NUTRITION LABELLING

Understanding nutrition labels can help
you make healthier choices (part 1)

What you should know

nutrition information
recommended portion

size - if available, use as a typical values per 100 g per portion % RI*
guide (120 g)* eating too many high
: foods can lead
percentage of daily energy (kJ/kcal) 468 kJ/ 561kJ/ 6.7% to weight gain
nutrient needs for an 111 keal 134 kcal
average adult is also called calories
fats 0.8¢g 1.0 g 1%
of which saturates 0.2 g 0.2¢g 1%
choose rich
carbohydrates 13.5 g 16.2 g 6% foods that are low in
of which sugars 0.7g 0.8¢g 1% and high in

are high in calories so
watch your portions

I|m|ti|:take of foods high fbre 9.6 ¢ n5e )
protein 778 9.3g limit foods high in , aim

: for no more than 5g per day
look for ~  rich salt <0.01g 0.1¢g

foods that are low in
saturated fat vitamins & may only be listed if present
: minerals in 215% RI per 100g

What do nutrition claims mean?

low in :
<012 f
. g0 saturated = LS (so!|ds:)
in salt sodium fat < 0.75 g (liquids)
in sa < 0.3 g of salt

low

very £ 0.04 g of
low in sodium
salt < 0.1gof salt

g (solids)
5 g (liquids)

S
=

g (solids)
5 g (liquids)

&
<

s-:urc-e °£ > 15% nutrient
Lk reference value

>6g minerals

high in > 30% nutrient

V|t§m|ns & reference value
23¢g minerals

2 1.5 g per
100 kcal

source
of fibre
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NUTRITION LABELLING

Understanding nutrition labels can help
you make healthier choices (part 2)

How much is too much?

)

y -
J \Mﬂﬂ ﬂm

MEDIUM

saturated
fat

Limit foods and drinks high in fat (especially saturated fat),
sugar and salt — not every day. Choose in smaller amounts.
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NAHRWERTKENNZEICHNUNG

Das Verstehen der Nahrwertkennzeichnungen kann dir
dabei helfen, gesiindere Entscheidungen zu treffen (Teil 1)

Was du wissen solltest

empfohlene Nahrwertinformation
Portionsgrofie - falls verfligbar,

als Richtlinie verwenden typische Werte pro 100 g pro Portion % RI* zu viel
(120 g)* Lebensmittel essen, kann zu

e PrOfentsatz des Gewichtszunahme fiihren
taglichen Nahrstoffbedarfs Energie (kJ/kcal) 468 kJ/ 561kJ/ 6,7%
eines durchschnittlichen 11 keal 134 kcal wird auch
Erwachsenen Kalorien genannt
Fette 08¢ 1.0g 1%

davon gesattigt 0,2¢g 0,2¢g 1% . :
ELIE

Kohlenhydrate 1588 16,2 g 6% Lebensmittel, die wenig
davon Zucker 0,7¢g 0,8¢g 1% und viel enthalten

sind kalorienreich,
achte also auf deine Portionen

reduziere die Aufnahme von
Lebensmitteln mit hohem

Gehalt an & Protein 77g 938 19% reduziere
Lebensmittel und versuche,

Salz <0,01¢g 0,1g 2% nicht mehr als 5 g Salz pro Tag
aufzunehmen

Ballaststoff 9,6g 1n,5g -

suche nach ch Vitamine & diirfen nur aufgefiihrt werden, wenn
Lebensmitteln, die wenig Mineralien sie in 215% RI pro 100 g enthalten sind

gesattigte Fettsauren enthalten

Was bedeuten Nahrwertangaben?

: arm an
< 0,12 g Natrium gesittigten = 08 (Feststoffe)

salzarm <£0,3 g Salz Fettsiuren € <0,75¢
(Flussigkeiten)

< O,Q4 g of T < 3 g (Feststoffe)
Natrium <158
< 0,1¢g of Salz (Flussigkeiten)

sehr
salzarm

< 5 g (Feststoffe)
<$ bl
(Flussigkeiten)

zuckerarm

Vitamin- > 15% Nahrstoffreferenzwert
und Mineral-

) stoffquellen
reich an 26¢g .

