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SEOWO OD GEOWNEGO
INSPEKTORA IJHARS
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Rok 2023 byt wyjatkowy dla IJHARS. Nie tylko bowiem obchodziliémy w nim jubileusz
20-lecia, lecz réwniez podjeliSmy szereg dzialan i inicjatyw majacych na celu istotne

wzmocnienie Inspekeji — zaréwno w perspektywie krétkoterminowej, jak i dlugoter-
minowej - z korzyscig dla calego rynku rolno-spozywczego w Polsce oraz wspdttworzonego przez IJHARS
urzedowego systemu kontroli Zzywnosci.

Konkretnie, warto w tym kontekécie wspomnie¢ m.in. o udziale IJHARS w mie¢dzynarodowym projekcie
SYNERGIA - ,,Sieci wspotpracy i wymiany do$wiadczen urzednikéw wysokiego szczebla z Europy Srodkowej
i Wschodniej”, realizowanym w ramach unijnego Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj (POWER).
Dzigki niemu blisko 120 pracownikéw z IJHARS przeszlo szkolenia z zarzadzania projektami w sektorze
publicznym. Uzyskana w ten sposob praktyczna wiedza jest juz przez nich wykorzystywana, m.in. w formie
opracowywanych réznego rodzaju inicjatyw projektowych, z ktdrych najlepsze zostang oficjalnie zatwierdzone
przez Kierownictwo Inspekcji, a nastepnie zrealizowane.

Na mocy podpisanego w 2023 r. porozumienia, GIJHARS wezmie udziat w realizacji Krajowego Planu Odbu-
dowy i Zwigkszania Odpornosci (KPO) — w zakresie modernizacji swojej infrastruktury analityczno-laborato-
ryjnej. Pozyskane z KPO fundusze umozliwig m.in. zakup nowego wyposazenia badawczo-pomiarowego oraz
modernizacje pomieszczen laboratoryjnych, dzieki czemu zwiekszg sie mozliwo$ci analityczne laboratoriow
Inspekcji w zakresie badania jakos$ci handlowej artykutéw rolno-spozywczych. Przygotowywane inwestycje nie
tylko zatem beda stuzy¢ zwigkszeniu wykrywalnoéci zafalszowan zywnosci, lecz takze zwigksza wiarygodnos¢
laboratoriéw Inspekcji na arenie miedzynarodowe;.

W kontekscie ochrony polskiego rynku przed wprowadzaniem do obrotu artykuléw rolno-spozywczych niespel-
niajgcych standardéw jakosci handlowej warto tez wspomnie¢ o nasileniu przez IJHARS w 2023 r. kontroli do-
raznych, a takze kontroli na granicach, m.in. w zwiazku ze zwigkszonym naptywem plodéw rolnych z Ukrainy.

Rok 2023 przynidst tez istotne zmiany i przyspieszenie w dziataniach IJHARS na polu komunikacji spolecz-
nej. Idac z duchem czasu i chcac jeszcze skuteczniej niz dotad docierac z przekazami informacyjno-eduka-
cyjnymi do réznych grup spotecznych, Inspekcja od$wiezyta lub uruchomita swoje oficjalne kanaly w naj-
wazniejszych mediach spolecznos$ciowych: Facebook, X (d.Twitter), LinkedIn. Na tym jednak nie koniec, bo
jak zaklada opracowana w 2023 r. Strategia komunikacji IJHARS, juz wkrétce konsumenci i profesjonalisci
z sektora rolno-spozywczego beda mogli korzysta¢ z nowych, atrakcyjnych, multimedialnych form przeka-
zu, np. podcastéw, przygotowywanych przez ekspertéw Inspekciji.

Kolejnym istotnym wydarzeniem mijajacego roku, o ktérym warto tutaj jeszcze wspomnie¢, bylo przekaza-
nie przez IJHARS do Krajowej Administracji Skarbowej (KAS) czesci swoich dotychczasowych kompetencji
- realizacji tzw. kontroli ex-post polskich przedsiebiorstw otrzymujacych pomocowe ptatnosci z UE, w ramach
uczestnictwa w mechanizmach Wspdlnej Polityki Rolnej (WPR).

Na koniec, w imieniu Kierownictwa IJHARS Zycze wszystkim Pracownikom, a takze Czytelnikom naszego
Biuletynu - zdrowych, spokojnych i radosnych Swiat Bozego Narodzenia oraz wszelkiej pomyslnosci w nad-
chodzacym nowym roku 2024!
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Weronika Koszewska,
Biuro Orzecznictwa

SYSTEMY WSPOMAGAJACE OBRONE
el ZYWINOSCI PRZED ZAGROZENIAMI

Do zadan przedsigbiorcow dziatajacych na rynku rolno-spozywczym nalezy
m.in. zapewnienie odpowiedniej jakosci zywnosci wprowadzanej do obrotu,
w tym jej bezpieczefistwa. Pomocne s3 przy tym systemy, ktore pozwalaja
na przeprowadzenie stosownej analizy ryzyka 1 zidentyfikowanie czynnikow
mogacych stanowi¢ potencjalne zagrozenie dla konsumentow.

Najbardziej znany jest system HACCP (ang. Ha-
zard Analysis Critical Control Points), czyli System
Analizy Zagrozen i Krytycznych Punktéw Kontroli,
zainicjowany w latach 60. XX w. m.in. przy udziale
amerykanskiej agencji kosmicznej NASA, a pdzniej
systematycznie rozwijany na forum Komisji Kodeksu
Zywnosciowego FAO/WHO.

Higiena i bezpieczenstwo Zzywnosci od pola

do stotu

Wspomniany system pozwala oceni¢ ryzyko wysta-
pienia zagrozen fizycznych, chemicznych i/lub biolo-
gicznych, majacych bezposredni lub posredni wptyw
na zdrowie ludzi, zwierzat lub roslin. System HACCP

jest wymaganiem prawnym, okreslonym w przepi-
sach Rozporzadzenia (WE) nr 852/2004 w sprawie
higieny srodkow spozywczych. Zakres systemu obej-
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muje caly lanicuch zywnosciowy: od produke;ji rolnej,
poprzez magazynowanie, produkcje i handel zyw-
noscig, w tym zywno$cig pochodzenia zwierzecego,
a takze sektor produkcji materiatéw do kontaktu
z zywnoécia. Jednakze system HACCP, wbrew po-
wszechnej opinii, nie uwzglednia wszystkich poten-
cjalnych zagrozen.

Szeroko pojeta obrona zywno$ci przed zagrozeniami
(ang. food defence) obejmuje réwniez dzialania zapo-
biegawcze, nadzorcze i interwencyjne majace na celu
przeciwdzialanie potencjalnym oszustwom, falszer-
stwom oraz celowemu zanieczyszczaniu zywnosci.

Zafatszowany artykut rolno-spozywczy: definicja
Zgodnie z art. 3 pkt 10 ustawy o jakosci handlo-

wej artykuléw rolno-spozywczych, o zafalszowaniu
mowimy wtedy, gdy sktad produktu jest niezgodny
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z przepisami dotyczacymi jakosci handlowej po-
szczegblnych artykuléw rolno-spozywczych, albo
gdy w produkcie, zostaly wprowadzone zmiany,
w tym zmiany dotyczace oznakowania, majace na
celu ukrycie rzeczywistego skladu lub innych wla-
$ciwosci, jezeli niezgodnosci te lub zmiany w istotny
sposOb naruszajg interesy konsumentéw finalnych.
Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze kazdorazowe stwier-
dzenie niezgodnosci jest indywidualnie oceniane
pod katem zafalszowania.

Czym jest oszustwo zywnosciowe?

Jest to pojecie zlozone, ale niemajace swojej defini-
cjiw przepisach prawa, zaréwno krajowego, jak i na
szczeblu unijnym. Komisja Europejska wskazala na-
tomiast przestanki, ktérych wspélne zaistnienie po-
zwala oceni¢ dany przypadek jako potencjalne oszu-
stwo. Nalezg do nich:

= naruszenie przepis6éw prawa,

= wprowadzenie konsumentéw w blad,

= korzysci ekonomiczne,

= intencjonalno$¢ dziatania.

Mozna zatem stwierdzi¢, ze kazde oszustwo jest za-
falszowaniem, ale nie kazde zafalszowanie jest oszu-
stwem!

Konsekwencje oszustw to nie tylko straty wizerun-
kowe i finansowe producentéw, ale réwniez mozliwe
zagrozenie dla zdrowia i zycia konsumentéw. Moga
one zatem mie¢ charakter m.in.: spoteczny, psycholo-
giczny, ekonomiczny, legislacyjny lub tez zdrowotny.
W ostatnich latach mozemy obserwowa¢ na rynku

spozywczym sytuacje kryzysowe, w ktorych zagroze-

nie dla zdrowia konsumentéw nie pochodzi ze stro-
ny klasycznych czynnikow ryzyka, takich jak bak-
terie, wirusy czy enterotoksyny, i ktérych obecno$é
nie wynika z niedostatecznej obrébki termicznej lub
ztych warunkéw higieny podczas produkgji czy prze-
chowywania. Nowymi czynnikami ryzyka sa rézne
substancje, w tym takze toksyczne, wprowadzane do
zywnos$ci w sposob §wiadomy, uwarunkowany zadza
zysku, badz tez checia wyrzadzenia szkody konsu-
mentowi lub producentowi.

Systemy przeciwdziatania fatszerstwom

i manipulacjom Zzywnos$ciowym

Jako narzedzia do zarzadzania ryzykiem w tych no-

wych obszarach wprowadzono pojecia:

= TACCP (Threat Assessment Critical Control Point)

= VACCP (Vulnerability Assessment Critical Control
Points).

TACCP obejmuje systematyczne zarzadzanie ryzy-

kiem poprzez: oceng zagrozen celowym zanieczysz-

czeniem, identyfikacje podatnosci, wprowadzenie

$rodkéw kontroli wobec surowca, produktu, zaku-

pow, proceséw, branzowych obiektdéw, sieci dystrybu-

¢ji i systemoéw biznesowych - przy udziale doswiad-

czonego i zaufanego zespotu 0séb uprawnionych do

wprowadzania zmian w istniejacych procedurach

postepowania. Koncepcja ta zostala wprowadzona

i wdrozona w dokumencie Public Available Standard

96 Food Defence (PAS 96) Brytyjskiego Instytutu

Normalizacyjnego.
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TACCP moze pomoéc oceni¢, czy zarzuty dotycza-
ce zanieczyszczenia zywnosci moga by¢ prawdziwe.
Kazde twierdzenie, jesli zostanie uznane za wiary-
godne i kazdy rzeczywisty incydent nalezy traktowaé
jako sytuacje kryzysowa.

Drugie systemowe narzedzie — VACCP, dla ktére-
go wytyczne zostaly opracowane przez francuskie
Ministerstwo Rolnictwa i Ryboldwstwa, obejmu-
je rozwazenie podatnos$ci i potencjalnych kwestii,
ktére moga pojawié si¢ w zwigzku z falszowaniem
i zastegpowaniem w lancuchu dostaw, aby pomodc
w zapobieganiu oszustwom zywnosciowym (np. za-
stepowaniu drozszych skfadnikéw tanszymi, sprze-
dazy kradzionych lub podrobionych produktéw -
szara strefa).

VACCP skupia si¢ na konsekwencjach oszustw lub za-
falszowan zywnosci, ktére moga mie¢ wpltyw na bez-
pieczefistwo zywnosci. Ryzyko wystapienia oszustwa
nalezy rozwaza¢ przy uwzglednieniu réznych czynni-
kéw, takich jak choéby optacalnoéé procederu, dotych-
czasowe historie falszowania, czy tez fatwo$¢ dokona-
nia oszustwa na danym sktadniku. Po uwzglednieniu
prawdopodobienistwa wystapienia ryzyka i prawdo-
podobienstwa tatwego i szybkiego wykrycia zafatszo-
wania mozna uzyskac ogolng warto$¢ poziomu ryzyka
produktu, co umozliwia podjecie skutecznych dziatan
zapobiegawczych i eliminujacych.

Bezpieczenstwo i jakos$¢ zywnosci pod
specjalnym parasolem

Zgodnie z zaleceniami GFSI (Global Food Safety
Initiative — Globalnej Inicjatywy na rzecz Bezpie-
czefistwa Zywnoéci), System Zarzadzania Bezpie-
czefistwem Zywno$ci powinien opierac sie na trzech
filarach stuzacych do walki z celowymi i przypad-
kowymi zanieczyszczeniami zywnosci: HACCP,
TACCP oraz VACCP, gdyz wspolnie tworzg one

HACCP TACCP VACCP

bezpieczenstwo obrona oszustwa
Zywnosci Zywnosci zywnosciowe

Zapobiega
przypadkowym /
niezamierzonym
zafatszowaniom,

chorobom

przenoszonym
przez
Zywnos¢, etc.

Zapobiega
umysinym

Zapobiega
umysinym

zafatszowaniom
motywowanym
ideologicznie /
checig wyrzadzenia
szkody
konsumentowi
lub producentowi
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zafatszowaniom

motywowanym
zyskiem

ekonomicznym

»Parasol Zarzadzania Bezpieczefistwem Zywnosci”
(Food Safety Management Umbrella).

Podczas gdy fundamentalnym pytaniem w HACCP
jest ,czy dany czynnik wplywa na bezpieczenstwo
zywnos$ci?”, podstawowym pytaniem w TACCP jest
»dlaczego i w jaki sposob kto§ mialby ingerowa¢
w mdj produkt?” oraz ,jakie jest ryzyko wystapienia
dziatan celowych, ztosliwych, takich jak np. szantaz,
sabotaz?”. Z kolei, gléwne pytania w VACCP ukie-
runkowane s3 na zysk, np. ,,czy kto§ méglby zyskaé
finansowo na ingerencji w méj produkt?”; ,ktére ze
sktadnikéw stosowanych w moich produktach sg na-
prawde drogie i moga zosta¢ sfalszowane?”. Pozwa-
la to spojrze¢ na prowadzong dzialalno$¢ w innym
$wietle, poprzez skupienie uwagi na dostawcach,
ustugodawcach i ich uczciwosci. Ma to na celu ochro-
ne tancucha dostaw przed formami nieuczciwego
postepowania, ktére moga mie¢ negatywny wplyw
na jako$¢ i autentycznos$¢ zywnosci.

Zywno$é wysokiej jakosci: zobowigzanie

i wyzwanie

Reasumujac, systemy HACCP, TACCP i VACCP sa
ze soba §cifle zwigzane i wzajemnie si¢ uzupelniaja.
Stosowanie nowych systemdéw nie jest jednak ob-
ligatoryjne. HACCP jest systemem sprawdzonym
i powszechnie stosowanym, jednakze w zwigzku
z dynamicznie rozwijajacym sie rynkiem rolno-
-spozywczym, jest to system wymagajacy rozsze-
rzenia i uzupelnienia. Rynek wymusza niejako na
przedsiebiorcach angazowanie si¢ w systemowe
zarzadzanie bezpieczenstwem, jako$cig i obrong
zywnosci, ktére coraz czesciej jest podstawg budo-
wania zaufania do organizacji, a zatem warunkuje
jej sukees.

Troska o zdrowie konsumentéw i ich interesy wy-
maga podejmowania przez przedsiebiorcéw wszel-
kich dostepnych dziatan pozwalajacych na wczesne
wykrycie oraz eliminacje zagrozen. Pomocne w tym
procesie moga by¢ dostepne na rynku szkolenia z za-
kresu Systeméw Zarzadzania Ryzykiem, ktére poma-
gaja w odpowiedni sposéb je wykorzystac i dosto-
sowa¢ do indywidulnych potrzeb danej branzy lub
firmy.

Opracowano na podstawie:
https://econjournals.sgh.waw.pl/KNoP/article/view/1372/1224
https://haccp-polska.pl/taccp-vaccp-haccp

https://saferfoodscores.co.uk/we-know-haccp-but-what-
on-earth-is-taccp-and-vaccp/


https://econjournals.sgh.waw.pl/KNoP/article/view/1372/1224
https://haccp-polska.pl/taccp-vaccp-haccp
https://saferfoodscores.co.uk/we-know-haccp-but-what-on-earth-is-taccp-and-vaccp/
https://saferfoodscores.co.uk/we-know-haccp-but-what-on-earth-is-taccp-and-vaccp/

Anna Pakulska,
Biuro Kontroli Jakosci

NOVEL FOOD - NOWE

TECHNOLO GIE I PROCESY Handlowej

PRODUKCYJNE

Zgodnie z definicja Komisji Europejskiej nowa zywnos¢ (ang. novel food) to
zywnoS¢, ktdra nie byla spozywana przez ludzi na terenie Unii Europejskie;
przed 15 maja 1997 r. Tego dnia weszto bowiem w zycie unijne rozporzadzenie
regulujace obrét nowa zywnoscia. Warto wiedzied, ze zalicza si¢ do niej nie
tylko srodki spozywcze nowo opracowane, innowacyjne, wyprodukowane przy
uzyciu nowych technologii, lecz takze zywnos¢, ktéra wezesniej byla tradycyjnie
spozywana w innych regionach $wiata, poza UE, jak np. jadalne owady.

Zasadniczym aspektem rynku wewnetrznego, ktéry
wplywa na stan zdrowia i dobrostan konsumentéw,
jest swobodny przeplyw bezpiecznej i zdrowej zyw-
noséci. Wprowadzenie rozporzadzenia regulujacego
obrét nowa zywnoscig mialo na celu zapewnienie
wysokiego poziomu ochrony zdrowia czlowieka i in-
teresow konsumenta. Nowa zywno$¢ nie moze by¢
wprowadzona na rynek, ani stosowana w zywnosci
przeznaczonej do spozycia przez ludzi, jezeli nie zo-
stala wpisana przez Komisje Europejska do katalogu
nowej zywnoséci. Po dokonaniu wpisu, stosowanie
novel food jest monitorowane, aby spozycie danego
$rodka spozywczego nie stanowilo zagrozenia dla
zdrowia konsumentdéw.

Katalog nowej Zzywnosci zawiera liste produktéw, ktére

zostaly objete rozporzadzaniem w sprawie novel food.

Do katalogu moga zosta¢ wprowadzone tylko i wy-
facznie produkty, ktore s3 odpowiednio oznakowane,
a przede wszystkim w pelni bezpieczne dla konsumen-
ta. Jezeli novel food ma zastapic inng zywno$¢, wéwczas
nie moze rézni¢ sie w sposdb, ktéry powodowalby, ze
spozycie nowej zywno$ci byloby niekorzystne pod
wzgledem zywieniowym dla konsumenta. Obecnie na
liScie znajduje si¢ 237 produktéw pochodzenia roélin-
nego i zwierzecego oraz innych substancji.

Posréd produktéw umieszczonych w katalogu nowej
zywnoéci mozemy znalez¢ np. olej emu! czy serwatke
poddang dziataniu promieniowania UV. Przyjrzyjmy
sie z bliska kilku przyktadom nowej zywnosci.

