DIGI-HEALTH-LITERACY
MAOGAINQTTATH ZAXAPH KAI TO AAATI
NQz AIABAZQ TIZ ETIKETEZ TPOPIMOQN;

> =ZEKLVA ATTO TO CUGTATLKA:
Ta cuotatikd avaypagovtal Tidvta otn cuokevaoia e pOivouca

oElpd PdoeL Bapoug (ta TPWTA OUCTATIKA ATIOTEAOUV TO
HEYAAUTEPO TTOCOCTO TOU TIPOLOVTOC).
(O Av n {axapn, To oLpOTIL | TO aAdtL Bplokovtal OTLG TIPWTEG 3
BE0ELC TOTE TO TIPOIOV TIEPLEXEL JEYAAN TTOCOTNTA ATTO QUTA =P
Aev elval kat N KaAUTepn eTAOYR, TIPOTIPNOE KATIOLO AAAO TIPOLOV!

> Npéoc&e tn {axapn:
H Caxapn pmopel va «kpuBetaws pe AAAa ovoparta,
OTIWC:

@POUKTOLN = 6e&tpdln | oLpoTL |« YAUKOLN  peAdoa

BUVN KPLBAPLOU | CUUTIUKVWHEVOG XUHOC POUTWY = VEKTAP ayaung

‘Otav BAETELG aUTA Ta ovopata oTn AloTa CUCTATLIKWY, EAEYEE TNV TTOCOTNTA CAKYXAPWV
OTOV TIlvaka Tng SLatpo@Lkng SHAWONG.
ad ‘EtoL Ba Eepelg toon {axapn TEPLEXEL TIPAYHATLKA TO TIPOLOV.

7

‘Eva tpd@Lpo Bewpeital uPnAo o€ odkyapa eqv TEPLEXEL >22,58
D OUVOALKWV 0akxapwv ava 100g poidvtog
‘Eva Tpo@LuU0 Bewpeltatl xapnAng TIEPLEKTIKOTNTAG O 0aKXapa AV

D Teplexel <5g ava 100g poilovtog

> Npbéoc&e to aldrL:
To OAQTL PTIOPEL VA aVaEPETAL OTN CUCKEUAOLA WG VATPLO.
Mpooeke TOUG «KPUPOUG» OPOUG:

VITPWEEG VATPLO  SLOOELVO PWOPOPLKO VATPLO

YAOUTAPLVLIKO JOVOVATPLO Bevloiko vatpLo
(o€ aA\avTikaQ) (og aptookevdopata)

(MSG, eVLOYUTLKO yEUONG) (ouVTNPNTLKO)
To vatplo &ev elvat to (6lo pe to alatt! (@
1 ypappdpro vatpiov avtiotolyet o 2,5 ypappdpLa 4

aAatio.

‘Eva Tpo@Luo Bewpeltal uPpnAo og aAdTL av TiEpLEXEL >1.5 g aAatiou
D ava 100g mtpolovtog

‘Eva tpo@Luo Bewpeltal xapnAng TIEPLEKTLKOTNTAG 0 AAdTL EQV
D Tieplexel <0.3g ava 100g mpoiovtog

Ouploou: To CUVOALKO AAATL TTOU KATAVAAWVOUE o€ pla nuepa &ev Ba Tipemel va Eemepva
Ta 5g (moootnta {on Pe 1 KOUTAAAKL TOU YAUKOU OAQTL).
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) Koita ta Aumapa:

Ta trans ALtapda PTtopouV va EMNPEACOUV APVNTLKA TNV Uyela TNG KapdLag kat va
au&noouv tn XoAnoTEPOAN TOU alpatog evw cuxvd «kpuovtaw Xwplg va
avagepovTal capwe.

