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DLACZEGO WARTO
CZYTAC ETYKIETY
PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH?

chodzac do sklepu, mozna dostac zawrotu gtowy. Wszyscy dobrze

wiemy, ze trzeba sie odzywia¢ zdrowo, a producenci przesciga-

ja sie w zapewnieniach, ze to wtasnie ich produkty sa najlepsze.
Tylko jak sie do tego maja sol wapniowo-disodowa, kwas askorbinowy czy
lecytyna sojowa w sktadzie? Co to tak naprawde znaczy, ze produkt jest
ekologiczny albo pasteryzowany? Dlaczego w sklepach znajduje sie zale-
dwie kilka regatow ze ,zdrowg zywnoscig'? Czyzby cata reszta byta nie-
zdrowa, niebezpieczna? Moze wiec lepiej kupowac to, co etykiety nie ma?
Ale skad wtedy wiedzie¢, ze te piekne bordwki kupione w srodku zimy po-
chodza z Ekwadoru? | jakie to ma znaczenie dla nas?
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Jak wida¢, warto zgtebi¢ liczne kwestie zwiazane z czytaniem
etykiet i rozwia¢ towarzyszace nam podczas zakupow watpliwosci.
Bo chociaz uwazne wczytywanie sie w drobny maczek na opakowa-
niu moze wydawacdc sie nadmiernie czasochtonne i trudne, to jednak
niesie za soba sporo korzysci. Nawet wsrod produktow wysokoprze-
tworzonych, czyli takich, ktdre zawierajg duzo dodatkowych sktadnikow
i poddawane sg przerdznym procesom chemicznym i fizycznym, mozna
bowiem wybrac¢ te lepsze dla zdrowia, portfela czy naszej planety.
Warunek jest jeden: trzeba ze zrozumieniem przestudiowac to, co pro-
ducent napisat z tytu opakowania, zamiast skupiac sie na przyciagaja-
cych wzrok hastach na froncie.

Zrozumienie tego, co producenci dodajg do zywnosci i jakie wartosci od-
zywcze faktycznie maja wytworzone przez nich produkty, pozwala swia-
domie wybierac¢ sposréd tego, co oferujg nam sklepy, i kupowacd tylko
to, co najlepsze dla naszego zdrowia. Czytajac etykiety, mozna wybrac
taki produkt, ktory zawiera mniej substancji dodatkowych lub wiekszg
wartosé odzywcza.
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Trzeba pamietac: analizowanie opakowan jest
czasochtonne tylko na poczatku — z czasem
jeden rzut oka wystarczy, zeby wiedziec, czy
dany produkt warto wtozyc¢ do koszyka.

Dla niektorych wyda sie zaskakujace, ze dzieki czytaniu etykiet mozna tez
zaoszczedzic pienigdze. Pamietajmy jednak, ze to konsumenci produktow
ponosza koszty ich reklamy, pieknych kolorowych opakowan z zacheca-
jacymi hastami oraz pensji osob, ktore te chwytliwe hasta wymyslaja,..
Uwaznie czytajac etykiety, mamy szanse wybrac te produkty, ktdrych
opakowania moze sg mniej zachecajgce i rozreklamowane, moze mniegj
kolorowe, ale ktore za to maja lepszy sktad i sa tansze.

/wracajac uwage na symbole znajdujace sie na opakowaniach, mozna
tez wiele dowiedzie¢ sie o wptywie danego produktu na srodowisko. | nie
chodzi tylko o biodegradowalne opakowania i sposdb, w jaki nalezy je se-
gregowac. Certyfikaty i oznaczenia méwia tez o tym, czy surowce niezbed-
ne do stworzenia produktu zostaty pozyskane w sposob zrownowazony.
W XXI wieku, jak nigdy wczesniej, konieczne jest wziecie odpowiedzial-
nosci za zasoby naturalne planety, a troska o Ziemie jest o wiele tatwiej-
sza, gdy zwraca sie uwage na to, co wktadamy do sklepowego koszyka.
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ETYKIETY
- najwazniejsze informacje

Etykiety produktdw spozywczych krzycza z potek
przyciggajacymi hastami i zdjeciami usmiechnietych,
zadowolonych z nich ludzi. Tymczasem czesto to, co
najwazniejsze, napisane jest duzo mniejszymi literami,
najczesciej z tytu opakowania. Oto gars¢ najwazniejszych
informacji dotyczacych tego, co znajdziemy na etykiecie

i jakie znaczenie majg poszczegodlne jej sktadowe dla

zdrowia i portfela konsumentow.
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SKEtAD PRODUKTU

0, CO W najwiekszym stopniu stanowi o wartosci produktu, to
jego sktad. Dlatego warto zapoznac sie z nim, zanim wtozymy
produkt do koszyka.