' Olej pozyskiwany z fald thuszczu pod skérg emu zwyczajnego
(Dromaius novaehollandiae), gatunku nielotnego ptaka.
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Cukier z bakterii

Sucromalt jest stezonym wodnym roztworem cu-

kréw. Jego stodko$¢ odpowiada 70 proc. stodyczy
cukru, ktorego uzywamy w naszej kuchni. Jest pro-
dukowany z sacharozy i hydrolizatu skrobi, ktére na-
stepnie zostaja poddane dziataniu enzymoéw wytwa-
rzanych przez wybrane szczepy bakterii. Powstaly
syrop jest dobrze trawiony przez dzieci, jak i doro-
stych. Moze by¢ stosowany jako skladnik zywnosci
w produktach piekarniczych, napojach, produktach
mlecznych i ich substytutach. Dodatkowo produkt
charakteryzuje si¢ nizszym indeksem glikemicznym
w poréwnaniu z cukrem stolowym. Indeks glike-
miczny klasyfikuje weglowodany wedtug ich wptywu
na poziom cukru we krwi. Produkty o niskim indek-
sie glikemicznym obnizajg poziom cukru we krwi.

Pieczywo z drozdzy poddanych dziataniu UV
Pieczywo, ktére stanowi podstawowy element $nia-
dan, powstaje dzieki procesowi fermentacji alko-
holowej. Za proces ten odpowiedzialne sg drozdze
piekarskie — Saccharomyces cerevisiae. W trakcie
fermentacji drozdze rozktadaja cukry do dwutlenku
wegla i alkoholu, dzigki czemu otrzymane pieczywo
jest pulchne. Oprécz wspomnianej funkeji drozdze
moga stanowi¢ rowniez dodatkowe zrédlo witami-
ny D. W tym celu komérki drozdzy poddawane sg
dziataniu $wiatla ultrafioletowego. W trakcie oddzia-
tywania na komérki promieniowania UV dochodzi
do przeksztalcenia ergosterolu w witamine D. Na-
stepnie takie drozdze moga zosta¢ wykorzystane do
produkgji pieczywa, w efekcie czego otrzymamy pie-
czywo o zwiekszonej zawarto$ci witaminy D.

Owady jadalne

W unijnym wykazie nowej zywnosci znajduja sie trzy
rodzaje owadoéw. Oprécz nazwy gatunku owadéw
dopuszczonych do spozycia przez czlowieka, wykaz
zawiera informacje o postaci, pod ktérg dany owad
moze zosta¢ wprowadzony do obrotu handlowego.
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W unijnym wykazie znajduja si¢ aktualnie: macznik
miynarek (Tenebrio molitor) — suszone larwy, sza-
rancza wedrowna (Locusta migratoria) — mrozona,
suszona i sproszkowana, $wierszcz domowy (Acheta
domesticus) — mrozony, suszony i sproszkowany. Mro-
zona, suszona i sproszkowana posta¢ dopuszczonych
rodzajow owadéw moze by¢ dodawana do: przetwo-
rzonych produktéw z ziemniakéw, dan na bazie roslin
straczkowych i produktéw na bazie makaronu, analo-
géw miesa, zup i koncentratéw zup, roslin straczko-
wych i warzyw w puszkach/stoikach, safatek i napojow
piwopodobnych.

Olej z mikroalg

Schizochtrium sp. sa mikroalgami morskimi, ktére
charteryzuja si¢ wysoka zawartoscig kwasu dokoza-
heksaenowego (DHA). W wyniku ekstrakcji wysu-
szonych komoérek mikroalg otrzymujemy olej mikro-
biologiczny (ang. Single Cell Oil). Oprocz wysokiej
zawarto$ci kwasu DHA otrzymany olej charaktery-
zuje si¢ wysoka zawarto$cig innego, rdwnie cennego
kwasu tluszczowego - eikozapentaenowego (EPA).

Syrop z sorgo

Sorgo jest jednoroczng trawg. Do Europy dotarto
z afrykanskich sawann. Obecnie sorgo jest piatym
w kolejnosci zbozem uprawianym na $wiecie. Ziarna
sorgo znalazly szerokie zastosowanie w zywieniu zwie-
rzat hodowlanych. Ze wzgledu na cenne wlasciwosci
z ziaren tej rodliny produkujemy make, ktéra stanowi
dodatek w produktach przemystu zbozowego. Oprocz
produkeji mak i kasz, sorgo moze stanowi¢ surowiec do
wytwarzania syropu. Uzyskany produkt jest stosowany
w przemysle spozywczym jako substancja stodzaca.
Pod wzgledem cech fizycznych przypomina melase, ale
charakteryzuje si¢ fagodniejszym smakiem.

Olej z kryla antarktycznego
Kryl antarktyczny to skorupiak, ktory z wygladu
przypomina krewetki. Stanowi gléwny element die-



ty wielorybéw i pingwinéw. Biomasa pozyskana
z kryla charakteryzuje sie wysoka zawartoscia biatka,
nienasyconych kwaséw tluszczowych oraz witamin
rozpuszczalnych w tluszczach. Olej uzyskany z tego
skorupiaka to zrédlo kwaséw DHA i EPA. Moze
stanowi¢ dodatek miedzy innymi do przetworéw
mlecznych i napojéw bezalkoholowych.

Trehaloza

Trehaloza jest cukrem, ktérego duze ilosci wystepuja
w grzybach kapeluszowych i drozdzach, gdzie pelni
role materialu zapasowego i budulcowego. Chroni
blony komérkowe i biatka budujace organizmy przed
réznymi rodzajami stresu — wysuszeniem, wychlo-
dzeniem czy ci$nieniem osmotycznym. Zawarto$é
tego dwucukru w suchej masie grzybéw zawiera sie
w zakresie 10-25%. Trehaloza bywa nazywana ,cu-
krem grzybowym”. Trehaloza moze by¢ stosowana
jako zamiennik cukru w Zywnosci.

Przetwory owocowe utrwalone za pomocg
wysokich ci$nien

Wysokoci$nieniowa obrobka zywnosci (HPP) to no-
woczesna metoda utrwalania zywno$ci. Wykorzysta-
nie wysokiego ci$nienia hydrostatycznego umozliwia
przedluzenie terminu przydatno$ci do spozycia pro-
duktéw spozywczych z jednoczesnym zachowaniem
ich warto$ci odzywczej oraz cech sensorycznych.
Zastosowanie metody HPP nie powoduje degradacji
sktadnikéw owocdw, ktore ulegaja zniszczeniu pod
wplywem dzialania wysokiej temperatury, gtéwnie

witamin i barwnikéw. Metoda HPP moze by¢ stoso-
wana w réznych galeziach przemystu spozywczego,
takich jak np. mleczarstwo, przemyst miesny i pi-
wowarski. Jednakze obecnie status nowej Zywnosci
posiadaja tylko produkty owocowe utrwalone z uzy-
ciem powyzszej techniki.

Przyszitosc...

Katalog nowej zywnoéci pozostaje otwartg lista, na
ktéra w dalszym ciaggu beda wpisywane kolejne pro-
dukty Zywnosciowe.
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Laura Koenig,
Biuro Orzecznictwa

S W STATYSTYKACH

DECYZJE ADMINISTRACYJNE IJHARS

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami prawa', wojewddzcy inspektorzy
Inspekgji Jakosci Handlowej Artykuléw Rolno-Spozywczych (IJHARS),
w ramach nadzoru prowadzonego nad jakoscia handlows artykutéw rolno-

spozywczych w produkgji 1 obrocie (w tym wywozonych za granicg), moga
wydawac decyzje administracyjne. Ile ich jest 1 czego najcz¢Sciej dotycza?

Jak wynika ze sprawozdan, corocznie publikowa-
nych przez Inspekeje Jakosci Handlowej Artykutow
Rolno-Spozywczych na swojej stronie internetowej?,
w latach 2020-2022 wojewddzcy inspektorzy wydali
nastepujaca liczbe decyzji administracyjnych:
1) w 2020 r. - 2518 decyzji, w tym:
a) 1327 decyzji w wyniku przeprowadzonych kon-
troli, tj.:
= 836 decyzji nakladajacych kary pieni¢zne, na
kwote ogdétem ponad 1,6 mln zi,
= 105 decyzji o odstgpieniu od wymierzenia kary
pieniezne;j,
= 386 decyzji obejmujacych artykuly rolno-spo-
zywcze o jakosci niezgodnej z wymaganiami lub
deklaracja producenta,
b) 1191 decyzji na wniosek przedsiebiorcy,
2) w2021 r. - 3470 decyzji, w tym:
a) 1996 decyzji w wyniku przeprowadzonych kon-
troli, tj.:
= 1221 decyzji naktadajacych kary pienigzne, na
kwote ogétem ponad 2,7 mln zl,
= 113 decyzji o odstgpieniu od wymierzenia kary
pienieznej,
= 662 decyzje obejmujace artykuly rolno-spozyw-
cze o jakosci niezgodnej z wymaganiami lub de-
klaracja producenta,
b) 1474 decyzje na wniosek przedsiebiorcy,
3) w2022 r. - 3186 decyzji, w tym:
a) 2153 decyzje w wyniku przeprowadzonych kon-
troli, tj.:
= 1246 decyzji naktadajacych kary pienigzne, na
kwote ogétem blisko 3,9 mln zi,
= 144 decyzje o odstapieniu od wymierzenia kary
pienieznej,
! Ustawa z dnia 21 grudnia 2000 r. o jako$ci handlowej artykuléw

rolno-spozywczych (Dz. U. z 2023 r., poz. 1980, ze zm.).
2 https://www.gov.pl/web/ijhars/sprawozdanie-roczne
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= 763 decyzje obejmujace artykuly rolno-spozyw-
cze o jakosci niezgodnej z wymaganiami lub de-
klaracjg producenta,
b) 1033 decyzje na wniosek przedsiebiorcy.

Statystyka odwotan od decyzji Inspekcji

Od decyzji wydawanych przez wojewddzkich inspek-
toréw jako$ci handlowej artykuléw rolno-spozyw-
czych kontrolowane podmioty maja prawo wnie§é
odwotanie do organu drugiej instancji, ktorym jest
Gléwny Inspektor Jakosci Handlowej Artykulow
Rolno-Spozywczych. Liczbe odwolan, wniesionych
w latach 2020-2022 przedstawia wykres nr 1.

W roku 2023 do Gléwnego Inspektoratu Jakosci
Handlowej Artykuléw Rolno-Spozywczych wptyne-
o 300 odwotan (stan na dzien 07.11.2023 r.), a zatem
nalezy spodziewac¢ sie w tym roku wiekszej liczby od-
wolan niz w latach ubiegtych.

Przedstawione dane wskazuje, iz liczba odwotan, jak
i wydawanych decyzji administracyjnych, na prze-
strzeni ostatnich 3 lat dynamicznie wzrasta. Wply-
wa na to nie tylko fakt, iz podmioty kontrolowane
coraz czesciej i chetniej korzystajg z przystugujacych
im praw. Warto przypomnie¢, ze od 01.07.2020 r.,
na mocy ustawy z dnia 23 stycznia 2020 r. o zmia-
nie ustawy o jakosci handlowej artykutéw rolno-spo-
Zywczych oraz nmiektérych innych ustaw’, Inspekcja
Jakosci Handlowej Artykutéw Rolno-Spozywczych
przejela postepowania prowadzone przez Inspekcje
Handlowa oraz zajela si¢ kontrolg jakosci handlowej
artykutéw rolno-spozywczych w obrocie detalicz-
nym (sklepy, supermarkety, bazarki, restauracje, ca-
tering, etc.).

Whiesienie przez kontrolowany podmiot odwo-
tania od decyzji wydanej przez organ I instancji

* Dz.U.z2020r., poz. 285.


https://www.gov.pl/web/ijhars/sprawozdanie-roczne

(wojewddzkiego inspektora jako$ci handlowej ar-
tykutéw rolno-spozywczych) w praktyce oznacza,
iz organ II instancji, ktérym jest Gléwny Inspek-
tor, musi przeanalizowa¢ calg sprawe od poczatku,
zapozna¢ si¢ ze stanowiskiem odwolujacego oraz
rozstrzygna¢ sprawe, poprzez wydanie decyzji ad-
ministracyjnej.

Moiliwy przebieg i rozstrzygniecia postepowan
odwotawczych
W toku postepowania odwotawczego bardzo czesto
konieczne jest wykonanie dodatkowych czynnosci,
ktére maja na celu wyjasnienie stanu faktycznego
sprawy. W tym celu np. czesto niezbedne jest prze-
prowadzenie badan wtdérnikéw prébek na wniosek
kontrolowanego, przestuchanie $wiadkéw, uzyskanie
wyjasnien lub tez pozyskanie opinii majacej znacze-
nie w sprawie.

Zgodnie z przepisami Kodeksu postepowania admi-

nistracyjnego®, organ II instancji moze rozstrzygna¢

sprawe w nastepujacy sposob:

1) utrzymac¢ zaskarzong decyzje w mocy,

2) uchyli¢ zaskarzona decyzje w caloéci lub czesci
i w tym zakresie orzec co do istoty,

3) uchyli¢ decyzje oraz umorzy¢ postegpowanie w ca-
tosci albo czesci,

4) umorzy¢ postepowanie odwoltawcze,

5) uchyli¢ zaskarzong decyzje oraz przekazal spra-
we do ponownego rozpatrzenia przez organ I in-
stancji.

Sprawa réwniez moze nie podlegaé rozpatrzeniu

przez organ odwolawczy z uwagi na uchybienie ter-

minu do wniesienia odwotania przez kontrolowane-
go lub tez z uwagi na niedopuszczalno$¢ odwotania

(np. niespelnienie niezbednych wymagan formal-

nych, czyli np. wniesienie przez osobe do tego nie

upowazniong).

Jak wynika ze statystyk, prowadzonych przez Biu-

ro Orzecznictwa i Legislacji, w latach 2020-2022,

Gléwny Inspektor utrzymal w mocy wiekszo$¢ de-

cyzji wydanych przez wojewddzkich inspektoréow

jako$ci handlowej artykutéw rolno-spozywczych.

Liczbe decyzji utrzymanych w mocy przedstawia

wykres 2.

* Art. 138§ 11§ 2 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks poste-
powania administracyjnego (Dz.U. z 2023 r., poz. 775, ze zm.).
> Opracowanie wlasne na podstawie prowadzonych rejestrow.

WYKRES 1. LICZBA ODWOLAN WNIESIONYCH DO GLOWNEGO
INSPEKTORA JAKOSCI HANDLOWEJ ARTYKULOW ROLNO-
SPOZYWCZYCH W LATACH 2020-2022 (OPRACOWANIE WEASNE NA
PODSTAWIE PROWADZONYCH REJESTROW).
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WYKRES 2. DECYZJE UTRZYMYWANE W MOCY
PRZEZ GLOWNEGO INSPEKTORA JAKOSCI HANDLOWE)J

ARTYKULOW ROLNO-SPOZYWCZYCH?®.
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m liczba odwotarn  m utrzymanow mocy decyzje organu | instancji

W wydawanych rozstrzygnieciach organ odwotaw-
czy w duzej mierze podziela stanowisko zawarte
w decyzjach wydawanych przez organy I instancji.
Wskazuje to na fakt, Ze co do zasady kontrole po-
przedzajace wydane decyzje, prowadzone byly bez
istotnych uchybien.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze wydanie decyzji przez
Gléwnego Inspektora czesto stanowi poczatek ko-
lejnego, znacznie diuzszego etapu postepowania, tj.
postepowania sadowo-administracyjnego, w ktérym
zaréwno przed wojewddzkim sagdem administracyj-
nym, jak i Naczelnym Sadem Administracyjnym,
Glowny Inspektor wystepuje jako organ.
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Matgorzata
Ktak-Sionkowska,
Biuro Wspétpracy
Miedzynarodowej

WYTYCZNE DOTYCZACE
BEZPIECZNEGO UZYCIA

[ PONOWNEGO WYKORZYSTANIA
WODY W PRODUKC]I ZYWNOSCI

Fundamentalna rola wody w produkcji zywnosci oraz zywieniu cztowicka
wymusza konieczno$¢ zapewniania jej bezpieczenstwa 1 wlasciwej jakosci,
a takze odpowiedzialnego gospodarowania jej zasobami. Majac to na
uwadze, Organizacja Narodow Zjednoczonych do spraw Wyzywienia

1 Rolnictwa (FAO) tematem przewodnim tegorocznych obchodow
Swiatowego Dnia Zywnosci uczynita whsnie wode. Woda to zycie.
Woda to pozywienie. Nie pozostawiajmy nikogo z tylu!” — tak brzmialo
hasto celebrowanego 16 pazdziernika Swiatowego Dnia Zywnoéci 2023.

Woda odgrywa bardzo wazng role i niesie ze sobg
wiele wyzwan na wszystkich etapach tancucha zyw-
nos$ciowego, poczawszy od jej pozyskiwania, poprzez
zastosowanie w przetworstwie rolno-spozywczym,
az po konsumpcje koncowych produktéw. Jest stoso-
wana takze w wielu procesach pobocznych w rolnic-
twie, takich jak nawadnianie roslin uprawnych czy
pojenie zwierzat. W przetworstwie woda jest wyko-
rzystywana jako element bardzo wielu proceséw -
zaréwno w bezpo$rednim, jak i posrednim kontakcie
z zywnoscia czy tez opakowaniami, a takze do celéw
sanitarnych.

Tymczasem, wedlug danych Organizacji Narodéw
Zjednoczonych z 2021 roku, niemal 2,2 miliarda lu-
dzi na $wiecie wcigz nie ma dostepu do bezpiecznej

wody pitnej!

Woda w strategii zrownowazonego rozwoju

W 2015 roku wszystkie panstwa cztonkowskie ONZ
przyjely plan przeksztalcenia $wiata i polepszenia
zycia kazdego cztowieka na Ziemi zwany Agenda na
Rzecz Zréwnowazonego Rozwoju. Ma ona na celu
zwalczaé ekstremalng biede, nieréwnosci i niespra-
wiedliwo$¢ oraz ograniczaé zmiany klimatyczne, tak
by chroni¢ naszg planete.

Agenda wskazuje na 17 Celéw Zréwnowazonego
Rozwoju, ktére powinny zostaé zrealizowane do
2030 roku, aby stworzy¢ bardziej sprawiedliwy, zdro-
wy, zréwnowazony i harmonijny $wiat, w ktérym
ludzie zyja w zgodzie ze $rodowiskiem naturalnym,
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a takze ze sobg wzajemnie. Kryzys klimatyczny, pan-
demia COVID-19 oraz rosngca liczba konfliktéw na
$wiecie w istotny sposdb zagrozily jednak realizacji
Cel6éw Zréwnowazonego Rozwoju.

CELEL»
ZROWNOWAZONEGO
ROZWOIU

Cel nr 6 agendy to zapewnienie wszystkim ludziom
dostepu do wody i warunkéw sanitarnych poprzez
zroéwnowazong gospodarke zasobami wodnymi.

