PORADNIK DLA KONSUMENTOW

Jak wybiera¢ produkty spozywcze spetniajgce nasze oczekiwania:

e Nie sugeruj sie samym wyglagdem produktu! tadny, apetyczny wyglad nie jest wyznacznikiem jakosci.

e Zwrdc¢ uwage na to jakie sktadniki zostaty wykorzystane do produkcji srodka spozywczego:

— Wszystkie sktadniki sg wymienione w wykazie skfadnikéw w kolejnosci malejgcej rozpoczynajac od
tego, ktorego jest najwiecej, a koriczgc na tym, ktdrego jest najmnie;j.

— Procentowa zawartos$¢ sktadnikdwpodana w nazwie produktu lub w wykazie sktadnikéw dotyczy
sktadnikdéw, ktére zwykle kojarzg sie z danym produktem, sg dla niego charakterystyczne lub zostaty
wyroznione przez producenta np. w nazwie produktu lub szacie graficznej.

— Jedli jestes alergikiem zwrd¢é uwage na sktadniki wyrdzinione sposréd innych sktadnikow
wymienionych w wykazie sktadnikdw np. pogrubiong czcionka, podkreslone to sktadniki powodujace
alergie i reakcje nietolerancg;ji.

e Sprawdz jak nalezy przechowywaé produkt, zeby jak najdtuzej zachowat swoje wtasciwosci,wiele z nich
wymaga specjalnych warunkéw przechowywania np. przyprawy — szczelnie zamknietego pojemnika.

e Zwrd¢ uwage w jakich warunkach i jak dtugo nalezy przechowywaé produkt po otwarciu opakowania.
Termin przydatnosci znajdujacy sie w oznakowaniu produktéw pakowanych prézniowo lub w atmosferze
gazéw ochronnychodnosi wytgcznie do produktu, ktérego opakowanie nie zostato uszkodzone.

e Pakowanie prézniowe, pakowanie w atmosferze ochronnej nie obniza jakosci produktéw. a jedynie
przedtuza ich trwatosé.

e 7Zwrdo¢ uwagena date minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia.

e Zapoznaj sie zesposobem przygotowania produktu — szczegdlne znaczenie ma to w przypadku
potproduktéw, produktéw typu instant, produktdw wymagajgcych obrébki termicznej — dla zachowania
wiasciwosci produktu moze miec¢ znaczenie czy nalezy go ugotowac czy tylko zala¢ goracg wodg, czas
gotowania czy tez w jakich proporcjach nalezy dodac brakujgce sktadniki do przyrzadzenia potrawy.

e 7Zwro¢ uwage na deklaracje znajdujgce sie w oznakowaniu produktu np. ,domowy”, ,wiejski”, ,babuni”
,bez barwnikéw”, ,surowce naturalne”,,produkt naturalny”,,tradycyjny”,,nie zawiera substancji
dodatkowych” — sprawdz czy wraz z nimi produkt posiada jakie$ szczegdlne witasciwosci czy sg to tylko

puste deklaracje stanowigce chwyt marketingowy.



Dozwolone substancje dodatkowe — im ich mniej tym lepiej!
Nie mogg by¢ dodawane do takich produktéw jak: mleko, midd, swieze mieso, kawa i herbata bez
dodatkéw smakowych, cukier, oleje i ttuszcze zwierzece, nieprzetworzonychproduktéow zbozowych,
takich jak kasza, magka i surowe ptatki, suchy makaron zwyjatkiem makaronu bezglutenowego
i niskobiatkowego, wody mineralnej i zZrédlane;j.

Niektdre sg konieczne np. stosowanieazotyndw w przetworach miesnych w celu zabezpieczenia

ichprzed psuciem, rozwojem bakteriiClostridium botulinum, ktéra odpowiedzialna jest za wytwarzanie

jadu kietbasianego.

Stosowane sg one w celu uzyskania odpowiedniegoefektu technologicznego np. barwnik, substancja
konserwujaca, regulator kwasowosci, substancja zelujgca, substancja glazurujgca, emulgator, stabilizator,
wzmacniacz smaku, substancja stodzaca.

W wykazie sktadnikéw nazwa dozwolonej substancji dodatkowej i lub jej nr E podana jest zaraz po
nazwie kategorii,do ktérej nalezy.

