JES

NIE DAJ SIE
ETYKIECIE =

/ Jak swiadomie robic¢ zakupy i czytac s : _
to, co naprawde mowi opakowanie. = &, Z

Bezptatny e-book Kate Balans.

w Nie kupuj napisu. Sprawdz produkt.



Zanim
zaczniemy

Nie chce mowic Ci, co masz wktadaé do koszyka.
Chce, zebys po przeczytaniu tego e-booka umiata odwréci¢ opakowanie i sama wiedziata,
na co patrzec.

Front opakowania ma kilka sekund, zeby przyciggng¢ Twojq uwage. ,Fit”, ,bio”, ,high protein”, ,bez
cukru”, ,naturalny”, ,roslinny” — kazde z tych stdw coS$ sugeruje. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy
sugestie bierzemy

za petng informacje o produkcie.

Swiadomy zakup nie oznacza zakupu idealnego.
Nie chodzi tez o polowanie na jeden ,zty” sktadnik.

miejscu, jakie zajmuje

/\ Produkt oceniamy jako catosé¢: po sktadzie, tabeli wartosci odzywczej, porcji, przeznaczeniu i
I w catym sposobie zywienia.

KATE

Najpierw sprawdz produkt.
Dopiero potem zdecyduj, czy pasuje do Ciebie.




Jak korzystac
z tego e-booka

Pierwsza czeSC nauczy Cie
czytac zwyktq etykiete zywnosci
krok po kroku.

Druga rozbierze na czesci
najczestsze hasta z przodu opakowan.

Na kohcu znajdziesz praktyczne
oznaczenia i informacje spotykane
na etykietach produktdw spozywczych.

Nie musisz zapamietywac wszystkiego.
,ff/ Poréwnuj produkty z tej samej kategorii.
. 7 Nie oceniaj produktu po jednym hasle ani jednym sktadniku.

Wracaj do przewodnika podczas zakupow —

— e ma by€ narzedziem, nie podrecznikiem do nauczenia sie na pamiec.




CZESC I. Odwrdé opakowanie —

Zacznij od
nazwy produktu

Najpierw odpowiedz sobie na proste
pytanie: co to wiasciwie jest?

Nie sugeruj sie grafikg, kolorem
opakowania ani hajwiekszym napisem.

Nazwa produktu i jego rzeczywisty skitad
powiedzq wiecej niz zdjecie owocow,
ktosdw czy zielony listek.

4_1

Stiachni: Biraleiéd’
OWiES DRRNOOETEY ek
rogxmie frodnei, o




Przeczytaj skiad —
od poczqgtku

Sktadniki sg podawane w malejqcej kolejnosci
ich masy w momencie uzycia podczas produkcii.

To znaczy, ze sktadnikdw z poczqgtku listy
uzyto najwiece;.

Sktadniki stanowigce mniej niz 2% gotowego
produktu mogq by¢ wymienione w innej kolejnosci
po pozostatych sktadnikach.

KATE N\
PODPOWIADA

Ie licz mechanicznie sktadnikow.
Dtugi sktad nie zawsze oznacza zty produkt,
a krotki nie zawsze oznacza produkt odpowiedni dla Ciebie.

Najpierw zobacz, CO ZNAJDUJE SIE W SRODKU
i w jakiej kolejnosci.

L o




Sprawdz
100 g lub 100 ml

Jezeli porobwnujesz dwa podobne
produkty, wartosci na 100 g lub 100 ml sg
najwygodniejszym punktem odniesienia.

~Porcja” moze bycC réznie ustalona
przez producentow, dlatego potrafi
utrudni€ uczciwe pordownanie.




Weglowodany to
nietosamoco,w

tym cukry”

to szersza grupa to ta czesé
sktadnikow 0 weglowodandw,
ktéra przypada na
cukry

Przyktad: produkt moze mie€ 60 g weglowodandw na 100 g,
ale tylko 4 g ,w tym cukry”.

Pozostata czeS€ moze pochodzi¢ gtdwnie ze skrobi.

/ Dlatego samo spojrzenie na liczbe przy ,weglowodanach”
' g - T, . - p
/ 77 ___hie mowi, czy produkt zawiera duzo cukrow.




Cukry naturailne
i dodane, skrobia

CUKRY NATURALNIE WYSTEPUJACE | DODANE

Tabela wartosci odzywczej pokazuje tgcznq iloS€ cukrow,

ale nie rozdziela ich na naturalnie wystepujgce i dodane.
Dlatego np. mleko lub jogurt naturalny mogqg wykazywac cukry
mimo braku dodanego cukru — naturalnie wystepuje w nich
laktoza.

