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Jak czytac etykiety produktow spozywczych?

Dodatki do zywnosci, konserwanty, sztuczne barwniki, produkty “bez cukru”, ale petne stodzikéw
lub syropu fruktozowo-glukozowego. Bedac konsumentem, tatwo sie w tym wszystkim pogubic.
Z tego tekstu dowiesz sig, jak czytad etykiety produktéw spozywczych i na co naprawde warto
zwrdci¢ uwage na etykiecie, kiedy jest sie diabetykiem.

Zyjemy w $wiecie, gdzie zywnoé¢ jest tatwo dostepna, a sklepowe pétki uginaja sie od produktéw
spozywczych. Kazdy produkt mozemy znalez¢ w kilku wersjach, a hasta na opakowaniach wotajg

do nas ,bez cukru”, ,light”, ,z petnego ziarna”. Z jednej strony mamy wybdr, ale z drugiej strony
czesto ten wybor jest trudny. Osoba chora na cukrzyce powinna wiedziec jak czytaé etykiety
produktéw spozywczych, bo dieta jest jednym z filaréw utrzymania odpowiednich pozioméw glukozy
we krwi.

Jak czytaé etykiety na opakowaniach produktéw spozywczych?

Prawo europejskie doktadnie okresla co powinno znalezé sie na opakowaniu produktu spozywczego.
Oprocz oczywistych informacji jak nazwa produktu, dane producenta, sposdb przygotowania czy data
przydatnosci do spozycia, producent jest zobowigzany do udzielenia informacji o sktadzie produktu
oraz jego wartosciach odzywczych (réwniez w odniesieniu do Sredniego dziennego zapotrzebowania
na sktadniki odzywcze).

Nie dajmy sie nabra¢ na hasta marketingowe, czytajmy sktady produktéw i zwracajmy uwage

na zawartos¢ poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych. W pierwszej kolejnosci warto przyjrzec sie
sktadowi produktu. Jak czytaé sktad? Im mniej sktadnikéw tym lepiej. Zywnoé¢ mocno przetworzona
zazwyczaj charakteryzuje sie bardzo dtugim sktadem i trudnymi (a nawet niezrozumiatymi dla
przecietnego konsumenta) nazwami sktadnikow.
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PARON peumozmnmsw’z PSZENICY DURUM SPAGY
£adnikic semolina ze 100% petnego zi
dote zawiera¢ $ladowe ilosci 201. R

Masa netto: 500 g
- Producent: Barilla G " R Fratelli - Societa per Azioni - Via Mantova 166
‘Parma, Wiochy Najlepie] 0zy¢ przed: data minimalnej trwalosci i numa

m opakowgniu Przechowywac w suchym i chiodnym miejscu.
wartosci odzywcze 1100 g: warto§é energetyczna 1466kJ/347

/ keal; tuszez 2.5 g (w tym kwasy tluszczowe nasycone 0.5 Q)
weglowodany 64,0 g (w tym cukry 3,5 g); btonnik 8,0 g; biatko 13 g;
501 0,013 g; fosfor 315 mg (45% RWS*) : zelazo 2,9 mg (21%

- RWS").magnez 90 mg (24% RWS*); cynk 2.5 mg (25% RWS
m&fereqcyjna warto$¢ spozycia dla przecietnej osoby d?)rnsle;
OkJ/2000 kcal) Sposéb przygotowania: do 1 litra wrzacej wody
soli i 100g makaronu, gotowac przez 9 minut mieszajac
czasu. Po ugotowaniu makaron odcedzic i podawac

Sktadniki produktdw muszg byé wymieniane w kolejnosci malejgcej pod wzgledem ich ilosci
w produkcie. Zatem jesli w sktadzie na pierwszym badz drugim miejscu znajduje sie cukier,
to mozemy mie¢ pewnosé, ze taki produkt nie bedzie odpowiedni dla osoby z cukrzyca.

W produktach spozywczych czesto znajdziemy dodatki do zywnosci. Warto zaznaczy¢, ze wszelkie
dodatki spozywcze sg przebadane i dopuszczone w przemysle spozywczym, a ich dodatek zazwyczaj
ma konkretny cel. Emulgatory, aromaty, barwniki i przeciwutleniacze majg za zadanie wydtuzenie
trwatosci produktéw, poprawienie ich konsystencji np. zeby produkt sie nie rozwarstwiat, zapachu

i atrakcyjnosci.