Informacja ,bez konserwantéw”, ,bez dodatku substancji konserwujgcych” oznacza, ze podczas
produkcji nie stosowano substancji konserwujgcych, oraz produktéw zawierajgcych w swoim sktadzie
substancje konserwujace.

Do produktow miesnych czesto dodawane sg ekstrakty warzywne, ekstrakty owocowo-warzywne lub
susze warzywne np. ekstrakt z selera, sok z selera, seler w proszku, ekstrakt z acerolitj. produkty
stanowigce Zrédto azotandw stuzgcych zakonserwowaniu zywnosci w taki sam sposdb jak azotany
i azotyny w czystej postaci dodawane do przetworédw miesnych np. w postaci saletry stanowigcej
sktadnik soli peklujgce;j.

Informacja bez wzmacniaczy smaku oznacza, ze podczas produkcji nie uzyto zadnych dozwolonych
substancji dodatkowych bedgcych wzmacniaczami smaku nie tylko glutaminianu sodu.

Warto zwrécié¢ uwage, ze do produktéw spozywczych czesto dodawane sg hydrolizaty biatek roslinnych
lub ekstrakty drozdzowe zawierajgce naturalnie wystepujacy glutaminian sodu w celu uzyskania efektu
technologicznego analogicznego jak przy zastosowaniu wzmacniaczy smakéw. Produkty te nie powinny

w oznakowaniu zawiera¢ informacji typu ,, nie zawiera glutaminianu sodu”, ,bez glutaminianu sodu”.

Ryby
Czy wiesz, ze nazwie ryby powinny towarzyszy¢ informacje dodatkowe? W sklepach spotkamy ryby
Swieze, chtodzone, gteboko mrozone a takie rozmrozone, ktdrych nie mozna zamrazaé powtdrnie.
Informacje te znajdziesz na etykiecie zwykle w poblizu nazwy czyli oznaczeniu gatunku ryby.
Ryby w oznakowaniu posiadajg oznaczenia handlowe — czyli nazwe gatunku ryby znajdujaca sie

w Wykazie oznaczern handlowych gatunkow ryb,wodnych bezkregowcéworaz glonéw i wodorostéw



morskich wprowadzanych do obrotu na rynek polski, np. Karp (Cyprinuscarpio), Pstrag teczowy

(Oncorhynchusmykiss), Pstrag zrdodlany (Salvelinusfontinalis), tosos atlantycki (Salmosalar), czy tosos

pacyficzny keta (Oncorhynchus keta).

Czy na pewno chcesz ptacié¢ za wode i substancje wigzagce wode wewnatrz produktu? Zwréé uwage na

wykaz skfadnikéw filetdw rybnych mrozonych pokrytych glazurg, bo zawierajg one zazwyczaj oprdécz

dodanej wody dodatki do zywnosci jak Kwas fosforowy — fosforany — di-, tri- i polifosforany okreslone
znakami od E 338 do E 452 petnigce funkcje stabilizatoréw.

Koniecznie sprawdz jaki udziat procentowy ryby mrozonej stanowi glazura— 10%, 20%, a moze 40%?

— informacje w zakresie zawartosci glazury lub ryby bez glazury w catym produkcie znajdziesz na
opakowaniu lub na wywieszce w miejscu sprzedazy produktéw rybotéwstwa luzem czyli na stoisku
sprzedazowym;

— sprawdz czy cena ryby glazurowanej na pewno jest bardziej korzystna niz ryby swiezej?

— sprawdz date minimalnej trwatosci i temperature przechowywania;

Jesli kupujesz rybe $wiezg - sprawdz czy nie masz do czynienia z rybg ROZMROZONA

— nie daj sie zwies¢ ekspozycji ryby na kostkach lodu na dziale produktéw swiezych;

— termin do spozycia ryby rozmrozonej jest zwykle krétszy niz ryby Swiezej;

— NIE MOZNA JEJ ZAMRAZAC POWTORNIE.

Zwro¢ uwage, na to. ze popularne kostki lub paluszki rybne to produkty przetworzone sktadajace sie

z roznych kawatkdéw potfaczonych ze sobg przez co sprawiajg wrazenie jednego kawatka ryby. tgczenie

kawatkéw ryby odbywa sie za pomocg enzymoéw ktdre sklejajg kawatki ryby, a po obrébce w domu

ulegajg dezaktywacji. W oznakowaniu takich produktéw znajduje sie zapis ,z potaczonych kawatkow
ryby”.

