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Producenci zywnosci stale zwiekszajg asortyment
dostepnych na rynku produktéw spozywczych.
Tworzq specjalne produkty dostosowane
do indywidualnych potrzeb, kolorowe opakowania
przyciqggajace wzrok czy ciekawe reklamy
z wizerunkami znanych oséb, np. pitkarzami
czy aktorami. Wszystko to, po to aby zacheci¢ nas,
konsumentdéw do zakupu oferowanych przez nich towardw.
Ale czy to co oferujg nam producenci zywnosci,
zawsze jest dla nas zdrowe?
Czy producenci chcq zadbaé o zdrowie spoteczefistwa
czy moze sprzeda¢ swoj towar, zwiekszajgc dochody firmy?

Jako swiadomi konsumenci powinni§my podejmowa¢é
Swiadome decyzje, czyli wybieraé te produkty,
ktére bedq dobre dla naszego organizmu,
zapewniq mu prawidtowy rozwdj, dostarczq niezbednych
sktadnikéw odzywczych i witamin oraz w przysztoSci
zapobiegnq rozwojowi chordéb cywilizacyjnych tj. otytos¢,
cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze czy choroby
uktadu sercowo-naczyniowego.

Obecnie w Srodkach masowego przekazu przewazajq
reklamy produktow niezdrowych o wysokiej zawartosci
tluszczu i cukru oraz o niskiej wartosci odzywczej.
Jest to niebezpieczne zaréwno dla dzieci, jak i dorostych,
poniewaz uczq one nieprawidtiowych nawykow
zywieniowych i mogq prowadzi¢ do zwiekszonego
ryzyka nadwagi i otytosci wsrod spoteczenstwa.




Etykieta to
najwazniejsze zrodto
informacji o produkcie
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prawidtowe,

hie wprowadzajqce
w btgd znakowanie,
stanowi podstawe
informacji konsumenckiej

informacje umieszczane
na opakowaniach zywnosci
majq utatwi¢ dokonanie
wiasciwego wyboru
oraz zakupu produktu
zgodnego z potrzebami



Nazwa zywnosci,

wykaz sktadnikéw (w tym wszelkie dodatki),

informacje o alergenach,

loSC okresSlonych sktadnikdow, np. owocow,

data (data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do

spozycia),

IloSC netto,

informacja o wartoSci odzywczej,

nazwa | adres podmiotu prowadzqcego przedsiebiorstwo
spozywcze w UE lub importera,

1234567890
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e kraj pochodzeniq, jezeli konieczne, aby zapewnic
konsumentom jasno$é (np.: produkty, na ktérych
opakowaniu umieszczone sq flagi lub atrakcje turystyczne)

e wszelkie specjalne warunki przechowywania lub warunki
uzycio

® W razie potrzeby, instrukcja uzycio

e zawarto$¢ alkoholu w odniesieniu do napojéw (jezeli jest e
wieksza niz 1,2 proc.) Q{E
S WL J'EEEE T : \

Zgodnie z prawem UE lub prawem krajowym, niektore
produkty spozywcze mogq réwniez zawierac specjalne
ostrzezenia dotyczqce np. sktadnikow, ktore nie sq
zalecane do spozycia przez dzieci (takich jak kofeina).




CZY WIESZ, ZE...

zasady znakowania zywnosci zostaty ScisSle okreslone
w unijnych oraz krajowych aktach prawnych.
Zgodnie z wymaganiami, etykiety muszq by¢
czytelne oraz nie mogq wprowadzaé

konsumenta w btqd.

Unijne Rozporzgdzenie Parlamentu ROZPORZADZENIE MINISTRA
Europejskiego i Rady (UE) ROLNICTWA | ROZWOJU WSI

nr 1169/2011 z dnia 25.10.2011 r. z dnia 23 grudnia 2014 r.

w sprawie przekazywania W sprawie znakowania &

konsumentowi informacji na temat poszczegoblnych rodzajow |
ZywnosSci Srodkow spozywczych
Z pOzniejszymi zmianami Z pOzniejszymi zmianami.