Lista sktadnikow

Sktadniki uzyte do wytworzenia produktu nie sg wymieniane przypadkowo
— producenci maja obowigzek wypisaé je w kolejnosci malejacej. Sktad-
nika wymienionego na poczatku jest zatem najwiecej, a im dalsze jego
miejsce w sktadzie, tym mniejsza ilos¢ w produkcie. Wyjatek stanowiag sub-
stancje, ktorych zawartosc¢ w produkcie nie przekracza 2% — te moga byc
wymienione w dowolnej kolejnosci. No tak, tylko ze konsumentowi trudno
jest oceni¢, od ktorego miejsca sktadniki wymieniane sa przypadkowo,
a takiej informacji producenci juz nie umieszczajg na opakowaniu...

Pamietajmy wiec, ze pordwnujac artyku-
ty spozywcze miedzy sobg, warto
zwraca¢ uwage nie tylko na wy-
mienione sktadniki, ale tez na

to, na ktérym miejscu w skta-
dzie sie one pojawiaja.
Przyktadowo, niektore
dzemy moga sktadac
sie gtownie z cukry,

a inne majg na pierw-
szym miejscu w sktadzie owoce. Z kolei w wedlinach, ktdre produkowa-
ne sg z potgczenia mies roznego pochodzenia, np. z kurczaka i cieleciny,
moze sie okazad, ze to lepszej jakosci mieso wystepuje zaledwie w Slado-
wych ilosciach. Dla wielu poczatkujacych adeptow sztuki czytania etykiet
zaskoczeniem moze byc sktad homogenizowanego serka waniliowego —
okazuje sie, ze wielu producentdéw nie dodaje tam ani grama wanilii! Jest
za to aromat waniliowy... i to zwykle na ostatnim miejscu w sktadzie.

ek homogenizowany waniliowy.
g:t'adniki: mieko, $mietanka, cukier, biatka

mieka, aromat, kultury bakterii mlekowych.

——cetasd

PRODUKTY SPOZYWCZE



Warto wiedzie¢, ze jesli w sktadzie produktu znajdujq sie surowce za-
liczane do silnych alergenéw, producent ma obowigzek wyroézni¢ ich
nazwe w sktadzie — zwykle takie sktadniki napisane sa pogrubiong
czcionka. Pamietajmy jednak, ze czasem produkt bedacy potencjalnym
alergenem nie jest wykazany w sktadzie, ale jego nazwa widnieje na opa-
kowaniu — zwykle poprzedzona zwrotem ,moze zawiera¢ sladowe ilosci”.
Producent umieszcza takg informacje, gdy na tej samej linii produkcyj-
nej przetwarzane sg sktadniki silnie alergizujace, mogace zanieczyscic
produkt, ktdry teoretycznie ich nie zawiera. To bardzo wazna informacja
dla osdb, ktore borykaja sie z silnymi alergiami. Zwtaszcza ze rdznego
rodzaju kontrole wykazujg, iz ilosci tych alergendw niekiedy wcale nie sg
takie ,sladowe”.. Przyktadami takich silnych alergendw, ktdre powinny
zostac wyrdznione na opakowaniu, sa: pszenica oraz inne zboza zawiera-

jace gluten, ryby i owoce morza, orzechy, soja, jajka czy mleko.

Pl =
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Substancje dodatkowe

Czym one w ogole sa i czy sa bezpieczne, a ich dodatek konieczny?
Zobaczmy...

Substancje dodatkowe to takie, ktdére nie sg samodzielnie spozywane, na-
tomiast sg do zywnosci dodawane z powodow technologicznych. W zalez-
nosci od petnionych funkcji mozna je podzieli¢ na kilka grup, mianowicie:

* konserwanty — chronigce produkt przed rozwojem drobnoustrojow

* barwniki — wzmacniajace naturalng barwe produktu lub mu jg
nadajace

* emulgatory — zapobiegajgce rozwarstwianiu sie produktu,
zwtaszcza jesli w jego sktad wchodza jednoczesnie woda i ttuszcz,
ktdre nie tacza sie ze soba,

* przeciwutleniacze — zapobiegajace psuciu sie (np. jetczenie
ttuszczu) i utracie wartosci odzywczych (np. utlenianie sie
witaminy C)

* aromaty — wzmacniajace lub nadajace pozadany zapach

* stodziki — nadajgce stodki smak (np. produktom pozbawionym
cukru)

* wzmachiacze smaku — poprawiajace smak produktu.

