Czytamy etykiety. Nie kazde E jest szkodliwe.

Z etykiety mozemy sie np. dowiedzie¢, jakiego sktadnika w danym
produkcie jest najwiecej, a jakiego mato. Czy dzem z malin, ktéry chcemy kupi¢, zawiera
owoce. A moze to tylko galaretka z soku. Czy jest dostadzany. Czy gotowe danie ma w sobie
to, co obiecuje, np. fasole. A moze to gtéwnie sos i przyprawy z kilkoma nasionami na okrase.

Sktadniki produktu na etykiecie sq podawane w kolejnosci malejgcej . Na pierwszym
miejscu jest sktadnik, ktérego jest najwiecej. Niestety, w wielu przypadkach jest to cukier, sél
albo maka pszenna. Wiekszos¢ oséb sadzi, ze jak kupujg pieczywo petnoziarniste, to jest ono
wyprodukowane z maki petnoziarnistej zytniej, a tymczasem czesto takiej maki jest tylko
dodatek, a na pierwszym miejscu jest maka pszenna.

Problem jest tez z ukrytq solg. W zwigzku z licznymi zagrozeniami dla zdrowia publicznego
zwigzanymi z nadmiernym spozyciem soli Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), Komisja
Europejska, a takze sam przemyst spozywczy prébujg na rézne sposoby walczy¢ z tym
niekorzystnym zjawiskiem. Jedng z form tej walki zastosowang przez Unie Europejska sg
zmiany prawne dotyczgce informacji umieszczanych na opakowaniach produktéw
spozywczych.

Zgodnie z nowymi przepisami od 13 grudnia 2016 r. podawanie zawartosci soli w produktach
spozywczych na ich opakowaniach bedzie obowigzkowe we wszystkich krajach UE. Dzieki
temu konsumenci zyskajg mozliwos¢ dokonywania bardziej sSwiadomych wyboréw
zywieniowych, w tym m.in. mozliwos¢ kontroli ilosci spozywanej soli.

Obecnie producenci nie zawsze podajg zawartosc¢ soli na opakowaniu produktu. Zdarza sie,
Ze zamiast tego podajg zawartos¢ sodu. 1 g sodu (Na) odpowiada 2,5 g soli (NaCl).

Pogrubionq czcionkq lub inaczej powinny by¢ wyszczegdlnione alergeny. Etykiety to cenne
zrédto informacji dla osdb nietolerujgcych laktozy czy glutenu! Jesli produkt zawiera
konkretny alergen, a nazwa $rodka spozywczego wyraznie odnosi sie do tego alergenu,
woéweczas nie musi by¢ wskazana (np. mleko).

Obowigzkowo musi by¢ podana informacja o wartosci odzywczej produktu. Obejmuje ona
zaréwno wartosc energetyczng, jak i substancji odzywczych. Producent moze jeszcze dodaé
informacje m.in. o ilosci kwaséw ttuszczowych jednonienasyconych i wielonienasyconych
(tych korzystnych), skrobi, btonnika, o witaminach i sktadnikach mineralnych.

Na opakowaniu podaje sie nie wszystkie, ale te wybrane sktadniki potrzebne do zachowania
zdrowia. Wartos¢ odzywcza wyrazana jest na 100 g lub 100 ml produktu oraz czasem
dodatkowo na porcje. Z kolei wartos¢ energetyczna wynika gtdwnie z zawartosci w produkcie
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biatka, ttuszczu, weglowodandw oraz btonnika. Dane o wartosci odzywczej muszg sie
znajdowac w tym samym polu widzenia (sg one ujete w charakterystyczng tabelke).
Prezentowane sg facznie i w okreslonej kolejnosci.

Najpierw od géry tabelki znajduje sie wartos¢ energetyczna produktu, nastepnie zawartosc
ttuszczu w gramach (w tym kwasow ttuszczowych nasyconych, czyli tych, ktérych
powinnismy unikac), weglowodandéw (w tym cukrow prostych, jak glukoza i fruktoza, oraz
dwucukréw: sacharozy i laktozy - powinnismy je ograniczac), biatka i na korcu soli.