W ramach tego celu zidentyfikowano zadanie doty-
czace znacznego podniesienia efektywnosci wyko-
rzystywania zasobow wody we wszystkich sektorach
oraz zapewnienia zréwnowazonego poboru wody
oraz dostaw wody pitnej, by rozwiaza¢ problem nie-
dostatku wody i znaczaco zmniejszy¢ liczbe ludzi
cierpigcych z tego powodu.

Jedna z inicjatyw zmierzajaca do wsparcia realizacji
szostego celu Agendy 2030 jest opracowanie na fo-
rum Komisji Kodeksu Zywnoéciowego FAO/WHO
(KKZ) wytycznych dla bezpiecznego uzycia i ponow-
nego uzycia wody w produkeji zywno$ci.

Nie wszyscy producenci i przetwdrcy zywnosci
maja dostep do bezpiecznych Zrédet wody lub do-
step do nich moze by¢ znaczaco ograniczony. Biorac
réwniez pod uwage, ze dostepno$¢ i jako$¢ mikro-
biologiczna wody rdzni si¢ w poszczegoélnych kra-
jach czy regionach istotne jest, aby byla ona zawsze



zdatna do uzytku dla konkretnego celu. Niezbedne
jest wigc minimalizowanie zuzycia wody, ograni-
czenie jej marnotrawstwa oraz wykorzystywanie
wody ponownie w jak najwiekszym stopniu w pro-
dukeji zywno$ci. Woda powinna by¢ gospodarowa-
na w sposob zapewniajacy jej odpowiednia jako$é
i bezpieczenstwo, co przektada si¢ réwniez na bez-
pieczenstwo i jako$¢ wytwarzanej przy jej uzyciu
Zywnosci.

Wytyczne Komisji Kodeksu Zywnosciowego
Woda jest waznym skladnikiem w procesie produk-
¢ji 1 przetwarzania zywnoéci. Na roznych etapach
procesu produkcyjnego moga jednak dotyczy¢ jej
rézne wymagania jako$ciowe, np. w zakresie jako-
$ci mikrobiologicznej wody. Woda inna niz pitna
moze by¢ stosowana do niektdrych celéw tylko pod
warunkiem, ze nie bedzie zagraza¢ bezpieczenstwu
produktu koncowego. Wymagania dotyczace bezpie-
czenstwa stosowania wody powinny by¢ zatem roz-
patrywane w specyficznym kontekscie, biorgc pod
uwage cel uzycia, potencjalne zagrozenia zwigzane
z jej uzyciem oraz wszelkie dalsze dzialania majace
na celu zmniejszenie mozliwego zanieczyszczenia
w calym fancuchu produkeji zywnosci.

Intensywne prace nad przygotowaniem wytycznych
dla bezpiecznego uzycia i ponownego uzycia wody
w produkcji zywno$ci trwaly od zakonczenia 51. sesji
Komitetu KKZ do spraw Higieny Zywnos$ci w 2019
roku. Inicjatorem prac nad dokumentem byl Hondu-
ras. Dokument zostal podzielony na cz¢éci, tj. cze§é
og6lng, zalacznik I dla produktéw $wiezych, zatgcz-
nik IT dla produktéw rybotéwstwa oraz zatacznik III
dla produktéw mleczarskich. Podczas 52. sesji Komi-

tetu do spraw Higieny Zywnosci w 2023 roku omo-
wiono sekcje ogdlng oraz zatacznik I dla produktow
$wiezych, ktére zostaly zarekomendowane przez Ko-
mitet do przyjecia podczas 46. sesji Komisji Kodeksu
Zywno$ciowego FAO/WHO.

Sekcja ogdlna zawiera podstawowe definicje takie
jak: woda odpowiednia do celéw, woda pitna, po-
nowne wykorzystanie wody czy rekondycjonowanie.
W tej czes$ci dokumentu omdéwiono takie kwestie jak:
ocena wody w kontekscie jej przydatnosci do celu,
zarzgdzanie bezpieczenstwem wody czy systemy
wspierania decyzji.

Zalacznik numer I dotyczy produktéw $wiezych -
bezpiecznego uzycia i ponownego wykorzystania
wody w produkcji §wiezych owocdw i warzyw, zidl,
a takze grzybow i orzechow.

W odniesieniu do pozostalych dwdch zalgcznikéw
Komitet stwierdzil, ze powinny zosta¢ one dopra-
cowane. Do tego celu powotano grupe robocza pod
przewodnictwem Unii Europejskiej, Chile oraz IDF
(International Dairy Federation — w odniesieniu do
zalgcznika dla produktéw mleczarskich). Zatacznik
II i III bedzie przedmiotem spotkania Komitetu do
spraw Higieny Zywnosci w 2024 roku.

Decyzja, czy woda jest wlasciwa do uzycia w danym
celu, powinna opiera¢ sie na analizie zagrozen, ktora
uwzglednia czynniki ryzyka zwigzane z woda zrédio-
w3, koficowym przeznaczeniem produktu spozyw-
czego (np. czy spozycie nastgpi na surowo — bez dal-
szych krokéw, ktore moglyby zmniejszy¢ potencjalne
zagrozenia wprowadzone przez zroédlo wody).

Dokument KKZ ma by¢ przeznaczony do uzytku na
wszystkich etapach produkeji i przetwarzania zywnosci.

Wytyczne dotyczqce bezpiecznego wykorzystania i ponownego wykorzystania
wody w produkc]i i przetwérstwie zywnosci majq na celu:

zapewnienie rekomendacji dla podmiotéw dziatajgeych na rynku spozywezym
(FBO - Food Business Operators) oraz wiaéciwych organéw dotyczqeych stosowania
podejécia opartego na ryzyku w odniesieniu do wykorzystania i ponownego wykorzystania

wody:

zapewnienie praktycznych wskazéwek, narzedzi (np. drzewa decyzyjnego) oraz

przyktadéw kryteribw mikrobiologicznych opartych na analizie ryzyka, ktére pomoggq
podmiotom i operatorom dziatajgcym na rynku spozywczym oceni ryzyko oraz
potencjalne dziatania zwigzane z wodgq jako czesciqg ich systemu bezpieczenstwa

ZywnoSsci.

Powyzsze wytyczne stanowiq ramy dla ogélnych zasad stosowania podej§cia opartego na ryzyku
w celu ustalenia, czy woda, ktéra ma by€ pozyskiwana, wykorzystywana i ponownie uzywana
w przemysle spozywczym jest wiasciwa do okreslonego celu, poprzez uwzglednienie zagrozen
mikrobiologicznych, takich jak pasozyty, bakterie czy wirusy.
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- (najmniej kompleksowa) ocena na miejscu oparta na
dokumentach, w wyniku ktérej generowana jest pisemna ocena opisowa,

- opracowanie i wykorzystanie macierzy ryzyka, ktore
ustalajq kategorie ryzyka, z uwzglednieniem warunkéw sanitarnych oraz
prawdopodobienstwa wystgpienia niedopuszczalnych warunkéw sanitarnych.

Sq one zwykle uzywane do planowania i ustalania priorytetéw oraz szybkiej oceny
bezpieczefistwa i jakosci zrédet wody.

Ogolne zasady przedstawione w wytycznych zakta-

daja, ze:

= Woda, a takze 16d oraz para wytworzona z wody,
wykorzystywane na kazdym etapie fancucha zyw-
nosciowego, powinny nadawac si¢ do zamierzone-
go celu zgodnie z podejsciem opartym na ryzyku,
obejmujacym ocene zagrozen mikrobiologicznych,
chemicznych i fizycznych, a takze nie powinna za-
grazaé bezpieczenstwu produktu koncowego;

= Woda przeznaczona do ponownego uzycia po-
winna by¢ uzdatniona oraz skutecznie monitoro-
wana. Uzdatnianie powinno podlega¢ walidacji
w celu wyeliminowania lub zmniejszenia do ak-
ceptowalnego poziomu zagrozen, majac na uwa-
dze przeznaczenie wody;

= Pozyskiwanie, wykorzystywanie i ponowne wyko-
rzystywanie wody powinno by¢ czgécig systemu
bezpieczenstwa zywnosci;

= W przypadku stosowania wody jako skfadnika
zywnoéci, nalezy uzywaé wylacznie wody zdatnej
do spozycia.

Ocena przydatnosci wody do okreslonego celu jest
wymagana we wszystkich sektorach i na wszystkich
etapach tancucha zywnosciowego.

14
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— (QMWA - Quantitative microbial
water assessment) (najbardziej kompleksowa) podejécie oparte na modelowaniu
matematycznym, mozna je zastosowac do oszacowania ryzyka zwigzanego

z korzystaniem z wody i docelowymi wynikami zdrowotnymi. QMWA pomaga
okreslic, jak duzy wptyw mikroorganizm chorobotworczy bedzie miat

na zdrowie populacii.

Obchody Swiatowego Dnia Zywnosci w Polsce

Z roku na rok zwieksza sie w Polsce liczba inicjatyw
majacych na celu nie tylko celebrowanie Swiatowego
Dnia Zywnoéci, ale przede wszystkim zwigkszanie
wiedzy i $wiadomosci spoleczenstwa na temat zja-
wiska marnowania zywnosci (w tym wody), a takze
promowanie sposobdw rozwigzywania tego proble-
mu. W powyzsze inicjatywy angazuja sie¢ zaréwno
stowarzyszenia branzowe, administracja publiczna,
jak i srodowiska naukowe oraz akademickie.
Gléwny Inspektorat Jakosci Handlowej Artykuléow
Rolno-Spozywczych (GIJHARS) poza wilasnymi ini-
cjatywami dotyczacymi obchodéw Swiatowego Dnia
Zywnosci, po raz kolejny wlaczyt sie w edukacyjno-
-informacyjny projekt organizowany przez branzowy
portal FoodFakty: bezptatne webinarium FoodFakty
Summit. Tematami przewodnimi wydarzenia, ktére
odbylo sie 25 i 26 pazdziernika 2023 roku, byly wyko-
rzystanie wody w przemysle spozywczym oraz global-
ne zagrozenia w systemach zywnosciowych. Wydarze-
nie zostalo objete patronatem Gléwnego Inspektora
Jakosci Handlowej Artykuléw Rolno-Spozywczych.
Wirdd zaproszonych ekspertdw prezentacje tematycz-
ne wygtlosili miedzy innymi pracownicy Biura Wspdt-
pracy Miedzynarodowej GIJHARS.



Piotr Wojcieszek,

Biuro Rolnictwa
Ekologicznego

i Produktow Regionalnych

GWARANTOWANA TRADYCYJNA

SPECJALNOSC (GTS) - 15 LAT
UNIJNEGO SYSTEMU JAKOSCI

W POLSCE

28 lipca 2008 r. w rejestrze gwarantowanych tradycyjnych specjalnosci
zostaly zarejestrowane nazwy — czwoérniak (GTS), dwdjniak (GTS),
poltorak (GTS) oraz trojniak (GTS). Byly to pierwsze polskie produkty
zarejestrowane w tym unijnym systemie jakoSci. Po 15 latach Polska

moze pochwalic si¢ juz 11 nazwami zarejestrowanymi jako gwarantowane
tradycyjne specjalnosci, co przy ogélnej liczbie 86 produktdéw znajdujacych
si¢ w tym rejestrze, daje nam zaszczytne pierwsze miejsce w zestawieniu!

Celem unijnej polityki jakosci w odniesieniu do re-
gionalnych i tradycyjnych artykuléw rolno-spozyw-
czych jest ochrona nazw konkretnych produktéw,
co ma promowal ich unikatowe cechy zwigzane
z pochodzeniem geograficznym oraz tradycyjna,
specjalistyczng wiedzg. Wybranym nazwom produk-
tow przyznawane sg ,oznaczenia geograficzne’, jezeli
maja one szczegolny zwiazek z miejscem, w ktérym
s wytwarzane. Dzieki tym oznaczeniom konsu-
menci majg zaufanie do produktéw wysokiej jakosci
i moga je tatwo rozpozna¢ na rynku, a producentom
tatwiej jest prowadzi¢ sprzedaz swoich produktéw.
Unia Europejska stworzyla takze inne systemy jako-
$ci dla produktéw wytwarzanych w tradycyjny spo-
sOb lub na obszarach charakteryzujacych sie trudny-
mi warunkami naturalnymi (m.in. géry czy wyspy).

Unijna definicja tradycyjnej specjalnosci
Gwarantowana Tradycyjna Specjalnoé¢ (Traditional
Speciality Guaranted - TSG), to zgodnie z rozpo-
rzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1151/2012, produkt lub $rodek spozywczy, kto-
rego sklad, sposéb produkcji lub przetwarzania od-
powiada tradycyjnej praktyce w odniesieniu do tego
produktu lub zostal on wytworzony z surowcéw lub
sktadnikow, ktére sg tradycyjnie stosowane.

O oznaczenie GTS moga ubiega¢ sie produkty rolne
przeznaczone do spozycia przez ludzi (plody ziemi,
produkty pochodzace z hodowli, rybotéwstwa oraz
produkty pierwszego przetworzenia, wytworzone
z tych produktéw) lub $rodki spozywceze (m.in. piwo,

napoje z ekstraktow roslinnych, czekolada, chleb, cia-
sto, ciastka, wyroby cukiernicze, makarony), a takze
gotowe dania.

System gwarantowanych tradycyjnych specjalnosci,
w odréznieniu od systeméw Chronionych Nazw
Pochodzenia (ChNP) i Chronionych Oznaczen
Geograficznych (ChOG), pozwala na wytwarzanie
produktéw na terenie calego kraju (bez powigzania
z okre$lonym obszarem geograficznym), pod warun-
kiem spetniania warunkéw specyfikacji. Specyfikacja
zawiera zbidr informacji, ktére $wiadcza o specy-
ficznym charakterze danego produktu, a takze jego
dokladny opis, uwzgledniajacy wlasciwosci fizyczne,
mikrobiologiczne oraz organoleptyczne.

Znakowanie produktéw w systemie GTS

System gwarantowanych tradycyjnych specjalnosci
zostal ustanowiony w celu chronienia tradycyjnych
metod produkeji i przepiséw kulinarnych, poprzez
wspieranie wytwércow produktéw tradycyjnych we
wprowadzaniu tych produktéw na rynek, informo-
waniu konsumentéw o ich unikatowych cechach
i recepturach, stanowiacych ich warto$¢ dodana.
Zgodnie z definicja wskazang w rozporzadzeniu
nr 1151/2012, ,tradycyjny” oznacza udokumentowa-
ny - jako bedacy w uzyciu na rynku krajowym przez
okres umozliwiajacy przekaz z pokolenia na pokole-
nie (okres ten wynosi co najmniej 30 lat).

W przypadku produktéw pochodzacych z UE, ktdre
wprowadza si¢ na rynek jako gwarantowane tradycyj-
ne specjalnosci, zarejestrowane zgodnie z niniejszym

WIEDZA | JAKOSC

15



rozporzadzeniem, na etykietach i w materiatach re-
klamowych umieszcza si¢ symbol unijny stuzacy
do reklamowania systemu gwarantowanych trady-
cyjnych specjalnosci (rys. 1). Na etykietach mozna
umiesci¢ oznaczenie ,gwarantowana tradycyjna spe-
cjalnos$¢” lub odpowiadajacy mu skrét GTS.

W przypadku gwarantowanych tradycyjnych specjal-
nosci produkowanych poza terytorium Unii umiesz-
czenie symbolu na etykiecie jest fakultatywne.

Rys. 1. Symbol unijny stuzgcy do promocji gwarantowanych
tradycyjnych specjalnosci. Zrédto: Komisja Europejska.

Do unijnego rejestru gwarantowanych tradycyjnych
specjalno$ci wpisywane sa nazwy produktéw, ktd-
re maja specyficzne cechy jakosciowe wynikajace
z tradycyjnych metod produkcji lub tradycyjne-
go skladu. Procedura rejestracyjna jest wnikliwa
i wieloetapowa. Odbywa si¢ zaréwno na szczeblu
krajowym, jak i unijnym. W wyniku tak zlozonego
procesu, do rejestru wpisywane sa produkty, ktére
faktycznie posiadaja wyjatkowa, specyficzna jakosé
i dzieki temu uzyskuja prawna ochrone przed nie-
uczciwym wykorzystywaniem ich renomy. Zare-
jestrowane nazwy sa chronione przed wszelkiego
rodzaju niewlasciwym stosowaniem, imitacja lub
przywolaniem, w tym w odniesieniu do produk-
tow wykorzystywanych jako skltadniki, oraz przed
wszelkimi innymi praktykami, ktére moglyby
wprowadzi¢ konsumentéw w btad.

Polskie specjaty na unijnej liscie
Wpisanie produktu do rejestru gwarantowanych
tradycyjnych specjalnoéci, daje konsumentowi pew-

no$¢, ze wybrany towar jest unikatowy. Klient wie, ze
otrzymuje produkt bez zbednych dodatkéw i konser-
wantéw, a jego smak jest efektem specjalnego, trady-
cyjnego sposobu wytwarzania.

Lista polskich produktow zarejestrowanych jako
Gwarantowana Tradycyjna Specjalnos¢:

Kabanosy staropolskie

Kietbasa jatowcowa staropolska

Kietbasa krakowska sucha staropolska

Kietbasa mysliwska staropolska

Olej rydzowy tradycyjny

Pierekaczewnik

Péttorak staropolski tradycyjny

Dwdjniak staropolski tradycyjny

YW X Nk w D

Trojniak staropolski tradycyjny
10. Czworniak staropolski tradycyjny
11. Twar6g wedzony

Obecnos¢ tradycyjnych wyrobéw wedliniarskich czy
miodéw pitnych, oznaczonych symbolem ,gwaran-
towana tradycyjna specjalno$¢’, na pétkach polskich
sklepéw spozyweczych, podkresla bogactwo kulturowe
i historyczne naszego kraju. 15-lecie unijnego systemu
jako$ci Gwarantowana Tradycyjna Specjalno$¢ w Pol-
sce zostalo symbolicznie ,uczczone” zarejestrowaniem
w dniu 30 sierpnia br. jedenastej polskiej nazwy — twa-
rég wedzony (GTS). Pozycja lidera zobowiazuje, z nie-
cierpliwoscig czekamy na kolejne wyjatkowe produkty.

Bibliografia:

1. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1151/2012 z dnia 21 listopada 2012 r. w sprawie syste-
mow jakosci produktéw rolnych i §rodkéw spozywezych
(Dz.Urz.UE.L Nr 343, str. 1).

2. Strona internetowa Komisji Europejskiej, https://agricul-
ture.ec.europa.eu/farming/geographical-indications-and-
-quality-schemes/geographical-indications-and-quality-
schemes-explained_pl, https://ec.europa.eu/agriculture/
eambrosia/geographical-indications-register/tsg
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JAKOSC HANDLOWA
FERMENTOWANYCH WYROBOW

WINIARSKICH

W II kwartale 2023 roku Inspekcja JakoSci Handlowej Artykutow
Rolno-Spozywczych przeprowadzila pierwsza kontrole fermentowanych
napojéw winiarskich po wejsciu w zycie istotnej zmiany przepisow

dotyczacych tej grupy produktowe;.

