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Profilaktyka i promocja zdrowia. ZDROWA
NIEDZIELA (58)

Dzi$ w ramach cyklu profilaktyki zdrowotnej o istotnym temacie dotyczagcym prawidtowego odzywania sie:
znakowanie wartoscig odzywcza z przodu opakowania jako element pomagajacy w zdrowym i zréwnowazonym
sposobie odzywiania.

Na zdrowie cztowieka wptywa wiele czynnikéw. Kluczowe jest m.in. zdrowe odzywianie, czyli spozywanie w
odpowiedniej ilosci zywnosci korzystnej dla zdrowia cztowieka, w tym warzyw i owocéw oraz ograniczanie spozycia
zywnosci niezalecanej, np. stodyczy, czy zywnosci typu fast food. Eksperci ds. zywienia, na podstawie danych
naukowych formutuja zalecenia prawidtowego zywienia, ktére majg pomdc konsumentom w komponowaniu zdrowej
diety. Na etykietach wiekszosci produktéw spozywczych jest takze prawny obowigzek umieszczania informacji o
wartosci odzywczej produktéw, w tym wartosci energetycznej oraz zawartosci ttuszczu, nasyconych kwaséw
tluszczowych, weglowodandw, cukréw, biatka i soli. Konsumenci powinni w trakcie zakupdéw czytac i rozumiec
informacje zamieszczone na etykietach produktéw spozywczych. Wiekszos¢ z tych informacji znajduje sie z tytu
opakowania, jednak coraz czesciej mozna znalez¢ z przodu opakowan tzw. powtdrzong informacje o wartosci
odzywczej (znakowanie FOPNL). Moze mie¢ ona réznga posta¢, tzn. moze wprost powtarza¢ zamieszczong z tytu
opakowania informacje o wartosci energetycznej i zawartosci poszczegélnych sktadnikéw w produkcie spozywczym,
moze tez zostac przedstawiona z uzyciem np. koloréw lub symboli.

Zalecenia zdrowego zywienia

Wyniki licznych badan naukowych wskazujg, ze zdrowie cztowieka zalezy m.in. od sposobu odzywiania. Obok takich
czynnikdw jak: niepalenie papieroséw, aktywnos¢ fizyczna, czy ograniczenie spozycia alkoholu - stosowanie zdrowe;j
diety wskazywane jest przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) jako gtéwny czynnik wptywajacy na zapobieganie
chorobom niezakaznym, w tym m.in. chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnieniu, cukrzycy oraz chorobom
nowotworowym. Zdrowa dieta uwzglednia zaréwno odpowiednie spozycie zalecanych sktadnikéw odzywczych, np.
witamin, niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych czy btonnika, jak i ograniczenie spozycia sktadnikéw
niekorzystnych dla zdrowia, np. ttuszczéw nasyconych i cukru. To z kolei wigze sie ze spozyciem dostepnych na rynku
produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach oraz komponowaniem positkéw ze sktadnikdéw bedgcych we
wtasciwych proporcjach. Chcac stosowac zdrowg diete warto kierowac sie zasadami okreslonymi przez specjalistéw z
dziedziny odzywiania. W Polsce opracowane zostaty ,Zalecenia zdrowego zywienia” w postaci talerza wraz z
dofaczonymi konkretnymi zaleceniami zywieniowymi na 3 poziomach, umozliwiajgcymi zmiane nawykéw
zywieniowych stopniowo, matymi krokami. Zalecenia te wskazuja, ktérych produktéw powinnismy spozywaé wiecej
(np. réznokolorowych warzyw i owocéw, produktéw zbozowych z petnego ziarna), ktérych mniej (np. soli, miesa
czerwonego i przetworéw miesnych) oraz jakimi zdrowymi produktami zastepowac te mniej zdrowe (np. stodkie
napoje zamienia¢ na wode).

