DIGI-HEALTH-LITERACY
MAOGAINQ INMA TH ZAXAPH KAI TO AAATI
NQz AIABAZQ TIZ ETIKETEZ TPOPIMQN

> ZEKLVWVTAG AITO TAL CUGTATLKA:
Ta cuotatikd avaypdgovtal TTavta otn cuckeuacoia pe plivouca
oEpd Pdcel Bapoug (ta TPWTA OCUCTATIKA QATOTEAOUV TO

HEYAAUTEPO TTOCOOTO TOU TIPOLOVTOC).

(O Av n {axapn, To olpoTL | TO aAdtL Bplokovtal OTLG TIPWTEG 3
B£0¢ELC TOTE TO TIPOIOV TIEPLEXEL UEYAAN TTOGATNTA aTTd QUTA =P
Ba Atav MPOTLPOTEPO Va eTILAEYEL KATIOLO AAAO TIPOLOV!

> Zaxapn:

H Cayapn pmopel va «kpuBetaws pe AAAa ovopata,
OTIWG:

POUKTOLN = 6e€tpoln  olpomt  YAukoln - peAdoa
BUVN KPLBAPLOU | CUPTIUKVWHEVOG XUHOG POUTWY - VEKTAP ayaung
‘Otav avaypdgovtal autd Ta ovopata otn AloTa cUCTATLKWY, PTtopeite va avatpegete

OTNV TTOCOTNTA CAKXAPWV OTOV TIlvaKa TNG SLATPOWLKNG SNAwaonG.
ad ‘Etol Ba yvwpidete toon {axapn TEPLEXEL TIPAYHATLKA TO TIPOLOV.

7

‘Eva tpo@Luo Bewpeltalt uPpnAo os odkxapa Qv TeplexeL >22,5g ava

100g Ttpoiodvtog

‘Eva tpo@Lpo Bewpeltal xapnAd oe odkxapa eav TepLlexeL <58 ava

100g Tpoidvtog

>A7\dtt:
To aAdtL pmopel va avaepeTaL 0Tn CUCKEUAOLa WG VATpLo.
Awote Bdon og 6poUG OTIWG:

YAOUTOPLVLKO HOVOVATPLO Bevloiko vatpLo VITPWEEG VATPLO  SLOOELVO PWOPOPLKO VATPLO
(MSG, evLOYUTLKO yEUONC) (ouVTNPNTLKO) (o€ aA\avTLKQ) (o€ aptookeudopata)

To vdtplo &ev sival to {8lo pe to aAdat! (@
%

1 ypappdpro vatpiou avtlotolxel o€ 2,5 ypappdapLa
aAatiov.

‘Eva tpo@Luo Bewpeitat uPpnAo o aldtL av Teplexel >1.5 g aAatiou
D ava 100g polovtog

‘Eva tpo@Luo Bewpeltal xapnAod o aldtL dv TepLeXeL <0.3g ava
D 100g Ttpoiovtog

To CUVOALKO OAATL TTOU KATAVAAWVOUHE GE pia npéEpa v Ba pEmeL va Eemepva ta
5g (rocotnta ion pe 1 KOUTAAdKL TOU YAUKOU aAdtu).



https://digi-health-literacy.gr/
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) Aumapa:

Ta trans ALtapd PTtiopouV va ETINPEACOUV ApPVNTLKA TNV VYELa TNG KapSLAag Kal va
av&noouv tn xoAnoTEPOAN TOU Alpatog eVvw ouxva «kpuovtaw xwpig va
avagepovTal oapwe.

o, | Mnv avalntdte povo tn AEEN “trans”. Av Selte Opoug OTIWG «UEPLKWG
=) | USPOYOVWHEVA EAALO», TOTE UTIAPXOULV trans ALTtapd oTo Tpolov.