Gdy wybierasz opakowane produkty rybne w zalewie koniecznie sprawdz mase sktadnikéw statych

w produkcie, czyli ryby i warzyw po odsgczeniu. Procentowg zawartosé ryby uzytej w produkcji znajdziesz

zwykle w wykazie sktadnikow. Porownuj informacje pod wzgledem masy ryby i wybierz produkt

o najkorzystniejszej relacji masy do ceny.

Zwrdé¢ uwage na pochodzenie ryby:

— w oznakowaniu ryb zywych, $wiezych, schtodzonych, mrozonych, wedzonych, suszonych i solonych
znajdziesz obszar potowu lub hodowli, np. obszar FAO 27 — Atlantyk Pdtnocno-Wschodni, ktéry
obejmuje miedzy innymi Morze Battyckie.

Czy to dzika ryba a moze z hodowli?

— szukaj informacji o metodzie produkgcji "...ztowione..." lub "...ztowione w wodach $rédlgdowych..." -

okreslenia dla ryb dziko zyjgcych, natomiast "...wyhodowane..." dla ryb hodowlanych;



— oprocz obszaru, na ktorym ryby zostaty ztowione lub wyhodowane znajdziesz réwniez kategorie
narzedzia potowowego uzytego do potowdw np. nietowy, wtoki, sieci skrzelowe i podobne, sieci
okrazajace i podrywki, haki i liny, dragi, putapki.

e Niebieski znak MSC dotyczy ryb dziko zyjacych (czyli nie z hodowli) i oznacza, ze ryby pochodza ze
stabilnych, dobrze zarzadzanych towisk. Gwarantuje onlegalno$é zrédet pochodzenia ryb. Czy wiesz,
zekarp zatorski zostat wpisany przez Komisje Unii Europejskiej do rejestru zywnosci wysokiej jakosci i jest
prawnie chroniony podobnie jak oscypek czy bryndza podhalanska. W oznakowaniu tej ryby znajdziesz

unijny symbol i okreslenie ,,Chroniona Nazwa Pochodzenia” lub skrét ,ChNP”.

Mieso i przetwory miesne

e Swieze miesoto mieso niepoddane zadnemu procesowi poza chtodzeniem, mrozeniem lub szybkim
mrozeniem, w tym mieso pakowane prézniowo lub pakowane w atmosferze kontrolowane;.

e Mieso oddzielone mechanicznie tzw. MOM to nie to samo co mieso. Jest to produkt uzyskany przy
pomocy srodkéw mechanicznych z tkanek przylegajgcych do kosci, ktére pozostaty po usunieciu miesni
z tusz drobiowych, co w efekcie prowadzi do utraty lub modyfikacji struktury wtékien miesniowych.

e Mieso mieloneto mieso bez kosci, rozdrobnione na kawatki, zawierajgce w swoim sktadzie wytacznie
dodatek soli w ilosci mniejszej niz 1%.

e Mieso bez kosci rozdrobnione na kawatki, do ktérego dodano srodki spozywcze, przyprawy lub substancje
dodatkowe , lub ktére poddano procesom niewystarczajgcym do wyeliminowania cech swiezego miesa —
to surowe wyroby migsne. Taki wyrdb nie jest miesem mielonyma produktem garmazeryjnym.

e Kupujac mieso zwrd¢ uwage na kraj, miejsce pochodzenia zwierzat, z ktérych je pozyskano.

W oznakowaniu produktu obowigzkowo powinna sie znalezénazwa panstwa, w ktorym odbywat sie chéow
i ubdj zwierzat, z ktérych pozyskano mieso oferowane w sprzedazy.
Wskazanie miejsca chowu i miejsca uboju zwierzat, z ktérych pozyskano mieso moze zosta¢ zastgpione
przez zastosowanie okreslenia ,pochodzenie”. Umieszczenie w oznakowaniu miesa informacji
»,pochodzenie” wskazuje, ze mieso to pozyskano ze zwierzgt urodzonych, chowanych i poddanych
ubojowi we wskazanym panstwie.

e Do surowych wyrobdw miesnych nie mozna dodawaé¢ azotynéw (E-249-250) — substancji
konserwujacych. W drodze wyjatku mozliwe jest ich stosowania do takich wyrobdéw jak kietbasa surowa
biata, kietbasa surowa metka, tatar wotowy (danie tatarskie) i golonka peklowana pod warunkiem, ze
zostang on nazwany w ten sposéb.

