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W obecnych czasach wszystko skupia si¢ na upraszczaniu i utatwianiu
procesow, a jesli chodzi o handel, aby przebiegaly one z zyskiem dla
sprzedajacego. Nie inaczej jest z jedzeniem. We wspolczesnym $wiecie
jeste$my bombardowani informacjami na temat tego, co powinnismy
jes¢. Slyszymy o dietach biatkowych, wysokotluszczowych, bezglu-
tenowych, wegetariariskich, surowych. Zywnos¢ jest coraz bardziej
przetwarzana, ma duzo niepotrzebnych dodatkéw, przez co moze
negatywnie wplywac na nasze zdrowie. Warto mie¢ tego swiadomos¢
i zastanowic sie, co kryje si¢ pod tajemniczymi nazwami i symbolami
zawartymi na etykietach produktéw spozywczych. Na podstawie tych
informacji bowiem mozemy $wiadomie wybra¢ najlepsze produkty,
ktére pozwola nam cieszy¢ si¢ lepszym zdrowiem i samopoczuciem.

CO MOWI NAM ETYKIETA
PRODUKTU?

Etykieta produktowa zawiera cenne dla naszego zdrowia informa-
cje i tylko uwazne jej przeczytanie pozwoli nam dowiedzie¢ sig,
czy dany produkt spelnia nasze oczekiwania. Lista skladnikéw



produktu jest ulozona w kolejnosci malejacej — od tego, ktdrego jest
najwiecej, po ten, ktdrego zawartos¢ w produkcie jest najmniejsza.
Warto zapamietac tez, ze im krdtszy sklad na etykiecie - tym lepie;j.
Oznacza to, ze producent nie dorzucil do niego zadnych zbed-
nych sktadnikéw. Zwré¢my uwage na produkty, w ktérych sktadzie
oczywisty skladnik nie znajduje si¢ na poczatku listy. Nie warto
kupowac np. soku, w ktérego sktadzie woda wymieniona jest przed
sokiem z owocdw lub jezeli produkt ma na pierwszym miejscu listy
skfadnikéw cukier lub sél. O produkcie duzo juz moze powiedzie¢
nam jego nazwa. Czasem wystarczy zdjecie krowy na opakowaniu,
by klienci siegneli po produkt, ktéry wedlug nich jest mlekiem,
a to duzy blad. Niestety producenci, aby omija¢ narzucone na nich
normy, sprzedajg wyroby pochodne w opakowaniach sugerujgcych
pelnowartosciowy produkt. I tak np. kostka z napisem ,,$mietanko-
we’, ,$niadaniowe” to nie masto i nie musi posiada¢ odpowiedniej
ilosci tluszczu mlecznego, jogurt malinowy nie koniecznie bedzie
w skladzie zawieral maliny tylko aromaty. Warto zatem sprawdzac,
czy np. mleko zawiera napis ,,mleko”

Na opakowaniu kazdego produktu spozywczego powinny sie
znalez¢ takze informacje takie jak: nazwa produktu spozywczego,
skiad, termin przydatnosci do spozycia, warunki przechowywania,
waga netto lub liczba sztuk, warto$¢ odzywcza, dane producenta
lub paczkujacego srodek spozywczy oraz oznaczenie partii (kod
kreskowy), alergeny niezamierzone.

Wielko$¢ porcji i liczba porcji na opakowaniu etykiety zywienio-
wej jest kluczem do zrozumienia pozostatych informacji znajdu-
jacych sie na etykiecie. Ta liczba pokazuje jaki udzial procentowy
w jednej porcji majg skladniki, takie jak kalorie, s6d i inne. Z tego
wzgledu wazne jest, aby zna¢ rozmiar/wage jednej porcji. Tylko w ten



sposob poznamy doktadng liczbe kalorii i sktadnikéw odzywczych,
ktére spozyjemy.