Zeby oceni¢, skgd pochodzg cukry, trzeba czytaé jednoczesénie
tabele i wykaz sktadnikow.

SKROBIA

To rowniez weglowodan.

- Wystepuje naturalnie m.in. w zbozach,

~ ziemniakach i roslinach strgczkowych.
Dlatego pieczywo, ryz, kasza czy makaron
mogq zawiera¢ duzo weglowodanow,
-a jednoczesSnie stosunkowo niewiele cukrow.




Btonnik i indeks
glikemiczny

BLtONNIK — rowniez nalezy do weglowodanow w
ujeciu zywieniowym, ale w unijnej tabeli wartosci
odzywczej nie jest wliczany do pozycji
~weglowodany”; moze by¢ wykazywany osobno.
Dlatego przy produktach zbozowych warto spojrzec
nie tylko na weglowodany i cukry, ale rowniez na
ilos§¢ btonnika, rodzaj mgki oraz udziat petnego
ziarna.

INDEKS GLIKEMICZNY nie powinien by¢ jedynym
kryterium oceny produktu. Odpowiedz glikemiczna
zalezy m.in. od rodzaju i ilosci weglowodanow,

~stopnia rozdrobnienia i przetworzenia produktu,

o biatka i ttuszczu. Znaczenie ma tez wielkosé

-__zjédzonej poeri-




Cukier moze kryc sie
pod réznymi nazwami

Nie szukaj wytqcznie stowa ,cukier”. W sktadzie zrodta cukrow i
sktadniki uzywane do stodzenia mogqg pojawiac sie pod réznymi
nazwami.

Zwr6¢ uwage m.in. na: cukier [ sacharoze, glukoze, fruktoze,
dekstroze, syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-
fruktozowy, syrop fruktozowo-glukozowy, syrop cukru
inwertowanego, melase, miéd, syrop klonowy, syrop z agawy, syrop
ryzowy, syrop daktylowy oraz koncentraty sokéw owocowych uzyte
ze wzgledu na ich wtasciwosci stodzqce.

Nie wszystkie te okreSlenia sq tym samym sktadnikiem i nie oznacza
to, ze kazdy produkt zawierajgcy ktdrys z nich nalezy odrzucic. Chodzi
O rozpoznanie zrodet cukrow i zestawienie sktadu z tabelg wartosci
odzywczej — szczegOllnie z pozycjq ,,w tym cukry”.




Substancje stodzqgce
I maltodekstryna

Substancje stodzqgce to osobna grupa. Aspartam, acesulfam
K, sukraloza, sacharyna, cyklaminiany czy glikozydy
stewiolowe nie sq cukrami. Jesli zywnos¢ zawiera substancje
stodzgce, na etykiecie obowigzujg odpowiednie informacje.

MALTODEKSTRYNA — jest weglowodanem otrzymywanym ze
skrobi, ale nie nalezy jej po prostu wpisywac nal liste ,,innych
nazw cukru”. W tabeli wartosci odzywczej nie jest
automatycznie wykazywana jako ,w tym cukry”. Sktad i
pozycja ,w tym cukry” przekazujg wiec dwie rézne informacije.




Biatko — liczba to nie
wszystko

Sprawdz ilo§¢ biatka na 100 g lub 100 ml, ale nie kohcz analizy na jednej liczbie.
Zobacz réwniez, ile biatka przypada na porcje, ktdérqg rzeczywiscie zjodasz, oraz z
jakiego zrédta ono pochodzi.

Biatka rézniqg sie sktadem aminokwasowym i strawnosciq. Produkty
odzwierzece — np. jaja, nabiat, migso czy ryby — zwykle dostarczajg wszystkich
aminokwaséw egzogennych w korzystnych proporcjach.

W diecie roslinnej rowniez mozna pokry¢ zapotrzebowanie na biatko;
znaczenie ma réznorodnos¢ zrodet, m.in. strqczkdw, soi i jej przetwordw, zboz,
orzechow oraz nasion. Ich profile aminokwasowe mogq wzajemnie sig
uzupetnia€ w catej diecie.

Nie musisz idealnie tgczy¢ réznych biatek w jednym positku. Wazniejsza jest
roznorodnosc¢ zrédet w ciggu dnia.

KATE PODPOWIADA \

Przy produktach HIGH PROTEIN porownaj gramy biatka na100 g,
realng porcje, ceng, cukry, ttuszcz, sol i sktad. Zwykty skyr, twarog,
serek wiejski, jaja czy produkt sojowy mogqg dostarczac
porownywalnej ilosci biatka bez duzego hasta na froncie.