Wymagania w zakresie jakosci handlowej wyrobdw wi-
niarskich, na rynku polskim, reguluje gléwnie ustawa
z dnia 2 grudnia 2021 roku o wyrobach winiarskich'.
Zgodnie z ustawg wyroby winiarskie dzielimy na:
= Fermentowane napoje winiarskie;
= Produkty sektora wina, ogdlnie znane jako ,wina”;
= Aromatyzowane produkty sektora wina — np. San-
gria, Vermout.
Fermentowane napoje winiarskie s3 otrzymywane
w drodze fermentacji alkoholowej odpowiednich nasta-
WOwW, 0 rzeczywistej zawartosci alkoholu przekraczajacej
1,2% obj., ktére maja smak, zapach i kolor specyficzne
dla danego napoju, pochodzace od uzytych do ich wy-
robu surowcéw poddanych fermentacji. W przypadku
ich aromatyzowania lub barwienia dopuszcza si¢ zmia-
ne smaku, zapachu lub koloru na pochodzacy z proce-
su aromatyzowania lub barwienia, o ile takie procesy
produkcyjne zostaly przewidziane dla danej kategorii
fermentowanego napoju winiarskiego.

Kategorie fermentowanych napojow winiarskich

Ustawa definiuje kategorie fermentowanych napojow

winiarskich, w tym miedzy innymi:

= wino owocowe - otrzymywane w wyniku fer-
mentacji alkoholowej nastawu na wino owocowe,
o rzeczywistej zawartosci alkoholu od 8,5%, lecz
nieprzekraczajacej 15% obj.;

= cydr - otrzymywany w wyniku fermentacji alko-
holowej nastawu na cydr, o rzeczywistej zawarto-
$ci alkoholu przekraczajacej 1,2%, lecz nieprze-
kraczajacej 8,5% obj.;

= perry — otrzymywane w wyniku fermentacji alko-
holowej nastawu na perry, o rzeczywistej zawar-
tosci alkoholu przekraczajacej 1,2%, lecz nieprze-
kraczajacej 8,5% ob;.

! Ustawa z dnia 2 grudnia 2021 roku o wyrobach winiarskich
(Dz.U. 2 2023 1. poz. 550).

Do fermentowanych napojéw winiarskich zalicza-

my 23 kategorie, wsrdd ktorych warto réwniez wy-

szczegolni¢ midd pitny, ktéry otrzymujemy w wyni-

ku fermentacji alkoholowej nastawu na miod pitny

(sporzadzonego gléwnie z miodu i wody). Wéréd

miodéw pitnych mozna wyréznié:

= ,poltoraka’, w ktérym w wyrobie gotowym jedna
czg$¢ objetosciowa miodu przypada na polowe
czgsci objetosciowej wody albo wody z sokiem
oraz o rzeczywistej zawartosci alkoholu od 15%,
lecz nieprzekraczajacej 18% obj., z mozliwoscia
dodatku alkoholu;

= ,dwdjniaka’, w ktérym w wyrobie gotowym jed-
na cze$¢ objetosciowa miodu przypada na jedna
cze$¢ objetosciowa wody albo wody z sokiem oraz
o rzeczywistej zawartosci alkoholu od 15%, lecz
nieprzekraczajacej 18% obj., z mozliwosécia dodat-
ku alkoholu;

Michat Rednowski,
Biuro Kontroli Jakosci
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»trojniaka’, w ktorym w wyrobie gotowym jedna
czg$¢ objetosciowa miodu przypada na dwie cze-
$ci objetosciowe wody albo wody z sokiem oraz
rzeczywistej zawartosci alkoholu od 12%, lecz nie-
przekraczajacej 15% obj.;

»czworniaka”, w ktéorym w wyrobie gotowym jed-
na czg¢$¢ objetosciowa miodu przypada na trzy
czgsci objetosciowe wody albo wody z sokiem
oraz o rzeczywistej zawartosci alkoholu od 9%,
lecz nieprzekraczajacej 12% obj.

Sktadniki nastawéw na réine fermentowane

napoje winiarskie

W ustawie dodatkowo zostaty okreslone definicje na-

stawow, miedzy innymi:
nastaw na wino owocowe — to mieszanina sporza-
dzona przy uzyciu owocéw innych niz winogrona,
moszczu z owocdw innych niz winogrona, soku
z owocow innych niz winogrona lub zageszczo-
nego soku owocowego z owocoéw innych niz wi-
nogrona, z mozliwosécig dodania wody, sacharozy,
cukru ptynnego, inwertowanego cukru ptynnego,
glukozy, syropu glukozowego, fruktozy, drozdzy,
pozywek lub kwaséw organicznych;
nastaw na cydr - to mieszanina sporzadzona przy
uzyciu jablek, moszczu jabtkowego, soku jabtkowego
lub zageszczonego soku jabtkowego, z mozliwoscia
dodania wody, gruszek, moszczu gruszkowego, soku
gruszkowego lub zageszczonego soku gruszkowego,
sacharozy, cukru plynnego, inwertowanego cukru
plynnego, glukozy, syropu glukozowego, fruktozy,
drozdzy, pozywek lub kwaséw organicznych;
nastaw na perry — to mieszanina sporzadzona przy
uzyciu gruszek, moszczu gruszkowego, soku grusz-
kowego lub zageszczonego soku gruszkowego,
z mozliwo$cia dodania wody, jablek, moszczu jabtko-
wego, soku jabtkowego lub zageszczonego soku jabt-
kowego, sacharozy, cukru plynnego, inwertowanego
cukru plynnego, glukozy, syropu glukozowego, fruk-
tozy, drozdzy, pozywek lub kwaséw organicznych;
nastaw na miod pitny - to mieszanina sporzadzona
przy uzyciu miodu i wody, z mozliwoscia dodania
owocow, moszczu owocowego, soku owocowego,
zageszczonego soku owocowego, ziol, przypraw ko-
rzennych, sacharozy, cukru ptynnego, inwertowa-
nego cukru plynnego, drozdzy, pozywek lub kwa-
sOw organicznych.

Kategorie wprowadzone i wycofane
Przed wejsciem w zycie ustawy z dnia 2 grudnia
2021 roku o wyrobach winiarskich kategorie fermen-

towanych napojéw winiarskich byly okreslone w usta-
wie z dnia 12 maja 2011 roku o wyrobie i rozlewie
wyrobdw winiarskich, obrocie tymi wyrobami i or-
ganizacji rynku wina®. Po zmianie przepiséw zostaly
wycofane kategorie takie jak:

midd pitny markowy;

wino owocowe markowe;

wino owocowe wzmocnione;

nalewka na winie owocowym;

aromatyzowana nalewka na winie owocowym;

nalewka na winie z soku winogronowego;

aromatyzowana nalewka na winie z soku wino-

gronowego.
Zmiana wprowadzila tez nowe kategorie, takie jak:

midd pitny jako$ciowy;

wino owocowe jakosciowe;

cydr jako$ciowy;

perry jako$ciowe;

cydr lodowy;

perry lodowe;

wino owocowe likierowe;

wino miodowe;

cydr aromatyzowany;

perry aromatyzowane.

Rozporzadzenia wykonawcze do ustawy

o wyrobach winiarskich

Do ustawy o wyrobach winiarskich zostaly wydane

rozporzadzenia wykonawcze:
Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju
Wi w sprawie metod analiz fermentowanych na-
pojow winiarskich wykonywanych w ramach nad-
zoru nad jako$cig handlowg tych napojéw?,
Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju
Wsi w sprawie szczegélowego sposobu wyrobu
fermentowanych napojéw winiarskich, rodzajow
tych napojow, ich dodatkowego znakowania oraz
szczegdtowych wymagan, ktére powinny spefnia¢
te napoje’,

ktore okreslaja sposdb wyrobu fermentowanych na-

pojoéw winiarskich, metody ich analizy oraz dodat-

kowe wymagania, ktére powinny spetniaé te napoje.

? Ustawa z dnia 12 maja 2011 roku o oznaczeniach geograficz-

nych win oraz aromatyzowanych produktéw sektora wina (Dz.U.

22023 1. poz. 346).

* Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia

25 czerwca 2022 roku w sprawie metod analiz fermentowanych

napojoéw winiarskich wykonywanych w ramach nadzoru nad ja-

koscig handlowa tych napojéw (Dz.U. z 2022 r. poz. 1469).

* Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia

27 wrze$nia 2022 roku w sprawie szczegétowego sposobu wyrobu

fermentowanych napojow winiarskich, rodzajéw tych napojow,

ich dodatkowego znakowania oraz szczegélowych wymagan, ktére
powinny spelnia¢ te napoje (Dz.U. z 2022 r. poz. 2113).



Kontrola fermentowanych napojow winiarskich
zrealizowana przez JHARS
Jak juz wczesniej wspomniano, w II kwartale 2023
roku Inspekcja Jakosci Handlowej Artykuléw Rolno-
-Spozywczych przeprowadzilta kontrole fermentowa-
nych napojéw winiarskich po raz pierwszy od wej-
$cia w Zycie opisanej zmiany przepisow.
Wojewddzkie inspektoraty skontrolowaly 102 sklepy
detaliczne oraz 44 zaklady produkcyjne. Nieprawi-
dlowoséci zostaly stwierdzone w 10 sklepach oraz 18
zaktadach produkcyjnych.
Lacznie skontrolowano: 59 partii pod wzgledem oce-
ny cech organoleptycznych, z czego zakwestionowano
1 partie, 223 partie pod wzgledem oceny parametréw
fizykochemicznych, z czego zakwestionowano 23 partie
oraz 298 partii pod wzgledem prawidlowosci znakowa-
nia, z czego zakwestionowano 32 partie.
Najczesciej kwestionowanymi fermentowanymi napo-
jami winiarskimi byly produkty z kategorii cydr i mi6d
pitny. Gtéwnymi nieprawidlowosciami w zakresie pa-
rametréw fizykochemicznych wykrytymi w cydrach
byly zanizona zawarto$¢ popiotu oraz zanizona kwa-
sowo$¢ ogolna w produkcie konicowym, natomiast
w miodach pitnych byty to: zanizona zawartos$c¢ alko-
holu etylowego oraz zanizona zawarto$¢ cukru wzgle-
dem wymagan okreslonych dla danej kategorii.
Powyzsze nieprawidlowoséci moga wynika¢ z faktu,
ze proces produkcyjny fermentowanych napojow
winiarskich nie zawsze byl zgodny z wymaganiami
zdefiniowanymi w przepisach.
Podczas kontroli znakowania inspektorzy natrafiali
m.in. na nastepujace nieprawidlowosci:
= podanie w oznakowaniu informacji mogacej wpro-
wadzi¢ konsumenta w btad co do kategorii produk-
tu (umieszczenie informacji dobrowolnych sugeru-
jacych, ze produkt nalezy do innej kategorii);

= podanie w oznakowaniu zawartosci alkoholu nie-
wlasciwej dla kategorii (przykladowo: podanie za-
warto$ci alkoholu 9% obj. dla cydru, podczas gdy
maksymalna zawarto$¢ alkoholu dla tej kategorii
wynosi 8,5% obj.);

= podanie nieprawidlowej nazwy kategorii fer-
mentowanego napoju winiarskiego (przyktado-
wo, podanie kategorii ,,nap6j winny miodowy”,
kiedy po analizie ustalono, ze powinno zasto-
sowal sie nazwe ,aromatyzowany nap6j winny
miodowy”).

Powyzsze nieprawidlowoéci w znakowaniu mozna

skategoryzowaé jako wprowadzanie konsumenta

w blad, gdyz klient, kierujac si¢ wyltacznie informa-

cjami podanymi na etykiecie dokona zakupu wyrobu

finalnie niespelniajacego jego oczekiwan.

Whioski koricowe

Wyroby winiarskie kojarza si¢ gtéwnie z winami
powstalymi z winogron. Jednak w obrocie dostep-
ny jest peten wachlarz fermentowanych napojow
winiarskich. Wazne jest by te produkty spelnialy
wymagania jako$ci handlowej. Patrzac na wyniki
kontroli mozna zauwazy¢, ze fermentowane napoje
winiarskie niestety czesto nie spelniaja wspomnia-
nych wcze$niej wymagan. Spowodowane to moze
by¢ niedawno wprowadzonymi zmianami przepisow,
ktérych przedsigbiorcy nie zdazyli jeszcze wprowa-
dzi¢ w zycie.

Zatem rola Inspekcji Jakosci Handlowej Artykulow
Rolno-Spozywczych nie bedzie ograniczala sie wy-
facznie do nadzoru kontrolnego nad rynkiem fer-
mentowanych napojéw winiarskich. Inspekcja be-
dzie réwniez stanowila wsparcie merytoryczne dla

przedsigbiorcéw wdrazajacych zmiany wprowadzo-

ne nowymi przepisami.
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Anna Dominiak,
Biuro Kontroli Jakosci

CZTERY LAPY — CZYLI JAKOSC
el HANDLOWA KARMY DLA PSOW

I KOTOW

Inspekcja Jakosci Handlowej Artykutéw Rolno-Spozywcezych (IJHARS)
»podaza tropem” jakoSci handlowej karmy dla zwierzat domowych od 2020 r.,
kiedy przejela to zadanie od Inspekcji Handlowej. Od tego czasu JJHARS
bacznie przyglada si¢ pelnoporcjowej karmie (suchej 1 mokrej) dla pséw

1 kotow sprzedawanej w r6znych sklepach (zaréwno w sklepach zoologicznych,

jak 1 w marketach oraz drogeriach).

Karma dla zwierzat domowych zaliczana jest do kate-
gorii artykutdéw rolno-spozywczych, a jej jako$¢ han-
dlowa (w tym znakowanie) podlega szczegélowym
wymaganiom prawa paszowego. Krétkie ,know-
-hau” w tym zakresie mozna znalez¢ w artykule pt.
»Znakowanie karmy dla zwierzat domowych’, opu-

blikowanym w naszym biuletynie ,Wiedza i Jakos¢
nr 4 (69) w2022 r.

Petna miska? Psia kosc!

Nawet jedli na pierwszy rzut oka karma nie wzbu-

dza podejrzen, to po ,blizszym przyjrzeniu” jej ja-

kos¢ wypada juz nieco gorzej. Swiadczy o tym fakt,
ze w latach 2021-2023 inspektorzy IJHARS mieli
zastrzezenia $rednio do jednej trzeciej partii karmy,
skontrolowanej' tacznie w niemal 100 sklepach na
terenie calej Polski.

Wykryte w trakcie kontroli nieprawidtowosci doty-
czyly m.in. niezgodnosci z deklaracja producentéw
w zakresie: zawarto$ci skladnikéw analitycznych

' Odsetek partii kwestionowanych w zakresie parametrow fizy-
kochemicznych: 2023 r. - 48,4%, 2022 r. - 40,0%, 2021 r. - 20,3%;
odsetek partii kwestionowanych w zakresie znakowania: 2023 r. -
41,7%, 2022 r. - 29,3%, 2021 r. - 19,5%

Abi (zwana Babg) i Miska (zwana Mariankg) - adopciaki autorki artykutu.
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(np. ttuszczu surowego lub popiolu surowego) oraz
rodzaju stosowanych surowcéw migsnych (np. brak
wolowiny, ktéra wedlug opakowania powinna by¢
w skladzie karmy, badz obecnos¢ niedeklarowanego
kurczaka).

Oproécz niezgodnosci wykrytych w trakcie badan la-
boratoryjnych inspektorzy znalezli tez inne niepra-
widlowos$ci w oznakowaniu. Przykladowo, w opisie
karmy nie wskazano rodzaju i gatunku zwierzecia,
dla ktérego przeznaczony jest dany produkt lub po-
dano informacje w niewlasciwy sposéb (,,pelnowar-
tosciowa” lub ,kompletna” zamiast ,pelnoporcjo-
wa”). Z kolei w skladzie nie wymieniono wszystkich
uzytych skladnikéw lub nie wskazano grupy funk-
cjonalnej dla dodatkéw paszowych. Problematyczne
okazalo sie tez podawanie na opakowaniu wlasci-
wych okreslen poprzedzajacych minimalny okres
przechowywania, skladniki analityczne czy mase
netto. Ponadto, niektére karmy nie byly oznakowa-
ne w jezyku polskim albo podane na nich informacje
byly zakryte naklejka, ktérej préba usuniecia powo-
dowata uszkodzenie opakowania.

Pieskie zycie, koci swiat

Wszystkie zwierzaki domowe (,,i kudlate, i faciate,
pregowane i skrzydlate, te, co skacza i fruwaja...”?)
to najlepsi przyjaciele i czlonkowie naszych rodzin.
Zastuguja wiec na wszystko, co najlepsze — na cieply
i kochajacy dom oraz pelng miske dobrej jakosciowo
karmy. Dlatego ,,do serca przytul psa, wez na kola-
na kota™, a w tym czasie IJHARS wraz z Inspekcja
Weterynaryjng beda czuwaé nad jakoscig karmy, aby
opiekunowie dla swoich pupili nie kupowali przysto-
wiowego ,,kota w worku”.

W rodzinie IJHARS ,,mamy kota” nie tylko na punk-
cie kontroli jako$ci handlowej, ale tez jej czworonoz-
nych konsumentéw, wiec idea ,,nie kupuj, adoptuj”
jest nam bardzo bliska. W $wigteczno-prezentowym
zamieszaniu pamigtajmy jednak, ze zwierze to nie
zabawka (a zobowigzanie na dlugie lata), wigc pod
choinkg lepiej ukry¢ inne prezenty (np. pyszne sma-
kotyki, nad jakoscig ktérych czuwa ITHARS).

2 Czoltdéwka programu ,, Zwierzyniec”, stowa: Maria Terlikowska.
* Piosenka pt. ,,Do serca przytul psa’, Kabaret Elita.
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Katarzyna Ostrowska,

WIJHARS Olsztyn

OLEJE ROSLINNE: TEOCZONE
NA ZIMNO LUB RAFINOWANE
— W CZYM TKWI ROZNICA?

W sklepach mozemy znaleZ¢ oleje roslinne o bardzo réznych nazwach,
np. z pierwszego tloczenia, ttoczone na zimno czy rafinowane... Aby odnalez¢

si¢ w gaszczu mozliwosci przy sklepowej polce 1 dokonywaé swiadomych,

adekwatnych wyboréw, warto wiedzie¢ co kryje si¢ za wspomnianymi wyzej

okreSleniami.

Zgodnie z miedzynarodowa norma ,Standard for
named vegetable oils” zawarta w Codex Alimenta-
rius, jadalne oleje rolinne to $rodki spozywcze, kt6-
re skladajg sie z: glicerydéw kwaséw tluszczowych,
a takze z niewielkich ilo$ci innych lipidéw, np. fos-
fatydéw, skladnikéw niezmydlajacych sie, jak toko-
terole, karoteny, sterole roslinne i ich estry, woski
i zwiazki polifenolowe oraz wolnych kwaséw tlusz-
czowych naturalnie wystepujacych w oleju. Przyto-
czona norma okresla wymagania dotyczace jakosci
olejow, sposdb ich znakowania oraz sklad i zawar-
to$¢ poszczegolnych kwaséw tluszczowych dla ole-
jow pochodzacych z réznych zréddel roslinnych. Tak
wiec rodzaj oleju zadeklarowany w nazwie, np. olej
Iniany, sezamowy, rzepakowy, niezaleznie od tego
czy jest tloczony na zimno, czy z uzyciem ciepta lub
rafinowany, musi spetnia¢ standardy odnos$nie po-
ziomu zawarto$ci poszczegélnych kwaséw tluszczo-
wych, zgodnie z miedzynarodowa norma zywnosci
uznawang przez urzedowe stuzby kontroli, przemyst

rolno-spozywczy oraz srodowiska naukowe.

