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Pozwala na prawidlowg identyfikacje produktu
(np. czy kupujemy ser czy tez produkt seropodob-
ny). W przypadku niektérych produktéw przy nazwie
podawane sg dodatkowo obowigzkowe informacje
np. dotyczgce jego pakowania, takie jak .pakowany
w atmosferze achronne|” np. na opakowaniu sera.

Dobrowolne informacie o zaletach zywieniowych produktu.
Tylko produkty spetniajgce okreslone kryteria mozna opa-
trzyé stowem rédto”,  niska zawartos€™ itp

Wskazuje, z jakich surowcow produkt zostat wytworzo-
ny. Sktadniki 53 podawane w Hodcl malejace), czyli tego,
ktory jest wymieniony na poczathku listy, jest w produk-
cie najwigcej. Sktadniki moggce powodowaé alergie lub
nietoleranc)g sg wyraZnie odré2nione pogrubieniem,
podkresteniem lub kolorem od innych sktadnikéw,

Ta informacja na etykiecie wskazuje, jaka wartodé
energetyczng | lle wybranych sktadnikéw od2ywezych
majduje sig w produkcie. Informacja ta podawana jest
w przeliczeniu na 100 g lub 100 m! produktu. Dodatkowo
moze byé podana wartosé procentowa referencyjnych
wartodci spozycia, ktdra wskazuje jakq czeéé RWS na
energiq lub dany sktadnik cdzywezy pokrywa 100 g/100
ml i/lub porcja produktu.

Podawany jest na produktach, ktére szybko sig psujy np.
produkty mleczne. Po przekroczeniu daty wskazanej na
opakowaniu produkt nie powinien by¢ spozywany, ponie-
wat jest uznawany 2a niebezpleczny.

Jak czytaé etykiety?

SER EDAM W PLASTRACH 150 ¢

Pakowany w atmosferze ochronnej.
ZRODLO WAPNIA
Wyprodukowano w Polsce

SKEADNIKI: migko, s61, kultury bakterii miekowych, stabilizator:
chlorek wapnia, barwnik: annato.

Wiartodé odzyweza produktu

sl
o
[ mii—— w1y |

wgowodory | 09 |
| wymeky | eg

NALE2Y SPO2YC DO/ NAJLEPIE) SPO2YC PRZED (KONCEM)
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PRZECHOWYWAC w temperaturze od 0°C do +10°C.

Po otwarciu opakowania przechowywaé nie diuzej niz 48 godzin
w temperaturze od 0°C do +10°C.

zane| daty produkt nie moze byé spolywany.

Jak korzystaé z informacji o wartosci odiywczej i referencyjnych
wartosciach spozycia (RWS) znajdujgeych sie na opakowaniu
2ywnodei? Z informac)l o wartodel odiywezej dowlemy sig jaka
wartosé energetyczny | ile poszezegélnych sktadnikéw odiyw-
czych znajduje sie w 100 /100 mi produktu. By konsumentom byto
tatwie] korzystat z tych danych, cz¢sto producenci dodatkowo po-
dajq te informacje w przeliczeniu na okreslong porcje produktu.

Referencyjne wartosci spozycia dla ttuszezu, kwasow ttusz-
czowych nasyconych, wgglowodandw, cukréw, biatka i seli
zostaty okredlone dla oséb dorostych. Odnoszq sig one do re-
ferencyjnej wartosci energetycznej przecigtnej diety doro-
stego cztowieka (przyjetej na potrzeby znakowania zywnosci
wartoscia odzywezg) wynoszyce) 8400 k1/2000 keal dziennie.
Referencyjne wartodci spotycia wynosza odpowiednio:

Referencyjne wartosci spozycia

Warto$¢ energetyczna 8400k) / 2000 keal
Tluszez 709
Kwasy tluszczowe nasycone 209
Weglowodany 2609
Cukry 909
Biatko 509
So6l 69

Dla przyktadu: referencyjna wartos$é spozycia dla ttuszezu wy-
nosi 70 g, co znaczy, 2e llosé tluszezu spozytego w ciggu dnla
{pochodzyca ze wszystkich produktéw i potraw) nie powinna
przekroczyé tej wartosci. OdezytaliSmy z etykiety, iew 100 g
sera znajduje sig 27 g ttuszczu, a my zjedlismy 2 plasterki (30 g)
to ilosé ttuszezu jakg spozyliémy wynosi 8,1 g. Do 70 g zostato
jeszcze 61,99

Zawartodé thuszczu
w 2 plasterkach sera

Oznacza, ze do wskazanego terminu prowducent gwarantuje zachowanie
przez produkt wiasciwe) jakodci. Nie oznacza to, 2e po przekroczeniu wska-

To wazna informacja podawana dla produktdw, ktére muszg
byé przechowywane w odpowiednich warunkach, aby nie ule-
gly zepsuciu,




do vs. przed?

»Nalezy spozy¢ do...” — czyli tzw. termin przydatnosci do spozycia. Wskazana
data okregla termin, po uplywie ktérego produkt spozywczy nie nadaje si¢ do
wykorzystan.ia, a wiec nie mozna go spozywa¢. Takie okreslenie mozna
najczesciej znalez¢ na najmniej trwatych produktach typu: migso, produkty
garmazeryjne, schlodzone potrawy gotowe do spozycia, mleko czy produkty

mleczne nie sterylizowane.

