Dodatki ,E” w Zywnos$ci — wptyw na zdrowie NFZ y;p;ifgstwo

Narodowy Fundusz Zdrowia

Warto uwaznie czytaé etykiety. Zachowaj czujno$é, jezeli zywnosc

w swoim sktadzie zawiera: barwniki, konserwanty, antybiotyki gRODA y4 pROFiLAKTYKA
oraz wzmacniacze smaku.

SZKODLIWE Dodatki do zywnosci, ktéore mogg miec charakter
rakotwdrczy: E123 (amarant), E151 (czern brylantowa), E210-E213
(kwas benzoesowy i jego sole sodowe, potasowe i wapniowe), E249—
—E252 (azotyny), E951 (aspartam), E954 (sacharyna i jej sole sodowe, V<
potasowe i wapniowe). 'Y Swiadomy konsument.
BEZPIECZNE Naturalne dodatki do zywnosci, roslinne i wystepujgce P ’ .

w przyrodzie: E100 (kurkumina), E101 (ryboflawina, witamina B2), E140 N1 | ' Bezpleczne

(chlorofile), E160 (karoteny), E300 (kwas askorbinowy) — witamina C, przygotowywanie
E306 (tokoferole, witamina E), E322 (lecytyna). o ‘

» DIETYNFZ potraw.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz porady:
= jak bezpiecznie przygotowywac potrawy

= robi¢ Swiadome zakupy

= czytac etykiety.

Jestes$ tym, co jesz! To, co wybierzesz podczas zakupéw —
znajdzie sie na Twoim talerzu i trafi do Twojego ciata.
Czytaj etykiety na produktach spozywczych, poznaj
zasady bezpiecznego przygotowywania i fgczenia potraw.

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
u filmy edukacyjne

plany treningowe. Ciekawostki
Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz: . o ) )
“ codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb 73% konsumentdw deklaruje, ze czyta etykiety produktow
i zdrowym stylu zycia. spozywczych. Konsumenci najczesciej sprawdzajg date waznosci oraz
sktad produktu.
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: »Najlepiej spozy¢ przed...” dotyczy jakosci Zzywnosci. Jesli zachowasz
DIETY NFZ bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH wiasciwe warunki przechowywania, po wskazanej dacie zywnos$¢ moze

z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe

e-booki.

g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami

miec¢ inne walory smakowe i konsystencje. Ale nie musisz jej wyrzucaé,
gdy tylko minaf ten termin!

»Nalezy spozy¢ do...” dotyczy bezpieczenstwa zywnosci. Po uptywie
wskazanej daty zywnos¢ jest nieprzydatna do spozycia. Moze

o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekt ., . .
¥ y 'P PrOJEKLY zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu.

i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.nfz.gov.pl/

Bezpieczne przygotowywanie zywnosci w 5 krokach

’ Czytaj etykiety!
— wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
Zrezygnuj z produktow, ktére majg dtugg liste sktadnikdow.
1. Zachowaj czystos¢ Im krotszy sktad — tym lepszy.

Myj rece, zanim dotkniesz jedzenia i gdy przygotowujesz Zapoznaj sig z tabelg wartosci odzywczej.

positki. Unikaj produktéw, w ktérych cukier jest na poczatku sktadu.
Im skfadnik wyzej, tym jest go wiecej.
Unikaj cukru réwniez pod innymi nazwami: sacharoza, fruktoza,
glukoza, galaktoza, maltoza, syrop glukozowy, miéd, karmel.
Wybieraj produkty, w ktdrych cukier jest zastgpiony stewig,
ksylitolem, erytrolem.
Unikaj produktéw wysoko przetworzonych, takich jak dania

w proszku lub w stoikach.

’ My;j i dezynfekuj sprzety, ktoérych uzywasz do
przygotowywania positkow.
Chron kuchnie przed owadami, szkodnikami i innymi
zwierzetami.

2. Oddziel produkty surowe od gotowanych
Oddziel surowe mieso i owoce morza od innych produktow
spozywczych.

Uzywaj do obrobki surowej zywnosci oddzielnych nozy
i desek do krojenia.

Przechowuj przygotowane jedzenie i surowe produkty ? LACZ

Dobre i zte potgczenia na talerzu:

w oddzielnych pojemnikach. Marchewke z mastem, by lepiej wchtaniaé witaminy A, D, E i K.
3. Gotuj doktadnie Czerwone mieso z papryka lub natka pietruszki, bo

Doktadnie gotuj zywnos¢, zwtaszcza czerwone migso, drob, towarzystwo witaminy C zwieksza wchtanianie zelaza.

jajka i owoce morza. Zupe szczawiowaq z jajkiem, poniewaz wapn z jajka

Doprowadzaj do wrzenia potrawy takie jak zupy i gulasze, aby neutralizuje kwas szczawiowy.

upewnic sie, ze osiagnety 70°C. Kapuste i groch z kminkiem i majerankiem — dzieki temu

Doktadnie podgrzewaj ugotowane wczesniej jedzenie. unikniesz bélu brzucha i uczucia petnosci.

C)

4. Przechowuj zywnos¢ w bezpiecznych temperaturach NIE LACZ!
»xﬂ m Nie pozostawiaj gotowanego jedzenia w temperaturze I:G! Pomidora. | ogbrka — éwiezy ogérek zawiera enzym
) pokojowej na dtuzej niz 2 godziny.

askorbinaze, ktéra negatywnie wptywa na witamine C zawartg

Schtadzaj wszystkie gotowane i fatwo psujgce sie produkty w pomidorze.

niezwfocznie po przygotowaniu (najlepiej ponizej 5°C).
Nie rozmrazaj zamrozonej zywnosci w temperaturze
pokojowe;j.

. Uzywaj bezpiecznej wody i produktow

Myj owoce i warzywa, zwfaszcza gdy jesz je na surowo.
Nie jedz zywnosci po uptywie terminu waznosci.

Kawy, herbaty i nabiatu — kawa oraz herbata zawierajg teiny
oraz garbniki. Mogg one negatywnie wptyng¢ na przyswajanie
Z pozywienia m.in. wapnia.

Owoce z innymi positkami — zjadaj je osobno, 2 godziny przed
positkami lub 2 godziny po nich.



