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Wstep

Jak jes¢ madrze, zdrowo
i odpowiedzialnie - czyli jak stac sie
swiadomym konsumentem

Wspbtczesny konsument przed pétka sklepowq z zywnoscig stoi przed decyzja, ktéra siega
znacznie dalej niz sktad czy cena. To wybbdr, ktéry dotyczy naszego zdrowia, samopoczucia,
Srodowiska naturalnego, a nawet przysztosci rolnictwa i lokalnych spotecznosci, ktére te
zywno$¢ wytwarzaja. Jedzac - codziennie, trzy razy dziennie - decydujemy za pomoca noza

i widelca.

Coraz wiecej méwi sie 0 Swiadomym podejsciu do jedzenia. Ale co to tak naprawde oznacza?
Swiadome zywienie to przede wszystkim umiejetnoé¢ podejmowania prostych, ale przemy-
$lanych decyzji dotyczacych wyboru zywnosci. Z tego poradnika dowiesz sie, jak wybiera¢
produkty sezonowe i lokalne, we wtasciwych dla zdrowia proporcjach, jak madrze korzystaé
z informacji na etykietach, jak rozpoznawac¢ znaki jakosci (takie jak unijne logo produkcji
ekologicznej - ,zielony li$¢” czy oznaczenia geograficzne), planowaé positki w sposéb zréw-

nowazony, by nie marnowac jedzenia, i z dbatoscig o wtasne zdrowie.

Ten poradnik pomoze Ci zdoby¢ wiedze, jak krok po kroku mozna zaczaé jes¢ lepiej -
bez wyrzeczen, ale zwiekszg Swiadomoscia. Jak wykorzystac tradycje
i lokalne produkty, by komponowaé zdrowszy, bardziej zréwnowa-
zony talerz - dla siebie i dla przysztych pokolen. Jak wykorzystaé

to, co w polskiej kuchni najlepsze.

Bycie Swiadomym konsumentem to nie tylko trend, ale realna kom-
petencja - oparta na wiedzy, szacunku do tradyciji kulinarneji zrozu-
mieniu, jak dziata system zywnosciowy i jak wptywa na nasze

zdrowie i otoczenie.
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Znaki jakosci zywnosci

Unijne znaki jakosci produktow spozywczych -
co warto o nich wiedzieé?

BRYNDZA

PODHALANSHA

Dlaczego stosuje sie znaki jakosci na opakowaniach zywnosci - czyli jak znaki na
etykiecie moga chronié jakos¢, tradycje, producenta i... konsumenta

Czy wiesz, ze produkty spozywcze mogg by¢ chronione tak samo jak niektdre wynalazki?
Brzmi zaskakujaco, ale to prawda! W Unii Europejskiej istnieje rozbudowany system jakosci
zywnosci, ktéry nie tylko informuje o wartosci produktéw, chroni nazwy produktéw rolnych
i spozywczych, lecz takze promuje tradycje, kulture i unikalne cechy wynikajgce z miejsca
ich pochodzenia lub sposobu wytworzenia. Ich gtbwnym celem jest zapewnienie, ze dany
produkt spozywczy wyrdznia sie na tle innych pod wzgledem jakosci, migjsca czy metody
wytwarzania. Dzieki temu my, konsumenci, wiemy, ze siegamy po co$ autentycznego, wyjat-
kowego, o okreslonej jakosci. Warto sie przyjrze¢ temu systemowi z bliska - nie tylko dlatego,
ze dotyczy jakosci zywnosci, ale takze dlatego, ze wspiera $wiadome i zrbwnowazone wybory
konsumenckie.
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Unijne znaki jakoSci produktow spozywczych stuzg
promocji zywnosci, ochronie kultury i tradyciji

oraz stanowig praktyczny przewodnik, z ktorego
dowiadujemy sie o prawdziwym pochodzeniu
produktu. Swiadomy konsument, rozumie ich
znaczenie, potrafi lepiej ocenic jakosS¢ zywnosci,

a przy tym wspiera lokalnych rolnikow, przetwércéw
i tradycyjne metody produkc;ji. Warto wiedzie¢,

ze jakosSc¢ to nie tylko smak - to historia, wartosci

i Srodowisko, w ktorym powstaje produkt.

Produkty objete unijnym systemem jakosci zywnosci - jak Chroniona Nazwa Pochodzenia
(ChNP), Chronione Oznaczenie Geograficzne (ChOG), Gwarantowana Tradycyjna
Specjalnosé (GTS) - sg nie tylko rozpoznawalne dzieki swoim walorom jako$ciowym czy
smakowym, ale tez chronione prawnie. Co to oznacza w praktyce? Nikt nie moze ich bezpraw-
nie kopiowaé, podrabia¢ ani wykorzystywac ich nazwy do sprzedazy czegos, co nie spetnia
wymagan specyfikacji. To forma ochrony, ale tez wyraz szacunku dla pracy lokalnych rolnikéw,
sadownikéw i producentdw, ktorzy czesto wiele lat lub od pokoler doskonala swoje rzemiosto.

Produkty certyfikowane sg weryfikowane pod kagtem procesu wytwarzania - masz wiec pew-
nos¢, ze np. oscypek naprawde pochodzi z Tatr i jest wytwarzany zgodnie ze specyfikacja.
Ajabtko z etykieta ,jabtko grojeckie” to nie przypadkowy owoc, ale owoc dojrzewajacy w uni-
kalnym mikroklimacie Mazowsza.
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Dlaczego to wazne dla konsumenta?
Bo wybierajac produkty ze znakami
jakosci zywnosci:

« Mmaszgwarancje autentycznoscii tradycji,

+ wspierasz lokalne rolnictwo i regionalng
gospodarke,

« siegasz po produkt o sprawdzone;j
jakosci, wyjatkowej specyfice i zgodny

z zasadami zréwnowazonego rolnictwa.

Z kolei dla producentéw sg one:

« ochrong przed fatszowaniem
i nieuczciwag konkurencja,

' Szansg na lepsze wynagrodzenie
i stabilno$¢ ekonomiczng,

+ mozliwoscig promocji produktu na
rynkach krajowym i zagranicznym,

« wsparciem w postaci dofinansowania,
np. na dziatania marketingowe, logistyke
czy certyfikacje.

Kiedy nastepnym razem bedziesz robi¢ zakupy - spéjrz na etykiete, rozpoznaj znak jako-

$ci zywnosci i wybierz produkt, ktory méwi wiecej niz tylko ,smakuje dobrze”. To gwarancja

jakosci, bycia czescia tradyciji, kultury i odpowiedzialnej produkgji. W dalszej czesci rozdziatu

dowiesz sie wiecej o znakach jakosci produktéw spozywczych i jakie informacje doktadnie

kryjg sie za konkretnymi znakami.
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Produkty z certyfikatami unijnymi

Chroniona Nazwa Chronione Oznaczenie
Pochodzenia Geograficzne

Produkty spozywcze ze znakami

PRODUKT
2 S
2, S
 ooga 10
Poznaj Dobra Zywno$é Produkt Polski

Produkty certyfikowane w ramach krajowych
systemow jakosci zywnosci

QAFP System gwarantowanej QMP System gwarantowania
jakosci zywnosci jakosci miesa wotowego



#KUPUISWIADOMIE

Gwarantowana Tradycyjna Produkcja
Specjalnos¢ ekologiczna
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Najwazniejsze znaki jakoSci w UE i w Polsce - jakie
niosg informacje dla konsumenta i jakie maja
znaczenie?

Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP)

To oznaczenie jest zarezerwowane dla produktéw, ktére zawdzie-
czajg swoje cechy i wtasciwosci konkretnemu regionowi. Kazdy etap

wytwarzania musi odbywac sie w tym okreslonym miejscu.

PRZYKtAD: oscypek - tradycyjny ser produkowany w Tatrach, szynka parmenska - po-
chodzi z wtoskiego regionu na terenie prowincji Parmy, w regionie Emilia-Romania.

Coten znak oznacza dla konsumenta? Kupujac produkt z ChNP, masz pewnos¢, ze nabywasz
oryginalny wyréb wytworzony w Scisle okreslonych warunkach i zgodnie z lokalng tradycja
i metodami produkcji. Produkt musi by¢ catkowicie - od surowca po gotowy wyrdb - wytwa-
rzany w okre$lonym regionie.

Chronione Oznaczenie Geograficzne
(ChOG)

Tu kluczowe znaczenie ma zwigzek produktu z regionem. Jednak wy-
starczy, ze przynajmniej jeden z etapdw produkcji danego produktu (np.

przetwarzanie) ma miejsce na danym obszarze. Caty proces produkc;ji
nie musi by¢ prowadzony w jednym regionie.

PRZYKtAD: kietbasa lisiecka wytwarzana zgodnie z lokalng recepturg z Matopolski, jabtka
grojeckie rosngce na Mazowszu, feta (produkowana w Greciji, ale z mleka owczego pozyska-
nego w réznych regionach).

Czego dowiaduje sie konsument? Kupujac ten produkt, wiemy, ze jest on silnie powigzany
z danym regionem - jego reputacja, historia i jako$¢ wynikaja z specyficznych warunkéw
naturalnych, lokalnej tradycji i metod produkcji.
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Gwarantowana Tradycyjna Specjalnosé
(GTS)

Oznaczenie nie odnosi sie do miejsca pochodzenia, lecz do me-
tody produkciji. Znaczenie mato, ze dany produkt jest wytwarzany

wedtug tradycyjnej receptury, stosowanej od co najmniej 30 lat.
Chroni recepture i sposéb wytwarzania produktu, niezaleznie od miejsca produkcji.

PRZYKtAD: kietbasa jatowcowa staropolska, miod pitny tréjniak, pizza napoletana
czy jamoén serrano - hiszpanska szynka dojrzewajgca - wytwarzane sg wedtug historycznej
technologii.

Jakie to ma znaczenie dla konsumenta? Znak GTS chroni recepture, a nie region, w ktérym
produkt jest wytwarzany. Oznacza to, ze kupujac zywno$¢ z takim znakiem, wybierasz pro-
dukt zgodny z wieloletnig tradycja i sposobem wytwarzania, bez wzgledu na to, gdzie zostat

wyprodukowany.

Produkcja ekologiczna

Wspbtczesny konsument coraz czesciej zadaje sobie pytanie: czy to, co
jem, powstaje w sposdb zréwnowazony i bezpieczny dla Srodowiska?
Jednym z najbardziej rozpoznawalnych znakéw $wiadomego wyboru jest unijne logo produkcji
ekologicznej, tzw. zielony listek - znak z gwiazdkami w ksztatcie liscia na zielonym tle - ktére
potwierdza, ze produkt posiada unijny certyfikat. Ale co tak naprawde kryje sie za tym znakiem?

Certyfikat produkcji ekologicznej UE jest przyznawa-

Konsument ma mozliwos¢ ny wytworcom, ktérzy wytwarzajg produkty zgod-
sprawdzenia kazdego certyfikatu na: nie z zasadami rolnictwa ekologicznego - ze Scistym
https://webgate.ec.europa.eu/ ograniczeniem stosowania $rodkéw ochrony roslin,
tracesnt/directory/publication/ bez GMO czy sztucznych dodatkéw.

organic-operator/index.
Wszystkie te okreslenia (eko/bio/eco/organic) sg
synonimamiiodnosza sie do tej samej kategorii pro-

duktdw ekologicznych, ktdre powstajg zgodnie z zasadami rolnictwa ekologicznego. W Unii
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Europejskiej zasady te sg ustanawiane i regulowane
prawnie. Produkcja z zielonym listkiem musi spetnia¢
okreslone normy dotyczace m.in. zasad nawozenia, sto-
sowanych srodkéw ochrony roslin, dobrostanu zwie-
rzat czy ograniczenia dodatkéw do zywnosci. Dlatego
rolnictwo ekologiczne to nie tylko unikanie sztucznych
chemikaliow w uprawach. To kompleksowy system pro-

dukcji rolnej, ktéry taczy w sobie troske o $rodowisko,

L

das - b ot e

(A e ochrone bioréznorodnosci, zachowanie zyznosci gleby

oraz wysoki poziom dobrostanu zwierzat.

W rolnictwie ekologicznym chodzi nie tylko o to, czego sie nie uzywa, ale przede
wszystkim - jak sie gospodaruje. Ekologiczne gospodarstwo dazy do samowystarczal-
nosci - szczegblnie w zakresie pasz i nawozdw. Zamiast sztucznych dodatkéw siega po to,
co daje natura: kompost, obornik i nawozy zielone, ktére odzywiajg glebe, nie zaburzajac jej
naturalnej rbwnowagi.

Ale nie zapominajmy o zwierzetach - to one czesto stanowig serce ekogospodarstwa. Kury,
krowy, owce czy $winie majg tu zupetnie inne zycie niz w hodowli przemystowej. Chodzg po
pastwiskach, grzebig w ziemi, korzystajag z wybiegéw i majg dostep do naturalnej $cidtki.

Na jakich zasadach opiera si¢ produkcja ekologiczna?

Produkty rolnictwa ekologicznego
muszg pochodzi¢ z gospodarstw
certyfikowanych, ktore przestrzegaja
rygorystycznych przepisow Unii
Europejskiej.
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Zakaz stosowania GMO - czyli organizmoéw zmodyfikowanych genetycznie.

Chemiczne $rodki ochrony rodlin mozna stosowac tylko w wyjatkowych przypadkach

i tylko te dopuszczone w produkgji ekologicznej - ochrona roslin odbywa sie przy uzyciu
naturalnych metod, np. biologicznego zwalczania szkodnikéw, dozwolone sg nawozy
naturalne, takie jak obornik, gnojéwka, kompost, oraz nawozy organiczne, niektére
nawozy mineralne.

Zakaz stosowania syntetycznych nawozéw.

Bardzo ograniczone stosowanie antybiotykdw - tylko wtedy, gdy jest to absolutnie
konieczne z punktu widzenia dobrostanu zwierzat.

Ptodozmian - regularna rotacja upraw na danym polu zapobiega wyjatawianiu gleby

i ogranicza wystepowanie chordb roslin.

Naturalna pasza i przestrzen dla zwierzat - zwierzeta musza mie¢ dostep do wybiegdw,

zywione sg naturalnie dostepna pasza, bez hormonéw wzrostu.

Czy produkty ekologiczne sg zdrowsze? Zywno$¢ ekologiczna nie zawsze ma wiecej sktadni-
kéw odzywczych niz konwencjonalna, ale czesto zawiera znacznie mniej pozostatosci pestycy-
dow. Jesli chodzi o wartosci odzywcze, czyli m.in. zawarto$¢ witamin i sktadnikdw mineralnych
- rbznice pomiedzy zywnoscig ekologiczng a konwencjonalng sa zazwyczaj niewielkie. Liczy sie
tu catoksztatt diety. Warzywa i owoce powinny by¢ podstawg codziennej diety - niezaleznie
od tego, czy pochodza z upraw ekologicznych czy konwencjonalnych.

Badania wykazuja, ze dla zdrowia najwazniejsze jest to, ile warzyw i owocédw jesz kazdego
dnia. Z perspektywy pozostatosci pestycyddw, zywnosc ekologiczna wypada zdecydowanie
korzystniej - cho¢ warto pamietaé, ze nawet zywnos¢ konwencjonalna zawiera ich na ogét tak
mato, ze poziom ten miesci sie w granicach uznanych za bezpieczne. Potwierdzaja to regular-
ne analizy, m.in. prowadzone przez EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci).

Nie wszystko co ekologiczne jest automatycznie zdrowsze. Na 0goét ekologiczne produkty
to korzystne dla zdrowia owoce, warzywa, stragczki, produkty zbozowe petnoziarniste czy
mleczne. Jednak organiczne ciasteczka nadal mogg by¢ bogate w cukier, a ekologiczne masto

- w ttuszcze nasycone. Dlatego kluczowe jest Swiadome czytanie informacji na etykietach.
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Dlaczego rolnictwo ekologiczne jest korzystne nie tylko dla Ciebie, ale
i dla planety?

Ochrona gleby i wody. Bez pestycydéw
i sztucznych nawozdw gleba pozostaje
zyzna, a wody gruntowe nie s3

zanieczyszczane chemikaliami.

).