Glownym celem etykiet zawarto$ci odzywczej jest informowanie
konsumenta o wlasciwosciach i walorach zywnosci, ktéorag kupuje
sie w sklepie. Kalorie — inaczej ,warto$¢ energetyczna’, ,,zawarto$¢
energetyczna” lub ,energia calkowita” na etykiecie Zywieniowej - to
ilos¢ energii, jaka dostarcza nam dane jedzenie lub nap6j w 100 g
lub 100 ml, lub w innej okreslonej porcji. Informacje te moga by¢
przedstawione jako kilokalorie (kcal) lub kilodzule (kJ), ktére zwy-
kle nazywamy po prostu kaloriami. Dzienne zapotrzebowanie na
wszystkie sktadniki ozywcze powinien ustali¢ dietetyk, pomoze on
okredli¢ dzienng ilos¢ kalorii do spozycia. Potrzeby energetyczne
moga zaleze¢ bowiem od wielu czynnikoéw, takich jak ple¢, wiek
i intensywnos$¢ aktywnosci fizycznej. Obowigzkowa informacja
o wartosci odzywczej musi zawiera¢ wszystkie nastepujace dane:
warto$¢ energetyczna, ilo$¢ thuszczu oraz nasyconych kwasow tlusz-
czowych, weglowodandw, cukréw, bialka i soli.

REFERENCYINE WARTOSC!
SPOZYCIA

Uzupelnieniem informacji o wartosci odzywczej na opakowaniach
produktow zywnosciowych jest oznakowanie produktéw informa-
cjami RWS (Referencyjnymi Wartosciami Spozycia). RWS oznacza
referencyjng wartos$¢ spozycia wyliczong jako dzienne zapotrze-
bowanie na energi¢ i poszczegdlne skladniki dla przecigtnej osoby



doroslej. Mowiagc najprosciej, jest to ilos¢ energii, weglowoda-
néw (w tym cukrow), tluszczéow (w tym nasyconych), biatka
i soli, jakie nalezy spozywac kazdego dnia. Przyktadowo, jezeli
na etykiecie produktu oznakowanego systemem RWS, widnieje
informacja, ze dostarcza on w jednej porcji 586 kJ/140 kcal energii,
co stanowi 7% Referencyjnej Warto$ci Spozycia dla przecietnej
osoby dorostej, to nalezy traktowac te informacje, jako wskazowke,
ze pozostale produkty zywnosciowe nie powinny dostarczy¢ wigcej
niz 7 814 kJ/1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego spozycia
dla osoby dorostej. Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) dla zdrowej
osoby dorostej to 2000-2500 kcal.

DATA WAZNOSC!

»Nalezy spozy¢ do” oznacza termin przy-
datnosci do spozycia, po uplywie kto-
rego zjedzenie produktu moze powo-
dowa¢ grozne konsekwencje zdro-
wotne. Jezeli na opakowaniu ktd- (§
rego$ z produktéw widnieje infor-
macja ,nalezy spozy¢ do: dzien,
miesigc, rok”, to nie jedzmy tego
nawet jeden dzien po terminie. ,,Naj-
lepiej spozy¢ przed...” lub ,,Najlepiej
spozy¢ przed konicem...” okresla tzw. date
minimalnej trwalosci - minimalnej, ale nie




ostatecznej. Ten termin stosowany jest w przypadku produktdw,
ktore nawet ,,po terminie” nie ulegaja zepsuciu, a jedynie moze
zmienia¢ sie ich konsystencja, kolor, smak czy zapach. Oczywiscie,
jezeli byly prawidlowo przechowywane. Taki produkt jest jednak
nadal zdatny do spozycia.