~Duzo biatka” nie jest samodzielng ocenq jakosci produktu. Baton
wysokobiatkowy i naturalny produkt bogaty w biatko petniqg inng

role — zawsze patrz na catq recepture i na to, po co wybierasz dany

L produkt. y




High protein i mit ,,duzo
biatka”

PRODUKT HIGH PROTEIN NATURALNE ZRODLA

poréwnaij: biatko/100 g, skyr, twardg, serek wiejski,

porcja, cena, cukry, N jaja, produkt sojowy —
ttuszcz, sél, sktad porownywalna ilo§¢ biatka

Przy produktach HIGH PROTEIN poréownaj gramy biatka na 100 g,
realng porcje, ceneg, cukry, ttuszcz, sél i sktad. Zwykty skyr,
twarog, serek wiejski, jaja czy produkt sojowy mogqg dostarczaé
3 poréwnywalnej ilosci biatka bez duzego hasta na froncie.
| ~Duzo biatka” nie jest samodzielng oceng jakosci produktu.
Baton wysokobiatkowy i naturalny produkt bogaty w biatko
petnig inng role — zawsze patrz na catqg recepture i na to, po co
wybierasz dany produkt.

—a




CZESC I. Odwrdé opakowanie —

Tluszcze — liczy sie
nie tylko ilo§¢

TtUSZCZ — nie patrz wytgcznie na liczbe gramoéw ttuszczu ogétem.
Ttuszcz jest potrzebnym skiadnikiem diety: dostarcza energii,
niezbednych kwasow ttuszczowych i umozliwia wchtanianie
witamin A, D, E i K. Dlatego celem nie jest zawsze wybieranie
produktu z najmniejszq iloScig ttuszczu.

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE — w tabeli znajdziesz je jako ,,w
tym kwasy tluszczowe nasycone”. Przy porownywaniu
podobnych produktow warto sprawdzi¢ zarowno tluszcz ogotem,
jakiilo§¢ kwaséw nasyconych.




Tiuszcze nienasycone,
trans i olej palmowy

TLUSZCZE NIENASYCONE — ZRODtA | IDENTYFIKACJA

Zrodtami thuszczéw nienasyconych sqg m.in. oliwa i inne oleje
roslinne, orzechy, nasiona, awokado oraz ryby. Tabela nie
zawsze podaje iloS¢ jedno- i wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, dlatego zajrzyj rowniez do sktadu i sprawdz,
jakiego ttuszczu uzyto.

TLUSZCZE TRANS | OLEJ PALMOWY

TLUSZCZE TRANS — na etykiecie zwracaj uwage
szczegOlnie na czesciowo uwodornione ttuszcze, jesli
wystepujg w sktadzie. Sama iloS¢ ttuszczu ogdtem nie
pokazuje jego jakosci.

OLEJ PALMOWY — samo hasto ,bez oleju palmowego” nie
‘ mowi, jaki ttuszcz zastosowano w zamian. Sprawdz rodzaj
N\ g uzytego ttuszczu, ilos¢ kwaséw nasyconych i catqg

j N recepture.




Sol

Sdl na etykiecie podawana jest w gramach na 100 g lub
100 ml produktu. Nie musisz szuka¢ osobno sodu —w
unijnej tabeli wartosc¢ ,sol” jest obliczana na podstawie
catkowitej zawartosci sodu w produkcie.

Produkt nie musi smakowac wyraznie stono, zeby
dostarczac sporo soli. Jej istotnymi zrodtami mogg byc¢
m.in. pieczywo, sery, wedliny, gotowe sosy, mieszanki
przypraw, przekaski i dania gotowe — szczegdlnie wtedy,
gdy kilka takich produktéw pojawia sie w ciggu dnia.
Poréwnujgc dwa podobne produkty, zestawiaj wartosc¢
,S0I” na 100 g lub 100 ml.

WHO zaleca dorostym spozycie
ponizej 5 g soli dziennie,
co odpowiada mniej niz 2 g sodul.

KATE PODPOWIADA

Nie oceniaj soli wytgcznie po smaku.
Sprawdz liczbe w tabeli i porownaj ja
z innym produktem z tej samej kategorii.




Btonnik

Btonnik pokarmowy jest sktadnikiem produktoéw roslinnych i petni wiele funkcji w
organizmie, m.in. wspiera prawidtowg prace jelit. Jego naturalnymi zrodtami sg
warzywa, owoce, pethe ziarna zbdz, nasiona roslin strgczkowych, orzechy i nasiona.

Na etykiecie btonnik moze by¢ wykazany osobno. Przy pieczywie, ptatkach,
produktach zbozowych czy przekgskach warto sprawdzic¢ nie tylko hasto ,zrodto
btonnika”, ale rowniez jego rzeczywistg ilos¢ na 100 g oraz to, z czego pochodzi.

