Czy wiesz, co kupujesz?

Polacy podczas kupowania produktow spozywczych nie zwracaja uwagi na ich wartos¢
energetyczng. Jedynie co trzecia osoba sprawdza na etykiecie date przydatnosci
wyrobéw do spozycia — powiedzieli eksperci w Srode na konferencji prasowej w
Warszawie.

Dr Agnieszka Jarosz z warszawskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia powiedziata, ze nalezy
czytac etykiety, bo o naszym zdrowiu w znacznym stopniu decydujemy juz wtedy, gdy w
sklepie wybieramy konkretne produkty spozywcze. Z tego wzgledu czytanie etykiet moze by¢
odchudzajace, gdy wybieramy zywnos$¢ zawierajacg mniej thuszczu i kalorii.

Madry Polak?

Niestety, wielu Polakéw nie rozumie nawet zawartych na etykietach podstawowych
informacji. Z danych przedstawionych na konferencji wynika, ze 36 proc. naszych rodakow
nie rozrdznia niekorzystnych dla zdrowia tluszczé6w nasyconych od polecanych przez
dietetykow thuszczow nienasyconych, zawartych w rybach oraz oliwie z oliwek.Jedynie co
dziesiaty Polak zwraca uwage na zwartos¢ soli w kupowanych produktach. Nie zdajemy sobie
sprawy, ze wiele z nich zawiera duze ilo$ci tego sktadnika. Z badan opublikowanych w 2008
r. wynika, ze w Polsce 63 proc. jej spozycia przypada na solenie, a 37 proc. — na produkty
przetworzone. W jednej kromce chleba jest 0,5 g soli kuchennej.

Prof. Hanna Kunachowicz z 1ZiZ podkre$lila, Ze dla konsumentéw szczegdlnie wazna jest
informacja o warto$ci energetycznej produktow spozywczych. Niektorzy producenci
zywnosci juz podaja taka informacje na etykiecie swoich wyrobow. Od 2016 r. bedzie ona
zamieszczana obowigzkowo na produktach spozywczych we wszystkich krajach Unii
Europejskiej. Producenci bedg musieli umiescic¢ na etykiecie warto$¢ energetyczna
produktow, 1los¢ thuszczu, kwasow ttuszczowych nienasyconych, weglowodanow, cukrow,
biatka i soli w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml produktow.

W USA wartos$¢ energetyczna podawana jest dla catej porcji sprzedawanego produktu, co jest
tatwiejsze do przyswojenia dla konsumenta. W UE nie jest to mozliwe, poniewaz wytwarzana
w poszczegblnych krajach zywnosci nie zawsze jest porownywalna pod wzgledem
energetycznym.,,Kromka tego samego chleba ma inng zwartos$¢ sktadnikow w zaleznosci od
tego gdzie zostal on wypieczony — we Francji czy w Niemczech” — powiedziata prof.
Kunachowicz. Dodata, Ze w Unii nie jest mozliwe podanie kraju, gdzie wytwarzane s3
poszczego6lnego produkty, gdyz wykorzystywane sa w nich sktadniki czesto pochodza z kilku
panstw.

Producent powinien

Zgodnie z rozporzadzeniami unijnymi producenci Zywnosci muszg oznaczy¢ uzycie
substancji dodatkowych poprzez podanie symbolu E wraz z odpowiednim numerem
indentyfikacyjnym. Alicja Walkiewicz z 1ZiZ zwraca uwage, ze okre$lenie ,,substancje
dodatkowe” btednie kojarzone sa wytacznie z ,.konserwantami”. Oprdcz substancji
konserwujgcych okreslenie to obejmuje rowniez m.in. barwniki, stodziki, wzmacniacze
smaku i polepszacze. ,,Kolejnym mitem powielanym przez konsumentow jest to, ze dodatki
do zywnosci sg substancjami wytworzonymi w sposob sztuczny 1 jako takie nie sg one
bezpieczne dla zdrowia. Tymczasem, wiele z substancji dodatkowych stosowanych przez
przemyst spozywczy wystepuje w naturze, np. kwas benzoesowy zawarty jest w malinach,
sliwkach czy borowkach” - wyjasnia Walkiewicz. Specjalistka przyznaje, ze nadmierne
spozywanie produktow zawierajgcych substancje dodatkowe moze wigzac si¢ z potencjalnym



ryzykiem dla zdrowia. Nalezy dlatego wybiera¢ zywno$¢ jak najmniej przetworzona, a
codzienna dieta powinna urozmaicona.

Dr Magdalena Biatkowska z 1ZiZ zaalarmowala, ze jesli Polacy nie zmienia diety, za 20 lat
bedziemy mieli epidemi¢ chorob cywilizacyjnych. Powotata si¢ na przeprowadzone wsrod
0sob w wieku 17-79 lat badania NATPOL, z ktorych wynika, ze w latach 2002-2011 liczba
otytych Polakow zwickszyta si¢ z 19 do 22 proc. Najszybciej tyja me¢zczyzni, szczeg6lnie ci
do 35. roku zycia. Przewiduje sie, ze jesli nic si¢ nie zmieni, to w 2035 otyly bedzie co trzeci
Polak, a co drugi bedzie mial nadci$nienie tetnicze krwi zwigkszajace ryzyko wystapienia
zawalu serca 1 udaru mézgu. Odsetek chorych na cukrzyce zwigkszy si¢ z 6 do 12 proc.



