Znakowanie produktow
i ich przechowywanie

Powiatowa Stacja
Sanitarno - Epidemiologiczna
we Wrzesni






Etykieta

Etykieta - nosnik waznych informacji, umieszczonych
na opakowaniu produktu — zrodto informacji

0 produkcie.
Zrodto informacji pozwala konsumentowi dokonywac

swiadomego wyboru produktu.
Wszystkie produkty spozywcze opakowane dostepne
W sprzedazy musze byC oznakowane.




Etykieta

W Polsce kazdy produkt musi by¢ oznakowany

w jezyku polskim w sposob zrozumiaty.

Etykiety muszg byc¢ nie usuwalne, a informacje powinny
by¢ umieszczone w widocznym miejscu

na opakowaniu.

Zasady etykietowania wprowadzita Unia Europejska

z myslg o tym, by konsumenci podczas robienia zakupow,
mogli podejmowac swiadomie decyzje.
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Obowiazkowe informacje
umieszczone na etykiecie

Nazwa produktu i dane identyfikujgce producenta
Sktad/sktadniki

Wartosc odzywcza

Kod kreskowy

Warunki przechowywania produktu

Partia produkcyjna

Termin przydatnosci do spozycia

Zawartosc netto lub liczba sztuk

Sposob przygotowania lub stosowania
Informacja zywieniowa i zdrowotna




Mazwa produktu

sklad

Warunki
przechowywania
Partia
produkcyjna

Termin
przydatnosci

Masa netto

Przyktadowa etykieta
produktu spozywczego
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JOGURT TRUSKAWKOWY

Skiad: mleko pasterveowane, wiad
owecowy (viszone traskawla 7%, culaer,
mieko w pronzka.

Przechowywad w loddwee w temp. 2-6°C

Numer parm produkcyjne na wieczku
Nalezy spozyc do. data na wieczku

Mawnetto 250 g

Wartodé odzyweza w 100 g produkm

Wartos< energetyczna 99 kcal (416 kJ)
Bialko 38¢g
Weglowodany 150g
Tluszcz 26g
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Producent: . Mlekis”

Sp.z 0.0
ul. Nowa 34/5
00=200 Warszawa
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P Wartoié odiywecza

.  Producent

i Pochodzenie

Kod kreskowy







Nazwa produktu

Nazwa produktu powinna by¢ nazwg rodzajowg

(np. masto, olej, mgka) — towarzyszyc jej powinna
Informacja o formie produktu lub sposobie jego
przygotowania (np. gteboko mrozony, pasteryzowany).

Jesli produkt poddano promieniowaniu jonizujgcemu —
taka wzmianka rowniez musi znalez¢ sie na opakowaniu.

Nazwa produktu 4+ JOGURT TRUSKAWKOWY




Dane identyfikujace producenta

Dane identyfikujgce producenta obejmujg firme

lub nazwe ze wskazaniem formy prawnej oraz adres,
a w przypadku osoby fizycznej — imie i nazwisko

oraz nazwe, pod ktorg ta osoba wykonuje dziatalnosc
oraz jej adres.

W przypadku, gdy producent posiada wiecej niz jeden
zaktad (oddziat), rowniez podaje sie nazwe zaktadu
lub oddziatu tego producenta.

Producent: Mlekis™

S5p. 7 0.0 s Producent
ul. Nowa 34/%

=200 Warszawa




Miejsce pochodzenia albo Zzrodto
pochodzenia

Wskazanie kraju lub miejsca pochodzenia

jest obowigzkowe w przypadku, gdy zaniechanie

ich wskazania mogto by wprowadzi¢ w btgd konsumenta,
co do rzeczywistego kraju lub miejsca pochodzenia srodka
spozywczego, W szczegolnosci gdyby informacje
towarzyszgce srodkowi spozywczemu lub etykieta

jako catosC¢ mogty sugerowac, ze dany srodek spozywczy
pochodzi z innego kraju lub miejsca.

=T =TI | H
TR —betgw  Pochodzenie




Miejsce pochodzenia albo Zzrodto
pochodzenia

Ponadto przepisy wskazujg, ze w odniesieniu

do niektorych grup produktow informacja o miejscu
pochodzenia jest obowigzkowa w kazdym przypadku.
Wymog dotyczy: owocow, warzyw, miodu, miesa
wotowego, ryb, oliwy z oliwek.







Sktad/sktadniki

Sktad to spis wszystkich surowcow, ktore zostaty uzyte
w procesie produkciji.

Wykaz sktadnikow to poza wartoscig odzywcza,
najwazniejszy element catej etykiety.

Sklad: mleko pasteryzowane, wiad

Sklad ——— owecowy (vmszone truskawla 7% ) culaer,
mirks w pronrku







Wartos¢ odzywcza

Producent podaje rowniez informacje na temat wartosci
odzywczej, czyli wartosci jakg dostarczy konsument
do organizmu zjadajgc dany produkt.