Fd

Wiecej bioréznorodnosci. W ekosystemach
wokot gospodarstw ekologicznych zyje 7L -
wiecej owadow, ptakéw i dzikich roslin. w
Uprawy sg bardziej zréznicowane, a przyroda

ma szanse funkcjonowac naturalnie. «

g ‘ Dobrostan zwierzat. Zwierzeta w rol-
nictwie ekologicznym majg dostep do

- ]
_ T
. ‘ wybiegow. Ich dobrostan to wymég.

Wysoka jako$¢ zywnosci. Produkty
ekologiczne sg wolne od GMO,
syntetycznych pestycyddw i sztucznych
dodatkow.

Ograniczenie emisji CO,. Rolnictwo
ekologiczne produkuje mniej gazdéw
cieplarnianych. To ma korzystny

2 wptyw na srodowisko.
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Poznaj fakty i mity o zywnosci ekologicznej

W rolnictwie ekologicznym nie stosuje sie sztucznych nawozéw, a che-
miczne srodki ochrony roslin tylko w wyjatkowych przypadkach i tylko te do-
puszczone w produkcji eko. To jedna z najwazniejszych zasad certyfikowanej pro-

dukcji ekologicznej. Ekogospodarstwa korzystajg wytacznie z naturalnych metod - zamiast
pestycydow: pozyteczne owady, ptodozmian i fizyczne metody zwalczania chwastdw. Zamiast
nawozow sztucznych: kompost, obornik i naturalne preparaty.

Zwierzeta w gospodarstwach ekologicznych maja lepsze warunki

zycia. Dostep do pastwisk, karmienie naturalnie dostepnymi paszamiwolnymiod

GMO, zakaz stosowania hormondw wzrostu i ograniczone uzycie antybiotykéw - to

codziennos$¢ w certyfikowanym rolnictwie ekologicznym. Takie podejscie sprzyja dobrosta-
nowi zwierzat i jakosci produktéw, ktére trafiajg na Twdj stot.

.

| 4 MIT. Jedliw reklamie widzisz hasto ,naturalne” lub ,zdrowe”, to znaczy, ze pro-
I

-

\ dukt jest ekologiczny. Niestety nie. Tego typu okreslenia nie sg prawnie chronione
el G

& imoga byé uzywane nawet przez producentéw, ktérzy nie spetniajg zadnych stan-
dardéw ekologicznych. To chwyt marketingowy. Jesli zalezy Ci na autentycznej ekologicznej

zywnoéci, potwierdzonej certyfikatem, szukaj euroliécia - zielonego znaku liscia z gwiazdek UE.

CZY WIESZ, ZE...?

Produkt lokalny i tradycyjny to nie zawsze to samo?

Produkt lokalny to taki, ktory zostat Produkt tradycyjny natomiast
wyprodukowany lokalnie w danym regionie - odnosi sie do dtugoletniej metody

ale niekoniecznie zgodnie z historyczna recepturg. wytwarzania, ktéra moze, ale nie
Moze by¢ nowoczesny, sezonowy lub stworzony  musi by¢ powigzana z konkretnym
wedtug aktualnych trendow. miejscem.

Bedac $wiadomym konsumentem, warto umie¢ rozrézniaé lokalnosé od tradycji. Pamietaj,
ze oba podejscia sa wartosciowe, ale odpowiadaja na rézne potrzeby - jedna jest bardziej

zwigzana z krétkimi tancuchami dostaw, druga jest nastawiona na ochrone dziedzictwa.
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Polskie produkty z oznaczeniami geograficznymi -
nasze kulinarne dziedzictwo

Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP) - produkcja,
przetworstwo i przygotowanie odbywaja sie w konkretnym
regionie, np.:

oscypek,

fasola wrzawska,

karp zatorski,

bryndza podhalariska,

midd spadziowy z Beskidu Wyspowego.

Chronione Oznaczenie Geograficzne (ChOG) -
min. jeden z etapow odbywa si¢ lokalnie, np.:

jabtka gréjeckie,

rogal Swietomarcinski,
kietbasa lisiecka,
obwarzanek krakowski,
chleb pradnicki.

Gwarantowana Tradycyjna Specjalnos¢ (GTS) -
chroni tradycyjna metode produkgji, np.:

kabanosy staropolskie,

miody pitne: péttorak, dwéjniak, tréjniak, czwérniak,
olej rydzowy tradycyjny,

kietbasa mysliwska staropolska,

kietbasa krakowska sucha staropolska.
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CZY WIESZ, ZE...?

©  Wedtug stanu na styczen 2026 r. zarejestrowano 49 nazw polskich produktéow
objetych unijnym systemem ochrony.

© Najwiecej producentdéw wytwarza jabtka grdjeckie i rogala Swietomarcinskiego.

« W UE unijna ochrong geograficzng objetych jest ponad 3500 produktéw
spozywczych, win i napojéw spirytusowych (stan na 2024 r.).

* Wtochy, Francja i Hiszpania to absolutni liderzy - razem odpowiadajg za ponad 50%
wszystkich zarejestrowanych produktéw chronionych.

Petna lista zarejestrowanych nazw produktéw znajduje sie na: https://www.gov.pl/
web/rolnictwo/produkty-zarejestrowane-jako-chronione-nazwy-pochodzenia-chronione-
oznaczenia-geograficzne-oraz-gwarantowane-tradycyjne-specjalnosci
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Ciekawostki o niektérych polskich produktach
ze znakami jakosci

Jabtko gréjeckie - owoc z krolewskim
rodowodem

Jabtka z okolic Gréjca maja historie siegajaca XVI wieku, kiedy to kro-
lowa Bona wprowadzita do Polski nowoczesne metody uprawy i zapo-
czatkowata rozwéj sadownictwa na Mazowszu. Owoce trafiaty na stoty
krélewskie Zygmunta Il Augusta. Przez kolejne stulecia region ten stat

sie sercem polskiej jabtkowej tradycji. Dzi$ jabtko gréjeckie to produkt
objety unijnym znakiem Chronionego Oznaczenia Geograficznego
(ChOG). Warto tez wiedzieé, ze Polska jest najwiekszym producentem réznych odmian tych
owocow w UE i 4. na $wiecie. A jabtko gréjeckie byto symbolem polskiej prezydenciji w Radzie
UE 2025.

Oscypek - goralska precyzja z certyfikatem

Oscypek moze sie pochwali¢ znakiem Chronionej Nazwy Pochodzenia (ChNP)
- zeby ser mégt nosic¢ te nazwe, musi by¢: wytwarzany zgodnie ze specyfika-
¢cjg, uddj trwa tylko od maja do pazdziernika, gdy owce sg na wypasie, robiony
recznie, w bacéwce, z mleka owczego z mozliwoscig dodania mleka krowiego
(tylko do 40%)).

\d\_ e

*y

N
%
-
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Chleb pradnicki -

bochenek z historig

To jeden z najwiekszych polskich chlebdéw -
bochenek wazyt nawet do 14 kg! Wazny sym-
bol tradycji Krakowa. Najwczesniejsza znana
wzmianka o wypieku pochodzi z aktu nadania
21421 r., w ktérym biskup krakowski Albert prze-
kazat swojemu kucharzowi cze$¢ ziemiw Prad-
niku Biatym, zobowiazujac go jednoczesnie do
wypieku chleba na potrzeby biskupstwa.
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Miod drahimski (

Jest Scidle zwigzany z obszarem powiatu drawskiego i szczecineckiego, f / {

a/.

z ktérego pochodzi. Pod nazwg ,midd drahimski” znajdziemy te rodzaje
miodu, ktére powstajg z roslin charakterystycznych dla tego regionu: gry-

czany, rzepakowy, wrzosowy, lipowy oraz wielokwiatowy. Miéd drahimski i
jest miodem naturalnym, ktéry charakteryzuje sie wysokg zawartosciag = ﬁ%ﬁ, -

proliny, cukréw redukujgcych oraz pytku przewodniego. Do jego produkdji
uzywa sie tylko okreslonych podgatunkéw pszczét.

Kietbasa lisiecka - pilnie strzezona

receptura
To jedna z nielicznych polskich kietbas z unijnym zna-

kiem Chronionego Oznaczenia Geograficznego (ChOG).

Do dzi$ tylko kilka rodzinnych zaktad6w z okolic Liszek
i Czernichowa moze jg legalnie produkowa¢. Wedzi sie ja

w dymie z drewna olchowego i bukowego lub drzew owocowych - i tylko w naturalnych jelitach.

Fasola wrzawska - warzywo VIP

Fasola ze znakiem Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP)
uprawiana jest tylko na scisle okre$lonym obszarze miedzy
Wistg a Sanem - w tzw. trojkacie fasolowym. Jej nazwa po-
chodzi od wsi Wrzawy w wojewddztwie podkarpackim. To Zré-
dto korzystnego dla zdrowia biatka roslinnego i wielu cennych
witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika.

Sliwka szydtowska - tradycja wpisana
w unijny system jakosci
Sliwka szydtowska suszona to produkt, ktéry zyskat Chronione

Oznaczenie Geograficzne. Aby mogta nosi¢ te nazwe, musi
by¢ wyprodukowana w okolicach Szydtowa, a proces suszenia
musi odbywac sie tradycyjng metoda - w piecach opalanych drewnem. Ten sposdb obrobki

nadaje jej intensywny smak, gteboki aromat wedzenia oraz ciemng i btyszczaca skérke.
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Jak system certyfikacji i znakow jakosci zywnosSci wspiera
producentow i lokalne spotecznosci - to warto wiedzieé

Znaki jakosci, takie jak Chroniona Nazwa Pochodzenia czy Chronione Oznaczenie Geograficz-
ne oraz pozostate, czesto wspierajg rozwdj obszardw wiejskich lub catych regiondw. Wiekszosé
proceséw zwigzanych z wytwarzaniem i przetwarzaniem takiej zywnosci odbywa sie wtasnie
na terenach wiejskich lub w mniejszych spotecznosciach, gdzie tworzone sg nowe miegjsca
pracy, czesto dajace stabilne zatrudnienie i wynagradzane. Dzieki temu systemy jakosci stajag
sie realnym wsparciem dla lokalnej gospodarki.

Co wiecej, oznaczenia te petnig istotng funkcje kulturowa. Chronig wiedze przekazywang z po-
kolenia na pokolenie, utrwalaja tradycje kulinarne iwzmacniajg tozsamosé regionalna. Poniewaz
proces uzyskiwania certyfikatu czesto opiera sie na wspétpracy wielu lokalnych podmiotéw,

sprzyja integracji srodowisk wiejskich czy lokalnych i budowaniu spotecznego kapitatu.

Produkty, ktére zyskuja rozpoznawalnos¢, moga wigzac sie z zainteresowaniem danym regio-
nem itym samym z rozwojem turystyki - przyciagajg turystéw zainteresowanych ich historig,
metodami produkgiji i jakoScig oraz smakiem. Korzysci ze znakowania w ten sposéb zywnosci
siegajg zatem dalej - obejmujg takze branze turystyczng, gastronomie i rozwéj infrastruk-
tury. Przyczyniaja sie do promogiji regionu, a to przektada sie na trwaty rozwéj lokalnych

spotecznosci.

Dzieje sie tak dzieki miedzynarodowym umo-
CZY WIESZ, ZE...? wom handlowym, ktére zapewniajg wzajem-
Unijne znaki jakosci - takie jak Chroniona ng ochrone nazw i zapobiegaja fatszerstwom.
Nazwa Pochodzenia (ChNP) czy W praktyce oznacza to, ze produkty rolno-
Chronione Oznaczenie Geograficzne -spozywcze, np. szynka parmenska, ser feta
(ChOG) - sa nie tylko znane i cenione czy jabtka gréjeckie, s chronione nie tylko
poza Europa, ale takze prawnie w Europie, ale tez w krajach partnerskich. Co
chronione w wielu krajach spoza UE. wiecej, UE uznaje rowniez produkty pocho-

dzace spoza swoich granic, jesli spetniaja

okreslone kryteria i sg objete odpowiednim
porozumieniem. Natomiast inaczej jest w przypadku produktéw ekologicznych z UE poza jej
granicami - tu wiele zalezy od przepiséw obowigzujgcych w kraju importujacym.
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Ponad 20% sprzedazy produktow

z oznaczeniami geograficznymi trafia
poza Unie Europejsky, co Swiadczy

o ich globalnym uznaniu i zaufaniu
konsumentdw na catym Swiecie.

Jak wyglada procedura nadawania znakow jakosSci
Zywnosci?

Aby produkt mégt byé objety ochrong, grupa producentdw musi ztozyé wniosek do Ministerstwa
Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Wniosek po ocenie formalnej, ocenie Rady do sprawy Oznaczen Geogra-
ficznych i Gwarantowanych Tradycyjnych Specjalnosci przekazywany jest Komisji Europejskiej.
Kazde panstwo cztonkowskie UE odpowiada za kontrole i przeciwdziatanie naduzyciom doty-
czacym chronionych nazw. W Polsce minister ds. rolnictwa i rozwoju wsi odpowiada za rejestra-
cje oznaczenh geograficznych. Za kontrole procesu produkgji i przyznawanie certyfikatu jakosci
odpowiada Wojewddzki Inspektorat Jakosci Handlowej Artykutéw Rolno-Spozywczych (zgodnie
zmiejscem produkciji) lub akredytowane jednostki certyfikujace .

Gdzie znalez¢é wykaz producentdw if/lub nazw produktéw rolno-spozywczych posiadajgcych
wazne Swiadectwo jakosci lub certyfikat?

Wykaz polskich producentow:
& https:/www.gov.pl/web/ijhars/wykaz-producentow-chnp-chog-gts

Wykaz nazw produktéw rolno-spozywczych w catej Unii Europejskiej:
& eAmbrosia
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Krajowe znaki jakosci

PRODUKT POLSKI - brzmi prosto, ale czy PRODUKT
wiesz, co naprawde oznacza?

To czerwono-biate oznaczenie, z napisem PRODUKT POLSKI, informuje, ze dany produkt zostat
wyprodukowany w Polsce, i to w catosci z polskich sktadnikdw. Wyjatek moze stanowi¢ jedynie
niewielka ilo$¢ (do 25% masy produktu) surowcow importowanych, np. bakalii jako sktadnika pro-
duktow, jesli nie sg one wytwarzane w kraju. To wazny warunek - nie wystarczy, ze produkt zostat
tylko zapakowany czy przetworzony w kraju. Warto wybiera¢ produkty ze znakiem PRODUKT POL-
SKI, poniewaz w ten sposéb bezposrednio wspierasz polskich rolnikow, sadownikéw, pszczelarzy
czy producentéw mleka. Dajesz tez prace przetwdrcom, kierowcom, technikom i wielu innym
osobom zaangazowanym w taicuch produkgji w kraju. Polski produkt nie musi przeby¢ tysiecy
kilometrow, by trafi¢ na Twéj stét. Krétszy taricuch dostaw oznacza mniejszy $lad weglowy, mniej
zuzytego paliwa i nizszg emisje gazéw cieplarnianych, a wiec jest korzystniejszy dla srodowiska.

Na co uwazaé? Nie myl z hastami typu ,Wyprodukowano dla...” czy ,Pakowano w Polsce” -

to nie sg gwarancje pochodzenia sktadnikow!

Ciekawostka: Znak zostat wprowadzony w 2017 r. jako element wsparcia dla polskiego rol-
nictwa i rodzimej produkcji z krajowych surowcéw.

Poznaj Dobrg Zywnosé - znak godny
zaufania

%1; ﬁ‘gf To znak przyznawany przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Otrzy-

D0BRA muja go produkty, ktére cechuje dobra jakos¢ i bezpieczenstwo potwier-
dzone badaniami oraz zgodno$cig z przepisami prawa zywnosciowego. Znak zostat wprowadzo-
ny w2004 ., zeby wyrdznié produkty spozywcze wysokiej jakosci, ktére zostaty wyprodukowane
zzachowaniem standarddw.

Ciekawostka: Program istnieje od 2004 r. i jego celem jest promowanie wysokiej jakosci
polskiej zywnosci.
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Wolne od GMO - przejrzysty sktad oPUKo,,
preeireysty /BEZ)\ $BEZ%

STOSOWANIA
Jeslina produkcie widzisz znak ,BEZ GMO” lub , WYPRODUKO- w

WANO BEZ STOSOWANIA GMO”, masz gwarancje, ze nie zawiera

sktadnikéw pochodzacych z zywnosci modyfikowanej genetycznie (ang. genetically modified
organism), w skrécie GMO, czyli np. soi modyfikowanej genetycznie, aw przypadku produktdw
zwierzecych (np. mleka, jaj, miesa), ze zwierzeta nie byty karmione paszami zawierajgcymi
GMO. Oznacza to, ze producent dobrowolnie zgtosit produkt do systemu certyfikacji i musi
udokumentowag caty tancuch produkg;ji.