PRODUKTY SPOZYWCZE



Szersze omowienie funkcji sub-
stancji dodatkowych oraz przy-
ktady ich zastosowan zostang
przedstawione w dalszej czesci
ksiazki (str.17), tymczasem juz teraz
warto odpowiedzie¢ na pytanie,
czy w ogole mozliwa jest produkcja
zywnosci bez substancji dodat-
kowych i czy rzeczywiscie powin-
nismy sie ich obawiac?

Wedle prawa kazda
substancja stosowana

W Zywnosci jest,

zgodnie z obecnym
stanem wiedzy, w petni
bezpieczna.

Producenci sa zobowigzani do stosowania jak najmniejszych ilosci sub-
stancji dodatkowych w zywnosci — i to tylko wowczas, gdy nie ma mozli-
wosci osiggniecia efektu koncowego w inny sposéb. Ponadto obowigzuje

kategoryczny zakaz ich stosowania w celu zamaskowania ztej jakosci zyw-

nosci, a zatem producent nie moze dodac¢ np. wzmacniaczy smaku i aro-

matdw do niezbyt Swiezego miesa, zeby poprawic jego wyglad oraz smak

i moc sprzedawad taki produkt jako ,idealny na grilla bez doprawiania”

Nalezy pamietac¢ jednak, ze nie zawsze i nie wszyscy producenci prze-

strzegaja obowigzujacego prawa... | chociaz jednostki kontroli czuwajg

nad tym, zeby deklaracje na etykiecie byty zgodne z tym, co w produkcie

faktycznie sie znajduje, warto kierowac sie zdrowym rozsadkiem.

PRODUKTY SPOZYWCZE
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Kazda substancja dodawana do zywnosci jest najpierw badana pod
katem bezpieczenstwa. Na podstawie najnowszych badan naukowych
ustala sie dla niej akceptowalne dzienne pobranie (ang. acceptable daily
intake, ADI), biorac pod uwage wszystkie zrodta w typowej diecie, z ktorej ta
substancja moze pochodzi¢. Niestety, opublikowane w 2001 roku sprawoz-
danie Komisji Europejskiej wykazato, ze w przypadku niektorych substancji
dochodzi do przekroczenia ADI. Szacuje sie, ze wsrod zdrowych dorostych
0so6b mniej niz 0,2% doswiadcza negatywnych skutkow spozywania sub-
stancji dodatkowych, znacznie gorzej jednak statystyki wypadajg u dzieci,
bo wielkos¢ ta, w zaleznosci od zrédta, potrafi siegnac kilku procent! Takze
osoby z nietolerancja lub alergiami pokarmowymi czesciej doswiadczajg
takich problemdw jak wysypki skorne, zaburzenia ze strony uktadu pokar-
mowego (np. biegunki, bole brzucha), a nawet wstrzas anafilaktyczny.

Jednym z najbardziej przetworzonych produktow
sg wyroby miesne — do niektorych kietbasek

czy parowek producenci dodaja po kilkanascie
substancji dodatkowych! Zamiast kupowac
wedliny, ktore zwykle zawierajg w swoim sktadzie
duzo niepozadanych dodatkow, lepiej kupic
surowy kawatek miesa, ktory mozna samemu

upiec z ulubionymi przyprawami — pokrojony
na plasterki bedzie smaczniejszym i zdrowszym
elementem kazdej kanapki.

@ JAK CZYTAC ETYKIETY PRODUKTY SPOZYWCZE



Dlatego na pytanie, czy nalezy bac sie substancji dodatkowych, trudno
odpowiedzie¢ jednoznacznie. Na wszelki wypadek najlepiej wybierac jak
najmniej przetworzone produkty, a wiec takie, w ktdrych nie ma substancji
dodatkowych lub sg ich jedynie niewielkie ilosci.

Z raportu Najwyzszej Izby Kontroli z 2019 r.
wynika, ze przecietny Polak spozywa ok. 2 kg
substancji dodatkowych w ciggu roku.

To naprawde duzo, biorac pod uwage, ze
dodatki do zywnosci stosowane sg w ilosciach
niewielkich, rzedu kilkudziesieciu miligramow...

