Nhirng cau thwong hoi vé
Xép hang Sao Tét cho Strc khée
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Xép hang Sao Tét cho Strc khée la gi va ai dam trach viéc nay?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde 1& mot hé théng danh gia xép hang toan dién gia tri dinh dwéng cta
céac thyc phdm twong tu theo thang xép hang t nira sao t&¢i nam sao. Cang nhiéu sao, cang tét cho
strc khée.

Xép hang Sao Tét cho Strc khde 1a mét sang kién chung ctia Chinh pha Uc, chinh phi céc tiéu bang va
vuing lanh thd va Chinh phi New Zealand. Hé théng dwoc xay dwng qua sw phdi hop ctia cac chuyén
gia vé strc khde cong cdng, cac nganh va cac nhém ngudi tiéu dung.

Toi c6 thé tim Xép hang Sao Tét cho Strc khée & dau?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde c6 & mét trwdc bao bi ciia nhiéu san phadm thwe phdm. Hé théng Xép
hang Sao Tét cho Strc khde la tw nguyén. Cac hang san xuat thwc pham cé thé chon cé ghi Xép hang
Sao Tét cho Stre khée trén san phadm clia ho hay khéng. Néu cd, ho phai str dung phép tinh chat ché dé
xac dinh mée xép hang. Mot sb nhan hiéu c6 Xép hang Sao Tét cho Stre khée ciing cung cép thém
thdng tin vé& thanh phan dinh dwéng cu thé cho san pham thwc pham.

Rau qua twoi dwgc mac dinh xép hang nam sao, 1a mdc cao nhat ctia Xép hang Sao Tét cho Stre khde.

Toi lam thé nao dé str dung Xép hang Sao Té6t cho Strc khée?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde cho phép quy vi so sanh nhanh chéng va dé dang gia tri dinh duéng
cta san pham cung loai véi nhau, thwerng dwoc bay ciing nhau. Vi du nhw, quy vi c6 thé so sanh xép
hang cla hai loai da ua, cht khéng so sanh da ua v&i ngi céc. San phdm cang co6 nhiéu sao, la cang tét
cho swrc khoe.

Xép hang Sao Tét cho Strc khée dwore tinh nhw thé nao?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde ap dung phép tinh chat ché dé xac dinh mdc xép hang cho tirng sén
ph&m thyc phdm dwa trén thanh phan ctia san pham.

Xép hang dwoc tdng thém lén cho rau qua, dau db va rau dau, lwong chat xo va chat dam. Xép hang
giam di doi v&i lwong chat mudi, chat béo bao hoa, lwvgng dwong va
nang lwvong.

Xép hang dwoc dua trén:

e tdng nang lvong (dwoc do bang don vi kilojoules)

e lwong chét béo bdo hoa, natri (mudi) va dwéng — an qua nhiéu
cac thir nay lam tang nguy co bi bénh tim, dot quy, tiéu dworng
tip 2, béo phi va mét sé dang ung thw

e lwong chat xo, chat dam, rau qua, qua hach va rau dau — an
nhiéu hon cac chat dinh dwéng va thanh phan nay la tét cho
strc khée.
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M6t san pham can c6 bao nhiéu sao dé dwoc coi la tét cho sirc khée?

Thuc phdm déng géi duwgc xép hang tlr nlra sao (tét cho sirc khde & muirc thap nhat) va nam sao
(t6t cho strc khde & muirc cao nhat). Thwe pham xép hang thap nén dworc coi la thire &n thi thoang
cho thda da, nhung van c6 thé 1a mot phan cltia ché do &n ubng can béng bao gdm cac san pham
duoc xép hang cao hon, cac rau qua tuoi va thit nac.

Khi tinh dén thirc &n ché bién dé &n thdéa da ho&c &n choi, quy vi van c6 thé cé cac quyét dinh tét
hon cho strc khde bang cach chon san phadm c6 nhiéu sao hon.

Xép hang Sao Tét cho Strc khée da thay doi déi véi mot sé san pham
toi thwéng mua, vi sao vay?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde gan day da dwoc cing cd dé thwe phdm cé lwong mudi va
dwong cao hon xép hang thap hon, va rau qua (bao gém ca rau qua da dwoc so ché va dong hop
va rau qua déng lanh) dwoc méc dinh xép hang ndm sao, la xép hang cao nhét.

Xép hang Sao Tét cho Strc khée ddi véi rau qua twoi la thé nao?

Rau qua twoi, bao gdm ca rau qua da dwoc so ché va déng hdp va rau qua déng lanh dwoc mac
dinh xép hang nam sao, 1a xép hang cao nh4t. Thyc phdm twoi 1a tbt nhat, nhung Xép hang Sao
Tét cho Stre khde c6 thé gitip quy vi c6 su lwa chon tdt cho strc khde hon khi can nhac thuc phdm
doéng goéi nhw 1a mot phan ctia ché d6 an ubéng can bang.

Néu san pham thwc pham téi thwong mua khdng cé Xép hang Sao Tét
cho Swrc khoée thi sao?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde 1a hé thdng tw nguyén va khéng phai dong phi dé st dung hé
thdng. Cac hang san xuét thuc phadm c6 thé chon cach co ghi trén san pham Xép hang Sao Tét
cho Stre khée hay khong. Néu nhan hiéu thie pham déng géi ma quy vi wa dung lai khdng cé xép
hang thi quy vi c6 thé lién lac vé&i hang dé& khuyén khich ho nén st dung sao strc khde.

Xép hang Sao Tét cho Strc khée doi véi thit va ca la nhw thé nao?

Xép hang Sao Tét cho Strc khde duoc xay dung dé st dung dbi véi sdn phdm thye pham doéng
g6i da thanh phan. Thyc phdm twoi mot thanh phan nhw 13 thit, thit gia cAm va ca khoéng phai lic
nao ciing dwgc ddng goi nén khong can phai c6 bang théng tin vé dinh dwéng. Cac san phadm nay
khéng ndm trong muc dich st dung cla hé théng Xép hang Sao Tét cho Strc khde, tuy thé nhan
hiéu van c6 thé chon céch cé ghi xép hang.

Ai x4c nhan 1a cac hang san xuat thwc pham da tinh ding Xép hang Sao
Tét cho Strc khoée?

Céc hang san xuét thuwc phdm chon cach c6 Xép hang Sao Tét cho Strc khde cho san pham phai
ap dung phép tinh chat ché dé xac dinh xép hang va ho phai chiu trach nhiém st dung hé théng
xép hang dung dan va chinh xac. Néu quy vi c6 lo ngai gi v& san pham c6 xép hang khéng ding,
quy vi cé thé héi hang san xuét hodc quy vi cé thé gri cau hai béng cach str dung mau don thic
mac hoac g&ri email téi: frontofpack@health.gov.au.
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Néu mét san pham dwoc xép hang cao, liéu toi c6 thé an bao nhiéu thi
an khéng?

Xé&p hang Sao Tét cho Strc khde khdng nham muc dich thay thé cho I&i khuyén chung vé ché do
&n udng, nhw 1a 1&i khuyén dwoc cung cép trong Hwéng ddn Ché dd an udng cia Uc (Australian

Dietary Guidelines), ma I&i khuyé&n 1a hang ngay nén c6 mét ché dé an uéng can bang goém nhiéu
loai thtrc an dinh dwéng khac nhau.

Xép hang c6 nhiéu sao c6 thé gitp quy vi chon phwong an tét cho strc khée hon trong pham vi
tirng loai thwc phdm dé an trong mot ché do an udng can bang day du.

Pé c6 thém théng tin, vao trang healthstarrating.gov.au
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