Wartos¢ od2yweza w 100 g produktu ,

Wartos< energetyczna 99 kcal (416 k))
Bialko i8¢ I
Weglowodany 150¢g

»  wartosé odzywcza

Tluszcz 262




GDA - wskazane dzienne spozycie

Jedna porcja dostarcza wartosé energetyezna lub
/7// nazwa skladnika
kcal &~ Opakowanie 250 ml zawiera
140 wazczove
ilos¢ w porcji pr | Cukry Thszoz m SO0
s ilos¢ w porcji produlktu ket || G | THSCEE nawos | 240
7% o % 3% 1% 1% 4%
—
X — o e % wskazanego dziennego spozycla
% wskazanego dziennego == | % wskazanego dziennego dia 0soby doraste
spozycia dla osoby doroske) spozycia

GDA (Guideline Daily Amounts) informuje o wartosci
energetyczne) produktu | zawartosci sktadnikow odzywczych,
ktore dostarczane sg przez produkt w odniesieniu do
catodobowego zapotrzebowania.

W podanym przyktadzie produkt dostarczy 140 kcal energii,
co stanowi 7% Wskazanego Dziennego Spozycia; pozostanie
jleszcze 93% energili do dostarczenia przez inne produkty.







Kod kreskowy

Kod kreskowy to graficzna reprezentacja informacji
poprzez kombinacje ciemnych i jasnych elementow.
Kod kreskowy przeznaczony jest dla czytnikow
elektronicznych.

Ma na celu umozliwienie automatycznego odczytywania

Informac;i. |
> ?l|]3ﬁ5 678 [
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Kod kreskowy




Kod kreskowy

YNTOULNOX
VdiAD

KOD KOD
PRODUCENTA PRODUKTU

12345

KOD KRAJU
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Warunki przechowywania produktu

Wszedzie tam, gdzie na jakosc produktu wptywa jego
sposob przechowywania, powinnismy znalez¢
informacje, gdzie nalezy go przechowywac,

np. w lodéwce, w konkretnej temperaturze.

Warunki
przechowywania

Przechovnywad w lodowee w temp 2-6°C







Partia produkcyjna

Partia produkcyjna jest to ilos¢ srodka spozywczego
wyprodukowanego, przetworzonego lub zapakowanego
w praktycznie takich samych warunkach,

w tym samym czasie, w tym samym miejscu i z tego
samego surowca.

N
Partia q_:_ umet parm produkcyyne na wieczin

produkcyjna

p—



Oznaczenie klasy jakosci
handlowe]

Oznaczenie klasy jakosci handlowej odnosi sie jedynie
do srodkow spozywczych, dla ktérych na mocy odrebnych
przepisow zostaty ustalone kryteria oceny jakosci.

Sa to:

- produkty pochodzenia zwierzecego,

- owoce,

- warzywa,







Termin przydatnosci do spozycia

Z koleli ,,termin przydatnosci do spozycia” to termin,

po uptywie ktorego produkt zywnosciowy traci przydatnosc
do spozycia.

Termin ten jest podawany w przypadku produktow
nietrwatych mikrobiologicznie, tatwo psujgcych sie —

np. produkty mleczarskie — masto, mleko — jogurt, ser oraz
niektore przetwory miesne — parowki, wedliny paczkowane.

Termin 44—  Nalezy spoiyvc do. data na wieczku
przydatnosci




Termin przydatnosci do spozycia

Data powinna byC poprzedzona okresleniem

,,nalezy spozyc¢ do ... ,, z podaniem dnia, miesigca i roku.
W przypadku ,,terminu przydatnosci do spozycia”,
spotkacC sie mozna rowniez z okreslenie ,,po otwarciu
opakowania, produkt nalezy spozy¢ w ciagu 15 dni”,
np. w przypadku oliwek bez pestek.




Data minimalnej trwatosci

Przez ,,data minimalnej trwatosci” rozumie sie date, do
ktore] prawidtowo przechowywany produkt zywnosciowy
zachowuje swoje wiasciwosci.

Data powinna byC poprzedzona okresleniem
,,najlepiej spozyc przed ...” albo okresleniem
,,najlepiej spozy¢ przed koncem ...”.

Przyktadami produktow oznaczanych date minimalnej
trwatosci mogg byc herbaty, kawy, zupy w proszku,
konserwy, musztardy, ketchupy.




Termin przydatnosci do spozycia a
data minimalnej trwatosci

Termin przydatnosci do spozycia jest podawany

w przypadku produktow spozywczych tatwo sie psujgcych,
jak np. mieso, wedliny, nabiat i okresla on termin,

po ktorym zywnosc¢ traci przydatnos¢ do spozycia.

Data przydatnosci do spozycia powinna by¢ poprzedzona
okresleniem ,,nalezy spozyc¢ do ...”.

p—




Termin przydatnosci do spozycia a
data minimalnej trwatosci

Data minimalnej trwatosci okresla termin, do ktorego
dobrze przechowywany produkt zachowuje swoje
wtasciwosci. Data ta poprzedzona powinna byc¢
okresleniem ,,najlepiej spozyc przed ...” lub ,,najlepiej
spozyc¢ przed koncem ...”.

Najlepej spey¢ P”“"J Numsg P
Prod 11 12 2019 04:3%




Produkty, na ktorych nie jest
hapisana data waznosci

Istniejg rowniez produkty, na ktorych

nie jest umieszczona data spozycia produktu.

Sg to przede wszystkim owoce | warzywa sprzedawane
luzem, czy takze niepakowane pieczywo.




