ETYKIETOLOGIA - czYLI ROZPRAWKA O TYM JAK CZYTAC ETYKIETY | JAK
KUPOWAZ BEZPIECZNIE ZYWNOSC

ETYKIETOLOGIA - kiedys popetnitem taki wpis
dla jednej strony traktujgcej o niedobrej
zywnosci. Ale powtarzam w formie dokumentu-
,S$ciggi” bo temat "na co uwazacé" powraca w
postach Grup Wsparcia dla Rodzicow dzieci z
AZS - jak bumerang.

PODSTAWOWE ZAGADNEINIA Z ZAKRESU
ETYKIETOLOGII

Zanim zaczniemy zastanawiac sie czy dany
produkt nadaje sie do spozycia, a tym samym do
zakupu, czy tei_ nie, warto p?(l)zr]ac' kiI.ka.p.Jrawd 0 EELEEE EEW,
tym co na etykietach znalez¢ sie moze i jak to C T TN
czytac...

Oczywiscie slogany typu patrz na sktad, kupuj zywnos¢ zdrowg, naturalng to truizmy.
Do podjecia wtasciwych decyzji to jednak za mato. Ponizej opisuje kilka
podstawowych zasad jak na podstawie etykiety stwierdzi¢ czy produkt nadaje sie do
spozycia.

Pomijamy tu juz kwestie alergii na poszczegolne sktadniki - sitg rzeczy produkt, ktory
posiada w sktadzie dany alergen jest nieakceptowalny.

NAZWA PRODUKTU - PRAWDA CZY TRIK ?

Kazdy produkt jakos sie nazywa, to fakt. Nalezy pamietac, ze juz sama nazwa moze
nam wiele powiedzie¢ z czym mamy do czynienia. Nalezy zatem nauczyc sie, ze
istnieje istotna rdznica pomiedzy jogurtem truskawkowym, a jogurtem o smaku
truskawkowym. Oczywiscie w teorii ten truskawkowy powinien zawiera¢ owoce, a
ten o smaku truskawkowym, bedzie zapewne zawierat aromaty, barwniki itp.

Teoretycznie zatem wybieramy ten ,,truskawkowy” bo bedzie zdrowszy ale teraz
pora na krok kolejny, czyli jego skfad:

SKLAD

W przypadku np. jogurtéw owocowych jest on szczegdlnie istotny, poniewaz
pomimo pewnej zawartosci owocow najczesciej majg one w sktadzie cukier lub
wcale nie lepszy syrop glukozowo-fruktozowy.
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Takiego jogurtu nie polecamy nawet naszemu najwiekszemu wrogowi. Pomijamy juz
fakt, ze jogurtow kupnych nie polecamy nikomu...

Sktad, czyli cigg sktadnikéw i dodatkéw, ktore znajdujg sie w produkcie zaczyna sie
od surowcow, ktorych jest najwiecej w opakowaniu. Czesto producenci piszg
procentowg zawartos¢ danego sktadnika.

Z kolei obowigzek podawania wykazu sktadnikow nie dotyczy produktow
jednosktadnikowych (np. kaszy jeczmiennej, cukru itp).

Spis ten zawiera takze nazwy substancji dodatkowych (np. glutaminian sodu) lub ich
numery (np. E-621).

Podawanie sktadu produktu jest szczegdlnie istotne dla oséb, ktére z réznych
przyczyn (np. z powodu alergii) nie mogg spozywac danego sktadnika, np. glutenu
lub produktu - nasion sezamu czy orzeszkdéw ziemnych.

Nie zawsze tez okreslony produkt ma tradycyjny sktad. Na podstawie samej nazwy
mozemy mylnie okreslié¢, co dany produkt zawiera, poniewaz jestesmy
przyzwyczajeni do innego skfadu.

MOZE ZAWIERAC...

Problematyczne, szczegdlnie dla alergikéw sg formutki "Produkt moze zawieraé...".
Te zapisy odnoszg sie do najczesciej spotykanych silnych sktadnikow alergennych,
takich jak jaja, orzechy, sezam, biatka mleka krowiego, skorupiaki czy gorczyca i
seler.