W Polsce nie ma catkowitego zakazu stosowania GMO w zywno$ci czy paszach. Zakazane sa
uprawy roslin GMO na terenie kraju, ale import pasz GMO - szczegdlnie soi - jest powszechng
praktyka w rolnictwie przemystowym. Dlatego wtasnie znak ,BEZ GMO” lub ,WYPRODUKOWANO
BEZ STOSOWANIA GMO” zyskuje na znaczeniu - pozwala odrézni¢ produkty, ktérych produ-
cenci $wiadomie zrezygnowali z wykorzystania genetycznie modyfikowanych surowcédw i pasz.

Warto wiedzie¢, ze z naukowego punktu widzenia nie ma jednoznacznych dowodoéw, ze zyw-
no$¢ GMO jest szkodliwa dla ludzkiego organizmu. Wiekszo$¢ duzych organizacji naukowych
i zdrowotnych uznaje, ze produkty GMO dopuszczone do obrotu sg bezpieczne dla zdrowia.
Jednak dla wielu konsumentéw oznaczenie ,BEZ GMO” lub , WYPRODUKOWANO BEZ STO-
SOWANIA GMO” jest wazne - bo daje wybéri zwieksza przejrzystosé.

Krajowe systemy jakosci zywnosci
QAFP - gdy liczy sie jakoS¢ miesa

System Gwarantowanej Jako$ci Zywnosci - ang. Quality Assurance for
Food Products (QAFP). Znak dotyczy gtéwnie miesa wieprzowego, dro-

biowego i jego przetwordéw. Oznacza kontrolowany i standaryzowany
proces produkcji, od pola do stotu, czyli na wszystkich etapach wytwa-

rzania - z naciskiem na jako$¢, smak i bezpieczenstwo.

Produkty ze znakiem QAFP muszg spetniaé¢ surowe wymagania co do warunkdéw hodowli,

transportu, uboju i przetwarzania - to jedna z najbardziej szczegétowych polskich norm
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branzowych. Jedli zalezy Ci na naprawde dobrej jakosci migsie lub wedlinie, szukaj na ety-
kiecie znaku QAFP - to gwarancja, ze produkt powstat w kontrolowanych warunkach, z dba-
toscig o kazdy etap: od karmienia zwierzat po pakowanie. Ten znak to czytelna informacja
dla Ciebie jako konsumenta, ze wybierasz mieso smaczniejsze, bezpieczniejsze i tworzone
zgodnie z jasno okreslonymi standardami.

QMP - wotowina z certyfikatem

Quality Meat Program (ang. Quality Meat Program) to cer-
tyfikat dotyczgcy wotowiny wysokiej jakosci. Obejmuje m.in.
dobrostan zwierzat, ich zywienie i warunki transportu, a takze

odpowiednie dojrzewanie miesa.

Ciekawostka: Polska jest jednym z wiekszych eksporteréw wotowiny w UE - certyfikat QMP
pomaga zwiekszy¢ jej rozpoznawalnoé¢ i konkurencyjno$¢ na rynku miedzynarodowym.

System Jakosci Wieprzowiny PQS
(Pork Quality System)

System Jakosci Wieprzowiny PQS (Pork Quality System) to certyfikowa-
ny, kompleksowy sposdb produkcji wieprzowiny wtancuchu ,od pola do
stotu”. Jego celem jest produkcja chudego, nieprzettuszczonego miesa

wieprzowego, charakteryzujgcego sie korzystnymi walorami kulinarnymi,
przetwoérczymii smakowymi. System zapewnia petng identyfikowalno$é
miesa - od gospodarstwa po produkt finalny. Od 2023 r. system PQS umozliwia réwniez
produkcje szerokiego asortymentu wedlin, ktére moga by¢ wytwarzane wytgcznie z surowca
pochodzacego z systemu PQS.
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Jakosé Tradycja - polski znak

dla smakoszy historii i )
JAROSE |
TRADYCJA
Zeby produkt mdgt by¢ oznaczony tym znakiem, musi mieé co najmniej (=, )
e ‘\’-‘:._..:’

50-letnig udokumentowang recepture wytwarzania oraz by¢ oparty e

nalokalnych sktadnikach, a sama technologia produkgji - czyli sposéb

obrébki, dojrzewania, wypieku czy fermentacji - powinna wynikac z lokalnej tradycji i wiedzy
pokoleniowej. ,Jakos$¢ Tradycja” - znak dla tych, ktérzy cenig smak z historia. Jesli podczas
zakupdw kierujesz sie nie tylko ceng, ale tez pochodzeniem, autentycznoscig i prawdziwym
smakiem, warto, by$ zwrécit uwage na znak ,Jako$¢ Tradycja”.

Przyktady z p6tki, ktére mozesz znaé: sliwka w czekoladzie, majonez kielecki, ser lazur.
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System TAQ - Tradition And Quality - ktéry zostat stworzony w odpo-
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wiedzi na rosngce oczekiwania konsumentdw poszukujacych miesa
wieprzowego o wyjatkowych walorach smakowych, odzywczych i sen-
sorycznych. System ten gwarantuje produkcje wieprzowiny wysokiej
jakosci, oparta na tradycji hodowlanej i rygorystycznych zasadach obejmujacych caty tancuch
produkeyjny - ,od pola do stotu”. Jego celem jest dostarczenie konsumentom i przetwércom

surowca o statych, pozadanych parametrach, produkowanego w sposéb zréwnowazony
i etyczny.

[
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Jako Swiadomy konsument pamieta;j:

Czytanie etykiet i rozpoznawanie znakow jakosci to wazny krok w czasie madrych
zakupéw.

Warto szukaé¢ konkretnych informacji - a znaki jakosci ich dostarczajg - wiecej
wiemy o produkcie, jego wartoéci, pochodzeniu, tradyciji, jakosci, unikalnosci czy
wptywu na Srodowisko.

Im wiecej wiemy o tym, co trafia na nasz talerz, tym madrzejsze i zdrowsze decyzje

podejmujemy. A te znaki sg wtasnie drogowskazami dla naszych wyborow.
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Jak czytac etykiety zywnosci -
praktyczny przewodnik
Swiadomego konsumenta

Jako konsumenci czesto gubimy sie w g3szczu informacji na opakowaniach. Dlatego warto
znac kilka podstawowych zasad. Etykiety produktdw spozywczych to jedno z podstawowych
narzedzi komunikacji miedzy producentem a konsumentem. Stanowig Zrédto informacji,
ktére - o ile umiemy je wtasciwie interpretowac - umozliwiajg podejmowanie $wiadomych
decyzji zywieniowych. Umiejetno$¢ czytania etykiet to zatem kluczowy element zdrowego
styluzyciairacjonalnego odzywiania, dostosowanego do indywidualnych potrzeb i preferencji.
W niniejszym rozdziale dowiesz sig, jakie informacje znajdziesz na opakowaniach produktéw
spozywczych oraz jak je interpretowad.

Obowigzkowe informacje na opakowaniach
zywnosci w Unii Europejskiej

Zgodnie z przepisami prawa

unijnego (rozporzadzenie (UE)
nr1169/2011) kazdy produkt spozywczy
wprowadzony na rynek musi zawierac
okreslony zestaw informacji, ktore sg
przedstawione w sposéb czytelny,
zrozumiaty i niemogacy wprowadzaé
konsumenta w btad.
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Obowigzkowe informacje na opakowaniach zywnosci w UE

Kraj lub miejsce Termin przydatnosci do spozycia
pochodzenia \. / (,nalezy spozy¢ do”) lub data minimalnej
(jedlijest to istotne dla trwatosci (,najlepiej spozy¢ przed” lub
konsumenta) ~najlepiej spozy¢ przed koncem”)
Dane identyfikujace
producenta lub Wykaz sktadnikéw
importera z siedziba (zoznaczeniem udziatu
wUE procentowego niektorych
znich)
Hoswac ol e % *— Informacje o alergenach
spozywczego
+— Warto$¢ odzywcza
(warto$é energetyczna,
biatko, ttuszcze, kwasy
‘i ttuszczowe nasycone,
Zawartosc Weglowodany w tym cukry,
alkoholu s6l)
(dla napojow /
zawierajacych o Instrukcja
powyzej1,2% Z przygotowania

obj. alkoholu) Masanetto— (jesli niezbedna)

Ponadto na zasadzie dobrowolno$ci na opakowaniu mozna znalezé: znaki jakosci, warto$¢ od-
zywczg pozostatych sktadnikéw (np. btonnika, kwasow ttuszczowych nienasyconych), oswiad-
czenia zywieniowe i zdrowotne oraz inne okreélenia charakteryzujace produkt (np. ,bezglu-
tenowy”, ,bez laktozy™).

Dodatkowo niektére $rodki spozywcze moga wymagac zamieszczenia ostrzezen - np. w przy-
padku zawartoéci kofeiny w produktach niewskazanych dla dzieci czy w przypadku niektérych
barwnikéw wykazujacych szkodliwy wptyw na aktywnos¢ i skupienie uwagi u dzieci.

Wykaz sktadnikow - z czego sktada sie produkt spozywczy?

Lista sktadnikéw to wazna informacja dla kazdego konsumenta, ktéry chce $wiadomie podejmo-
wac decyzje zakupowe. Sktadniki sg wymieniane w kolejnosci malejacej wedtug masy. Oznacza
to, ze te wystepujace w najwiekszej ilosci znajduja sie na poczatku listy. Sktadniki stanowigce

mniej niz 2% produktu moga by¢ wykazane po pozostatych, w dowolnej kolejnosci.
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Na co zwracac¢ uwage?

Warto zwracac szczegblng uwage na poczatkowe pozycje. Jesliwsrdd pierwszych sktadnikdw
pojawia sie na przyktad cukier, ttuszcz palmowy, ttuszcz pochodzenia zwierzecego,
czy syrop glukozowo-fruktozowy, produkt moze by¢ wysokokaloryczny i mniej korzystny

z punktu widzenia zdrowia.

W niektérych przypadkach producent podaje rowniez udziat procentowy sktadnikéw - ma
to miejsce, gdy sktadnik jest uwzgledniony w nazwie produktu lub przedstawiony graficznie
na opakowaniu (np. ,Muesli z orzechami i rodzynkami” zawiera informacje o procentowej
zawartosci tych sktadnikéw).

Substancje dodatkowe do zywnosci - co oznaczaja sktadniki
zliterg E?

Na etykietach czesto znajdujg sie oznaczenia sub-

stancji dodatkowych do zywnosci w formie tzw. nu-

merow E. Cho¢ moga brzmiec technicznie, wszystkie

dopuszczone dodatki do zywnoéci zostaty gruntow-

nie przebadane pod wzgledem bezpieczenstwa przez

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnoéci (EFSA). Na przyktad E300 to po prostu kwas
askorbinowy, czyli witamina C, a E100 to kurkumina - naturalnie zétty barwnik. Dodatki te sa
klasyfikowane wedtug funkcji, jakg petnig w procesie produkcji zywnosci - moga by¢ to m.in.
przeciwutleniacze, konserwanty, regulatory kwasowosci, emulgatory itp.

Alergeny - obowigzkowe oznaczenia dla bezpieczeinstwa
konsumenta

Prawo unijne wymaga wyraznego oznaczania 14 alergendw, ktére sg odpowiedzialne za wiek-
szo$¢ reakgji alergicznych na zywnoé¢. Naleza do nich: zboza zawierajace gluten, jaja, mleko
(tacznie zlaktozg), ryby, skorupiaki, orzechy, orzeszki ziemne (arachidowe), soja, seler,
gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin i mieczaki.
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Alergeny muszg by¢ wyraznie wyrdznione w wykazie
sktadnikoéw, za pomocg pisma odrdzniajgcego od
reszty wykazu sktadnikéw (np. poprzez pogrubienie,
kursywe lub podkreslenie). W przypadku mozliwej,
niezamierzonej obecnosci alergenu w wyniku
zanieczyszczen krzyzowych (np. z linii produkcyjne))
przedsiebiorcy stosujg ostrzezenie, np.,moze
zawierac orzeszki ziemne”.

Osoby wykazujace alergie na dany sktadnik powinny zwracaé uwage na tego rodzaju infor-
macje i — w zaleznosci od stopnia alergennosci oraz zalecen lekarskich - unika¢ produktéw
z takim ostrzezeniem.

Sposdb przechowywania i instrukcja uzycia -
dlaczego to wazne?

Na opakowaniu wielu produktdéw spozywczych znajdziesz informacje dotyczgce warunkéw
przechowywania oraz, jesli to konieczne, sposobu przygotowania do spozycia, np. ,gotowaé
10 min.” czy uzycia, np. ,wstrzasna¢ przed uzyciem”. Producenci sg zobowigzani do podania
tych informacji, poniewaz majg one istotne znaczenie dla utrzymania jakosci i bezpieczenstwa
zywnosci. Wskazdéwki te moga dotyczyé zardwno przechowywania przed otwarciem, jaki po
otwarciu opakowania (np. ,,po otwarciu przechowywac w lodéwce i spozy¢ w ciggu
2dni").

Warunki przechowywania znajduja sie obok terminu przydatnosci
do spozycia lub daty minimalnej trwatosci.

Wszystkie produkty nietrwate mikrobiologicznie, tj. z terminem
przydatnosci do spozycia ,Nalezy spozyé do ...” obowigzkowo
muszg posiadaé informacje o warunkach przechowywania.
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llo$¢ netto produktu - ile faktycznie kupujemy?

Na etykiecie kazdej paczkowanej zywnosci znajdziesz tzw. ilos¢ netto - czyli mase lub ob-
jetosé samego produktu, bez opakowania. W przypadku produktdéw ptynnych podaje sie ja
w mililitrach (ml), aw przypadku produktéw statych - w gramach (g) lub kilogramach (kg).

Kraj pochodzenia - skad _
pochodzi produkt? CZYWIESZ, ZE...?

Pochodzenie produktu ma znaczenie

L

Informacja o kraju pochodzenia jest obowigzko- nie tylko informacyjne - coraz wiecej o Y
wa w przypadku wybranych kategorii zywnosci, konsumentéw zwraca na nieuwage -
jak réwniez tam, gdzie brak jej wskazania mégtby ze wzgledu na jakos¢, Iokalnoéé.i_élad Vo
wprowadza¢ konsumenta w btad. Srodowiskowy. | . r'.f.-

PRZYKtAD: jesli na opakowaniu sera znajduje sie motyw sugerujacy pochodzenie z Polski,
ale produkt zostat wyprodukowany w innym kraju UE, pochodzenie musi by¢ jasno okreslone.

Nazwa i adres producenta lub importera - kto odpowiada za
produkt?

Na opakowaniu musi sie réwniez znalezé nazwa i adres podmiotu odpowiedzialnego za ozna-
kowanie produktu - najczesciej producenta, dystrybutora lub importera. Dzieki tej informacji
konsument wie, kto odpowiada za jako$¢ i bezpieczenstwo zywnosci oraz gdzie kierowaé
pytania lub reklamacje.

. Deklaracja wartosci
WARTOSC ODZY)NCZA odzywczej - narzedzie
PRODUKTU SPOZYWCZEGO Swiadomego wyboru dla

to miarodajna informacja, z ktérej dowiesz zdrowia

sie, ile energii i sktadnikéw odzywczych

dostarcza dany produkt w przeliczeniu na Informacja o wartosci odzywczejto jedno z naj-
100 glub 100 ml, lub porcje. wazniejszych narzedzi umozliwiajgcych ocene,
czy produkt spozywczy ma odpowiednie walory




32 Poradnik $wiadomego konsumenta

zdrowotne. Dzieki niej mozna takze szybko zidentyfikowaé produkty o wysokiej zawartosci
ttuszczu, cukru lub soli, ktdérych nadmierne spozycie wigze sie z ryzykiem wystgpienia choréb
dietozaleznych, takich jak otytos¢, nadcisnienie tetnicze czy choroby sercowo-naczyniowe.
Mozemy tez sie dowiedzieé, ktore produkty maja wiecej biatka albo btonnika czy witamin - jest
zatem przydatnym narzedziem do poréwnywania produktéw.