ZDROWE ZYWIENIE

Czytajmy uwaznie etykiety na produktach zywnosciowych. Opako-
wania sg piekne kolorowe, zachecajace do kupienia, jednak bezwar-
to$ciowe. Istotne jest z kolei to, co jemy i jak sie czujemy. ,,Jestes
tym, co jesz!” — pamigtaj o tym, dokonujac wyboréw zywieniowych,
wiec najlepiej wybieraj te najbardziej zblizone do naturalnych. Naj-
nowsze Zalecenia zdrowego zZywienia opracowane przez Narodo-
wy Instytut Zdrowia Publicznego PZH moéwig nam, ze w swojej
diecie kazdego dnia powinni$my jes¢ réznorodnie i czesciej sig-
ga¢ po produkty zbozowe pelnoziarniste, réznokolorowe warzywa
i owoce (z przewaga warzyw), nasiona roélin straczkowych, ryby
(szczegolnie ttuste morskie), produkty mleczne niskottuszczowe
(szczegdlnie fermentowane) oraz orzechy i nasiona. Z kolei nalezy
ograniczy¢ spozywanie soli, cukru, stodzonych napoi, fast-foodow,
czerwonego miesa oraz miesa przetworzonego. Warto tez pamie-
ta¢ o aktywnosci fizycznej, ktora rowniez jest podstawa zdrowego
stylu zycia. Regularne prawidlowe odzywianie, dostosowane do
naszych indywidualnych potrzeb, bedzie bardzo korzystne dla
naszego organizmu.



WYBRANE POZOSTALE OZNACZENIA

Jesli masz alergi¢ to na pewno sprawdzasz etykiety! Obowigzkiem
producentdw jest wyrazne zaznaczenie alergenéw obecnych w pro-
dukcie, np. pogrubionym krojem pisma.

Dodatkowo na etykietach produktéw zywnosciowych mozemy
znalez¢ oznaczenia typu:

Light — oznacza produkty o nizszej zawartosci kalorii;

BIO - na produktach mlecznych $wiadczy o tym, ze w ich skfa-
dzie znajduja si¢ probiotyki, czyli Zywe kultury bakterii; na innych
wyrobach informuje, Ze byly one uprawiane (warzywa, owoce) lub
przetwarzane bez uzycia nawozdéw sztucznych i srodkéw chemicznych;

Fit - oznacza wyroby, ktdre wzbogacono o btonnik i weglowodany;

Organic — w ten sposob oznacza si¢ produkty przetworzone bez
uzycia sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

WARZYWA | OWOCE TO PODSTAWA
— PRODUKUI WEASNA ZYWNOSC!

Posiadanie wlasnego ogrédka z warzywami dla oséb, ktore dyspo-
nujg chociaz niewielkim skrawkiem ziemi, wydaje sie by¢ swiet-
nym pomyslem. Sama jego uprawa to juz relaks i sposdb na aktyw-
na rekreacje. Ziola z kolei mozemy uprawia¢ w doniczkach. Plus
jest taki, ze wezmiemy od rosliny tyle, ile aktualnie potrzebujemy,
a reszta bedzie dalej rosta. Starczy na dlugo, a co wazne, nic si¢
nie zmarnuje.



Warzywa to podstawa racjonalnego i zdrowego zywienia. Badania
wykazuja, ze duze spozycie warzyw i owocOw znaczaco zmniejsza
ryzyko zachorowania na nowotwory zlosliwe i choroby sercowo-
-naczyniowe (nadci$nienie tetnicze, udary moézgu, zawaly serca),
a takze na wiele innych przewlektych choréb, m.in. cukrzyce i oty-
tos¢. W codziennej diecie powinno si¢ wraz z owocami znalez¢ 5
porcji, oznacza to, ze warto dodac je do kazdego positku. Warzywa
to doskonate zZrédio btonnika i dobrych wartosci odzywczych dla
nas, a w tym takze dla pozytecznych bakterii, ktére zamieszkuja
jelita i sg niezwykle skutecznymi sojusznikami naszego organizmu.
Troska o zachowanie ich korzystnej ilosci jest jedng z lepszych in-
westycji w profilaktyke zdrowotng, od budowania odpornosci po
dobre samopoczucie psychiczne. Z kolei kiszonki s doskonalym
naturalnym probiotykiem i powinny znalez¢ si¢ w jadlospisie kazdej
osoby. W trakcie kiszenia powstaja cenne bakterie, ktore wspieraja
prawidlowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego oraz odbu-
dowuja naturalng mikroflore bakteryjna. Kiszone warzywa i owoce
s3 Zrodlem witaminy A, C, B, E, potasu, zelaza, fosforu, wapnia
i magnezu. Procesowi kiszenia mozna podda¢ niemal wszystkie
owoce i warzywa.