Produkty, na ktorych nie jest
hapisana data waznosci

Do oceny takich produktow pomagajg nam nasze zmysty —
zwlaszcza zmyst wzroku i powonienia.

Warzywa, owoce, a takze inne produkty zbozowe mozemy
okresli¢ na podstawie ich zapachu i barwy.

Dotykajgc mozemy sprawdzi¢, czy zywnosc¢ nie ulegta juz
nadmiernemu zmieknieciu.

Pamietaj!

Produkty zepsute oddzielaj od produktow nie
porazonych zadng plesnig, aby nie nastgpito
akazenie zdatnej do spozycia zywnosci.







Zawartosc netto lub liczba sztuk

Oznakowanie produktu spozywczego obligatoryjnie
zawieraC musi informacje dot. zawartosci netto
lub liczby sztuk w opakowaniu.

Informacja o zawartosci podawana jest w jednostkach
objetosci (ml, I) przy produktach ptynnych, w pozostatych
przypadkach podaje sie jednostki masy (g, kg).

W przypadku niektorych produktow tj. lody, majonezy,
sosy, produkty mleczne ulegajgce fermentaciji, istnieje
mozliwoscC stosowania jednostek objetosci lub masy.

Masa netto +—— Maaneno 250 g







Sposbéb przygotowania
lub stosowania

Sposob przygotowania lub stosowania jest wymagany

w przypadku, gdy brak takiej informacji mogtby spowodowac

niewtasciwe postepowanie konsumenta z produktem

zywnosciowym.

Przykiady:

- produkty mrozone: zapiekanka, pierogi, warzywa, pizza,

- produkty w proszku wymagajace obrobki termicznej:
Kisiel, budyn, bita Smietana, zupki w proszku,

- produkty zbozowe: ryz, kasza, makaron,







Oswiadczenie zywieniowe

Oswiadczeniem zywieniowym jest kazde oswiadczenie,
ktore stwierdza, sugeruje lub daje do zrozumienia,
ze dana zywnoscC ma szczegolne wtasciwosci odzywcze.

Oswiadczenie zywieniowe mogg odnosic sie do wartosci
energetycznej oraz do zawartosci substancji odzywczych,
ktorych produkt zawiera lub dostarcza w zwiekszonej
bgdz w zmniejszonej iloSci:
» zawiera (np. zrodto potasu, witamine C),
» zawiera w zwiekszonej lub z zmniejszonej ilosci
(np. wysoka zawartosc¢ biatka, o podwyzszone;
zawartosci wapnia),

nie zawiera (np. nie zawiera cukru, nie zawiera glutenu).




Oswiadczenie zdrowotne

Oswiadczeniem zdrowotnym jest kazde oswiadczenie,
ktore stwierdza, sugeruje lub daje do zrozumienia,

ze istnieje zwigzek pomiedzy kategorig zywnosci, dang
zywnoscig lub jednym z jej sktadnikow a zdrowiem.

Oswiadczenie zdrowotne dzielg sie na:
» funkcjonalne,

» dotyczgce zmniejszenia ryzyka choroby,
» dotyczace zdrowia i rozwoju dzieci.




Oswiadczenie zdrowotne

Przyklady oswiadczen zdrowotnych:

» Magnez przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
miesni.

» Witamina D jest potrzebna do normalnego wzrostu |
rozwoju kosci u dzieci.

» Beta-gluten pochodzacy z owsa zmniejsza / redukuje
stezenie cholesterolu we krwi. Redukcja stezenia
cholesterolu moze zmniejszac ryzyko rozwoju choroby
niedokrwiennej serca.
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Dodatkowe informacje

Wykaz substancji alergicznych
Dodatki do zywnosci

Znakowanie produktow zywnosciowych informacjami
RWS

GDA (Wskazane Dzienne Spozycie)

Dodatkowe informacje, ktore mogg znajdowac sie
na etykiecie







Wykaz substancji alergicznych

Oprocz wymienionego sktadu danego produktu,

na etykiecie musi znajdowac sie informacja

0 alergenach, czyli sktadnikach wywotujgcych alergie —
reakcje uczuleniowe.

Jest to bardzo wazna informacja dla konsumenta,

ktory jest w stanie zapobiec niebezpiecznym reakcjom
organizmu na dany srodek spozywczy poprzez
ograniczenie jego spozycia lub catkowite wyeliminowanie
go z diety.




Wykaz substancji alergicznych

Do substanciji alergennych nalezg m.in.:

» SOja,

ryby,

jaja i mleko,

orzechy (migdaty, laskowe, wioskie, pistacje) i orzeszki
ziemne,

sezam,

zboza zawierajgce gluten, np. pszenica, zyto, owies.
skorupiaki i mieczaki,

gorczyca,

seler,

tubin,

wiflenek siarki I siarczany,

4
4
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Dodatki do zywnosci

Dodatki do zywnosci oznaczajg kazdg substancie,
ktéra w normalnych warunkach ani nie jest spozywana
sama jako zywnosc, ani nie jest stosowana jako
charakterystyczny sktadnik zywnosci.




Zawartosc¢ sktadnikow produktu
spozywczego

Wzbogacenie zywnosci, czyli dodawanie do zywnosci
sktadnikow odzywczych.

Wzbogacanie ma na celu zapobieganie niedoborom tych
sktadnikow.

