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Perché e importante saper leggere
un’etichetta?
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Denominazione di vendita

E’ il nome del prodotto
e fornisce la sua
descrizione ...

NON pu0 essere un
nome di fantasia

Es.

FROLLINI AL CACAO



Qual e la denominazione di vendita della nutella?




Qual e la denominazione di vendita dei Fonzies?
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Denominazione di vendita

Accanto alla denominazione viene
indicato lo stato fisico in cui si trova il
prodotto o il trattamento che ha subito

Es. "Liofilizzato”, "Congelato”,
“Affumicato”, “"Concentrato”, ecc.




INngredienti

ESEMPIO: farina, zucchero, olio di palma, sciroppo
di glucosio-fruttosio, agenti lievitanti, sale, aromi



Ingredienti

DEVONO ESSERE EVIDENZIATI CON UN ALTRO
COLORE O CON UN ALTRO CARATTERE



Allergeni

Ingredient; LATTE scremato
réidralalo, zuccherd, SCiroppo di
glucosio, pasta di NOCCIO LA
18,0%), olo di cocco, destrosio,
panna (contiene LATTE), LATTE
scramaio in polvare, granella di
NOCCIOLA (0.6%), mulsionanti
mono & digicaridi degli acidi grassi
Cace0 magro in polvere,
addensantl gomma a guar, fanna
di sami di carruba, alginato di
sodip, carragenina; aromi, Pug
conleners racce di OWA.,




Durabilita del prodotto

DA CONSUMARSI ENTRO IL




Durabilita del prodotto

30 04 18



Condizioni di conservazione e uso

Informazioni su:

v’ come conservare il prodotto
es. in frigorifero, in luogo asciutto, ecc.

v uso adeguato e sicuro
es. da consumare previa cottura




Paese di origine e luogo di provenienza




Lotto di produzione




Dichiarazione nutrizionale

Permettera ai consumatori di
effettuare scelte consapevoli,
in base alle proprie esigenze



Dichiarazione nutrizionale

Sono obbligatorie indicazioni su:

v’ valore energetico LA TABELLA NUTRIZIONALE
v’ grassi totali

v acidi grassi saturi | v enereics st i
v’ carboidrati oacigassisatu 89 8e
v zuccheri sem P lici b 273(,)599 g; :
v proteine el e G
v  sale M i Dottssa Annamaria Acquaviva

Valore energetico e valori nutrizionali sono riferiti a
100g / 100 ml di alimento ed eventualmente alla singola
porzione



Dichiarazione nutrizionale




Claims
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Come dobbiamo leggere
le etichette?









Ingredienti della nutella...

Composizione approssimativa del contenuto
Olio di palma

Latte scremato
in polvere

Cacao magro
Nocciole
Zucchero

(c) Verbraucherzentrale Hamburg e.V., Giugno 2015




Ingredienti della crema Novi

‘n‘.&-

 CremaNov

LA CREMA DA SPALMARE AL U\'ITE
© . SCREMATO, CF.CAO E NOCCIOLE
SENZAORALSLESTRANEI c‘c”b"-‘?};_
\ ¢|.. pmf( ’{‘ (

-‘“o
ff

A
Consum,, 9;

- Jatte scremato in polv
burro di cacao, emulsiona

€on

*“lecitina di soia, aromi.

" “Ppaeadina paste =2
Ingredrfems dHngrnuts [45% -'. E | AH- DUTOUR
stigar, fat reduced cocoa (9%

.+ skim milk powder [5%), cocoa '9& v Havl Ligure (AL) Siraga Serravathe 7
butter, emulsifier: soya lecithin, ¢ before e MADE IN ITALY
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nocciole (45%),
zucchero,

cacao magro (9%),
latte scremato in
polvere (5%),
burro di cacao,
emulsionante
(lecitina di soia),
aromi



Grassi

E’ importante guardare la quantita ma < TN
anche la qualita dei grassi presenti

A\

E’ bene scegliere un prodotto:

senza grassi idrogenati (industriali)

con il minor contenuto di grassi totali e
soprattutto di acidi grassi saturi

senza grassi aggiunti, quando possibile (es. pane)



Grassi

SATURI: alimenti di origine animale
burro, lardo, strutto, ecc.
LDL I
alcuni oli vegetali (palma, cocco, ecc.)

INSATURTI: alimenti di origine vegetale
olio di oliva, olio di girasole, ecc.

MONOINSATURI I 1
POLINSATURI (Omega 3 e 6, ecc.) HDL LDL

IDROGENATT: origine industriale | | HDL fLbLe

Trigliceridi



Zuccheri

Sciroppo di glucosio-fruttosio, miele, succo di mela da
concentrato, sciroppo di riso, sciroppo d’acero,
saccarosio, fruttosio, destrosio, zucchero o succo
d‘uva, malto, maltodestrine, zucchero integrale, ecc.
SONO TUTTI ZUCCHERI

A\

E’ bene scegliere un prodotto:

® senza sciroppo di glucosio - fruttosio

® che non abbia lo zucchero al primo posto nella
lista degli ingredienti (spesso maschera ingredienti
di bassa qualita)



Zuccheri

E’ importante guardare la quantita di zuccheri
totali e soprattutto di zuccheri semplici

A\

A parita di zuccheri totali € bene scegliere il
prodotto con il minor contenuto di zuccheri
semplici



Come si comportano gli

zuccheri semplici?

Gli zuccheri semplici vengono assorbiti
rapidamente ‘

Aumenta bruscamente la glicemia
(Il pancreas produce insulina)

¢

L'insulina fa calare rapidamente la glicemia

¢

Compare il SENSO DI FAME (sovrappeso)



Additivi o

Conservanti (E2..), antiossidanti (E3..),

emulsionanti (E4..), coloranti (El1..), agenti
lievitanti (E5..), ecc.

A\

MEGLIO SE ASSENTI!!! (agenti lievitanti a
parte)



Edulcoranti (dolcificanti chimici)

Indicati con codici che vanno da E950 a
E969 + E420 + E421

JAN

Negli alimenti e nelle bevande consumati
dai ragazzi devono essere ASSENTI



Aromi

La dicitura generica "Aromi” indica sostanze
di sintesi chimica

VAN

L'aggettivo “"Naturale” indica che si
tratta di sostanze aromatiche estratte da
prodotti naturali



Fibra

Oltre ad avere numerosi effetti benefici sulla
salute, ha un ELEVATO POTERE SAZIANTE

VAN

Meglio scegliere prodotti con piu fibra
(prodotti integrali)
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Sale

Scegliere prodotti con contenuto di sale BASSO

Come considerare i valori riportati in etichetta ?

superiore 2 0.4-0.5 gM00 g

superiorea 1-1,2g9/M00 g

MEDIO da0.12204-05 g/100 g da032a1-12g/M00g

BASSO inferiore 2 0,12 g/100 g inferiore a 0,3g /100 g
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Per i ragazzi, i valori raccomandati
per uno spuntino sono:
= 150 kcal

= 5 g di grassi totali

JAN

Ma attenzione anche agli zuccheri
semplici e al salelll



Grazie per |'attenzione
e per la
collaborazionelll




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40
	Diapositiva 41
	Diapositiva 42

