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SPOJRZ, CO KUPUJESZ, CZYLI JAK CZYTAC ETYKIETY

Z n

Na pewno nie raz kupites "chleb zytni", upieczony z maki pszennej tylko z dodatkiem zytniej,
albo "wedline drobiow3a", ktdrej wiekszos¢ masy stanowi mieso wieprzowe? Producenci stosuja
réine wybiegi, zeby sprzedaé¢ swoje produkty - to od Ciebie zalezy, co kupujesz, badZ wiec
swiadomym konsumentem. Dowiedzmy sie o tym, co producent musi obowigzkowo umiesci¢ na
etykiecie i jak bardzo wazne jest ich czytanie.

Etykiety znajdujgce sie na opakowaniach produktéw spozywczych stanowig wazing informacje
o produkcie i pomagajg konsumentowi dokonywa¢ swiadomych wyboréw zywieniowych. Przed
zakupem produktu warto wiec przeczytac¢ etykiete i dowiedzie¢ sie, czy produkt spetnia nasze
oczekiwania.

Producent i konsument

Producent ma obowigzek umieszczania na etykiecie informacji o produkcie w sposéb zrozumiaty,
wyrazny i czytelny. Z kolei konsument ma prawo wiedzieé, co kupuje, ile wazy produkt, czy zawiera
substancje dodatkowe, kto i z czego wyprodukowat dany produkt. Na koncu tego artykutu
podajemy, jakie informacje powinny znalezé sie na opakowaniu kazdego produktu spozywczego.

Prawo o etykietach

Oznakowanie zywnosci jest przedmiotem szczegétowych regulacji prawnych. Podstawowym
zagadnieniem jest zakaz podawania przez producenta informacji, ktére mogg konsumenta
wprowadzac w btad w zakresie charakterystyki produktu, sktadu, metod wytwarzania, wtasciwosci
odzywczych. Zatem oznakowanie produktu nie moze przypisywac produktowi wtasciwosci, ktérych
on nie posiada. Ponadto informacja na etykiecie nie moze okreslaé szczegdlnych wiasciwosci
danego produktu, jezeli takie wtasciwosci posiadajg wszystkie podobne produkty, np. "prawdziwe
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masto", "jogurt zawierajgcy wapni".
Czytaj etykiety!

Czytanie etykiet na produktach to bardzo wazna czynno$é — dobrze jest, jesli zaréwno dorosli, jak
i dzieci majg takie przyzwyczajenie. Znakowanie produktéw spozywczych moze poméc w zmianie
nawykdéw zywieniowych, co szczegdlnie istotne w aspekcie narastajgcego problemu nadwagi
i otytosci wsrdd dzieci. Konsument czytajacy etykiety moze dowiedzie¢ sie np. ile cukru jest
w danym produkcie i na tej podstawie zrezygnowac z zakupu. Czesto nadmierna konsumpcja
wynika z niewiedzy. Dlatego warto zachecaé¢ dzieci do czytania informacji znajdujacej sie
na opakowaniach, by one réwniez dokonywaty sSwiadomych wyboréw zywieniowych.
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Informacje, ktére powinny znalez¢ sie na opakowaniu kazdego produktu spozywczego:

Nazwa produktu spozywczego — jest to nazwa zwyczajowa lub inna ustalona dla danego
rodzaju produktu.

Sktad — jest to spis wszystkich surowcéw, ktére zostaty uzyte w procesie produkcji. Jako
pierwszy bedzie wymieniony sktadnik znajdujgcy sie w produkcie w najwiekszej ilosci.
Obowigzek podawania wykazu sktadnikow nie dotyczy produktéw jednosktadnikowych
(np. kaszy jeczmiennej, cukru). Spis zawiera takze nazwy substancji dodatkowych
(np. glutaminian sodu) lub ich numery (np. E-621). Podawanie sktadu produktu jest
szczegolnie istotne dla oséb, ktére z réznych przyczyn (np. z powodu alergii) nie moga
spozywac danego sktadnika, np. glutenu, lub produktu - nasion sezamu czy orzeszkdéw
ziemnych. Nie zawsze tez okre$lony produkt ma tradycyjny sktad. Na podstawie samej
nazwy mozemy mylnie okredli¢, co dany produkt zawiera, poniewaz jesteSmy
przyzwyczajeni do innego skfadu.

Termin przydatnosci do spozycia — termin, po uptywie ktdrego produkt nie powinien by¢
spozywany.

Waga netto lub liczba sztuk — nie zawsze wielko$¢ opakowania stanowi o wadze produktu,
dlatego wazne jest zwracanie uwagi, ile rzeczywiscie wazy sam produkt.

Wartos¢ odiywcza — jest to ilo$¢ wybranych sktadnikdw pokarmowych oraz energii
zawartych w okreslonej porcji produktu np. w 100 g lub 100 ml, lub innej okreslonej porcji.
Producenci zywnosci mogg podawac te informacje, ale nie muszg. Do podawania wartosci
odzywczej zobowigzani sg producenci produktéw spozywczych specjalnego przeznaczenia
zywieniowego np. dla matych dzieci, sportowcéw, oséb na diecie bezglutenowej. Czesciowe
znakowanie wartoscig odzywcza, czyli informacja o zawartosci ttuszczu, obowigzuje
producentéw produktéw mlecznych. W pozostatych przypadkach umieszczanie informacji
o wartosci odzywczej obowigzuje producentéw, ktdrzy podajg na etykiecie oswiadczenia
zywieniowe.

Dane producenta lub paczkujacego srodek spozywczy — mozna tez podawac jedynie dane
wprowadzajgcego produkt na rynek w przypadku, gdy jego dziatalno$é jest zarejestrowana
na terenie Unii Europejskiej.

Oznaczenie partii — najczesciej podawane w formie kodu kreskowego nadanego przez
producenta. Jest to okreslona ilos¢ produktu wyprodukowana, przetworzona Ilub
zapakowana w takich samych warunkach. Oznaczenie partii produkcyjnej umozliwia
identyfikacje danego produktu spozywczego.
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