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PYTANIE

Jaki % badanych deklaruje, ze OGOLNIE CZYTA ETYKIETY?

76%
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PYTANIE

Jaki procent Polakow decydujgcych o zakupach dla rodziny
deklaruje, ze zawsze czyta informacje zawarte na etykietach?

27%
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PYTANIE

Jaki procent Polakow zawsze zaglagda na tyt opakowania?

70

Fundusze . A ) o : :
s Europejskie E‘z’fsclfgospouta !Colleglum Civitas Unia Europejska -

Europejski Fundusz Spotecz
Vgedzg Ez’ykacja Rozwo6j ropej n poteczny
® Bdania

Zrédto

onsumenckie — rozumienie etykiet (NPZ) 2017



PYTANIE

Jaki procent dokonujgcych zakupy deklaruje, ze rozumie co
znaczy wartos¢ odzywcza produktu, ktory kupuje?

4%

| podaje 25 roznych definicji, z ktorych tylko
- jedna jest prawdziwa!
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PYTANIE

Jaka jest najwazniejsza informacja wedtug konsumentow
zawarta na opakowaniu?

TERMIN PRZYDATNOSCI
DO SPOZYCIA

IPSOS, Trendy w zwyczajach zywieniowych Polakow Edycja 2021. Badanie byto realizowane od lipca do sierpnia 2021 metodg
awlg{ﬂ{aﬂggerespondentow przy uzyc:u tabletow) na ogolnopolski jproble osob w wieku 15+, repregentatywnej Ze Wigieeks
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Uwazamy, ze wiemy

wystarczajgco duzo

Wiedza nie przekiada sie na codzienne wybory zywieniowe.

Nie wiemy jak odnies¢ informacje na etykietach do wtasnych potrzeb.
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Co pomaga nam podjac decyzje?

ogolna atrakcyjnosé komunikaty
wizualna marketingowe

Ogadlny odbior produktu, czyli decydujace pierwsze wrazenie.
,Czytamy” postygujac sie skojarzeniami i schematami. | to jedynie przéd
opakowania.

Europejski Fundusz Spoteczny
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v Tyt opakowania to najistotniejsze zywieniowo informacje.
Jednak czytanie tylnej etykiety nadal jest rzadkoscia.
Czytamy ja w kontekscie ,,to co$ nowego” lub ,,0 tym sie mowi”.

data waznosci gramatura sktad (!)
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Dlaczego warto czytac etykiety?
- Wptyw soli, cukru i ttuszczu na zdrowie



Nadmiar ttuszczu w diecie

_____________________________________________

M ryzyka choréb uktadu

~

N nasyconych Zaburzenia lipidowe | krazenia .

: kwasow Zaburzenie funkgji | iani :
Nadmiar ttuszczu . J | |
‘t’ruszczgwychl srodbtonka naczyn | T r:yzyk,a wystqpl’enla

izomeréw trans krwiono$nych ; niektorych typow |

S nowotworéw

Dziatanie |
niekorzystne na |

_________________________
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Gdzie ukryte sg nasycone kwasy

ttuszczowe?

MLEKO
Q

52

Rzeczpospolita
Polska

Wiedza Edukacja Rozwdj

Oleje roslinne
Ryby i przetwory rybne
Owoce morza
Orzechy, nasiona, pestki

Chude mleko i jego przetwory

| Collegium Civitas

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny




Gdzie ukryte sg izomery trans?

e Produkty cukiernicze: ciastka, wafelki e Owoce, owoce suszone, domowe desery i ciasta na
bazie olejow roslinnych, mak z petnego ziarna i
ptatkdw naturalnych

e Dania instant e Positki przygotowywane w domu

e Produkty smazone w gtebokim ttuszczu (np. frytki, l e Produkty gotowane, pieczone bez dodatku ttuszczu

chipsy)
e Margaryny kostkowe e Miekkie margaryny kubkowe (praktycznie
nieobecne)

: Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

Led IFLipdd S, Technol. 2007: Mojsk / : b. 4011 . E) o 3 s
) Ouﬁa Europasskie - q)-OJS webdpsliold™ MESESium Civitas Unia Europejska



Izomery trans na etykiecie

v" Aktualnie nie ma prawnych regulacji, ktore zobowigzywatyby
producentow do ograniczania izomerow trans w produktach, czesc¢
z nich dazy do wprowadzania zmian z wtasnej inicjatywy.