Jezeli sami w domu nie wytwarzamy takich produktéw, to moze-
my je znalez¢ na Malopolskim e-bazarku. Znajduja si¢ tam réwniez
$wieze owoce, warzywa oraz inne polskie produkty.

MALOPOLSKI E-BAZAREK

Realizujgc dziatania majace na celu promocje polskich produktéw
oraz budowanie konkurencyjnosci rodzimych, lokalnych producentéw,



Malopolski Osrodek DoradztwaRolniczego z siedziba w Karniowicach
uruchomil portal www.malopolskiebazarek.pl. Pomyst ten powstat
w odpowiedzi na kryzys gospodarczy wywotany pandemig COVID-19,
by stuzy¢ pomoca polskim producentom w dotarciu do konsumentéw.
Kupujac za posrednictwem portalu, mamy pewnos¢, ze wybieramy
$wieze, polskie produkty, bezposrednio od samego rolnika. Tym sposo-
bem wspieramy przy okazji lokalnych producentéw. Dzieki wymianie:
rolnik-kupujacy mozemy takze negocjowac ceng.
Owoce i warzywa sprzedawane w supermar-
kalne w najmniejszym stopniu przyczyniajq si¢
do obcigzania $srodowiska. e—-bozovek

ketach przemierzajg tysigce kilometréw
zanim trafig na nasz stél, nie wspominajac 9

juz o kosztach pakowania i przechowywa- |
nia. Dlatego najbardziej ekologiczne jest ku-
powanie produktow lokalnych i sezonowych, MALOPOLSKI

a zwlaszcza produktéw polskich. Produkty lo- "

P

PRODUKT LOKALNY

Produkt lokalny to wyréb lub ustuga, z ktérym utozsamiajg si¢ mieszkancy
regionu. Wytwarzany jest w sposob przyjazny dla srodowiska, z surowcow
lokalnie dostepnych lub przy uzyciu lokalnych metod wytwarzania na nie-
wielkg skale. Wytwarzaniem produktu lokalnego czesto zajmuja si¢ mali
producenci rolni lub kota gospodyn wiejskich, ktérym taka produkcja
zapewnia zbyt, przynosi zysk i daje Zrédlo utrzymania, a efekt ich pracy
moze by¢ sprzedawany ,,lokalnie’, czyli m.in. w wojewodztwie, powiecie,
gminie, wsi, gdzie zostal wytworzony.
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Produkt Lokalny z Malopolski to oznaczenie _d - k_

certyfikowanych produktéw lokalnych, wytwa-

rzanych w Malopolsce. Znak ten jest potwier- PRO

dzeniem, ze receptura produktu inspirowana l;am_

jest lokalng historig i ziedzictwem przyrodni- (
czo-kulturowym oraz produkowany jest nie ma-
sowo, ale przy uzyciu naturalnych surowcéw. Same
produkty oraz ich skfadniki sa w pelni identyfikowalne,

a ich wyjatkowy smak zawdzieczajg warunkom przyrodniczym Ma-
topolski i tutejszej tradycji.

PRODUKT TRADYCYINY

Produktem tradycyjnym jest produkt, ktorego jakos¢ lub wyjatkowe
cechy i wlasciwo$ci wynikaja ze stosowania tradycyjnych metod pro-
dukcji, za ktére uwaza sie wykorzystywane, od co najmniej 25 lat. Jest
to produkt wyprodukowany z uzyciem tradycyjnych surowcow lub
charakteryzujacy si¢ tradycyjnym sktadem czy sposobem produkeji
lub przetwdrstwa, zgodnym z metoda tradycyjna.

