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Oznakowanie zywnosci
jako element realizacji
prozdrowotnej diety

Streszczenie

W zwiazku z potrzeba zmiany niekorzystnych nawykow
zywieniowych przepisy prawa zywnosciowego, jak
réwniez sami producenci wychodza naprzeciw potrzebom
konsumenta. Opakowania zywnos$ci zawieraja coraz
wigcej informacji, ktore moga poméc w komponowaniu
prawidlowej diety. W artykule omodwiono elementy
oznakowania produktow spozywczych, w tym wartos¢
odzywcza, oswiadczenia zywieniowe i zdrowotne, a takze
dobrowolne formy komunikacji o zawartosci niektorych
sktadnikow pokarmowych. Korzystanie z tych informacji
jest zalecane w codziennej praktyce zakupu zywnosci
i niezb¢dne w prewencji i leczeniu chorob dietozaleznych.

Stowa kluczowe: produkt, etykieta, informacje zywieniowe,
o$wiadczenia zdrowotne.

Labelling of foodstuffs
as the element of realization
pro-healthy diet

Abstract

The need of change of dietary habits causes that
provisions of the food law contain more and more mandatory
information which can help fulfill consumers’ expectations.
Some actions in this field are taken also by food producers.
On the labels of food there is a lot of information, which
can help people in composing a proper diet. This article
discusses some elements of labeling, such as nutrition
declaration, nutrition and health claims and also optional
information concerning some nutrients in foodstuffs. Using
this information is recommended in the everyday purchase
of foodstuffs and is needed in prevention and treatment
of diet-related diseases.

Keywords: foodstuffs, label, nutrition information, health
claims.
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WSTEP

Narastajaca w dynamicznym tempie nadwaga i otylosé¢
spoteczenstw  zachodnich zmusza do poszukiwania
wielokierunkowych rozwigzan prowadzacych do zahamo-
wania tego zjawiska. Wsrod zasadniczych zmian, jakich
nalezy dokonaé¢ w stylu zycia niezbg¢dna jest eliminowanie
niekorzystnych nawykow zywieniowych. Do osiagnigcia
tego celu potrzebna jest zarowno $wiadomos$¢ spoleczna
na temat roli zywienia w etiopatogenezie otylosci
i innych choréb cywilizacyjnych, jak i dziatania sektora
zywno$ciowego, umozliwiajace realizacj¢ prawidtowej
diety. Globalna strategia FAO/WHO zaleca zatem, aby
przemyst spozywczy podjat zdecydowane kroki w kierunku
modyfikacji sktadu produktow i zwigkszenia asortymentu
zywno$ci o charakterze prozdrowotnym. Rozwdj rynku
produktow o obnizonej wartosci kalorycznej, mniejszej
zawartosci tluszczu, cukrow prostych i soli jest niezbedny
do podjecia interwencji zywieniowej. Nie mniej wazne
jest takze, aby w warunkach wysokiej podazy zywnosci
konsument mial mozliwo$¢ tatwego rozpoznania takich
produktow w codziennej praktyce nabywania zywnosci.
Element ten jest na tyle istotny, ze w przepisach prawa
zywnosciowego warunek o zapewnieniu konsumentom
podstawy do $wiadomego wyboru zywnosci jest jednym
z wymagan kluczowych [1,2].

Podstawowa formag przekazu informacji o produkcie
dla odbiorcy zywnosci jest etykieta. Zawiera ona szereg
informacji majacych znaczenie, zarowno z punktu widzenia
jakosci produktu, jego parametréw zywieniowych, jak
i handlowych. Obecnie na skutek wzmozonego upowsze-
chniania wiedzy na temat zalezno$ci jakie istniejg pomigdzy
dieta a zdrowiem obserwuje si¢ duze zainteresowanie
producentéw zamieszczaniem na opakowaniach Zzywnosci
wielu informacji odwolujacych si¢ do korzystnego oddzia-
lywania produktow lub ich sktadnikow na organizm
czlowieka. W praktyce konsument coraz czesciej spotyka
na etykiecie rézne informacje sugerujace szczegodlne
wiasciwos$ci produktu.