Rodzaje olejow i wynikajace z tego réznice

W nazewnictwie

Oleje z pierwszego ttoczenia, oleje tloczone na zimno

i oleje rafinowane otrzymywane s3 w wyniku réznych

proceséw obrobki roslin oleistych.

= Olej z pierwszego tloczenia — to olej otrzymany
w wyniku zabiegéw mechanicznych, np. wytlacza-
nia lub prasowania, przy zastosowaniu ciepta. Olej
z pierwszego tloczenia poddaje si¢ oczyszczaniu po-
przez przemywanie wodg, filtrowanie lub wirowanie.

= Oleje ,tloczone na zimno” - pozyskiwane sg
réwniez w wyniku obrébki mechanicznej, takiej
jak prasowanie czy ttoczenie, po ktorej sg one
oczyszczane w procesach fizycznych, jak sedy-
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mentacja, filtracja, bagdZ wirowanie. Niemniej,
odmiennie od olejéw z pierwszego tloczenia,
ich produkcja jest prowadzona z wykluczeniem
zastosowania ogrzewania. Stad ich nazwa: ,oleje
tloczone na zimno”

Oleje rafinowane - powstajg w efekcie wielo-
etapowego procesu pozyskiwania i oczyszczania
oleju z pierwszego ttoczenia lub tez tzw. oleju
ekstrakcyjnego. Jako przyklad wezmy nasiona
rzepaku. Najpierw sa one kondycjonowane, czyli
ogrzewane w celu uzyskania wyzszej wydajnosci
oleju. Po podgrzaniu nasiona rzepaku sg praso-
wane, czyli ttoczony jest z nich olej z pierwszego
tloczenia. Niekiedy przetwdrnie stosuja dodat-
kowo ekstrakcje oleju z makuchéw, czyli nasion
pozostatych po tloczeniu, aby wydoby¢ pozosta-
jacy w nich olej. Ekstrakcja polega na wydobyciu
oleju z nasion wytloczonych (makuchéw) za po-
mocg rozpuszczalnika, np. heksanu lub benzyny
ekstrakcyjnej. Po ekstrakeji rozpuszczalnik jest
usuwany zaréwno z otrzymanego oleju, jak i pro-
duktu ubocznego. W ten sposéb uzyskuje sie $ru-
te poekstrakcyjna i olej ekstrakcyjny. Olej otrzy-
many w wyniku procesu ekstrakgji jest bardzo
zanieczyszczony, bo rozpuszczalnik nie dziata
selektywnie, lecz ekstrahuje wraz z olejem rézne
substancje towarzyszace, pochodzace z nasion,
ktére powodujg obnizenie jakosci oleju. W celu
oczyszczenia oleju z niepozadanych substancji
poddaje sie go procesom rafinacji. Dotyczy to
zaréwno oleju z pierwszego tloczenia, jak i ole-
ju ekstrakcyjnego. Rafinacja wymaga przepro-
wadzenia szeregu dzialan, aby gotowy produkt
trafiajacy do konsumenta cechowat si¢ pozadana
trwalo$cig oraz zadowalajacymi wlasciwosciami

organoleptycznymi.



Metody stosowane w trakcie oczyszczania

olejow

Rafinacja oleju surowego skiada si¢ z nastepujacych

procesow:

= od$luzowanie - polega na usunigciu zwigzkéw
fosforowych, ale i cz¢$ciowo barwnikéw, metali;
wykonywane jest przy pomocy kwaséw: fosforo-
wego lub cytrynowego;

= odkwaszanie — podczas tego procesu usuwa si¢ m.in.
wolne kwasy ttuszczowe, zwiazki fosforu, barwniki
i metale, dziatajac za pomoca fugu sodowego;

= odbarwianie - usuniecie barwnikéw, zwigzkow
fosforu, metali poprzez adsorpcje na ziemi bielgcej;

= odwanianie — usuniecie zwigzkow lotnych, produk-
tow autooksydacji, wolnych kwaséw ttuszczowych,
barwnikéw, zwigzkéw siarkowych, przy zastosowa-
niu procesu prozniowej destylacji z parg wodna.

Niestety, ekstrakcja — z uwagi na emisje rozpusz-

czalnika oraz rafinacja - ze wzgledu na stosowanie

$rodkéw chemicznych, takich jak tug sodowy czy

kwas fosforowy, sa procesami, ktdre nie pozostaja bez

wplywu na $rodowisko naturalne.

Warto jeszcze w tym kontekscie dodac, ze oleje ttoczone

na zimno zawieraja rézne substancje towarzyszace (nie

zawsze pozadane), ktére wplywaja m.in. na ich szybsze

psucie sie. Oleje tloczone na zimno sg zatem generalnie

mniej trwale niz te poddane rafinacji, w czasie ktérej nie-

pozadane substancje usuni¢to na drodze oczyszczania.

Olej olejowi nieréwny: wskazowki kulinarne
Jednoznacznie nie mozna okredli¢, ktéry olej jest
lepszy. Nasz wybor powinien by¢ zalezny od zastoso-
wania thuszczu. Jesli chcemy wykorzysta¢ go do dan
przygotowanych ,,na zimno’, np. do salatek, to warto
siegnaé po oleje ttoczone na zimno. W przypadku
sporzadzania potraw z wykorzystaniem obrdbki ter-
micznej, najlepiej jest wybra¢ olej rafinowany, z uwa-
gi na wyzszy stopient dymienia oraz kierowac si¢ przy
wyborze niska zawartoscig wielonienasyconych kwa-
sow tluszczowych, czym charakteryzuje sie m.in. oli-
wa z oliwek, olej kokosowy czy olej rzepakowy.
Temperatura dymienia to prég termiczny, w ktérym
olej zaczyna rozpada¢ si¢ na zwiazki szkodzace na-
szemu zdrowiu. Olej rzepakowy tloczony na zimno
posiada punkt dymienia w temperaturze nieco po-
nad 100° C, z kolei rafinowany ponad 200°C. Tak
wiec olej rzepakowy rafinowany jest stabilniejszy
w wysokiej temperaturze.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe, zawarte m.in.
w oleju sojowym, stonecznikowym, z pestek wino-
gron, z pestek dyni czy tez sezamowym, pod wply-

wem wysokiej temperatury szybko ulegaja niepoza-

danemu utlenianiu i psuciu, zmieniajac swdj smak
i zapach. Dlatego zaleca si¢ spozywa¢ je na zimno bez
podgrzewania np. do salatek, nie jest wskazane, aby
uzywac¢ ich do smazenia czy pieczenia.

Pomimo Ze proces smazenia jest prosty w wykona-
niu, to wigze sie ze ztozonymi zjawiskami fizykoche-
micznymi zachodzgcymi w oleju, majacymi wptyw
na jego jakos¢, a w konsekwencji réwniez na jako$¢
przygotowanych potraw. Do tych przemian naleza
procesy hydrolizy, utleniania i polimeryzacji, pro-
wadzace do rozkladu struktury chemicznej ttuszczu,
a tym samym do pogorszenia, a nawet dyskwalifika-
cji ze wzgleddéw zdrowotnych. Ponadto, z dziataniem
na olej wysokiej temperatury wigze sie zjawisko izo-
meryzacji geometrycznej, czyli powstawanie kwa-
sow tluszczowych typu trans, bardzo niepozadanych
w naszej diecie ze wzgledéw zdrowotnych.

W zwigzku z powyzszym powinno si¢ unikaé sma-
zenia na olejach tloczonych na zimno, jak i tych
zawierajagcych wysoki udzial wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére sg nietrwate w wysokiej
temperaturze i w konsekwencji obrobki termicznej
traca korzystne wlasciwosci Zzywieniowe, z uwagi na
rozpad do wolnych kwaséw tluszczowych i glicero-
lu, ktére ulegaja przemianie do aldehydow, ketondéw
oraz akryloamidu - o udowodnionych negatywnych
wlasciwo$ciach odzywczych.

Aby méc wybraé produkt spelniajacy nasze oczeki-
wania i dobra¢ go do interesujacego nas zastosowa-
nia, warto zwroci¢ uwage na informacje na etykiecie
w zakresie nazwy i towarzyszace jej informacje do-
datkowe, takie jak np. sposéb pozyskania oleju czy
zalecany sposob stosowania.

Bibliografia:

Barbara Robak, Marek Gogolewski, Akademia Rolni-
cza w Poznaniu, Katedra Biochemii i Analizy Zywnos',ci,
Zmiany fizyko-chemiczne zachodzace w oleju rzepako-
wym w trakcie ogrzewania w wysokich temperaturach
z uwzglednieniem tworzenia si¢ transizomeréw kwasow
thuszczowych - Rosliny oleiste Tom XXI 2000.
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dr Hanna Pluszka,
Laboratorium w Poznaniu

ROLA KWASOW TEUSZCZOWYCH
W PREWENC]JI CHOROB
CYWILIZACYJNYCH

Analizy stanu zdrowia spoteczenstw krajow wysoko rozwinigtych

z ostatnich 20 lat wskazuja niepokojace trendy, m.in. wzrost umieralnosci

1 obnizenie dlugosci trwania zycia z powodu choréb niezakaznych. Wsrdd
czynnikdw niosacych najwyzsze ryzyko wystapienia schorzen przewleklych
1 przedwczesnej Smierci wymienia si¢ niewlasciwie zbilansowang diet¢ oraz
niezdrowy styl zycia. Dlatego, zalecenia zywieniowe dla populacji Europy
postuluja m.in. obnizenie wartosci energetycznej codziennej diety, poprzez
ograniczenie spozycia najbogatszych energetycznie sktadnikoéw zywnosci
jakimi sg ttuszcze, do poziomu ponizej 30 proc. ogdtu energii dostarczane;
z pozywieniem. Wspomniane zalecenia szczegdlowo wskazuja rowniez, jaki

powinien by¢ optymalny sklad jakosciowy spozywanego z dieta tluszczu.

Wyniki wieloletnich badan zywieniowych jedno-
znacznie wskazuja na szczegolne wlasciwosci bio-
logiczne niektérych zwiazkéw o charakterze lipi-
dowym. T3 unikatowa, szczegélnie korzystng dla
zdrowia, grupa zwigzkéw wchodzacych w sklad
tluszczu sa wielonienasycone kwasy tluszczowe
(PUFA - ang. Polyunsaturated Fatty Acids).

Zespot metaboliczny - co to jest i jaki ma
zwigzek z tluszczami

Tluszcze to jeden z podstawowych, wysokoenergetycz-
nych sktadnikéw Zywnosci, majacy wplyw na zdrowie
cztowieka, przede wszystkim dzieki dziataniu aktyw-
nych biologicznie kwasow tluszczowych (FA - Fatty
Acids), steroli (cholesterol i sterole ro$linne) i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Uwaza sie, ze zbyt wyso-
ki poziom spozycia tluszczu, jak rowniez niewlasciwy
jego skiad, moga prowadzi¢ do zwigkszonego ryzyka
zachorowania na tzw. choroby cywilizacyjne, takie jak:
otylo$¢, zespdt metaboliczny (MetS), choroby ukladu
krazenia (CHUK), nowotwory, wystepowanie przewle-
ktych stanéw zapalnych i upoéledzenie funkcjonowania
ukfadu odpornosciowego. Obserwowany wzrost cze-
stosci wystepowania tych choréb wskazuje na zagro-
zenie zjawiskiem epidemii. Jest to powazny problem
z uwagi na zwiekszajaca sie, gléwnie w krajach wysoko
rozwinietych, liczbe zgonéw, trwalg utrate zdrowia oby-
wateli i wzrastajgce koszty opieki medyczne;.
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Niewtasciwe nawyki Zzywieniowe w polaczeniu

z niska aktywnoscia fizyczng, wysokim poziomem

stresu i uzaleznieniami moga prowadzi¢ do wynisz-

czenia organizmu. Wérédd negatywnych skutkéw

zdrowotnych, do jakich moze doprowadzié zle zbi-

lansowana dieta i niewlasciwy styl zycia, wymieni¢

nalezy przede wszystkim tzw. zespdt metaboliczny

(MetS). Pod pojeciem tym kryje si¢ zespot rdzno-

rodnych objawdéw i probleméw zdrowotnych, takich

jak:

= zwigkszenie ci$nienia tetniczego krwi (w szczegodl-
nosci niebezpieczne jest zwigkszenie tzw. ci$nienia
rozkurczowego),

= wzrost masy ciala prowadzacy do nadwagi i otylo-
$ci (szczegdlnie grozna jest tzw. otylo$¢ brzuszna,
nazywana tez trzewng lub wiscelarng),

= podwyzszenie stezenia glukozy we krwi zylnej ba-
danej na czczo (jest skutkiem probleméw z prawi-



dlowg reakcjg trzustki i tkanek obwodowych, tzw.
insulinoopornoscia),
= dyslipidemia, czyli m.in. podwyzszenie poziomu
cholesterolu (frakcji LDL ) i tréjglicerydéw (TG)
we krwi,
= niealkoholowe stluszczenie watroby (NAFLD).
Efektem tych nieprawidlowosci moze by¢ rozwéj wielu
groznych choréb przewleklych, w tym: choréb ukladu
krazenia, niektorych nowotwordw, cukrzycy, czy tez
przewleklych stanéw zapalnych uktadu oddechowego.
Liczne obserwacje badawcze w ciggu ostatnich 15 lat
skupialy sie w duzej mierze na zdefiniowaniu przyczyn
rosnacej na calym $wiecie liczby 0séb ze zdiagnozo-
wanym zespolem metabolicznym, ustaleniu nie tylko
jego przyczyn i przebiegu, ale réwniez okresleniu moz-
liwosci ograniczenia wzrostu liczby chorych przewle-
kle i zlagodzeniu skutkéw dlugoterminowych w po-
staci dotkliwych powiktan. Okazalo sie, ze problem
jest wieloaspektowy. Rosnacy poziom industrializacji
$rodowiska, zmiany w sposobie komunikacji oraz ak-
tywnosci dobowej wspolczesnego konsumenta, a takze
pojawienie sie nowej, wygodnej Zzywnosci sg jednymi
z kluczowych przyczyn zaburzenia réwnowagi pomie-
dzy pobrang z pozywieniem energia a jej wydatkiem,
wynikajacym gléwnie z codziennej aktywnoéci rucho-
wej. Uwaga naukowcow skupila sie wiec wokot sklad-
nikéw zywnosci, ktére wprowadzajg do organizmu re-
latywnie najwiekszy fadunek energetyczny.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT)

Zmiana proporcji udzialu w diecie makrosktadni-
kéw, np. tluszczu, ale réwniez obecnoéé w nim spe-
cyficznych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
(PUFA) okazala sie kolejnym wyzwaniem badaw-
czym. Jest to grupa skladnikéw zywnoéci zastugujaca
na szczegdlng uwage, o unikalnym skladzie i specy-
ficznej funkcjonalnosci biologicznej. Badania prze-
prowadzone w ciggu ostatnich 20 lat pozwolily odkry¢
znaczenie tych zwigzkéw w ukladach biologicznych,
ustalono réwniez role ich metabolitéw, tzw. oksylipin,
bioaktywnych mediatoréw lipidowych, wéréd ktérych
najbardziej znane sa eikozanoidy, istotne funkcjo-
nalnie w ukladach odpowiedzialnych za homeostaze
u ssakow. Uwaza sie, ze coraz wigeksze znaczenie w cze-
stoéci wystepowania schorzen metabolicznych u ludzi
maja wlasnie dysfunkcje ukladu eikozanoidowego, to
z kolei wigze si¢ z brakiem réwnowagi w spozyciu i wy-
korzystywaniu przez nas mikrosktadnikéw, ktérych
nasz organizm nie jest w stanie wytworzy¢ samoistnie,
a ktdre s niezbedne do wlasciwych przemian metabo-

licznych. Do takich wiasnie, niezbednych sktadnikow
nalezg niektore z wielonienasyconych kwaséw thusz-
czowych z rodziny kwaséw omega-3.

Z kolei nadmiernie wysokie spozycie z dietg kwasow
ttuszczowych nasyconych (SFA) i kwasow ttuszczo-
wych typu trans (TFA) moze mie¢ niekorzystny wpltyw
na zdrowie, z powodu zaburzenia homeostazy lipidow
i glikemii, co prowadzi¢ moze do rozwoju MetS.
Rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia (WHO) zalecenia dietetyczne w prewencji cho-
réb cywilizacyjnych, tzw. dieto-zaleznych, dotycza
gltéwnie ograniczenia spozycia tluszczéw bogatych
w nasycone kwasy tluszczowe. Najnowsza literatura
dostarcza nam wielu dowodéw na istnienie zwigz-
ku pomiedzy niewystarczajaca podaza w diecie
kwaséw omega-3 (n-3 PUFA) a ryzykiem rozwoju
MetS i chordb uktadu krazenia. Wykazano, ze kwasy
tluszczowe n-3 PUFA stanowig elementy budulcowe
i funkcjonalne fosfolipidéw w blonach komorko-
wych, m.in. komérek migéniowych, a ich obecnosé
ma korzystny wptyw w prewencji insulinoopornosci
tkanek, w przeciwienstwie do kwaséw omega-6 (n-6
PUFA), ktére proces ten dodatnio stymuluja.

RYSUNEK 1. PODZIAL KWASOW TEUSZCZOWYCH.

Podzial kwasow tluszczowych
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Zrédlo: H. Mojska i in. Thiszcze w: M. Jarosz i in. Normy zywienia dla populacji Polski i ich
zastosowanie.

Niektorych z dtugotancuchowych wielonienasyco-

nych kwaséw ttuszczowych (Long Chain Polyunsatu-

rated Fatty Acids, LC-PUFA) nasz organizm nie syn-

tetyzuje de novo i musza one by¢ dostarczane wraz

z dietg. Zwigzki te okreslamy jako niezbedne niena-

sycone kwasy tluszczowe (NNKT). Chodzi konkret-
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nie o dwa kwasy tluszczowe: kwas linolowy (LA, n-6)
bedacy prekursorem rodziny kwaséw omega-6 oraz
kwas alfa-linolenowy (ALA, n-3) zapoczatkowujacy
rodzine kwasow ttuszczowych omega-3.