Jesli mamy wybdr, to lepiej stawiaé na produkty z niewielkg iloscig dodanych substancji. Zazwyczaj
dtuga lista sktadnikdw swiadczy po prostu o wysokim stopniu przetworzenia produktu.

Cukier w sktadzie produktéow

Kazdy diabetyk powinien zwraca¢ uwage na zawartos$¢ weglowodandéw w produkcie, bo te najszybciej
i najistotniej wptywajg na poziom glikemii popositkowej. Ogranicza¢ do minimum nalezy cukry proste
i dodane. Warto pamietac, ze cukier moze by¢ ukryty pod réznymi nazwami.

Jesli w produkcie znajduja sie:

o glukoza,

e fruktoza,

e galaktoza,
e sacharoza,
e |aktoza,

e maltoza,

e dekstroza,
e skrobia,



e maltodekstryna,

e stdd jeczmienny,

e syropy: glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany,

e midd,

e karmel,

e cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, bragzowy, winogronowy,

e sok owocowy,

e zageszczony sok owocowy,

e koncentrat soku

oznacza to, ze do produktu dodano cukry proste. W niektérych produktach mozna znalezé kilka
z nich. Czasami producenci uzywajg réznych cukréw, aby nieco zatuszowac jego catkowity udziat
w produkcie przez dywersyfikacje. Efekt jest ten sam, produkt jest stodki, ale majgc kilka nazw
trudniej nam wytropié, ze to przewaga cukru.

Co zamiast cukru?

Osobom chorym na cukrzyce zaleca sie ograniczanie spozycia produktdow z dodatkiem cukru.
Z pomocgy diabetykom przychodzg zamienniki cukru, ktére majg stodki smak, ale nie dostarczajg
cukrow prostych. Jakie niskokaloryczne substancje stodzgce mozemy spotkaé w sktadzie produktéw?

Pétsyntetyczne substancje stodzace (poliole):

e Sorbitol (E420),
e Mannitol (E421),
e Izomalt (E953),
e Maltitol (E965),
e Laktitol (E966),
e Ksylitol (E967),
e  Erytrytol (E968).

Sztuczne substancje intensywnie stodzgce (syntetyczne):

e Acesulfam K (E 950),

e Aspartam (E 951),

e Cyklaminiany (E 952),

e Sacharyna (E 954),

e Sukraloza (E 955),

e  Taumatyna (E 957),

e Neohesperydyna DC (E 959),

e Glikozydy stewiolowe (E 960),

e Neotam (E 961),

e So6l aspartamowo-acesulfamowa (E 962).

Zamiast cukru mozna tez zastosowac zdrowsze i mniej skomplikowane warianty, takie jak Swieze
owoce, niewielkie ilosci suszonych owocéw, pestki i orzechy.

Na co jeszcze zwraca¢ uwage?



Wybieraj produkty, ktére sg Zrédtem btonnika - najlepiej, jesli majg go min. okoto 2 g w porgcji,

ale im wiecej, tym lepiej! Zwracaj réwniez uwage na zawartos$¢ witamin i mineratéw. Unikaj tych
produktdéw, ktére zawierajg wiecej niz 150-200 mg sodu w porcji, poniewaz podwyzsza on poziom
ci$nienia tetniczego. Unikaj réwniez produktéw o wysokiej zawartosci ttuszczy nasyconych oraz
ttuszczy trans (w sktadzie mogg by¢ oznaczone jako ,ttuszcze czeSciowo utwardzone"). Siegajac
po dany produkt, szukaj réwniez informacji o ewentualnej zawartosci alergendw.

TABELA

maka makar
Produkt mo

WARTOSCI = 5

ODZYWCZYCH

btonnik :
biatko....

rzed: /
Ecyinei (L):

Tabele wartosci odzywczych

Zgodnie z prawem europejskim, kazdy produkt, jesli jest na to miejsce na opakowaniu, powinien
zawierac tabele wartosci odzywczych. Jesli opakowanie nie pozwala na umieszczenie tabeli,
sktadniki mogg by¢ umieszczone w formie tekstowej. Informacja na opakowaniu musi zawierac
wartos¢ energetyczng, ilos¢ ttuszczu, kwaséw ttuszczowych nasyconych, weglowodandéw, cukrow,
biatka oraz soli. Na zasadzie dobrowolnosci producenci mogg wskazaé dodatkowo: kwasy ttuszczowe
jednonienasycone, kwasy ttuszczowe wielonienasycone, alkohole wielowodorotlenowe, skrobie,
btonnik i wszelkie witaminy lub sktadniki mineralne dozwolone przez prawo.

