Warszawa, 08.07.2014 r.
Materiat prasowy

Gazowany napdj orzezwiajacy? 38 tyzeczek cukru oraz sztuczne barwniki. Sok
winogronowy? 11 tyzeczek cukru oraz sztuczne aromaty. Mleczny deser
truskawkowy? 6,5 tyzeczki cukru oraz polepszacze smaku. Nie wierzysz? Czytaj
uwaznie etykiety na produktach spozywczych.

Tylko jedna trzecia z nas zwraca uwage na liste sktadnikow zawartych w kupowanych produktach, a
zaledwie co dwunasty konsument sprawdza ich kaloryczno$é.! - Wiekszo$é osob robi zakupy
,odruchowo”. Liczy si¢ pierwsze wrazenie i kolorowe opakowanie. A tych nie brakuje zwtaszcza w
produktach, ktére lubimy podjada¢. Niebiesko-zielone lody? Owocowe gumy do zucia? Kolorowe
draze? A moze zelki i ciggutki prosto z ulicznego straganu? Uwazaj na sktadniki. Jesli to mozliwe,
czytaj etykiety i wybieraj naturalne produkty - radzi Barbara Lewicka-Kloszewska, Wiceprezes
Fundacji BOS.

Najwiekszym ,grzechem” positkdw jest czesto zbyt duza ilos¢ cukru ,ukryta” w wybranych produktach.
Nie zdajemy sobie sprawy, ze zwykte draze zawierajg kilkanascie tyzeczek cukru, a owocowe zelki
nigdy nie lezaty obok owocéw. Jakie informacje znajdziecie na etykietach? Przede wszystkim jaka
ilos¢ weglowodandw, w tym cukréw, miesci sie w 100 g danego produktu.

e 10 g lub wiecej - oznacza wysokg zawarto$¢ cukru,
e Pomiedzy 2 g a 10 g - $rednig,
e 2 g lub mniej to produkt o niskiej zawartosci cukru.

Kolejnym ,biatym zabdjcg” jest sol. Jej nadmierne spozywanie prowadzi do przewlektego zatrucia
organizmu, czego skutkiem sg np. wylewy krwi do mézgu i zawaly serca, jak réwniez wiele
przewlektych chordb cywilizacyjnych, takich jak: nadcisnienie, choroba wiehcowa, zaburzenia pracy
nerek, czy choroby nowotworowe. Jedna tyzeczka soli (5 g) to maksymalna dzienna dawka jakg
powinnismy spozywaéz. Przecietny Polak zjada az 3 razy tyle! Zatem szczegdlnie na wakacjach nie
folgujmy sobie i dzieciom. — Pamietajmy, ze 100 graméw zwyktych chipséw ziemniaczanych moze
mie¢ az 1,39 g soli, czyli tyle co 7 kg pomidoréw lub 14 kg ziemniakéw. Dlatego uwaznie czytajmy
skfad kupowanych produktéw, a na co dzieh w kuchni, zamiast soli stosujmy ziotowe przyprawy, takie

! Zrédto: raport "Zwyczaje zakupowe Polakow" przeprowadzone przez PBS dla , Dziennika Gazety Prawnej”,
raport powstat na podstawie 803 wywiadéw z decydentami zakupowymi (600 CAWI z internautami + 203
CAPI z nieinternautami), 2013 r.
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jak bazylia, oregano, kolendra, tymianek, majeranek, pietruszka, szczypior itd. Docenmy tez naturalne
walory smakowe warzyw i migsa — méwi Barbara Lewicka-Kloszewska, Wiceprezes Fundacji BOS.

,E” to nic innego jak: konserwanty, barwniki, wzmacniacze smaku i stodziki i inne. Producenci sg
zobowigzani do okreslenia substancji dodatkowych zawartych w produktach, rozpoczynajgcych sie
symbolem ,E”, a konczacych numerem oznaczajgcym dany skladnik. Co ciekawe, konsumenci
posiadajg matg wiedze na temat ,E”. Az 30 proc. z nas nie wie, czy sg szkodliwe, czy nie, a 27 proc.
uwaza, ze wszystkie sg szkodliwe®.

Wezmy na przykfad zwyktg konserwe turystyczng. W jej sktadzie najczesciej widnieje wiele liter ,E” z
réznymi numerami. Czytamy, ale nie zawsze wiemy, co one oznaczajg. Otéz te substancije, ktére wg
wytycznych UE mozna dodawaé w procesie produkcji do produktéow zywnosciowych podzielono na
grupy wg petnionych przez nie funkcji. Warto te liste zapamietaé, albo zapisa¢ jg sobie w telefonie,
aby zawsze miec jg pod reka:

e Barwniki — od E-100 do E-199

o Konserwanty — od E-200 do E-299

e Przeciwutleniacze — E-300 do E-399

e Stabilizatory, zageszczacze, emulgatory — od E-400 do E-499
e Pozostate — powyzej E-500

Jak wida¢, wiele substancji dodatkowych ma swéj numer identyfikacyjny. Np. E-621 oznacza
glutaminian sodu; a E-951 to aspartam. Nalezy jednak pamieta¢, ze producent nie ma obowigzku
znakowa¢ substancji dodatkowych literg ,E”. Moze roéwnie dobrze poda¢ tylko nazwe zwyczajowg
substancji wraz z jej funkcja, np. regulator kwasowosci — kwas cytrynowy. Ogélne informacje i podziat
substancji dodatkowych znajdziemy chociazby na stronie www.aktywniepozdrowie.pl.

