GDA

Prawidtowe odzywianie



Co to Jest GDA?

Prawidtowe odzywianie jest jednym z
warunkow zachowania dobrego stanu
zdrowia. Aby moc dopasowac swoj
sposob odzywiania do stylu zycia jaki
prowadzimy, niezbedne jest prawidtowe
zbilansowanie diety zarowno pod
wzgledem energetycznym, jak |
odzywczym.



Nie istnieje jeden produkt zywnosciowy,
ktory pokrytby zapotrzebowanie organizmu
ludzkiego na wszystkie sktadniki
odzywcze, dlatego tez nasza dieta
powinna byC urozmaicona pod wzgledem
spozywanych produktow. Nalezy rowniez
pamietac o dopasowaniu diety do
wiasnych potrzeb, szczegolnie tych, ktore
wynikajg ze stanu zdrowia.



Na opakowaniach produktow
Zywnosciowych mozna znalezc wiele
uzytecznych informacji zywieniowych,
ktore mogag byC wykorzystane przy
uktadaniu zbilansowanej diety.

Oznakowanie GDA stanowi uzupetnienie
tych informacii.



Oznaczenia GDA informujg o tym, jakie iloSci
poszczegolnych sktadnikow odzywczych sg
zawarte w produkcie, ktory spozywasz.
Dodatkowo ilosci te sg podane w procentach,
ktore odnoszg sie do wartosci referencyjnych
Wskazanego Dziennego Spozycia (GDA)
poszczegolnych sktadnikow.

Referencyjne wartosci Wskazanego Dziennego
Spozycia (GDA) sa to wartosci ustalone w
oparciu o zalecenia zywieniowe dla wartosci
energetycznej (kcal) i podstawowych sktadnikow
odzywczych: biatka, weglowodanow ogotem,
cukrow, ttuszczu ogotem, nasyconych kwasow
ttuszczowych, btonnika oraz sodu
(rownowaznika soli).



Dzieki oznaczeniom GDA w szybki i tatwy sposob
mozna zapoznac sie z zawartoscig tych sktadnikow,
tak waznych dla zdrowia kazdego z nas. Masz
rowniez mozliwosc bezposredniego kontrolowania
llosci spozywanych w produktach cukrow, ttuszczu,
nasyconych kwasow ttuszczowych, soli oraz
wartosci energetycznej (kcal). Jest to tym tatwiejsze,
ze wartosci GDA na opakowaniach podawane sg w
przeliczeniu na porcje produktu.

Cpakowanie 250 ml zawiera

R
kcal Cukry Tiuszcz 'rJ:f,'-f.;Fé' Sod
140 3049 10 0.1g 0D14g

{ % 3% 1% 1% 4%

% wskazanego dziennego spozycia
dla osoby dorostej


http://www.pfpz.pl/index/?id=9308b0d6e5898366a4a986bc33f3d3e7

Sposoby znakowania GDA

Oprocz znakowania wartosciami \Wskazanego
Dziennego Spozycia (GDA) w formie ikon:

Cpakowanie 250 ml zawiera
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7% 3% 1% 1% 4%

% wakazanego driennego spoZycia
dla osoby doroste]

mozesz sie takze spotkac z innymi sposobami
umieszczania informacii.



Jeden z nich to:

Warto$¢ odzywceza Jedn_a % GDA w porcji
100 g porcja (22 g)
(229)
Wartos¢ 1740 ki/a15 keal | 02 KIPL 5o
energetyczna kcal
Biatko 789 174 3%
Weglowodany 67,59 15¢ 5%
Cukry 455¢ 10¢g 11%
Thuszcz 1254 2,790 4%
Kwasy thuszczowe 10g 2349 11%
nasycone
Blonnik 350 0,89 3%
Sod 0,34 g 0,08 g 3%




Referencje wartosci \WWskazanego
Dziennego Spozycia (GDA)

Wszystkie dane o Wskazanym Dziennym
Spozyciu przedstawione w
oznaczeniach graficznych GDA wyliczono w
oparciu o naukowe zalecenia dla przecietne;
zdrowe] dorostej osoby o prawidtowej wadze |
normalnym poziomie aktywnosci fizycznej.



Mezczyzni majg nieco inne zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze od kobiet, jednak dla
uproszczenia system znakowania GDA opiera

sie na wartosciach wyliczonych na podstawie
Wskazanego Dziennego Spozycia (GDA) dla kobiet
- podawanych jako procent (%) GDA dla przecietnej
zdrowe] dorostej osoby. Jezeli wigc jestes
mezczyzng i kierujesz sie informacjami zawartymi w
oznakowaniu GDA przy dobieraniu produktow, ktore
spozywasz danego dnia, to z pewnoscig nie
przekroczysz wartosci Twojego Wskazanego
Dziennego Spozycia (GDA) dla zadnego sktadnika
odzywczedgo.