Do najwazniejszych suplementéw naleza:
witaminy — A, D, E, K, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12, C.
Sktadniki mineralne:

zelazo, miedz, cynk, fosfor, chlor, jod, mangan, sod, potas,
wapn, magnez, chrom, selen, molibden.




Zawartosc¢ sktadnikow produktu
spozywczego

Probiotyki to pojedyncze lub mieszane kultury zywych
mikroorganizmow: bakterie kwasu mlekowego,
bifidobakterie | laktobakterie, wybrane drozdze
nalezgce do wiasciwej flory jelitowej cztowieka.
Probiotyki majg bardzo dobry wptywa na nasz organizm.
Produkty, ktore zawierajg bakterie probiotyczne
sg gtownie napoje mleczne (kefiry, jogurty).




Zawartosc¢ sktadnikow produktu
spozywczego

Substancje dodatkowe do zywnosci to substancje, ktére

nie sg przeznaczone do samodzielnego ich spozywania.

W Unii Europejskiej kazda substancja dodatkowa ma
przypisany numer poprzedzony literg ,,E”.




Substancje dodatkowe

Substancje dodatkowe stosuje sie w celu:
- bezpieczenstwa i przedtuzenia trwatosci,

- zapobiegania zmianom barwy, smaku, zapachu,
konsystencji,

- zwiekszenia atrakcyjnosci oraz utatwienia stosowania,
- utrzymania jakosci produktu,
- kreowania nowych produktow.




Produkty spozywcze, ktore nie
zawieraja substancji dodatkowych

Substancji dodatkowych nie wolno dodawac do
produktow tj.:

- Swieze owoce | warzywa,

- mleko,

- woda mineralna i zrodlana,

- Swieze mieso, w tym mieso mielone,

- kasze, maki, surowe ptatki zbozowe,

- kawa i herbata bez dodatkéw smakowych,
- miod.




Zawartosc¢ sktadnikow produktu
spozywczego

Grupy substancji dodawanych do zywnosci to:

» substancje stodzace, przeciwzbrylajgce, konserwujgce,
spulchniajgce | przeciwpianotworcze,
przeciwutleniacze,

emulgatory i sole emulgujace,

stabilizatory,

barwniki,

zagestniki i substancje zelujace,

substancje wzmacniajgce smak i zapach,

regulatory kwasowosci,

skrobie modyfikowane,

v Vv VvV VvV Vv Vv Vv v




Zawartosc¢ sktadnikow produktu
spozywczego

» Konserwanty — substancje, ktore przedtuzajg trwatosc
produktow, np. kwas mlekowy E270,

» Przeciwutleniacze — substancje, ktore przedtuzajag
trwatosc¢ produktow (kwas askorbinowy E 300),

» Emulgatory — substancja, dzieki ktérej jest mozliwe
utrzymywanie jednolitej mieszaniny dwoch lub wiecej
faz, np. olej i woda w srodkach spozywczych np.
lecytyna E 322.




Zawartosc¢ sktadnikow produktu
spozywczego

» Stabilizatory — substancje, ktore pozwalajg na
utrzymanie odpowiedniej konsystencji produktu
np. pektyna E 440 nadaje galaretowatg konsystencje
| przejrzysty wyglad dzemom,

» Barwniki — substancje nadajgce lub przywracajgce
barwe.
Stosowane sg sztuczne barwniki (anato E 160 b) |
naturalne (betakaroten E 160 a).




Sktadniki dodatkowe wedtug numeracji E

100 - 199
200 - 299
300 - 399
400 - 499
500 - 599
600 - 699
700 - 799
900 - 949
950 - 999
1000 - 1099
1100 - 1299
1300 - 1399
1400 - 1999

Barwniki
Konserwanty
Przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci
Emulgatory, Srodki spulchniajace, zelujace
Srodki pomocnicze
Wzmacniacze smaku
Antybiotyki
Srodki nabtyszczajace
Stodziki
Enzymy
Stabilizatory, konserwanty, zagestniki
Skrobie modyfikowane
Stabilizatory, konserwanty, zagestniki




Barwniki wedtug numeracji E

100 - 109
110-119
120 - 129
130-139
140 - 149
150 - 159
160 - 199

Zé6kcienie
Oranze
Czerwienie
Btekity i fiolety
Zielenie
Brazy i czernie
Ztoto i inne kolory



Dodatki do zywnosci

Jesli mamy wybor, to lepiej stawiac na produkty

z niewielka iloscig dodanych substancji, bo zazwyczaj
ich dtuga lista swiadczy o wysokim stopniu przetworzenia
produktu.

Z drugiej strony, nie oznacza to, ze sg one niebezpieczne!
Wszystkie dodatki do zywnosci zostaty przebadane

| dopuszczone do wykorzystywania w przemysle
Spozywczym.

Jesli nasza dieta oparta jest o produkty nieprzetworzone

| domowe, to nie musimy niczego obawiac sie ze strony
aromatow, barwnikow, konserwantow, emulgatorow
zjadanych w niewielkich ilosciach.



Dodatki do zywnosci

Nie nalezy skupiac sie na wykluczaniu produktow
ze wzgledu na podejrzany dodatek w sktadzie.
Lepie] skupiac sie ogolnej wartosci produktu lub diety.