Na szczeg6lng uwage zastuguja dwa sposréd dtugotan-
cuchowych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
omega-3: kwas alfa-linolenowy (ALA) i kwas doko-
zaheksaenowy (DHA). Zwigzki te wykazuja wielokie-
runkowe, korzystne dziatanie na zdrowie czlowieka.
Poprzez duza aktywno$¢ i funkcjonalno$¢ biologiczng
pelnia istotna role w profilaktyce i leczeniu zespotu me-
tabolicznego, poprzez obnizenie ryzyka jego wystapie-
nia i ograniczenie objawdéw z nim zwigzanych. Kwasy
te wykazuja tez potwierdzone badaniami korzystne
dzialanie prenatalne: przeciwdzialajg przedwczesnym
porodom i zmniejszajg ryzyko nieprawidlowosci roz-
wojowych plodu, szczegdlnie rozwijajacego sie uktadu
nerwowego. Maja one réwniez korzystny wplyw na
rozwoj ukladu nerwowego w okresie niemowlecym, za-
réwno w odniesieniu do jego funkcji poznawczych, jak
i behawioralnych. Wykazano ponadto, ze wysokie ste-
zenie kwasu DHA w siatkéwce i mézgu malych dzieci
wplywa korzystnie na rozwoj mowy i prawidltowe wi-
dzenie, gtéwnie dzieki wptywowi DHA na wzrost ko-
morek nerwowych, funkcje rodopsyny, czy tez poziom
neurotransmiteréw w mozgu.

Do tej samej rodziny kwaséw wielonienasyconych na-
lezy tez kwas eikozapentaenowy (n-3, EPA), ktéremu
naukowcy przypisuja korzystne oddzialywanie w przy-
padku oséb z nadpobudliwoscia psychoruchows i defi-
cytami uwagi (zesp6t ADHD). Wykazano, Ze systema-
tyczna suplementacja diety kwasami PUFA n-3 moze
istotnie poprawi¢ funkcjonowanie tych osob, poprzez

zmniejszenie czestotliwo$ci niekorzystnych objawdéw
ww. zaburzed. Ponadto, rodzina kwaséw tluszczo-
wych n-3, a szczegdlnie kwasy DHA i EPA, spozywane
z dietg lub jako suplement, obnizajg zawarto$¢ ttuszczu
w watrobie, w zespole niealkoholowego jej sttuszczenia
(NAFLD). Dziafanie to wynika z hamujgcego wplywu
kwaséw ttuszczowych n-3 na proces lipogenezy, dzieki
czemu szybciej osiaggamy stan sytosci, a wigc ma udziat
w regulacji apetytu, to z kolei dziata prewencyjnie w sta-
nach nadwagi i otylosci.

Obecnos¢ tych zwiazkéow we wlasciwym stezeniu
w naszej diecie i w komorkach naszego ciata ma tez
korzystny wplyw na stymulowanie wzrostu naszej
mikrobioty jelitowej, co poprawia jej funkcjonowanie
réwniez w zakresie produkcji substancji stymulujg-
cych nasz uktad odpornosciowy. Stymulacja ta ma tez
dzialanie przeciwzapalne, co skutkuje mniejszym ste-
zeniem czynnikéw prozapalnych (histaminy, cytokin).
Kwasy tluszczowe PUFA n-3 majg réwniez udowod-
nione dzialanie kardioprewencyjne i przeciwcukrzy-
cowe. Metabolity kwaséw DHA i EPA majg tez dzia-
tanie antyoksydacyjne, wygaszajace wolne rodniki
tlenowe, ktérych zwiekszone stezenie towarzyszy
stanom stresu oksydacyjnego. Przeciwzapalne i anty-
-neurodegeneracyjne dziatanie kwaséw omega-3 nie
tylko fagodzi przebieg, zapobiega i ogranicza reakcje
alergiczne, ale réwniez zmniejsza ryzyko wystapienia
objawow choroby Alzheimera i demencji, poprawia-
jac funkcje poznawcze i pamieé. Kwasy tluszczowe
PUFA maja réwniez dzialanie wspomagajace czyn-
nosci neuroendokrynne, co wiaze si¢ z ich dziata-
niem przeciwdepresyjnym w chorobie afektywnej
dwubiegunowej i réznych rodzajach depresji. Sze-
rokie spektrum dzialania tych zwigzkéw obejmuje

Tabela 1. Zawarto$¢ kwasu alfa-linolenowego (ALA) w wybranych pro-

duktach spozywczych. towych, wspomaganie proceséw osteoblastogenezy

Nazwa produktu Zawartos¢ ALA (9/100 g produktu) (procesy kosciotwdrcze), a nawet stopien nawilzenia

réwniez wplyw na funkcjonowanie mieéni szkiele-

Olej Iniany 59,20 gatki ocznej w zespole suchego oka.
Olej rzepakowy ttoczony na zimno 9,91
Olej rzepakowy 8,07 Zrédta NNKT w zywnosci
ol sy 6,79 Znanych jest sporo réznych, naturalnych zrédet kwa-
5w PUFA. Kwas linolowy, i -
T — 5,45 séw PU was linolowy, prekursora rodziny ome
ga-6, mozemy spozy¢ wzbogacajac diete w dodatek
Margaryny 1,16-2,50 ., . L. .
olejéow rolinnych, takich jak np.: olej rzepakowy,
Nasiona Inu 16,60 Ini . . . . .
niany czy sojowy. Zawarto$¢ tego zwigzku jest zroz-
Soja (nasiona suche) e nicowana: od kilku (olej arachidowy) do 80 proc. (olej
Orzechy wtoskie 6,57 krokoszowy) wszystkich kwasow ttuszczowych. Boga-
Szczypiorek 0,35 te w ten zwigzek sg tez orzechy wloskie, nasiona sto-
Soczewica czerwona (nasiona suche) 0,27 necznika, jak réwniez oleje ttoczone na zimno, takie

Zrédto: Kunachowicz H., Nadolna L, Przygoda B., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci Jak: ole] z orzecha WIOSklegO’ Ogorecznlka czy Inianki.

odzywczej Zywnosci, Wyd. 2. PZWL. Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa, 2017. W przypadku produktéw zwierzecych, kwas linolowy




Tabela 2. Zawarto$¢ kwasu dokozaheksanowego (DHA) w wybranych

Z kolei kwas alfa-linolenowy z rodziny omega-3 gatunkach ryb $wiezych.

(ALA) znajdziemy m.in. w cze$ciach zielonych roélin Nazwa produktu Zawartosc DHA (g/100 g produktu)

(LA) wystepuje m.in. w smalcu, jajach i miesie.

jadalnych i nasionach roélin straczkowych, ale row- tosos 2,15
niez w oleju Inianym i rzepakowym, czy w orzechach Pstrag teczowy 1,76
wloskich (Tab. 1). Makrela 1,12
Inne cenne kwasy ttuszczowe - dokozaheksaeno- Turczyk 0,68
wy (DHA) i eikozapentaenowy (EPA) - znajdziemy ¢leds 0,62
w tlustych rybach morskich, takich jak $ledz, ma- Wegorz 0,57
krela, tuniczyk, toso$ czy dorsz (Tab. 2). Najnowsze Halibut biaty 0,37
zalecenia dietetyczne w zakresie spozycia kwasow Morszczuk 0,32
PUFA rekomendujg wyzszy niz w dotychczasowym L ) 0,29

produkcie odniesienia, mleku matki, poziom zawar- )
Zrddto: Kunachowicz H., Nadolna 1., Przygoda B., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci

tosci kwasow PUFA z rodziny omega-3 w stosunku odzywczej zywnosci, Wyd. 2. PZWL. Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa, 2017.

do omega-6. Ze wzgledu na liczne badania w zakresie
prewencji chordb cywilizacyjnych, a zwlaszcza MetS,
NAFLD i choréb ukladu krazenia, zaleca si¢ wysokie
spozycie ryb morskich najlepiej gatunkéw dziko zy-
jacych. Aby zachowa¢ wlasciwe proporcje w zakresie
spozycia wspomnianych wyzej zwigzkéw nalezy spo-
zywac ryby 2-4 razy w tygodniu, przy czym polowe
powinny stanowi¢ tluste ryby morskie, a ponadto 2
razy w tygodniu nalezatoby spozywac orzechy i oleje
surowe bogate w PUFA n-3, np. olej rzepakowy, Inia-
ny lub olej z orzecha wloskiego.

Dostepne sa réwniez suplementy diety zawierajace
LC-PUFA, jednak wyniki przeprowadzonych me-
taanaliz wykazaly zrézinicowana skutecznos¢ ich
dzialania. Wynikato to prawdopodobnie z réznej za-
warto$ci tych zwigzkéw w suplementach, obecnosci
substancji towarzyszacych, mogacych wplywaé na
proces ich wchianiania w organizmie, czy tez rdézna
podatno$¢ kwasdw tluszczowych na utlenianie.

Whioski koricowe

Nalezy podkredli¢, ze spozywanie w diecie ttuszczu -
zaréwno pochodzenia roélinnego, jak i zwierzecego -
jest niezbedne do zachowania zdrowia. Wazna jest nie
tylko ilos¢ spozywanych z dietg ttuszczéw, ale przede
wszystkim ich jako$¢, czyli sklad warunkowany po-
chodzeniem i stopniem przetworzenia. W zaleznosci
od ww. czynnikéw zaréwno nadmiar, jak i niedobor
tluszczéw moga prowadzi¢ do negatywnych skutkow
ich spozycia, dlatego tak wazne jest wlasciwe zbilanso-
wanie ich podazy w codziennej diecie.

Literatura naukowa dostarcza przekonujacych dowo-
déw na korzysci zdrowotne wynikajace ze spozycia
kwaséw n-3 PUFA, nie tylko w odniesieniu do MetS,
ryzyka sercowo-naczyniowego i powigzanych z niedo-
borem n-3 PUFA choréb wspdlistniejacych, ale tak-
ze innych schorzen, takich jak choroby neurozapalne

i neurodegeneracyjne. W zwiazku z powyzszym nale-
zy wzig¢ pod uwage aktualne rekomendacje dietetycz-
ne i podja¢ wysitki w celu promowania zwiekszonego
spozycia PUFA n-3, wraz z obnizeniem spozycia zyw-
nosci o wysokim indeksie glikemicznym oraz zywno-
$ci bogatej w tluszcze nasycone, tluszcze trans oraz
n-6 PUFA, gdyz jest ono nadmierne.

Eksperci jednoczesnie zalecaja zwigkszenie spozy-
cia umiarkowanie stodkich owocéw, warzyw, a takze
pelnoziarnistych produktéw zbozowych i orzechéw.

Pomimo wzrastajacej $wiadomo$ci wspodlczesnych
spoleczenstw w zakresie prawidtowego bilansowania
diety i zdrowego stylu zycia, wydaje sie, ze wciaz ist-
nieje zapotrzebowanie na programy edukacyjne dla
profesjonalistow i spoleczenstw. Wazna jest rowniez
manifestacja woli rzadéw do wprowadzania zmian,
zwlaszcza poprzez podejmowanie odpowiedzialnych
decyzji w sprawie regulacji prawnych w odniesieniu
do gastronomii. Potrzebne s3 tez modyfikacje prze-
pisow dotyczacych przetwarzania zywnosci i prze-
mystowych skladnikéw zywnosci, przede wszystkim
w kierunku promowania stosowania i prawidfowego
zabezpieczania zywnoéci bogatej w n-3 PUFA.

Bibliografia:
1. Borecka W. i in. (2013). Walnut (Juglans Regial.) Na-

tural source of healthy food ingredients. Nauka Przyroda
Technologie, v. 7/2.

2. Dzigciot M., Przystawski J. (2013). Ocena wartosci od-
zywczej i aktywnoéci biologicznej wybranych olejow ro-
$linnych dostepnych na rynku polskim w kontekscie pro-
filaktyki chordb dietozaleznych. Bromat. Chem. Toksykol.
-XLVI, 1, str. 20-26.

3. Jarosz M. i in. (2020). Normy zywienia dla populacji Pol-
ski i ich zastosowanie. NIZP - Panistwowy Zaktad Higieny.
4. Liput K. P. i in. (2021). Review. Effects of Dietary n-3

and n-6 Polyunsaturated Fatty Acidsin Inflammation and
Cancerogenesis. Int. J. Mol.Sci., 22, 6965.
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ETYKIETA ZYWNOSCI ZRODEEM

MADROSCI!

Pod takim tytutem, w wybranych szkotach podstawowych z calej Polski, odbyty
si¢ lekcje pokazowe, opracowane przez ekspertow Inspekgcji Jakosci Handlowe;j
Artykuléw Rolno-Spozywczych, majace by¢ inspiracja do wzmacniania

$wiadomosci konsumenckiej mtodziezy. Pilotaz pokazal, ze projekt ma duzy

potencjal dalszego rozwoju.

Lekcja pokazowa pt. ,,Etykieta zywnosci zrodtem ma-
drosci” stanowi odpowiedz Inspekji Jakosci Handlowej
Artykutéw Rolno-Spozywczych (ITHARS) na spoleczne
zapotrzebowanie w zakresie dostepu do wiarygodnej
i praktycznej edukacji konsumenckiej. Przedsigwzigcie
to wpisuje sie w realizacje zadania statutowego Inspek-
¢ji, z zakresu art. 17 ust. 1 pkt. 6 ustawy kompetencyjnej,
tj. udzielania informacji i szkolenia z przepiséw i wyma-
gan dotyczacych jakosci handlowej. W tym przypadku
dotyczy to przepiséw regulujacych znakowanie produk-
tow zywnosciowych na etykietach'.

Gléwny Inspektor Jakosci Handlowej Artykutéw Rolno-

-Spozywczych Przemystaw Rzodkiewicz oraz jego zastepca
Agnieszka Sudot prowadzq lekcje pokazowg w jednej z war-

szawskich szkét.

Etykiety Zywnosci — dlaczego sg tak waine

Wedlug Organizacji Narodéw Zjednoczonych do
spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), etykieta zyw-
noéci, czyli informacja umieszczona na produkcie
spozywczym, jest jednym z najwazniejszych, bez-
posrednich sposobdéw przekazywania informacji

! Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr
1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywa-
nia konsumentom informacji na temat Zywnosci.
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konsumentom® Podawanie informacji na temat
zywnosci na etykiecie czy opakowaniu stuzy ochro-
nie zdrowia konsument6éw oraz umozliwia im doko-
nywanie $wiadomych wyboréw, sposrdd szerokiego
asortymentu produktéw znajdujacych sie na rynku.
Dzieki analizie informacji zamieszczanych na opa-
kowaniach produktéw powinni$my uzyskac rzetelne
i prawdziwe informacje, wskazujace, ze produkt jest
dla nas odpowiedni i posiada cechy zgodne z zade-
klarowanymi. Czytanie etykiet przeklada si¢ zatem
na wzrost $wiadomosci konsumentéw i wlasciwe
decyzje zakupowe, a przez to na utrzymanie zdrowia
i dobrej jako$ci zycia®.

Co powinny zawierac etykiety

Zywno$¢ produkowana i wprowadzana do obrotu

na terytorium Polski musi by¢ oznakowana w jezyku

polskim. Rozporzadzenie UE nr 1169/2011 okreSla,

ze w oznakowaniu zywnosci — na etykietach / opako-

waniach - obligatoryjne jest podanie m.in. nastepu-

jacych informagji:

= nazwa zywnosci,

= wykaz sktadnikéw,

= ilo§¢ zywnoéci netto,

= data minimalnej trwalo$ci lub termin przydatno-
$ci do spozycia,

= warto$¢ odzywcza,

= nazwa lub firma i adres podmiotu, ktéry wprowa-
dza produkt do obrotu,

= informacja o substancjach lub produktach powo-
dujacych alergie lub reakcje nietolerancji, ktdre
zostaly uzyte przy wytworzeniu lub przygotowy-
waniu zywnosci.

2

https://www.fao.org/food-labelling/en/ dostep: 3.11.2023 r.

* Kozlowska K., Hoffmann M., Dlaczego warto czyta¢ informacje
na opakowaniach produktéw zywnosciowych? Prawdy i potpraw-
dy w zywieniu cztowieka, 2023, 153-167.


https://www.fao.org/food-labelling/en/

Etykietowanie zywnosci jest wiec srodkiem komu-
nikacji miedzy podmiotami dziatajacymi na rynku
spozywczym a konsumentami, stanowigcym wazny
czynnik w podejmowaniu decyzji o zakupie. Nie-
stety, w praktyce, uzyteczno$¢ informacji przeka-
zywanych konsumentom na etykietach jest czesto
ograniczona. Badania pokazuja, ze przeci¢tni kon-
sumenci zazwyczaj nie czytajg etykiet Zywno$ci
z powodu braku czasu i nadmiaru informacji. Zaob-
serwowano jednak, ze etykiety zywnosci sg bardziej
przydatne dla okre$lonych grup konsumentéw,
takich jak: sportowcy, konsumenci z problemami
zdrowotnymi lub konsumenci zainteresowani zdro-
wym stylem zycia®.

Zmieniajgce sie trendy i wymagania
konsumenckie

Badania nad czytaniem etykiet produktéw spozyw-
czych przez konsumentéw w Polsce pokazuja, ze naj-
czedciej czytane sa komunikaty dotyczace: terminu
przydatnosci do spozycia (58,3%), skfadu produktu
(35%), a takze wartosci odzywczej (20,0%)°. Jednak
w przypadku, kiedy 2 na 3 konsumentéw w Polsce
nie potrafi wlasciwie zinterpretowa¢ daty przydatno-
$ci produktu do spozycia®, konieczne wydaje sie pro-
wadzenie przez organy panstwa, odpowiedzialne za
jako$¢ i bezpieczenstwo zywnosci, kampanii informa-
cyjnych, pokazujacych, w sposob wyrazny i zrozumia-
ty dla odbiorcéw, znaczenie i korzysci z czytania ety-
kiet produktéw spozywczych. Jest to istotne zwlaszcza
w sytuacji, w ktdrej zawartos¢ etykiet traci na znacze-
niu w oczach konsumentéw, z powodu zmieniajacych
sie nastrojéw i trendéw. Z najnowszych badan ryn-
kowych prowadzonych przez GfK Polonia wynika, ze
obecnie az 41% konsumentéw w Polsce na zakupach
kieruje si¢ przede wszystkim ceng produktu; 30% ku-
puje polskie produkty by wspiera¢ polska gospodarke;
28% kupuje produkty ulubionych marek; 23% kupuje
produkty bezpieczne dla zdrowia, a jedynie 8% kupuje
produkty ekologiczne/bio. Dwa ostatnie kryteria wy-
boru w ostatnim czasie stracity na waznosci na rzecz
kryterium cenowego’.

4 M. ]. Moreira, ]. Garcia-Diez, ]. M. M. M. de Almeida, C. Sara-
iva, Evaluation of food labelling usefulness for consumers, https://
doi.org/10.1111/ijcs.12511 dostep: 3.11.2023 1.

L. Niezurawski, C. Sobkéw, Rola informacji na etykiecie w pro-
cesie zakupu produktu zywnosciowego, Stowarzyszenie Ekono-
mistow Rolnictwa i Agrobiznesu, Roczniki Naukowe, tom
XVII, zeszyt 3, Torun 2015 1.

¢ https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2020/10/Ra-
port_NieMarnujJedzenia_2020.pdf dostep: 3.11.2023 r.