Warto$¢ odzywceza produktu

Sposéréd informacji na opakowaniu, ktére konsument
moze wykorzysta¢ w planowaniu racjonalnej diety
jest warto$¢ odzywcza produktu. Informacja ta podana
najczesciej w formie tabeli przedstawia warto$¢ energetyczng
produktu, wyrazong w kilodzulach (kJ) i kilokaloriach (kcal)
oraz zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych. W zaleznosci od
sytuacji moze ona dotyczy¢ czterech lub o$miu parametrow
zywieniowych. W wersji podstawowej (grupa 1) obejmuje
ona energi¢, biatko, weglowodany i tluszcz, natomiast
W wersji rozszerzonej (grupa 2) pojawia si¢ takze zawartosé
cukru, kwasow tluszczowych nasyconych, btonnika i sodu.

Wartos¢ odzywcza produktu dotyczy 100 g lub 100 ml
produktu, a dodatkowo moze by¢ wyrazona w przeliczeniu
na porcje proponowang do spozycia. Dzigki przyjetej
jednolitej formie wyrazania wartosci odzywczej, konsument
ma mozliwos$¢ latwego pordwnania produktow miedzy
sobg i wyboru tych o optymalnych cechach zywieniowych.
Przyktad znakowania wartosciag odzywcza przedstawia
Tabela 1.
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TABELA 1. Warto$¢ odzywcza produktu.

Porcja 2 sztuki

Warto$¢ odzywcza 100

Y ¢ (202)
Wartos$¢ energetyczna 1635 kJ/391 keal 327 kJ/78 kcal
Biatko 86¢g 1,7¢g
Weglowodany 82,7¢g 16,5¢
- w tym cukry l4g 03¢g
Ttuszez 2,lg 04¢g
- w tym kwasy tluszczowe 0,5¢g 01g
nasycone
Btonnik pokarmowy 34¢g 0,7¢
Sod 03¢g 0,06 g

Aby dobrze wykorzysta¢ informacje o wartosci

odzywczej niezbedna jednak jest podstawowa wiedza na
temat racjonalnej diety, jej kaloryczno$ci i prawidtowej
zawarto$ci poszczegélnych sktadnikéw. Cukier, thuszcz,
kwasy tluszczowe nasycone i s6d spozywane w nadmiarze
zwigkszaja ryzyko zaburzen stanu zdrowia, dlatego produkty
o duzej zawartosci tych sktadnikow wymagaja ograniczenia
w diecie. Btonnik natomiast jest sktadnikiem posiadajagcym
wielokierunkowe korzystne dziatanie w organizmie, jego
spozycie jest zbyt male, zatem produkty zawierajace znaczne
ilosci blonnika sg powszechnie zalecane. Sktadnikiem
wymienionym w warto$ci odzywczej, ktory wymaga
szczegblnej swiadomosci konsumentéw sg weglowodany.
Pod pojgciem weglowodany kryja si¢ zarowno weglowodany
korzystne (skrobia) jak i niekorzystne (cukry proste).
W zaleznosci od produktu zawarto$¢ weglowodanéw moze
by¢ miernikiem jego jakosci zywieniowej. Nalezy mieé
swiadomos¢, ze w odniesieniu do produktéow zbozowych
weglowodany beda oznaczaty gldwnie skrobig, natomiast
w przypadku stodyczy i napojow beda to w wigkszosci
nickorzystne cukry proste (sacharoza, glukoza). W przypadku
produktow do smarowania pieczywa charakterystyczna,
wysoka zawarto$¢ tluszczu nie oznacza, ze produkty te
powinny by¢ dyskwalifikowane w diecie, jednakze dzigki
informacji o warto$ci odzywczej konsument moze poréwnac
jego zawarto$¢ w poszczegolnych asortymentach i wybraé
produkt najbardziej korzystny [3].