Przyktad:
,,Wedlina bez dodatku konserwantow”

Teoretycznie przyktad brzmi bardzo dobrze, jednak brak
konserwantow jest rownowazny dodatkowg porcjg soli

| ryzykiem, ze z przyzwyczajenia nie spojrzmy na krotszy
niz zwykle date waznosci i moze dojs¢ do omytkowego
zjedzenia zepsutego produktu.




Dodatki do zywnosci

Naszg podejrzliwos¢ powinny wzbudzi¢ wszystkie
przekaski oraz napoje o dziwnych kolorach,
zapachach i smakach.

Jest to oznaka, ze producent duzo namieszat w sktadzie
produktu.

Niebieskie napoje gazowane, lody o smaku gumy
balonowej, kolorowe cukierki, jogurty z pastylkami

nie wystepujg w naturalnej postaci.

Wyroby piekarnicze o bardzo dtugim terminie waznosci,
gotowe dania, czy skomplikowane sosy, czesto oznaczajg
sporg zawartos¢ dodatkow.

Dlatego bardzo wazne jest czytanie etykiet !!!




Dodatki do zywnosci

Oznaczenie vegan czy bio nie daje nam gwarancji
bezpiecznego sktadu! Nalezy pamietac, ze produkty
vegan lub bio sg kuszgce, modne, ale nie zawsze

sg polecane w diecie matych dzieci.

Gotowe weganskie odpowiedniki miesa sg czesto bogate
w sol i ttuszcze nasycone.

Dlatego warto czytac etykiety, sktad i tabelke z zwartoscig
sktadnikow odzywczych.




Dodatki do zywnosci

Nalezy unikac€ produkty bogate w:

» benzoesan sodu, ktory czesto pojawia sie w kolorowych
napojach,

» siarczany,

» azotany czy azotyny,

» z hastami ,,zawiera duzo wapnia®, ,,zrodto biatka”,




Niebezpieczne barwniki

Niebezpieczne barwniki:

» Tartrazyna E102,

Zotcien chinolinowa E104,

Zotcien pomaranczowa FCF E110,
Azorubina E122,

Czerwien koszenilowa A E124,
Czerwien Allura AC E129.

Barwniki te sg wykorzystywane w napojach, galaretkach,
kisielach, marmoladach i innych produktach.

v v VvV VvV v




DO NAJGROZNIEJSZYCH

DLA NASZEGO ZDROWIA SZTUCZNYCH
BARWNIKOW ZALICZAMY:

i @
Tartrazyna, ktéra moze zorublna ktora

powodowac trudnosci doprowadza do
z koncentracjg, problemy obrzekow ciata

w nauce i bezsennosc

P3as 4R, ktory
negatywnie wpiywa
na ptodnosé

E104 N

Zotcien chinolinowa,
ktoéra wywotuje reakcje

alergiczne skéry
Czerwien allura, ktora

@ wzmaga dolegliwosci u

Zotcien pomaranczowa, astmatykow
ktora powoduje dusznosci,

pokrzywke i wysypke

zdrowie-«tvn



Barwniki wptywaja na nasze
zachowanie?

Barwinki wptywaja na zachowanie.
Zaobserwowano nastepujgce objawy:

» przerywanie lub mowienie zbyt wiele,

» nadpobudliwos¢ ruchowa,

» problemy z koncentracja,

» niepokaj,

» zdenerwowanie z nieistotnej przyczyny (impulsywnosc),




Barwniki, ktore sa zakazane

Niektore kraje nalezace do UE (w tym Polska) mogg nadal
stosowac podane barwniki, ktére sg szkodliwe.

Muszg jedynie umiesci¢ na opakowaniu informacje:
,,moze mieC szkodliwy wptyw na aktywnosc¢

| skupienie uwagi u dzieci”.

W Polsce barwnik czerwien allura E129

jest powszechnie stosowany w napojach o smaku
truskawkowym czy wisniowym, a takze w zelkach.







Znakowanie produktow
zywnosciowych informacjami RWS

Uzupetnieniem informacji o wartosci odzywczej
na opakowaniach produktéw zywnosciowych
jest oznakowanie produktow informacjami

RWS (Referencyjnymi Wartosciami Spozycia).

System znakowania produktéw spozywczych
iInformacjami o RWS pozwala na szybkie i tatwe
zapoznanie sie wartoscig energetyczng porcji produktu
oraz z zawartoscig wybranych sktadnikow zywieniowych,
takich jak ttuszcze (w tym ttuszcze nasycone), cukry, sol
w odniesieniu do Referencyjnych Wartosci Spozycia.




Znakowanie produktow
zywnhosciowych informacjami RWS

Przyktad.
Jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem
RWS, widnieje informacja, ze dostarcza on w jednej porcji
750 kJ/178 kcal energii, co stanowi 9% Referencyjne;
Wartosci Spozycia dla przecietnej osoby dorostej,

to nalezy traktowac te informacje, jako wskazowke,

Zze pozostate produkty zywnosciowe
nie powinny dostarczyc¢ wiecej

niz 1599 kJ/377 kcal, czyli

19% wskazanego dziennego spozycia.