To niesamowicie przydatne informacje dla diabetykdw leczonych insuling. Podane wartosci
sktadnikéw odzywczych (a w szczegdlnosci weglowodandw, biatek i ttuszczy) pozwalajg na szybkie
oszacowanie ilosci wymiennikéw weglowodanowych (1IWW = 10g weglowodandw) i biatkowo-
ttuszczowych (1WBT = 100 kcal z biatek i ttuszczy) i obliczenie dawki insuliny dostosowanej do
wielkosci positku. Niektore firmy idg o krok dalej i na opakowaniu umieszczajg ilos¢ WW i WBT

W porcji.

Referencyjna Wartosc Spozycia (dawniej GDA)

Na opakowaniu powinna tez sie znalez¢ informacja o sugerowanej porcji produktu i tego, jak ona
pokrywa zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe (RWS).

Referencyjna Wartos¢ Spozycia (RWS) jest iloSciowym wskaznikiem statystycznym, ktéry pokazuje
jak dany produkt pokrywa srednie zapotrzebowanie na konkretne sktadniki odzywcze. Wykorzystuje
on wyliczone dla réznych grup ludnosci srednie wielkosci zapotrzebowania, obliczone tak,



aby minimalizowac ryzyko powstawania choréb i niedoboréw pokarmowych. Wartosci te ustalane
sg przez Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci.

Ustalone Referencyjne Wartosci Spozycia wynoszg (energia lub ilo$¢ sktadnika na dobe):

e Wartosc energetyczna 8400 kJ / 2000 kcal
e Ttuszcz70g

e  Kwasy ttuszczowe nasycone 20 g

o Weglowodany 260 g

e Cukry90g
e Biatko50¢g
e SOl6g

Warto pamietac o tym, ze te normy sg usrednione, dla statystycznej osoby, ktdrej zapotrzebowanie
energetyczne wynosi 2000 kcal. Kazdy z nas ma inne zapotrzebowanie energetyczne, zalezne gtdwnie
od wieku, ptci, wzrostu, masy ciata i aktywnosci fizycznej.

Na koniec kilka praktycznych wskazéwek jak czytaé etykiety produktow spozywczych:

Zanim kupisz produkt, przeczytaj etykiete.

Sprawdz sktad produktu. Zrezygnuj z produktow, ktére majg dtuga liste sktadnikow.
Zapoznaj sie z tabelg wartosci odzywczych.

Woybieraj produkty, ktére nie majg ,,cukréw dodanych” i majg niskg wartosé¢ w pozycji
,cukry”.

PwnNPR

Sprawdz zawartos$¢ cukru pod innymi nazwami.
Unikaj produktow, w ktérych sktadzie cukier jest na poczatku wykazu. Im wyzej jest
umieszczony na liscie sktadnik, tym jest go wiecej w produkcie.
7. Uwazaj na produkty wysokoprzetworzone — dania w proszku, gotowe dania w stoikach.
8. 0d czasu do czasu sprawdzaj sktady produktdéw, ktére juz znasz. Zaréwno receptura, jak

i sktady produktéw mogg sie zmienia¢ (czasami na gorsze).
9. Nie ufaj reklamowym hastom, ktére nic nie znacza, np. fit czy lekki.
10. Odzywiaj sie zdrowo zgodnie z zasadami ,talerza zdrowego zywienia”, w przewazajacej
czesci korzystajac z warzyw i owocow oraz jedzenia przygotowanego w domu, jak najmniej
przetworzonego.
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Pismiennictwo:

Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazZdziernika 2011 r. w
sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat Zywnosci.

https://pacjent.qov.pl/aktualnosc/cukier-w-produktach-spozywczych

https://eur-lex.europa.eu/leqal-content/PL/ALL/?uri=CELEX:32011R1129 (wykaz dodatkow do
Zywnosci)



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cukier-w-produktach-spozywczych
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PL/ALL/?uri=CELEX:32011R1129