Obowiqgzkowe informacje na etykiecie

SKLADNIKI:

Sktadniki na etykiecie podawane sq
w kolejnosci malejqcej

0 (zgodnie z recepturq w kolejnosci
od sktadnika o najwiekszej masie
do sktadnika o najmniejszej masie)

Przez pogrubienie, podkreslenie,

albo w inny odrdzniajgcy sposob
zaznacza sie w wykazie
sktadniki alergenne




Herbatniki-markizy z kremem o smaku biatej zekolady
i borowki (41 %) Skfadniki: maka pszenna, cukier, ttuszcze
roélinne (palma, kokos), serwatka w proszku (z mleka),
skrobla kakao o obmzonej zawartoscl tiuszczu s6l, substancje
spulch maj ce: v(\%? an amonunw ganyso u, biafa zekolada -
w r0sz u [cu |ert S2(Z a kaowy, mleko w proszku

e, mleko w proszku odttuszczone], aromaty syrop cukr

so‘\(vertowanego mleko w proszku odttuszczone, zageszczony
%\g 3vgm s%‘ %), requlator kwasowosci: kwas cytry-

produkcyjnej s tez uzywane orzedlyW

Mo UG S UvSSSOT—

Zrédto: www.blogspot.com



CUKIER NIEJEDNO MA IMIE }
POD JAKIMI NAZWAMI MOGA KRYC SIE CUKRY PROSTE?

sacharoza miod stéd jeczmienny

monosacharydy | karmel ©e. _J  Syrop glukozowy

disacharydy . B glukoza = syrop glukozowo-

polisacharydy =~ i fruktoza fruktozowy

maltodekstryna dekstroza syrop fruktozowy

cukier kokosowy galaktoza syrop z agawy

cukier brqzowy glikoza syrop klonowy

cukier inwertowany laktoza syrop kokosowy :

cukier palmowy oo mailtoza syrop daktylowy
dekstroza syrop ryzowy

cukier trzcinowy ‘
cukier buraczany skrobia syrop kukurydziany

cukier winogronowy

ujj";ﬁ




Obowiqgzkowe informacje ~ zboza
zawierajqce gluten

na etykiecle . - m.in. pszenicao, zyto
\ mieczaoki

-motze,ostrygi | | g

\ WA skorupiaki
ALERGENY | TR ooy
tubin krewetki

= 14

strgczkowa
jaja @

* dwutlenek siarki
ryby -Je s

- NP. W suszonych
Informacje dotyczqce alergenédw majq owocach
istotny wptyw na bezpieczenstwo
konsumentow, dlatego muszqg by¢€ one
tatwo dostepne, dobrze widoczne i czytelne. rzeszki ziemne

© . ziarma .
arachidowe)

]-1 _:.:_..3

vS ¢ sezamu )
Jesli w danym produkcie spozywczym, v s
znajdujq sie substancje powodujgce
olergle'lub reclfqe nletolercn’c’Jl, na . gorczyca SOjCI
etykiecie obowigzkowo znalezC sie musi : A . -
e . ) “~ np. w musztardzie ._
nazwa takiej substancji podkresiona za m_ .
pomocq pisma wyraznie odrézniajgcego ' &C - mleko (
ja od wykazu pozostatych sktadnikow np. seler &
za pomocq czcionki, stylu lub koloru tia. omechy \
-nerkowca,

laskowe, wioskie



czy E SA ZLE?
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Wigkszo$¢ produktow spozywczych zawiera w swoim sktadzie substancje dodatkowe,
okre§lane obecnie jako dodatki do zywnosci. Oznaczane sq nazwq lub symbolem E”
wraz z zasadniczqg funkcjq technologiczng, ktérg dana substancja petni w Srodku
spozywczym, np. kwas askorbinowy [lub (E 300)] - regulator kwasowosci.

Substancje dodatkowe stosowane zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami nie stanowiq zagrozenia dla zdrowia konsumenta
w Swietle dostepnych wynikow badan naukowych.
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TAJEMNICZE E

