A({famg LA LETTURA DELLE ETICHETTE
%ene Come valutare la qualita nutrizionale di un

prodotto?

LISTA DEGLI INGREDIENTI

Gli ingredienti sono riportati in ordine decrescente: dall'ingrediente presente in maggiore quantita a quello
presente in minore quantita.

TABELLA DEI VALORI NUTRITIVI

Indica quante calorie, carboidrati, zuccheri, grassi, ecc. contiene una determinata derrata alimentare. Per
paragonare e valutare i prodotti utilizzando la tabella dei valori nutritivi bisogna considerare i valori espressi
per 100 g e non quelli per porzione.

REGOLA DEL 10%

Serve per determinare se i prodotti trasformati a base di cereali/farina (es. cereali per la colazione,
biscotti, barrette, grissini, cracker) fanno parte del gruppo "Cereali e patate" o del gruppo "Bevande
zuccherate, dolci e snack salati" della piramide alimentare:

* Se il prodotto contiene meno del 10% (10 g) di grassi e meno del 10% (10 g) di zuccheri per 100 g di
prodotto: gruppo "Cereali e patate".

* Se il prodotto contiene pit del 10% (10 g) di grassi e/o piu del 10% (10 g) di zuccheri per 100 g di
prodotto: gruppo "Bevande zuccherate, dolci e snack salati"

ESEMPIO: cereali per la colazione

Lista degli ingredienti
Fiocchi di avena, zucchero, olio di palma, farina di frumento, noce di cocco, melassa, sale, estratto di malto
d'orzo, cannella —> o zucchero € il secondo ingrediente in ordine di quantita

Tabella dei valori nutritivi

Valori nutritivi 30 g (1 porzione)

Grassi 40 12g —> Regola del 10%:

di cui acidi grassi saturi 18¢ 05¢g contengono meno del 10% di grassi (4.0%),
Carboidrati 740g 222¢g ma pit del 10% di zuccheri (25.2%)

di cui zuccheri @g_) 76¢g

g Questi cereali per la colazione appartengono al gruppo "Bevande zuccherate, dolci e snack
salati”, alimenti facoltativi e da consumare in piccole quantita
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