Zamieszczanie danych dotyczacych warto$ci odzywcezej
dla wszystkich produktow spozywczych nie jest obecnie
obowigzkowe. Na dzien dzisiejszy wymagane jest tylko
w przypadku produktéw z dodatkiem witamin i sktadnikow
mineralnych oraz produktow opatrzonych o$wiadczeniami
zywieniowymi i zdrowotnymi typu ,,bez dodatku cukru”,
,,obniza poziom cholesterolu”. Podyktowane jest to potrzebg
umozliwienia konsumentom poznania wszystkich cech
zywieniowych produktu, aby jeden wyeksponowany na
etykiecie sktadnik nie przesadzat o zakupie produktu. Nalezy
bowiem mie¢ na uwadze, ze produkt o korzystnej zawartosci
jednego sktadnika odzywczego nie oznacza automatycznie,
ze jest to produkt rekomendowany w codziennej diecie.
Produkt taki moze cechowa¢ si¢ wysoka zawartoscig
innych niekorzystnych sktadnikow, ktorych spozycie nalezy
ograniczaé. Przyktadem moga by¢ chociazby stodycze
z dodatkiem witamin. W praktyce z powodu duzego
zainteresowania producentow wzbogacaniem Zzywnosci
w sktadniki odzywcze i zamieszczaniem roznego rodzaju
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o$wiadczen, automatycznie coraz wigcej produktow
opatrzonych jest informacja o wartosci odzywczej [4].

Wyniki badan wskazuja jednak, ze zdecydowana
wigkszo$¢ konsumentow opowiada si¢ za umieszczaniem
informacji o wartosci odzywczej na wszystkich produktach
spozywczych. Podobne stanowisko ma Komisja Europejska,
zdaniem ktorej oznaczanie warto$ci odzywcze] jest
sprawdzonym sposobem przekazywania konsumentom
informacji, ulatwiajagcych dokonywanie korzystnych
dla zdrowia wyboréw zywieniowych i powinno pomobc
w prowadzeniu edukacji Zywieniowej spoleczenstwa.
Powyzsze kwestie staly si¢ przyczyna nowelizacji przepisow
prawnych i wprowadzenia obligatoryjnosci podawania
warto$ci odzywczej dla wiekszos$ci produktéw spozywcezych.
Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego
i Rady (UE) Nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.
w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat
zywnosci wprowadzono obowiazek zamieszczania warto$ci
energetycznej produktu, zawartosci thuszczu, kwasow
thuszczowych nasyconych, weglowodanow, cukrow, biatka,
oraz soli. Aby zapewni¢ producentom wystarczajacy okres
przejsciowy, pozwalajacy na dostosowanie si¢ do nowych
wymagan zapis ten wejdzie w zycie od 13 grudnia 2016 r.
Jednocze$nie majac na uwadze opinie konsumentow,
ze drobny druk stanowi jedna z gléwnych przyczyn
niezadowolenia z etykietowania zywnosci i zniechgca do
czytania informacji w ww. dokumencie przyjeto warunek
o minimalnej wielkos$ci czcionki. W przypadku opakowan,
ktorych najwigksza powierzchnia ma pole mniejsze niz
80 cm? minimalna wielko$¢ czcionki wynosi 0,9 mm, dla
opakowan wiekszych 1,2 mm [5].

Wprowadzenie wymogu podawania wartosci odzywczej
oraz poprawienie czytelno$ci etykiet poza utatwieniem
wyboru konsumentom moze stanowi¢ takze element
motywacji  producentow  zywnosci do modyfikacji
sktadu produktow i produkcji wyrobow o charakterze
prozdrowotnym.