Znakowanie produktow
zywnosciowych informacjami RWS

Dobierajgc produkty w swojej codziennej diecie,
wartosci RWS dla cukrow, ttuszczow, kwasow
ttuszczowych nasyconych i soli nalezy traktowac,
jako wskazowke ,,NIE WIECEJ NIZ”, a nie warto$ci
docelowe, ktore nalezy codziennie spozyc.

W obliczeniach uwzgledniC nalezy rowniez sktadniki
zawarte w potrawach przygotowywanych w domu,
np. w stodzonej herbacie, ciescie lub innej przekasce.







GDA

GDA (Wskazane Dzienne Spozycie) informuje

o wartosci energetycznej produktu i zawartosci sktadnikow
odzywczych, ktore dostarczane sg przez produkt

w odniesieniu do catodobowego zapotrzebowania.

Wartose
tvezrna lub
Jedna porga dostarcza: cmerges
nazwna akladnila
kcal Noss
e — OS¢ ZAWArta
140 e
w porcji
1% "‘-I.-""""'l---..._.___l
*s wakazanego
% wekarenago d:ieniegs spozyzia dziennego

d.a odchy dosoals) spozyeia




GDA

W podanym przyktadzie produkt dostarczy 140 kcal enerqii,
co stanowi 7 % Wskazanego Dziennego Spozycia.

Pozostanie jeszcze 93 % ,,wolnej” energii na inne produkty.

Wartosc

tvezna lub
Jedna porga dostarcza: cRergen
nazwna skladnila
kcal _
140 e [l 350 2 WAFLA
W porc)i
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*» wskazanego
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Etykieta moze takze zawierac:

» ,,pakowany w atmosferze ochronnej”- jesli przy
pakowaniu uzyto gazu obojetnego, ktory przedtuza okres
trwatosci tego srodka spozywczego,

» ,,zawiera substancje stodzace” lub ,,zawiera
cukier/cukry i substancje stodzace”- gdy wchodzg one
w sktad produktu,

» ,,zawiera zrodto fenyloalaniny”- jesli dodano aspartam
lub jego sal,

» ,,Spozycie w nadmiernych ilosciach moze miec¢ efekt
przeczyszczajacy’,




Etykieta moze takze zawierac:

» ,,Zzawiera lukrecje- cierpiacy na nadcisnienie powinni
unikac¢ nadmiernego spozycia”- gdy produkt zawiera
kwas glicyryzynowy lub jego sol amonowa,

» ,,produkt moze by¢ spozywany przez wegetarian”- gdy
srodek spozywczy nie zawiera sktadnikow pochodzgcych
Z niezywych zwierzat oraz, ze substancje pochodzace z
niezywych zwierzat nie byly uzywane w procesie
produkcyjnym,

» ,,produkt moze by¢ spozywany przez wegan”- gdy
srodek spozywczy nie zawiera zadnych sktadnikow

pochodzenia zwierzecego oraz, ze sktadniki takie nie byty

uzywane w procesie produkcyjnym,
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Etykieta moze takze zawierac:

» ,,Zywnosc¢ genetycznie zmodyfikowana”- gdy artykuty
spozywcze zawierajg produkty modyfikacji genetycznej
lub wyprodukowane sg z roslin i zwierzagt, ktore zostaty
wczesniej ulepszone technikami inzynierii genetycznej.

» ,,2zywnosc ekologiczna”- gdy zywnosc jest
produkowana metodami rolnictwa ekologicznego s
z dbatoscig o wyeliminowanie
uzywania nawozow sztucznych i pestycydow.

» ,,ZYyWNosSc¢ napromieniowana’- poddana dziataniu
promieniowania jonizujgcego, miedzynarodowym
symbolem napromieniowania zywnosci jest
znak graficzny z kwiatkiem.  gumy,
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Informacje zamieszczane
dobrowolnie

Informacje zamieszczone dobrowolnie to wszystkie
komunikaty, informacje lub przedstawienia

(w tym takze kazde przedstawienia obrazowe, graficzne,
symboliczne w jakiejkolwiek formie), ktore wedtug
obowigzujgcych przepisow prawa zywnosciowego

nie sg obowigzkowe.




Warunki przechowywania produktu

Warunki przechowywania to informacja, ktorg producent
jest zobowigzany okresliC, w przypadku, gdy jakosc
produktu zalezy od nich w istotny sposob.

Informacja dotyczaca sposobu przechowywania dotyczy
produktow tatwo ulegajgcych zepsuciu.

Wszystkie produkty oznaczone terminem przydatnosci
do spozycia majg obligatoryjnie okreslone warunki
przechowywania.

Informacja dotyczgca warunkow przechowywania powinna
zostaC zamieszczona w sasiedztwie terminu
przydatnosci do spozycia lub daty minimalnej
trwalosci.




Informacje zamieszczane
warunkowo obligatoryjnie w
znakowaniu produktow
zywnosciowych

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami sa to informacje
dotyczace wartosci odzywczej produktow spozywczych, tj.:
» suplementy diety,

» naturalne wody mineralne oraz wody zrodlane,

» Srodki spozywcze, do ktorych dodano witaminy lub sktadniki
mineralne,

» Srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia zywieniowego,

» produkty zywnosciowe, w ktérych oznakowaniu jest
podawane oswiadczenie zywieniowe lub zdrowotne.