Plusem jest to, ze jesli dany alergen w sktadzie jest, Producent musi o tym fakcie
poinformowa¢ WYRAZNIE. Formutki opisywane powyzej (produkt moze zawierac)
odnoszg sie do sytuacji gdy producent w swoim zaktadzie produkcyjnym w produkgji
innego niz ten produkt uzywa ktérejkolwiek z tej substancji alergennych. Mozna
zatem przypuszczaé, ze w naszym produkcie ten alergen znalez¢ sie nie powinien -
ale dotyczy to pewnie znanych marek i znanych producentéw, ktérzy przestrzegajg
w swoich fabrykach zasad czystosci, sterylnosci, itd.
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NIE KUPUJEMY PORDUKTOW, KTORE ZAWIERAJA NASTEPUJACE SUROWCE W
SKtADZIE:

- Olej palmowy, a szczegdlnie utwardzony olej palmowy — co prawda jest to ttuszcz
roslinny lecz szczegdlnie niezdrowy. Niestety w wielu produktach nie ma informacji
o rodzaju oleju. Czesto natomiast widnieje napis ,0lej roslinny”, co w wiekszosci
przypadkdéw oznacza wtasnie tani olej palmowy.

- Ttuszcze trans, o ktérych napiszemy ponizej

- Cukier w duzej ilosci, ktéry moze wystepowac rowniez pod innymi nazwami: syrop
glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, cukier trzcinowy, sacharoza, glukoza,
cukier inwertowany, dekstryna, dekstroza, stéd.

- Niektdre symbole E. Te symbole oznaczajg substancje dodatkowe dodane do
produktu. Z 3-cyfrowej liczby mozna wyczytac do jakiej grupy sie zaliczajg, i tak:

- barwniki (E 100-199),
- substancje konserwujace (E 200-299),
- przeciwutleniacze i synergenty (E 300-399),

- stabilizatory, emulgatory i substancje zageszczajgce (E 400-499), spulchniacze (E
500-599), czy
- wzmacniacze smaku i zapachu (E 600-699).

Wiekszosc¢ z nich niekorzystnie wptywa na nasz organizm i nalezy ich unikac jak tylko
sie da.

UNIKAMY:

- E 621, czyli glutaminianu sodu — wystepuje w chipsach, daniach typu ,instant”,
sosach, wywarach miesno-warzywnych (kostki rosotowe); stosowany jako sztuczny
wzmacniacz smaku (jego nadmiar wywotuje béle gtowy, pocenie sie)

- E 211, czyli benzoesanu sodu — wystepuje m.in. w dzemach, marmoladach, sosach,
uzywany jako konserwant ograniczajgcy rozwdj drozdzy i plesni (nadmiar prowadzi
do zakwaszenia organizmu i podraznienia gardfa)
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- E 220, czyli dwutleneku siarki — wystepuje w sokach owocowych, winie czy réznego
rodzaju koncentratach (powoduje zaburzenia pracy watroby)

- E 420, czyli sorbitoul — wystepuje w gumach do zucia, zelkach i wielu stodyczach,
daje efekt ,chtodzacej stodyczy” (jego nadmiar moze wywotaé biegunke)

- E 320, czyli butylohydroksyanizolu (BHA) — wystepuje m.in. w chipsach, a jego
dziatanie jest bardzo szkodliwie dla matych dzieci (w duzym stopniu przyczynia sie do
nadmiernego przyrostu tkanki ttuszczowej)

Tutaj trzeba uczciwie nadmienic, ze nie wszystkie symbole E sg szkodliwe, niektore
to naturalne substancje ktdrych wcale nie trzeba unika¢, a wrecz przeciwnie,
korzystnie wptywajg na jako$é towaru.