7 https://www.gfk.com/hubfs/website/editorial _ui_pdfs/Cur-
rent%20Consumer%20Mo00d%202022.pdf dostep: 3.11.2023 r.

Majac na wzgledzie powyzsze uwarunkowania, wy-

daje sie, ze oddzialywanie na konsumentéw beda-
cych w wieku, w ktérym ich postawy sa dopiero w fa-
zie ksztaltowania, jest kierunkiem wia$ciwym.

Czym skorupka za mtodu nasigknie...

Lekcja pokazowa Etykieta zywnosci Zrédtem magdrosci
zostala zaprojektowana jako autonomiczna, nie przy-
pisana do zadnego przedmiotu szkolnego, jednostka
dydaktyczna, bedaca swego rodzaju ,,pigutka’, maja-
ca z jednej strony w sposéb skrétowy, ale przystepny,
przekazaé podstawowa wiedze w zakresie czytania
etykiet, ale réwniez zainspirowa¢ i uwrazliwi¢ na
podnoszenie $wiadomosci konsumenckiej w zakre-
sie jakosci handlowej artykutéw rolno-spozywczych.
Autorzy lekcji licza réwniez na rozszerzenie tego od-
dzialywania na osoby znajdujace sie¢ w blizszym lub
dalszym kregu odbiorcéw lekcji, czyli m.in. rodzicow
i opiekunéw.

Lekcja skierowana jest do uczniéw klas 7-8 szkoly
podstawowej, cho¢ nieznaczna korekta formy i tre-
$ci przekazu daje mozliwo$¢ dotarcia z materialem
réwniez do mlodszego odbiorcy. Przygotowany
przez IJHARS pakiet materiatéw dla szkél zawiera
m.in.: scenariusz lekeji, cele ogdlne i szczegdlowe,
tresci ksztalcenia, metody pracy z uczniami, sposo-
by motywowania uczniéw, $rodki dydaktyczne oraz
sposoby kontroli i oceny pracy uczniéw. Cele ogdlne
koncentrujg sie wokol umiejetnosci prawidlowego
odczytywania i analizy informacji zawartych na ety-
kietach umieszczanych na produktach spozywczych
oraz ksztaltowaniu postawy swiadomego konsumen-
ta, poprzez rozwijanie umiejetnosci dokonywania
$wiadomych i racjonalnych decyzji zakupowych na
podstawie uwaznego czytania etykiet. Z kolei cele
szczegdtowe, realizowane w pigciu przygotowanych

¢wiczeniach, odwotuja sie do:
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ksztaltowania umiejetnoéci odnajdywania i od-
czytywania informacji zawartych na etykietach
produktéw spozywczych;

nauki umiejetnej analizy informacji na etykietach
oraz dostrzegania i nazywania réznic w wygladzie
poszczegolnych etykiet;

doskonalenia umiejetno$ci korzystania z zapiséw
na etykietach informujacych o okresie przydatno-
$ci do spozycia;

rozwijania umiejetnosci poréwnywania i madre-
go wyboru zywnosci z mniejszg ilo$cig cukru, soli
i thuszezu;

wyrobienia umiejetnosci odrdzniania i znajdowa-
nia produktéw posiadajacych odpowiednie wla-
$ciwosci dla konkretnych grup konsumentéw (np.
0s6b z alergia, chorobami metabolicznymi);
umiejetnosci dokonywania $wiadomych i ma-
drych wyboréw produktéw spozywezych, pod ka-
tem zdrowotnym, ekologicznym i ekonomicznym
(stosunek jakosci i ilosci do ceny);
uswiadomienia miodych konsumentéw w kwestii
prawa do informacji, nt. jakosci i zawarto$ci pro-
duktéw spozywczych;

wskazywania na istnienie i dzialanie instytu-
cji sprawujacych nadzoér nad jako$cig zywnosci,
w szczegdlnosci IJHARS.

PRZYKLADOWE MATERIALY:
== Cwiczenie nr5 Goscie na obiedzie — oéwiadczenia Zywienioweiinne

COSCIE NA OBIEDZIE
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Nowoczesna edukacja konsumencka

Scenariusz lekeji zaklada wykorzystanie interaktyw-
nych metod, opartych na praktycznej i aktywizujacej
dzialalno$ci ucznioéw, takiej jak - samodzielny wybdr
i kwalifikacja produktéw, samodzielne przygotowa-
nie produktéw, samodzielne poszukiwanie pozada-
nych informacji, samodzielna ocena organoleptycz-
na oraz analiza uzyskanych danych. Wykorzystywane
s3 metody stowne i oparte na pokazie — na poczatku
nauczyciel robi krétkie wprowadzenie w temat z wy-
korzystaniem prezentacji multimedialnych: Baza
wiedzy lub Baza etykiet. Czg$¢ ¢wiczen odbywa sie

w grupach. Istotna role w zajeciach pelnig gry edu-
kacyjne. Lekcje konczy quiz wiedzy, przygotowany
w wersji interaktywnej z wykorzystaniem aplikacji
na smartfona, badz w wersji tradycyjnej oraz wypel-
nienie 5-punktowej ankiety satysfakcji. Uczniowie
w ramach pracy domowej otrzymuja krzyzéwke lub
wykreslanke, zawierajace hasta utrwalajace tresci po-
znane na lekcji.

Przyjeto zalozenie, ze w efekcie przeprowadzonej
lekcji uczen poznat i zrozumial jakiego rodzaju in-
formacje moga lub powinny si¢ znajdowaé w ozna-
kowaniu produktéw, potrafi odczytywa¢, dostrzegaé
réznice i korzystaé z zapisOw na etykietach oraz jest
gotowy do samodzielnego, $wiadomego i madrego
wyboru okreslonego rodzaju produktéw.
Dodatkowo nalezy wskaza¢, ze lekcja zostala zaprojek-
towana tak, aby mogta zosta¢ zrealizowana zaréwno
przez pracownika IJHARS, jak i samodzielnie przez
nauczyciela z danej placéwki szkolnej. W drugim przy-
padku prowadzacy ma do wykorzystania opracowane
specjalnie na te okazje materialy, obejmujace m.in.:
konspekt lekeji, szczegdlowy scenariusz z rozktadem
czasowym i wskazéwkami do kazdego z ¢wiczen, pre-
zentacje pn. Baza wiedzy i Baza etykiet, a takze plansze
przygotowane w formacie do wydruku: tablice z karta-
mi, liste pytan i odpowiedzi do quizu (dostepna jest tez
wersja elektroniczna do interaktywnego wykorzysta-
nia przy uzyciu komputera / smartfona) oraz krzyzéw-
ke i wykreslanke, jako gotowe do wydruku karty pracy
domowej. Autorzy projektu zaplanowali umieszczenie
wszystkich materiatéw jako ogoélnodostepnych na
Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej Ministerstwa
Edukacji i Nauki (https://zpe.gov.pl/).

Whioski z pilotazu

Wypracowane na potrzeby lekcji pokazowej mate-
rialy byly wstepnie testowane wsréd pracownikow
GIJHARS, a nastepnie w ramach pilotazu projektu,
przeprowadzono w szkotach kilka pokazowych lekcji
z udzialem uczniéw. W efekcie odbylo si¢ 9 pilota-
zowych lekeji, ktore zostaly przeprowadzono przez
pracownikéw GIJHARS i WIJHARS. Co ciekawe,
w przeprowadzenie lekcji zaangazowalo si¢ najwyz-
sze kierownictwo GIJHARS, co $wiadczy o tym, jak
priorytetowo traktowane s3 dzialania w obszarze
wzmacniania $wiadomosci konsumenckie;j.

Analiza zrealizowanego cyklu lekcji pilotazowych
wykazata potrzebe rozwijania $wiadomosci i wiedzy
konsumenckiej mlodziezy, a takze wsparcia nauczy-
cieli i pedagogéw w ksztaltowaniu §wiadomych po-
staw i zachowan w tym obszarze. Podkreslenia wy-


https://zpe.gov.pl/

maga fakt, ze uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych
wykazuja duze zainteresowanie zdrowym zywieniem
i podejmowaniem $wiadomych wyboréw w trakcie
codziennych zakupéw produktéw spozywczych.
Pokazowe lekcje z udzialem uczniéw przebiega-
ty sprawnie i bezproblemowo. W pierwszej czesci
spotkan inspektorzy przedstawiali obowigzkowe
informacje podawane w oznakowaniu zywnos$ci na
przykladzie popularnych wséréd mlodziezy grup pro-
duktéw. Wskazywali jakimi zasadami sie kierowa,
aby nabywane produkty spelnialy oczekiwania réz-
nych konsumentéw. Ponadto, wspomniano o zada-
niach realizowanych przez IJJHARS oraz o najczesciej
wystepujacych nieprawidtowosciach na etykietach.
Podczas wykonywania ¢wiczen uczniowie wykazali sie
duza wnikliwoscig i zaangazowaniem w poszukiwanie
najwazniejszych informacji w oznakowaniu produk-
tow spozywczych, poréwnywanie ich cech jakoscio-
wych, wartosci odzywczej, a takze umiejetnosciag do-
konywania $wiadomych wyboréw produktéw, wedlug
whasnych preferencji. Uczniowie chetnie dyskutowali
o przedstawianych produktach spozywczych, zadawali
pytania o interesujace ich oznaczenia znajdujace sie na
poszczegdlnych opakowaniach, czym udowodnili, ze
temat znakowania kupowanej Zywnosci jest im bliski.
Materialy dydaktyczne i sposéb prowadzenia lekcji
zostaly docenione przez uczniéw w postaci satysfak-
cjonujacych opinii w anonimowych ankietach, wypel-
nionych na zakonczenie kazdej lekcji. Sama tematyka
zostala uznana za ciekawg a dobdr metod i sposdb
prowadzenia zajec jeszcze wzmocnily ten przekaz.
Ponadto, z ustnych opinii pozyskanych od nauczy-
cieli wynika, iz scenariusze realizowanych ¢wiczen
pozwalajg rozwija¢ umiejetnosci dokonywania $wia-
domych i madrych decyzji zakupowych, a takze
pobudza¢ i rozwijaé zainteresowanie wiedzg konsu-
mencka wsréd uczniéw. Konspekt lekcji, zdaniem
pedagogow, posiada interesujacy podzial tresci na-
uczania wraz z doborem metod dydaktycznych. Na-

uczyciele réwniez zwrécili uwage, iz zaproponowany

sposdb realizacji lekeji jest dostosowany do wieku,
potrzeb i zainteresowan uczniéw klas 7-8.

Inicjatywy projektowe w JHARS

Na koniec warto wspomnie¢, ze lekcja pokazowa Ety-
kieta zywnosci Zrédtem mgdrosci, zostala przygotowa-
na w GIJHARS w okresie od lipca do sierpnia 2023 r.
na podstawie inicjatywy projektowej Biura Strategii
i Kontroli Wewnetrznej (pn. Projekt P1 - Przygoto-
wanie lekcji pokazowej dla miodziezy w zakresie czy-
tania etykiet produktow Zywnosciowych). Do projektu
zaproszono pracownikéw réznych biur i laboratoriow
GIJHARS oraz WIJHARS w Warszawie, a sama praca
projektowa przebiegala w ramach cyklicznych spo-
tkan. Analizujac efekty pracy zespolu mozna uznad,
ze realizacja projektu, oprécz wymiernej korzysci,
jaka jest realizacja zadania, czyli przygotowanie lekcji
pokazowej, przyczynia si¢ réwniez do podniesienia
rozpoznawalno$ci IJHARS w przestrzeni publicznej
Kolejna korzyscig jest popularyzacja i wzmocnienie
kompetencji projektowych cztonkéw zespotu, co nie-
watpliwie zaowocuje podczas realizacji kolejnych pro-
jektow.

Co wigcej, wyrazamy nadzieje, iz lekcja pokazowa Ety-
kieta zywnosci Zrodlem mgdrosci, spotka si¢ z zainte-
resowaniem wérod réznych interesariuszy srodowiska
szkolnego, w szczegolnosci pedagogéw, przedstawicieli
fundacji czy stowarzyszen (NGO), ktorzy mogliby re-
alizowa¢ zajecia dla uczniéw. Zaproponowane w sce-
narjuszu lekcji metody, techniki i formy ksztalcenia sg
dostosowane do wieku uczniéw, a mocng ich strong
jest bez watpienia aktywizujacy charakter, sprzyjajacy
rozwojowi zainteresowan miodziezy. Ponadto, lekcja
jest fatwa do zaadoptowania w warunkach szkolnych,
co moze mie¢ wplyw na zainteresowanie i wlaczenie
sie w realizacje zaje¢ dodatkowych instytucji. Dzieki
temu, popularyzacja wiedzy zywieniowej oraz budo-
wanie $wiadomej postawy konsumenckiej, a tym sa-
mym ksztaltowanie postaw mlodych ludzi, mogtyby
mie¢ szerszy zasieg oddzialywania.
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Sylwia
Ciggto-Androsiuk,
WIJHARS Olsztyn

CZEKOLADOWE SEODKOSCI
— CO SIE W NICH KRYJE?

Czekolada, czekoladki, pralinki, ciasta z polews czekoladows, czekoladowe
lody, kakao... Wielu z nas nie wyobraza sobie zycia bez odrobiny tego rodzaju
stodkoSci. W ponizszym artykule przedstawiamy nie tylko krotka historig

czekolady, lecz rowniez wiele praktycznych informacji 1 porad, ktére wszyscy

amatorzy tego smakotyku powinni znac.

Historia czekolady siega ponad 3 tys. lat wstecz, do
czasow zyjacych wéwczas nad Zatoka Meksykaniska
Olmekéw, ktorzy zaczeli uprawiaé drzewa kakaowe
(Theobroma cacao L.) i wykorzystywaé ich owoce.
Pézniejsze cywilizacje Majow i Aztekow przejely
uprawe drzew kakaowych oraz tradycje spozywania
ich nasion. Ziarno kakaowca, okreSlane przez sta-
rozytnych Majow jako ,dar bogéw”, bylo nie tylko
zrédtem pozywienia, ale réwniez $wigtoscig symbo-
lizujacy zycie, plodnos¢ i bogactwo. Z ziaren kaka-
owca sporzadzano wtedy gorzki napdj, uwazany za
napdj bogéw, zarezerwowany dla zamozniejszych
ludzi, wojownikéw i kaptanéw, ktéremu przypisywa-
no wlasciwosci ,eliksiru zdrowia”. Ziarno kakaow-
ca bylo drogocennym surowcem, ktéry stuzyl jako
waluta (nazywano je m.in. ,,uprawnym zlotem” lub
»czarnymi migdatami”).

Kiedy czekolada dotarta na Stary Kontynent

W Europie ziarno kakao pojawilo sie dopiero
w XVI w. Wiadomo, ze z Nowego Swiata trafito naj-
pierw do Hiszpanii. Nie ma jednak pewnosci i zgo-
dy co do tego, w ktérym doktadnie roku i w jakich
okolicznosciach si¢ to wydarzylo. Jest kilka hipotez,
z ktérych jedna glosi, ze ziarna kakao, a z nimi i ,,cze-
kolada”, zostaly podarowane krélowi Hiszpanii przez
samego Hernana Cortesa, stynnego hiszpanskiego
konkwistadora.

Cho¢ kakao oraz oryginalny, przygotowywany z nie-
go napoj byly poczatkowo przez Europejczykow
niedoceniane, z uwagi na gorzki smak, to jednak
z czasem, dzigki innowacjom i eksperymentom, cze-
kolada zaczeta zyskiwaé nowa jako$é. Dodanie przy-
praw, takich jak anyz, orzechy laskowe, pizmo, mig-
daty, cynamon, midd, cukier, a w konicu takze mleko,
uczynilo z niej stodki przysmak, w ktérym zakochata
sie cala europejska arystokracja.
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Wozrost popularnosci czekolady pociagnal za soba
wzrost zapotrzebowania na kakao. Zaczeto wiec za-
kiada¢ kolejne plantacje drzew kakaowych. Obecnie
drzewa kakaowe uprawiane sa w calej strefie okolo-
réwnikowej, w cieptym i wilgotnym klimacie tropi-
kalnym, na terenie Ameryki Potudniowej i Srodko-
wej, Afryki Zachodniej oraz Azji i Oceanii.

Czekolada w Polsce: wczoraj i dzi$

Czekolada, ktéra byla napojem bogéw dla Majow
i Aztekow, stala si¢ symbolem luksusu i wyrafinowa-
nia, lecz z czasem, dzigki postegpom technologicznym
przeksztalcila sie w wyrafinowany przysmak dla mas.
Pierwsze tabliczki czekolady powstaly w XIX wie-
ku dzieki wynalezieniu sposobu mieszania cukru,
proszku kakaowego oraz stopionego masta kakaowe-
go tak, by powstata rzadka i mniej klejgca sie pasta,
ktéra mozna bylo z fatwoscig przela¢ do form.

W Polsce czekolada znana jest od niespelna 200 lat.
Uwielbiana byla przez Augusta II Sasa czy Stanistawa
Poniatowskiego. Z czasem, wzorem innych krajow
europejskich réwniez w Polsce powstaly pierwsze
cukiernie, w ktérych serwowano czekolade, pierw-
sze malte manufaktury, w ktorych ja produkowano.
Obecnie czekolada jest jednym z najbardziej popu-
larnych, pozadanych przez smakoszy i cenionych na
calym $wiecie produktéw otrzymywanych z prze-
tworzonych nasion drzewa kakaowego.

Jakos$¢ handlowa czekolady

Wymagania dla wyrobdw czekoladowych w zakresie
ich jako$ci handlowej zostaly zdefiniowane w dyrek-
tywie 2000/36/WE parlamentu Europejskiego i Rady
z dnia 23 czerwca 2000 r. odnoszgcej si¢ do wyrobéw
kakaowych i czekoladowych przeznaczonych do spozy-
cia przez ludzi, implementowanej w Polsce do rozpo-
rzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wi z dnia



4 grudnia 2002 roku w sprawie szczegétowych wyma-

gan w zakresie jakosci handlowej wyrobéw kakaowych
i czekoladowych. W przepisach prawa wyrézniono
az 18 kategorii wyrobdw czekoladowych i okreslono
szczegdlowe wymagania w zakresie ich jako$ci han-
dlowe;j.

Czekolada jest mieszanka miazgi kakaowej, ttusz-
czu kakaowego, cukru i w wybranych przypadkach
mleka. Poza tluszczem kakaowym mogg by¢ do niej
dodane inne tluszcze roélinne bedace zamiennika-
mi tluszczu kakaowego, tj.: olej palmowy pozyski-
wany z nasion lub migzszu olejowca gwinejskiego,
olej pozyskiwany z orzechéw drzewa Shorea spp.,
lllipe, Borneo tallow lub Tengkawang, Sal otrzyma-
ny z Shorea robusta, Shea pozyskiwany z owocow
drzewa Butyrospermum parkii, Kokum gurgi - otrzy-
many z owocow Garcinia indica oraz Mango kernel
- tluszcz otrzymany z rdzenia owocéw Mangifera
indica. Dodatek ttuszczéw roslinnych bedacych za-
miennikami tluszczu kakaowego do czekolady nie
moze by¢ wigkszy niz 5%, nie moze réwniez obnizy¢
minimalnej zawarto$ci tluszczu kakaowego i mini-
malnej zawarto$ci suchej masy kakaowej w wyrobie.
Do czekolady uzywanej w produkcji lodéw lub in-
nych deseréw mrozonych moze by¢ réwniez dodany
olej kokosowy, otrzymany z suszonego migzszu ko-
kosowego z owocdw palmy kokosowe;j.