Wartosci odzywcze w100 g RWS
Wartoé¢ energetyczna 1490 kj (356 kcal) 9%
Ttuszcz 158 1%

Kwasy ttuszczowe nasycone  0,1¢ 1%
Weglowodany 728 14%

Cukry 05¢g 2%
Btonnik 3g 12%
Biatko 12¢ 12%
Sél 0,02¢g 0%

Informacja o wartosci odzywczej (czesto w formie tabeli) to jeden z obowigzko-
wych elementdéw, jaki powinien sie pojawi¢ na opakowaniu zywnosci (z nielicznymi
wyjatkami). Zawiera dane na temat wartosci energetycznej (w kJ i kcal) oraz podstawowych
sktadnikdéw odzywczych (ttuszczu, kwasdw ttuszczowych nasyconych, weglowodandw, cukréw,
biatka oraz soli) w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml produktu. Ponadto informacja ta moze byé
dodatkowo podana w przeliczeniu na porcje produktu.

Jesli podawane sg informacje o witaminach i sktadnikach mineralnych, musza one réwniez zosta¢
wyrazone jako procent zalecanego dziennego spozycia dla tych sktadnikéw. Sa to informacje,
ktére moga by¢ podawane jako dodatkowe lub obowigzkowo, np. w przypadku gdy:

v zywnos$é zostata wzbogacona witaminami i/lub sktadnikami mineralnymi, tzn. produ-
cent dodat je do zywnoéci (w takim przypadku bedg réwniez wymienione w wykazie
sktadnikéw) lub

+ haopakowaniu znajduja sie oswiadczenia zywieniowe dotyczace okreslonych witamin
lub sktadnikéw mineralnych, np. ,zawiera witamine C”, ,bogaty w magnez”, ,zrédto wapnia”;

+« haopakowaniu znajduja o$wiadczenia zdrowotne dotyczace okreslonych witamin
lub sktadnikéw mineralnych, np. ,Magnez pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu

miesni”, ,Witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci”.
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Co oznacza tajemniczy skrot RWS na
etykietach produktow spozywczych?

To nic innego jak orientacyjna ilos¢ enerdgii i sktadnikow

odzywczych, jakg - wedtug ekspertéw - powinien w ciggu

dnia przyjaé przecietny dorosty cztowiek, zeby organizm dziatat

sprawnie. RWS - Referencyjna Warto$é Spozycia opiera sie na dziennym zapo-

trzebowaniu przyjetym dla osoby dorostej przyjmujacej okoto 2000 kcal dziennie. \
Oczywiscie kazdy z nas ma swoje indywidualne potrzeby (inna ilos¢ dla osdb bardzo b
aktywnych, dzieci, senioréw czy kobiet w cigzy), ale te wartosci traktujemy jako punkt od-

niesienia - taki ,$redni rozmiar diety”.

W tabeli wartosci odzywczej RWS przedstawiany jest jako udziat procentowy w energii, sktad-
nikéw odzywczych (tez witamin i sktadnikdéw mineralnych), dostarczony organizmowi po
spozyciu 100 g/100 ml lub porcji zywnosci.

moze by¢ podany na porcje lub 100 g/100 ml.

podawany jest obowigzkowo na 100 g/100ml (dodatkowo moze by¢ na porcje); Przyktad?
Jesli na opakowaniu produktu przeczytasz, ze w 100 g znajduje sie 200 mg wapnia, a jego
RWS wynosi 20%, oznacza to, ze taka porcja pokrywa 20% dziennego zapotrzebowania na
ten sktadnik. Proste, prawda? Ale warto pamietaé: nie musisz sumowac procentéw z catego
dnia, zeby osiggna¢ idealne 100%. To tylko narzedzie pomocnicze.

Dobierajac produkty w swojej codziennej diecie, warto pamietaé, by wartosci procentowe RWS
dla sktadnikéw, ktére w diecie nalezy ograniczac - cukréw, kwaséw ttuszczowych nasyconych
i soli traktowac jako wskazéwke ,NIE WIECEJ NIZ”, a nie wartosci docelowe, ktére trzeba co-
dziennie spozyé. W obliczeniach nalezy uwzgledni¢ réwniez sktadniki zawarte w potrawach

przygotowywanych w domu czy tez np. w stodzonej herbacie.
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Jak z gtowa podejs¢ do tabeli wartosci odzywczych?

Tabela na opakowaniu to Twoje zrédto informacji. Przede wszystkim sprawdz, ile
kalorii i sktadnikéw odzywczych zawiera 100 g lub 100 ml produktu. Czesto znaj-
dziesz tez dane dla jednej sugerowanej porcji - ale uwaga! Porcja porcji nieréwna
- zwtaszcza gdy zjesz od razu cate opakowanie, a nie tylko ,jedng czwartgy”.

TtUSZCZE

Tak, sg potrzebne. Ale nie wszystkie dziatajg na naszg korzy$¢. Te nasycone, czyli
gtéwnie pochodzenia zwierzecego (masto, ttuste migsa, Smietana), w nadmiarze
moga przyczyniaé sie do chordb uktadu krazenia. Dla orientacji: 10% energii z ttuszczéw
nasyconych w diecie 2000 kcal to ok. 20 g dziennie. Dwa grube plastry sera i kawatek
kietbasy moga wystarczy¢. A przeciez dzien sie nie konczy na kanapce.

Warto wiec zamieniaé nasycone ttuszcze na nienasycone - znajdziesz je w ole-
jachroslinnych, orzechach, pestkach, oliwie i ttustych rybach morskich. To nie tylko
korzystniejsze dla serca, lecz takze dla mézgu, skéry i ogdinej kondycji.

WEGLOWODANY

Obejmuja:
weglowodany ztozone, np. skrobie (kt6rg znajdziesz w produktach takich jak
pieczywo, makaron, ryz i ziemniaki);
btonnik pokarmowy (obecny na przyktad w owocach, warzywach, produktach
zbozowych z przemiatu petnego ziarna, nasionach roélin straczkowych oraz
orzechach);

cukry (wystepujace w stodyczach, owocach i innych produktach).

»CUKRY”

Na etykiecie to weglowodany proste. Przedstawiona ilo$¢ obejmuije zaréwno
cukry naturalnie wystepujace w zywnosci w owocach, mleku, miodzie, sokach
(np. laktoza, fruktoza), jak i te dodane w czasie wytwarzania produktu.
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CZY WIESZ, ZE...?

W nauce o zywieniu mamy tez takg kategorie jak tzw. cukry wolne. Eksperci zalecaja, aby
szczegblng uwage w diecie zwracaé wtasnie na zawartos¢ cukréw wolnych. Obejmujg one,
oproécz cukrow dodanych, takze cukry naturalnie obecne w miodzie, syropach, sokach owo-
cowych orazich koncentratach. Ich taczne spozycie powinno by¢ jak najnizsze, a najlepiej nie
przekraczaé 10% dziennej dawki energii, tj. sSrednio 50 g. Ograniczenie do 5% energii z cukrow
wolnych w diecie to dalsze korzysci zdrowotne. Dla osoby dorostej (2000 kcal) wyniesie to
25 g cukréw wolnych.

BIAtKO
Zaréwno roélinne (straczki, orzechy), jaki zwierzece (dréb, ryby, jaja, mleko),

zawiera aminokwasy niezbedne do budowy i regeneracji tkanek.

SOL (s6d)

Dzienne spozycie soli powinno by¢ ograniczone do okoto 5 g. To tyle, ile zmiesci
sie wtyzeczce od herbaty. Na ilo$¢ soli/sodu w naszej diecie sktada sie zaréwno sél/séd
pochodzace z solniczki, jak i z soli/sodu dodawanych w trakcie produkcji zywnosci.
Duzy udziat soli w diecie pochodzi z zywnosci przetworzonej - stad czytanie etykiet

moze znacznie poméc Ci w jej ograniczeniu.

Dodatkowo producenci moga dobrowolnie podawaé informacje o innych sktadnikach, np.
btonniku, ttuszczach jednonienasyconych, witaminach i sktadnikach mineralnych (o ile ich
zawarto$¢ jest istotna).

Ttuszcze ,TRANS”

Spozycie ttuszczdw trans wigze sie ze zwigkszonym ryzykiem chordb ser-
cowo-naczyniowych, podwyzszeniem cholesterolu LDLi stanem zapalnym.
Zgodnie z rozporzadzeniem Komisji (UE) 2019/649 maksymalna zawar-
tos¢ izomerdw trans kwaséw ttuszczowych w ttuszczach przemystowych
(innych nizizomery trans kwaséw ttuszczowych naturalnie wystepujacych
w ttuszczu pochodzenia zwierzecego) nie moze przekracza¢ 2gna100 g
ttuszczu ogétem.
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Warto unika¢ produktéw, w ktérych sktadzie znajdziemy ,czesciowo utwardzone oleje”, co
moze wskazywac¢ na obecnos¢ ttuszczow trans - szczegdlnie w ciasteczkach czy wypiekach

przemystowych i przekgskach typu fast food.

Jak w praktyce korzysta¢ z wartosci odzywczych podanych
na etykiecie?

Warto podkresli¢, ze produkty wygladajace podobnie (np. dwa jogurty owocowe czy ptatki
Sniadaniowe, czy gotowe dania tej samej kategorii) moga znaczaco réznic sie pod wzgledem
wartosci odzywczej. Dlatego poréwnywanie deklaracji zywieniowych miedzy produktami
tej samej grupy to skuteczna strategia w wyborze zdrowszych opcji. Sprawdz informacje
zywieniowy, aby poréwnaé produkty i wybraé¢ najzdrowszg dla siebie opcje.

WARTO WIEDZIEC!

Zawsze poroéwnuj produkty na 100 g lub 100 ml - to uczciwa podstawa do poréwnan.
Zwracaj uwage na zawartos¢:

TtUSZCZE CUKRY soL

produkt jest o niskiej produkt jest o niskiej produkt jest o niskiej
zawartosci ttuszczu, zawartosci cukru, gdy zawartosci soli, gdy zawiera
gdy zawiera nie wiecej zawiera <5 g cukréw nie wiecej niz0,12 g

niz 3 g ttuszczuna100 g na 100 g (dla produktow sodu, lub réwnowazna
dla produktéw statych lub statych)i<2,5 g/100 ml ilosé soli, na100 g lub na

1,5 g ttuszczu na 100 ml (dla produktéw ptynnych). 100 ml. Przyja¢ mozna, ze
dla produktéw ptynnych. >1,5¢/100 g to duzo.
Ttuszcze nasycone:

przyjmuje sie, ze >5g/100 g

produktu to duzo.
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Ukryte putapki na etykietach zywnosci

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci prezentowane na opakowaniach
produktdw informacje nie moga wprowadzaé konsumenta w btad co do charakterystyki $rod-
ka spozywczego, a szczegblnie jego wiasciwosci zdrowotnych i odzywczych. Jednak czesto
mozesz spotkac sie z réznymi sformutowaniami.

'I ,BEZ DODATKU CUKRU"” vs. ,,BEZ CUKRU"” -
« subtelna, ale istotna rdznica

Sformutowanie ,BEZ DODATKU CUKRU"” jest uregulowanym o$wiadczeniem zywienio-
wym zgodnie z rozporzadzeniem (WE) nr1924/2006. Oznacza, ze do produktu nie doda-
no mono- ani disacharydéw, ani innych srodkéw spozywczych zastosowanych ze
wzgledu na ich wtasciwosci stodzace (np. sokéw owocowych czy miodu), ale naturalnie
wystepujgce cukry mogg by¢ obecne. Musi by¢ wtedy dodatkowa informacja: ,Zawiera na-
turalnie wystepujgce cukry”.

PRZYKtAD: Jogurt naturalny moze zawiera¢ 4 g cukru na 100 ml, mimo ze jest oznaczony
jako ,bez dodatku cukru”. Cukry te pochodza naturalnie z mleka.

Natomiast o$wiadczenie ,BEZ CUKRU"” zwigzane jest z limitowang zawartoscig cukru (nie-
zaleznie, czy jest on dodany czy tez wystepuje naturalnie w produkcie) - oznacza, ze produkt
zawiera nie wiecej niz 0,5 g cukréow na 100 g/ml - rbwniez zgodnie z przepisami ww.
rozporzadzenia o o$wiadczeniach zywieniowych.

PULAPKA: Konsument moze sadzi¢, ze oba oznaczenia oznaczajg ,brak cukru” - co nie jest

prawda. Czytaj tabele wartosci odzywczych i sprawdzaj pozycje ,w tym cukry”.
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2 »LIGHT” (LEKKI) -
« cotaknaprawde oznacza?

Zgodnie z przepisami, okreslenie ,light” (lekki) jest o$wiadczeniem zywie-
niowym i moze by¢ stosowane wytacznie kiedy konkretny sktadnik
(np.ttuszcz, cukier) zostat obnizony w produkcie o co najmnigj

30% w pordwnaniu zinnymi produktami tej samej kategorii.

. l _ ' if Produkt typu,light” niekoniecznie ma korzystniejszy profil
' zywieniowy - czesto zawiera wiecej substancji dodatkowych

lub substancji stodzacych. Oswiadczenie to musi by¢ uzupet-
nione o informacjg, jakiego sktadnika jest mniej oraz o ile procent.

PRZYKtAD:
Poprawny - ,Serek owocowy light” - zawarto$¢ ttuszczu obnizo-
na 0 50% w poréwnaniu z serkiem owocowym z tej samej kategorii
produktéw / lub innymi serkami owocowymi.
Niepoprawny - ,Mueslifit” (16 g cukréw prostych na 100 g), bez
zadnego wyjasnienia - moze wprowadzac w btad, sugerujac, ze
produkt jest dla osdb ograniczajgcych kalorie lub sprzyja utracie
masy ciata.

Gdzie ukrywa sie¢ CUKIER? -
« rézne nazwy na etykiecie

Producenci zywnosci czesto stosujg rézne nazwy chemiczne lub technologiczne cukréw.
Cukier moze by¢ wymieniony w sktadzie pod nazwami takimi jak m.in.:

e sacharoza, e syrop kukurydziany, » ‘ ‘
e fruktoza, e syropzagawy, --.... _..-

e glukoza, e maltodekstryna,

e dekstroza, e cukierinwertowany, ' ""/
e laktoza, e koncentraty sokow

e syrop glukozowo-fruktozowy, owocowych.
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Warto wiedzie¢, ze niezaleznie od tego, czy uzywamy
cukru biatego, brgzowego, cukru trzcinowego czy syropu
glukozowo-fruktozowego, jest to cukier, ktéry spozywany
w nadmiarze moze przyczyniac sie do przyrostu masy
ciatainie jest korzystny dla zdrowia.

Pieczywo wielozbozowe vs. petnoziarniste - czy wiesz,
« conaprawde wybierasz?

Na pétce sklepowej wygladajg podobnie: ciemne, czesto posypane ziarnami. Ale czy pieczy-
wo wielozbozowe to to samo co petnoziarniste? Ot6z - niekoniecznie! | warto znaé réznice,
jesli naprawde zalezy Ci na zdrowiu i dobrych wyborach. ,Wielozbozowe” oznacza pieczywo
wypiekane z kilku réznych zbéz, np. pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa, kukurydzy czy prosa. Ale
wcale nie musi zawiera¢ petnych ziaren. Wiekszo$¢ mak moze by¢ oczyszczona (biate maki),
pozbawiona otrebow i zarodkdw - czyli tych czesci ziarna, gdzie kryje sie najwiecej btonnika,
witamin i sktadnikéw mineralnych.

Pieczywo petnoziarniste to takie, ktére powstaje z maki z petnego przemiatu - czyli catego
ziarna: z otrebami, bielmem i zarodkiem. Bez usuwania cennych czesci ziarna. To wtaénie
one sg petne btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych korzystnych dla zdrowia. Nie kazde
pieczywo o ciemnym kolorze to razowe - czasami moze by¢ barwione karmelem. Wykaz
sktadnikéw bedzie tu pomocny.

Praktyczne wskazowki czytania wartosci odzywczej na etykietach
Zywnosci:

+ Doktadnie analizuj wykaz sktadnikéw - sktadniki podawane sg w kolejnosci malejacej
wg masy - co pozwoli Ci szybko ocenic¢ sktad.

+ Wartosci odzywcze poréwnuj na podstawie tabeli ,na 100 g/100 ml”, a nie tylko na
porcje.

