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1. Jakie informacje mozemy
znalezc¢ na etykiecie?

Informacje na opakowaniu produktéw zywnosciowych majg pomaéc konsumentom
Swiadomie wybra¢ zywnos$¢é odpowiednig zaréwno dla ich potrzeb zywieniowych,
jak i smakowych. Tres¢ etykiety zostata okreslona w rozporzgdzeniu Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. Zgodnie z nim
na opakowaniu powinny znalezc¢ sie nastepujgce dane:

e nazwa Zywnosci,

o wykaz sktadnikéw,

o wszelkie sktadniki lub substancje pomocnicze powodujgce alergie lub reakcje
nietolerancji,

e ilos¢ sktadnikow (w okreslonych przypadkach),

e ilos¢ netto zywnosci,

o data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia,

» wszelkie specjalne warunki przechowywania lub warunki uzycia,

e nazwa i adres podmiotu dziatajgcego na rynku spozywczym,

e kraj lub miejsce pochodzenia (w okreslonych przypadkach),

e instrukcja uzycia (w okreslonych przypadkach),

e informacja o wartosci odzywczej (poza pewnymi wyjgtkami).

W przypadku napojow o zawartosci alkoholu wiekszej niz 1,2% objetosciowo,
nalezy podac rzeczywistg zawartos¢ objetosciowgq alkoholu.

Jesli kupujemy produkty rybotowstwa mrozone glazurowane, to na etykiecie
powinna by¢ podana masa netto produktu z wytgczeniem glazury.

Jesli kupujemy zywnosé, ktora zostata przed sprzedaza zamrozona, a ktéra jest
sprzedawana po rozmrozeniu, np. pieczywo, to w nazwie takiego produktu
powinno by¢ okreslenie ,rozmrozone”. Dodatkowo polskie przepisy w zakresie
znakowania w przypadku sprzedazy bez opakowan lub pakowanych przy
sprzedazy wymagajg podawania konsumentom szczegoétowej informaciji

nt. pieczywa ,pieczywo produkowane z ciasta mrozonego” lub ,pieczywo
produkowane z ciasta gteboko mrozonego” gdy takie procesy technologiczne
zostaty zastosowane.
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2. Lista sktadnikow

,Sktadnik” oznacza kazdga substancje

lub produkt uzyty w procesie wytwarzania
zywnosci i nadal obecne w produkcie
gotowym, nawet jezeli ich forma ulegta
zmianie. Sktadnikami zywnosci sg np.
srodki aromatyzujgce, dodatki do zywnosci
Czy enzymy spozywcze.

Sktadniki uzyte do wytworzenia produktu
muszg obowigzkowo znalez¢ sie na
etykiecie. Co wiecej, producenci majg
obowigzek wymienic je w kolejnosci
malejacej - tj. od sktadnika, ktérego jest
najwiecej w produkcie do sktadnika, ktérego
jest najmnie;j.

Na niektérych produktach obowigzkowo
producent musi podac ilo$¢ sktadnika,
najczesciej w procentach. Przyktadem jest
czekolada, gdzie na opakowaniu jest
podana ilos¢ miazgi kakaowej. llosciowg
zawarto$¢ danego sktadnika nalezy podac,
gdy sktadnik ten zostat zawarty w nazwie
produktu lub zostat podkreslony

w etykietowaniu poprzez zastosowanie
znaku stownego czy graficznego lub gdy
brak tej informacji skutkowatby brakiem
mozliwosci odroznienia produktu od innych
podobnych.
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Zgodnie z prawem
zywnosciowym,
sktadniki wymienione
na opakowaniu
podawane sg
w kolejnosci
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od sktadnika, ktérego
jest w produkcie
najwiecej i konczac
na tych, ktorych jest
w produkcie najmniej.




Podawanie wykazu sktadnikow nie jest obowigzkowe w przypadku: ~ produktéw
jednosktadnikowych, gdy nazwa produktu jest identyczna z nazwg sktadnika;

~ Swiezych owocéw i warzyw; ~ wody gazowanej, ktérej opis wskazuje,

ze zostata nasycona CO2; ~ octu uzyskanego drogg fermentacji pod warunkiem,
ze nie zostat dodany zaden sktadnik; ~ serow, masta i fermentowanego mleka

i Smietany/Smietanki, do ktorych zostaty dodane wytgcznie przetwory mleczne,
enzymy spozywcze i kultury drobnoustrojéw niezbedne do produkciji.

Jezeli w sktadzie produktu wystepujg substancje lub produkty powodujgce alergie
lub reakcje nietolerancji wowczas istnieje obowigzek wyrdznienia ich nazwy -
zwykle takie sktadniki wypisane sg pogrubiong czcionka.

JAlergen” jest to antygen zewnatrzpochodny wywotujgcy reakcje alergiczng

w organizmie cztowieka lub zwierzecia. Alergeny pokarmowe dotyczg wytgcznie
zywnosci i sg to: ~ zboza zawierajgce gluten, gtéwnie pszenica (w tym orkisz),
zyto, jeczmien, owies lub ich odmiany hybrydowe, ~ jaja i produkty pochodne,

~ skorupiaki, mieczaki, ryby i ich produkty pochodne, ~ orzeszki ziemne, orzechy
oraz soja, mleko, seler, tubin, gorczyca, nasiona sezamu i ich produkty pochodne,
a takze dwutlenek siarki i siarczyny, jesli jest ich wiecej niz 10 mg/kg lub 10
mg/litr.

