Qidanin tarkibi va enerji dayarini neca bilmak PAA

olar? v v

®
ez 1Z Qida efiketinde mshsulun enerji dayari (yeni mahsulun L ¥ o 4
100 graminda olan kalorinin migdari), terkibindski zilallar, Azsrbaycan Respublikas!
m e kia b I i I e rl yaglar ve karbohidratlar baradse malumat verilir. Onlarin Sahiyya Nazirliyi
o azligi ve ya coxlugu organizma manti tesir géstera biler, bu

ise piylenme, artiq caki ve mixtelif xasteliklerin yaranmasi
ilo naticalenar.

Qida secarken ve ya gindslik gida rasionunuzu formalas- Qm emdgw

diranda asagidaki cadvals istinad etmak tovsiys edlilir.

Her giin magazalardan mixtalif név gidalar alirsiniz. N W,
Amma diggstinizi celb eden her gida mehsulunu Usaq ve yeniyetmaloarin asas gida maddaslarina W/‘Ceg I W% >
saglam gida adlandirmaq olmaz. Hetta haminin va enerjiye fizioloji talsbat normalarn (sutkaliq)

alsdigi ve tez-tez istifads etdiyi gida mohsullarinda da
saglamliq Ucin zerarli maddalers rast galina bilar.
Yas Kalori
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11-13 (oglan)

Odur ki, malumatli secim etmak ticiin qida etiketlorinin

oxunmasi cox dnamlidir.
14-17 (oglan)

O climladan
heyvan mansali
O ctimladan
bitki yaglar

Bas siz bundan istifadea eda bilirsinizmi?
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ictimai SEIYERES islahatlar Markazi tersfinden hazirlanmis ve cap edilmisdir.



Qida etiketlari biza na deyir?

Magazalardan aldigimiz her mahsulun Gzerinde etiket var.
Almaq istediyiniz gidanin terkibina nalerin daxil oldugunu
bilmak isteyirsinizss, etiketdaki yazini oxumaga vardis edin.
Calisin, terkibi tebii ve sads olan mshsullari segasiniz. Bilin
ki, tez hazirlanan bitin mshsullar kimyavi senaye
mohsullaridr.

ilk névbada mahsulun istehsal tarixi, saxlanma middeti ve
saxlanma seraitine diqqget yetirmek lazimdir. Bazan
qablasdirmanin tzerindski reqemler sifrlemeni xatirladir ve
moahsulun “istehsal” ile “son istifade” tarixleri arasinda
qarisighq yaradir. Xosagelmez hallarin olmamasi gt
sadacae olaraq tarixlari aydin géstarilan mahsullarn
segin.

Xaricdan idxal olunan skser gida mshsullarinin hazirlan-
masinda istifade edilon gida elaveleri (yeni kimyevi
maddaler) E isarasi ve mivafiq 3 reqemli simvolla gésterili,
mos., E102. Homin kimyevi maddslerin hec do hamusi
zorarli olmasa da, skseriyyatinin coxlu migdarda ve ya
gundalik istifadesi saglamliga ziyan vura biler.

Yadda saxlayin!
Mahsulun terkibinds na geder az qida slavaleri ve slave
maddaler varsa, demasli mahsul daha tebiidir. Unutmayin ki,
bunlar olmadigi halda mehsulun yararliliq tarixi bitmemis
istifads olunmalidir.
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100 g-da gida daysri

E isarali qida alavalari

E103, E105, E121, E123, E125, E126, E130,
E131, E143, E152, E210, E211, E213, E214,
E215, E216, E217, E240, E330, E447

E221, E222, E223, E224, E225, E226, E320,
E321, E322, E338, E339, E340, E341, E407,
E450, E461, E462, EA63, E464, E465, E466

Kalori 554 kkal
Yag 34,6 q
Zjlal 1349
Karbohidrat 56,9 4
Natrium 198 mq
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Yaranan xastaliklar

Onkoloji
xostoliklar

Mada-bagirsaq
xastolikleri

Allergiya
Bsyrak ve qaraciyer
xastolikleri

KARBOHIDRATLAR - insanin asas enerji manbayidir.
Yarma névleri, kobud Gyidilmis undan makaron, covdar
¢drayi — bunlar murakkeb karbohidratlardir. Karbohidratlar
sinir toxumalarinin tenzimlenmasi ciin lazimdir ve beyin
Ugcln yegana enerji menbayidir. Selliloza ile zengin
karbohidratlar gsbizliyin garsisimi almaga yardimer olur,
Urok-damar xastelikleri, xercang ve sekerli diabet riskini
asagi salr.

YAGLAR - doymus yaglar, doymamis yaglar,
transyaglar. Yaglar da karbohidratlar kimi enerji
manbayidir. Amma karbohidratlardan ferqli

olaraq yaglar “ehtiyat oyuncular”dir.

Torkibinde doymamis yaglarin
coxluq teskil etdiyi mahsullara
Ustunluk verin. Lakin ferkibinda
transyaglar olan mshsullarin
istifadesindan ¢akinin, onlar
qanda xolesterinin saviyyasine
ve Urak-damar sistemina
menfi tesir gdsterir.

ZULALLAR - insan organizminin asas tikinti materialidir.
Ozaleler, daxili orqanlar, gan, immun sistemi, deri, saglar,
dirnaglar — bunlarin hamisi zilallardan ibarstdir.
Rasionumuzda ziilalin olmamasi SR
gicimizin, isimizin semaraliliyinin [ 1In

azalmasina aparir ve bizi soyuglama

va infeksiya qarsisinda aciz qoyur.