Produkt naturalnie bogaty w petne ziarno, stragczki, orzechy czy nasiona to nie zawsze to
samo co produkt, do ktorego dodano wyizolowany btonnik. Sam fakt wzbogacenia produktu
w btonnik nie méwi jeszcze, jak wyglada cata receptura.

W UE oswiadczenie ,zrédto btonnika” wymaga co najmniej 3 g btonnika na 100 g albo
1,5 g na 100 kcal, a ,,wysoka zawartosc btonnika” — co najmniej 6 g ha 100 g albo 3 g
na 100 kcal.

EFSA wskazuje 25 g btonnika dziennie jako ilos¢
odpowiednig dla prawidtowej pracy jelit u dorostych.

KATE PODPOWIADA

Przy produktach zbozowych sprawdz jednoczesnie btonnik,
pierwsze skiadniki, rodzaj maki i udziat petnego ziarna.

Jedno hasto z przodu opakowania nie zastepuje oceny catego produktu.




Data tez jest
czescig etykiety §

NALEZY SPOZYC DO

odnosi sie do bezpieczenstwa zywnosci tatwo
psujgcej sie.
Po tej dacie produktu nie nalezy spozywac.

NAJLEPIEJ SPOZYC PRZED

dotyczy przede wszystkim jakosci.

Prawidtowo przechowywany produkt

po tej dacie moze nadal nadawac sie do spozycia,
choc jego cechy jakosciowe mogg sie pogorszyc.




Marketing mowi jedno.
Etykieta dopowiada reszte.

FIT/FITNESS | LIGHT/LEKKI

FIT/FITNESS Nie jest to ujednolicone oSwiadczenie zywieniowe
gwarantujgce konkretny sktad.

CZEGO NIE ze produkt jest niskokaloryczny, ma mato cukru
? : ;
ZAKLADAC? albo jest automatycznie lepszy.

CO SPRAWDZIC? Sktad, energie, cukry, ttuszcze nasycone, sol i
porcje. Porownaj ze zwyktg wersja.

To regulowane oswiadczenie odnoszgce sie do

LIGHT/LEKKI obnizenia okreslonej cechy produktu.

CZEGO NIE ze light” znaczy po prostu ,zdrowy” lub ,,mato
ZAKLADAC? kalorii”.

CO SPRAWDZIC? Czego konkretnie jest mniej i jak wypada cata ‘ \
tabela w porownaniu ze zwyktg wersja. \



BEZ CUKRU

| BEZ DODATKU

CUKRU

BEZ CUKRU-CO TO ZNACZY?

Produkt moze zawierac
maksymalnie 0,5 g cukrow na
100 g lub 100 ml.

CZEGO NIE ZAKLADAC?

Ze nie jest stodki, nie zawiera
substancji stodzgcych albo ze
cata receptura jest korzystna.

CO SPRAWDZIC?

Sktad, substancje stodzace,
energie | catg tabele.

BEZ DODATKU CUKRU-CO TO
ZNACZY?

Nie dodano mono- ani disacharydow

ani innych produktow uzytych

ze wzgledu na wiasciwosci stodzgce.

Naturalnie wystepujgce

cukry

nadal mogg byc¢ obecne.
CZEGO NIE ZAKLADAC?

ze produkt nie zawiera
cukrow.

CO SPRAWDZIC?

Sktad i pozycje ,w tym cukry”.




ZRODLO BIALKA
ORAZ HIGH PROTEIN

wiymeury 269 gy

ZRODLO BIALKA — CO TO ZNACZY?

Co najmniej 12% wartosci energetycznej produktu pochodzi z biatka.
’ NATURALNY o
TIECONEZARLADAGT ——————————————————————
Skladniki:
. - . mieko adiueseonsme
bialka mleka,
Zywe kultury bakter

Ze porcja_za\_/\_/iera bardzo duzo biatka.
CO SPRAWDZIC?

Gramy biatka na 100 g i ha porcje oraz caty sktad.

£

HIGH PROTEIN / WYSOKA ZAWARTOSC BIALKA — CO TO ZNACZY?

Co najmniej 20% wartosci energetycznej produktu pochodzi z biatka. ——
CZEGO NIE ZAKLADAC? 7 / 7

ze produkt jest lepszy od zwyktego skyru, twarogu czy serka wiejskiego.