Informacje ,,GDA”

GDA to skroét od angielskiego terminu Guideline
Daily Amounts. W jezyku polskim oznacza Wskazane
Dzienne Spozycie i dotyczy energii oraz wielu sktadnikow
odzywczych. Informacje GDA sa dobrowolna, graficzng
formg przestawienia danych o wartosci odzywczej porcji
produktu, wraz z odniesieniem, jaki procent dziennego
zapotrzebowania organizmu na wybrane sktadniki jest
pokryty poprzez spozycie porcji danego produktu. GDA,
podobnie jak informacje o wartosci odzywczej dotyczy
sktadnikow o kluczowym znaczeniu dla zdrowia: wartosci
energetycznej produktu (kilokalorii) oraz zawarto$ci cukru,
thuszczu, kwasow thuszczowych nasyconych i soli lub sodu.
(Rycina 1). W zaleznosci od sytuacji producenci moga
umieszczaé takze informacje o zawarto$ci weglowodanow,
biatka i blonnika pokarmowego.
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Opakowanie 250 ml zawiera:

Kwasy
uszozowe

keal Cukry Tiuszez ' S6d
140 3.0 g 1g 01g 01g
7% 3% 1% 1% 4%
% wskazanego dziennego spozycia
dla osoby dorostej

RYCINA 1. Informacje GDA.

Oznakowanie GDA to przejrzysta i tatwa w odbiorze
forma informacji o tym, jaka zawarto$¢ poszczegdlnych
sktadnikéw obecna jest w porcji produktu, a co za tym
idzie, jak dany produkt spozywczy wpisuje si¢ w zalecenia
zbilansowanej diety. Istotne jest przy tym, aby zadeklarowana
przez producenta wielkos$¢ porcji, do ktorej odnosi si¢ GDA
byta ustalona wilasciwie i w sposob czytelny przestawiona
konsumentom. W przypadku, gdy opakowanie jednostkowe
produktu jest wigksze niz zalecana do spozycia jedna porcja
oznakowanie GDA powinno przejrzyscie przestawiacé
wielkos¢ danej porcji (sztuki, miary domowe).

W oznakowaniu GDA, jako wskazane dzienne spozycie
przyjeto zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
dla przecigtnej kobiety (Tabela 2). Nalezy pamigtaé jednak,
ze zapotrzebowanie kobiet i mgzczyzn jest zrdéznicowane,
w zaleznosci od wieku i aktywnosci fizycznej, a takze innych
czynnikdéw. Zatem wartosci GDA nie nalezy traktowaé jako
doktadnych zalecen zywieniowych dla wszystkich grup
populacyjnych [6].

TABELA 2. Wskazane dzienne spozycie (GDA).

Wskazane dzienne spozycie dla osoby dorostej (GDA)

Warto$¢ energetyczna diety (ilos¢ kalorii) 2000 kceal
Biatko 50¢g
Weglowodany 270 g
Cukry nie wigcej niz 90 g
Thuszez nie wiecej niz 70 g

Kwasy tluszczowe nasycone nie wiecej niz 20 g

Btonnik pokarmowy 25¢g
Saod (s6l)

nie wiecej niz 2.4 g (6 )

Oswiadczenia Zywieniowe

Oswiadczenie zywieniowe to kazda informacja umiesz-
czona na produkcie, ktora stwierdza, sugeruje lub daje
do zrozumienia, ze produkt posiada szczegélne cechy
ze wzgledu warto$¢ odzyweza. Sposrod oswiadczen, ktore
w szczegblnosci moga by¢ wykorzystane przez konsumen-
tow, zarowno w profilaktyce otytosci i innych choréb die-
tozaleznych, jak tez w przypadku stosowania diet nisko-
energetycznych sg o§wiadczenia dotyczace energii, thuszczu
i cukru. O$wiadczenia dotyczace tych sktadnikow informuja
konsumenta o obnizeniu lub catkowitym wyeliminowaniu
ich udziatu w produkcie. Zgodnie z przepisami dozwolone
sa do stosowaniu nast¢pujace o$§wiadczenia, o $ci§le zdefi-
niowanych kryteriach:
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1. W odniesieniu do zawarto$ci cukru:

* niska zawartos¢ cukrow

* nie zawiera cukrow

* bez dodatku cukrow.

