalorii w produktach,

co pozwoli Ci wybrac opcje o najnizszej kalorycznosci.

Tluszcze tacznie

Ten wiersz informuje, ile ttuszczu zawiera porcja tego produktu
spozywczego. Produkt ten zawiera ttuszcze, ktore sg dla Ciebie dobre,
takie jak kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasycone. Zawiera on
réwniez ttuszcze, ktére nie sg dla Ciebie korzystne, takie jak:

e Kwasy ttuszczowe nasycone e Kwasy ttuszczowe typu trans

Czestsze spozywanie pokarmdéw o obnizonej zawartosci ttuszczu
moze pomaéc w kontrolowaniu kalorii i utrzymaniu zdrowej masy
ciafa. Produkt spozywczy o niskiej zawartosci ttuszczu zawiera

3 gramy ttuszczu lub mniej na porcje.

Saéd

Séd nie wptywa na stezenie glukozy we krwi (poziom cukru we krwi).
Wiele os6b spozywa jednak wiecej sodu niz potrzebuje. W przypadku
wielu 0séb z cukrzyca i stanem przedcukrzycowym zalecane dzienne
spozycie wynosi nie wiecej niz 2300 miligramow (1 tyzeczka).! Gdy
mowimy o Zrédtach sodu, czesto mamy na mysli sél kuchenna. Jednak
wiele spozywanych przez nas produktow zawiera séd. Czytanie etykiet

moze pomoéc w poréwnaniu ilosci sodu w produktach, tak aby mozna
byto wybra¢ opcje o nizszym stezeniu sodu.

Fakty dotyczace
odzywiania

Rozmiar porcji 2/3 filizanki (55 g)

llos¢ na porcje 2 3 o

Kalorie
Procentowa referencyjna wartos¢ spozycia*

Thuszcze ogdtem 8 g 10%

Ttuszcze nasycone 1 g 5%

Ttuszcze trans0 g

Cholesterol 0 mg 0%
Séd 160 mg 7%
Weglowodany ogdtem 37 g 13%
Btonnik pokarmowy 4 g 14%
Cukry ogotem 12 g
Zawiera 10 g dodatku cukru 20%
Biatko 3 g
Witamina D 2 mcg 10%
Wapn 260 mg 20%
Zelazo 8 mg 45%
Potas 235 mg 6%

|
*Procentowa referencyjna warto$c spozycia (RWS) wskazuje,

ile sktadnikéw odzywczych dostarczy porcja danego pokarmu

w ramach codziennej diety. OgéIne porady zywieniowe

opierajg sie na diecie ztozonej z 2000 kalorii dziennie.

Porozmawiaj ze swoim
zespotem ds. cukrzycy o tym,
jakie produkty uwzglednic
w planie zywieniowym.




Czytanie etykiety z informacjami

o wartosciach odzywczych

Weglowodany tacznie

Jesli liczysz ilos¢ weglowodanow, ten wiersz jest bardzo
istotny. Kategoria ,weglowodany tgcznie” obejmuje cukier,
skrobie i btonnik.

Fakty dotyczace

[ L] [ ]
odzywiania
8 porcji w pojemniku
Rozmiar porcji 2/3 filizanki (55 g)

Blonnik

Btonnik jest czescig zywnosci pochodzenia roslinnego,
ktérej organizm nie trawi. Dorosli powinni spozywac
od 25 do 30 graméw btonnika dziennie.

Kalorie " 230

Procentowa referencyjna wartos¢ spozycia*

Thuszcze ogétem 8 g 10%
Cukry s
Cukry szybko podnosza stezenie glukozy we krwi. Wazne E
. . p . L. Cholesterol 0 mg 0%
jest wiec, aby zwraca¢ uwage na pokarmy o duzej zawartosci
. L. . . Séd 160 mg 7%
cukru. Unikaj zywnosci z dodatkiem cukru. Cukier dodany to -
kier, ktory dodano podczas przetwarzania (np. do napoju | Weglowodany ogélem 37 g 13%
cu ! y P P P- PO Btonnik pokarmowy 4 g 14%

lub ciastek). Rézni sie to od cukru, ktéry naturalnie wystepuje |
w zywnosci (np. w owocach).

Cukry ogétem 12 g

Zawiera 10 g dodatku cukru 20%
Bi a I'kO Biatko3 g
Biatko jest potrzebne organizmowi. Biatko pomaga Witamina D 2 mcg 10%
poczuc sytos¢, ale nie zwieksza stezenia glukozy we krwi. Wapn 260 mg 20%
Wiekszos$¢ ludzi nie przyjmuje wystarczajacej ilosci biatka. Zelazo 8 mg 45%
Potas 235 mg 6%

Procentowa wartos¢

dziennego zapotrzebowania

® 5% lub mniej dziennego ® 20% lub wiecej dziennego
zapotrzebowania oznacza, ze zapotrzebowania oznacza, ze
zywnos$¢ ma niska zawartosc zywnos¢ ma wysoka zawartos¢
tego sktadnika odzywczego tego skfadnika odzywczego

|
*Procentowa referencyjna wartosc spozycia (RWS) wskazuje,

ile sktadnikéw odzywczych dostarczy porcja danego pokarmu

w ramach codziennej diety. Ogélne porady zywieniowe

opieraja sie na diecie ztozonej z 2000 kalorii dziennie.

Osiagnij odpowiednia rownowage sktadnikow odzywczych:

e Ogranicz spozycie: kwaséw ttuszczowych
nasyconych, kwaséw ttuszczowych typu trans,
cholesterolu i sodu

e Zadbaj o spozywanie wystarczajacej ilosci:
potasu, btonnika, witamin A, D i C, wapnia i zelaza

Odwiedz strone www.NovoCare.com, aby uzyskac¢ Jl‘m & |
dodatkowe materiaty i przydatne informacje! Skieruj aparat :@&%
smartfona na kod QR, aby uzyskac szybki dostep do strony Qs

internetowej na telefonie. Zeskanuj mnie!
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