Guideline Daily Amount / leteicamais daudzums diena

leteicamais daudzums diena

Lai palidzétu musu pircgjiem labak orientéties plasaja maizes produktu
klasta un izvéleties tiesi sev un savam dzivesveidam vispiemérotako,
A/S Hanzas Maiznicas uzsak GDA informacijas izvietoSanu uz savu
produktu iepakojumiem.

Kas ir GDA?

GDA (no anglu val.: Guideline Daily Amount — ieteicamais daudzums
diena) ir pamata uzturvielu daudzums, kads cilvékam ik dienas
jauznem, lai vina uzturs batu sabalanséts.

Si informacija parada, cik daudz noteiktas uzturvielas ir viena
porcija produkta (viena $kélg, viena gabal3, katros 30 g utt.). GDA
ievérosana kopa ar piemérotu fizisko slodzi ir veseliga dzivesveida

priekSnosacijums.

Piecas galvenas uzturvielas

GDA norades galvenokart sniedz informaciju par 5 uzturvértibas
kategorijam — kalorijam, cukuriem, taukiem, piesatinatajam taukskabém
un natriju. RaZotaji var sniegt informaciju ari par citam uzturveértibam,

ieklaujot Skiedrvielas, olbaltumvielas, kalciju, vitaminus u.c.

GDA informacija ir balstita uz vidusméra uzturu, kas diena sastada
2000 kcal. Ta€u nepiecieSamiba péc uzturvielam katram individuali
varétu bat lielaka vai mazaka atkariba no dzimuma, vecuma, fizisko

aktivitaSu intensitates un citiem faktoriem.

leteicamais daudzums diena:

CIAA* jeteiktas GDA uzturvértibas
sievietém | virieSiem | bérniem (5-10)
Energétiska vértiba 2000 keal | 2500 kcal 1800 kcal
Olbaltumvielas 50g 60 g 24 ¢g
Oglhidrati 270 g 340 g 220g

Uzturvielas

Cukuri 90¢g 110 g 8¢

Tauki 70g 80g 70g

Piesatinatas taukskabes 20g 30¢g 20g

Natrijs (sals) 24g(6g) |24g((6g l4g (49

Skiedrvielas 25¢g 25¢g I5g

* CIAA - Eiropas Partikas un dzérienu federacija

GDA piemérs
lepakojuma priekspusé tiek izvietota informacija par energétisko
vértibu viena porcija produkta.

| porcija (43 g)

Kaloriju daudzums
viena porcija produkta

kcal

117

Procentuali no ieteicama daudzuma
diena pieaugusajam (6% no 2000 kcal)

lepakojuma aizmuguré jau ierasto informaciju par uzturvéertibu 100

gramos produkta papildina informacija par tas daudzumu viena porcija.

100 g produkta
satur

271 kceal
1146 Kk
77¢g 33¢g
499 ¢ 220¢g
24¢ 10g
Tauki 39¢g 1,7¢g
no tiem piesatinatas taukskabes l4g 06¢g
28¢g 12¢g
05¢g 02¢g

| porcija satur
(I Skele vidgji 43 g)

117 kcal
495 K

Informacija par uzturvértibu

Energétiska véertiba

Olbaltumvielas

Oglhidrati

no tiem cukuri

Skiedrvielas

Natrijs

GDA ikonu veida tiek attélotas uzturvértibas viena porcija un procen-

tos no ieteicama daudzuma diena.
Viena porcija (I 3kéle vidgji 43 g) satur:

Piesatinatas
taukskabes

06g

Skiedrvielas

1,2¢g

Natrijs

029

* % ieteicama daudzuma diena (GDA) pieaugusajiem 2000 kcal diétai

Pieméra izmantota Hanzas Maiznicas Liela sendvi¢u maize.