2. W odniesieniu do zawarto$ci ttuszczu:

* niska zawartos¢ thuszczu

* nie zawiera thuszczu

* niska zawarto$¢ thuszczow nasyconych

* nie zawiera tluszczé6w nasyconych.

3. W odniesieniu do wartosci energetycznej:

 niska warto$¢ energetyczna

* zmniejszona warto$¢ energetyczna

* nie ma wartosci energetycznej
4. Oswiadczenie ,,lekki” (tzw. light).

Kazde tego rodzaju o$wiadczenie ma ustalone prawnie,
jednolite dla wszystkich producentéw wymagania. Dla
przyktadu:

Oswiadczenie ,,produkt o zmniejszonej wartosci energe-
tycznej oznacza produkt, ktérego warto$¢ energetyczna jest
zmniejszona przynajmniej o 30%. Jednoczesnie nalezy na
opakowaniu wskaza¢ ceche, ktora sprawia, ze dany produkt
ma zmniejszong ogodlng wartos¢ energetyczna, np. mniej
cukru, thuszczu.

Oswiadczenie ,,niska zawarto$¢ cukru” oznacza, ze pro-
dukt zawiera nie wigcej niz 5 g cukréw na 100 g dla produk-
tow statych (typu wyroby cukiernicze, platki $niadaniowe)
12,5 g cukréw na 100 ml dla produktow pltynnych (typu
napoje, soki).

Korzystanie z o$wiadczen zywieniowych utatwia kon-
sumentom wybor bardziej prozdrowotnych asortymentow,
sposrod innych z danej grupy. Kupujac soki lub napoje
wazna powinna by¢ informacja ,,bez dodatku cukru”, a wy-
bierajac jogurt cenne moze by¢ o$wiadczenie ,,niska zawar-
tos¢ thuszezu” Iub ,,lekki”. Produkty opatrzone oswiadcze-
niami zywieniowymi w duzym stopniu dotyczg produktéw
o zmodyfikowanym sktadzie recepturowym, ktére w stosun-
ku do produktow konwencjonalnych cechuja si¢ mniejsza
zawartoscig niekorzystnych w diecie sktadnikow [7].

Oswiadczenia zdrowotne

Oswiadczenie zdrowotne oznacza kazda informacje, ktora
stwierdza, sugeruje, lub daje do zrozumienia, ze istnieje
zalezno$¢ pomigdzy kategoria zywnosci (np. thuszcze
roslinne, owoce) a zdrowiem, dang zywnoscig (np. nazwa
handlowa konkretnej margaryny, jogurtu) a zdrowiem lub jej
sktadnikiem (np. wapn, btonnik pokarmowy) a zdrowiem.

Aktualne brak jest formalnego wykazu oswiadczen zdro-
wotnych dozwolonych do stosowania przez producentow.
Jednakze prace nad opracowaniem takiej listy sg zaawanso-
wane. Zgodnie z procedurg prawng producenci z Unii Eu-
ropejskiej zgtosili ok. 4400 oswiadczen zdrowotnych, ktore
chcieliby stosowac na zywnosci wraz z danymi naukowymi,
przemawiajacymi za ich wiarygodnoscig. Kluczowym wa-
runkiem niezbgednym do wpisania o$wiadczen na liste do-
zwolonych jest ich potwierdzenie w badaniach naukowych.

Wsrod  zgloszonych oswiadczen znalazty sie¢ m.in.
oswiadczenia przypisujace wielu skladnikom zywnosci
wlasciwos$ci wspomagajace kontrole lub redukcje masy
ciata. W tym m. in.:
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o kofeina zwicksza utlenianie tluszczu, co prowadzi
do redukcji tkanki ttuszczowej”

» ,katechiny z zielonej herbaty wspieraja utrzymanie
prawidtowej masy ciata”

e ,blonnik z owsa, pszenicy badz jeczmienia wspiera
osiagnigcie prawidtowej masy ciata”.

