Program edukacyjny

TRZYMAJ

“ORME!

Jestesmy swiadomymi konsumentami

i rozkodowujemy etykiety




Kim jest swiadomy konsument?

* To osoba, ktora podejmuje decyzje zakupowe, kierujac sie
wiedzg, zdrowiem, etyka i wptywem na srodowisko.




Dlaczego warto czytac etykiety?
* Etykiety zawierajg informacje o sktadzie,

wartosciach odzywczych, dodatkach i
alergenach. Umozliwiajg wybor zdrowych
produktow.

Wartos¢ energetyczna 2434 kJ
587 keal
Tluszez 443¢

w tym kwasy ttuszczowe

nasycone
Weglowodany
w tym cukry
Biatko

Sol

Osoby z odpowiedziq tak wskazaty po jednym zdrowym
sktadniku ktéry znajduje sie na etykietach:

208175356

« 2x witamina D
« witamina C
« witamina B

« 4x witamina A
« 3x zelazo

‘ | |' ” Wiecej informacji na
www.lidl.pl
Kakao

I ...... 100¢ €

Jankowice, 62-080 Tarnowo Podgorne

« waph
. 2x magnez

405 kJ/
98keal 5%

<O 01 g <1%

RI (reference intake) = Referencyjna wartoS¢ spozycia dia
przecietnej osoby dorostej (8400 kJ/2000 keal)

Opakowanie zawiera okoto 6 porciji produktu po 16,7 g.
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Biatka — funkcje i zrodta

* Biatka budujg miesnie, enzymy i hormony. Znajdujg sie w
miesie, rybach, jajach, roslinach strgczkownrh




Ttuszcze — rodzaje i wptyw na zdrowie

* Tluszcze nasycone, nienasycone i trans. Dobre zrddta to oliwa z
oliwek, orzechy. Ttuszcze trans nalezy unika¢ poniewaz, maja
negatywny wptyw na zdrowie. Mogg zwiekszac ryzyko chorob
serca, podnosi¢ poziom “ztego” cholesterolu (LDL) i obnizaé
“dobrego” cholesterolu (HDL). Dodatkowo, ttuszcze trans moga
przyczyniac sie do otytosci, cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci.
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Maslo ekstra bez dodatkow
ZAWARTOSE THUSZCZU « BUTTER, FAT CONTENT 82%




E-dodatki — co oznaczajg symbole E?

* To numerowane substancje dodawane do zywnosci —
konserwanty, barwniki, stabilizatory itp.




Sztuczne konserwanty — wptyw na zdrowie

* Przedtuzajg trwatosc¢ produktow, ale moga mie¢ negatywny
wptyw na zdrowie przy nadmiernym spozyciu.







Czy dodatki zawsze sg zte?

* Nie — wiele z nich jest bezpiecznych i niezbednych do jakosci
nrodiktin Kliezowa iect ilndé i jakos¢ sktadnikow.

MEAT EGG ALCOHOL
FREE @
LACTOSE CORN FISH MOLLUSCS SUGAR
FREE FREE FREE FREE FREE
PEANUTS SHELLFISH SOY PORK MEAT MUSTARD
FREE FREE FREE FREE FREE
TRANS FAT SULPHITES GMO GLUTEN
FREE FREE FREE FREE




Jak czytac etykiety krok po kroku

* 1. Sprawdz sktadniki
2. Zobacz wartos¢ odzywczg
* 3. Szukaj alergendéw

* 4. Zwroc€ uwage na date waznosci
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Porcja a 100 g — roznica w wartosciach

* Wartosci odzywcze podane sg dla 100 g oraz porcji. Uwazaj
na wielkos¢ porcji — wptywa na bilans kaloryczny.

Czy wiesz co oznacza skrét RWS?

Referencyjna warto$é spozycia
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Etykieta kaszy jaglanej — analiza

* Kasza jaglana: niska ilos¢ cukru, zrodto btonnika, witamin B,
cynku. Bez sztucznych dodatkow.




Etykieta napoju —analiza

* Przyktadowy napoj owocowy: zawiera sok tylko 20%, reszta
to woda i cukier. Syrop glukozowo-fruktozowy na 2. miejscu
w skfadzie.

s




Etykieta stodyczy — analiza

* Czekoladki: gtéwnie cukier, ttuszcz palmowy, mleko w
proszku, aromaty. Niska wartos¢ odzywcza.
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Lokalne a przetworzone — co wybierac?

* Produkty lokalne sg swiezsze, zdrowsze i majg mniejszy Slad
weglowy. Unikaj produktéw mocno przetworzonych.




Jak uczyc dzieci swiadomego wyboru?

* Pokaz, jak czytac etykiety, porownuj produkty, gotuj
wspolnie i ttumacz, dlaczego wybieracie dany produkt.




Podsumowanie

» Swiadomy konsument to zdrowy konsument. Czytaj etykiety,
analizuj sktad, wybieraj z gtowa. To inwestycja w zdrowie.




Dziekujemy za uwage.

Materiaty do prezentacji przygotowali:
* Anastazja Kuriata

*Nikola Napierata

*Yevheniia Mishchanyn

* Martyna Kotodynska

* Amelia Tybinska

* Emilia Bronowicka

*Filip Pawtowski
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