NIE BOIMY SIE WIEC

- E 322, czyli lecytyny — wystepuje m.in w olejach roslinnych i zéttkach jaj, stabilizuje
majonezy i sosy

- E 440, czyli pektyny —wystepuje m.in. w jogurtach i dzemach, uzyskiwana jest ze
skorek owocow

- E 412, czyli guaru — wystepuje m.in. w kisielach, sosach, uzyskiwany z indyjskiego
drzewa guarowego

- E 406, czyli agaru — wystepuje w keczupach, sosach, uzyskiwany jako ekstrakt z
czerwonych alg morskich

- E 16043, czyli beta-karotenu — wystepuje w czerwonych, pomaranczowych, zéttych i
zielonych warzywach i owocach, a uzywa sie go do produkcji np. sokéw
marchewkowych

- E 414, czyli gumy arabskiej — wystepuje w gumach do zucia, jogurtach, uzyskiwana
jest z drzewa akacjowego rosngcego w Sudanie, zapobiega krystalizacji cukru
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WARTOSC ODZYWCZA

Wartos¢ odzywcza zazwyczaj przedstawiana jest w postaci tabelki, ktéra zawiera
ilos¢ wybranych sktadnikéw pokarmowych oraz energii zawartych w okreslonej
porcji produktu np. w 100 g lub 100 ml lub innej okre$lonej porcji.

Producenci zywnosci mogg podawac te informacje, ale nie muszg. Cate szczesScie
wiekszos$¢ z nich ma Swiadomosé, ze coraz wiecej 0séb czyta etykiety, wiec
przyktadajg sie i zamieszczajg doktadne tabele wartosci odzywcze;j.

TABELA PRAWDE CI POWIE

Z niej dowiesz sie ile jest kalorii, biatka, ttuszczu, weglowodandw oraz btonnika w
porcji oraz 100 gramach produktu. Warto abyscie znali podziat kalorycznosci
produktéw i nim sie kierowali podczas robienia zakupow.

e Produkty o niskiej kalorycznosci <150 kcal/100 g

® Produkty o umiarkowanej kalorycznosci 150-300 kcal/100 g
e Produkty o wysokiej kalorycznosci 300-500 kcal/100 g

e Produkty o bardzo wysokiej kalorycznosci >500 kcal/100 g

Jesli chcecie zgubié nieco kilogramdw warto aby Wasza dieta bazowata na
produktach o niskiej i umiarkowanej kalorycznosci, czyli warzywach, owocach,
warzywach stragczkowych, petnoziarnistych zbozach i chudych zrédtach biatka —
nabiale i miesie.

Unikajcie produktéw o bardzo wysokiej kalorycznosci (poza orzechami), a te o
wysokiej (np. owoce suszone) spozywajcie okazjonalnie lub w matych ilosciach.

UNIKAMY CUKRU JAK OGNIA

Zaraz pod iloScig weglowodandw, producenci zazwyczaj podajg ilos¢ cukru. Wazne
jest aby ta ilo$¢, byta mozliwie jak najmniejsza. O ile weglowodandw ztozonych nie
nalezy sie obawiac, o tyle cukrow prostych pochodzgcych z przetworzonej zywnosci
(a zazwyczaj o takiej mowimy w przypadku etykiet) nalezy unikac.

UNIKAMY NASYCONYCH KWASOW TtUSZCZOWYCH

Pod informacjg o ilosci ttuszczu, zazwyczaj wyszczegdlniona jest ilo$é nasyconych
kwasow ttuszczowych.
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Wazne, aby byta ona jak najblizsza zeru. Poniewaz, nadmiar tych ttuszczy w diecie
prowadzi do wzrostu ,ztego” cholesterolu, a to moze prowadzi¢ do szeregu schorzen
sercowo-naczyniowych. Normy jasno mowig, ograniczaj nasycone kwasy ttuszczowe
jak tylko jest to mozliwe.

UNIKAMY TtUSZCZY

Ttuszcze trans, izomery trans kwasow ttuszczowych, utwardzony czy uwodorniony
ttuszcz roslinny to okreslenia dla najbardziej niezdrowego rodzaju ttuszczu, ktory
kategorycznie nie powinien wystepowac w czyjejkolwiek diecie.

Niestety zywnosc¢ wysokoprzetworzona, szczegdlnie stodycze i produkty cukiernicze
zawierajg znaczne ilosSci tego przyczyniajgcego sie m.in. do insulinoopornosci
sktadnika.

