Cata prawda o wartosciach
odzywczych

Zakup najlepszych produktow jest prosty, jesli czytasz
informacje o wartosciach odzywczych zamieszczone na
opakowaniach.

Tres¢ etykiet jest regulowana dyrektywami Unii Europejskiej.
Przepisy, nakazuja producentom zamieszcza¢ na opakowaniach
konkretne informacje. Szczeg6towe informacje zamieszczane w
tabelach warto$ci odzywczych pozwalajg na dokonanie Swiadomego
zakupu.

WIELKOSC PORCJI

Producenci zywno$ci w tabeli wartosci odzywczych podaja dane o
wielko$ci porcji, a nawet o ilosci porcji w opakowaniu. Na tej
podstawie mozna sie na przyktad zorientowadé, ktéry sok
pomaranczowy ma najwiecej witaminy C w jednej porcji albo
ktéry sos do makaronu jest najmniej kaloryczny.

WARTOSC ENERGETYCZNA Pokazuje, ile kilokalorii zawiera jedna
porcja i jak wiele z nich pochodzi z ttuszczoéw.

TLUSZCZE Powinna by¢ podana *3czna gramatura ttuszczow w
jednej porcji, z wyszczeg6lnieniem, ile z nich to ttuszcze
nasycone i trans (te ,zte”).

WEGLOWODANY Ta pozycja dotyczy wszystkich weglowodandw
zawartych w produkcie. Poniewaz konsumenci sa szczegdlnie
zainteresowani btonnikiem pokarmowym oraz cukrami, ich ilos$¢
powinna by¢ wyszczegdélniona osobno. Pozycja ,cukry” dotyczy
zarowno cukréw naturalnie obecnych w produktach (jak laktoza w
mleku) oraz tych, ktdére dodano w trakcie produkcji.

WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE (GDA)

Na tabeli warto$ci odzywczych informacja ta okresla procentowy
udziat kazdego sktadnika w diecie sktadajgcej sie z 2000 kcal.
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Dla przyktadu, jesli przy pozycji ,ttuszcze” widnieje wielkos¢
26%, to znaczy, ze jedna porcja danego produktu w takim
wtasnie procencie zaspokaja dzienne zapotrzebowanie organizmu
na ten sktadnik odzywczy.

Producenci zywnosci powinni podawa¢ wartosci GDA dla witaminy
A, witaminy C, wapnia albo zelaza, by konsumenci mieli
Swiadomos¢, czy dany produkt dobrze wpasowuje sie w ich diete,
moze sie bowiem okazaé, ze duzo jest w nim sktadnika, ktory w
tej diecie jest niepozadany albo ktéry nalezy przyswajac z
umiarem.

Na kazdej etykiecie powinna sie tez znajdowac¢ lista
sktadnikéw. Na poczatku zawsze umieszcza sie ten, ktdrego jest
najwiecej, a nastepnie — w stopniu malejgcym — pozostate.
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