« Poréwnuj produkty w obrebie jednej kategorii - moga znaczaco réznic sie np. zawarto-
Scig cukrui soli.

+ Wybieraj produkty, w ktérych cukier, sol i ttuszcze nasycone nie wystepujg w nadmiarze.
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Oswiadczenia zywieniowe i zdrowotne - co naprawde
oznaczaja i jak je rozumieé?

Etykiety Srodkdéw spozywczych coraz czesciej zawierajg hasta sugerujace korzystny wptyw
produktu na zdrowie lub jego ,lepszy” sktad. Sg to tzw. o$wiadczenia zywieniowe i zdrowotne,
ktérych stosowanie jest w Unii Europejskiej scisle regulowane prawnie przede wszystkim przez
rozporzadzenie (WE) nr1924/2006.

Co to jest oSwiadczenie zywieniowe?
OsSwiadczenie zywieniowe (ang. nutrition claim) to
kazda informacja, ktora stwierdza, sugeruje lub daje
do zrozumienia, ze Srodek spozywczy ma szczegdlne
wtasciwosci odzywcze, np. zawiera, nie zawiera,
zwieksza lub zmniejszailoS¢ danego sktadnika.

Przyktady dozwolonych o$wiadczen zywieniowych (zgodnie z zatacznikiem do
rozporzadzenia):

»2rédto btonnika” - jesli produkt zawiera co najmniej 3 g btonnikana100 g.
»Bez cukru” - jesli zawarto$¢ cukréw wynosi nie wiecej niz 0,5g na 100 g lub 100 ml.

s

»Obnizona zawartos¢ ttuszczu” - gdy ttuszczu jest co najmniej 0 30% mniej niz
w produkcie referencyjnym.

v oLekki” (,light”) - tylko wtedy, gdy towarzyszy mu wyjaénienie, co doktadnie zostato
obnizone i w jakim stopniul.

Co to jest oswiadczenie zdrowotne?
OsSwiadczenie zdrowotne sugeruje lub daje
do zrozumienia, ze istnieje zwigzek miedzy
Srodkiem spozywczym (lub jego sktadnikiem)
a zdrowiem cztowieka.
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Przyktady zatwierdzonych oswiadczen zdrowotnych:

+Wapn jest potrzebny do utrzymania zdrowych koécii zebéw".

»Spozywanie beta-glukanéw z owsa obniza poziom cholesterolu we krwi. Wysoki
poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wiehcowej”.
+Witamina C wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego”.

WARTO WIEDZIEC!

W UE wszystkie o$wiadczenia zdrowotne co do zasady muszg by¢ uprzednio ocenione przez
EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci) i zatwierdzone przez Komisje Europej-
ska (niektore korzystaja z okreséw przejSciowych - wiecej informacji na stronie internetowe;j
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (,08wiadczenia zdrowotne z tzw. , listy pending” - warunki
stosowania” https://www.gov.pl/web/gis/oswiadczenia-zdrowotne-z-tzw-listy-pending-warun-
ki-stosowania). Zawarte sg one w Rejestrze o$wiadczen zdrowotnych UE (https:/ec.europa.eu/
food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register).

Oswiadczenia niedozwolone - czego nie znajdziesz legalnie na etykiecie

W UE zabronione jest sugerowanie, ze produkt leczy, zapobiega chorobom lub dziata
jak lek. Nie mozna stosowac¢ sformutowan typu:

,obniza ci$nienie krwi”,

Jleczy cukrzyce”,

Lusuwa toksyny z organizmu”,
~Naturalny antybiotyk”,

00000

,dziata przeciwwirusowo [ antybakteryjnie / przeciwpasozytniczo”.
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Zrownowazone zakupy.
Jak planowac¢ zakupy i przechowywac
zywnos¢é, by jej nie marnowac?

Marnowanie zywnosci - problem etyczny,
ekonomiczny i ekologiczny

Wedtug danych FAO i Komisji Europejskiej blisko 1/3 wyprodukowanej na $wiecie zywnosci
trafia do $mieci, z czego duza cze$é, nawet 50% i wiecej, pochodzi z gospodarstw domowych.
Marnujemy, bo przede wszystkim nie przechowujemy produktéw w odpowiedni sposéb,

kupujemy za duzo, nie planujemy positkéw, nie czytamy etykiet pod katem daty waznosci.

To nie tylko strata pieniedzy, ale tez marnotrawstwo zasobdw naturalnych - wody, gleby, ener-
gii, naktadow ludzkiej pracy, a takze emisja gazéw cieplarnianych powstatych przy produkcji
i utylizacji zywnosci.

Dla gospodarstwa domowego to czesto setki ztotych straty rocznie - w postaci zepsutego
jedzenia, ktdrego nikt nie zdgzyt zjes¢.

CZY WIESZ, ZE...

e Marnowanie jedzenia moze odpowiadac¢ za nawet do 8% globalnej emisji gazéw
cieplarnianych?

e W Polsce marnuje sie ok. 4,8 milionéw ton jedzenia rocznie, z czego blisko za 60%
marnowanej zywnosci odpowiadajg gospodarstwa domowe.

e Najczesciej marnuje sie pieczywo, wedliny, warzywa i owoce.

Zrédto: , Nie Marnuj Jedzenia 2024" Banki Zywnosci.
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Najwieksze zrédta marnowania zywnosci w Europie:

54% gospodarstwa domowe

1 9 % przetworstwo spozywcze
8% produkcja rolnicza
8% handel detaliczny i dystrybucja

174 branza gastronomiczna

Zrédto: dane Eurostatu z 2022 roku.
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Tworzenie listy zakupéw - prosta metoda, duzy efekt

Jedna z najbardziej skutecznych i prostych metod zapobiegania marnowaniu jedzenia jest
planowanie zakupéw. Lista zakupdw nie tylko oszczedza czas, ale tez pozwala kupié to, co fak-
tycznie jest potrzebne, ograniczy¢ impulsywne wybory, unika¢ dublowania produktéw, ktére
juz mamy w domu.

Praktyczne porady przy tworzeniu listy:

« Zacznij od przegladu lodéwki i spizarni - zobacz, co juz masz i co trzeba zuzy¢
w pierwszej kolejnosci.

v Zaplanuj positki na najblizsze dni - przynajmniej obiady i kolacje. Uwzglednij dni,
w ktérych mozesz nie gotowaé (np. wyjazdy, praca do pézna). Na tej podstawie ustal,
czego potrzebujesz

+ Tworz liste wedtug kategorii: warzywa i owoce, produkty suche, nabiat, mieso/ryby,
$rodki higieniczne - to pomaga sprawnie poruszac sie po sklepie.

+ Zachowuj elastycznos$c¢ - jesli produkt z listy jest niedostepny, zamien go nainny
(np. papryke na marchewke), ale trzymaj sie ogblnego planu.

Na co zwracaé uwage przy zakupach zywnosci?

+ Kupujac na zapas, wybieraj produkty o dtugim terminie; kupujac do szybkiego
spozycia - mozesz siegnaé po te z krétszym, szczegdlnie jesli sg tansze.

« Produkty z krotkim terminem przydatnosci lub szybciej tracace Swiezos¢,
np. wedliny, pieczywo warto kupowac czesciej, ale w mniejszych ilosciach.
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Warzywa i owoce powinny by¢ jedrne, bez oznak plesni czy uszkodzen. Ale nie
wyrzucajwarzyw i owocow, jesli nie wygladajg perfekeyjnie - krzywe ogérki, pomidory
czy obite jabtka sg tak samo smaczne. Pomarszczone, ale wcigz dobre (obejrzyj
doktadnie!) warzywa i owoce mozna uzy¢ do zup, gulaszy czy smoothies.

Mieso powinno mie¢ naturalng barwe i by¢ przechowywane w warunkach chtodni-
czych.

Kupuj pieczywo z krotkim sktadem. Im wyzszy numer przy oznaczeniu maki, tym
jest ona bogatsza w sktadniki mineralne, witaminy i btonnik pokarmowy.

Mrozonki powinny byé twarde, a produkty chtodnicze - znajdowac sie w lodéwkach
o odpowiedniej temperaturze, opakowania - nieuszkodzone. W czasie transportu do
domu zabezpiecz je przed rozmrozeniem, np. uzywajac specjalnej torby.

Kupuj jajka ,,0".

Cooznacza,,0” najajku - czyli jak czyta¢ numer
na skorupce

CZYWIESZ, ZE...?

Kazde jajko sprzedawane w Unii Europejskiej
0-PL11223344 musi mie¢ na skorupce specjalny kod, np.

OPL12345. Ten cigg znakdw to nie przypadek -

to informacja dla $wiadomego konsumental!

Pierwsza cyfra oznacza sposéb chowu kur: Litery (np. PL) - oznaczaja kraj pochodze-

nia (tu: Polska). Kolejne cyfry - identyfikuja
chow ekologiczny (kury majg dostep konkretna ferme, z ktérej jajko pochodzi.
do wybiegu, otrzymuja pasze ekologicz-

ng, bez GMO i pestycydow), »~Zerowki” (czyli jaja oznaczone cyfrg ,0")
chéwz wolnego wybiegu, sg uznawane za najbardziej przyjazne
chow sciotkowy (bez klatek, ale bez dla zwierzat i Srodowiska - dlatego warto
wybiegu), po nie siegaé, jesli chcesz kupowac bardzigj
chow klatkowy (najbardzigj Swiadomie.

ograniczajacy).
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Oznaczenia daty minimalnej trwatosci / terminu
przydatnosci do spozycia - ,,najlepiej spozy¢ przed”
a,nalezy spozy¢ do”

Dwa podstawowe typy oznaczen daty na produktach spozywczych to:

»Najlepiej spozyé przed” lub ,,Najlepiej spozy¢ przed koricem” - dotyczg jako$ci pro-
duktu. Po uptywie tej daty produkt moze straci¢ walory smakowe lub zapachowe, ale nieko-
niecznie staje sie niebezpieczny.

»Nalezy spozy¢ do...” - dotyczy bezpieczenstwa mikrobiologicznego, gtéwnie produktéw ta-
two psujacych sie (np. mieso, gotowe satatki). Spozycie po tej dacie moze wigzaé sie z ryzykiem
zdrowotnym. Producent ma obowigzek wskazania, w jakich warunkach nalezy przechowywaé
produkt - dotyczy to wszystkich produktéw nietrwatych mikrobiologicznie, tj. z terminem

przydatnosci do spozycia ,Nalezy spozy¢ do...”, aby zapewnié ich bezpieczenstwo i trwatos$é.

Natomiast w przypadku produktéw trwatych mikrobiologicznie oznaczonych ,Najlepiej spozyé
przed/przed kohcem...” (np. kasze, maki, makarony, oleje, cukierki) - jesli produkt wymaga
szczegdlnych warunkdw przechowywania, aby byt bezpieczny i zachowywat jako$¢ przez

okreslony czas.

WARTO WIEDZIEC!

Siegasz po kromke chleba, owoc albo kawatek sera i... zauwazasz zielong lub biatg plamke
plesni. Kusi, zeby ja po prostu odkroié i zjes¢ reszte - przeciez ,reszta jest dobra”. Niestety,
to tylko pozory. W takim przypadku najlepiej dla zdrowia wyrzucié caty produkt. Plesnh to nie
tylko to, co widzisz gotym okiem. Jej korzenie - tzw. strzepki grzybni - moga siega¢ znacznie
gtebiej, nawet jesli nie sg widoczne. A to oznacza, ze caty chleb, ser czy owoc moze byc¢ juz
zanieczyszczony. Plesh to nie tylko kwestia wygladu - moze produkowaé toksyny, ktére sa
szkodliwe, a nawet niebezpieczne dla zdrowia.

Dobra praktyka jest regularne przegladanie zapaséw i przechowywanie zywnosci w odpowied-
nich warunkach - dzieki temu ograniczysz straty i ryzyko pojawienia sie ple$ni. Jak prawidtowo
przechowywaé produkty, dowiesz sie ponizej.
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Zasady przechowywania - element bezpieczenstwa
Zywnosci

Jak prawidtowo rozmiesci¢ zywnosé w lodéwce?

Wtasciwe rozmieszczenie produktéw w loddwce to nie tylko kwestia organizacji - to realny
wptyw na bezpieczenstwo mikrobiologiczne, jako$¢ zywnoscii ograniczanie jej marnowania.
Loddwka nie chtodzi rbwnomiernie - dlatego powinienes$ wiedzieé, gdzie panujg najnizsze,
a gdzie najwyzsze temperatury.

Zaleca sig, by temperatura w lodéwce, jej Srodkowej strefie, byta ponizej 5°C, poniewaz ob-
nizenie temperatury hamuje rozwéj drobnoustrojéw i przedtuza trwato$¢ zywnosci. Warto

regularnie kontrolowa¢ ustawienia temperatury i nie umieszczac w niej cieptych produktow.

Gorna potka - produkty mleczne i wypieki

Najlepiej przechowywac tu produkty o umiarkowanej trwatoéci, takie jak jogurty, kefiry,
maslanka, Smietana, jajka oraz ciasta z nadzieniem mlecznym, np. sernik. Temperatura
na tej pdtce sprzyja zachowaniu ich $wiezosci bez ryzyka przemrozenia.

Srodkowe p6tki - zywnosé szybko psujaca sie

Tutaj umieszczaj zywnos$¢ o krétkim terminie przydatnosci do spozycia, wymagajaca przecho-
wywania w temperaturze ponizej 5°C. To odpowiednie miejsce dla wedlin, kietbas, seréw
dojrzewajacych oraz gotowych dan. Niska temperatura ogranicza namnazanie sie bakterii,
takich jak Listeria monocytogenes.

Dolna pé6tka - surowe migso i ryby

To najchtodniejsze miejsce w loddwce. Zalecane do przechowywania surowego migsairyb -
produktdw o najwyzszym ryzyku mikrobiologicznym. Nalezy je trzymac w szczelnych pojemni-
kachizuzyé jak najszybciej: migso maksymalnie do 2 dni, ryby - najlepiej w ciggu 24 godzin.

Dolne szuflady - warzywa i owoce

Strefa o podwyzszonej wilgotnosci i stabilnej temperaturze - idealna dla Swiezych warzyw
i owocdw. Aby zachowac ich jako$¢ i unikngé kondensaciji pary wodnej, warto wytozy¢ szu-
flade recznikiem papierowym oraz zadbaé o wentylacje - nie nalezy uzywac¢ szczelnych

workdw foliowych.
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Potki na drzwiach - najcieplejsza strefa

To miejsce nie zapewnia stabilnego chtodzenia, dlatego powinno by¢ przeznaczone wytacznie
na produkty odporne na wahania temperatur: ketchup, musztarde, sosy, napoje, mleko
UHT po otwarciu. Nabiat i migso nie powinny by¢ tutaj przechowywane.
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Coi jak przechowywa¢ poza lodowka?

Nie kazda zywnos$¢ wymaga przechowywania w lodéwce, by zachowaé trwatos¢ i bezpieczen-
stwo. Produkty suche, takie jak maka, makaron, ryz, kasze (w szczelnych opakowaniach
lub pojemnikach), a takze pieczywo, nieotwarte puszki i stoiki, napoje (np. soki, mleko
UHT, woda) najlepiej trzymaé w czystym, suchym i chtodnym miejscu, w temperaturze po-
nizej 25°C. |dealnie sprawdza sie w tym celu zamkniete szafki kuchenne, najlepiej z dala od
piekarnika i kaloryferéw. Niektére produkty o przedtuzonej trwatosci, takie jak mleko UHT
czy zupy w kartonach, mozna przechowywaé w temperaturze pokojowej przed otwarciem,

ale po otwarciu wymagaja chtodzenia.

Pieczywo najlepiej przechowywaé w papierowej torebce lub foliowej z otworami (staramy
sie jednak ogranicza¢ plastik), w Inianym lub bawetnianym woreczku i ewentualnie w chle-
baku z dobrg wentylacja, z dala od wilgoci, a jes$li mamy go nadmiar i chcemy zachowaté je
na dtuzej - warto pokroi¢ je na kromki, szczelnie zapakowad i zamrozié.

WARTO WIEDZIEC!

