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Sroda z Profilaktyka - Zakupowy must have, czyli jak czytaé
etykiety zywnosciowe i rozsadnie planowac¢ zakupy w
Nowym Roku.

W dobie rosngcego zainteresowania zdrowym stylem zycia, czytanie etykiet powinno
sta¢ sie naszym nawykiem choéby w celu unikniecia niekorzystnego wptywu na nasz
organizm réznych ,,polepszaczy”, ktére producenci przemycaja do jedzenia. Znakowanie
zywnosci opakowanej jest wymagane przez prawo w wiekszosci krajow, w tym w Polsce i
Unii Europejskiej. Etykieta produktu spozywczego jest nosnikiem wielu informacji na
temat skitadu produktu (w tym obecnosci substancji dodatkowych), pochodzenia,
sposobu przetworzenia, sposobie przygotowania do spozycia. Co powinna zawieraé
etykieta produktu? Na etykiecie powinny widnie¢ dane w jezyku polskim, umieszczone w
sposob czytelny, zrozumiaty oraz widoczny i powinny zawiera¢ takie informacje: 1)
Nazwe srodka spozywczego; 2) Dane pozwalajgce na identyfikacje producenta lub
importera oraz jego adres; 3) Sktad/sktadniki jakie braly udziat w produkcji wyrobu z
najwazniejszg informacja dotyczaca sktadnikow alergizujacych (np. soja, gluten, sezam,
orzechy, mleko z laktoza, jaja); 4) Date minimalnej trwatosci albo termin przydatnosci do
spozycia; 5) Zawartos¢ netto badz liczba sztuk — informuje o wadze produktu bez
opakowania, zawartos¢ netto podawana jest w jednostkach: masy — jesli produkt
spozywczy jest w stanie stalym, objetosci — jesli jest w stanie ptynnej; 6) Partia
produkcyjna - ilos¢ srodka spozywczego wyprodukowanego, przetworzonego badz
zapakowanego w praktycznie takich samych warunkach. Numer partii produkcyjnej moze
by¢ poprzedzony literg L; 7) Kod kreskowy; 8) Sposéb przygotowania lub stosowania —
ma forme opisu lub obrazkéw dotyczace postepowania z produktem; 9) Warunki
przechowywania — definiuje prawidiowe warunki przechowywania zywnosci, ktére sa
gwarancjg zachowania smaku, wygladu, wartosci odzywczych i zdrowotnych. Produkt
powinien by¢ przechowywany wedtug zalecen producenta m.in.: ,,przechowywaé¢ w
suchym, chtodnym miejscu”, ,,przechowywac¢ w temperaturze...”, ,,po otwarciu
przechowywac¢ w lodoéwce...”, ,,chroni¢ przed wilgocia”; 10) Informacje o wartosci
odzywczej — wartosé energetyczna oraz sktadniki odzywcze (biatko, ttuszcze,
weglowodany, btonnik, witaminy i skfadniki mineralne); Czytanie etykiet i rozumienie ich,
moze mie¢ korzystny wptyw na nasze zdrowie, samopoczucie oraz sylwetke. Zapoznaj
sie z cyklem fiméw przygotowanych przez NFZ, w ktérych eksperci podpowaiadajg na
czym polega racjonalne odzywianie oraz jak dokonywaé zdrowych i madrych wyboréw
na etapie zakupoéw produktéow spozywczych TUTAJ! Naucz dziecko wybieraé¢ zdrowe
produkty - przewodnik dla dzieci (zatgcznik)
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