Na etykiecie moze tez by¢ podana referencyjna wartosc¢ spozycia (RWS) dla przecietnej
osoby dorostej. Zgodnie z nowymi przepisami zastepuje ona dawne okreslenie "zalecane
dzienne spozycie". Producent podpowiada nam, ile dziennie powinni$my zjesé np. biatka czy
weglowodanow i jak kaloryczna powinna by¢ srednio dieta dla osoby dorostej. Podaje tez,
np. ile ttuszczu znajduje sie w 100 g jego produktu i ile procent ttuszczu mozemy zjesc

W ciggu catego dnia.

Przyktadowo - jesli zjemy catg tabliczke czekolady, to dostarczymy sobie ponad 400 kcal, czyli
jedna piatg wszystkich kalorii, jakie srednio dorosty cztowiek powinien zjes¢ w ciggu dnia!

Zaktada sie, ze warto$¢ energetyczna naszego catodziennego jedzenia dla zdrowego
dorostego nie powinna przekraczac 2 tys. kcal. W tym dzienna dawka ttuszczu to 70 g, biatka
50 g, weglowodandéw 260 g, soli 6 g.

Wartos¢ energetyczna i ilo$é sktadnikdw odzywczych mogg byé wyrazane w przeliczeniu na
porcje. Przyjmuje sie, ze powinna to by¢ ilo$¢ produktu spozywczego, ktdrg mozna zjesc
jednorazowo.

Trzeba tez zwracac uwage na catg wartos¢ odzywczg produktu podawang na 100 g lub na
porcje produktu.

Na etykiecie mogaq sie tez znaleZ¢ oswiadczenia Zywieniowe opisujgce szczegdlne
wiasciwosci produktu, np. oswiadczenie, ze produkt jest Zrédtem wapnia lub jest bogaty w
btonnik.

Poza tym musi by¢: ilos¢ netto Zywnosci, instrukcja uzycia (np. dania gotowego lub w
proszku), nazwa lub firma i adres podmiotu dziatajgcego na rynku spozywczym, kraj lub
miejsce pochodzenia srodka spozywczego. Wymag informowania o kraju pochodzenia
dotyczy m.in. miesa wotowego, cieleciny i mtodej wotowiny, miesa wieprzowego,
drobiowego, miesa pozyskanego z owiec i kéz, miesa mielonego oraz mleka.

Na co uwazaé
*Patrz na date przydatnosci do spozycia i sposdb przechowywania danego produktu. Musimy
wiedzie¢, czy trzymac go w lodéwece, czy w szafce lub np. koniecznie w miejscu

zaciemnionym.

*Zwrdc¢ uwage na liste sktadnikéw. Zdrowe jedzenie powinno byé mato przetworzone. Lista
nie powinna zawieraé wiecej niz 10 sktadnikow.



*Zobacz, jaka jest wartos¢ odzywcza produktu podawana na 100 g lub na porcje produktu.

*Zobacz, jaka jest wartos¢ energetyczna danego produktu. Porédwnaj ze sobg podobne
produkty i wybierz te o nizszej zawartosci kalorii.

*Sprawdz, ile cukru jest w produkcie odttuszczonym. Zdarza sie, ze producenci dodaja go
wiecej, by poprawi¢ smak. W produktach typu light powinna by¢ o 30 proc. nizsza
energetycznos¢ niz w takim samym nieodttuszczonym produkcie. Niektore produkty majg
napis "bez dodatku cukru", mimo ze cukier w spisie zawierajg. Wynika to z jego naturalnej
obecnosci w surowcu.

*Nigdy nie kupuj produktow przeterminowanych ani takich, ktérych opakowanie zostato
naruszone!

*Nie kupuj mrozonek, ktére wygladajg na zbrylone, bo mogty by¢ juz rozmrazane.