Znakowanie produktéw spozywczych

Inng forme pomocy w stosowaniu zdrowej diety stanowig zamieszczone na opakowaniach produktéw spozywczych
informacje, ktére juz na etapie robienia zakupéw w sklepie moga poméc w wyborze produktéw o lepszej wartosci
odzywczej, a tym samym poméc w komponowaniu zdrowej diety. Czytajac etykiety mozna m.in. poznad szczegétowy
skfad danego produktu spozywczego, np. dowiedzied sie, czy i jakie alergeny produkt zawiera. Mozna tez poznac jego
wartos$¢ odzywcza. Na informacje o wartosci odzywczej produktu sktada sie informacja o wartosci energetycznej oraz
informacja o zawartosci poszczegélnych sktadnikéw odzywczych. Wartos¢ energetyczna (energia) wyrazona jest w
kcal i k] i méwi o tym, jak kaloryczna jest dana zywnos¢. Sktadniki odzywcze, ktérych ilos¢ jest obowigzkowo podana
w informacji o wartosci odzywczej produktu to: ttuszcz, nasycone kwasy ttuszczowe, weglowodany, cukier, biatko i sol.
Dodatkowo producenci moga podac na etykiecie informacje o zawartosci kwaséw ttuszczowych jednonienasyconych,
kwaséw ttuszczowych wielonienasyconych, alkoholi wielowodorotlenowych, skrobi i btonnika. Czasami wsréd
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informacji o wartosci odzywczej moze sie pojawi¢ informacja o zawartosci witamin i/lub sktadnikéw mineralnych.
Informacja o wartosci odzywczej zywnosci przewaznie ma postac tabeli (cho¢ moze by¢ tez zapisana w formacie
liniowym) i najczesciej widnieje z tytu opakowania.

Warto wykorzystywac zawartg na etykiecie informacje o wartosci odzywczej podczas komponowania codziennej diety
takze w celu zachowania odpowiedniego bilansu energetycznego w ciggu dnia. Utatwia to utrzymywanie wtasciwej
masy ciata, moze tez poméc w procesie utraty nadmiernych kilograméw, przy jednoczesnym utrzymaniu wiasciwej
podazy poszczegélnych sktadnikéw odzywczych, czyli mniejszej podazy sktadnikédw mniej korzystnych dla zdrowia (np.
sél, cukier) i wiekszej podazy sktadnikéw prozdrowotnych (np. nienasycone kwasy ttuszczowe, btonnik) (4,5).

Zdarza sie tez, ze na etykiecie znajdujg sie nieobowigzkowo zamieszczane przez producentéw o$wiadczenia
zywieniowe i/lub zdrowotne. One réwniez charakteryzuja produkt spozywczy. Oswiadczenia zywieniowe moga
informowac konsumenta, ze w produkcie obnizono zawartos¢ niezalecanego sktadnika, np. cukru, lub ze produkt jest
bogaty w btonnik. O$wiadczenia zdrowotne wskazuja role, jakg odgrywaja dla zdrowia (zawarte w odpowiedniej ilosci
w produkcie) sktadniki odzywcze, np. witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu odpornosciowego.

Powtérzona informacja o wartosci odzywczej na przodzie opakowania

W celu utatwienia konsumentom odczytywania informacji zawartych na etykiecie, niektérzy producenci zywnosci
dobrowolnie zamieszczajg dodatkowo z przodu opakowania tzw. powtdrzong informacje o wartosci odzywczej. Taka
informacja moze mie¢ rézne formy. Moze ona wprost powtarza¢ informacje o zawartosci wybranych sktadnikéw
odzywczych, obecng z tytu opakowania, czyli podawac wartos¢ energetyczna (kalorycznos¢) produktu oraz zawartos¢
thuszczu, nasyconych kwaséw ttuszczowych, cukréw oraz soli. Moze tez ona stanowi¢ ogéing ocene ,,zdrowotnosci”
danego produktu, opartg na jego wartosci odzywczej. W takim przypadku brak jest szczegétowych informacji o
zawartosci poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych z przodu opakowania, gdyz zastapione sa np. symbolem, kolorem
lub litera w alfabecie. Przyktadem takiego oznakowania jest opracowana w Szwecji, a nastepnie wprowadzona w
innych krajach skandynawskich ,Dziurka od klucza”. Symbolem tym moga by¢ oznakowane produkty, ktére spetniaja
okreslone przez jego twércdw wymagania i ktére sg bardziej korzystne dla zdrowia cztowieka. W Polsce jednak symbol
ten nie jest stosowany, mozna za to coraz czesciej natkng¢ sie na zamieszczony z przodu opakowania rzad liter A-E na
kolorowym tle. Jest to oznaczenie Nutri-Score, w ktérym w zaleznosci od zawartosci korzystnych i niekorzystnych
sktadnikédw w danym produkcie spozywczym, powiekszona jest jedna z liter. Wyrdznienie litery A oznacza najlepsza
ocene produktu, natomiast litery E - najgorsza.

