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Czy wiesz, co jesz? LA PACZKA

DRO A

Badanie przeprowadzone przez miedzynarodowy zespot
naukowcOw z uniwersytetbw w Tennessee, Arkansas i
Norweskiego Instytutu Badan Rolniczych, wykazato, ze
konsumenci czytajgcy etykiety spozywcze wazg prawie 4 kg
mniej! Zapoznajac sie z etykietg mozemy sprawdzi¢ skiad i
wartos¢ odzywcza produktow, dowiemy sie ile kcal dostarcza
dany produkt, a takze ile zawiera tluszczéw, cukréw czy tez
innych dodatkéw. Dzieki tym informacjom mozesz wybrac te
najlepsze 1 najzdrowsze produkty. Czytanie etykiet
przynosi same korzysci - sprawdz jak to robi¢!

o Marketing produktu jest dla nas zgubny
Wybierajagc produkt spozywczy, nigdy nie kieruj sie marketingowymi hastami i atrakcyjnym
opakowaniem! Nie wierz tez na stowo, ze dany produkt jest fit, bio, no sugar itp.

Najwazniejsze informacje o produkcie znajdujg sie czesto na odwrocie lub w mniej widocznym miejscu.
Tylko uwazne przeczytanie etykiety pozwoli Ci dowiedzie€ sie, co tak naprawde zjesz.

¢ Im mniej, tym lepiej
Zwracaj uwage na ilos¢ sktadnikéw - im lista jest dtuzsza, tym wiecej niepozadanych substancji moze sie
na niej znalez¢. Unikaj produktow, ktére w swoim sktadzie majg m.in.: barwniki, stabilizatory, regulatory
kwasowosci, przeciwutleniacze, konserwanty itp. Dodatkow spozywczych jest obecnie tak duzo, ze
najrozsadniej jest po prostu unika¢ produktow o rozbudowanym skiladzie. Wyjatkiem beda produkty,
ktore majg diuga liste sktadnikow ze wzgledu na obecno$¢ duzej ilosci przypraw lub tez witamin czy
sktadnikéw mineralnych.

e Wazna jest kolejnosé
Czytajac etykiete, spojrz na kolejnos¢ sktadnikéw. Wymieniane sg one w kolejnosci malejacej, czyli na
samym poczatku znajdujg sie sktadniki, ktérych w produkcie znajdziemy najwiecej. Zwrdé¢ uwage, czy
skltad produktu jest taki sam, jak jego opis - chleb zytni w rzeczywisto$ci moze na przyktad w
przewazajgcej czesci sktadac sie z mgki pszennej z dodatkiem barwnika. Jesli produkt ma na pierwszym
miejscu cukier czy sol - lepiej go odt6z na poétke!

¢ Wszechobecny cukier
Nadmierne ilosci cukru w produktach to prawdziwa plaga,
przed ktéra trudno sie chroni¢. Nie wystarczy bowiem
sprawdzi¢, czy w sktadzie produktu nie jest wymieniony
cukier. Producenci zywnosci czesto ukrywajg go pod innymi

nazwami: dekstroza, fruktoza, glukoza, koncentrat soku,

laktoza, maltoza, nektar z agawy, syrop kukurydziany,
odparowany syrop trzcinowy, sacharoza, trzcina cukrowa.
Cukier oraz wszelkie jego niezdrowe zamienniki postaraj sie > ‘
ogranicza¢ do minimum a najlepiej omijaj szerokim tukiem. :
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e Co jeszcze warto wzigé pod lupe
Wybieraj jak najmniej przetworzong zywnos¢ i kupuj produkty wysokiej jakosci. Dobra wedlina jest
wyprodukowana z wysokiej ilosci miesa i nie potrzebuje wzmacniaczy smaku ani zagestnikow.
Natomiast ztej jakosci wedlina musi zawiera¢ wiele dodatkow, inaczej nie miataby smaku, zapachu i
rozleciataby sie.
Warto zrezygnowac ze smakowego nabiatu - lepiej kupowac naturalny (albo robi¢ go samemu) i fgczy¢
go z réznymi dodatkami.
Wybieraj produkty, ktére sa Zzrodiem btonnika - najlepiej, jesli majg go min. okoto 2 g w porcji, ale im
wiecej, tym lepiej! Zwracaj rébwniez uwage na zawartos¢ witamin i mineratéw. Unikaj tych produktow,
ktore zawierajg wiecej niz 150-200 mg sodu w porcji, poniewaz podwyzsza on poziom cisSnienia
tetniczego. Unikaj réwniez produktéw o wysokiej zawartosci ttuszczy nasyconych oraz ttuszczy trans (w
sktadzie moga by¢ oznaczone jako ttuszcze czesciowo utwardzone). Siegajac po dany produkt, szukaj
réwniez informacji o ewentualnej zawartosci alergenéw.

¢ Termin waznosci
Przed zakupem zwrd¢ uwage na termin waznos$ci produktu. Na etykietach mozemy znalez¢ rézne
informacije:
nalezy spozy¢ do - to oznacza, ze po uptywie konkretnego terminu produkt nie nadaje sie do spozycia
(np. produkty mleczne oraz wedliny),
najlepiej spozyc¢ przed lub najlepiej spozy¢ przed korncem - to informacja o minimalnej dacie
trwatosci - oznacza termin, po uptywie ktérego dany produkt wcigz mozna spozywac, ale nie nalezy
spodziewac sie po nim petni waloréow smakowych (np. makaron, ryz, kasza).

Sprobuj wprowadzi¢ czytanie etykiet spozywczych do Twoich statych rytuatébw zakupowych. Mozesz
wspomagac sie specjalnymi aplikacjami w telefonie. Pomoze Ci to w podejmowaniu Swiadomych
wyboréw i utatwi dbanie o zdrowe odzywianie.

Zrédta:
https://www.luxmed.pl/profilaktyka-zdrowia/jak-czytacetykiety-produktow-spozywczych-.html
https://czytamyetykiety.pl/blog/jak-czytac-etykiety/jak-czytac-etykiety-produktow-spozywczych/
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