*Przy zakupie produktéw pakowanych prézniowo lub takich, w ktérych wykorzystano gazy
opakowaniowe (majg napis: "pakowano w atmosferze ochronnej") zwré¢ uwage na
szczelnos¢ opakowania, ktére ma za zadanie przedtuzy¢ trwatosé produktu spozywczego.

*Sprawdzaj zawartos¢ soli. Na opakowaniu moze byé podana informacja, ze zawartosc¢ soli w
produkcie wynika wytgcznie z obecnosci w nim naturalnie wystepujgcego sodu. Taki napis
znajdziemy np. na mleku.

Litera E na etykiecie produktu spozywczego i towarzyszacy jej numer kojarzg nam sie gtownie
z niezdrowymi konserwantami. Pod tym symbolem mogg sie jednak kry¢ takze nieszkodliwe
zwigzki, jak np. naturalne barwniki czy przeciwutleniacze.

Substancje dodawane do zywnosci w wiekszosci kojarzymy z konserwantami. A te z
substancjami, ktorych powinnismy unika¢. Owszem, sg dodatki do zywnosci, ktérych unikac
zdecydowanie nalezy, ale jest tez wiele zwigzkéw naturalnych obojetnych dla naszego ciata,
a nawet zdrowych. Dodatki do zywnosci dzielg sie na kilka grup.

Pierwsza to barwniki - majg one numer od 100 do 199. Barwniki od 100 do 160 to w
wiekszosci substancje naturalne, choc¢ sg haczyki. | tak:

e E100 -to kurkuma - zZofty barwnik, ktéry nam nie zaszkodzi. Co wiecej, nawet
pomoze, poniewaz udowodniono, ze kurkuma dziata bardzo korzystnie na nasze
zdrowie. Zaleca sie nawet stosowanie tej przyprawy w codziennej kuchni.

e  E140 -to chlorofil - zielony barwnik roslinny. Codziennie w warzywach, np.
lisciastych i zielonych, zjadamy przeciez chlorofil.

e E150a - naturalny karmel.

e E150d - karmel amoniakalno-siarczynowy, ktory ulega karmelizacji przy udziale

amoniaku i siarki. Tego unikamy!
E160d - to likopen - karoten wystepujgcy w pomidorach.
E z cyfrg powyzej 160 to juz barwniki syntetyczne - na te uwazajmy.



Konserwanty. Zaczynajg sie od E200 i koriczg na E299. Tu jest najwiecej zwigzkéw, ktore
mogqa nam szkodzic.

e 0Od 300do 399 - to antyoksydanty. - Zdecydowana ich wiekszos¢ nie jest dla nas
niekorzystna.

e [E300 - to kwas askorbinowy, czyli po prostu wit. C .

e E320 - to syntetyczny przeciwutleniacz - butylowany hydroksyanizol (BHA). W wielu
krajach jest niedozwolony w produktach dla dzieci (mogg go zawierac np.
kosmetyki), poniewaz moze wywieraé toksyczny wptyw na nerki, wywotywacé
wysypke, pokrzywke.

Zwiqzki zageszczajgce, potem przeciwzbrylajgce, wzmacniacze smaku, dostadzajgce (E900

do E1239) i na koricu - od E1300 do E1451 - modyfikowana skrobia.

Ludziom czesto sie wydaje, ze jest to skrobia modyfikowana genetycznie, czyli GMO. Nie o to
tu chodzi! Modyfikacja takiej skrobi nie ma nic wspdlnego z GMO, polega na chemicznej lub

fizycznej modyfikacji naturalnej skrobi.

Zwiqzki zageszczajgce - to najczesciej sg to substancje naturalne, takie jak agar, pektyny,
zelatyna. Sorbitol - czesto dodawany do zelkéw czy gum do Zucia, dziata przeczyszczajgco
i moze powodowac biegunke.