Niestety czesto producenci nie podajg informacji o zawartosci ttuszczy trans,
pomimo iz sg one znaczne. Z kolei produkty, ktére maja takg informacje, posiadajg ja
w celu pochwalenia sie, iz zawierajg ich matg ilos¢ i zachecenia do zakupu.

DO KIEDY MOGE PRODUKT ZJESC BEZPIECZNIE ?
Na kazdym opakowaniu musi by¢ jedno z tych dwdch sformutowan:

,halezy spozy¢ do: ...”

To okreslenie poprzedza termin przydatnosci do spozycia, po ktérego uptynieciu
produkt nie moze znajdowac sie w handlu, poniewaz moze by¢ nieswiezy i
spowodowac zatrucie.

W ten sposdb oznacza sie produkty nietrwate takie jak: mleko, jogurty
,najlepiej spozyc¢ przed ...” lub ,,najlepiej spozy¢ przed korncem ...”

To okreslenie poprzedza date minimalnej trwatosci, czyli daty do ktérej producent
gwarantuje, ze prawidtowo przechowywany produkt spozywczy zachowa swoj
wyglad, smak, zapach i konsystencje oraz odpowiednig wartos$¢ odzywcza. Nie
oznacza to jednak, ze po uptynieciu tej daty bedzie popsuty i nienadajacy sie do
spozycia.
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BRAK OZNACZEN

Pewne produkty, ze wzgledu na wyjatkowo dtugg przydatnosc do spozycia, nie
muszg miec okreslonej trwatosci, nalezg do nich m. in.: cukier, guma do zucia,
landrynki, wino i napoje alkoholowe zawierajgce powyzej 10% alkoholu oraz
pieczywo i ciasta przeznaczone do spozycia w ciggu 24 godzin od wytworzenia.

CZUJNOSC TO PODSTAWA
STOSOWANIE TWIERDZEN PRAWDZIWYCH ALE PODCHWYTLIWYCH

Nie dajmy sie oszukaé... Niektdrzy producenci probujg pokazaé wyzszosé swoich
produktdw nad innymi zamieszczajgc informacje co prawda prawdziwe, lecz
wprowadzajgce w btad. Sugerujg nizszg jakos¢ innych produktéw spozywczych tego
typu lub dajg do zrozumienia, ze ich produkt posiada szczegélne wtasciwosci.

PRZYKLAD
JAKO CIEKAWOSTKA moze by¢ umieszczenie nastepujgcych okreslen:

- ,bez konserwantéw” na jogurtach — ktérych obligatoryjnie nie mozna utrwalaé
konserwantami chemicznymi;

- ,bez cholesterolu” na olejach roslinnych — gdzie naturalnie zadne oleje roslinne nie
zawierajg cholesterolu;

- ,bez dodatku cukru” na opakowaniach soku winogronowego i gruszkowego — soki
te nie mogg by¢ stodzone.

MODA NA LIGHT | PRODUKTY LEKKIE

Kolejng sztuczka jest bardzo popularne okreslenie , lekki” lub , light”, oznaczajace iz
kalorycznos¢ danego produktu jest 0 30% mniejsza w poréwnaniu do tradycyjnego
odpowiednika. Problem polega na tym, ze brakuje prawnie usankcjonowanej
definicji tego, co jest ,light”.

Kategoria light nie podlega zadnej kontroli i nie potrzeba do niej certyfikatu. Na
skutek czego producenci indywidualnie dopasowuja etykiety przetworéw light do
wtasnych produktow. | tak jogurt light, co prawda nie zawiera cukru, ale za to ma
dwa razy wiecej ttuszczu i syntetyczne stodziki, bo naturalne typu stewia sg zbyt
drogie. Jogurt grecki jako produkt naturalnie bardzo ttusty, nawet w wers;ji light
bedzie wysokokaloryczny.
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A TERAZ O 30% MNIEJ
Niektorzy producenci robig jeszcze sprytniejsze NUMERY.