Mnv Qdyvelg povo tn Aegn “trans”. Av 8€LG 0POUG OTIWGKUEPLKWG
© uSpoyovwpeva glata», TOTe KpuBovtal trans Autapd oto Tpoilov.
KaAUtepa va to amopuyelg. MNpotipnos mpoidvta pe ehatdAasdo.
Ta Kopeopéva ALtapd sival onuavtko va meplopidovral, ylati gmopouv va augrjoouvv
TNV «KaKn» XoANotePOAN Tou atpatog (LDL) kat Ttov kivéuvo gu@dviong KapdLayyeLakwy
voonudtwy. Bplokovtat kuplwg oe Cwikd Tpoidvia (O0mwg Boutupo, Kpeag, TARPN
YOAQKTOKOPLKA) KAl O€ KATIOLA (PUTLKA €AALA (OTIWG POLVIKEAALO, BOUTUPO KAKAO)
H TtEPLEKTIKOTNTA TWV CUCKEUAOHUEVWVY TPOWILPWY OE KOPEOUEVA ALTtapa (@
AVaYyPAPETAL TIAVTA OTNV SLATPOPLKI ETIKETA: =
‘Eva tpd@Lpo Bewpeital uPnAo o€ kopeopeva ALtapd av TIEPLEXEL
D >5g avd 100 g yla otepea tpowipa n >2,5g ava 100 ml yia vypad
Mia emBupnTn TEEPLEKTLKOTNTA O KOPEOUEVA ALTtapd elvat <1,5g
D ava 100 g yLa oteped tpo@Lpa f <0,75g ava 100 ml yia vypd.

) Kdve cUppaxo6 cou tn SLatpow@lkn SHAwon

ESw pmopeig va delg mooeg Beppideg, oakyapa, aAdtL r) VATPLO Kal GAAa
Bpemtika ouotatika TeptExovtat o€ 100 ypappdpita (n 100 ml)
Tpolovtog, dnAadn tn SLatpolkr) a&la tou Tpoiovtog. ETol PTopelg va
OUYKpPLVELG pPETAEL Toug Tpoldvta pe SLaopeTikd peyeBog (T, €va
ETLEOPTILO YLaoupTLoL 200yp HE Eva eMLEOPTILO yLaoupTloL 170yp).

Awoe Bdaon oto peyedog tng pepidag!
OpLOPEVEG POPEG PTTOPEL VA avagEpeTal n Slatpo@Lkr agla ava pepida. Mmopel n
HEPLSA TTOU AVAPEPETAL VA PNV AVTLOTOLXEL OTNV TTOCOTNTA TIOU £0U KATAVOAWVELG TEALKAL
TL.X., Qv hLa pepiba avapepetal wg «4 tetpaywvidia (30yp)» plag cokoAdtag, ald ETIAEEELG VA KATAVOAWOELG 8

TeTpaywvisia (60 yp.), Ba xpeLtactel va TOMATIAQCLACELG TLG TLUEG TTOU Sivovtal yla tnv pepisa x2.
‘Otav Sivovtal otolyela yla Tnv TEPLEKTLKOTNTA 0 aAdtL i} {dxapn pUovo ava 100g, Ba

TIPETIEL VA UTIOAOYLOELG TIO00 aAdTL 1} {dyapn TIEPLEXETAL OTNV TTIOCOTNTA TToU Ba
KATAVOAWOELG €0U.
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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
	Δεν είναι και η καλύτερη επιλογή, προτίμησε κάποιο άλλο προϊόν!
	Μην ψάχνεις μόνο τη λέξη “trans”. Αν δεις όρους όπως«μερικώς υδρογονωμένα έλαια», τότε κρύβονται trans λιπαρά στο προϊόν. Καλύτερα να το αποφύγεις. Προτίμησε προϊόντα με ελαιόλαδο.
	Εδώ μπορείς να δεις πόσες θερμίδες, σάκχαρα, αλάτι ή νάτριο και άλλα θρεπτικά συστατικά περιέχονται σε 100 γραμμάρια (ή 100 ml) προϊόντος, δηλαδή τη διατροφική αξία του προϊόντος. Έτσι μπορείς να συγκρίνεις μεταξύ τους προϊόντα με διαφορετικό μέγεθος (π.χ. ένα επιδόρπιο γιαουρτιού 200γρ με ένα επιδόρπιο γιαουρτιού 170γρ).
	Δώσε βάση στο μέγεθος της μερίδας!
	Ορισμένες φορές μπορεί να αναφέρεται η διατροφική αξία ανά μερίδα.  Μπορεί η μερίδα που αναφέρεται να μην αντιστοιχεί στην ποσότητα που εσύ καταναλώνεις τελικά.
	π.χ., αν μια μερίδα αναφέρεται ως «4 τετραγωνίδια (30γρ)» μίας σοκολάτας, αλλά επιλέξεις να καταναλώσεις 8 τετραγωνίδια (60 γρ.), θα χρειαστεί να πολλαπλασιάσεις τις τιμές που δίνονται για την μερίδα x2.