v Nie ma rowniez koniecznosci obowigzkowego oznaczania ich w
tabeli wartosci odzywczej

v" Ich obecnos$é w produkcie mozna jednak znalezé na etykiecie

v O zawartosci ttuszczow trans w produkcie $wiadczy informacja o
obecnosci ,ttuszczow lub olejow roslinnych czesciowo
utwardzonych”.
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Nadmiar cukru w diecie

- ~N ~ Cukrzyca typu 2
. - Ch kt krazeni
Magazyn.owany. Nadwaga i oroby uktadu krazenia
w postaci tkanki tvlocd Inne choroby przewlekte
ttuszczowej otylosc : Zwigzane z otytoscia |
\_ NG o T

____________________________________________________________

'Préchnica zebéw

'Niedobory pokarmowe ze wzgledu na
“obnizone spozycie bardzie]
wartosciowych produktow

____________________________________________________________
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Cukier niejedno ma imie

Glukoza, fruktoza, dekstroza, maltodekstryna,
syrop glukozowy, syrop skrobiowy, syrop
glukozowo-fruktozowy, syrop z agawy, syrop
daktylowy, stéd jeczmienny, miéd

Cukier biaty, brgzowy (sacharoza)
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Gdzie ukryty jest cukier?

Cukry obecne naturalnie

: - Cukry dodane
W Zywnosci
e Owoce swieze i suszone e Dania instant (tzw. ,,zupy z torebki”)
e Mleko e Sosy, dressingi, musztarda
e Produkty mleczne naturalne e Produkty mleczne smakowe
e Napoje

e Niektore przetwory sniadaniowe

e Produkty zawierajace fruktoze lub syrop
glukozowo-fruktozowy

Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwéj
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Nadmiar soli w diecie

4 N/ )

.

! Nadcisnienie ,
-------------------------------------- . Udar modzgu
tetnicze

\_ AN /
4 N/ )
Wieksza
Smiertelnosé Nowotwory

z powodu zofadka
CHUK

- N\ J
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Gdzie ukryta jest sol?

PRODUKT Miligram PRODUKT SWIEZY Miligram sodu
PRZETWORZONY sodunal00g nal00g

Sos ketchup 963 Pomidor 8 -
Ogorek kwaszony 703 Ogorek Swiezy 11 -
Groszek konserwowy 178 Groszek swiezy 2 -
Ser typu feta 1100 Ser twarogowy 44 -

——rwpyera~ S DAIGKR 00000000000z e e e 2 5 ey Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwoj B Fotske : 2 wg H. Kunachowicz i wsp

Dorsz wedzony 1170 Dorsz Swiezy 89 -
- a Europe)-=- 54




lle soli spozywamy?

v’ Spozywamy...
v'12-15 g soli/dzien (tj. 4-6 g sodu)

v'lle soli mozna spozywac?

v'Do 5 g soli/dzien (tj. 2 g sodu)
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Wiasciwy wybor produktow

Koszyk zakupdw czesto zawiera

Y ¥-ENelI) (tj. 128 opakowan chipsow)

Umiejetne wybieranie moze & X 9 4
zredukowac spozycie soli g

Food Swith, UK, 2012
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Co kryje etykieta?



Co powinna zawierac etykieta?

240 NS

Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj
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MUSLI W =S

Nazwa produktu =—>

Wartos¢ odzywcza —»
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Co powinna zawierac etykieta?

v nazwe produktu spozywczego

v"data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia
v" zawarto$¢ netto

v" informacje dotyczace sktadnikéw

v sposdb przygotowywania

v dane producenta

v miejsce pochodzenia

v warunki przechowywania

Fundusze : . .« o : :
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Wykaz sktadnikow produktu
spozywczego

Sktadniki produktu podawane sg w kolejnosci malejgcej, wg schematu:

Ba rd /0 d UZO, duzo, Mato, bardzo mato, niewielkie ilogci
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Wykaz sktadnikéow

Sktadnikl:

ptatki ZBOZ 74,7%:

OWSIANE, PSZENNE, ZYTNIE,
kukurydziane (kukurydza
tamana, cukler, sol, ekstrakt
stodu JECZMIENNEGO,
emulgator: mono- | diglicerydy
kwasow ttuszczowych), ryzowe
(ryz, cukier, sol, ekstrakt stodu
JECZMIENNEGO, emulgator:
lecytyny), czekolada (7%) [cukier,
miazga kakaowa, ttuszcz
kakaowy, aromat, emulgator
(lecytyny [z soil)];

mieszanka suszonych owocow
(25%) [rodzynki. chipsy
bananowe, tamane (banany, olej
kokosowy, cukier), kawatki
daktyli, fig. gruszek, sliwek,
jabtek, maka ryzowa],

kawatki prazonych ORZECHOW
LASKOWYCH (1%)

Fundus;e .
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Obejmuje on wszystkie sktadniki produktu spozywczego,
w malejacej kolejnosci ich masy
w momencie uzycia sktadnikow przy wytwarzaniu
produktu.

