Wiesz co jesz? Czyli kupuj Swiadomie

W dobie dzisiejszego wysoko uprzemystowionego rynku produktow spozywczych i
zalewie Zywnosci wysoko przetworzonej, ciezko w krotkiej chwili zdecydowac sie na zakup
produktow wysokiej jakosci, o odpowiednich walorach odzywczych. Na potkach sklepowych
mozna zaobserwowac bardzo bogatq oferte produktow z tej samej kategorii. Jednak rézniq
sie one nie tylko cenqg , producentem, ale przede wszystkim sktadem. Dlatego warto
wiedziec¢ jakich informacji szuka¢ na opakowaniach, aby wybiera¢ swiadomie produkty
wyzszej jakosci.

Na etykiecie produktu spozywczego mozna znalez¢ mndstwo informacji.

Zgodnie z aktualnie obowigzujgcym prawem, etykiety produktéw spozywczych musza
zawieraé¢ m.in. takie informacje:

Nazwa rzeczywista produktu.

Data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia.
Masa netto produktu.

Warunki przechowywania.

Sktad surowcowy.

Informacje o alergenach.

Informacje o pochodzeniu produktu.

Zawartos$é wody.

Dane producenta.

Wartos¢ odzywecza.
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Wazne, aby produkty miaty prosty sktad. Im krétsza lista sktadnikéw, tym lepiej.
Nalezy unikaé towaréw z wysokg zawartoscig soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych i
nadmiaru cukru. Wybiera¢ nalezy produkty, ktére nie majg nienaturalnie wydtuzonego czasu
przydatnosci do spozycia - nawet jesli nie zawierajg konserwantéw, to zostaty poddane
dziataniu tak wysokich temperatur, ze ich wartos¢ odzywcza jest nizsza od analogicznych
produktow z krotszym terminem waznosci.

Ze wzgledu na rozwijajgce sie w zatrwazajgcym tempie choroby cywilizacyjne, takie
jak nadwaga, otytos$¢, cukrzyca czy miazdzyca, bardzo wazne jest zdrowe odzywianie.

Wpg ankiet przeprowadzanych wéréd konsumentéw , ponad potowa z nas czyta
etykiety (dane https://www.zywnosc.com.pl/polacy-czytaja-etykiety/ ). Jednak czesto
drobny druk potrafi uspi¢ naszg czujnosé¢, do tego dochodzi pospiech i nasza analiza etykiety
skupia sie gtéwnie na sprawdzeniu daty waznosci.



https://www.zywnosc.com.pl/polacy-czytaja-etykiety/

Dlatego konieczne jest wprowadzenie uproszczonego systemu oceny zywnosci, ktory
ufatwitby konsumentom szybkg ocene tego, czy kupujg produkt o wysokich walorach
odzywczych.

Eksperci od lat zabiegajg o wprowadzenie takiego systemu. Jednym z najszybciej
rozwijajacych sie standarddéw jest Nutri-Score.

Nutri-Score to prosty wskaznik, ktory ocenia dany produkt w pieciostopniowej
skali: od A do E. Zielona literka A oznacza produkt najlepszy, zas czerwone E to znak
ostrzegawczy. Wartosc zywieniowa w Nutri-Score oceniana jest na podstawie szeregu
kryteriow.

NUTRI-SCORE
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Fot.1. Wskaznik NUTRI-SCORE (zrédfto: https://www.portalspozywczy.pl )

Niezalezny system znakowania zywnosci Nutri-Score utatwia konsumentom
dokonywanie swiadomych wyboréw w oparciu o uproszczone informacje. Co wazne — nie
jest on oceng poszczegdlnych sktadnikdw. Nutri-Score stanowi gotowg, catosciowg
interpretacje wartosci odzywczej produktu.

W ocenie Nutri-Score uwzglednione sg zaréwno sktadniki, ktére nalezy w diecie
ograniczac (zawartos¢ cukrow, ttuszczow nasyconych i sodu pochodzacego z soli oraz
wartos¢ energetyczna), jak i sktadniki korzystne, ktérych spozycie nalezy promowad
(zawartos¢ btonnika, biatka, owocéw, warzyw i orzechéw). Klasa A okresla produkty
najbardziej odzywcze, zas klasa E te najmniej odzywcze.

System Nutri-Score zdobyt bardzo pozytywne oceny na tle innych systemow oceny
zywnosci i jest zalecany przez Komisje Europejskg oraz Swiatowa Organizacje Zdrowia.


https://www.portalspozywczy.pl/

P&ki co, system ten jest wykorzystywany dobrowolnie w niektérych krajach, m.in. w
Francji (gdzie zrodzit sie pomyst na Nutri-Score), Belgii i Hiszpanii. Od 2020 r. na podobne;j
zasadzie wprowadzg go Niemcy, a rok pdzniej takze Holendrzy.

W Polsce na razie nie ma konkretnych wytycznych, co do wykorzystania Nutri-Score,
ale niektdre sieci handlowe juz przymierzajg sie do wdrozenia systemu w swoich sklepach.

Jako pierwsza zrobita to sie¢ Carrefour, a teraz dotgcza do niej takze Kaufland oraz
Danone.
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Fot.2. Przyktady oznaczen Nutri-Score (zrddto; https://foodfakty.pl)

Badania na polskim rynku pokazujg, ze Nutri-Score jest pomocny przy dokonywaniu
zakupdéw — wskazato tak az 91% badanych konsumentéw (zrédto: www.portalspozywczy.pl) .

Za pomoca 5 liter i odpowiadajgcych im koloréw, w prosty sposéb konsumenci
otrzymujg catosciowg ocene, czy dany produkt powinien by¢ wybierany na co dzien, czy
okazjonalnie. W ten sposdb jeden rzut oka wystarczy, by sie przekonaé, czy produkt, po ktéry
siegamy, jest dla nas wartosciowy.

Nutri-Score nie jest oczywiscie jedynym i najlepszym wyznacznikiem jakosci . Jest
jednak dobrym drogowskazem dla konsumenta, ktéry widzac obok siebie dwa produkty z tej
samej kategorii i nie wiedzac, co wybrac, byé moze siegnie po to, co bardziej wartosciowe.
Nutri-Score ma budowaé wiekszg Swiadomos¢ zywieniowg spoteczenstwa i pomagaé w
wyborze wartosciowych pod wzgledem odzywczym produktow.

Opracowata: Agnieszka Jereczek
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