Ballast- 23 gpro
stoffen 100 kcal

reich an .
Vitaminen > 30% Nahrstoffreferenzwert

und Mineral-

Ballast- SElie
stoffquelle
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NAHRWERTKENNZEICHNUNG

Das Verstehen der Nahrwertkennzeichnungen kann dir
dabei helfen, gesiindere Entscheidungen zu treffen (Teil 2)

Wie viel ist zu viel?

MITTEL

gesattigte
Fettsauren

MITTEL

0,38

an Fett (insbesondere gesattigten Fettsauren), Zucker und Salz sind
C - konsumiere sie nicht jeden Tag. Wahle sie in kleineren Mengen.

' ( Reduziere die Aufnahme der Lebensmittel und Getranke, die reichJ
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ETIQUETADO NUTRICIONAL

Entender las etiquetas nutricionales puede ayudarte
a tomar decisiones mas saludables (parte 1)

Lo que deberias saber

tamano de . .. o
porciéon recomendado - si informacion nutricional comiendo demasiados
esta disponible, utilizar como . :
alimentos de alto contenido

i ] e o, *
guia valores tipicos por 100 g por porcién % Rl 2 puede conducir

*
porcentaje de d s a un aumento de peso

necesidades diarias de energia (kJ/kcal) 468 kJ/ 561kJ/ 6,7% también se
nutrientes para adulto 111 kcal 134 kcal llama calorias

promedio
grasas 0,8¢g 1,0g 1%

de los cuales saturadas 0,2 g 0,2¢g 1%

RAER By [l carbohidratos 13,5 ¢ 16,2 g 6%

calorias asi que observa
tu porciones

elige alimentos ricos en
: con bajo
de los cuales azucares 0,7 g 0,8¢g 1% contenido de y alto
- contenido de
limita la ingesta de alimentos fibra 968 Mo

con alto contenido de proteina 778 93¢g 19%
limita los alimentos ricos en

sal <0,01g 0,18 2% , trata de no consumir
S ! mas de 5 g al dia
busca a"me‘n‘ms’ ricos en vitaminas y Solo puede enumerarse si esta
) - con bajo contenido minerales presente en 215% Rl por 100 g
de grasas saturadas

3Qué significan las declaraciones nutricionales?

bajo
bajo <012 ¢g contenido solidos)
contenido [ desodio de grasas (liquidos)

de sal < 0,3 g de sal saturadas

bajo :
muy bajo | =0.048 q contejnido (s6lidos)

contenido | désodio de grasa ,5 g (liquidos)

de sal <01 g de sal
A 4

bajo
contenido
de azucar
fuente de 2 15% valor
vitaminas y | de referencia

alto minerales / de nutrientes

contenido
de fibra

alto de 2 30% valor
vitaminas y | de referencia

fuente minerales / deé nutrientes

de fibra
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ETIQUETADO NUTRICIONAL

Entender las etiquetas nutricionales puede ayudarte
a tomar decisiones mas saludables (parte 2)

3Cuanto es demasiado?

grasas
saturadas

azucar

Limita los alimentos y bebidas con alto contenido
de grasa (especialmente grasas saturadas), azlcar y sal -
no todos los dias. Elige cantidades mas pequenas.

www.eufic.org



ETIQUETAGE NUTRITIONNEL

Comprendre les étiquettes alimentaires peut nous
aider a faire des choix alimentaires plus sains (partie 1)

Que devrions-nous savoir

taille de portion
recommandée: si disponible,
utilise-la comme référence

information nutritionnelle O o

ourcentage des
pou § peut conduire

besoins nutritionnels ; ; °
o valeurs typiques par100 g par portion % RI* > : :
quotidiens pour un adulte (120 g)* a une prise de poids

moyen est également appelé
energie (kJ/kcal) 468 kJ/ 561kd/ 6,7% calories

11 kcal 134 kcal
étant
riches en calories, tu devrais choisis les aliments riches en
surveiller la taille de tes qui sont a faible

portions glucides 13,5 ¢ 16,2 g 6% teneur en et 3 haute
dont sucres 0,7¢g 0,8¢g 1% teneur en

matiéres grasses 0,8¢g 1,0g 1%
dont saturées 0,2¢g 0,2¢g 1%

Limite la consommation
d’aliments riches en fibres alimentaires 9,6 g 1n5g -

) protéines 778 938 19% limite la consommation
d’aliments riches en - -,
sel <0,01¢g 0,1g 2% essaie de la limiter au

choisis des aliments riches : : :
: maximum a 5 g par jour

pr qui sont a faible vitamines & ne peuvent figurer sur la liste que s'ils
teneur en graisses saturées minéraux sont présents en 215% Rl par 100g