Sktadniki moggce powodowac alergie lub reakcje
nietoleranc;ji

sg wyraznie odroznione
krojem czcionki, pogrubieniem, podkresleniem lub
kolorem
od innych sktadnikow.

g(z)?sclfgospolita | COI |eg| um Civitas Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny




Termin przydatnosci do spozycia

a data minimalnej trwatosci

DATA MINIMALNE)J TERMIN PRZYDATNOSCI DO
TRWALOSCI SPOZYCIA
e ,najlepiej spozy¢ przed” e ,nalezy spozyc do...”
» ,najlepiej spozyc przed koncem...” e odnosi sie do produktow
« odnosi sie do produktéw trwatych nietrwatych .mikrc?biologic.znie, np.:
mikrobiologicznie, np.: konserwy, mleko, wedliny, pieczywo itp.

maki, kasze, makarony, ryz
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Wartos¢ odzywcza

INFORMACIJA OBOWIAZKOWA INFORMACJA DOBROWOLNA
P w porcji ok. 18 g, @ R.WS*
Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu ij. 3 kostki produktu w porcji ok. 18 g

produktu
Warto$¢ energetyczna 2046 kJ/490 kcal 368 kJ/88 kcal 4%
Tluszcz 26 ¢ 4,79 7%
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 16 g 29¢ 15%
Weglowodany 559 9,949 4%
w tym cukry 509 9,09 10%
Biatko 5149 0,9¢g 2%
Sol 0,01g <0,01¢g 0%

*Referencyjna wartos¢ spozycia dla przecietnej osoby dorostej (8 400kJ/2 000 kcal)
Opakowanie 90 g zawiera 5 sugerowanych porcji produktu

Uzyte porcje lub jednostkowe ilosci majg by¢ wskazywane bezposrednio
w poblizu informacji o wartosci odzywcze;.



-

Wartos¢ odzywcza produktu:

wartos¢ energetyczna
ttuszcz

w tym kwasy ttuszczowe nasycone

weglowodany

w tym cukry
biatko

sol

JAK KORZYSTAC Z TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ?

POROWNANIE PRODUKTOW
PLATKI SNIADANIOWE

Wartos¢ odzywcza produktu:

w100g

wartos¢ energetyczna

1583 kJ/376 kcal

r--5

ttuszcz 6,49
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,0 g
_Weglowodany _ __ __________L_____..529___
w tym cukry 14 g
R 129
sol 0,29




JAK KORZYSTAC Z TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ?
POROWNANIE PRODUKTOW

SER ,,ZOLTY”
Wartos¢ odzywcza produktu:
Wartos¢ odzywcza w1l00g warto$é energetyczna 1498 kJ/360 kcal
produktu:
ttuszcz 28 ¢
wartos¢ energetyczna 1509 kJ/363 kcal
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 19 g
ttuszcz 2749
I d
w tym kwasy ttuszczowe 18 g e 0lg
nasycone w tym cukry 0,19
weglowodany Og biatko 27 g
( oA | | |
w tym cukry 0g : S6l 12g :
I
biatko < T




JAK KORZYSTAC Z TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ?

POROWNANIE PRODUKTOW
WEDLINA

Wartos¢ odzywcza produktu: w100 g

wartos¢ energetyczna 393 kJ/93 kcal
Wartos¢ odzywcza produktu:
ttuszcz 250
wartos¢ energetyczna 674 kJ/162 kcal
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,049
ttuszcz 10 g
weglowodany 0,79
w tym kwasy ttuszczowe 35¢
nasycone ’ w tym cukry 0,59
weglowodany 09¢g biatko 17 g
w tym cukry 0,49 SOl 239
biatko 17 ¢
sol 2,19




Cwiczenie: Sprawdzmy etykiety!