Skladnik odzywczy

Wartos¢
energetyczna

Bialko
Weglowodany
Tluszcz

Kwasy tluszczowe
Nnasycone

Blonnik
Sod (sol)
Cukry

- w tym cukry
dodane

Wskazane Dzienne Spozycie
(GDA)
- wartosci proponowane dla
kobiet

2000 kcal

50¢g

270 g

nie wigcej niz 70 g

nie wigcej niz 20 g

25 ¢

nie wigcej niz 2,4 g (6 g)
nie wigcej niz 90 g

nie wigcej niz 50 g



Wartosci referencyjne Wskazanego Dziennego
Spozycia (GDA) dla mezczyzn

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA)

Sldadnik odzywezy - wartoSci proponowane dla me¢zczyzn

Wartos¢ energetyczna
Bialko

Weglowodany
Tluszez

Kwasy tluszczowe
nasycone

Blonnik
Sad (sol)
Cukry

- W tym cukry dodane

2500 kcal

60 g

340 ¢

nie wigcej niz 80 ¢

nie wigcej niz 30 ¢

259

nie wigcej niz 2,4 g (6 g)
nie wiecej niz 110 g

nie wigcej niz 62,5 g



Kalkulator wartosci odzywczej GDA

Kalkulator wartosci odzywczej GDA utatwi ci podejmowanie
bardziej swiadomych decyzji na temat tego, co jesz.
Skorzystaj z niego i sprobuj zaplanowac zbilansowany
jadtospis na caty dzien.

Kalkulator wartosci odzywczej GDA dziata w oparciu o
wartosci referencyjne Wskazanego Dziennego Spozycia
(GDA), ktore zostaty ustalone dla przecietnej zdrowej
dorostej osoby o prawidtowe] wadze i przecigtnym poziomie
aktywnosci fizycznej. Twoje GDA moze sig roznic od tych
wartosci w zaleznosci od twojego wieku, poziomu
aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia, itd. Aby uzyskac
szczegotowe informacje na temat TWOjegO
zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze,
skontaktuj sie z dietetykiem lub swoim lekarzem rodzinnym.
Pamietaj rowniez o tym, zeby nie przekraczac wartosci
GDA ustanowionych dla ttuszczu, kwasow ttuszczowych
nasyconych, cukru i soli. Twoja catodzienna dieta nie musi
pokrywac GDA na te sktadniki w catosci.



Procenty

Dzieki podaniu informacji o zawartosci sktadnikow
odzywczych wyrazonej w procentach, mozesz natychmiast
zobaczyc¢ jakg czesc¢ Twojego Wskazanego Dziennego
Spozycia (GDA) danego sktadnika zawiera porcja produktu
zywnosciowego lub napoju, ktorg zamierzasz spozyc.
Wartosci procentowe mozesz wykorzystywac do szybkiego
komponowania swojej diety.

Opakowanie 250 ml zawiera

ey
kcal Cukry Tiuszcz 'rJ::,.'-f.;FL' Sod
140 3040 14 01g 01g

% 3% 1% 1% 4%

% wskazanego dziennego spozycia
dla osoby doroste]


http://www.pfpz.pl/index/?id=9308b0d6e5898366a4a986bc33f3d3e7

Przyktadowo, jezeli na etykiecie produktu,
ktory spozywasz widnieje informacja, ze
zawlera on w porcji 0,1 g sodu, co

stanowi 4 % Twojego Wskazanego
Dziennego Spozycia (GDA) dla tego
sktadnika odzywczego, to wiesz juz, ze
zawartosc sodu w pozostatych positkach w
tym dniu nie powinna przekroczyc 2,4 g
(96 % GDA).
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Prace wykonane przez uczniow

Jadtospis
Sniadanie:
Butka 50g 136 kcal
Masto 5g 37 kcal
Zotty ser 20g 58 kcal
Szynka 100g 119 kcal
Pomidor 100g 15 kcal
Obiad:

Zupa jarzynowa 250g 83 kcal
Kotlet schabowy 100g 357 kcal
Ryz 60g 71 kcal
Suréwka z sataty ze Smietang 150g 70 kcal
Sok owocowy 2509 104 kcal
Deser:

Szarlotka 80g 222 kcal
Podwieczorek:

Jogurt z owocami 250g 150 kcal
Baton snickers 60g 298 kcal
Kolacja:

Nalesniki 100g 239 kcal
Kakao na mleku 250g 163 kcal






Sniadanie

Pierwsze danie:
Biatko- 20,6%
Weglowodany- 28,9%
Ttuszcz-1,7%
Drugie danie:
Biatko- 94%
Weglowodany- 1,7%
Ttuszcz-4,3%

Chleb
Biatko- 14,4%
Weglowodany- 18,8%
Ttuszcz- 5,3%
Biatko- 1,2%
Weglowodany- 0,4%

Kolacia

Pierwsze danie:
Ryz
Biatko- 15,6%

Weglowodany- 27,9%
Tuszcz- 1,4%
Drugie danie:
Kisiel
Biatko- 0%
Weglowodany- 5,7%
Ttuszcz- 0%

Kasza manna

Jogurt naturalny

Kawa zbozowa

Pierwsze danie:

Biatko- 1,6%
Weglowodany- 1,8%
Tiuszcz-0,6%
Drugie danie:

Biatko- 10,8%

Weglowodany- 2,5%

Tiuszcz-56,4%
Herbata

Biatko- 0,2%

Weglowodany- 0,3%

Ttuszcz- 0,5%
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A zatem bajeczne barwy warzyw i owocow
to nie tylko rados¢ dla naszych oczu, lecz bo-
gactwo witamin, skfadnikéw mineralnych
i bfonnika! Aby by¢ zdrowym, nalezy codzien-
nie jes¢ warzywa oraz owoce kazdego koloru,
bo 5 x 1=zdrowie!



Dziekujemy za obejrzenie
prezentacji!!!

Prezentacje przygotowata Klaudia Panas



