Ldrowo Jem, witct) witp!

RODZICE CZYTAJA ETYKIETY

Forum zdrowia dla rodzicéw to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy, ktérg
zdobyty ich dzieci podczas realizacji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.

Forum najlepiej przeprowadzi¢ w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczyciela polega na przeprowadzeniu krétkiej (10-minutowej) prelekcji oraz
wydrukowaniu i przekazaniu rodzicom materiatéw edukacyjnych. Po prelekcji warto poswiecic¢
kilka minut na pytania rodzicow i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci —
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.
Nauczyciel powinien réwniez zacheci¢ rodzicow do pomocy dzieciom w wypetnianiu kart pracy
oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych zadan.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z nastepujgcych materiatow:

0 Artykut ,Etykieta — wiedzy rzeka”, adres:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/etykiety-twarz-produktu/etykieta-wiedzy-
rzeka

0 Artykut , Etykiety — sztuczki producentow cz. 1”7, dr. Monika Hoffmann, adres:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/etykiety-twarz-produktu/etykiety--sztuczki-
producentow-cz-1

0 Artykut , Etykiety — sztuczki producentdw cz. 2”, dr. Monika Hoffmann, adres:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/etykiety-twarz-produktu/etykiety--sztuczki-
producentow-cz-2

0 Artykut ,Etykiety — kompendium, dr. Monika Hoffmann, adres:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/etykiety-twarz-produktu/etykiety--
kompendium

0 Tekst , Etykiety — spdjrz, co kupujesz” (w materiatach pomocniczych do Forum)

0 Ulotka ,Jak czytac etykiety?” (w materiatach pomocniczych do Forum)

Oprocz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel powinien przekazac rodzicom materiaty edukacyjne
np. ulotke ,Jak czytac etykiety?”.

Ulotka z Materiatdw pomocniczych stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach zajeé
dzieci moga przygotowa¢ wiasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac¢ witasny sposob
prezentacji wiedzy rodzicom na forum.
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RODZICE CZYTAJA ETYKIETY
Tekst , Etykiety - spdjrz, co kupujesz”

Na pewno nie raz kupites "chleb zytni", upieczony z maki pszennej tylko z dodatkiem zytniej,
albo "wedline drobiowa", ktdrej wiekszos¢ masy stanowi mieso wieprzowe? Producenci
stosujg rozne wybiegi, zeby sprzedaé swoje produkty - to od Ciebie zalezy, co kupujesz, badz
wiec $wiadomym konsumentem. Dowiedzmy sie o tym, co producent musi obowigzkowo
umiescic na etykiecie i jak bardzo wazne jest ich czytanie.

Etykiety znajdujgce sie na opakowaniach produktéw spozywczych stanowig wazng informacje
o produkcie i pomagaja konsumentowi dokonywaé swiadomych wyboréw zywieniowych. Przed
zakupem produktu warto wiec przeczytac etykiete i dowiedzie¢ sie, czy produkt spetnia nasze
oczekiwania.

Producent i konsument

Producent ma obowigzek umieszczania na etykiecie informacji o produkcie w sposdéb zrozumiaty,
wyrazny i czytelny. Z kolei konsument ma prawo wiedzie¢, co kupuje, ile wazy produkt, czy
zawiera substancje dodatkowe, kto i z czego wyprodukowat dany produkt. Na koncu tego
artykutu podajemy, jakie informacje powinny znalez¢ sie na opakowaniu kazdego produktu
spozywczego.

Prawo o etykietach

Oznakowanie zywnosci jest przedmiotem szczegdtowych regulacji prawnych. Podstawowym
zagadnieniem jest zakaz podawania przez producenta informacji, ktéore mogg konsumenta
wprowadza¢ w bfad w zakresie charakterystyki produktu, skfadu, metod wytwarzania,
wtasciwosci odzywczych. Zatem oznakowanie produktu nie moze przypisywaé produktowi
wtasciwosci, ktérych on nie posiada. Ponadto informacja na etykiecie nie moze okreslac
szczegolnych wiasciwosci danego produktu, jezeli takie wtasciwosci posiadajg wszystkie podobne

"

produkty, np. "prawdziwe masto", "jogurt zawierajgcy wapn".
Czytaj etykiety!

