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CO DECYDUJE 
O ZAKUPIE PRODUKTU?

01.
02.

SMAK

CENA

58%

03. WARTOŚĆ ODŻYWCZA

53%

48%

Dane pochodzą z: Eurobarometr (2019), EFSA



KUPUJEMY
OCZAMI!

Nie da się ukryć, że...



ETYKIETA
czytelna
nieusuwalna
zrozumiała
nie może wprowadzać w błąd

Naga prawda o
zawartości opakowania!





PRODUKTY BEZ SKŁADU
warzywa
owoce
mleko
kasze
ryż
mięso
jaja...

są to produkty 
nisko przetworzone



3 FAKTY O 
SKŁADZIE PRODUKTÓW



3 FAKTY O 
SKŁADZIE PRODUKTÓW

Składniki są podane w kolejności od
największej do najmniejszej ilości w
produkcie

1.

Najczęściej im krótszy skład, tym
lepiej

2.

Zawsze warto go przeczytać ;)3.



DODATKI DO ŻYWNOŚCI

Są potrzebne!

wydłużenie okresu
trwałości

1.

zapobieganie zmianom
jakościowym np. smaku

2.

Dawka czyni truciznę!

TAJEMNICZE “E”, CZYLI...



E300
witamina C



E100
kurkuma







NO TO CHODŹMY
NA ZAKUPY!



KONSERWY

MROŻONKI

Zaletą jest wygoda, ale
dużym minusem jest duża
ilość dodanej soli (którą
można wypłukać) i
możliwość migracji BPA 
z puszki do żywności

Mrożone warzywa i owoce
zachowują większość

swoich składników
odżywczych







Co jest niezbędne 
w składzie chleba?

mąka
woda
sól



EKO

Jedna strona medalu

Druga strona medalu

Niższe plony i mniejsza
efektywność rolnictwa
ekologicznego nie jest
korzystna dla środowiska

Żywność ekologiczna ma
wyższą zawartość
niektórych składników
odżywczych, ale nie
wpływa to na zdrowie
człowieka



UWAGA!
“Zielony listek”  

oznaczający produkt
ekologiczny nie stanowi

gwarancji prozdrowotności
produktu. 

Nierzadko produkty
ekologiczne są wysoko

przetworzone.



ŻYWNOŚĆ 
WYSOKO PRZETWORZONA

Nie zrobisz w domu

Po pierwsze - smakowitość!

Żywność poddana
zaawansowanym procesom
obróbki, których nie da się
powtórzyć w domu

Są tak projektowane by
cechowały się wyjątkowo
wysoką smakowitością, 
a ponadto są bardzo
kaloryczne



GLUTAMINIAN SODU (E621)

Wzbudza duże kontrowersje, a tak
naprawdę jest to aminokwas, który
występuje też naturalnie w produktach.

Nie ma znaczenia, czy zjemy go z
produktów naturalnych, czy ten dodany
technologicznie.

Jest wzmacniaczem smaku.





RÓŻNE OBLICZA CUKRU

sacharoza
glukoza
fruktoza
cukier inwertowany
cukier daktylowy
cukier brązowy
cukier trzcinowy
dekstroza
maltodekstryna
syrop glukozowo-fruktozowy
syrop z agawy
miód
karmel......



OLEJ PALMOWY

Ok. 50% kwasów tłuszczowych nasyconych

Nadmierne spożycie może zwiększać ryzyko
zachorowania na choroby 
układu sercowo-naczyniowego



Przykładowa lista zakupów:
Produkty zbożowe:

płatki owsiane
kasza

makaron
pieczywo

mąka

Tłuszcze:
orzechy

 olej rzepakowy

Produkty mleczne:
jaja

jogurt naturalny
ser np. twarogowy

mleko 2%

Mięso, ryby, strączki:
drób
ryba

dowolne strączki lub tofu

Inne:
hummus lub margaryna miękka

świeże warzywa i owoce sezonowe
mrożona mieszanka warzyw

passata pomidorowa



ZAPAMIĘTAJ:

1.

Kluczowa jest zawartość
opakowania, a nie
atrakcyjna etykieta

2.

Warto porównywać
podobne produkty pod

kątem składu

3.

Jeśli skład jest taki sam,
to wybierz tańszy
produkt - nie ma

potrzeby przepłacać



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ
Czy mają Państwo jakieś pytania?