Niedopuszczalne jest dodawanie do czekolady thusz-
czéw zwierzecych (i ich pochodnych) innych niz
pochodzace z mleka, ktére moga wchodzi¢ w sktad
np. czekolady mlecznej, czekolady mleczno-orzecho-
wej Gianduja, czekolady $mietankowej czy czekola-
dy bialej. Wyréb, ktéry nie spelnia przedstawionych
powyzej warunkéw w zakresie obecnosci tluszczéw
w produkcie, nie powinien by¢ nazwany czekolada
a wyrobem czekoladopodobnym.

Znakowanie wyrohow czekoladowych

Aby ulatwi¢ konsumentom wybdr produktéw jakich
oczekuja, bez koniecznoéci studiowania calej etykie-
ty, przepisy prawa zywnosciowego zobowigzaty pro-
ducentéw czekolad do umieszczenia w ich oznako-
waniu informacji: oprécz ttuszczu kakaowego zawiera
ttuszcze roslinne. Informacja ta powinna znajdowa¢
sie w poblizu nazwy wyrobu czekoladowego w tym
samym polu widzenia co wykaz skladnikéw. Powin-
na by¢ ona wyraznie oddzielona od wykazu sklad-
nikéw i napisana pogrubiona czcionka, o wielkosci
takiej samej ja ta uzyta w wykazie sktadnikow.

W oznakowaniu wyrobéw czekoladowych, jako wy-
réznik jakosci handlowej tych produktdw, podaje si¢
zawarto$¢ catkowitej suchej masy kakaowej przy uzy-
ciu okreslenia ,, masa kakaowa minimum ...%”. Poje-
cie masa kakaowa funkcjonuje w przepisach prawa
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zywnoéciowego i odnosi si¢ do calkowitej zawartosci
sktadnikéw pochodzacych z kakao.

W powszechnym rozumieniu masa kakaowa oznacza
to samo co miazga kakaowa. Okreslenie miazga ka-
kaowa nie zostalo jednak zdefiniowane w przepisach
prawa, cho¢ zgodnie z technologia produkcji cze-
kolady oraz powszechng literaturg w zakresie towa-
roznawstwa zywnosci jest jednym z podstawowych
surowcow do produkeji czekolady (obok tluszczu
kakaowego i cukru). Ma posta¢ gladkiej, jednolitej,
ciemnobrunatnej masy, otrzymanej przez roztarcie
uprazonej $ruty kakaowej i zawiera nie mniej niz
50% tluszczu kakaowego. W wyniku tloczenia mia-
zgi kakaowej otrzymuje sie tluszcz kakaowy i kuch
kakaowy.

Z punktu widzenia prawa zywnosciowego pojecia te
nie s3 jednak tozsame, a zatem nie moga by¢ stosowane
zamiennie. W wykazie sktadnikéw czekolady znajdzie-
my wiec deklaracje w odniesieniu do miazgi kakaowej,
natomiast jako wyréznik jakosci czekolady znajdziemy
deklaracje w odniesieniu do masy kakaowe;.

Réine sktadniki i dodatki do czekolady

Zawarto$¢ masy kakaowej w produkcie $wiadczy
o tym, czy jest to prawdziwa czekolada czy wyrob
czekoladopodobny. W zaleznosci od rodzaju cze-
kolada powinna zawiera¢ minimum 35% masy ka-
kaowej, czekolada mleczna minimum 25%, z kolei
czekolada biata wyjatkowo nie zawiera w swoim
sktadzie masy kakaowej, a jedynie tluszcz kakaowy.
Zawarto$¢ masy kakaowej w czekoladzie niewatpli-
wie wplywa na jej ostateczny smak i esencjonalnos¢.
Znawcy czekolady twierdza, ze prawdziwa czekolada
powinna zawiera¢ minimum 50% masy kakaowe;.
W sprzedazy mozna spotkaé czekolade zawierajaca
minimalng zawarto$¢ masy kakaowej oraz takie, kt6-
re zawieraja ponad 70% masy kakaowej, a nawet 90%
masy kakaowej, np. w przypadku czekolady surowe;j.
Do czekolady moga by¢ réwniez dodawane inne
skladniki spozywcze, przy czym ich dodatek nie
moze przekroczy¢ 40% masy wyrobu koncowego.
Dopuszczalne sa takie skladniki jak: bakalie, ro-
dzynki, platki kokosowe, przyprawy i inne podob-
ne. Moga to by¢ réwniez substancje aromatyczne,
ktérych smak i zapach wyraznie rézni si¢ od smaku
i zapachu czekolady, jak np. naturalny aromat wani-
lii. W wykazie sktadnikéw czekolady mozemy zna-
lez¢ réwniez dozwolone substancje dodatkowe, np.
regulatory kwasowosci, takie jak kwas cytrynowy
(E330), przeciwutleniacze, takie jak kwas askorbi-
nowy (E300), emulgatory umozliwiajace powstanie

emulsji oraz zapewniajace trwalos¢, takie jak lecyty-
ny (E322), polirycynooleinian poliglicerolu (E476),
glicerol (E442). Wprowadzane na rynek wyroby
czekoladowe, w tym wyroby uzywane jako dekora-
¢ja innych produktéw, nie moga zawieraé w swoim
skladzie barwnikéw innych niz weglan wapnia E170.
Barwniki w czekoladzie nie powinny si¢ znalez¢ réw-
niez na zasadzie przenoszenia.

W oznakowaniu czekolady powszechnie stosowane
sg okreslenia ,czekolada gorzka” i ,,czekolada desero-
wa” odzwierciedlajace smak i stodycz tych produktow.
Zgodnie z Polska Norma PN-A-88000:2005 ,Wyroby
poétcukiernicze i cukiernicze’, czekolada deserowa jest
produktem o zawartosci cukru w zakresie od 40% do
50%, natomiast czekolada gorzka jest produktem za-
wierajagcym do 40% cukru. Stodycz czekolady moze
réwniez pochodzi¢ z dodatku substancji stodzacych.
Do czekolady najczesciej dodawany jest ksylitol, ery-
trytol czy maltitol. Substancje slodzace moga by¢
dodane jedynie do czekolady o obnizonej wartosci
energetycznej, tj. produktu, w ktorym warto$¢ ener-
getyczna zostala zmniejszona o przynajmniej 30%,
ze wskazaniem na ceche lub cechy, ktdre sprawiajg, ze
dany $rodek spozywczy ma zmniejszong ogdlng war-
to$¢ energetycznag, lub czekolady bez dodatku cukru.
W przypadku, gdy do produktu dodano substancje
stodzace, aby utatwi¢ konsumentowi wybor produk-
tu spelniajacego jego oczekiwania bez koniecznosci
doktadnego studiowania wykazu sktadnikéw, produ-
cent powinien w poblizu nazwy umiesci¢ stosowna
informacje ,,zawiera substancje stodzace” lub ,,zawiera
cukier i substancje stodzgce”, w zalezno$ci od tego z ja-
kim produktem mamy do czynienia.

CHARAKTERYSTYKA WYBRANYCH WYROBOW
CZEKOLADOWYCH

Czekolada do picia (stodzone kakao, stodzone kakao
w proszku) - jest wyrobem bedacym mieszaning ka-
kao i cukréw, zawierajacym nie mniej niz 25% kakao.
Czekolada - jest wyrobem otrzymywanym z wyro-
béw kakaowych i cukréw, zawierajagcym nie mniej
niz 35% suchej masy kakaowej ogétem, w tym nie
mniej niz 18% masta kakaowego i nie mniej niz 14%
suchej odtluszczonej masy kakaowe;.

Czekolada mleczna - jest wyrobem otrzymywanym
z wyrobow kakaowych, cukréw i mleka lub produk-
tow mlecznych, zawierajacym nie mniej niz 25% su-
chej masy kakaowej i nie mniej niz 14% suchej masy
mlecznej otrzymanej z mleka, $mietanki, masta lub
ttuszczu mlecznego. Czekolada mleczna powinna
zawiera¢ nie mniej niz 2,5% beztluszczowej suchej



masy kakaowej, 3,5% ttuszczu mlecznego i 25% cal-
kowitej zawartoéci tluszczu kakaowego i tluszczu
mlecznego.

Biala czekolada - jest wyrobem otrzymywanym
z tluszczu kakaowego, cukréw i mleka lub produk-
téw mlecznych, zawierajagcym nie mniej niz 20%
tluszczu kakaowego i nie mniej niz 14% suchej masy
mlecznej otrzymanej z mleka, $mietanki, masta lub
tluszczu mlecznego, w ktérym zawartos¢ ttuszczu
jest nie mniejsza niz 3,5%.

Czekolada nadziewana, czekolada z nadzieniem...,
czekolada z... w srodku - oznacza wyréb nadziewa-
ny, ktdrego zewnetrzna czes$¢ zawierajaca czekolade
stanowi co najmniej 25% catkowitej masy wyrobu.
Czekoladg nadziewang nie jest wyréb, ktérego we-
wnetrzng cze$¢ stanowig wyroby piekarnicze lub
ciastkarskie, herbatniki i lody.

Czekolada Gianduja (lub gianduia) - wywodzi si¢
z Piemontu, powstaje w efekcie polaczenia czekolady
i orzechéw laskowych. Gianduja przyjmuje zwykle
forme gestego kremu, popularne staly si¢ réwniez
piemonckie, trdjkatne czekoladki gianduiotto. Do
produkcji czekolady Gianduja wykorzystywana jest
czekolada zawierajgca nie mniej niz 32% suchej masy
kakaowej ogétem, w tym nie mniej niz 18% masta

kakaowego i nie mniej niz 8% suchej odttuszczonej
masy kakaowej oraz drobno zmielone orzechy lasko-
we, ktore stanowig od 20 do 40% wyrobu gotowego.
Gianduja moze zawiera¢ w swoim skladzie mleko
lub produkty mleczne otrzymywane w procesie od-
parowywania, pod warunkiem, ze wyréb gotowy nie
zawiera wigcej niz 5% suchej masy mlecznej oraz
migdaly lub réznego rodzaju orzechy cale lub w ka-
walkach. Iloé¢ migdalow i orzechéw facznie ze zmie-
lonymi orzechami laskowymi w produkcie nie moze
by¢ wieksza niz 60% jego masy.

Czekolada a la taza - oznacza wyréb otrzymywany
z wyrobow kakaowych, cukréw oraz maki lub skro-
bi z pszenicy, ryzu lub kukurydzy, zawierajacy nie
mniej niz 35% suchej masy kakaowej ogétem, w tym
nie mniej niz 18% masta kakaowego i nie mniej niz
14% suchej beztluszczowej masy kakaowej. Dodatek
maki lub skrobi do czekolady a la taza nie moze by¢
wigkszy niz 8%.

Czekoladki (pralinki) - s3 wyrobami o nieduzych
rozmiarach, wielkosci kesa, skladajacymi sie z cze-
kolady nadziewanej albo czekolady jednego rodzaju
lub mieszanki czekolad i innych sktadnikéw spozyw-
czych, zawierajacymi nie mniej niz 25% czekolady

w calkowitej masie produktu.
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Zaneta
Wisinska-Kuchta,
Biuro Kadr i Szkolen

AKCJA - REGENERACJA

Whytezona praca, towarzyszacy jej przewlekly stres 1 niewystarczajaca ilosé
odpoczynku, zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym, moga negatywnie
wplyna¢ na nasze samopoczucie, poziom energii i efektywno$¢ wykonywanych
zadan, co ostatecznie moze skutkowaé mniejsza satysfakcja z pracy, a takze

pogorszeniem stanu zdrowia.

Jak zatem dba¢ o siebie, by minimalizowa¢ skutki
zwigkszonego stresu i przemeczenia? I jak szybko
zregenerowac sie po kryzysie?

Niepokojace wyniki badan

Niestety, z badan kondycji psychicznej polskich pra-
cownikéw wynika, ze od czasu pandemii COVID-19
systematycznie sie ona pogarsza! W efekcie, blisko 72
proc. polskich pracownikéw odczuwa niepokéj oraz
martwi sie tym, co przyniesie przyszto$é, a ponad 60
proc. ma poczucie braku kontroli nad tymi stanami —
alarmuje opublikowany w pazdzierniku br. raport pt.
»Kondycja psychiczna polskich pracownikéw”, przy-
gotowany przez Wellbee & ICAN Institute.

Kiepska kondycje psychiczng polskich pracownikow
potwierdzaja tez inne badania. Z raportu pt. ,,Zdrowie
psychiczne na polskim rynku pracy’, opublikowane-
go w marcu br. przez Poradni¢ Zdrowia Psychicznego
Harmonia z Grupy Lux Med, mozna si¢ dowiedzie¢,
ze 60 proc. pracownikéw ma znaczgco obnizony na-
strdj, a blisko 50 proc. intensywnie odczuwa stres.
Skutkiem tego rodzaju sytuacji moze by¢ nie tylko
spadek zaangazowania pracownikéw i spadek efek-
tywnosci w wykonywaniu obowigzkéw. Przedtuzajace
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sie okresy nadmiernego stresu i obnizonego nastroju
moga prowadzi¢ takze m.in. do wypalenia zawodowe-
go i réznego rodzaju probleméw zdrowotnych.
Chyba nikogo nie trzeba przekonywa¢, ze warto za-
pobiega¢ takim zagrozeniom.

Jak sobie radzi¢ z wyzwaniami i przecigzeniem
W stanach permanentnego stresu i wyczerpania czesto
powtarzamy, ze potrzebujemy cudu, by odzyskaé for-
me. I poniekad mamy racje! Stowo CUD to dobre okre-
$lenie, gdyz w cigzkich chwilach powinni$my zadbac o:
= cialo (C),
= umyst (U),
= idusze (D).
Na szczgscie mamy do dyspozycji caly wachlarz
mozliwoéci i sposobdw, aby poprawié sobie nie tylko
nastroj czy forme, ale i obudzi¢ na nowo drzemigcy
w nas potencjal energetyczny.
Oproécz prostych i ogélnie znanych praktyk, ktérych
warto sie trzyma¢, by zachowa¢ dobre samopoczucie
i zdrowie - jak np. zdrowa dieta, ruch (najlepiej na
$wiezym powietrzu), zabiegi pielegnacyjne, masaze re-
laksacyjne, rozmowy i spotkania z rodzing i ze znajo-
mymi, kontakt ze sztuka, zabawa z dzie¢mi, przebywa-
nie na fonie natury (w tym m.in. ,,kapiele” lesne, gorskie
wedréwki), podrézowanie, hobby, modlitwa - warto
przyjrze¢ sie i tym mniej oczywistym zasadom, ktére
moga wnie$¢ wiele dobrego do naszego dobrostanu.

Bruce Daisley w ksigzce Jak czerpaé rados¢ z pracy’

podaje 12 rozwigzan podnoszacych komfort zycia

zawodowego. Oto one:

1. Rano wejdz w tryb mnicha — konstruktywna prace
efektywniej wykonuje sie w samotnosci, bez roz-
praszaczy. Brak elementéw rozpraszajgcych uwage
daje cisze, cisza daje postep, postep daje satysfakcje’.

! B. Daisley, Jak czerpaé rados¢ z pracy. 30 sposobéw na uzdro-
wienie kultury organizacyjnej w firmie i pokochanie swojej pracy,
PWN, Warszawa 2020.

2 Tamze, s. 33.



. 1dz to przegadac - jesli praca jest zbyt przytlaczaja-
ca, idZ na spacer, odblokuj mysli. Zamiast omoéwi¢
temat ze wspotpracownikiem na posiadéwce w biu-
rze — zrébcie przerwe i idzcie na krétki spacer.

. Ciesz sie stuchawkami - jesli nie masz mozliwo-
$ci wyciszy¢ sie i popracowaé w skupieniu, to stu-
chawki mogg okaza¢ si¢ wybawieniem.

. Zwalcz chorobe pospiechu — w Wielkiej Brytanii
stres o podlozu zawodowym odpowiada za poto-
we nieobecnosci w biurze! Pozwol sobie na chwi-
le nicnierobienia. W kalendarzu planuj réwniez
czas na odpoczynek.

. Skro¢ tydzien pracy - w Szwecji przeprowadzono
na szeroky skale eksperyment spoleczny. Dzien
roboczy duzej czesci pracownikéw sektora pu-
blicznego ograniczono do szesciu godzin - bez
obnizki ptac. Zaobserwowano spadek liczby nie-
obecnosci, poprawe stanu zdrowia pracownikow
oraz wzrost produktywnosci.

. PozbadZ sie wewnetrznego fabrykanta — w or-
ganizacjach dobrze sprawdza si¢ ocenianie wy-
nikéw pracy, ustalanie jednoznacznych, krétko-
terminowych celéw i pozostawianie zespolowi
wolnej reki w ich realizacji.

. Wylacz powiadomienia - dlugoterminowy stres
i presja czasu blokuja kreatywnos¢. Ciagte by-
cie online, odbieranie wielu informacji, powia-

domien, maili stuzbowych po pracy podnosi

poziom kortyzolu we krwi. Jesli zalezy nam na
efektach pracy, to musimy pamietaé, ze wieloza-
daniowos¢ to mit.

8. Idznalunch - réb przerwy, najlepiej ré6znorodne:
lunch z kolezankg, kawa z zespotem, krotki spa-
cer, gimnastyka przez 5 minut.

9. Zdefiniuj swoje normy - rosngce oczekiwania
stale podnosza zakres norm pracy. Poznaj swoje
mozliwosci, tryb, w ktérym pracujesz najbardziej
efektywnie. Wolniej nie zawsze oznacza stabiej.

10. Zréb sobie cyfrowy ,,detoks” — po pracy, w week-
end. Odpoczynek jest kluczowy, réwniez ten cy-
frowy, by uzupelnia¢ zasoby energii.

11. Wys$pij si¢ — dobry sen poprawia nasza kreatyw-
no$¢, wzmacnia pamig¢é, pomaga zapobiegaé wie-
lu chorobom, sprawia, ze czujemy sie szcze$liwsi
i dluzej zyjemy.

12. Skupiaj si¢ na jednej rzeczy naraz - kazde kolej-
ne wykonane zadanie daje poczucie satysfakeji.
Wiecej zadan wykonujemy w ciggu dnia, gdy
pracujemy w blokach czasowych, skupiajac si¢ na
wykonaniu zadania od poczatku do konca, jedno
po drugim.

Dbanie o siebie mozna poréwna¢ do dbania o ogrod.

Tylko ten odpowiednio pielegnowany rozkwitnie

i objawi to, co najpickniejsze.
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