Czytanie etykiet na produktach to bardzo wazna czynnos¢ — dobrze jest, jesli zaréwno dorosli, jak
i dzieci majg takie przyzwyczajenie. Znakowanie produktéw spozywczych moze poméc w zmianie
nawykow zywieniowych, co szczegdlnie istotne w aspekcie narastajacego problemu nadwagi
i otytosci wsérdd dzieci. Konsument czytajacy etykiety moze dowiedzie¢ sie np. ile cukru jest
w danym produkcie i na tej podstawie zrezygnowac z zakupu. Czesto nadmierna konsumpcja
wynika z niewiedzy. Dlatego warto zacheca¢ dzieci do czytania informacji znajdujgcej sie na
opakowaniach, by one réwniez dokonywaty swiadomych wyborow zywieniowych.
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Informacje, ktére powinny znalei¢ sie na opakowaniu kazdego produktu spozywczego:

Nazwa produktu spozywczego — jest to nazwa zwyczajowa lub inna ustalona dla danego

rodzaju produktu.

Skiad — jest to spis wszystkich surowcéw, ktére zostaty uzyte w procesie produkcji. Jako

pierwszy bedzie wymieniony sktadnik znajdujacy sie w produkcie w najwiekszej ilosci.

Obowigzek podawania wykazu sktadnikéw nie dotyczy produktéw jednosktadnikowych (np.

kaszy jeczmiennej, cukru). Spis zawiera takze nazwy substancji dodatkowych (np.

glutaminian sodu) lub ich numery (np. E-621). Podawanie sktadu produktu jest szczegdlnie
istotne dla oséb, ktore z réinych przyczyn (np. z powodu alergii) nie mogg spozywac

Nadanego sktadnika, np. glutenu, lub produktu - nasion sezamu czy orzeszkow 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.

Informacja o alergenach - sktadniki, ktére powodujg alergie muszg by¢é wyrdznione

w sktadzie produktu (np. pogrubione).

Termin przydatnosci do spozycia lub data minimalnej trwatosci

0 Termin przydatnosci do spozycia to data, po uptywie ktérej produkt nie powinien by¢
spozywany. Data jest poprzedzana okresleniem ,nalezy spozyé do”. Jest stosowany
w przypadku produktow tatwo psujgcych sie.

O Data minimalnej trwatosci to data, do ktorej prawidtowo przechowywana zywnos¢
zachowuje wszystkie swoje wtasciwosci. Jest poprzedzana okresleniem ,,najlepiej spozy¢
do” lub ,najlepiej spozy¢ przed”.

Waga netto lub liczba sztuk — nie zawsze wielko$¢ opakowania stanowi o wadze produktu,

dlatego wazne jest zwracanie uwagi, ile rzeczywiscie wazy sam produkt.

Warto$¢ odiywcza - jest to ilos¢ wybranych sktadnikow pokarmowych oraz energii

zawartych w okreslonej porcji produktu np. w 100 g lub 100 ml, lub innej okreslonej porciji.

Znakowanie wartoscig odzywczg obejmuje: wartos$¢ energetyczng oraz zawartosc¢ ttuszczu,

kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodandw, cukréw, biatka i soli. Producenci moga

rowniez podac rozszerzong warto$¢ odzywczg, ktéra jest uzupetniona o zawartos¢ kwaséw
ttuszczowych jednonienasyconych, kwasdw ttuszczowych wielonienasyconych, alkoholi
wielowodorotlenowych, skrobi, btonnika, witamin lub sktadnikow mineralnych.