Wszystkie te informacje muszg byc¢ czytelne, dlatego ustawodawca okreslit
wielkos¢ czcionki nie mniejsza niz 1,2 mm. W okreslonych przypadkach
dopuszcza sie czcionke o wysokosci 0,9 mm.
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3. Substancje dodatkowe

Substancje dodatkowe nie sg spozywane samodzielnie, ale sg dodawane

do produktow zywnosciowych celowo. Substancije te dodaje sie ze wzgledow
technologicznych, w trakcie przetwarzania, obrébki czy przechowywania i finalnie
stajg sie sktadnikiem tych produktéw. Wyrdznia sie 27 kategorii dodatkow,

m.in. barwniki, substancje stodzgce, wzmacniacze smaku, stabilizatory, srodki

do przetwarzania maki (polepszacze), substancje konserwujgce. Dzieki nim
zywnosc¢ uzyskuje przedtuzong trwatosc¢, wolniej sie psuje, poprawia sie smak,
zapach czy konsystencja.

Substancje te oznaczone sg nazwa
i numerem E wedtug miedzynarodowego
systemu INS (International Numbering

System). Kazda z tych substancji, aby méc Nie Wszystkie
by¢ stosowana, musi uzyskac¢ pozytywna

opinie Komitetu FAO/WHO ds. Zywnosci, dodatki Sg

a dodatkowo na teren UE — Europejskiego Substancjami

Urzedu ds. Bezpieczenistwa Zywnosci. .
_ - . o wytworzonyml

Nie wszystkie dodatki sg substancjami . .

wytworzonymi sztucznie, wiele z nich jest sztucznie, wiele

pochodzenia naturalnego. Wsrdd substanciji 7 nich jest

dodatkowych naturalnie wystepujacych .

w przyrodzie sa m.in. E 100 - kurkumina, czy pochodzenia

E 270 — kwas mlekowy, E 300 - witamina C. naturamega

Wszystkie substancje dodatkowe niezaleznie
od ich pochodzenia przechodzg takg sama
ocene bezpieczenstwa dla konsumenta.
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Najpopularniejsze substancje dodatkowe:

Barwniki E 100 - E 199

Barwniki to substancje nadajgce lub przywracajgce zywnosci barwe. Uzyskuje
sie je ze srodkéw spozywczych lub jadalnych surowcéw naturalnych na drodze
fizycznej lub chemicznej ekstrakc;ji.

Substancje konserwujace, tzw. konserwanty E 200 - E 299
Substancje przedtuzajgce okres przydatnosci do spozycia, chronigce przed
zepsuciem zywnosci spowodowanym obecnoscig mikroorganizmow.

Przeciwutleniacze E 300 - E 399
Substancje przedtuzajgce okres przydatnosci do spozycia dzieki ochronie przed
zepsuciem na skutek utleniania (jetczenie ttuszczu, zmiana barwy).

Emulgatory, stabilizatory, substancje zageszczajace E 400 - E 499
Emulgatory umozliwiajg utworzenie lub utrzymanie jednorodnej mieszaniny
dwoch lub wiecej niemieszajgcych sie faz np. oleju i wody.

Stabilizatory umozliwiajg utrzymanie rownomiernego rozproszenia dwéch
lub wiecej sktadnikdéw. Pozwalajg utrzymac wtasciwosci fizyczno-chemiczne
produktéw zywnosciowych np. zachowujg lub wzmacniajg istniejgcg barwe
produktu.

Substancje zageszczajgce zwiekszajg lepkosé produktu zywnosciowego.

Srodki pomocnicze E 500 - E 599

Substancje o zréznicowanym przeznaczeniu np. regulatory pH lub spulchniacze,
ktore uwalniajg gaz i zwiekszajg objetos¢ ciasta. Regulatorem kwasowosci jest
kwas solny (E 507). Chlorek magnezu (E 511) jest doskonatym no$nikiem
dodawanym np. do soli morskiej oraz napojow gazowanych. Substancje z tej
grupy np. chlorek magnezu, stosowany jest réwniez jako substancja
wzbogacajaca.

m Federacja
Konsumentéw




Wzmacniacze smaku E 600 - E 699

Substancje wzmacniajgce istniejgcy smak lub aromat produktu. Dodawane

sg do produktow miesnych, rybnych, warzyw, konserw, zup i soséw, chipsow

i stonych przekgsek. Najbardziej znanym wzmacniaczem smaku jest glutaminian
monosodowy — E 621.

Substancje stodzace i glazurujgce E 900 - E 999

Substancje nadajgce produktom stodki smak lub stosowane w stodzikach
stotowych. Sg stodsze od cukru, ale znacznie mniej kaloryczne. Do tej grupy
nalezy aspartam — E 951, jak rowniez wosk pszczeli — E 901 uzywany m. in. jako
substancja glazurujgca. W tej grupie sg takze zwigzki chemiczne: wosk candelilla
— E 902 i wosk carnauba — E 903, ktore sg uzywane m. in. do nabtyszczania
zelkow, cukierkow, polew i glazur cukrowych.

Inne konserwanty, substancje zageszczajace i stabilizatory E 1000 -

E 1999

Substancje umozliwiajgce utrzymanie wtasciwosci fizyczno-chemicznych
produktéw zywnosciowych lub zwiekszajace ich lepkos¢. Nalezg do nich

m. in. skrobia modyfikowana, ktéra w zaleznos$ci od metody modyfikaciji (fizyczna,
enzymatyczna i chemiczna) ma rézne oznaczenie E. Zadna z tych metod nie
ingeruje w strukture DNA skrobi, a wiec nie jest to modyfikacja genetyczna (GMO).
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Dodatki do zywnosci oznaczone symbolem

E wzbudzajg wsrod konsumentow wiele obaw.