Quelle est la signification des allégations nutritionnelles 2

pauvre < 0,12 gen .enpgra\;?:es 1,5 g (solides)
sodium o
en sel saturées 0,75 g (liquides)

£ 0,3 g de sel

trés <0,04 gen ¢ pauvre en (solides)

pauvre | sodium graisses .5 g (liquides)

en sel <0,1g of sel
A 4

pauvre

< 5 g (solides)
en sucre <25

g (liquides)

source de > 15% valeur
vitamines & = nutritionnelle

minéraux éférence
>6g der

2 3 g par
100 kcal

riche en
fibres

riche en > 30% valeur
vitamines et | nutritionnelle

minéraux de référence
source

de fibres
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ETIQUETAGE NUTRITIONNEL

Comprendre les étiquettes alimentaires peut nous
aider a faire des choix alimentaires plus sains (partie 2)

Trop, c’est combien ¢

b @ ’Q v

MOYEN __aeve N3

matieres
grasses

matieres
grasses
saturées

Limite la consommation d’aliments et de boissons riches en graisses
(particulierement graisses saturées), sucres et sel - pas tous les jours.
Consomme des quantités plus petites.
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ETICHETTE NUTRIZIONALI

Capire le etichette nutrizionali puo aiutarti
a fare scelte piu sane (parte 1)

grandezza della
porzione consigliata - se
disponibile, utilizzala come
guida

percentuale del
fabbisogno nutrizionale
giornaliero per un adulto
medio

sono ricchi in calorie
quindi attenzione alle
porzioni

limita I'assunzione di cibi ad
alto contenuto di

cerca cibi ricchi di
che abbiano un basso
contenuto di grassi saturi

Cosa dovresti sapere

informazioni nutrizionali

valori tipici per 100 g

per porzion

% RI*

(120 g)*

468 kJ/
111 kecal

energia (kJ/kcal)

0,8¢g
0,2g

13,56 ¢
0,7¢g

10g
0,2¢g

16,2 g
0,8¢g

grassi
di cui saturi

carboidrati
di cui zuccheri

fibre 9,6g 1,5g

proteine 7,78 93¢

sale <0,01g 0,1g
vitamine e

minerali

561kd/
134 kcal

6,7%

1%
1%
6%
1%

19%

mangiare troppi cibi ricchi

in puod

portare ad un aumento di
peso

sono anche dette
calorie

scegli cibi ricchi di
contenenti pochi
e ricchi di

limita i cibi ricchi di sale,

cerca di non consumare pil

2%

possono essere elencati solo se
presenti in 215% Rl per 100 g

di 5 grdi al giorno

Che significato hanno le indicazioni nutrizionali?

basso
contenuto
di sale

contenuto
di sale molto

basso

£ 0,12 g di sodio
<£0,3 gdisale

< 0,04 g di sodio
<0,1gdisale

basso

contenuto
di zuccheri

alto

contenuto
di fibre

(solidi)

g
5 g (liquidi)

&
<

r

>

26¢g
2 3 g per

100 kcal

basso
ontenuto
di grassi

saturi

basso

‘
= contenuto
di grassi

fonte di
vitamine e
minerali

alto
contenuto
di vitamine e
minerali

solidi)
(liquidi)

solidi)
(liquidi)

> 15% di valore
nutritivo di
riferimento

> 30% di valore
nutritivo di
riferimento
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ETICHETTE NUTRIZIONALI

Capire le etichette nutrizionali puo aiutarti
a fare scelte piu sane (parte 2)

Quanto e troppo?

grassi

grassi
saturi

zuccheri

. MEDIO

@
2%

Limita i cibi e le bevande ricchi di grassi (specialmente di grassi saturi),
zuccheri e sale - non ogni giorno. Consumali in minori quantita.
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