Sposéb przygotowywania lub stosowania produktu, jesli bez tych informacji produkt

mogtby zostac niewtasciwie wykorzystany;

Sposdéb przechowywania

Dane podmiotu wprowadzajgcego produkt do obrotu

Oznaczenie partii

Ulotka ,Jak czytac etykiety?” (na nastepnej stronie)

Ulotka stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach zaje¢ dzieci mogg przygotowacd

wiasne ulotki lub nauczyciel moze opracowaé wtasny sposdb prezentacji wiedzy rodzicom na

forum.
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JAK CZYTAC

WitCt] witiml
ETYKIETY?

Etykiety to zrodito wiedzy o produktach spozywczych. Pomagajg konsumentom dokonywaé $wiadomych
wyborow zywieniowych. Przed zakupem produktu warto wiec przeczytac etykiete i dowiedziec sie, czy
produkt spetnia nasze oczekiwania.

CO POWINNO ZNAL

NAZWA PRODUKTU
SPOZYWCZEGO

SKLAD PRODUKTU
Spis wszystkich surowcow
uzytych w produkcie,

w kolejno$ci malejace;.

iNFORMACJE
0 ALERGENACH

Sktadniki, ktére powodujg
alergie muszg by¢
wyroznione w sktadzie
produktu.

0ZNACZENIE PARTii

DATA MiNiMALNEJ
TRWALOSCi

w przypadku produktéw
trwatych, oznaczona okresle-
niem ,najlepiej spozy¢ przed”.
lub

TERMIN PRZYDATNOSCi

DO SPOZYCiA

w przypadku produktow tatwo
psujacych sie, oznaczony
okresleniem ,nalezy spozy¢ do”.

ZC SIE NA ETYKIECIE?

~_POMARANCZA

N

AROMATYCZNA

° o
o °°

napodj o smaku pomaranczowym
» Sktad: woda, syrop glukozowy, zageszczony sok

Wartos¢ odzywcza:

w100 ml w330ml
energia 60 kcal 198 kcal
ttuszcze, 0249 069
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 0,0 g 00g
weglowodany, 14,09 46,09
w tym cukry 10,09 3309
biatko 0549 1,69
sol 0,2 mg 0,6 mg

Przechowywad w suchym i ciemnym miejscu,

w temperaturze pokojowej.

PRODUCENT: NapojCompany Sp. z o.o0.
ul. Owocowa 1,01-111 Warszawa

tel. 22 777 66 55

Wyprodukowano w Polsce.

Nr partii: 02022019/1603
Najlepiej spozy¢ przed: 12-2020

pomaranczowy (5%), laktoza, regulator kwasowosci:

Sposdb przygotowania: podawacd sch’fodzonyl\\

__— WARTOSC ODZYWCZA

Moze zostac rozszerzona o
zawarto$¢ kwasow ttuszczo-
wych jednonienasyconych,
kwasow ttuszczowych wielonie-
nasyconych, alkoholi wielowo-
dorotlenowych, skrobi, btonni-
ka, witamin lub sktadnikow
mineralnych.

WARUNKi
PRZECHOWYWANIA

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

T DANE PODMiOTU

WPROWADZAJACEGO
DO 0BROTU

330 ml T WAGA NETTO

UKRYTY CUKIER

Podczas warto zakupow
produktow pod katem m.

ze cukier niejedno ma imie.
Wybieraj te artykuty, ktore zawierajg mato cukru. Mozna przyjac,

Ze niska zawaros$c¢ cukru

zawartosc¢ to 2-10 g, a wysoka to 10 lub wigcej gramow cukru

w 100 g produktu.

czyta¢ informacje zawarte na etykietach
in. zawartosci cukru. Nalezy pamigtac,

to 2 g lub mniej w 100 g produktu. Srednia
Z agawy

Inne nazwy cukru:

glukoza, sacharoza, fruktoza,
syrop glukozowo-fruktozowy,
cukier trzcinowy, cukier gronowy,
cukier bragzowy, laktoza, maltoza,
maltodekstryna, sorbitol, syrop
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