Jak odczytywa¢ informacje GDA ?

Coto jest GDA ?

Wilasciwa dieta jest jednym z warunkéw zachowania dobrego stanu zdrowia. W jej
zbilansowaniu moga pomoéc informacje zawarte na etykietach produktéw spozywczych
W postaci oznaczen GDA. To wilasnie one moéwiag nam o Wskazanym Dziennym Spozyciu
sktadnikow, ktore w nadmiernych ilosciach mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia: tluszczoéw

ogotem, thuszczoéw nasyconych, cukrow prostych oraz sodu.
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Jak czyta¢ informacje GDA ?

GDA jest jedynie ogolnym, orientacyjnym wskaznikiem i nie odnosi si¢ do indywidualnych
0sOb, poniewaz ze wzgledu na réznice w budowie i aktywnos$ci kazdy czilowiek ma inne
zapotrzebowanie za sktadniki odzywcze. Przyktadowo, jesli dwie osoby zjadty takiego samego
batona, ktorego GDA na energi¢ wynosi 10%, to okaze si¢ ze niska, drobna kobieta spozylta juz

20% dziennego zapotrzebowania na kalorie, a wysoki m¢zczyzna zaledwie 5%.

Czy nakowanie GDA jest obowiazkowe ?

Znakowanie systemem GDA nie jest obowigzkowe. Podobnie jak wynikajgce z przepisow
umieszczanie informacji o wartosci odzywczej produktu (za wyjatkiem produktow, na ktérych
umieszczono o$wiadczenie zywieniowe oraz w przypadku wzbogacania produktow

w witaminy lub sktadniki mineralne).
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Dlaczego oznakowanie GDA jest przydatne ?

1. umozliwia konsumentowi juz na pierwszy rzut oka dostrzezenie, jak duzo

poszczegblnych sktadnikéw odzywcezych jest zawartych w porcji danego produktu;

2. konsument od razu dowiaduje si¢ ile procent calkowitego wskazanego dziennego
spozycia na okreslony sktadnik odzywczy pokrywa porcja danego produktu

Zywnosciowego;

3. daje mozliwo$¢ stosowania na biezaco zasad zbilansowanej diety i dokonywanie

swiadomych wyborow zywieniowych