Produkt Tradycyjny z Malopolski - Oznaczenie Produkt Trady-
cyjny z Malopolski to znak towarowy zgloszony przez Wojewoddztwo
Matopolskie do ochrony w Urzedzie Patentowym
RP. Prawo do jego uzywania udzielane jest pod-
miotom wytwarzajacym produkty z obszaru
geograficznego wojewddztwa malopolskiego,
wpisane na Liste Produktéw Tradycyjnych
prowadzong przez Ministerstwo Rolnictwa i
Rozwoju Wii.
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PRODUKT REGIONALNY

Za produkty regionalne uznaje si¢ produkty znanego pochodzenia,
czyli zwiazane z konkretnym regionem, obszarem, w ktérym sg wytwa-
rzane. Z tym miejscem laczy si¢ tez wysoka jakos$¢ produktow oraz ich
renoma. Produkty regionalne to takie, ktére mozna wytwarzac tylko
w niektdrych regionach UE a ich nazwa i technologia wytwarzania
s3 prawnie chronione. Sa wytwarzane na konkretnym terenie, gdyz
jego cechy zwigzane sg z warunkami istniejacymi na danym terenie.

Produkty regionalne i tradycyjne chronione sg unijnymi certyfika-
tami: Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP), Chronione Oznaczenie
Geograficzne (ChOG) czy Gwarantowana Tradycyjna Specjalno$é
(GTS). Certyfikaty te stanowia cze$¢ prawnego systemu ochrony pro-
duktéw regionalnych i tradycyjnych. Pozwalaja wyréznic i doktadniej
chroni¢ unikalne dziedzictwo kulinarne, jakie jest dorobkiem wielu
pokolen zamieszkujacych dany region.

Poprzez lokalne i regionalne produkty markowe chroniona jest
regionalna i lokalna tozsamos$¢. Produkty lokalne, posiadajace swo-
je specyficzne cechy, majg wlasne, prawne uregulowania i swoista
ochrone, zaréwno na poziomie krajowym poszczegélnych panstw,
jak i wspolnotowym. W tak rozumianej ochronie liczy sie auten-
tycznos¢ produktu, jego niepowtarzalno$¢ i niezmienno$¢. Lokalny
rolnik oferuje nam $wieze, lokalne, sprawdzone, ekologiczne produkty
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najwyzszej jakosci w rozsadnych cenach. Kupujgc certyfikowane
produkty dodatkowo mamy pewno$¢, ze s to produkty o wysokiej
jakosci.

PRODUKT EKOLOGICZNY

Produkty wyprodukowane metodami ekologicznymi sg specjalnie ozna-
kowane - na wszystkich opakowaniach umieszcza si¢ numer jednostki
certyfikujacej, np. PL-EKO-03, miejsce wytworzenia produktu, ,,rol-
nictwo UE”, lub ,,rolnictwo spoza UE” oraz logo rolnictwa ekologiczne-
go. Aby zywnos¢ okresli¢ jako ekologiczng, w gospodarstwie nie wolno
stosowac syntetycznych srodkéw ochrony roélin. Mozna je zastapi¢
naturalnymi metodami zwalczania chwastéw, szkodnikéw i chordb.
Wykluczone jest korzystanie z organizméw/skladnikéw genetycznie
zmodyfikowanych (GMO). W produkgji roslinnej obowigzuje zakaz
stosowania sztucznych nawozéw azotowych. Podstawowymi nawozami
s3 nawozy naturalne (obornik) i organiczne (komposty). Do Zzywnosci
ekologicznej nie mozna dodawac wiekszosci substancji dodatkowych,
ktére s3 uzywane do produkcji zywnosci nieekologicznej w celu za-
bezpieczenia przed rozwojem mikroflory chorobotworczej (bakterii,
plesni, toksyn) oraz psuciem. W produkgji ekologicznej wszystkie te
efekty usituje si¢ zastapi¢ w sposob jak
najbardziej naturalny, ograniczajac do
minimum dodatek tych substancji.