Sposréd wzmacniaczy smaku najgorszy jest glutaminian sodu. Moze nasila¢ astme,
powodowac béle gtowy, przyspiesza bicie serca, moze wywotywaé nudnosci, ale przede
wszystkim - nadwage i otytosc.

Wiekszos¢ zamiennikow cukru jest sztuczna, ale nie kazdy - np. stewia jest naturalna, ale ona
nie ma "swojego" E.

Dla konserwantow mozna przyjac takg zasade, ze E200-202, E260-270 oraz E290-299 nie s3
szczegdlnie szkodliwe. Warto zwracaé uwage na benzoesan sodu - wiadomo, ze wptywa
niekorzystnie na zdrowie, zakwasza organizm, zaburza prace watroby i nerek. Wystepuje,
niestety, w wielu produktach, takze w moim ulubionym hummusie.

Nie ma co wpadaé w panike, ze produkt, ktéry kupilismy, zawiera substancje dodatkowe, ale
na pewno warto sie nauczyé tych najgorszych i starac sie ich unikaé.

W kazdej grupie sg substancje nieszkodliwe i te, ktérych nalezy unikac. Jest jeszcze
dopuszczalne dzienne spozycie danego dodatku (lub dopuszczalna dzienna dawka) w
produkcie - tzw. ADI. To wskaznik okreslajgcy maksymalng ilos¢ substancji w przeliczeniu na
kilogram masy ciata, ktéra moze by¢ spozyta codziennie bez znacznych negatywnych
skutkéw dla zdrowia przez cate zycie. Aby produkt byt dopuszczony do spozycia, ADI nie
moze by¢ w nim przekroczone! Ale i tak mozemy te dawke przekroczyé, sami jedzgc duzo
wysokoprzetworzonej zywnosci.

Czytajmy etykiety. Lista sktadnikdw produktu, w ktdrej az roi sie od E, powinna zniecheci¢ do
zakupu produktu.
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Na te E uwazaj

*E210-213 - to kwas benzoesowy i benzoesany. Dodawane sg m.in. do sokéw, napojow,
margaryn, galaretek, soséw warzywnych i owocowych, konserw rybnych i koncentratu
pomidorowego.

*E220-228 - to dwutlenek siarki i siarczany. Znajdujg sie m.in. w suszonych owocach,
widrkach kokosowych, przyprawach, koncentratach owocowych, przetworach
ziemniaczanych.

*E249-250 - to azotyn potasu i sodu. Dodawany jest do miesa (wedliny!) i ryb wedzonych.

*E251-252 - to azotany sodu i potasu. Sg w serach, miesie peklowanym i wedzonym,
wedlinach.

*E320-321 - to butylowany hydroksyanizol i butylohydroksytoluen. Sg obecne we frytkach

i gotowych ciastach oraz produktach kosmetycznych.

*E407 - popularny srodek zageszczajgcy - karagen. Dodaje sie go do pasteryzowanych

Smietanek, dzemoéw, galaretek. Jest tez w zageszczonym mleku w proszku.

*E621 i E622 - glutaminian sodu i glutaminian potasu. Obecne sg w koncentratach
spozywczych, zupach i daniach w proszku, przyprawach, sosach sojowych, wedlinach,
konserwach.

*E951 - to aspartam, zwigzek zastepujacy cukier. Znajduje sie w wielu produktach
okreslonych jako "bez cukru". Nie tylko w napojach bez cukru czy sokach bez cukru, ale tez w
produktach mlecznych, piwach bezalkoholowych, dzemach, ptatkach zbozowych, nawet w

pieczywie.

*Uwaga na syrop glukozowo-fruktozowy! Nie ma on "swojego" E, ale jest dodatkiem do
produktéow zywnosciowych i uwazany jest przez wiele oséb za zdrowszy odpowiednik cukru.
Nic bardziej mylnego! Syrop powoduje odktadanie sie tkanki ttuszczowej wokét narzagdéw

wewnetrznych, prowadzac do groznej otytosci brzusznej.

*Instytut Zywnosci i Zywienia