Na terenie Unii Europejskiej jaja muszg by¢ oznaczone datg minimalnej trwatosci, kto-
ra - zgodnie z przepisami - nie moze przekraczaé 28 dni od daty zniesienia. Po zakupie
najlepiej przechowywac je w loddwce, w statej temperaturze, unikajgc czestych wahan cie-
pta. Nie nalezy rowniez my¢ jaj przed wtozeniem do lodéwki. Mycie moze usungé naturalng
warstwe ochronng - tzw. kutykule - co zwieksza ryzyko skazenia mikrobiologicznego. Jaja
pekniete lub z uszkodzong skorupka nalezy bezwzglednie wyrzucié - istnieje ryzyko,
ze zostaty skazone bakteriami, np. Salmonella spp., i nie nadajg sie do spozycia.
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Jak bezpiecznie przechowywac¢ owoce
iwarzywa?

Owoce, w zaleznosci od ich rodzaju i stopnia doj-
rzatosci, wymagaja réznych warunkéw przecho-

wywania.

W loddwce (4-9°C): truskawki, maliny, wisnie, ja-
gody, winogrona najlepiej przechowywa¢ w wen-
tylowanych pojemnikach. Nie nalezy ich my¢ przed
schowaniem - wilgoé sprzyja rozwojowi plesni. Warzy-
wa lisciaste warto jest owingé suchym recznikiem pa-
pierowym itak przechowywac wlodéwce - papier bedzie
wchtaniat wilgoé, a liscie zachowajg dtuzej Swiezos¢. Delikatne ziota, jak natka czy kolendra,
najlepiej czujg sie z zanurzonymi korcéwkami w wodzie - w upaty warto wstawic¢ je do lodowki
(oprécz miety). Te o twardszych todygach, jak rozmaryn czy tymianek, zachowaja Swiezos¢
owiniete w wilgotny papierowy recznik i schowane do lodéwki.

Poza lodéwka (20-25°C): egzotyczne owoce takie jak banany, mango, pomaraiicze,
awokado czy melon, a takze brzoskwinie czy pomidory powinny dojrzewaé w tempera-
turze pokojowej. Po osiggnieciu dojrzato$ci mozna je opcjonalnie schtodzi¢, aby przedtuzy¢
ich trwato$¢.

Z kolei ziemniaki i cebula najlepiej czuja sie w ciemnym i przewiewnym miejscu poza lodow-
ka, co zapobiega ich kietkowaniu.

Ttuszcze roslinne powinny by¢ przechowywane w migjscach chtodnych i zaciemnionych
lub w ciemnych butelkach, aby zachowaty dobrg jakos¢.
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Zasady przechowywania:

W lodéwce:
nie przetadowuj pétek - swobodna cyrkulacja powietrza
pozwoli utrzymadé wtasciwg temperature;
oddzielaj surowe mieso od gotowych produktéw;
nie pozostawiaj ugotowanych potraw w temperaturze
pokojowej na dtuzej niz 2 godziny;
jedzenie przeznaczone do przechowywania w lodéwce powinno
by¢ zjedzone do 2 godzin po wyjeciu;
stosuj zasade FIFO (z ang. First In, First Out) -, pierwsze weszto,
pierwsze wyszto”;
nie myj owocow i warzyw przed przechowywaniem w lodéwce.

Umyj je przed bezpos$rednim spozyciem.

W zamrazarce:
ustaw temperature na -18°C lub nizej;
nie zamrazaj zywnosci po uptywie daty ,nalezy spozy¢ do”;
zamrazaj w szczelnych opakowaniach, oznacz datg;
nadmiar lodu w zamrazarce moze pogarszac jako$¢
przechowywanych produktéw;
rozmrazaj zywno$¢ powoli - najlepiej przez noc w lodéwce.
Po rozmrozeniu przygotu;j;
nie zamrazaj ponownie produktéw rozmrozonych, chyba ze
zostaty wczesniej poddane obrdbce cieplnej;
unikaj wktadania goracych dan do zamrazarki - powoduje to
podniesienie temperatury wewnatrz.

W szafce:
przechowuj zywno$¢ w miejscu suchym i chtodnym (ponizej
25°C);
zywno$¢ trzymaj z dala od chemii gospodarczej;
uzywaj szczelnie zamknietych pojemnikéw do przechowywania;
gtebiej w szafce uktadaj te produkty, ktére majg dtuzsza date

waznosci.
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CZY WIESZ, ZE...?

Niektére owoce i warzywa wydzielajg etylen - gaz przyspieszajacy dojrzewanie produktéw.
Dzieki niemu moga dojrzewac tez po zbiorze. Dlatego jabtka, banany, awokado, kiwi, $liwki,
brzoskwinie i mango czy tez pomidory powinny by¢ przechowywane oddzielnie od bardziej
wrazliwych owocdw, gdyz beda przyspieszac ich dojrzewanie. Pomarancza, truskawka, malina
czy wisnia nie dojrzewajg juz po zebraniu.

W praktyce oznacza to, ze nieodpowiednie przechowywanie $wiezych warzyw i owocoéw
moze sprawic, ze szybciej sie zepsujg, co prowadzi do strat - zaréwno w domowej kuchni, jak
i w handlu. Przyktadowo, banany i jabtka nie powinny leze¢ obok siebie. Dotyczy to zaréwno
przechowywania w temperaturze pokojowej, jak i w lodéwce. Dodatkowo nie powinno sie
przechowywaé warzyw i owocow w szczelnych woreczkach czy pojemnikach - zatrzymujg one
gaz etylenowy, co jeszcze bardziej przyspiesza dojrzewanie i psucie. Chyba ze sg niedojrzate
i chcemy, zeby szybciej dojrzaty.

Produkty, ktére WRAZLIWE NAETYLEN
(& WYTWARZAJA ETYLEN, sg natomiast m.in. e cytryny,
tom.in. e jabtka, e safaty,
. e jabtka, e szparagi, ‘ e limonki,
e awokado, e awokado, e mango,
e banany, e banany, . .. cebule,
e melony, e brokuty, . »’g\ ) brzoskwinie,
o kiwi, e melony, a gruszki,
:"'_1_30 e brzoskwinie, e warzywa liSciaste, \‘\; papryki,
‘gﬁj o gruszki, o 0gorki, o dynie,
- papryki . e baktazany, 28 o Dbataty
e ipomidory. e winogrona, e arbuzy.

o kiwi,

Nie przechowuj blisko siebie produktéw wrazliwych i tych wydzielaja-
cych etylen, poniewaz znaczaco skraca to ich trwatos¢.
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Jak dtugo przechowywaé zywnos¢é w zamrazarce?

Rodzaj produktu Maksymalna zalecana trwatos¢

Pieczywo, wypieki
Warzywa blanszowane, owoce

Mieso surowe (wieprzowina, dréb)

Mieso mielone

Gotowe potrawy (np. zapiekanki)

Ryby ttuste (np. toso$)

Ryby chude (np. dorsz)

Zupy i sosy domowe

Jak dtugo zywnos¢ moze by¢ przechowywana w lodéwce?
Zawsze kieruj sie oznaczeniem ,nalezy spozy¢ do” lub ,najlepiej spozy¢ przed” (,najlepiej

spozy¢ przed koncem”) oraz warunkami przechowywania wskazanymi przez producenta.

Produkt spozywczy Przyktadowa trwatos¢ w lodéwce
(sprawdzaj daty)

Mieso surowe 1-2dni

Owoce morza surowe (np. krewetki, matze, ryby) 1-2 dni

Wedliny 3-7 dni

Sery miekkie (np. brie, camembert) 2-3 tygodnie

Sery twarde (np. gouda, cheddar, parmezan) od 1do 3 miesiecy

Masto ok. 8 tygodni

Smietana ok.5dni

Sery twarogowe ok.10 dni

Potrawy ugotowane 2-4 dni

Ugotowany ryz maks. do 2 dni
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WARTO WIEDZIEC!

Zasada FIFO (zang. First In, First Out, czyli , pierwsze weszto, pierwsze wyszto™) to prosta, ale
bardzo skuteczna metoda na ograniczenie strat jedzenia w domowej kuchni. Polega na tym,
by produkty, ktére kupiliSmy lub otworzyliSmy wczesniej, ustawiaé z przodu lodéwki czy szafki,
anowsze - za nimi. Pozwoli to wykorzystaé w pierwszej kolejnosci produkty starsze i z krétsza
data waznosci. W praktyce mozemy powiedzie¢ , pierwsze kupione - pierwsze spozyte”.

Przyktad? Jesli masz dwa kartony mleka, pierwszy, otwarty powinien by¢ tatwiej dostepny.
Tak samo z warzywami - jesli dzi$ kupites$ brokut, aw lodéwce juz czeka ten sprzed dwdch dni,

siegnij najpierw po starszy.

FIFO to nie tylko organizacja - to konkretna strategia przeciw marnowaniu zywnosci, poma-

gajgca oszczedzaé pienigdze i dba¢ o Srodowisko. Proste? Tak. Skuteczne? Bardzo.

Kreatywne pomysty na kuchnie ,,zero waste”

Zamiast wyrzucac obierki z dobrze umytej
marchwi, pietruszki, todygi brokuta, koh-
cowki selera czy natke rzodkiewki - wrzué je
do woreczka w zamrazarce. Gdy zbierze sie
wieksza ilo$¢, zagotuj je z lisciem laurowym
i zielem angielskim. Taki wywar ma wiecej
smaku niz niejeden z kostek bulionowych -
i zero sztucznych dodatkéw.

Z czerstwego chleba mozesz przygotowac
grzanki do satatek, tartinki, zapiekanki, a na-
wet... stodki pudding chlebowy. Zmielony lub
starty postuzy jako panierka do warzywnych

kotletéw lub zapiekanek.

Liscie rzodkiewki, kalarepki, mtode buraki
czy natka marchwi - idealnie nadaja sie do
przygotowania pesto. Wystarczy dodac
oliwe, czosnek, orzechy lub pestki (np. sto-
necznika) i odrobine soku z cytryny. Smak?
Zaskakujaco dobry. A do tego petne antyok-
sydantéw i witaminy C.

Przejrzate czy pomarszczone banany,
Sliwki czy gruszki nie wygladajg apetycznie,
ale nadal majg wartosci odzywcze. Zblen-
dujje zjogurtem lub mlekiem roslinnym

- powstanie naturalny koktajl bez dodatku
cukru. Mozesz tez je zamrozi¢ i uzy¢ jako

bazy do domowych sorbetdw.
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Ziota, ktore zaczynajg wiednaé -
zamrazanie i oleje ziotowe

Zamiast pozwoli¢, by natka czy bazylia
zwiedty w lodéwece, posiekaj je i zamroz

w kostkach lodu (z woda lub oliwg). Mozesz
tez przygotowaé aromatyzowany olej: ziota
zalej oliwg z oliwek, dodaj czosnek, zamknij
w butelce i odstaw na kilka dni.

Omlet z ziemniakéw z poprzedniego dnia
Zostaty ci ziemniaki z obiadu? Pokrdj je

na plasterki, dodaj podsmazona cebule

i zalej jajkami z odrobing mleka - powstanie
petnowarto$ciowy omlet ziemniaczany a la
hiszpanska tortilla. Dodaj natke pietruszki
lub szczypiorek, jeslimasz pod reka.

Zupa ,czyszczaca lodowke”

Warzywa, ktére zaczynajg wiedna¢ - kawatek
kalafiora, marchewki, resztki selera czy cebuli
- Swietnie sprawdza sie w bazie warzywnej
zupy krem. Zblenduj je z przyprawami, dodaj
soczewice lub kasze i stworz sycacy positek.

Poradnik $wiadomego konsumenta

Satatka z pieczonych warzyw

Upiecz wieksza porcje warzyw (np. bataty,
papryke, cukinie), a resztki z obiadu zamien
nastepnego dnia w satatke. Dodaj ugoto-
wana ciecierzyce, pestki dyni i dressing
jogurtowy - masz petnowartosciowy lunch
nawynos.

Pudding chlebowy z czerstwego

O

utartym mlekiem z jajkiem i z odrobing mio-

pieczywa
Zamiast wyrzucaé suche kromki, zalej je

du lub dodatkiem owocéw czy orzechdw

- izapiecz. To pyszny sposéb na wykorzy-
stanie pieczywa w wersji na stodko lub stono
(np.zziotami i serem).

Kotleciki zugotowanej kaszy lub ryzu
Zostat ciryz lub kasza z obiadu? Dodaj
jajko, startg marchewke, ziota, ulubione
przyprawy - i uformuj kotleciki. Mozesz je
smazy¢ lub piec. W wersji weganskiej uzyj
siemienia Inianego zamiast jajka.

Zero waste to nie tylko modny trend -
to podejsScie, ktére tgczy ekonomie,
ekologie i kreatywnos¢ w kuchni.
Zamiast marnowac zasoby, uczymy sie
je wykorzystywaé w petni - z korzyscig

dla domowego budzetu, zdrowia

i Srodowiska
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Sezonowosé i lokalnosé - Swiadome wybory na talerzu

Coraz czesciej zywienie postrzegamy nie tylko przez pryzmat sktadnikdéw odzywczych, lecz
takze pochodzenia i wptywu jedzenia na érodowisko. Swiadome wybory zywieniowe obej-
mujg sezonowo$¢, lokalnosé i sposdb produkcji zywnosci. To wtasnie te aspekty tacza troske
o wtasne zdrowie z dbatoscig o dobro planety. Wybierajac to, co rosnie tu i teraz, wspierasz
lokalnych rolnikéw i przyczyniasz sie do zmniejszenia $ladu weglowego. To prosty krok w strone
zréwnowazonego stylu zycia - dostepny dla kazdego konsumenta.

Dlaczego warto kupowa¢ sezonowo?

Produkty sezonowe, czyli takie, ktére naturalnie dojrzewajg w danym okresie roku w naszym
klimacie, to przede wszystkim korzy$¢ dla zdrowia, smaku i portfela. Warzywa i owoce zbierane
w petni sezonu zawierajg wiecej korzystnych dla zdrowia witamin, antyoksydantéw i fitoz-
wigzkdw, poniewaz dojrzewaja w sposdb naturalny, bez koniecznosci dtugiego transportu czy

sztucznego wspomagania dojrzewania (np. etylenem).

Pamietaj, ze zjedzenie pomidora latem, kiedy dojrzewa na stofcu, to zupetnie inne doswiad-
czenie smakowe niz pomidora szklarniowego w srodku zimy. Co wiecej, produkty sezonowe
sg zwykle tansze, wiec to oszczednosé¢ dla Twojego portfela - ich dostepno$¢ na rynku jest
wieksza, a koszt produkgciji i transportu - nizszy.

Rotacja sezonowa pozwala na naturalne zréznicowanie diety. Jesienig na przyktad dominuja
warzywa korzeniowe i dyniowate czy jabtka, zima kiszonki czy jarmuz, wczesng wiosng poja-

wiajg sie nowalijki, a latem owoce jagodowe i warzywa dojrzewajace w stoncu.
Lokalnosc¢ i skracanie tancucha dostaw - co to oznacza w praktyce?

Lokalno$¢ w kontekscie zywnoéci oznacza, ze produkt zostat wyprodukowany mozliwie blisko
miejsca sprzedazy i spozycia - najczesciej w promieniu do 100-150 km. Skracanie tancucha
dostaw polega na ograniczeniu liczby posrednikéw miedzy producentem a konsumentem.
Im krétsza droga, tym mniejsze ryzyko strat jakosciowych, mniejsze zuzycie paliwa i nizszy

$lad weglowy.
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Dla konsumenta oznacza to wieksza przejrzysto$¢ pochodzenia produktu (czesto od zna-
nych lokalnych producentéw czy rolnikéw), lepsza jakos¢ ($wiezosé), wsparcie regionalnych
producentéw i lokalnych gospodarstw oraz redukcje wptywu transportu na klimat. Lokalne
produkty sg czesto sezonowe, mniej przetworzone i wymagaja mniejszej ilosci opakowan, co
przektada sie na mniejszy wptyw na Srodowisko.

Wybierajac lokalng zywnosé, przyczyniamy sie do redukcji emisji gazéw cieplarnianych -
transport zywnosci odpowiada za ok. 10% globalnych emisji w sektorze rolno-spozywczym.

Jak szukaé produktow lokalnych i je kupowaé?

« szukaé certyfikatéw jakosci i pochodzenia -
np. Chronione Oznaczenie Geograficzne
(ChOG), Chroniona Nazwa Pocho-
dzenia (ChNP) czy Gwarantowana
Tradycyjna Specjalnos¢ (GTS),

+ dokonywaé bezposredniego zaku-
pu na targu rolnym, w kooperatywie,
sklepie z zywnoscia lokalng lub
u producenta.