Produkty z oznaczeniem ,,produkt
ekologiczny” podlegaja $cistym ry-
gorom prawnym i kontroli, dlatego
mamy pewnos¢, ze jesli producent
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zapewni, ze jest to ,,ekoprodukt’, to nie bedzie to tylko chwyt rekla-
mowy, ale zywnos¢ faktycznie jest najwyzszej jakosci, a jej produkcja
przebiega w sposob kontrolowany.

Ekologiczne jedzenie pozytywnie wptywa na rozwoj czlowieka. Nie
tylko sklepy z zywnoscia ekologiczng sprzedaja produkty warte uwa-
gi — mozna znalez¢ je réwniez na lokalnych ryneczkach czy wlasnie
na Malopolskim e-bazarku, gdzie mozemy kupi¢ zdrowe ekologiczne
produkty od okolicznych rolnikéw.

Warto by¢ swiadomym, Ze na rynku mozna spotka¢ wiele pro-
duktéw, ktore odwotujg sie do natury, np. ,bez GMO”, ,,wolne od
GMO’, ,bez konserwantow’, ,,produkt naturalny”. Tego typu napisy
moga wprowadzi¢ w blad, bo w zadnym przypadku nie oznaczaja,
ze produkt tak oznakowany jest produktem ekologicznym. Takie
oznakowania produktéw spotkamy szczegélnie w sklepach z tzw.
zdrowa zywnoscia. Miejmy wigc swiadomos¢, ze w tak oznakowa-
nych sklepach, oferowana bedzie zaréwno zywno$¢ ekologiczna, jak
i ta wyprodukowana konwencjonalnymi metodami, czyli z uzyciem
chemii i nawozéw sztucznych. Przy wyborze produktéw nie suge-
rujmy sie wiec samg nazwg sklepow czy reklamg produktéw.

KUPUJMY PRODUKTY Z OZNACZENIEM

, PRODUKT POLSKI”
Producenci, lokalni rolnicy moga wy- P RO D U KT

réznia¢ na rynku swoje sprzedawane
produkty, ktore wyprodukowali w Pol-
sce z polskich surowcow, jezeli ozna-




kujg je znakiem ,,PRODUKT POLSKI”. Dzi¢ki temu konsumenci
tatwo moga odnalez¢ na sklepowej polce krajowy asortyment.

Co to oznacza?

Produkt oznaczony logotypem ,, PRODUKT POLSKI” musi by¢ wy-
produkowany z surowcéw wytworzonych na terenie Polski, w przypad-
ku produktéw nieprzetworzonych — w 100%, a odnosnie produktéow
przetworzonych - w 75%. Dopuszczalne jest uzycie importowanych
sktadnikow, np. przypraw, bakalii, do 25% masy tych produktow, pod
warunkiem, ze sktadniki te nie s3 wytwarzane na terenie naszego kraju.

Znak ,PRODUKT POLSKI” dzi¢ki prostej grafice nawigzujacej do
polskiej flagi jest tatwo zauwazalny przez konsumentow, ktdrzy kraj
pochodzenia traktujg jako jedno z kryteriéw wyboru produktéw rol-
no-spozywczych. Taka zywno$¢ bowiem nie przebywa wielu tysiecy
kilometréw, zanim trafia na nasz st6l, nie potrzebuje tez wielu $rod-
kow konserwujacych, koniecznych w przypadku dalekiego transportu.
Producenci moga bezptatnie pozyska¢ znak ze strony Ministerstwa
Rolnictwa i Rozwoju Wisi.

Wybieraj swiadomie ,,PRODUKT POLSKI” - Twoje decyzje maja
ogromne znaczenie! Kupujac produkty krajowego pochodzenia, wspie-
rasz rolnictwo, a w tym przedsiebiorcow, rolnikéw i firmy dzialajace
na terenie Polski.

Zrédta:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej - https://ncez.pzh.gov.pl/
Czytamyetykiety.pl - https://czytamyetykiety.pl/

Glowny Inspektorat Sanitarny — https://www.gov.pl/web/gis