Czy wiec warto sie ich bac¢? - NIE

Nie, poniewaz sg one badane i poddawane ocenie ryzyka dla konsumenta,
a przepisy prawa zywnosciowego regulujg do jakich produktéw i w jakiej
ilosci mogg by¢ dodawane.

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (WE)
1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywnosci,
stosowanie dodatkéw przez producentéw musi by¢:

e bezpieczne,

e zasadne, tzn. ich uzycie powinno wynikac z potrzeby uzyskania
konkretnej funkcji technologicznej, np. E 300 kwas askorbinowy
(witamina C) moze petni¢ funkcje regulatora kwasowosci czy
przeciwutleniacza,

e nie moze wprowadzaé¢ konsumentow w btagd w kwestiach swiezosci,
jakosci i naturalnosci produktu.
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Wartos¢ odzywcza to informacja o ilosci
energii oraz sktadnikéw pokarmowych,
ktérych dostarcza konkretny produkt.
Jest ona podawana w odniesieniu do 100
g lub 100 ml produktu. Dodatkowo moze
by¢ rowniez przeliczona na porcje
produktu, jesli porcja jest tatwo
rozpoznawalna dla konsumenta i jest
ilosciowo wskazana na etykiecie.

Na etykiecie obowigzkowo musi by¢
podana:

» wartos$¢é energetyczna (energia) wyrazana w kJ (kilodzule) i kcal (kilokalorie),
e ilosc¢ tluszczu, w tym kwasoéw ttuszczowych nasyconych,

e ilos¢ weglowodandw, w tym cukréw,

e ilosc¢ biatka oraz soli.

Dodatkowo producent moze umiesci¢ informacje o zawartosci kwasow
ttuszczowych jednonienasyconych, kwasow ttuszczowych wielonienasyconych,
zawartosci skrobi, btonnika, alkoholi wielowodorotlenowych oraz o witaminach
i sktadnikach mineralnych, ktére znajdujg sie w produkcie.

Informacja o zawartosci pozwala nam m.in. ograniczy¢ spozywanie
kwasow ttuszczowych nasyconych, a wybieraé produkty z wiekszg zawartoscia
kwasow ttuszczowych jednonienasyconych czy wielonienasyconych.

Réwniez warto zwracaé uwage na ilosci spozywanych
Najkorzystniejsze dla naszej diety sg weglowodany ztozone, do ktorych zalicza sie
skrobia, przy ograniczonym spozyciu cukréw (prostych i dwucukréw).

(poliole) w produktach zywnosciowych to m. in.
substancje stodzgce takie jak sorbitol, mannitol, ksylitol i inne. Z uwagi na ich
wysoka site stodzgcg, nieraz wielokrotnie przewyzszajgca site stodzenia glukozy,
dodaje sie je w niewielkiej ilosci, co znacznie zmniejsza kalorycznosc¢ i moze miec
znaczenie dla diabetykow, ktorzy powinni szczegdlnie uwazac na spozycie
cukréw. Warto réwniez pamietac, ze spozycie polioli w nadmiernych ilosciach
moze miec efekt przeczyszczajacy.

.
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Waznym zrédtem energii dla organizmu

powinno by¢ zarowno zwierzece, jak
i roslinne.
Informacja o zawartosci w produkcie

~ tak naprawde méwi o zawartosci sodu,
ktory jest przeliczany na sél. To kolejny
sktadnik, ktérego spozycie powinno sie
ograniczac szczegoblnie w przypadku oséb
z nadcisnieniem tetniczym.

Informacja o zawartosci

i moze byc¢
umieszczona na etykietach produktow,
w tabeli wartosci odzywczej, jezeli
wystepujg one w znaczacej ilosci np.
w produktach wzbogacanych.

Tabeli wartosci odzywczych moze towarzyszy¢ informacja

poszczegdlnych sktadnikow odzywczych dla przecietnej osoby
dorostej (8400 kJ/2 000 kcal). Jest ona wyrazona jako udziat procentowy
w dziennej RWS zaokraglony do najblizszych wartosci catkowitych.

Referencyjne Wartosci Spozycia to typowe ilosci sktadnikow odzywczych, ktére
powinny by¢ spozywane przez zdrowe doroste osoby z dziennym
zapotrzebowaniem energetycznym na poziomie 2000 kcal. Poniewaz wystepuje
wiele réznic pomiedzy ludZzmi, np. we wzroscie, masie ciata i poziomach
aktywnosci, RWS nie stanowig wartosci docelowych dla poszczegdlnych osob,

ale poziomy orientacyjne, wedtug ktérych mozna ocenié udziat poszczegdlnych
sktadnikéw odzywczych na porcje danego produktu. Indywidualne zapotrzebowanie
mozna natomiast ustali¢ podczas konsultacji dietetycznych. Pomocne moga byc¢
réwniez normy spozycia dla populacji polskiej.
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Nie wszystkie produkty muszg mieé¢ dotgczong informacje o wartosci
odzywcze;.