Wymogi dotyczace informacji
znajdujacych sie na etykiecie
produktu spozywczego

muszg by¢ zrozumiate dla konsumenta,

muszg by¢ wyrazne, czytelne i nieusuwalne, umieszczone
w widocznym miejscu na opakowaniu,

nie mogg przepisywac produktowi dziatania lub wiasciwosci,
ktorych nie posiada,

nie mogg sugerowac, ze produkt posiada szczegolne
wtasciwosci, jezeli wszystkie podobne produkty posiadajg
takie wtasciwosci (np. olej roslinny nie zawierajgcy
cholesterolu),

nie mogg wprowadzac konsumenta w btad, w szczegdlnosci,
co do charakterystyki produktu,

nie mogg przypisywac produktowi zywnosciowemu
wtasciwosci zapobiegania chorobom lub ich leczenia.



W przypadku opakowan lub
pojemnikéw, ktorych najwieksza
powierzchnia jest mniejsza niz 10 cm?

W przypadku produktow, ktorych najwieksza powierzchnia

jest mniejsza niz 10 cm?, dopuszcza sie podanie

wezszego zakresu informacji, ktére powinny obejmowac

CO hajmniey:

» nazwe produktu,

» date minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do
spozycia,

» zawartosc netto lub liczbe sztuk opakowanego produktu.







1. Poznaj swoje prawa
konsumenckie

Jako konsument masz wiele praw w sprawie
znakowania srodkoéw spozywczych.

Zgodnie z nimi producent nie moze wprowadzac Cie

w btad, co do jakosci, sktadu i przeznaczenia produktu,
ktory kupujesz — np. sktadniki, ktoére sg pokazane
graficznie na opakowaniu powinny widniecC takze na liscie
sktadnikow.




2. Zawsze sprawdz date waznosci!

Sprawdzaj date waznosci, to pierwsza rzecz, ktora
powinna byc przez Ciebie przeczytanal

Dlaczego?

Poniewaz czesto dzieje sie tak, ze na potkach sklepowych
produkty stojg nawet wtedy, gdy data waznosci dawno
mineta badz jest przebita i na (tylko) pierwszy rzut oka
moze wydawac, ze wszystko jest w porzadku.

A przeciez spozycie przeterminowanego produktu moze
stanowiC niebezpieczenstwo dla zdrowia.




3. Zwracaj uwage na symbole.

Poza opisem witasciwosci produktu, producenci coraz
czesciej umieszczajg na opakowaniach symbole,
ktore oznaczajg konkretng ceche.

Warto sie nimi zainteresowac i sie ich nauczyc,

by z tatwoscig odrozni¢ produkty od siebie, np. pieczywo
wieloziarniste od pieczywa z petnego pieczywa.




4. Zostan fanem GDA!

Dzieki wskaznikowi GDA oznaczajgcemu \WWskazane
Dzienne Spozycie, bez problemu dowiesz sie,

lle kalorii zawiera dany produkt i jaki procent dziennego
zapotrzebowania na energie oraz sktadniki odzywcze
pokrywa jego jedna porcja. Zalecane dzienne spozycle (RDA) dia witamin

skfadnikéw mineralnych - wartosci referencyjne

przyjete przez Unie Europejska

Jednostka RDA
Witamina A 14 800
Witamina D HE 5
Witamina E mg 10
Witamina C mg 60
Tiamina mg 14
Ryboflawina mg 16
Niacyna mg 18
Witamina B6 mg 2
Kwas foliowy vg 200
Witamina B12 Vg 1
Biotyna mg 0,15
Kwas pantotenowy mg [
Wapn mg 800
Fosfor mg 800
Zehzo mg 14
Magnez mg 300
Cynk mg 15

Jod 174 150




5. Zobacz, co kryje lista
sktadnikow!

Lista sktadnikow podawana jest w kolejnosci od tego
sktadnika, ktorego jest w produkcie najwiecej, do tego,
ktorego jest najmniej.

Dlatego kupujgc np. sok sprawdz czy to sok z owocow

0 smaku owocowym czy nie z wody i aromatu o danym
smaku.

Pamietaj, ze na opakowaniu powinna by¢ informacja

o ewentualnych alergenach, ktore wystepujg w
produkcie, np. mgka pszenna zawiera gluten.

Etykieta wraz z lista sktadnikow musi by¢ czytelna.










Cukier w produktach

Cukry sg naturalne wystepujgcymi w przyrodzie
sktadnikami pokarmowymi, ktore nadajg pokarmom stodki
smak.

Najpopularniejszym cukrem jest sacharoza (cukier
stotowy), ktora jest krystaliczng substancjg, otrzymywang
gtownie z burakdéw cukrowych lub z trzciny cukrowe.
Sacharoza jest stosowana w wielu produktach
spozywczych, napojach i produktach leczniczych w celu
poprawy ich smaku.




Cukier w produktach

» Glukoza i fruktoza — wystepujg w owocach i
warzywach,

» Laktoza — cukier naturalnie obecny w mleku ssakow
(laktoza w mleku krowim wynosi 4,5 %),

» Maltoza — wystepujgca w stodowych napojach,
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Cukier w produktach

» Stewia — naturalny stodzik ok. 300 razy stodszy
od cukru, ktory dodatkowo nie ma kalorii.
Wptywa pozytywnie na rozne dolegliwosci
| nie powoduje prochnicy zebow.

