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CZYTAMY ETYKIETY

WYBIERAJAC PRODUKTY Z MYSLA O NAJMEODSZYCH, JEDNA Z CZYNNOSCI,
KTORA POWINNISMY WYKONYWAC JEST PRZYJRZENIE SIE ETYKIECIE NA
PRODUKCIE SPOZYWCZYM. CZEGO NA NIEJ SZUKAC?

ZYCH
OWIA

1 Wykaz sktadnikéw

Sktadniki na etykiecie podawane sg w kolejnosci malejacej np. jesli cukier jest na
pierwszej pozycji to oznacza, ze jest go najwiecej. Stosuj zasade w trakcie zakupow -
im proéciej, tym lepiej,. Wyjatkiem sa produkty, ktére majg dodatek witamin,
sktadnikéw mineralnych czy innych prozdrowotnych substancji. Nie wszystkie

dodatki do zywnosci sg zte, ale czesto konsumenci obawiajg sie kazdego ,E”, ktére
widzg na etykiecie. Przyktadowo: witamina C (kwas askorbinowy) kojarzy sie
pozytywnie, ale E 300 juz budzi watpliwosci.

z Certyfikaty i znaki jakosci

Produkty spozywcze mozna wyrdznia¢ na wiele sposobdéw - na przyktad poprzez
certyfikaty jakosSci i pochodzenia oraz znaki jakoéci. Dzieki tym oznaczeniom
konsument ma gwarancje, ze produkt spozywczy ma okreslone wartosci i byt on
wytwarzany w sposob zgodny z przyjeta specyfikacja. Wybierajac produkty dla

najmtodszycih warto sie kierowa¢ jakoécia - kupujac produkt certyfikowany,
konsumenci majg pewnos$¢, ze musiat on spetni¢ okre$lone wymagania.

3 Dodatki do zywnosci

W diecie niemowlecia nie powinno by¢ dodatkéw do zywnosci takicj jak
konserwantoéw, barwnikéw i aromatéw. Z ogromnej liczby okoto 300
dozwolonych dodatkéw, w zywnosci dla niemowlat i matych dzieci wolno
stosowac gtéwnie zwigzki wzbogacajace jak witaminy i sktadniki mineralne
oraz te, ktére wystepuja naturalnie jak kwas cytrynowy, jabtkowy czy
lecytyny. Wybierajac produkty dla najmtodszych zawsze zwracaj na to
uwage.

4 Sél i cukier

Sol i cukier to produkty, ktére polepszajg smak i zachecaja do
konsumowania. Jednak oba sktadniki nie sg zalecane w diecie

najmtodszych, wiec powinniémy unika¢ podawania zywnosci, ktéra jest ich
zrodtem. Czy wiesz, ze zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia, w odréznieniu
do zywnoséci ogdlnego przeznaczenia, ma okreslone wymagania co do
zawartoéci cukru i soli? Unikanie solenia i dostadzania positkéw to

pierwszy krok do ksztattowania zdrowych nawykéw zywieniowych.

s Alergeny

Wymagania unijne dotyczace znakowania produktéw naktadajg na producentéw
zywnosci obowiagzek zamieszczania na etykietach informacji o obecnosci
otencjalnych alergendéw oraz wyrdznienia ich poéréd innych sktadnikéw,
najczeéciej poprzez pogrubienie, podkreslenie lub inng czcionke. Analiza
informacji o alergenach na etykietach pozwala na skutecznag realizacje diety

eliminacyjnej - jesli maluch jest alergikiem koniecznie o tym pamietaij.
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