Na liscie produktéw wytgczonych, ktére nie muszg miec¢ dotaczonej informac;ji o
wartosci odzywczej, znajduja sie:

1. produkty nieprzetworzone, ktore zawierajg pojedynczy sktadnik lub pojedyncza
kategorie sktadnikéw;

2. produkty przetworzone, w przypadku ktérych jedynym procesem przetwarzania,
jakim je poddano, jest dojrzewanie, i ktére obejmujg pojedynczy sktadnik lub
pojedynczg kategorie sktadnikow;

3. wody przeznaczone do spozywania przez ludzi, w tym wody, ktérych jedynymi
dodanymi sktadnikami sg dwutlenek wegla lub srodki aromatyzujace;

4. ziota, przyprawy lub ich mieszaniny;

5. s0l i substytuty soli;

6. stodziki stotowe;

7. ekstrakty kawy i cykorii, cate lub zmielone ziarna kawy oraz cate lub zmielone
bezkofeinowe ziarna kawy;

8. napary ziotowe i owocowe, herbata, herbata bezkofeinowa, herbata instant
lub rozpuszczalna lub ekstrakt herbaty, bezkofeinowa herbata instant lub
rozpuszczalna lub ekstrakt herbaty, bez zawartosci innych dodanych sktadnikéw
niz srodki aromatyzujgce, ktére nie zmieniajg wartosci odzywczej herbaty;

m Federacja
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9. octy fermentowane i substytuty octu, w tym te,
ktorych jedynymi dodanymi sktadnikami sg srodki
aromatyzujace;

10. srodki aromatyzujace;

11. dodatki do zywnosci;

12. substancje pomocnicze w przetworstwie;

13. enzymy spozywcze;

14. zelatyna;

15. sktadniki powodujgce zestalanie sie dzemow;
16. drozdze;

17. gumy do zucia;

18. zywnos¢ w opakowaniach lub pojemnikach,
ktorych najwieksza powierzchnia jest mniejsza
niz 25 cm?;

19. zywnos¢, w tym zywnos$¢ wytwarzana recznie,
dostarczana bezposrednio przez wytworce
matych ilosci produktow konsumentowi
finalnemu lub miejscowym placowkom handlu
detalicznego bezposrednio zaopatrujgcym
konsumenta finalnego.

fk
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5. Termin przydatnosci
do spozycia i data minimalnej
trwatosci

W zaleznosci, jaki produkt spozywczy kupujemy, na opakowaniu znajdziemy
odpowiednie okreslenie wskazujgce na jego przydatnos¢ do spozycia. Okres
przydatnosci produktu do spozycia okreslany jest przez podmiot odpowiedzialny
za produkt, ktory najlepiej zna charakterystyke produktéw wprowadzanych przez
siebie na rynek.

»,Nalezy spozy¢ do (...)" - to termin przydatnosci do spozycia. Okreslenie to jest
stosowane do zywnosci, ktéra z mikrobiologicznego punktu widzenia szybko sie
psuje i z tego wzgledu po krétkim czasie moze stanowic¢ bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia ludzkiego. Srodek spozywczy po uptywie wyznaczonego terminu
przydatnosci do spozycia uznawany jest jako niebezpieczny i w zwigzku z tym

po uptywie tego terminu nie powinien by¢ spozywany. Produkt po uptywie tego
terminu takze nie moze znajdowac sie w obrocie czy by¢ przekazany do dalszej
redystrybucji. Takg informacje najczesciej spotka¢ mozna na takich produktach
jak: mieso, Swieze ryby, jaja, czy produkty niepoddane obrébce termicznej.

»Najlepiej spozy¢ przed (...)" — to data minimalnej trwatosci. Okreslenie to
informuje do kiedy produkt zachowuje swojg najlepsza jakos¢, w tym wyglad
zapach czy smak. Produkt po uptywie tej daty czesto jest dobry dtuzej i moze by¢
spozywany, jesli ocenimy, ze jego wyglad, zapach i smak nie budzg naszych
watpliwosci. Produkt po uptywie tej daty nie powinien znajdowac sie w obrocie,
ale — co bardzo wazne w kontekscie niemarnowania zywnosci — moze by¢ dalej
redystrybuowany, czyli np. przekazywany w ramach darowizny do bankéw
zywnosci. Datg minimalnej trwatosci najczesciej znakowane sg takie produkty jak:
szeroka gama produktéw mlecznych w tym jogurty naturalne, napoje, artykuty
suche: makarony, kasze, ryz, cukier, sol, ocet, kawa, herbata czy produkty
sterylizowane lub pasteryzowane.
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6. Warunki przechowywania
Zywnosci

Sg dwa gtowne aspekty wiasciwego
przechowywania zywnosci: przestrzeganie
okresu przydatnosci do spozycia oraz
przestrzeganie okreslonych przez producenta
warunkow przechowywania, w tym np.
temperatury, wilgotnosci czy ekspozyciji

na swiatto.

Z reguty na opakowaniu producent podaje warunki, w jakich dany produkt powinien
by¢ przechowywany. Szczegdlnie wazne jest to w przypadku produktéw, ktore
tatwo sie psujg, mrozonek i zywnosci pakowanej prézniowo.

Przechowywanie zgodne z zaleceniami producenta pozwala

na zachowanie waloréw smakowych i zapachowych oraz zdrowotnych.

Prawidtowe przechowywanie warzyw i owocéw przedtuza okres ich swiezosci.
Czesc¢ swiezych warzyw mozna przechowywaé w lodéwce, natomiast warzywa
korzeniowe (ziemniaki, cebula, marchew, pietruszka, seler) w chtodnym,
wentylowanym miejscu. W lodéwce nie przechowujemy ziemniakow i pomidoréw,
gdyz tracg wtedy swoje walory smakowe. Warzyw nie nalezy optukiwa¢ przed
wtozeniem do lodéwki.