Oswiadczenia zdrowotne sa obecnie przedmiotem opinii
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczefistwa Zywnosci
(EFSA). Jednakze z dotychczasowych prac EFSA wynika,
ze zdecydowana wigkszo$¢ oswiadczen zdrowotnych nie
uzyskata pozytywnej opinii ekspertow. W tej puli sa rowniez
ww. o§wiadczenia o wplywie sktadnikow zywnoS$ci na mase
ciata.

Wisrdd pozytywnie zaopiniowanych przez EFSA i dopusz-
czonych dotychczas przez Komisje Europejska o$wiadczen
zdrowotnych znajduja si¢ m.in. o§wiadczenia odnoszace si¢
do rozwoju i zdrowia dzieci. Do o$§wiadczen, ktdre zdaniem
EFSA maja wystarczajace pokrycie naukowe naleza miedzy
innymi o$wiadczenia:

» ,wapn, witamina D, fosfor sg potrzebne dla prawidtowego
wzrostu i rozwoju ko$ci u dzieci”

» zelazo przyczynia si¢ do prawidlowego rozwoju funkcji
poznawczych u dzieci”.

Zamieszczenie takich o$wiadczen jest dozwolone, jesli
100g lub 100 ml produktu, badz jedna porcja pokrywa
co najmniej 15% zalecanego dziennego spozycia na
dany sktadnik. Jednoczesnie nalezy podkresli¢, ze nie sa
dozwolone o$wiadczenia zdrowotne, ktore odwotuja si¢ do
szybkosci lub wielkosci obnizenia masy ciata, jaka moglaby
wynika¢ ze stosowania danego produktu np. ,w ciagu
dwdch tygodni stosowania produktu pozbywasz si¢ czterech
kilogramow”.

Wymagania dotyczace stosowania na zywnos$ci zar6wno
oswiadczen zywieniowych, jak i zdrowotnych dotycza
réwniez prezentacji 1 reklamy produktow spozywczych
[4,7.,8].

Program ,,Wiem, co wybieram”

Program ,,Wiem, co wybieram” to prozdrowotna,
miedzynarodowa inicjatywa przemyshu, ktorej celem jest
ulatwienie wyboru produktéow, umozliwiajacym tatwiej
skomponowa¢ prawidlowy jadlospis. Kryteria programu
zostaly opracowane przez niezalezne gremia naukowe,
w oparciu o najnowsze mi¢dzynarodowe zalecenia zywie-
niowe. Produkt moze by¢ opatrzony logo ,,Wiem, co
wybieram” (Rycina 2) jesli zawartos¢ thuszczow nasyconych,
kwasow ttuszczowych typu trans, soli (sodu) oraz cukru jest
zgodna z opracowanymi kryteriami.

RYCINA 2. Logo ,,Wiem, co wybieram”.
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Jednoczes$nie warunkiem jest spelnienie wymagan dla
wszystkich czterech sktadnikéw. Przekroczenie ilo$cijednego
sktadnika powoduje, ze produkt nie moze by¢ opatrzony
znakiem tego programu. Badania wykazuja, ze modyfikacja
diety poprzez zastgpienie produktow standardowych
produktami ze znakiem ,,Wiem, co wybieram” korzystnie
wplywa na jej warto$¢ odzywcza [9].

Informacje dotyczace wartosci odzywczej produktu,
oSwiadczenia 1 inne formy graficzne, wskazujace na
szczegblne cechy zywieniowe daja  konsumentowi
mozliwo$¢ poznania charakteru produktu pod katem
jego wartosci dietetycznych. Oznakowanie zywnosci jest
przedmiotem coraz $cislejszych wymagan prawnych oraz
kontroli organé6w nadzoru, co powinno sprzyja¢ umacnianiu
zaufania konsumentoéw do tego rodzaju informacji.
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