Obecna sytuacja w sSwietle prac Komisji Europejskiej

W opublikowanym w 2019 r. Komunikacie Komisji Europejskiej przedstawiono Europejski Zielony tad dla Unii
Europejskiej i jej obywateli. Jak wskazano w Komunikacie, obecne wzorce konsumpcji zywnosci nie sa zréwnowazone
ani z punktu widzenia zdrowia, ani z punktu widzenia Srodowiska. Podczas gdy $rednie spozycie energii, miesa
czerwonego, cukréw, soli i ttuszczéw (czyli sktadnikdw, ktérych spozycie nalezy ograniczac¢) w UE nadal przekracza
zalecenia, to spozycie produktéw petnoziarnistych, owocéw i warzyw, roslin stragczkowych i orzechéw - czyli
produktéw zalecanych w diecie - jest niewystarczajgce. W 2020 r. Komisja Europejska opublikowata raport, w ktérym
wskazata, iz biorgc pod uwage stale rosnace wskazniki nadwagi i otytosci w wiekszosci panstw cztonkowskich Unii
Europejskiej oraz znaczne obcigzenie chorobami dietozaleznymi, rosnie zainteresowanie ze strony wtadz publicznych
kwestig dobrowolnego znakowania zywnosci informacja o wartosci odzywczej na przodzie opakowania. Cho¢ obecnie
w réznych krajach Europy, réwniez w Polsce, dobrowolnie stosowanych jest kilka réznych systeméw znakowania
warto$cig odzywczg z przodu opakowania (systeméw FOPNL), w ramach unijnej strategii ,,0d pola do stotu” Komisja
Europejska zaproponowata wprowadzenie jednego, unijnego, obowigzkowego znakowania zywnosci wartosciag
odzywczg z przodu opakowania (FOPNL), co ma na celu utatwienie konsumentom wyboru zdrowej i zréwnowazonej
diety.

Potrzeba edukacji konsumentéw

Z raportu Wspdélnotowego Centrum Badawczego (JRC) wynika, ze aby zamieszczanie oznaczeh FOPNL z przodu
opakowania byto skuteczne i spetniato swoje zadanie, nalezy je taczy¢ z odpowiednimi kampaniami informacyjnymi,
edukacyjnymi i promocyjnymi, tak, aby zwiekszy¢ zrozumienie tych oznaczeh wsréd konsumentéw. W publikacji z
konca 2022 r. poddajacej analizie jeden z systeméw FOPNL stwierdzono, ze dobre zrozumienie przez respondentéw
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oznaczenia FOPNL z przodu opakowania niekoniecznie wigze sie z lepszym zrozumieniem wartosci odzywczej
produktéw spozywczych . Polskie badania przeprowadzone w latach 2017 i 2022 przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy w ramach realizacji Narodowego Programu Zdrowia wykazaty, ze
cho¢ okoto potowa respondentdw deklarowata, ze rozumie, czym jest wartos¢ odzywcza produktéw, to poproszona o
podanie definicji wskazywata bardzo rézne odpowiedzi, nie zawsze wtasciwe. Wyniki te wskazujg na potrzebe edukacji
z zakresu etykietowania zywnosci, w tym znakowania wartos$cig odzywcza, zaréwno z przodu, jak i z tytu opakowania.
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