Czy wszystkie przemystowe dodatki trzeba potepiaé? Sg przeciez i dobre strony ,wzbogacania”
zywnosci. Dodatkowo, wiele z tych dodatkow jest pochodzenia naturalnego, jak np. E 300, czyli kwas
askorbinowy, znany szerzej jako witamina C. Niektdre substancje dodatkowe majg korzystne
wiasciwosci zdrowotne np. lecytyna. Czasem dodaje sie tez skfadniki mineralne i witaminy: magnez,
wapn, cynk, potas.

- Zachecamy jednak, aby niektorych dodatkéw, tj. ttuszczéw roslinnych utwardzonych czy syropu
glukozowo-fruktozowego unika¢. Dodatkowo, jesli dany produkt ma wiecej niz 10 dodatkowych
skfadnikéw, lepiej odstawi¢ go na potke — podpowiada Barbara Lewicka-Ktoszewska, Wiceprezes
Fundacji BOS.

= Po pierwsze: nie sugeruj sie fantazyjng szatg graficzng i kreatywng nazwg produktu.
Przeczytaj to, co jest napisane matym drukiem. Jesli tego nie zrobisz ryzykujesz zakup

* Zrédto: raport "Zwyczaje zakupowe Polakéw" przeprowadzone przez PBS dla ,Dziennika Gazety Prawnej”,
raport powstat na podstawie 803 wywiaddéw z decydentami zakupowymi (600 CAWI z internautami + 203
CAPI z nieinternautami), 2013 r


http://www.aktywniepozdrowie.pl/

parowek bez miesa lub jogurtu owocowego bez grama owocdw. Syrop o apetycznej nazwie
.,malina” moze by¢ wytworzony gtéwnie z cukru i soku aroniowego. Butelka ozdobiona
ulubionymi postaciami z bajek, ktéra zachwyci nasze dziecko, moze zawiera¢ napoj sztucznie
barwiony i by¢ konserwowany chemicznie.

e Po drugie: Poréwnuj! Mozemy kupi¢ dzem wytworzony z 30 g lub 50 g owocéw na 100 g
produktu, napdj ,z sokiem” zawierajacy 1% lub 20 % soku, wode smakowg z konserwantami
chemicznymi lub bez nich. Zawarto$¢ miesa w paréwkach moze wynosi¢ od 20 do 90 proc.,
wedlina o nazwie drobiowa moze okazac¢ sie produktem z miesa wieprzowego, a niektére z
przetworéw migsnych wytwarza sie z produktu okreslanego jako MOM.

e Po trzecie: Unikaj MOM czyli tzw. migsa oddzielanego mechanicznie. Uzyskuje sie je w
wyniku mechanicznego usuniecia reszty tkanek przylegajgcych do kosci, po oddzieleniu od
nich miesni. Zgodnie z przepisami MOM nie moze by¢ okreslany jako mieso (w przypadku
wedlin sprzedawanych na wage, czyli luzem, sprzedawca ma obowigzek podawania skfadu
wedlin na wywieszkach).

e Po czwarte: Nie daj sie oszukac¢. Popularne przyktady wkrecania konsumentéw to:
wykorzystanie nazw ,ser” lub ,masto”, ktére sg zarezerwowane wytgcznie dla przetworow
mlecznych, w stosunku do produktéw zawierajgcych w swoim skfadzie ttuszcze roslinne
(thuszcz mleczny jest znacznie drozszy niz tluszcz roslinny, a wiec masto, ktére jest tanie to
najprawdopodobniej masto, ktére zostato zafatszowane); nieuprawnione wykorzystanie nazw
chronionych (oscypek, feta, bryndza); sugerowanie ekologicznego pochodzenia np. przez
stwierdzenie: ,pochodzgcy z czystego ekologicznie regionu”; umieszczenie informaciji
sugerujgcych wtasciwosci lecznicze (szczegdlnie czeste w przypadku miodow, produktow
mlecznych, takich jak jogurty, napojéow wzbogacanych), co jest w przypadku zywnosci
zabronione; zamieszczenie informacji typu: ,w polewie czekoladowej” zamiast ,w polewie o
smaku czekoladowym?”, gdy polewa nie jest zrobiona z czekolady; ,owocowy”, podczas gdy do
wytworzenia produktu nie uzyto sokéw/owocéw, a jedynie aromaty owocowe; zamieszczenie
grafiki wprowadzajgcej w btad, np. na opakowaniu jaj rysunku kur chodzacych po podwoérzu,
podczas gdy jaja pochodzg z chowu kIatkowego4.

Wiecej informaciji: www.aktywniepozdrowie.pl

Kontakt dla mediow:

Grupa BRM

Marta Modzelewska

Tel: 884 886 506
marta.modzelewska@grupabrm.pl

* 7rodto: za Urzedem Ochrony Konkurencji i Konsumentéw.
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