T thong tin cho ngudi mua thuc pham

Tim thuc pham tét hon cho stic khoe khi di
mua do co6 thé mat thbi,gian. Xép hang Sao
Tot cho Suc khoe cé thé gilp.

Xép hang Sao Tét cho Stic khoe la gi?

Xép hang Sao Tét cho Suc khde cho quy vi so
sanh cac thuc pham tuong tu dé xem thud nao
la t&t hon cho quy vi. Nhiing thd co nhiéu sao
hon trén nhan 1a tét hon cho suc khoe. Pay la
cach that dé dé so sanh chdng han nhu 13 hai
loai da ua (ch khéng phai so sanh da ua vdi
ngl code an sang).

Xép hang Sao Tét cho Suc khoe da dugce cap
nhat gan day dé cac thuc phdm cd luong mudi
va dudng cao han xép hang thap hon, con rau
qud (ké cad moét sé san pham dong hdop va déng
lanh) dugc mac dinh dat nam sau, la muc xép
hang cao nhét.

Xép hang Sao To6t cho Sirc khoe

tU ddu ma cé?

Xép hang Sao Tét cho Suc khoe la mot sang
kién chung cta chinh phu Uc, chinh phu cac
tiéu bang va vung lanh thd. Hé théng ducc phdi
hop xay dung vaéi cac chuyén gia vé y té cong
cdng va cac nganh va cac nhdm ngudi tiéu
dung vao nam 2014.

Hé théng 1a tu nguyén. Hang san xuat thuc

ph&m co thé chon ghi xép hang trén san phdm
hay khéng. Néu thuc phdm dong gdéi nao dugc
quy Vi Ua dung ma khong co xép hang, thi quy

Khi mua thuc pham,
hay hudng téi cac vi sao
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vi €O thé lién lac v&i hang san xuat dé khuyén
khich ho st dung sao tdt cho sutic khoe.

San pham thuc pham dugc xép hang
nhu thé nao?

Hé théng st dung phép tinh chat ché dé xac
dinh xép hang cho tung san pham thuc pham
dua trén cac thanh phan cua san pham.

Sao dugc cong thém cho rau qua, thuc phdm
co chila can xi va dam. Sao bj bdt di cho thuc
phdm chiia mudi, m& bao hoa va dudng. Noi
chung, moét san phdm vdi 3% sao trd 1én dugc
coi la tét cho suc khoe. Thuc phdm xép hang
dudi hai sao nén dugc coi la thdc an chi thi
thoang.

Xép hang duoc dua trén:

Téng nang luong (do bang kilojoules) - la
luong nang luong ma ngudi tiéu thu hap
thu t4 mot mon thuc phdm hodc dd udng..

Luong m& bao hoa, natri (mudi) va dudng -
an qua nhiéu cac thu nay lam tadng nguy co

bi bénh tim mach, dét quy, tiéu dudng tip 2,
béo phi va moét sé dang ung thu.

Luong chét xo, chat dam, rau qua, dau dé
va rau dau - an nhiéu hon cac thi nay 1a tot
cho suic khoe cla quy Vi.

Vietnamese




S& dung Xép hang Sao Tét cho Siic
khde dé hé tro mét ché dé an udng can
bang hon

Hudng dan Ché dd &n udng cua Uc khuyén
nghi nén a&n nhiéu hon rau qua va cac loai hat
ngl cbdc - nhu 1a trong thanh phan ngl coc va
banh my nguyén hat.

Quy Vi co thé dung Xép hang Sao Tét cho Suc
khoe dé co céc lua chon tét hon cho suc khoe
va dam bao la hang ngay quy vi an nhiéu loai
thuc pham trong nadm nhoém thuc phdm bao
gom:

* rau va rau dau/dau tuoi
e trai cay

« cac thuc pham cé hat (ngii cbc), hau hét
la nguyén hat va/hoac cac loai ngii coc cé
nhiéu chat xo

« thit nac va thit gia cdm, c3, triing, dau phu,
dau dé va rau mam va rau dau/dau tuoci

« sita, da ua, phé mai va/hoéc céc thuc pham
thay thé, hau hét 1a loai da dugc l1am giam
chét béo.

Piéu quan trong can nhd la quy vi khdéng can
phai thay dbi toan bd ché dé &n udng clia minh
- chi can don gidn chon san phdm xép hang
nhiéu sao hon khi mua thuc phdm dong goi va
cho thém rau qua vao gid 1a da co thé mang lai
su khac biét.

Thém théng tin vé 3n udng tdt cho siic khoe

Meo mua sam

« Nhdm t6i mét danh muc mua hang

c6 nhiéu loai thuc phdm lanh manh.

Tim Xép hang Sao Tét cho Stic khoe
& mat trudc ctia san pham thuc
pham déng goi.

St dung Xép hang Sao Tét cho Stic
khoe dé so sanh cac san pham thuc
pham tuong tu.

Thuc hién mét thay ddi tich cuc cho
gido mua hang hoac cho thanh phan
cho biia an.

St dung cac biéu tugng théng tin
dinh dudng dé chon san pham cé it
hon cac chat béo bdo hoa, dudng va
natri (mudi).

Mot sb san pham sé con cé ca biéu
tuong dinh dudng ‘tét’. Quy vi cé thé
dung théng tin nay dé chon cac san
phadm cé nhiéu cac chét dinh duéng
tdt dé, néu cac chat tét dé 1a quan
trong ddi véi quy Vi.

AN

Hudng dan Ché dd an udng Uc cung cép thong tin cho ngusi & moi Ua tudi, 8 cac giai doan doi
séng va thudc gidi tinh khac nhau vé muc tiéu thu dugc dé nghi mdi ngay cho nam nhom thuc

phdm. Vao eatforhealth.gov.au

Pé co thém thong tin vao
healthstarrating.gov.au
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Xép hang Sao Tét
cho Suic khée

Mét sang kién chung ctia chinh pht Uc, chinh phii cAc tiéu bang
vavung l3nh thé, cdng tac vdi cdc nganh, y té cdng cong va
cac nhém ngudi tiéu dung.
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