Istnieje tez grupa produktéw, do przechowywania ktérych nie sg wymagane
warunki chtodnicze, co wcale nie oznacza, ze mozna przechowywac je w dowolny
sposéb. Produkty takie jak: mgka, kasze, makarony, oleje, oliwa z oliwek, niektére
koncentraty czy napoje nalezy przechowywac¢ w miejscu chtodnym, suchym

i zaciemnionym. Niektore produkty, np. wody naturalne mineralne, wody zrédlane
czy napoje wymagajg dodatkowej ochrony przed dziataniem promieni stonecznych
i przemrozeniem. To bardzo istotne czynniki wptywajgce na jakos¢, ktérych
przestrzeganie gwarantuje utrzymanie wtasciwej barwy, smaku czy odpowiedniego
poziomu nagazowania produktu w przypadku produktéw nasyconych dwutlenkiem
wegla.
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Produkty wymagajgce chtodzenia przechowujemy w lodéwce, uktadajac je na
odpowiednich pétkach. Producenci lodéwek w instrukcji informujg o wartosciach
temperatury na poszczegolnych pétkach, czy w szufladach, czesto tez oznaczajg
te miejsca rysunkami réznego rodzaju zywnosci. Najnizszej temperatury (+2 °C)
wymaga surowe mieso, ryby i owoce morza. W temperaturze od +4 °C do +8 °C
przechowujemy mleko i jego przetwory, wedliny, masto i te produkty, na ktorych
widnieje informacja ,po otwarciu przechowywac w lodéwce”. Owoce i warzywa
trzymamy w temperaturze od +9 do +10 °C a jajka w temperaturze miedzy +10

a +15 °C (najczesciej w pojemnikach na drzwiach lodéwki, tam takze stawiamy
musztardy, majonez i ketchup). Jajek nie nalezy my¢ przed wtozeniem do lodéwki,
gdyz w ten sposéb zmyjemy warstwe ochronng, ktéra zapobiega przedostawaniu
sie do jajka drobnoustrojéw. Nalezy pamietaé, aby jajka i surowe mieso nie lezaty
w sgsiedztwie produktéw gotowych do spozycia np. wedlin, seréw, produktow
garmazeryjnych.

Fede




Pieczywo przechowujemy w temperaturze
pokojowej, mozemy je réwniez zamrazac.
Procesowi zamrazania mozemy poddac
pieczywo zaréwno produkowane
tradycyjnymi metodami jak rowniez to
wypieczone z ciasta mrozonego czy gteboko
mrozonego. Pieczywo po rozmrozeniu nie
powinno by¢ powtoérnie zamrazane, gdyz
moze to wptyna¢ ujemnie na jakosc¢
produktu i spowodowag, ze np. pieczywo
bedzie czerstwe.

Produkty zamrozone powinny byc¢
przechowywane w temperaturze co najmniej
-18 °C.

Nie nalezy zamrazac: jabtek, cytrusow,
winogron, pomidorow, ogérkéw, cebuli,
ziemniakow, papryki, warzyw kapustnych,
majonezoéw, mleka, jogurtow, potraw
smazonych. Zamrozenie spowoduje
obnizenie ich jakosci (pogorszenie smaku,
konsystencji).

Pamietajmy, ze zywnos$c¢ raz rozmrozona nie moze

by¢ zamrazana ponownie.
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Zywnos¢ produkowana i wprowadzana do obrotu na polskim
rynku musi by¢ oznakowana w jezyku polskim. Obowigzkowe
informacje, ktore producent musi umiescic¢ na etykiecie
zostaty juz oméwione wczesniej. Ponizej znajduje sie szereg
dobrowolnych oznaczen, ktére producent moze zamiescié

na opakowaniu, a ktére utatwiajg konsumentom swiadomy
wybor produktow. Oprécz informacji stownej producenci
moga umieszczac informacje w formie grafiki, za pomoca cyfr
i symboli. Wazne, aby informacja byta czytelna i nie
wprowadzata konsumentow w btad.

Podmioty odpowiedzialne za produkt, poprzez etykiety, moga przekazywac takze
dobrowolne informacje na temat zywnosci. Informacje te mozna pogrupowac jako
oznaczenia odnoszgce sie do referencyjnych wartosci spozycia tzw. RWS

i 0znaczenia inne.

Referencyjne wartosci spozycia. RWS jest informacjg o dziennych referencyjnych
wartosciach spozycia dla wartosci energetycznej, wybranych sktadnikéw
odzywczych, witamin i sktadnikdw mineralnych dla zdrowego, dorostego
przecietnego konsumenta, ktéry spozywa 2000 kcal dziennie. Znakowanie RWS
przekazuje informacje wyrazone w procentach, w jakim stopniu 100 g/ml produktu
pokrywa zapotrzebowanie organizmu w zakresie zapotrzebowania energetycznego
wybranych sktadnikéw odzywczych, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Nazywana tez ,Nutrinform Battery” (system powstat we Wioszech), przedstawia
potaczenie referencyjnej wartosci spozycia z symbolem baterii, ktora wskazuje
na ilo$¢ energii i sktadnikow odzywczych jakg zawiera porcja produktu jako
odsetek zalecanego, dziennego spozycia.

Okreslany jako ,traffic light labelling” (powstat w Wielkiej Brytanii) to potgczenie
barw i procentowej referencyjnej wartosci spozycia. Barwy na podstawie
przyjetego przewodnika klasyfikuja, czy produkt ma wysoka (czerwong), srednig
(z6ttg) czy niska (zielong) zawartos$é ttuszczow, ttuszczéw nasyconych, soli

i cukréw oraz ile energii dostarcza w kilokaloriach (kcal) lub w kilodzulach (kJ).

