Zle interpretujemy informacje
z etykiet produktow
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Z badan wynika, ze dwie trzecie Polakdéw nie czyta etykiet na

kupowanych przez siebie produktach spozywczych, a jesli nawet
zdarzy im sie na nie spojrze¢, to nie potrafig ich
zinterpretowa¢. Bywa rodwniez, ze producenci $wiadomie
wprowadzaja konsumentéw w btad, a istotne informacje sa
napisane matym drukiem. Specjalisci do spraw zywienia
podkreslaja, ze etykiety powinny by¢ czytelne i sformutowane
tak, by kazdy klient mégt je zrozumiec.

»Informacje, ktére producent ma obowigzek umies$cié¢ na
etykiecie, to oczywiscie: nazwa produktu, dane identyfikujace
firme, producenta, waga. liczba netto, szczegdélne warunki
przechowywania (jezeli takich wymaga produkt), termin
przydatnosci do spozycia” — mowi agencji informacyjnej
Newseria inz. Ewelina Plewicka, specjalista ds. zywienia z
przychodni mdmed.

Producent powinien takze wymienic¢ wszystkie sktadniki, ktore
zostaty uzyte do produkcji, w kolejnosci od najwiekszych
ilosci do S$ladowych. Na etykietkach produktéw spozywczych
czesto znajdujg sie tez oznaczenia kodowe z literg ,E”. Spis
chemicznych srodkéw dodawanych do zywno$ci podzielony jest na
kilka grup: E100-E199 (barwniki), E200-E299 (konserwanty i
regulatory kwasowosci), E300-E399 (przeciwutleniacze),
E400-E499 (emulgatory, Srodki spulchniajgce, zelujace),
E500-E599 (Srodki pomocnicze), E600-E699 (wzmacniacze smaku),
E90O—-EQ999 (sSsrodki stodzgce, nabtyszczajgce i inne),
E1000-E1999 (stabilizatory, konserwanty, zagestniki i inne)
Eksperci do spraw zywienia radzg, by wybierajac sie na zakupy
mie¢ pod reka taki wtasnie wykaz.

.
’

»Sa poszczegdlne grupy, na ktdére powinnismy zwracaé uwage, ale
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niekoniecznie ba¢ sie wszystkiego. Nalezy uwaza¢ na niektodre
barwniki w galaretkach czy budyniach. Mogg one powodowad
nadpobudliwos¢ u dzieci. Jezeli chodzi o konserwanty, to
azotyny sodu badz tez wzmacniacze smaku, glutaminian sodu i
jego pochodne sg to sktadniki, ktdrych powinnismy raczej
unika¢” — wyjasnia inz. Ewelina Plewicka.

Na opakowaniach czesto umieszczana jest informacja: ,jedna
porcja zawiera”. Specjalisci do spraw zywienia podkreslaja, ze
za kazdym trzeba razem sprawdzaé, jaka objetos¢ jednej porcji
bierze pod uwage dany producent. Nie zawsze jest to 100 g czy
100 ml. Producenci coraz czeSciej podajg wartos¢ energetyczng
dla znacznie zanizonej wartosci gramowej jednej porcji. Takie
zabiegi dotyczg przede wszystkim stodyczy i kalorycznych
przekasek. Zawartos$¢ poszczegolnych sktadnikéw odzywczych daje
nam najwiecej informacji o produkcie.

.Najczesciej jest to tabelka z wyszczegdélnionymi informacjami,
takimi jak wartos¢ energetyczna i ilos¢ ttuszczu. I tutaj
zwracajmy uwage na kwasy ttuszczowe nasycone, weglowodany, w
tym cukier, biatko, so6d i ewentualnie b*onnik jako dodatkowe”
— ttumaczy inz. Ewelina Plewicka.

Producent powinien takze umiescié¢ na etykiecie wskaznik GDA,
ktédry oznacza wskazane dzienne spozycie danego sktadnika.
Dzieki niemu konsument wie, ile kalorii i jaki procent
dziennego zapotrzebowania na energie zawiera dany produkt.
Jest on liczony dla standardowej wartosci 2000 kcal. Jednak
indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne moze by¢ zupetnie
inne. Co wiecej, procent zapotrzebowania liczony jest dla
wszystkich positkéw w ciggu dnia, a nie tylko jednego positku.
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