Warto mie¢ $wiadomos¢, ze ,lokalne” to nie N
to samo co ,ekologiczne” - ale czesto ol e N » T
jedno wspiera drugie, zwtaszcza gdy i
mowimy o matych gospodar- .
stwach, ktére stosujg praktyki e \
agroekologiczne, nawet bez
formalnych certyfikatow.




#KUPUISWIADOMIE 59

Ekologiczne zakupy - jak ograniczy¢ wptyw na sSrodowisko?

Nasze codzienne wybory zakupowe majg ogromne znaczenie - choé czesto ich skutki sg
niewidoczne na pierwszy rzut oka. Wybierajac zywno$¢ lokalng, sezonowa, z minimalnym
przetworzeniem i w ekologicznych opakowaniach, masz wptyw na zmniejszenie emisji CO,,
zuzycia wody, energii i plastiku. Nie bez znaczenia s3 tez proporcje na talerzu. Dla zdrowia
i Srodowiska warto zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocdw - powinny stanowi¢ potowe nasze-
go talerza oraz potraw na bazie strgczkdw do nawet kilku razy w tygodniu. Z kolej spozycie
miesa czerwonego, a zwtaszcza przetwordw miesnych, ze wzgledu na najwieksze obcigzenie
$rodowiska przy hodowli i wytwarzaniu oraz wptyw na zdrowie, powinnismy zdecydowanie
zmniejszy¢. Jesli jesz mieso, wybieraj produkty wysokiej jakosci.

Warto siegac po produkty oznaczone jako ekologiczne (certyfikat rolnictwa ekologicznego
UE). Zadbaj o zabranie torby wielorazowej na zakupy czy wybieranie produktéw bez zbednych
warstw plastiku. Wiele produktéw spozywczych jest nadmiernie opakowanych - satata w folii,

ogbrek w plastiku, owoce w twardych pojemnikach.

Cho¢ opakowanie moze chroni¢ produkt przed
zepsuciem, jego nadmiar zwieksza ilos¢ odpadow
i zuzycie surowcow. Im mniej zasobow zuzyjemy
w procesie konsumpcji, tym mniejszy nasz
ekologiczny Slad.

Sezonowy kalendarz warzyw i owocow - kiedy co warto jes¢?

Jednym z najlepszych narzedzi dla $wiadomego konsumenta jest kalendarz sezonowosci
produktéw roslinnych. Pozwala on lepiej planowaé jadtospis, korzystac z najswiezszych i naj-
tanszych produktéw oraz uniknaé niepotrzebnego transportu z odlegtych krajéw.
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Co jes¢ zgodnie z sezonowoscig o kazdej porze roku z uwzglednieniem mozliwosci prze-
chowywania

Warzywa: burak éwiktowy, marchew, pietruszka, seler, ziemniaki, cebula, szczypiorek,
czosnek, por, kapusta biata, kapusta czerwona, jarmuz, brukiew, rzodkiewka, satata,
szpinak, szczaw, botwina, bdb, groszek cukrowy, szparagi.

Owoce: truskawki (od maja), agrest, rabarbar, jabtka i gruszki z przechowywania.

Warzywa: pomidor, ogorek, cukinia, kabaczek, baktazan, papryka, kukurydza, fasolka
szparagowa, brokut, kalafior, kalarepa, kapusta pekinska, burak, marchew, cebula dym-
ka, czosnek, satata, koper, karczochy, cykoria, koper wtoski, botwina, béb.

Owoce: truskawki, maliny, poziomki, czeresnie, wisnie, porzeczki (czarne, czerwone,
biate), agrest, jagody, boréwka amerykanska, aronia, brzoskwinie, morele, $liwki, mira-
belki, jezyny, dzika rdza, czarny bez.

JESIEN (wrzesien-listopad)

« Warzywa: marchew, pietruszka, seler, burak, ziemniaki, kapusta biata, kapusta czerwo-
na, kapusta wtoska, brukselka, dynia, papryka, pomidor, ogérek, cebula, czosnek, por,
jarmuz.

« Owoce: jabtka, gruszki, sliwki, aronia, winogrona, jezyny, czarny bez, pigwa.
ZIMA (grudzien-luty)

« Warzywa: marchew, pietruszka, seler, burak, ziemniaki, cebula, czosnek, por, brukiew,
kapusta kiszona, ogérki kiszone, warzywa mrozone (szpinak, kalafior, brokut, dynia).

« Owoce: jabtka, gruszki (z przechowywania), domowe przetwory (dzemy, kompoty,
mrozonki owocowe).
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Talerz zdrowego zywienia - zdrowie
cztowiekai zdrowie planety

To, co masz na talerzu, wptywa na Twoje zdrowie i przysztos¢ planety

Coraz wiecej méwi sie dzi$ o tym, ze nasz sposdb zywienia nie dotyczy juz tylko indywidualnych
wybordw zdrowotnych - ma takze ogromne znaczenie dla kondycji Srodowiska. W obliczu ta-
kich wyzwan jak choroby dietozalezne, zmiany klimatu, utrata bioréznorodnosci czy nadmier-
ne zuzycie zasobdw naturalnych, pojawia sie potrzeba nowego, odpowiedzialnego podejscia
do zywienia. W odpowiedzi na te globalne wyzwania powstat model tzw. diety planetarnej -
opracowany przez miedzynarodowy zespdt naukowcdw z inicjatywy EAT-Lancet Commission
w 2019 roku. Brzmi powaznie, ale w praktyce jest proste. Ponizej dowiesz sie jak, zgodnie ztym

modelem diety, $wiadomie wybieraé zywnos$¢, tagczac smak, zdrowie i odpowiedzialnos¢.
Na czym polega dieta planetarna?

To propozycja stylu zywienia, ktéry faczy troske o zdrowie cztowieka z dbatoscig o srodowisko. Jej
podstawa jest dieta fleksitarianska, czyli elastyczny model, w ktérym dominujg rosliny, a produkty
odzwierzece pojawiajg sie rzadziej i w mniejszych iloéciach. Model ten oparty jest na twardych
danych: analizach epidemiologicznych, srodowiskowych i demograficznych. Zaleca sie m.in.:

znaczace zwiekszenie spozycia warzyw, owocdw, nasion roélin stragczkowych, orze-
chéw i produktédw zbozowych z petnego przemiatu ziarna,

umiarkowane spozycie produktéw mlecznych, jaj, ryb i drobiu,

rzadsze spozycie (niz zwyczajowe) czerwonego miesa, produktéw przetworzonych
oraz cukru dodanego.

Co istotne, zasady diety planetarnej sg zbiezne z wytycznymi krajowymi ,, Talerza Zdrowego
Zywienia”- co oznacza, ze zdrowe zywienie i troska o planete nie musza sie wykluczaé. Wrecz

przeciwnie - moga i powinny iS¢ w parze.

To, co wybierasz codziennie na $niadanie, obiad i kolacje, ma realne znaczenie - nie tylko dla
Twojego samopoczucia i dtugowiecznosci, ale réwniez dla zasobdw planety, ktérg zostawimy

kolejnym pokoleniom. Tyle teorii, a teraz jak to osiggnaé w praktyce?
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Talerz Zdrowego Zywienia - praktyczny przewodnik do
Twojego codziennego wyboru

Nie musisz by¢ dietetykiem ani $ledzi¢ kazdej kalorii i sktadnika, by je$¢ zdrowo. Wystarczy,
ze spojrzysz na swoj talerz... dostownie. Talerz Zdrowego Zywienia to prosty, a zarazem ge-
nialnie skuteczny model, ktéry pomoze Cizadba¢ o zdrowie - bez liczenia, stresu i zbednych

wyrzeczen.
Jak to dziata? Wyobraz sobie swéj talerz obiadowy. Podziel go na trzy czesci:

Potowa talerza to warzywa i owoce - im bardziej kolorowo, tym lepiej! Pomysl o pieczo-
nej marchewce, $wiezej satacie, papryce, jabtkach czy sezonowych owocach. To wia-
$nie one dostarczajg btonnika, witamin, antyoksydantéw i... koloru na Twoim talerzu.
Jedna czwarta to produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste: kasze, razowy makaron,
ptatki owsiane czy dobry chleb zytni. Dajg energie i syca na dtugo.

Ostatnia ¢wiartka to biatko - czesciej roslinne, czyli fasola, soczewica, napoje roslin-
ne oraz orzechy; umiarkowanie produkty mleczne, jaja, ryby, dréb. Migso czerwone
rzadziej, dobrej jakosci i najlepiej ze zréwnowazonej produkcji, przetworzone raczej

okazjonalnie - i najlepiej chude.

Ale to nie wszystko! Talerzowi towarzyszg praktyczne zasady, ktére warto wprowa-
dzi¢ w codzienne zycie:

Pij wode zamiast stodkich napojow.

Ruch? Codziennie, cho¢by 30 minut spaceru.

Unikaj nadmiaru soli, cukru i wysokoprzetworzonej zywnosci.
Wybieraj ttuszcze roslinne jak olej rzepakowy czy Iniany.
Czytaj etykiety - wybieraj Swiadomie.

To naprawde dziata. Nie chodzi tu o rewolucje, ale o mate, codzienne decyzje, ktére razem
robig wielka réznice - dla Twojego zdrowia, samopoczucia i energii. A jesli jeszcze dotozysz
do tego sezonowe produkty i lokalne zakupy, to Twéj talerz stanie sie nie tylko zdrowy, ale

i bardziej przyjazny planecie.
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Dlaczego to wazne? Wptyw zywnosci na zdrowie publiczne i Srodowisko

Zgodnie z danymi WHO i FAQO, sposéb zywienia nalezy dzis do kluczowych czynnikéw deter-
minujgcych zdrowie. Dieta uboga w warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe i straczki oraz
nadmierne spozycie czerwonego miesa, solii cukru sg odpowiedzialne za:

e ponad 11 milionéw zgondw rocznie na $wiecie (Lancet, 2019),
e wzrost ryzyka choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2 i nowotworéw przewodu
pokarmowego.

Wspbdtczesny system produkciji zywnosci jest najwiekszym uzytkownikiem zasobéw natu-
ralnych planety:

e odpowiada za ok. 1/3 globalnych emisji gazéw cieplarnianych,
e zuzywa az 70% dostepnych zasobdw stodkiej wody,

e zajmuje 50% uzytkédw ziemi nadajgcych sie pod uprawy.

WARTO WIEDZIEC!
Zwiekszenie spozycia warzyw i owocéw sezonowych i lokalnych produktéw zmniejsza
emisje pochodzace z transportu.
Zastgpienie 2-3 porcji miesa w tygodniu daniami na bazie nasion roslin strgczkowych
pozwala znaczgco zmniejszy¢ obcigzenie Srodowiskowe.
Planowanie positkdw i ograniczenie strat zywnosci redukuje marnotrawstwo (ktére
odpowiada za 6-8% globalnych emisji gazéw cieplarnianych).

Czy zrownowazona dieta jest trudna? Mity i fakty

Mit 1: ,Zrownowazona dieta jest droga”

Produkty roslinne - takie jak nasiona ro$lin strgczkowych, produkty zbo-
zowe z przemiatu petnego ziarna, warzywa i owoce kupowane sezonowo - sg zwykle tansze
niz mieso, przetworzona zywnos$¢ czy produkty egzotyczne. Dodatkowo planowanie positkdw

i ograniczenie marnowania jedzenia to sposoby na realne oszczednosci.
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Mit 2: ,,Zdrowa dieta wymaga specjalistycznych produktow”

Fasola, marchew, soczewica, owsianka, kiszonki, orzechy czy jabtka to
przyktady korzystnej dla zdrowia i lokalnej zywnosci, dostepnej przez caty rok. Uzupetniajace
diete produkty mleczne, jaja, 0", ryby morskie i stodkowodne czy dréb, a takze rodzime oleje
jak rzepakowy czy Iniany sg dostepne caty rok. Talerz planetarny nie wymaga ,superfoods”
zdrugiego konca Swiata.

Mit 3:,,To zbyt czasochtonne”

Przygotowanie prostego dania zwarzyw, kaszy i strgczkow
zajmuje mniej niz pét godziny. Dobrze zaopatrzona spizarnia i sezonowe zakupy utatwiaja
szybkie komponowanie positkdw. A wczesniejsze przygotowanie pdtproduktdw, jak np. na-
moczenie i ugotowanie fasoli, namoczenie ptatkdw owsianych czy obranie warzyw, utatwia

przygotowanie dan w tygodniu.

Mit 4: ,Nie da sie tego pogodzi¢ z codziennym zyciem”

- zamieniajac 1-2 positki migsne w tygodniu na dania
roélinne, wybierajac lokalne produkty, unikajac plastiku i kupujac z listg. Zrbwnowazone nawyki
wchodza w zycie stopniowo - nie wymagaja rewolugji.

MIT: Zrownowazona dieta to dieta weganska

Dieta planetarna zaktada réwniez spozycie miesa, ryb, jaj i produktéw mlecznych,
ale w mniejszych ilosciach i lepszej jakosci, najlepiej wyprodukowanych w zrébwnowazony
sposob.

CZYWIESZ, ZE....?

Produkcja zywnosci odpowiada dzi$ za okoto 30% globalnych emisji gazdw cieplarnianych,
70% zuzycia wody stodkiej i jest gtéwnym czynnikiem wylesiania. Co ciekawe, samo mieso
wotowe generuje az 40-70 razy wiecej emisji CO2 w przeliczeniu na gram biatka niz ro$liny
straczkowe.
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Tradycja, ktéra karmi przysztos¢ - zrownowazony model
zywienia na polskim talerzu

Dieta planetarna, cho¢ opracowana globalnie, doskonale odnajduje sie w polskich realiach
- wystarczy siegna¢ po bogactwo naszych lokalnych produktéw, a takze czerpaé inspiracje
z dziedzictwa kulinarnego.

Jedna czwartg zdrowego talerza powinny
stanowi¢ produkty bedace zrodtem biatka —
najlepiej roslinnego. Polska tradycja kulinarna oferuje
ich pod dostatkiem.

Groch, soczewica i fasola, m.in. wrzawska (objeta Chronionym Oznaczeniem Geograficz-
nym - ChOG) czy fasola ,Piekny Jas” (oznaczona Chroniong Nazwg Pochodzenia - ChNP),
nie tylko byty podstawa dan, ale dzi$ powracajg jako roslinne alternatywy dla miesa. Straczki
zawierajg btonnik rozpuszczalny, sg dobrym Zrdédtem biatka oraz wielu witamin i sktadnikéw
mineralnych. Dodawano je od zawsze do zup, warzyw czy jako farsz do pierogéw.

Kasze, takie jak gryczana, jaglana, jeczmienna czy
peczak, dostarczajg weglowodanow ztozonych,
btonnika i sktadnikéw mineralnych, m.in. magnezu,
zelazai cynku.

W potgczeniu z nasionami roslin straczkowych, takimi jak groch, fasola czy soczewica, uzy-
skujemy petnowartosciowy profil aminokwasowy, zblizony do biatka zwierzecego, ale bez
obcigzenia srodowiskowego.



68 Poradnik $wiadomego konsumenta

Rownie istotnym elementem byty warzywa korzeniowe
i kapustne, ktére w tradycyjnej polskiej kuchni stanowity
podstawe diety zimowej.

Buraki, marchew, pietruszka, dynia, kalafior, kalarepa, brukiew czy jarmuz - wszystkie
te sktadniki sa Zrédtem btonnika, antyoksydantéw i witamin, a przy tym idealnie komponuja sie
z kaszami i rolinami strgczkowymi. Buraki uprawiano w Polsce juz w czasach $redniowiecza.
Apotrawy takie jak ¢wikta, barszcz czy chtodnik zwany litewskim oraz botwinka sg wszystkim
doskonale znane. Kapusta z grochem, gotabki, kapusta modra, podhalanska zupa kwasnica
na bazie kiszonej kapusty albo w wielkopolska parzybroda to wszystko tradycyjne potrawy,
ktérych baza jest kapusta.

Duze znaczenie w naszej kuchni odgrywaty tez kiszonki
i fermentowane produkty, takie jak kiszona kapusta, zakwas
buraczany czy kiszone ogorki.

Te naturalne probiotyki, dzi$ promowane w kontekscie zdrowia jelit i prawidtowej mikrobioty
jelitowej, byty codziennoscig w domach wiejskich i miejskich.