Stewia cieszy sie ogromng popularnoscia.

Od zwyktego cukru rozni sie
przede wszystkim ceng,
ktora powoduje mniejsze
zainteresowanie producentow. %




Cukier w produktach

» Syrop glukozowo — fruktozowy to wodny roztwor
glukozy i fruktozy, ktory jest wykorzystywany
W przemysle spozywczym.
Syrop otrzymywany jest z kukurydzy.
Syrop posiada ptynng postacC i mozna go stosowac
bez koniecznosci uprzedniego rozpuszczania,
co utatwia jego dozowanie.




Uwaga na syrop
glukozowo - fruktozowy !!!

W USA przyczyng otytosci jest syrop glukozowo —
fruktozowy, ktéry zastepuje cukier.

Problem polega na tym, ze syrop w ludzkim organizmie
zachowuje sie inaczej niz cukier.

Po zjedzeniu produktu zawierajgcy syrop glukozowo —
fruktozowy, nasz mozg nie otrzymuje informacji

0 najedzeniu, co prowadzi, ze cztowiek caty czas je —
organizm jest nienasycony.




Uwaga na syrop
glukozowo - fruktozowy !!!

Syrop glukozowo — fruktozowy jest popularnym
sktadnikiem dzisiejszych produktow.

Wystepuje w:

» jogurcie,

» deserach mlecznych,

» cukierkach,

» clastkach,

» batonach i czekoladzie,

» W napojach gazowanych,
» W sosach | musztardach.




Co to znaczy
,bez dodatku cukru?’

Jezeli producent dosypat cukier trzcinowy, kokosowy,
Zz burakow albo cukier puder czy inny do produktu,
to nie mozna na opakowaniu napisac ,,bez dodatku
cukru”.

Jezeli cukier zastgpi sie maltodekstryng, zageszczonym
sokiem owocowym, ksylitolem lub syropem ryzowym,
to zgodnie z prawem mozna napisac, ze jest to produkt
bez cukru (sacharoza).




Co to znaczy
,bez dodatku cukru?’

Dlatego nalezy zwroci¢ uwage, czy w sktadzie
produktu nie jest wymieniony:

- zageszczony sok owocowy,

- Syrop ryzowy,

- syrop kukurydziany,

- syrop glukozowo — fruktozowy,
- maltodekstryna,

- stod jeczmienny,

- ksylitol,

- erytrol,

- stewia,




Co to znaczy
,bez dodatku cukru?’

Dlatego to wazne, by czyta¢ skilad, a nie tylko hasta!

Jeszcze wazniejsze jest, by zagladac do tabeli sktadnikow
odzywczych znajdujgcej sie na opakowaniu.

To tam kryje sie prawda o tym, ile naprawde cukru
dostarcza dany produkt.

Nie ma tu konkretnych norm (ile cukru jest ok, a ile nie),
duzo zalezy od porcji, jakg ma zjes¢ cztowiek.

Mozna sugerowac sie zalecanymi maksymalnymi ilosciami
cukrow wolnych w diecie.







SOl w zywnosci

Nalezy unikac¢ duze ilosci soli.
Do 2 roku zycia ogranicza sie albo catkowicie wyklucza
sie sol u dzieci.

Nalezy wybierac¢ produkty o niskiej lub sredniej
zawartosci soli (mniej niz 0,3 g soli na 100 g produktu —
niska; 0,3-1,5 g soli na 100 g produktu — srednia).

Wysoka zawartosc soli jest powyzej 1,5 g solina 100 g
produktu — takich produktow unikamy.




SOl w zywnosci

Produkty spozywcze bogate w soél to:

pieczywo (szczegolnie jasne),

wyrobimy wedliniarskie — szynki, kabanosy, parowki,
oliwki,

Kiszonki,

suszone pomidory.

v v Vv v

v






Ttuszcz w produktach

Ttuszcze sg bardzo wazne w diecie.

Do okoto 3 roku zycia nie trzeba zwracac uwagi

na zawartosc ttuszczu.

Mozg dziecka intensywnie sie rozwija i potrzebuje
do tego kwasow ttuszczowych, rowniez nasyconych.
U dzieci powyzej 3 roku zycia nalezy zwrociC wiekszg
uwage na ttuszcz.

Szczegolnie na:

» masto,

» smalec,

» rafinowane oleje,

» ttuszcz palmowy,

olej kokosowy.
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Ttuszcz w produktach

Tluszcze bogate w ,,dobre ttuszcze” t|.:
» oliwa z oliwek,

» orzechy,

» awokado,

» pestki I nasiona.
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Zasady przechowywania
produktow w domu

Zwracaj uwage na jakosc¢ zywnosci podczas zakupu
Kupuj zywnos¢ w miejscach, gdzie jest witasciwie
przechowywana

Wiasciwie transportuj zywnosc

Stosuj zasade pierwsze weszto- pierwsze wyszto, tzw.
FIFO

3 x P: Planuj, Przeliczaj i Przyrzadzaj z gtowa
Przechowuj zywnos¢ w odpowiednich warunkach
Korzystaj wtasciwie z lodowki

Dobrze gospodaruj zywnoscig







