Czytamy etykiety

Zawarte na etykietach produktéw zywnosciowych informacje sa
wazne, jesli cierpimy na alergie, nie tolerujemy pewnych
substancji, chcemy zmniejszy¢ ilos¢ kalorii, cukru lub soli,
mamy specjalne potrzeby zywieniowe albo unikamy Zzywnosci GM
badz pewnych dodatkéow. Wiele dodatkéw opisywanych jest
symbolami.

Czytamy drobny druk

Sprawdzamy liste sktadnikéw. Sa zestawione w porzadku
malejacym, zgodnie ze sktadem wagowym. Jes$li np. etykieta
napoju pomaranczowego wymienia jako sktadniki glukoze,
sacharoze, pomarancze, barwnik, aromat i konserwant, wiemy, ze
gtéwnym sktadnikiem tego produktu sg cukry — glukoza i
sacharoza.

Porédwnujemy produkty, sprawdzajgc udziat procentowy kluczowego
sktadnika, np. w jogurcie truskawkowym charakterystycznym
sktadnikiem sg truskawki i na opakowaniu musi by¢ podany ich
udziat procentowy. Do poréwnan wykorzystujemy informacje
podane w przeliczeniu na 100 g. Etykieta podaje zawartos¢ w 2
postaciach — na opakowanie (lub na porcje) i na 100 g.
Wielko$¢ porcji wybiera producent, wiec ilosci sktadnikéw mogg
by¢ bardzo rézne w przypadku poszczegélnych produktow.
Pamietajmy — sugerowana wielkos¢ porcji moze by¢ bardzo mata,
by np. ukry¢ ilos¢ kalorii zawartych w produkcie.

Jesli cierpimy na alergie pokarmowe, sprawdzamy ostrzezenia
przed potencjalnymi alergenami, takimi jak orzechy, owoce
morza, ryby, mleko, jaja, soja oraz produkty zbozowe
zawierajgce gluten. Producenci zywnos$ci muszg podawacd te
informacje, nawet jesli dany sktadnik wystepuje w ilosSciach
$ladowych. Ostrzezenie na opakowaniu moze brzmie¢ np. tak:
»Ten produkt moze zawiera¢ niewielkie ilosci orzechdéw”.
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Szukamy osSwiadczeA na temat substancji mogacych stanowit
zagrozenie dla zdrowia. Etykiety musza zawiera¢ informacje na
temat takich substancji, jak chinina, aspartam (zawilera
fenyloalanine) 1 guarana (zawiera kofeine).

Kupujgc produkty miejscowe, sprawdzamy sformutowania na
opakowaniu.Wyréb okreslony jako ,produkt polski” musi by¢
wyprodukowany w Polsce, przy czym wszystkie podstawowe
sktadniki tez muszg pochodzié¢ z Polski. Stowa ,wyprodukowano w
Polsce” oznaczajg, ze produkt zostat wytworzony w Polsce, ale
jego skt*adniki moga pochodzié¢ zaréwno z kraju, jak i z
importu, o ile ponad 50% kosztéw produkcji poniosta Polska.

Szukamy produktéw z logo ,Wiem, co wybieram” — znaczki sa
umieszczane na produktach zachowujgcych $ciste miedzynarodowe
standardy, jezeli chodzi o kalorycznos¢ i zawartosc¢ sodu
(soli), ttuszczéw nasyconych i trans oraz cukru. Stosowanie
takich oznaczen nie jest obowigzkowe, wiec jesli jaki$ produkt
ich nie zawiera, nie musi to znaczy¢, ze jest niezdrowy.

Produkty okreslane jako ,ekologiczne” mogg zawierac¢ dodatki,
np. w winie mogg sie znalez¢ niewielkie ilo$ci dwutlenku
siarki oraz innych substancji; najbardziej szkodliwy w winie
jest jednak alkohol.

Wiadomosci o ttuszczach

Jezeli chcemy zmniejszy¢ ilos¢ ttuszczu w diecie i zrozumiecd
informacje na opakowaniach, warto przeczytac ponizszy tekst.

Bezttuszczowe
Takie produkty moga zawiera¢ do 0,15% ttuszczu.

Niskottuszczowe
W przypadku produktéw ptynnych oznacza to zawarto$¢ ttuszczu
nie wieksza niz 1,5%, dla produktéw statych — ponizej 3%.

Z obnizong zawartoscig ttuszczu
Ilos¢ ttuszczu w danym produkcie musi by¢ co najmniej o 25%



mniejsza niz w standardowym produkcie tego typu.

»Light”

Nie ma przepiséw okreslajgcych co moze, a co nie moze by¢
»light”, totez opisywane w ten sposéb produkty wcale nie musza
zawiera¢ mniej ttuszczu od innych wyrobdéw. Jest to raczej
chwyt reklamowy niz informacja.

Produkt naturalny
W jego sktad mogg wchodzic¢ rézne ttuszcze, ktdére sg naturalne,
cho¢ wcale nie muszg by¢ bardzo zdrowe.

Bez cholesterolu

Nie oznacza, ze produkt jest bezttuszczowy. Moze zawierad
ttuszcz, i to w znacznych ilosciach, ktéry bedzie zwieksza¢
jego kalorycznosc¢.Ta informacja méwi nam jedynie, ze jest to
ttuszcz jednonienasycony, ktdéry nie prowadzi do choroby serca.

Dobra rada

Kupujgc produkty z dodatkami smakowymi, zwracamy uwage na
sformutowania. Majgc do wyboru ,jogurt morelowy” 1 ,jogurt o
smaku morelowym”, siegamy po ten pierwszy, gdyz zawiera on
czgstki owocdéw lub koncentrat owocowy. Smak drugiego moze
wynika¢ z dodatku syntetycznych substancji smakowych.
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