v"W koszyku petnym etykiet tozsame produkty, ale réznigce
sie pod wzgledem jakosci i sktadu.

v'Dla jednego produktu poszukujemy jego lepszego
zamiennika o mniejszej zawartosci cukru, ttuszczu lub soli.
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Cwiczenie: Sprawdzmy etykiety!

v" Dzielimy sie na 3 grupy: sdl, cukier i ttuszcz

v" Dla wybranych produktow na podstawie informacji zawartych
w tabeli wartosci odzywczej szukamy ile cukru (grupa 1),
ttuszczu (grupa 2) i soli (grupa 3) znajduje sie w danym
produkcie

v" Odmierzamy odpowiednig ilo$¢ tyzka i umieszczamy w
szklance lub na tyzeczkach

v Typujemy lidera w kazdej grupie, ktéry prezentuje wyniki
wspolnej pracy wraz z komentarzem.
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JAK KORZYSTAC Z TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ?
POROWNANIE PRODUKTOW

ZAKUPY

1. chleb mieszany
1 A e 2o 500 & TN [
2 10 2. wedlina 2 2,5
4 -- 77 3. tluszcz roslinny do smarowania ; 15
5 21 _500 g 5 18
4. jogurt truskawkowy
6 23,3 150 g 6 16
7 0 5. makrela w sosie pomidorowym 7 0
8 50 170 g 8 48
6. satatka jarzynowa z kurczakiem
300 g
7. napodj pomaranczowy
1l

8. orzeszki arachidowe prazone
— Reeczpdfpgita | Collegium Civitas
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JAK KOIRZYSTAC Z TABELI WARTOS'(':I ODZYWCZEJ?
POROWNANIE PRODUKTOW

RODZINNE ZAKUPY

1. chleb mieszany
500 g

2. wedlina
150 g

3. ttuszcz roslinny do smarowania
500 g

4. jogurt truskawkowy
150 g

5. makrela w sosie pomidorowym
170 g

6. satatka jarzynowa z kurczakiem
300 g

7. napdj pomaranczowy
1l

8. orzeszki arachidowe prazone

— Reeczpdfpgita | Collegium Civitas
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JAK KORZYSTAC Z TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ?

POROWNANIE PRODUKTOW

RODZINNE ZAKUPY W PRZELICZENIU

1. chleb mieszany
500 g

2. wedlina
150 g

3. ttuszcz roslinny do smarowania
500 g

4. jogurt truskawkowy
150 g

5. makrela w sosie pomidorowym
170 g

6. satatka jarzynowa z kurczakiem
300 g

7. napdj pomaranczowy
1l

8. orzeszki arachidowe prazone

— Reeczpdfpgita | Collegium Civitas

. 2 ; Europejski Fundusz Spoteczny
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Wybierajac madrze, w ciggu roku
rodzina moze zjeS¢ mniej o...

sze H . . . - *
Europejskie Rzeczpospolita 1Collegium Civitas Unia Europejska
Polska Europejski Fundusz Spoteczny
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Pytania i watpliwosci...

...czyli o tym co mozna znalez¢ w Internecie

v" Im kroétsza lista sktadnikow, tym lepiej (optymalnie do 5).

v NIE KUPUJ, jezeli cukier znajduje sie na jednym z 3 pierwszych
miejsc.

v" Unikaj produktow, ktore zawierajg duzo syntetycznych dodatkow
do zywnosci.

v" Unikaj wszystkich E.
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Praktyczny poradnik smartshopera



PIERWSZA POMOC ZAKUPOWA

PRAKTYCZNY PORADNIK SMARTSHOPERA

v’ Sprawdz, co masz w kuchennych szafkach i lodéwce — zréb liste zakupdw i nie kupuj rzeczy, ktérych
na niej nie ma.

v Pe’maI mobilizacja- jesli masz problem ze wzrokiem — zabierz okulary, zeby nie kupowac¢ dostownie
na oslep.

v Na zakupy nie idZ tez glodny, bo wtedy zaostrzajacy sie posréd potek uginajacych sie od zywnosci
apetyt sprawi, ze kupisz wiecej, niz potrzebujesz.

v Czytaj na opakowaniach wazne informacje —zwrd¢ uwage na sol, cukier i ttuszcz

v Porownuj produkty miedzy sobg —to moze by¢ zaskakujace, ale produkty o bardziej korzystnym
sktadzie mozesz kupic za te samg cene.

Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj
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