W réznych czesciach kraju zachowato sie wiele regionalnych potraw, ktére s doskonatymi przy-
ktadami kuchni opartej na lokalnych, korzystnych dla zdrowia produktach. W unowocze$nionym
wydaniu, w troche mniej ttustych wersjach moga by¢ czescig smaczneji zdrowej kuchni.
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W Wielkopolsce kapusta z grochem (zwana ciupka z grochem) czy pyry z gzikiem tagcza strgczki
zwarzywamiitwarozek z ziemniakami, dostarczajac biatka i weglowodanéw w jednym daniu.
Na Podlasiu soczewiaki - ziemniaczane kotlety z dodatkiem soczewicy - sg Swietnym zrédtem
roélinnego biatka, ajednoczesnie tatwo dostarczajg weglowodandw dzieki ziemniakom. Z kolei
w kuchni lubelskiej warto wymienic¢ pirdg bitgorajski - tradycyjne danie z kaszy gryczanej, ziem-
niakéw i twarogu, czesto podawane na zimno. Polskie gotgbki z kapusty, pierogi z soczewicy,
bigos postny z grzybami to réwniez ciekawe tradycyjne inspiracje. Pierogi z kapustg i grzybami
zastynety nawet w... kosmosie, dokad poleciaty jako prowiant polskiego kosmonauty Stawosza
Uznanskiego-Wisniewskiego.

Wreszcie nie mozna zapomina¢ o polskich zupach - daniach, ktére taczyty w sobie wszystkie
elementy zdrowego talerza.

Zupa kapusniak, barszcz na zakwasie, zur na zytnim zaczynie - to nie tylko smaczne dania,
ale takze zywnos¢ o wysokiej gestosci odzywczej. Krupnik z kaszg i warzywami, zupa z fasoli,
grochowka, barszcz czerwony z fasolg, zupa jarzynowa z kalafiorem - to potrawy, ktore nie
tylko sycg, ale sg smaczne i petne warto$ci odzywczych.

Ryby takie jak lin, szczupak, sielawa, tosos$, sandacz czy pstrag nieodzownie kojarza sie
z polskimi licznymi jeziorami i rzekami, a z kolei $ledz kréluje w Morzu Battyckim. Mozna go
przyrzadzi¢ po kaszubsku, jako rolmopsy, z ziemniaczkamii cebulkg czy smazony.

Talerz oparty natych sktadnikach i daniach nie wymaga od nas rewolucji a madrego wyboru i wta-
Sciwych proporgcji. Wystarczy siegna¢ po to, co znane i sprawdzone - w lekko zmodyfikowanych,
odchudzonych i zdrowszych wydaniach.

Wybieraj w przewadze warzywa i owoce sezonowe, kiszonki,
kasze, nasiona roslin strgczkowych, produkty zbozowe
petnoziarniste, jajka ekologiczne, ryby, a takze produkty
mleczne i zywno$¢ wytworzone w ramach systemoéw jakosci
zywnosci UE i krajowych. Dzieki temu nie tylko odzywiamy
nasz organizm, ale rowniez wspieramy srodowisko i lokalne
spotecznosci.



70 Poradnik $wiadomego konsumenta

Polski talerz zdrowego zywienia:

Kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna) - petnoziarniste i od lat obecne w polskiej
kuchni; idealne urozmaicenia dla ryzu lub makaronu. Pieczywo najlepiej z maki z petne-
go przemiatu ziarna, o krétkim sktadzie.

Warzywa korzeniowe i kapustne - buraki, marchew, jarmuz, kapusta, dynia, kalafior
- petne btonnika i substancji bioaktywnych. Pozostate warzywa sezonowe.

Rosliny straczkowe - biata i czerwona fasola, groch, soczewica, bob - bazowe biatko
rodlinne do potraw, tj.: zupa fasolowa, kotlety z grochu, pasty kanapkowe z soczewicy.
Orzechy wtoskie, nasiona dyni i stonecznika - lokalne Zrédta zdrowych ttuszczéw
omega-3 i sktadnikdéw mineralnych.

Ryby morskie i stodkowodne - np. $ledz, pstrag - zrédto zdrowych kwaséw omega-3.
Fermentowana zywnos¢ - ogorki kiszone, kapusta kiszona i inne - naturalne probiotyki
Owoce sezonowe - jabtka, $liwki, owoce jagodowe - lokalne, bogate w antyoksydanty,
orazinne sezonowe.

Grzyby - suszone, marynowane, dziko zbierane - wzmacniajg smak i wartos¢ odzyw-

cz3 potraw.
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Mieko krowie, jogurty, maslanki, kefiry, sery (np. ser korycinski, oscypek, ser twa-
rogowy, ser bursztyn, lazur), mleko i sery kozie/owcze lub napoje roslinne wzbogacane
wapniem i witaming B12.

Wysokiej jakosci mieso i produkty miesne ekologiczne lub ze zréwnowazonej
produkcji, w mniejszej ilosci.

Olej rzepakowy, olej Iniany, olej z czarnuszki, olej dyniowy, olej rydzowy.
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Praktyczne przyktady zdrowych positkéw - jak zastosowaé polskie
produkty w potrawach:

Zastapienie potowy migsa daniem stragczkowym: np. fasola po bretorisku zamiast
gulaszu.

Dania jednogarnkowe typu leczo z fasola.

Kasza gryczana z warzywami i orzechami jako petnowartos$ciowy obiad.

Zupy warzywne - dodatek nasion roélin straczkowych sprawia, ze danie staje sie
sycace. Na przyktad zupa z kiszonej kapusty z soczewica - sycaca, bogata w btonnik

i mikroflore jelitowa.

Pieczone warzywa z soczewicg lub twarogiem - lokalne i zdrowe.

Kanapka na razowym chlebie z pastg z fasoli, satata i kiszonym ogérkiem.

Deser z pieczonych jabtek z orzechamii cynamonem - zdrowy i smaczny.

Gotabki z kasza gryczang, grzybami i warzywami - tradycyjna forma w nowym,
ro$linnym wydaniu.

Suréwka z biatej i czerwonej kapusty z jabtkiem i ziarnami stonecznika - sezo-
nowy dodatek do obiadu.

Kapusta duszona z grochem, kminkiem i czosnkiem.

Fasolka po bretoiisku - zamiast boczku i kietbasy: wedzona papryka, cebula, czo-
snek, koncentrat pomidorowy i odrobina vegety, a efekt to geste, rozgrzewajgce danie
z gtebokim smakiem umami.

Pasztet z biatej fasoli i suszonych grzyb6w - inspirowany tradycyjnym pasztetem,
ale zamiast miesa - gotowana fasola, podsmazona cebula, orzechy wtoskie, suszone
borowiki, przyprawy (majeranek, czaber) - doskonaty na kanapke lub jako przystawka.
Pierogi z biatg fasola i cebulka (farsz: fasola utarta z podsmazong cebulka, czgbrem
i pieprzem).

Zupa ,fasoléwka” - bulion warzywny, biata fasola, ziemniaki, marchew, li$¢ laurowy,
majeranek - mozna wzbogaci¢ o suszong $liwke dla aromatu.

Barszcz czerwony z fasola, chtodnik z botwinki.

Ryba po grecku, ryba pieczona z warzywami.
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Checklista Swiadomego
konsumenta zywnosci

Przed zakupami:

Planuje positki na najblizsze dni, by kupowaé tylko to, co potrzebne.

Sprawdzam, co juz mam w lodéwce i spizarni (FIFO - ,pierwsze weszto, pierwsze
wychodzi”).

Tworze liste zakupdw - dzieki temu ograniczam impulsywne wybory.

Unikam zakupow ,,na gtodnego” - to najczestszy powdd marnowania jedzenia.
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Podczas zakupow:

Wybieram produkty sezonowe i lokalne (np. marchew zimg, truskawki latem).
Czytam etykiety - zwracam uwage na skfad, warto$¢ odzywczg i pochodzenie oraz
znaki jakosci.

Wybieram produkty z mniejszg iloscig cukréow, soli i ttuszczéw nasyconych.
Preferuje produkty luzem lub w opakowaniach ekologicznych.

Kupuje nasiona roslin stragczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe

i warzywa oraz planuje jes¢ ich wiece;.

Na etykietach zywnosci szukam znakow jakosci i certyfikatow takich jak np.
produkcja ekologiczna UE (zielony li$¢), Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP) itp.

W kuchnii domu:

Przechowuje zywno$¢ zgodnie z zasadami (np. produkty tatwo psujace sie

na dolnej po6tce lodéwki).

Uzywam pojemnikéw wielorazowych zamiast folii aluminiowej czy plastikowych
woreczkdw.

Planuje positki i nie marnuje zywnosci - oszczedzam czas, energie i pienigdze.
Jem zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego Zywienia.

Wprowadzam ,,.zero waste” w kuchni - np. pesto z natki marchewki, bulion z obierek.
Resztki wykorzystuje kreatywnie: omlety, zapiekanki, zupy z wczorajszego obiadu.
Kompostuje lub selektywnie wyrzucam odpady biodegradowalne.

Ogolnie:

Wiem, jaki wptyw na moje zdrowie i moich bliskich oraz na sSrodowisko ma dieta.
Staram sie zmniejszac slad weglowy - jem wiecej warzyw i owocodw oraz strgczkow, jesli
jem mieso, to dobrej jakosci ze zrownowazonej produkgiji. Kupuije lokalnie i sezonowo.
Zachecam innych do swiadomych wyboréw - rodzina, znajomi, dzieci.

Jem uwaznie, bez rozpraszaczy.

Pamietam: kazda mata zmiana ma znaczenie - ,mate kroki, duzy efekt”.
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Uwazne jedzenie
(ang. mindful eating) -
dbanie o dobrostan

Wspotczesna dietetyka coraz czesciej
zwraca uwage nie tylko na sktad diety, ale
réwniez na sposob, w jaki spozywamy positki.
Uwazne jedzenie opiera sie na podejsciu
mindfulness, czyli uwaznosci - Swiadomego,
nieoceniajgcego skupienia natym, co,tu
iteraz”.

W praktyce oznacza to jedzenie z petnym zaangazowaniem zmystéw, uwagg skierowana na
sygnaty z ciata (gt6d, sytos¢), emocje oraz przyjemnosc¢ ptyngca z jedzenia. To podejscie wy-
klucza spozywanie positkoéw w pospiechu, przed ekranem, w stanie rozproszenia, co sprzyja
przejadaniu sie i niezdrowym wyborom.

Jedz wolniej, zwiekszg uwaga

Jednym z podstawowych elementdw uwaznego jedzenia jest zwolnienie tempa.
Warto $wiadomie skoncentrowacé sie na kazdym kesie i dostrzega¢ smak, konsysten-
cje, zapach i temperature potrawy. Powolne zucie utatwia zauwazenie momentu,
w ktérym organizm daje sygnat sytosci, co moze zapobiegaé przejadaniu sie.

Ogranicz rozpraszacze

Kiedy spozywamy positki przed ekranem, z telefonem w dtoni lub w biegu, jedze-
nie przestaje byé Swiadomag czynnoscia. Warto spozywac¢ positki w spokojnym
otoczeniu, przy stole, bez rozproszenia uwagi. To nie tylko wspiera trawienie, ale
i poprawia jako$¢ wyboréw zywieniowych.

Rozpoznawaj intencje

Zanim siegniemy po jedzenie, warto zadac sobie pytanie: ,Dlaczego teraz jem?”.
Czy to gtdd fizjologiczny, czy moze napiecie, nuda, emocje lub nawyk? Swiado-
mos¢ zrodta impulsu to pierwszy krok do bardziej racjonalnych wyboréw.
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Ucz sie odczytywac sygnaty sytosci

Uwaznos$¢ pomaga tez w lepszym rozpoznaniu momentu nasycenia. Dobrym
nawykiem moze by¢ zatrzymanie sie w potowie positku i zadanie sobie pytania:
,Czy nadal jestem gtodny?”. W ten sposdb unikamy automatycznego oprdzniania
talerza, nawet jesli organizm juz nie potrzebuje kolejnych kalorii.

Co z zachciankami i ,,trudnymi produktami”?

Jedzenie emocjonalne czesto dotyczy konkretnych produktéw: stodyczy, chip-

séw, dan typu fast food. W sytuacjach nieregularnych positkdéw, stresu czy zme-

czenia stajg sie one fatwo dostepnym ,regulatorem nastroju”. Zamiast jednak
catkowicie je eliminowaé - co bywa nieskuteczne - lepiej nauczyé sie zarzadza¢ kontaktem
z nimi. Pomocne moze by¢ kupowanie stodyczy w pojedynczych porcjach zamiast duzych

opakowan czy przechowywanie ich poza zasiegiem wzroku.

Dodawaj, nie ograniczaj

Zamiast skupiac sie wytagcznie na tym, co w diecie ograniczac, lepiej zwrécié
uwage na to, co warto dodawac do diety, i cieszy¢ sie smakiem warzyw, roslin
strgczkowych, kiszonek czy produktéw petnoziarnistych. Produkty te sa petne

wartosci odzywczych, sprzyjaja dtuzszej sytosci i wspierajg zdrowie.

Rozpoznawaj schematy i potrzeby

Warto nauczyé¢ sie rozréznia¢ gtdd fizyczny od potrzeby komfortu. Czasami

zjedzenie przekaski to odpowiedz nie na niedobdr energii, ale na zmeczenie

czy napiecie emocjonalne. W takich momentach skuteczniejsze moze okazac
sie zadbanie o siebie w inny sposob: krotki spacer, ciepta herbata, odpoczynek, rozmowa czy
po prostu chwila dla siebie.

Dobrym pomystem jest rowniez prowadzenie dziennika obserwacji - zapisywanie, kiedy
siegamy po jedzenie, co czujemy, jak reaguje nasze ciato. Dzieki temu tatwiej zauwazy¢ po-

wtarzajace sie schematy i Swiadomie na nie odpowiadad.
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Podsumowanie. Mate kroki, duzy
efekt - jak wdrazac¢ dobre nawyki
na co dzien?

Wprowadzanie $wiadomych wyboréw zywieniowych nie musi oznacza¢ rewolucji z dnia na
dzien. Wrecz przeciwnie - najwieksze zmiany zaczynaja sie od drobnych, codziennych decyzji.
To, co dzi$ wrzucisz do koszyka, sposdb, w jaki przechowasz warzywa, przeczytasz etykiete,
wybierzesz produkt lokalny zamiast importowanego, ze znakiem Chronione Oznaczenie
Geograficzne czy tez ekologiczny - to wszystko ma znaczenie.

Jak zacza¢? Wybierz jeden nawyk: np. zaplanuj liste zakupéw, naucz sie czytaé sktad produk-
toéw, rozpoznawac znaki jakosci albo trzymaj sie zasady FIFO w lodéwce. Kiedy stanie sie to
rutyng, dotacz kolejny krok. Z czasem zbudujesz trwaty styl zycia, ktéry nie tylko stuzy Twojemu

zdrowiu, ale tez wspiera planete, rodzimych producentéw i ogranicza marnotrawstwo.

Pamietaj: nie musisz by¢ perfekcyjny. Swiadomy konsument to kto$, kto podejmuje mate
decyzje zduza Swiadomoscia. A kazda taka decyzja w sklepie i na talerzu jest istotna. Liczy sie
konsekwencja i $wiadomos¢ jako konsumenta, bo to wtasnie one prowadza do dtugofalowych,
realnych zmian. Wybierajgc madrze, codziennie budujesz zdrowszy i bardziej zrbwnowazony
talerz - dla siebie, swojej rodziny i Srodowiska.






Dr Katarzyna Wolnicka

Specjalistka zywienia cztowieka i dietetyk w Instytucie Zréwnowazonego Zywienia; wyktadow-
czyni akademicka. Przez wiele lat ekspertka Instytutu Zywnosci i Zywienia i Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB i kierowniczka Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.
Wspdtautorka wielu publikacji naukowych oraz poradnikéw dotyczacych roli zywienia w profilak-
tyce i terapii choréb dietozaleznych. Autorka zalecen zywieniowych w postaci Talerza zdrowego
zywienia. Zajmuje sie m.in. opracowywaniem materiatéw edukacyjnych, koordynacja i ewaluacja
projektéw, dydaktyka akademicka, doradztwem i szkoleniami z zakresu zywienia, popularyzacja
nauki.
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