e Prawo nie okresla minimalnych wymagan jakosciowych dla przetworéw miesnych. Wybierajgc kietbase
$lgska, krakowska, zywieckya czy podwawelskg zawsze poréwnaj ich sktad, ktéry w zaleznosci od
producenta, mimo tej samej nazwy moze znacznie sie réznic.

e Wybierajgc przetwory miesne, np. kietbasy, szynki, pasztety przede wszystkim zwrd¢ uwage na

procentowg zawarto$¢ miesa, ktdra Swiadczy o ilosci miesa jaka zostata wykorzystana do ich



wyprodukowania. Z kolei, gdy wybierasz produkty suszone lub podsuszane zwrd¢ uwage z ilu gram miesa
wyprodukowano 100 g produktu.

W skfad przetworow miesnych mogg wchodzi¢ sktadniki, ktére zwykle sie z nimi nie kojarza
np. hydrolizaty, izolaty biatek roslinnych, biatko sojowe, btonnik pszenny, bambusowy tj. sktadniki
majgce na celu podniesé zawartos¢ biatka w produkcieczy zwiekszy¢ ich zdolnos¢ do wigzania wody
w produkcie.

Sprawdz czy w sktad przetworéw miesnych wchodzi woda. Jesli wystepuje w wykazie sktadnikdéw to
znaczy, ze jej ilos¢ w wyrobie gotowym jest wieksza niz 5%.

Ostonki wedlin mogg by¢ jadalne lub nie. Informacje o zastosowanej ostonce jadalnej np. jelito baranie
znajdziesz w wykazie sktadnikow. Jesli ostonka jest niejadalna producent umiesci takg informacje zwykle
w poblizu nazwy produktu np. Kietbasa wieprzowo-drobiowa wedzona parzona homogenizowana

w ostonce niejadalne;j.

Jaja

Kupujac jaja sprawdz:

sposéb chowu kur niosek, od ktérych pochodzi jajko:

ekologiczny: 0, z wolnego wybiegu: 1, Scidtkowy: 2, klatkowy: 3,
kod producenta na skorupce — nie ma obowigzku umieszczania kodu na skorupce jaj pochodzgcych
z gospodarstw utrzymujgcych nie wiecej niz 50 kur niosek sprzedawanych bezposrednio konsumentowi
finalnemu w miejscu produkgji.
klase wagowa jaj:

XL - bardzo duze: masa>73 g; L-duze: 73 g>masa>63g;

M - $rednie: 63 g>masa 253 g; S - mate: masa <53 g.

Dopuszczalna jest sprzedaz opakowanych jaj o réznej wielkosci opatrzonych informacjg np. ,Jaja réznej

wielkosci” oraz informacjg jakg mase ma najmniejsze jajko.

Czy wiesz ze:

data minimalnej trwatosci jaj wynosi 28 dni od zniesienia,

o Swiezosci jajka Swiadczy wielkos¢ komory powietrznej im wieksza, tym jajko starsze,
jaja wprowadzane do obrotu nie mogg by¢ myte,

po zakupie jaja nalezy przechowywac¢ w lodéwce,

jaja klasy A sg jajami spozywczymi, klasyfikuje sie je wedtug wagi,

jaja klasy B wykorzystuje sie wytgcznie do celdw przemystu spozywczego i niespozywcze.

Pamietaj!

1. Brak opakowania nie moze oznacza¢ braku informacji o produkcie.



2. Niezaleznie od tego w jakiej formie produkt spozywczy wprowadzany jest do obrotu (opakowanie,
luz) musza mu towarzyszy¢ wymagane przepisami prawa informacje, ktére umozliwig konsumentowi
dokonanie swiadomego, zgodnego z wtasnymi przekonaniami wyboru.

3. W miejscu sprzedazy konsument ma prawo oczekiwac przede wszystkim takich informacji jak nazwa
produktu, wykaz sktadnikéw oraz dane identyfikujgce producenta.

4. W przypadku produktow wprowadzanych do obrotu bez opakowania informacje o produkcie
powinny znalezé sie na wywieszce dotyczacej danego srodka spozywczego lub zostac

zaprezentowane w inny sposob w miejscu dostepnym bezposérednio konsumentowi.

Jest to prawo kazdego konsumenta, takze Twoje!

BADZ SWIADOMYM KONSUMENTEM — czytaj etykiety!

Broszura ma charakter informacyjny i nie stanowi wyktadni prawa
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