CO SPRAWDZIC?
Realng ilos¢ biatka, porcje, cukry, ttuszcz, sol i dodatki.

s
H| G H . Wi00g weoo &
Bialko g 0g -_qul_

s

ROTEIN [
E'-'gfuwodan}r E-DQ 54‘15
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ZRODLO BLONNIKA
oraz WYSOKA ZAWARTOSC BLONNIKA

ZRODLO BLONNIKA WYSOKA ZAWARTOSC
CO TO ZNACZY?  BLONNIKA

Co najmniej 3 g btonnika COTO ZNACZY?
na 100 g albo 1,5 g na 100 kcal. Co najmniej 6 g btonnika

na 100 g albo 3 g na 100 kcal.

CZEGO NIE ZAKLADAC?
ze jedna korzystna cecha

CZEGO NIE ZAKLADAC?
ze produkt jest petnoziarnisty.

CO SPRAWDZIC? opisuje caty produkt.
Btonnik i pierwsze CO SPRAWDZIC?
sktadniki, szczegolnie  Takze cukry, sél, thuszcze

rodzaj maki lub zboza. nasycone i skiad.




|\~

“wmm. Sktadnikow.

BI0/EKO/EKOLOGICZNY
ORAZ NATURALNY

BI0/EKO/EKOLOGICZNY

CO TO ZNACZY? =
W ZYWNOSCI ODNOSI SIE DO REGULOWANEJ PRODUKCJI EKOLOGICZNEJ. PRZY Jogurt naturalny
UNIJNYM LOGO EKOLOGICZNYM ZYWNOSC PRZETWORZONA MUSI SPELNIAC 310

OKRESLONE WYMAGANIA; CO NAJMNIEJ 95% SKLADNIKOW POCHODZENIA
ROLNICZEGO MUSI BYC EKOLOGICZNYCH.

CZEGO NIE ZAKLADAC?
ZE PRODUKT MA MALO CUKRU, SOLI, TLUSZCZU LUB
KALORIL.

CO SPRAWDZIC?
EUROLISC, KOD JEDNOSTKI KONTROLNEJ, POCHODZENIE
SUROWCOW — A POTEM ZWYKLY SKLAD | TABELE.

NATURALNY/NATURALNE

CO TO ZNACZY?
SLOWO MOZE BUDOWAC SKOJARZENIE Z PROSTOTA, ALE SAMO
NIE WYSTARCZA DO OCENY WARTOSCI ZYWIENIOWEJ.

CZEGO NIE ZAKLADAC?
ZE PRODUKT AUTOMATYCZNIE JEST BEZ DODATKOW, CUKRU LUB KONSERWANTOW.

CO SPRAWDZIC?
Konkretng liste

nasycone 21y
Weglowodany 4
Wiymcukyy 46y
Biatko j‘j’gf
. e
Sol 0104/




’ jego funkcje i caty
- produkt.

BEZ KONSERWANTOW ORAZ BEZ E
BEZ E / BEZ E-DODATKOW

CO TO ZNACZY? CO TO ZNACZY?
Informuje o braku konserwantéw Numer E oznacza dodatek
zgodnie z deklaracjg producenta. dopuszczony do stosowania w
UE w okreslonych warunkach.
CZEGO NIE ZAKLADAC? CZEGO NIE ZAKLADAC?
7e produkt automatycznie ze kazdy numer E jest
ma korzystny caty skiad. niebezpieczny albo ze produkt ?
,bez E” |
CO SPRAWDZIC? jest automatycznie lepszy. ‘r_
, CO SPRAWDZIC? |
Cukry, sol, ttuszcze i
i reszte receptury. Konkretng nazwe dodatku, |




BEZ GLUTENU ORAZ BEZ LAKTOZY

-,

BEZ GLUTENU BEZ LAKTOZY
CO TO ZNACZY? CO TO ZNACZY?
To istotne oznaczenie dla osob, Przydatna informacja
ktdre z przyczyn medycznych dla oséb z nietolerancja laktozy. BEZ
muszg unikac glutenu. .

CZEGO NIE ZAKLADAC? GLUTENU

FAZEL S 2§ ze produkt jest bez mleka BEZ
ze produkt jest zdrowszy albo odpowiedni przy -
dla kazdego. alergii na biatka mleka. '
CO SPRAWDZIC? CO SPRAWDZIC?
Maki, skrobie, btonnik, Sktad i wtasne
cukry, ttuszcz i sktad. wskazania do eliminac;i

“Taktozy.



PELNOZIARNISTY ORAZ WIELOZIARNISTY

ale realny udziat sktadnikow trzeba
sprawdzic.

CZEGO NIE ZAKLADAC?

ze ciemny kolor pieczywa lub grafika ktosow
dowodzg wysokiegq udziatu petnego ziarna.