]-,{7\_ Federacja
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Druga grupe informacji dobrowolnych nt. wartosci odzywczych stanowig systemy,
ktére przedstawiajg ogolng wartos¢ odzywczg danego produktu, za pomocg
symboli lub liter np.:

To pierwszy system znakowania zywnosci w Unii Europejskiej, wprowadzony

w 1989 roku w Szwecji. Logo zielonej ,dziurki od klucza” stosuje sie w produktach,
ktore sg zdrowszym wyborem niz pozostate produkty. Artykuty spozywcze
podzielono na 33 grupy zywnosci takie jak - chleb, ser, gotowe positki, biorgc przy
tym pod uwage poziom ttuszczu, cukréw, soli i btonnika. Zielonego oznaczenia nie
znajdziemy na produktach o niskiej wartosci odzywczej, np. na stonych
przekaskach, poniewaz takie produkty powinny by¢ ograniczane w naszej diecie.

Omdwione w dalszej czesci tekstu.

1 kwietnia 2020 roku weszto w zycie rozporzadzenie 2018/775 w sprawie
wskazania kraju lub miejsca pochodzenia
. Dzieki takiej informacji konsument moze wybiera¢ produkty
ze wzgledu na kraj lub miejsce pochodzenia gtébwnego surowca.

e Od 30 wrzesnia 2020 r. obowigzujg nowe przepisy dla miesa Swiezego
schtodzonego i zamrozonego sprzedawanego na wage. Rozporzadzenie
wprowadza wymaog, aby oprécz dotychczasowego umieszczania informacji
stownej o panstwie pochodzenia miesa umieszczac rowniez dodatkowg
grafike przedstawiajgcg flage kraju pochodzenia produktu. Taka informacja
jest umieszczana obok miesa na wywieszce, w widocznym miejscu.

e Na opakowaniu zywnosci producent moze umieszczac inne znaki graficzne,
ktére odnoszag sie do jakosci lub potwierdzajg wyjgtkowe walory produktu
ze wzgledu na uzyte surowce lub tradycyjne metody wytwarzania.

» Europejski system oznaczen gwarantuje jakos¢ wynikajacg z uwarunkowan
regionalnych, historycznych i tradycyjnych metod wytwarzania:
o Chroniona nazwa pochodzenia
o Chronione oznaczenie geograficzne
o Gwarantowana tradycyjna specjalnos¢
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Znak rolnictwa ekologicznego wraz z numerem certyfikatu umieszczonym na
opakowaniu produktu potwierdza, ze produkt jest ekologiczny, czyli ze zostat
wytworzony poprzez zastosowanie metod produkciji, ktére sg zgodne z przepisami
prawa w zakresie produkcji ekologicznej. Znak potwierdza takze, ze zastosowany
proces produkciji jest przyjazny srodowisku, przebiega zgodnie z przepisami prawa
krajowego i unijnego w tym zakresie a takze jest nadzorowany przez jednostke
certyfikujaca.




Czy w produktach eko znajdziemy substancje
dodatkowe oznaczane numerem E? - TAK

Tak. Dodatki do zywnosci moga byc¢
stosowane w produktach ekologicznych,
ale jest to Scista lista dopuszczonych
substancji okreslana rozporzadzeniem
wykonawczym Komisji Europejskie;.

Dodatki do zywnosci moga
by¢ stosowane
w produktach ekologicznych,
ale jest to Scista lista

Spis dopuszczonych dodatkéw

do zywnosci okresla, jaki Srodek mozna
zastosowac w przetwarzaniu surowcow
roslinnych, zwierzecych oraz jaki jest
warunek uzycia takiej substanciji
dodatkowe;j.

dopuszczonych substanc;i
okreslana rozporzadzeniem
wykonawczym Komisji
Europejskiej.

Przyktadem moze by¢ uzycie dodatku E 551. Jest to dwutlenek krzemu stosowany
w przetwarzaniu surowcow pochodzenia roslinnego zapobiegajacy zbrylaniu sie
Ziot i przypraw.

Oznakowanie ,Produkt polski” informuje, ze dany produkt zostat pozyskany,
wytworzony lub wyprodukowany na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej.

Tak znakowane moga by¢: ~ produkty nieprzetworzone, ktérych produkcja
podstawowa odbyta sie na terytorium Polski; ~ mieso pozyskane ze zwierzat
urodzonych w Polsce, ktorych chéw i uboj rowniez tu sie odbyty; ~ produkty
pochodzenia zwierzecego (inne niz mieso) pozyskane od zwierzat, ktérych chéw
odbywa sie w Polsce; ~ produkty przetworzone, ktére zostaty wyprodukowane
na terytorium Polski i do ktérych wytworzenia uzyto sktadnikéw tu
wyprodukowanych (min. 75% sktadnikéw musi pochodzi¢ z terytorium Polski).