PRZYKLADY DOBRYCH DODATKOW DO ZYWNOSCI

LUTEINA
zwiazek naturalnie znajduje si¢ w m.in. w Jestwytwarzany przez nasz  inaczej witamina C, znajduje | substancja stodzaca,
wystepujacy warzywach zielono O1fe LAl wyniku si¢ w owocach i warzywach ' \yystepuje w owocach i
e e lisciastych, np. szpinaku, ~ ©ddychania ?kez"leno“fego np. papryce, cytrusach. warzywach,
’ : oraz przez mikroorganizm i © i
ryzyko choroby - satacie czy kulfurydzy, mi.jin. i k\?vasu Y Mawiele zgstosowan, 'm.ln. pozyskiwany zkory _
Atheime‘ra, zawatu IStOtn? dla pra‘{wd{owego mlekowego_ Wp{ywa na wzmacnia o pOI’ﬂOSC,. brzozy. Przeciwdziata |
funkcjonowania narzadu : e uktad nerwowy, chroni - ; ' 1
serca, choroby prawidtowa prace jelit. : . . prochnicy zebow i £
. . wzroku, chroni go przed L : przed wolnymi rodnikami. . . . 7
Parkinsona, obniza ’ o~ F Znajduje sie w ogdrkach . zapaleniu dzigset. Ma -~
: uszkodzeniami . Stosowana w przemysle e -
poziom cholesterolu, , kiszonych, fermentowanych SR niski indeks .
powodowanymi przez Tl e lEe e ze wzgledu na wtasciwosci . : - [ -
w przemysle stosowana : P yen. . _ glikemiczny, polecany, = 7
; : __Wwolne rodnik. W przemysle  stosowany jako substancja przeciwutleniajgce - ’ 1 2
jako barwnik ) \ Y] : i o o cukrzykom 2
stosowana jako barwnik konserwujaca i regulator Q opoznia psucie sie ~
Q) ZYyWnNOoSCi. i

| \ kolor czerwono- zotty. kwasowosci. . a
SN



DATA MINIMALNEJ TRWALOSCI
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W Unii Europejskiej kazda opakowana zywnosc

musi by¢ oznakowana terminem przydatnosci do spozycia:
"nalezy spozyc do:" lub datg minimalnej trwatosci:

"najlepie] spozyC przed:" aby informowac konsumentow

o tym, Jak dtugo oraz w jakich warunkach

mMozna przechowywac dane produkty spozywcze.

0""00035 " 54562%" 0




TERMIN _ a
PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA MINIMALNEJ TRWALOSCI

Odnosi sie do jakosci zywnosc,

Odnosi sie do bezpieczenstwa zywnosci. oznacza date, do ktérej produkt zywnosciowy

Informacje g za mieszcza S_iQ na opa L_(owgniach zachowuje swoje witasciwosci, pod warunkiem
produktow nietrwatych mikrobiologicznie (fatwo jego prawidtowego przechowywania.

Zywnos¢ taka bedzie sie nadawata do spozycia

psujacych sig) jak np. migso, wedliny, mleko

| napOJe mleczne. Jest to termin po uptywie ktérego,
Zywnos¢ przestaje byc bezpieczna

dla konsumenta, moze zaszkodzi¢ zdrowiu

I nie nadaje sie do Spozycia.

& Y

—

D&

nawet po uptywie daty minimalnej trwatosci,
Jjednakze moze nie miec juz tych samych walorow
smakowych i konsystencji. Niekoniecznie wiec
musisz jg od razu wyrzucac po tej dacie!

Data ta dotyczy takich produktow jak kasze,

ryz, cukier, makarony, itp.
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WigkszoS€ Srodkow
spozywczych(wyjgtek
stanowiq m.in. produkty
hieprzetworzone tj. owoce
czy warzywaq, drozdze, ziotq,
przyprawy, sél) jest objeta
obowigzkiem podawania
informacji o wartosci
odzywczej - jest to informacja

o szczegblnych wartosciach
Srodka spozywczego ze
wzgledu na energie i sktadniki
odzywcze. Podawana jest
w przeliczeniu na 100g/ 100 ml
produktu.

Informacje obowigzkowe zawarte
na etykiecie produktu spozywczego

Wartosc odzywcza w 100 g produktu

Warto$¢ energetyczna 292 kJ / 70 kcal
Ttuszcz 30g
w tym kwasy 1,2 g
ttuszczowe nasycone

Weglowodany 59¢g
w tym cukry 58¢g
Biatko 4,5¢g
Sol 0,10 g

Obowiqgzkowa informacja o wartosci odzywczej
obejmuije:

wartosC energetyczna,

zawartose¢ ttuszczu,

zawartos€ kwasdw ttuszczowych nasyconych,
zawartos¢ weglowodandw,

zawartosS¢ cukrow,

zawartos¢ biatka,

zawartos¢ soli.