CO SPRAWDZIC?

Pierwsze sktadniki, rodzaj magk i podany
udziat sktadnikow petnoziarnistych.

WIELOZIARNISTY DRI, (74 £ |
Oznacza uzycie wiecej niz jednego rodzaju

ziarna lub sktadnika zbozowego.

CZEGO NIE ZAKLADAC?
Ze jest tym samym co ,petnoziarnisty”.

Co sprawdzi¢?
’ Czy baza produktu faktycznie jest
| petnoziarnista.




WEGANSKI/ROSLINNY ORAZ
BEZ OLEJU PALMOWEGO

WEGANSKI/ROSLINNY

CO TO ZNACZY?

Opisuje charakter produktu zwigzany
z brakiem sktadnikow pochodzenia
zwierzecego — zaleznie od
oznaczenia i standardu.

CZEGO NIE ZAKLADAC?

ze produkt jest automatycznie
petnowartosciowy lub mato
przetworzony.

CO SPRAWDZIC?

Biatko, sél, rodzaj ttuszczu, skrobie,
cukry, dodatki i ewentualng

/éprtyfikacje.

BEZ OLEJU PALMOWEGO

CO TO ZNACZY?

Oznacza brak oleju
palmowego w recepturze.

CZEGO NIE ZAKLADAC?

ze ttuszcz uzyty zamiast niego jest
automatycznie korzystniejszy.

CO SPRAWDZIC?

Jaki ttuszcz zastosowano
| ile jest kwasow ttuszczowych
nasyconych.

)2

N

CIASTKA
OWSIANE

ROSLINNY -

ORZECHOWY

T | BEzOLEW
WEGANSKI [ rcTR



BEZ TLUSZCZOW TRANS ORAZ ,_
BEZ SZTUCZNYCH BARWNIKOW/AROMATI

BEZ TLUSZCZOW TRANS BEZ SZTUCZNYCH BARWNIKOW/AROMAT(

COTO ZNACZY? CO TO ZNACZY?
Hasto zwraca uwage na jeden Dotyczy okreslonej grupy sktadnikow,
element profilu tluszczowego. ktorych producent deklaruje,

Ze nie zastosowat.

CZEGO NIE ZAKLADAC?

ze produkt ma mato ttuszczu
lub mato nasyconych kwasow

CZEGO NIE ZAKLADAC?

ze jest to ocena catej receptury.

ttuszczowych.
CO SPRAWDZIC?
CO SPRAWDZIC? Czym uzyskano smak i
’ Rodzaj ttuszczéw i catg tabele. kolor oraz reszte sktadu. o
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ZRODLO WITAMIN/MINERALOW oraz 0% TLUSZCZU
0% TLUSZCZU / NISKA ZAWARTOSE TLUSZCZU

CO TO ZNACZY? COTO ZNACZY?
Takie oswiadczenia podlegaja Oswiadczenia o niskiej zawartosci |
okreslonym warunkom. ttuszczu podlegajg kryteriom; ,0%" trzeba

czytaC w konkretnym kontekscie etykiety. ZRO"D ".0
CZEGO NIE ZAKLADAC? .

CZEGO NIE ZAKLADAC? W|TAMIN
ze dodana witamina , . ,

Ze mniej ttuszczu automatycznie znaczy B12, D

IMEIRIENHE CRlY Pt L mniej cukru lub kalorii.

CO SPRAWDZIC?

Ktorego sktadnika dotyczy napis,
jego ilo$¢, % RWS i caty produkt. Poréwnanie ze zwykta wersja:

. energia, cukry, biatko, sktad i porcja.
R

CO SPRAWDZIC?




BEZ DODATKU SOLI

oraz
DOMOWY/TRADYCYJNY/WIEJSKI
To regulowane oswiadczenie dotyczace braku dodanej soli/sodu i 603

okreslonego limitu sodu.
e produkt zawiera absolutne zero sodu.

Pozycje ,,sol” w tabeli i podobne produkty.

Buduje skojarzenie z okreslonym stylem produktu.
ze mowi cokolwiek pewnego o cukrze, soli, thuszczu czy dtugosci skladu.

Sktad i tabele — nie scenografie na opakowaniu.

Zanim zaufasz symbolowi lub napisowi, sprawdz: co doktadnie
oznacza, kto lub jakie przepisy za nim stoj3 oraz czego ten
znak NIE méwi o produkcie.




Oznaczenia na etykietach —
ALERGENY i ,,MOZE ZAWIERAC..."

Nie kazdy znak na opakowaniu méwi o wartosci odzywcze.
CzeSc¢ oznaczen dotyczy bezpieczenstwa, sposobu produkcii,
pochodzenia lub okreslonego systemu certyfikacii.

