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Citanje nutritivne deklaracije

Sitna slova sadrZe vaZne informacije za osobe koje Zive s dijabetesom.

Gotovo sve namirnice koje dolaze u pakovanjima imaju na sebi nutritivhu deklaraciju. Ona vam govori skoro

sve Sto trebate znati da biste odabrali zdravu hranu. Evo kako je Citati.

Pocnite ovdje

Vazno je Sta jedete. Ali isto tako je vazno i koliko jedete. Vidjet
Cete da je veli¢ina porcije ove hrane % 3olje. Nutritivna deklaracija
pokazuje koli¢inu nutrijenata i kalorija koju biste unijeli za svake
% S0lje koje konzumirate. Ovo pakovanje sadrzi 8 porcija. Ako
pojedete cijelo pakovanje, unijeti cete 8 puta vise kalorija, masti

i drugih nutrijenata nego 5to je navedeno na deklaraciji!
Razgovarajte sa svojim timom za brigu o dijabetesu o tome
koliko ¢e vam svakog nutrijenta trebati svaki dan.

Kalorije:

Kada pokusavate odrzati tjelesnu tezinu ili smr3ati, broj kalorija
koje unosite je vrlo vazan. Razgovarajte sa svojim timom za brigu
o dijabetesu o tome koliko kalorija vam je potrebno svaki dan.
Koristite ovaj red da vidite uklapa li se ova opcija hrane u vas plan.
Procitajte nutritivne deklaracije da uporedite kalorijske vrijednosti
namirnica kako biste pronasli opcije s najmanje kalorija.

Ukupni sadrzaj masti
Ovaj red vam govori koliko masti ima u jednoj porciji ove hrane.
Ovo uklju¢uje masti koje su dobre za vas, kao $to su mono- i
polinezasi¢ene masti. Takoder ukljucuje i masti koje nisu dobre
za vas, kao $to su:

« Zasicene masti  «Trans masti

Ce3c¢e konzumiranje hrane sa niskim sadrZajem masti moze
pomoci u kontroli kalorija i odrzavanju zdrave tjelesne tezine.
Hrana sa niskim sadrZzajem masti je ona koja sadrzi 3 grama masti
ili manje po porciji.

So

So ne utice na nivo glukoze (Secera) u vasoj krvi. Ali mnogi ljudi
jedu vise soli nego sto im je potrebno. Osobama s dijabetesom i
predijabetesom se preporucuje da konzumiraju ne vise od 2300
miligrama (1 ¢ajna kasicica) dnevno." Kada razmisljamo o izvorima
soli, cesto pomislimo na kuhinjsku so. Ali mnogo namirnica koje

jedemo takoder sadrzi so. Nutritivna deklaracija vam moze pomodi
da uporedite kolic¢inu soli u hrani tako da mozete odabrati opcije sa

nizim sadrzajem soli.

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 2/3 cup (559)

|
Amount Per Serving
Calories 230
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol O0mg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12g

Includes 10g Added Sugars  20%
Protein 3g

Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Razgovarajte sa svojim
timom za brigu o dijabetesu
o tome Sta trebate ukljuciti u

plan ishrane.




Citanje nutritivne deklaracije

Ukupni sadrzaj ugljikohidrata Nutrition Facts
Ako brojite ugljikohidrate, ovo je vrlo vazno mjesto koje 8 servings per container
treba pogledati.,,Ukupni sadrzaj ugljikohidrata” ukljucuje Serving size 2/3 cup (55g)
secer, skrob i vlakna. |
Amount Per Serving
Viakna Calories 230
% Daily Value*

Vlakna su dio namirnica biljnog porijekla koje tijelo ne

moze svariti. Odrasle osobe trebaju teZiti tome da jedu Total Fat &g 10%
25 do 30 grama vlakana dnevno. Saturated Fat 19 5%
Trans Fat Og

§ec’eri Cholesterol Omg 0%

Seceri brzo podizu nivo glukoze u krvi. Zato je vazno Sodium 160mg 7%

da budete svjesni namirnica koje sadrze mnogo 3ecera. | Total Carbohydrate 379 13%

Izbjegavajte namirnice sa dodanim sec¢erom. Dodani | Dietary Fiber 4g 14%

Secer je Secer koji je dodan tokom obrade (kao u Total Sugars 129

sokovima ili kolaci¢ima). Ovakav 3ecer se razlikuje od Includes 10g Added Sugars  20%

Secera koji se prirodno nalazi u hrani (kao u vocu). Protein 39

Proteini VitarT1in D 2mcg 10:%;

Proteini su potrebni tijelu. Proteini pomazu da se Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%

osjecate sitima ali ne povecavaju nivo glukoze u krvi.

Vecina ljudi ne unosi dovoljno proteina. Potassium 235mg 6%
|

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in

% preporucene dnevne vrijednosti a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories

« 5% preporucene dnevne  +20% preporucene dnevne
vrijednosti ili manje znaci vrijednosti ili vise znaci
da hrana sadrzi malo tog da je hrana bogata tim
nutrijenta nutrijentom

a day is used for general nutrition advice.

Uspostavite pravilnu ravnotezu nutrijenata:

« Smanjite unos: zasi¢enih masti, trans masti, « Unosite dovoljno: kalijuma, vlakana, vitamina
holesterola i soli A, DiC, kalcijuma i zeljeza

Posjetite www.NovoCare.com za dodatne resurse i korisne
informacije! Usmjerite kameru pametnog telefona prema QR kodu
za brzi pristup web stranici putem telefona.

Skeniraj me!
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