Przyjrzyjmy sie produktowi jakim jest ,,Masto orzechowe 30% ttuszczu mniej” nie bez
przyczyny kojarzacg sie z lekkoscig btekitng etykieta. Klienci nie raz nabierali sie na te
sztuczke, kupujac ten produkt z Swietym przekonaniem, ze jest zdrowszy i ma 30%
kalorii mniej — bo przeciez z tym sie kojarzy btekitny kolor i 30%.

Wszyscy byli w szoku jak sie okazato, ze co prawda to masto ma 30% ttuszczu mniej
(bagatela zdrowego, bo z orzeszkdw ziemnych) ale za to ma az 27 g (czyli ponad piec
tyzeczek) cukréw prostych w 100 g, gdzie np. naturalne masto innej marki ma ok. 3 g.
Zawiera niespetna 70% orzechéw, gdzie dobre masta majg ponad 90%. Co w
podsumowaniu, sprawia, iz masto uznawane za dietetyczne, pomimo iz nieco mniej
kaloryczne to ma sktad, ktéry czyni go kremem cukrowo-orzechowym, a nie
orzechowym, tak jak to by¢ powinno.

PRODUKTY BEZGLUTENOWE

Czesto kojarzone sg ze zdrowg zywnoscig, ze wzgledu na mode na zywnos¢ bio, eko,
gluten free. W przypadku produktéw bezglutenowych musimy by¢ czujni, poniewaz
wbrew powszechnie panujgcej opinii bezglutenowe nie ZAWSZE oznacza zdrowe.

Bezglutenowe stodycze, czy pieczywo moga miec¢ w skfadzie cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, szkodliwe ttuszcze trans, konserwanty i inne dodatki. Jedyne
czego nie majg na 100 % to gluten i dlatego produkty ze znakiem przekreslonego
ktosa zalecane sg dla 0sdb z celiakig, czy nadwrazliwoscig na gluten.

Zdrowe osoby nie powinny poddawac sie modzie i je$¢, nie zawsze zdrowg, a za to
drozszg zywnosc gluten free.

Zawsze mozna zrobic co$ réwnie modnego, a zdrowszego, np. wyj$¢ na jabtko — to
akcja Nutrition Daily ktéra promuje przerwe na jabtko zamiast przerwy na papierosa,
ktérg mocno nalezy popierad.

Reasumujac, wybieramy produkty jak najmniej przetworzone.

Podstawg diety powinny by¢ warzywa, owoce, produkty petnoziarniste. Nie kupuj
zywnosci wysokoprzetworzonej i produktow, ktérych przeczytanie sktadu zajetoby Ci
wiecej niz minute !
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Mieso, ryby kupujemy ze sprawdzonych zrddet, a jaja tylko i wytgcznie z wolnego
wybiegu lub chowu ekologicznego, czyli oznaczane jako 1 0.

Duzym utatwieniem sg sklepy z ekologiczng zywnoscig, obecnie coraz bardziej
popularne w wersji internetowej. W takich sklepach wystepujg produkty bez
konserwantow, sztucznych aromatow i barwnikow. Wiekszos¢ ma niezbedne
certyfikaty i jest doktadnie opisana, wiec mozna zapoznac sie zaréwno ze sktadem,
jak i wartoscig odzywcza.

Wiecej tego typu porad oraz wsparcie w zakresie leczenia alergii i atopowego
zapalenia skéry, mozecie znalez¢ na stronach FB:

https://www.facebook.com/groups/ZapalenieAtopoweSkory/

https://www.facebook.com/groups/AZSDOROSLI/

facebook

https://www.facebook.com/azsnaturalnie/?fref=ts

https://www.facebook.com/AZS-ASTMA-ALERGIA-Doniesienia-Medyczne-
493430504153737/?fref=ts

https://www.facebook.com/Rzyga%C4%87-Mi-Si%C4%99-Chce-Od-Tego-
%C5%9AWI%C5%84skiego-%C5%BBarcia-1722828087950545/ ?fref=ts

https://www.facebook.com/groups/alergianaroztoczakurzudomowego/?fref=ts
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