Czytaj je razem ze sktadem i tabelg wartosci odzywczej.

ALERGENY

W wykazie sktadnikéw alergeny muszg byc
wyrdznione na tle pozostatych sktadnikéw.
Przy alergii zawsze sprawdzaj petny sktad produktu.

MOZE ZAWIERAC...”

To informacja o mozliwej niezamierzonej obecnosci alergenu,
np. wskutek kontaktu krzyzowego podczas produkcii.

Nie oznacza, ze dany sktadnik zostat celowo uzyty w recepturze.
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KRAJ POCHODZENIA
oraz BIO/ EKO/EUROLISC

KRAJ POCHODZENIA/MIEJSCE POCHODZENIA

Nie utozsamiaj adresu producenta lub dystrybutora z krajem
pochodzenia produktu. Informacja o pochodzeniu jest
odrebnym elementem etykiety.

BIO/EKO/EUROLISC

Unijne logo produkdji ekologicznej — Eurolis¢ — informuje o
spehieniu wymagan produkcji ekologicznej. Nie oznacza
automatycznie, ze produkt ma mniej cukru, soli, thuszczu czy kalorii.
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KATE PODPOWIADA
’ ,Bez GMQ" nie oznacza automatycznie, ze produkt jest zdrowszy, mniej przetworzony albo
‘1{; ma lepszy skfad.
\ "{‘ To informacja o konkretnej cesze produktu lub sposobie jego wytworzenia.

MSC/ASC ORAZ GMO/BEZ GMO

MSC/AS

To oznaczenia spotykane na rybach i owocach morza, odnoszace sie do
okreslonych systeméw certyfikagji

i pochodzenia surowca.

Nie s oceng wartosci odzywczej produktu.

GMO/BEZ GMO

GMO oznacza organizmy genetycznie zmodyfikowane. Jezeli zywnos¢ zawiera GMO, skfada
sie z GMO albo zostata wyprodukowana z GMO, obowiazuja odpowiednie zasady
znakowania.

Dla niezamierzonej lub technicznie nieuniknionej obecnosci zatwierdzonego GMO
przewidziany jest prog 0,9% danego skfadnika.

W Polsce mozesz spotkac¢ dobrowolne oznaczenia ,,Bez GMO”

oraz ,, Wyprodukowano bez stosowania GMO".

Informuja one o spehieniu okreslonych wymagan dotyczacych GMO lub sposobu produkgji.




ZIELONA ZABA —
RAINFOREST ALLIANCE

Charakterystyczna zielona zaba jest znakiem certyfikacii
Rainforest Alliance.

Mozesz spotkac jg m.in. na kawie, herbacie, kakao,
czekoladzie czy bananach.

Oznaczenie odnosi sie do standardow zwigzanych
z bardziej zrdwnowazong produkcjg i pozyskiwaniem surowcow.

Symbol zaby nie oznacza, ze produkt zawiera GMO,
owady ani inne ,ukryte” sktadniki.
Nie jest tez oceng wartosci odzywczej produktu.
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KATE PODPOWIADA

certyfikat nie zastepuje czytania skfadu.

Czekolada z zielong zaba nadal moze zawierac duzo cukru — znak
mowi o okreslonym systemie certyfikacji surowca,

a nie o catej wartosci odzywczej produktu.




BEZ GLUTENU,
WARTOSC ODZYWCZA
| %RWS, MASA NETTO

BEZ GLUTENU — To oznaczenie jest szczegdlnie istotne dla
0s6b, ktére z przyczyn medycznych muszg unikac glutenu. Nie
oznacza automatycznie, ze produkt jest bardziej wartosciowy
dla kazdego.

BEZ
GLUTENU

WARTOSC ODZYWCZA | % RWS — RWS pomaga odniesé ilosé
energii | wybranych sktadnikéw odzywczych do wartos$ci
referencyjnych dla przecietnej osoby doroste,|.

Nie jest indywidualnym zaleceniem.

MASA NETTO/OBJETOSC — Poréwnujac produkty, zwréd
uwage na rzeczywistg mase lub objetosc¢ netto. WielkosSc¢
opakowania nie zawsze odpowiada

. llosci produktu w srodku.
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WARUNKI PRZECHOWYWANIA,
DATY | OSWIADCZENIA
ZYWIENIOWE

WARUNKI PRZECHOWYWANIA | UZYCIA
Sprawdz temperature przechowywania, zalecenia po otwarciu oraz czas, w

ktorym produkt powinien zostac zuzyty.

