


q Udnevne orientacijske vrednosti za energijo in qUOMOGOAAJOUPOTROVNIKU Urazumevati pigggye gs4aiénika glede vnosa hranil so odvisne od A AT L ——
posamezna hranila pri izbiri in nakupu hrane spola, starosti, telesne mase in stopnje telesne aktivnosti. gramov mas ob velikost porcije ivila
. . " . . Povpre na odrasla oseba, ki je zdrava, primerne telesne i iia ivi ih ali mililitri
g Usmernice za uravnote eno prehrano: koli ina in dele qUOMOGOAAJOUPOTROVNIKU Uuvrs anigResame7iBre no stopnjo telesne aktivnosti potrebuje vsebuje porcija ivila. v gramih ali miliitrih.
energije ter hranil na porcijo za povpre no proizvodov in definiranje njihove vioge v 2000 kcal na dan.
odraslo osebo vsakodnevni prehrani Vsaka polcija (30g) vsebuie:
. ) _ _ . . L Dnevne orientacijske koli ine za odraslo osebo so:
g Uinformacije na dlani: potroSniku omogo ajo, da v gUSPODBUJAJOUPOTROVNIKAUKUOBLI¥™WAN!'TIRAZNMOL VTN , . . \ Nasiene .
trenutku razbere, koliksen dele dnevnih prehranskih uravnote ene prehrane, ki jo lahko prilagodi svojim e cope | Nasiene i K"Zkg'g”e :SL'S"Z’”' ':\fals ‘:’Lbe ’“352“";“5““ (’)\‘a]t_”'
potreb pokrije z zau itiem porcije ivila potrebam in ivijenjskemu slogu sl shelenl e g mees ot - b g =9 19 -9
) 2000 90g 709 20g 2,49 12% 12% 16% 24% 4% @
g USiroko v uporabi: tovrstne informacije Ve kot potrodnikov s pomo jo GDA oznak
uporablja vse ve evropskih proizvajalcev ) o o o . " . "
hrane inipija. na svojih prolzvodih prepozpa izdelek, ki je bolj primeren za % dnevne orientacijske vrednosti za odrasle (GDA)
§ 5 (I RS PO, beljakovine 509 *GDA = dnevne orientacijske vrednosti zal odrasle na osnovi
€] SR TEERED CEIENETR WEE esh BT e ogljikovi hidrati 270g 2000 kcal na dan. Prefiranske potrebe posameznika so
prehransklh Priporo i Euroghgt prolekta,_ prehranske vlaknine 259 lahko viSje ali ni je, v odvisnosti od spola, |starosti, stopnje
T skupine znanstvenih in zakonodajnih strokovnjakov, : = = telesne aktivnbsti in ostalih dejaynikov.
o gff”"‘;”jf‘(f‘ = | A ki jih je imenovala Evropska komisija skupne ve kriit nenas_l e_ne mas obne kisline  16g .

. omega 6 mas obne kv'S"ne — 149 To je %GDA za QOdrasla oseba je
skupnejomegaisimas Of)”e k'S“_”e_ 2.29 mas obe (11,1g/70g), oseba, starejsa od
omega 3 EPA/DHA mas obne kisline 0,29 ki jih zau ijemo z eno 18 let in primerne
omega 3 ALA mas obne kisline 2,09 porcijo ivila. telesne mase.

Vir: EUFIC 2008

Vseevropska potrosniska raziskava ozna evanja hranilne
vrednosti na ivilih

(Velika Britanija, Francija in Nem ija)

enkrat nenasi ene mas obne kisline

Vir: WHO in priporo ila Eurodiet, 1998
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