W sktadzie niektorych produktdéw zamiast dziwnie brzmigcych nazw
mozna zauwazyc¢ litere E oraz nastepujace po niej trzy lub cztery cyfry.
Wielu konsumentow uwaza, ze produkt bez ,E” jest zdrowszy i ma lepszg
jakos¢. Co zatem oznacza ten skrot?

Symbolem tym okreslane sg wtasnie substancje dodatkowe. Na mocy
przepisow producent ma obowigzek wyszczegoélni¢ w sktadzie produktu
wszystkie jego sktadniki, a zatem takze te dodatkowe. Przy czym ma dwie
mozliwosci ich oznaczenia: stosujgc catg nazwe, np. benzoesan sodu, lub
zapisujac jg przy uzyciu symbolu — w tym wypadku E211.

il
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Symbol E wraz z ciagiem cyfr oznacza, ze dana substancja zostata
przebadana i uznana za bezpieczng przez organy Unii Europejskiej zaj-
mujace sie kontrolg zywnosci. Pozwala on tez na podziat substancji do-
datkowych na odpowiednie kategorie. Przyktadowo, barwniki do zywnosci
maja numery E rozpoczynajace sie od 100, E200 zarezerwowany jest dla
konserwantdw, a E600 — dla substancji wzmacniajacych smak. Wyjatek
stanowig tu aromaty, ktoére nie posiadajg symbolu E, jest to bowiem tak
liczna grupa substancji dodatkowych, ze zrezygnowano z proby przypo-
rzadkowania im odpowiednich numerdw.

Co wazne, producent jest zobowigzany do tego, by podajac substan-
cje dodatkowa, wyraznie wskaza¢, jaka petni ona w produkcie funkcje.
Przyktadowo, jesli produkt zawiera pirosiarczan sodu, ktdry jest konser-
wantem, to niezaleznie od tego, czy producent zdecyduje sie na wypisanie
catej nazwy, czy tylko symbolu E223, musi poinformowac, ze jest to sub-
stancja konserwujaca.

Pamietajmy zatem: produkt ,bez E” wcale nie
jest zdrowszy ani lepszy od takiego, ktory E

w sktadzie nie ma — to jedynie inna forma
zapisu substancji dodatkowych w produkcie!
/Za przyktad niech postuza etykiety chrzanow
— juz na pierwszy rzut oka widac, ze nie zawsze
to, co ,bez E’, oznacza lepszy sktad, a wiec
lepszy produkt.

YA Sktadniki korzet chrzany (60%), woda, olej rzepakowy, ocet spirytusowy, ke

Bitodion -0~ kWas cytrynowy, przeciwutleniacz — £ 223 (siarayny).

SS0ENG CHRZANTARTY
- Sktadniki: korzen chrzanu (w%&;vwoda,;olej rzepakony, o
Spirytusowy, cukier, s6l, requlator kwasowosci - ks o
substancja konserwujaca- pirosiarzynsod.

i eb vraand |
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WARTOSC ODZYWCZA

rugim, najwazniejszym po sktadzie elementem, na ktéry warto
zwrécic uwage, czytajac etykiete produktu, jest jego wartosé
odzywcza — zwykle przedstawiona jest w formie tabeli, cho¢ na

mniejszych opakowaniach wartosci wymienione sg po przecinku.

Jeszcze kilka lat temu informacja o wartosci odzywczej nie byta obo-
wiazkowa. Obecnie jednak na kazdym, nawet najmniejszym opakowa-
niu musi znalez¢ sie wzmianka o wartosci energetycznej produktu oraz
zawartosci podstawowych sktadnikéw pokarmowych: weglowodandw
(w tym cukréw), biatek i ttuszczy (w tym kwasdw ttuszczowych nasyco-
nych) oraz soli.

Czesto producenci wydtuzaja liste sktadnikow odzywczych o witaminy czy
sktadniki mineralne, ale zalezy to od specyfiki danego produktu. Przykta-
dowo, na opakowaniu soku owocowego mozna znalez¢ informacje o za-
wartosci witaminy C, a na niektorych produktach mlecznych producenci
chwalg sie zawartoscig wapnia.

Istnieje tylko niewielka grupa produktow spozywczych, ktorych producen-
ci zwolnieni sa z informowania o wartosci odzywczej — dotyczy to gtéwnie
produktow nieprzetworzonych, takich jak owoce, warzywa czy mieso, ale

PRODUKTY SPOZYWCZE