»Najlepiej spozy¢ przed konicem...” — tzw. data minimalnej trwalosci, do ktérej
prawidlowo przechowywany produkt zachowuje swoje wlasciwoéci. Producenci
nie majg wymogu oznaczania data minimalnej trwatosci produktéw takich jak:
swieze owoce 1 warzywa, s6l kuchenna, cukier w stanie sta}ym, ocet, Wyroby
piekarnicze i cukiernicze, napoje o zawartosci alkoholu wynoszacej 10%
objetosciowo i wigcej.
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Sktadnik Odzywczy Wskazane dzienne spozycie GDA

Wartosc¢ energetyczna 2000 kcal

Biatko 509

Weglowodany 27049

Ttuszcz Nie wiecej niz70 g

Kwasy ttuszczowe nasycone Nie wiecej niz20g

Btonnik 25¢g

Séd (sol) Nie wiecej niz2,4g (6 g)

Cukry Nie wiecej niz90 g

W tym cukry dodane Nie wiecej niz 50 g
Referencyjne Wartosci Spozycia (RWS)
Wartos¢ energetyczna 8400 kJ / 2000 kcal
Thuszcz 70 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 20qg
Weaglowodany 260 g
Cukry 90 g
Biatko 50g
Sal 69

Zrodio: Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci

www.fppt.info



[le moge zjes¢?

655,1 + (9,567 M) + (1,85 W) — (4,681)

x 1,4 siedzacy tryb zycia
x 1,6 aktywny tryb zycia

50% W, 15% B, 35% TL
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Kiedy producent moze doda¢ cos ekstra

do Twojego dania?
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uzasadniona potrzeba ich zastosowania (np. sa konieczne w procesie produkeji

danego wyrobu),

nie jest mozliwe uzyskanie takiego samego efektu przy zastosowaniu innych

srodkow,
nie wprowadzaja konsumenta w blad,

brak zagrozenia dla zycia i zdrowia konsumenta (przy zalecanym poziomie ich

dodawania, opartym na licznych badaniach),

iemozliwe jest stosowane ich w celu ukrycia skutkéw wykorzystania

Z=ieodpowiednich surowcow.
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Dlaczego?

 zapobieganie niekorzystnym zmianom smaku, barwy, zapachu,

» wydluzenie okresu trwaloéci: zahamowanie rozwoju drobnoustrojéw, utleniania waznych

skladnikéw odzywczych,
 zwigkszenie atrakcyjnosci wyrobu, np. poprzez stosowanie barwnikéw,
* urozmaicenie asortymentu, powstawanie nowych produktéw, np. typu ,light”,

 zwigkszenie efektywnosci procesu produkcyjnego
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Tajemnicze E!

Pod literg "E" i trzema cyframi znajduja si¢ grupy substancji dodawanych do
produkcji zywnosci:

e E-100 - E-180 — barwniki

e E-200 - E-283 — konserwanty

e [E-290 - E-385 - przeciwutleniacze, stabilizatory, regulatory kwasowosci

e E-400 - E-495 - zageszczacze i stabilizatory

E-500 - E-1518 - regulatory kwasowosci, $rodki spulchniajace,

przeciwzbrylajace, klarujace, wzmacniacze smaku
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PORZADEK W LODOWCE! <

Zawsze

amykaj
drawi

lodowki! |

NABIAE, SERY, MASLOD, JAJKA, JOGURTY

WEDLINY, GOTIIWEPO'I‘RAWY _

O &

Niet aj w lodéwce bananéw,
ziemniakéw, cebuli i czosnku.

HESZ'I‘KI

Suche jedzenie 10/15°C
Owoce / warzywa  3/7°C
Nabiat 2/4°C
Mieso 0/2°c
Ryby -1/1°Cc
Zamraiarka -18°C

OWOCE MORZA SUROWE RYBY

Jdealne temperatury |

w lodowee |

stekd 6-12
@ migso pleqone  ~ 9-12

migso mielone 34
@ =

Kietbasa

upy
=

gulast

warzywa
=

Zr:https://www.garneczki.pl/blog/prawidlowe-przechowywanie-zywnosci-lodowce-ukladac-jedzenie-lodowce/
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Jak najlepiej przechowywadé warzywa i owoce?

i aswki Przechowuj w
Schowaj de lodowki temperaturze pokojowej
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Zielonych warzyw (takie jak salata, ogérki, brokuly, szparagi) nie
powinno si¢ przechowywaé razem z produktami wydzielajacymi
etylen, ktéry sprawia, ze w jego obecnosci zywnos¢ szybciej
dojrzewa.
Zz6tkna one wtedy szybciej i sie zepsuja.
Etylen jest w takich owocach jak papryka, banany, jablka,

gruszki czy pomidory.
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Fundacja
Kreatywnie
dla Zdrowia

UNIWERSYTET MEDYCZNY
M. P1asTOW SLASKICH WE WROCEAWIU
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