Sktadniki pochodzenia zagranicznego mogg by¢ uzyte tylko w przypadku, gdy
nie moga by¢ wytworzone w Polsce np. niektdre przyprawy takie jak kakao.
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Znaki lub . Producenci maja
mozliwos¢ oznakowania zywnosci jako wolnej od GMO, ale tylko w odniesieniu
do tych produktéw, ktére majg swoje odpowiedniki genetycznie modyfikowane
tj. rzepak, kukurydza oraz pytek z kukurydzy, buraki cukrowe, soja i bawetna.
Sposrad nich na terenie UE moze by¢ wytwarzana jedynie genetycznie
zmodyfikowana kukurydza (pozostate moga by¢ importowane z panstw trzecich).
Na terenie Polski natomiast obowigzuje zakaz uprawy wszystkich genetycznie
zmodyfikowanych odpowiednikéw, rowniez kukurydzy MON 810. Oznakowanie
mozna stosowac do produktéw wytworzonych z ww. roslin posiadajgcych swoje
genetycznie zmodyfikowane odpowiedniki, jesli produkty te zawierajg w swoim
sktadzie niewiecej niz 0,1% sktadnikow zmodyfikowanych genetycznie.
Dopuszczalna jest przy tym przypadkowa lub nieunikniona technicznie obecnosc¢
GMO w zywnosci.

Znak informuje m. in., ze produkt posiada co najmniej 50-letnig
historie wytwarzania.

Znak mozna znalez¢

na produktach Sprawiedliwego Handlu.
Sa to produkty z krajow rozwijajgcych sie,
ktorych nabywca jest z kraju wysoko
rozwinietego gospodarczo. Aby uzyskac
certyfikat nalezy spetni¢ szereg kryteriow
takich jak ~ zapewnienie uczciwej ceny
dla producenta, ~ produkcja prowadzona
w sposoéb zréwnowazony z poszanowaniem
srodowiska naturalnego, ~ czes¢ srodkow
przeznaczona na rozwoj lokalny.
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Obecnie na wielu produktach spozywczych mozna znalez¢ informacje, ze jest
to zywnos¢ odpowiednia dla konsumentdw stosujgcych diete weganska lub
wegetariansky. Czesto spotykanym znakiem jest V-Label, zarejestrowany

w Szwajcarii i nadawany od lat 90. XX w.

Na opakowaniu mozna znalez¢ jeszcze jedng informacje, tzw. globalny numer
jednostki handlowej (GTIN). Tounikalna np. 14-cyfrowa liczba uzywana do
identyfikowania jednostek handlowych. W swiadomosci konsumentéw funkcjonuje
przekonanie, ze cyfra 5 na poczatku numeru wskazuje, ze produkt zostat
wytworzony w Polsce. Przekonanie to nie znajduje niestety uzasadnienia

w praktyce. Pierwsze trzy cyfry numeru (np. dla Polski jest to 590) oznaczajg kraj,
w ktérym doszto do rejestracji a niekoniecznie kraj, gdzie produkt zostat
wyprodukowany. Produkt z kodem 590 nie musiat zatem powsta¢ w Polsce.

m Federacja
Konsumentdw

23



W sytuacji gdy w Europie jeden na dwéch dorostych

i jedno na troje dzieci jest dotknietych nadwaga lub
otytoscig, stan zdrowia obywateli staje sie szczegdlnie
waznym zagadnieniem. Konsumenci potrzebuja
pomocy w dokonywaniu wyboru produktéw
zywnosciowych tak, aby ich dieta byta lepigj
zbilansowana, co w dtuzszym okresie wptynie dodatnio
na ich stan zdrowia. Pomocna w tym moze by¢ etykieta
z oznakowaniem Nutri-Score.

Prosty system ztozony z pieciu kolorowych liter moze sprawic, ze odczytywanie
i zrozumienie etykiet dotyczacych wartosci odzywczej bedzie tatwiejsze. Dzieki
systemowi na pierwszy rzut oka bedzie mozna oceni¢ wartos¢ odzywcza
produktéw z szerokiej oferty rynkowe;j.

Nutri-Score to system znakowania zywnosci umieszczony na przodzie
opakowania produktu w postaci prostego kodu sktadajgcego sie z 5 liter

(od A do E) i odpowiadajgcych im koloréw (od ciemnozielonego do czerwonego)
przedstawionych na skali. Na produktach wyrézniana jest jedna z liter
odpowiadajgca okreslonemu poziomowi wartosci zywieniowej. Wyréznienie

to jest ogélnym podsumowaniem wartosci odzywczej produktu. Utatwia jej
interpretacje oraz poréwnywanie produktéw w ramach tej samej kategorii przy
potce sklepowe;.

W ocenie Nutri-Score pod uwage brane sg sktadniki produktu.

oznacza, ze produkt zawiera wiekszg ilos¢ sktadnikéw, ktére warto uwzgledniac
w diecie, a informuje o wiekszej zawartosci sktadnikow, ktére nalezy
ograniczad.

o Produkty zawierajgce wiekszg ilos¢ sktadnikdow, ktére warto

A uwzglednia¢ w diecie
» Produkty, ktére warto spozywac w wiekszej ilosci lub czesciej

« Produkty, ktére powinno sie spozywa¢ w sposéb umiarkowany

» Produkty zawierajgce wiekszg ilo$¢ sktadnikdw, ktére powinny
by¢ ograniczane
» Produkty, ktére nalezy spozywac¢ w mniejszej ilosci lub rzadziej
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Oznaczenie Nutri-Score umozliwia natychmiastowe
sprawdzenie wartosci odzywczej produktu, co
utatwia bezposrednie poréwnywanie produktow

w obrebie tej samej kategorii zywnosci. Latwosé
poréwnywania wartosci odzywczej produktow
powinna zachecac producentéw do poprawy sktadu
swoich produktéw. Docelowo ujednolicona
informacja o wartosci odzywczej na rynku
europejskim przez wprowadzenie jednego
oficjalnego systemu etykietowania pozwoli unikng¢
nieporozumien, na jakie narazeni sg konsumenci
europejscy ze wzgledu na duzg liczbe stosowanych
logotypdw.