JNALEZY SPOZYC DO" / ,NAJLEPIEJ SPOZYC PRZED"
,Nalezy spozy¢ do” dotyczy bezpieczenstwa zywnosci

fatwo psujace;j sie.

,Najlepiej spozy¢ przed” odnosi sie przede wszystkim do jakosci. To dwa rézne
komunikaty.

OSWIADCZENIA ZYWIENIOWE | ZDROWOTNE

Hasta takie jak ,,bez cukru”, ,zrédto biatka”, ,, wysoka zawartosc blonnika” czy
,light” majg okreslone warunki stosowania. Oswiadczenie opisuje konkretng
ceche produktu —

\ ’ nie jest catosciowa oceng jego jakosci ani obietnicg leczenia.
\i{ e



ZIELONY LISTEK,
+NATURALNY”,
owFIT?, ' SUPERFOOD"”

Grafika liscia, naturalne kolory opakowania
czy stowa kojarzace sie ze zdrowiem

nie muszg byc¢ certyfikatem

ani regulowanym oswiadczeniem.

Wréc do konkretow:

sktadu, tabeli wartosci odzywczej

i rzeczywistych oznaczen.

KATE PODPOWIADA

Zanim zaufasz symbolowi lub napisowi,
sprawdz: co doktadnie oznacza,

kto lub jakie przepisy za nim stoj3

oraz czego ten znak NIE moéwi o produkcie.




CZESC IV.

Jak porownac

dwa produkty w sklepie

Poréwnaj te sama ilos¢ —
01 najlepiej 100 g lub 100 mi.

Przeczytaj pierwsze sktadniki
02 | zobacz, czym réznia sie receptury.

Poréwnaj parametry wazne dla tej kategorii:
03 np. cukry, sol, ttuszcze nasycone,

biatko lub btonnik.

Sprawdz, czy hasto z przodu opakowania
04 rzeczywiscie znajduje potwierdzenie z tytu.

Sprawdz cene w odniesieniu do gramatury i
05 tego, co faktycznie dostajesz.

06 Na koncu zadaj sobie pytanie:
ktory z tych produktow lepiej odpowiada
MOIM potrzebom?

yartodt 0dZyweza w 1004
| et enegEtng 353;;7?;;
| o 33
tym keasy tuscocowe

Ryeeane ilg
egeodiny 43,
i T 7
k0 $4g

‘ Skiadik: mieko, bialk mileg;
i owoce (truskawk B%), cubiey

<
\

3

w

£ wovia modyfikovama, aroma:

= 1

.

J';



KATE BALANS MOWI

Nie szukaj

To najwazniejszy element catego przewodnika.
Jedzenie nie jest egzaminem z perfekcji. Czasem
wybierzesz produkt z krotszym sktadem, czasem
wygodniejszy, czasem tanszy, czasem taki, ktéry po
prostu lubisz. Swiadomos$é polega na tym, ze
rozumiesz swoj wybor — nie na tym, ze kazda rzecz w
koszyku musi zdoby¢é maksymalna liczbe punktéw.

NIE KUPUJ NAPISU. SPRAWDZ PRODUKT.
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KATE PODPOWIADA

Swiadomy zakup nie oznacza
zakupu idealnego.

produktu idealnego
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Miniscigga
do zapisania w telefonie

CO TO JEST? — przeczytaj prawdziwag nazwe produktu.

SKLAD — zacznij od pierwszych pozycji.

100 G /100 ML — tak najtatwiej poréwnasz dwa produkty.

CUKRY # wszystkie weglowodany.

,HIGH PROTEIN", ,LIGHT", ,BIO" — sprawdz, co doktadnie oznacza napis.
JEDNO ,BEZ.." NIE OPISUJE CALEGO PRODUKTU.

CERTYFIKAT — sprawdz nazwe, zakres i mozliwos¢ weryfikacji.

PORCIJA — zobacz, ile naprawde zjadasz.

KONTEKST — wybor ma pasowac do Ciebie, nie do reklamy.

ODWROC. PRZECZYTAJ. POROWNAJ. WYBIERZ SWIADOMIE.




Waznha
Informacja

Materiat ma charakter edukacyjny i informacyjny.

Nie zastepuje indywidualnej porady lekarza ani dietetyka.

W przypadku alergii, celiakii, nietolerancji, chordéb przewlektych
lub diet eliminacyjnych wybdr produktu powinien uwzgledniaé
Indywidualne zalecenia.

Informacje dotyczace regulowanych oswiadczen i oznaczen
nalezy interpretowac zgodnie z aktualnymi przepisami oraz
warunkami konkretnego oznaczenia.

KATE BALANS

Organizm mowi. Naucz sie go stuchacd.