Ta kopeopEva ALTtapd elvatl onuavtiko va meplopidovtal, ylati ymopouv va avénoouv
tnv LDL xoAnotepOAn Ttou alpatog Kal TOV KWSUVO EPPAVLONG KAPSLAyYELOKWY
Voonuatwy. Bpilokovtat kuplwg oe (wikd Tpoilovta (OTwg BouTtupo, Kpeag, TANPN
YOAQKTOKOULKA) KAL O€ KATIOLA (PUTLKA €AALA (OTIWG (POLVLKEAALO, BOUTUPO KAKAO)
H TIEPLEKTLKOTNTA TWV CUCKEVACHEVWY TPOYIHWY O€ KopeouEVa Alrtapd g )
avaypA@ETaL TTAVTA 0TNV SLATPOPLKI ETIKETA:

D ‘Eva Tpo@Luo Bewpeital XapnAo o€ KOPECPEVA ALTTAPA AV TIEPLEXEL
<1,5g avd 100g yLa oteped TpoOWLUar <0,75g avda 100 ml ywa uypd.

) Kdavovtag cUppaxo tn dLtatpo@lkn SHAwon

ESw avaypdapovtal oL Bepuideg, Ta oakyapa, To AAATL 1 TO VATPLO Kal
AA\a BpeTTKA cuoTatikd Tou TepLExovtal o€ 100 ypaupdpla (4 100 ml)
Tpolovtog, dnAadn n dlatpo@lkn agla tou mpoiovtoc. Etol pmopeite va
oUyKplvete PETAEL TOUG TIpolovTa HE SLAPOPETIKO peEyeBOC (TLY. €va
ETLEOPTILO YLaoupTLoL 200yp He Eva eMLEOPTILO yLaoupTlou 170yp).

MNapatnpniote to peyeBog tng pepidag!
Av ta otolyeta Sivovtal ava 100g r) avd pepida aA\d n TToocoTNTA TIOU KATaVaAwBnKe

glvat SLagopetikn, umopeite va uttoAoyloete avaloywg KAvovtag avaywyn.
TL.X., QV hLa pepiSa avagpépetal we «4 tetpaywvidia (30yp)» plag cokoAdtag, aAd eTIAEEETE va KATAVOAWOETE 8

teTpaywvidia (60 yp.), Ba xpeLaotel va TOMATIAQCLACETE TLG TLUEG TToU Slvovtal yla tnv Pepida x2.
‘Otav Slvovtal otolyela yla TnVv TEPLEKTLKOTNTA o€ aAdtL i {dyapn uévo ava 100g, Ba

TIPETIEL VA UTTOAOYLOETE TIO00 aAdTL i {dxapn TIEPLEXETAL OTNV TTOCOTNTA TToU Ba
KaTavaAwOeL.
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	Αν η ζάχαρη, το σιρόπι ή το αλάτι βρίσκονται στις πρώτες 3 θέσεις τότε το προϊόν περιέχει μεγάλη ποσότητα από αυτά
	θα ήταν προτιμότερο να επιλεγεί κάποιο άλλο προϊόν!
	Μην αναζητάτε μόνο τη λέξη “trans”. Αν δείτε όρους όπως «μερικώς υδρογονωμένα έλαια», τότε υπάρχουν trans λιπαρά στο προϊόν.
	Εδώ αναγράφονται οι θερμίδες, τα σάκχαρα, το αλάτι ή το νάτριο και άλλα θρεπτικά συστατικά που περιέχονται σε 100 γραμμάρια (ή 100 ml) προϊόντος, δηλαδή η διατροφική αξία του προϊόντος. Έτσι μπορείτε να συγκρίνετε μεταξύ τους προϊόντα με διαφορετικό μέγεθος (π.χ. ένα επιδόρπιο γιαουρτιού 200γρ με ένα επιδόρπιο γιαουρτιού 170γρ).
	Παρατηρήστε το μέγεθος της μερίδας!
	π.χ., αν μια μερίδα αναφέρεται ως «4 τετραγωνίδια (30γρ)» μίας σοκολάτας, αλλά επιλέξετε να καταναλώσετε 8 τετραγωνίδια (60 γρ.), θα χρειαστεί να πολλαπλασιάσετε τις τιμές που δίνονται για την μερίδα x2.