System Nutri-Score zostat opracowany przez francuskich naukowcéw z zespotu
ds. Badan nad Epidemiologig Zywnosci pod kierunkiem profesora Hercberga.
Ocena wartos$ci odzywczej produktu opiera sie na skali Raynera (opracowana
przez zespot badawczy z uniwersytetu w Oxfordzie pod kierunkiem profesora
Raynera). Skala uwzglednia sktadniki, ktére nalezy w diecie ograniczy¢ (energia,
cukry, ttuszcze nasycone, sdl) i sktadniki korzystne (btonnik, biatko, warzywa,
orzechy), ktére powinno spozywac sie codziennie.

Przypisywanie produktow do jednej z pieciu grup oznaczonych piecioma kolorami
odbywa sie na podstawie algorytmu analizujgcego wartos¢ odzywczg w 100 g lub
100 ml produktu. Produkt otrzymuje punkty za posiadanie sktadnikéw w dwaéch
kategoriach:

 korzystnych takich jak btonnik, biatko, owoce, warzywa, rosliny strgczkowe,
orzechy i oleje roslinne (0-5 punktéw),

e niekorzystnych, jak cukry proste, nasycone kwasy ttuszczowe, séd (sél) oraz
wartos$é energetyczna produktu (0-10 punktéw).

Punkty w ramach kazdej kategorii zostajg zsumowane, a nastepnie od punktéw
niekorzystnych odejmuje sie korzystne. Im nizszy wynik, tym lepsza jakosé
zywieniowa produktu.
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8. Informacje na przodzie
opakowania

Informacje umieszczone na przodzie opakowania zywnosci dostarczajg nam
wiedzy, ktdra jest pomocna przy zakupach. Taka wiedza pozwala wybieraé
produkty zgodnie z naszymi preferencjami dietetycznymi czy smakowymi, mozemy
tez wspierac¢ lokalnych producentéw oraz tych ktérzy przestrzegajg zasad
etycznego biznesu lub tych, ktérych produkcja nie szkodzi naturalnemu srodowisku
i klimatowi. Informacja na etykiecie pomaga nam robi¢ zakupy zrownowazone tak,
by nie marnowaé zywnosci. Wedtug danych z roku 2022 w Polsce marnujemy
rocznie 5 min ton zywnosci, z tego 3 min sg wyrzucane w gospodarstwach
domowych. W tym samym czasie 1,6 min obywateli zyje w skrajnym ubdstwie.
Najczesciej wyrzucamy pieczywo, owoce, warzywa i wedliny. W jaki sposob
mozemy zmienié ten zty nawyk? Wystarczy pare zasad, ktorych bedziemy
przestrzegac:

e R6bmy przemyslane zakupy. Do sklepu idzmy z przygotowana listg
potrzebnych produktow, nie ulegajmy promocjom typu ,3 w cenie 2" jesli nie
potrzebujemy takiej ilosci produktéw.

e Sprawdzajmy mase netto lub pojemnos¢ produktéw, poréwnujmy je
i wybierajmy najbardziej korzystne rozwigzania.

o Sprawdzajmy sktad produktu i kupujmy takie produkty, ktére odpowiadaja
naszym potrzebom i oczekiwaniom.

e Sprawdzajmy oznakowanie produktu w zakresie przydatnosci do spozycia.

e Nie konsumujmy produktéw po uptywie daty poprzedzonej okresleniem
,Nalezy spozy¢ do”. Skoro producent wskazuje, ze produkt nalezy spozy¢
do tego czasu, to oznacza, ze jest to nakaz, ktéry nie podlega negocjacjom.
Inaczej postepujmy z produktami, na opakowaniach ktérych spotykamy sie
z zaleceniem producenta ,Najlepiej spozy¢ przed: “/ ,Najlepiej spozy¢ przed
koncem:”. Nawet jesli wskazana dla tego produktu data mineta nie wyrzucaj
go, lecz dokonaj jego oceny. Jesli barwa, zapach i smak nie budzg watpliwosci,
produkt nadaje sie do spozycia.

¢
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Zywno$¢ transportujmy i przechowujmy zgodnie z zaleceniami producenta.
To wazne rowniez w przypadku tych produktow, dla ktérych producent nie
zalecit warunkéw chtodniczych. Ochrona przed stoncem, wysokg wilgotnoscia
czy przemrozeniem zapewnia, ze bedziesz cieszy¢ sie znakomitg jakoscig
produktow przez caty zalecany okres ich przechowywania.

Przy uktadaniu w lodéwce stosujmy zasade ,pierwsze weszto, pierwsze
wyszto”, czyli na przodzie pétki uktadamy produkty, ktérych przydatnosé
do spozycia konczy sie najwczesnie;j.

Zywnos$¢ mozemy utrwalaé poprzez mrozenie czy konserwowanie.
To znakomity sposéb na przedtuzenie trwatosci produktéw
i zagospodarowanie ich w sytuacji, gdy mamy nadmiar.

Petnowartosciowg zywnosg¢, ktérej nie zuzyjemy mozemy oddac
potrzebujgcym np. zostawié¢ w jadtodzielniach. Potrzebujgcym mozna
oddawac wytgcznie zywnos$¢ nadajaca sie do spozycia — takie kryterium
spetnia takze zywnos¢ trwata mikrobiologicznie, ktéra przeszta pozytywnie
Twojg ocene swiezosci, mimo, ze data zgodnie z zaleceniem producenta
»najlepiej spozy¢ przed” mineta.
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