SKLADNIKI
ODZYWCZE

to substancje niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, ktére dostarczamy
do niego wraz z pozywieniem.
W zaleznosci od swych funkcji
sktadniki odzywcze dzielq sie na:
e energetyczne: weglowodany,
ttuszcze;
¢ budulcowe: biatko. sktadniki
mineralne;
¢ regulujqce: witaminy, sktadniki
mineralne.

WART°§6 W)]/ruiono jest zarébwno w kilodzulach
ENERGETYCZNA [k

, jak i w kilokaloriach [kcall]

stanowiqg materiat energetyczny
dla organizmu, powinny dostarczac
okoto 50-60% dziennego
zapotrzebowania kalorycznego.

sq zrédtem energii dla organizmu

ze wzgledu na najwyzszq ze wszystkich
TLUSZCZE rup pokarmowych kalorycznosé
?dostorczoc’: powinny okoto 30% energjii).

gtowny sktadnik budulcowy tkanek.

Biatko powinno stanowi ok 15% wartosci
energetycznej diety. Zapotrzebowanie

na biatko zalezy od pici, wieku, aktywnoSci
fizycznej.

zgodnie z zaleceniami WHO dzienne
spozycie soli nie powinno by¢ wigksze
niz 5 g. Zwigkszone spozycie zwigksza
ryzyko rozwoju nadcisnienia, a takze
nowotworu zotgdka.



Dobrowolny System Znakowania

RWS

REFERENCYJINE WARTOSCI SPOZYCIA

ma na celu poprawe czytelnosci informacji o wartosci odzyweczej.
Informacje RWS podawane s3 w przeliczeniu na porcje produktu
przeznaczona do jednorazowego spozycia.

RWS s3 to typowe ilosci sktadnikow odzywczych, ktore powinny byc
spozywane przez wiekszos¢ oséb w ciggu doby. Procent RWS mowi w
jakim stopniu porcja danego produktu pokryje zapotrzebowanie na
energie i sktadniki odzywcze przecietnej zdrowej osoby dorostej.

Nalezy jednak pamietac, ze wystepuje wiele réznic pomiedzy ludzmi, np.
W masie ciata czy poziomie aktywnosci. Dlatego tez RWS nie stanowig
wartosci docelowych dla poszczegodlnych osob, ale poziomy orientacyjne.

Jedna porcja (250 ml) dostarcza:

Energia Tluszcz d Km Cukry
100kJ kel it

23 keal 0g 0g 5¢
1%* 0%* 0%* 6%*

w 100 ml:
40 kJ/9 kcal

Szacuje sig, ze w ponad 60% firm produkujgcych zywnosc i napoje w Polsce dobrowolnie umieszcza
na opakowaniach swoich produktéw informacje o wskazanym dziennym spozyciu (RWS).




PRAKTYCZNE ZASADY
CZYTANIA ETYKIET

e przed wyborem produktu, czytaj jego sktad, zwro6€ uwage na warunki
przechowywania (np. temperature), ocef wyglqd, stan opakowania:

e wybieraj produkty z jak najkrétszym, prostym sktadem;

e unikaj produktéw z wieloma dodatkami. Jesli nie znasz jakiego$§ dodatku,
poszuka informaciji o nim, sprawdz co oznacza jego symbol ° o
- nie wszystkie E" to szkodliwe substancje (ESOO oznacza witamine C,
czyli kwas askorbinowy, a E161b to pozytywnie dziatajgca luteina);

e porébwnuj sktad podobnych produktow. Jesli sktad jest taki sam,
wartosci odzywcze identyczne, a cenad inng, to czesto nie ma sensu
przeptacac. Na cene wptywa nie tylko jakoS¢, ale przede wszystkim
marza uzalezniona od budzetu marketingowego. Wyzsza cena
niekoniecznie oznacza wyzszq jakoS¢ i odwrotnie;

e sprawdzaj warto$€ odzywczq w 100 g produktu - im mniej cukrow, soli,
ttuszczOw nasyconych tym lepiej;

e sprawdzaj date przydatnosci do spozycia produktow spozywczych;
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