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WEASCIWE ODZYWIANIE, A BEZPIEgZENSTWO ZYWNOSCI.
NA CZYM POLEGA ROZNICA?

Bezpieczenstwo zywnosci

Wiasciwe odzywianie

Zanieczyszczenia: mikrobiologiczne,
chemiczne, sSrodowiskowe
Pozostatosci pestycydow
Stosownie substancji dodatkowych
zgodnie z przepisami

Materiaty i wyroby do kontaktu

Z Zywnoscia

Znakowanie

* Wartosci odzywcze, energie, sktadniki
pokarmowe potrzebne do prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania organizmu

e Zbilansowana dieta dostosowana do
wieku i stanu zdrowia

e Struktura diety zgodna z piramida
zywieniowg

* Podstawg diety zywnos¢ nieprzetworzona

 Odpowiednia podaz sktadnikow
odzywczych
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e fs a “ Trusted science for safe food.

European Food Safety Authority #EUChooseSafeFood

Czym zajmuje sie EFSA?
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) jest niezalezna agencja, finansowang

z budzetu UE i dziata niezaleznie od instytucji europejskich (Komisji Europejskiej, Rady i Parlamentu) oraz Panstw
cztonkowskich. Oferuje niezalezne doradztwo naukowe w kwestiach zagrozen zwigzanych z bezpieczenstwem
ZyWnosci.

Wydaje opinie na temat istniejgcych i pojawiajgcych sie zagrozen zwigzanych z zywnoscig i fancuchem
zywnosciowym. Opinie te sg uwzgledniane w unijnych przepisach i zasadach oraz procesie decyzyjnym i tym

samym przyczyniajq sie do ochrony konsumentéw przed zagrozeniami zwigzanymi z tanncuchem zywnosciowym.

Zostata powotana w 2002r. z inicjatywy Parlamentu Europejskiego i Rady po serii kryzyséow zywieniowych
min. wystgpieniu BSE - choroby szalonych krow, wystepowaniu rakotwodrczych dioksyn w paszach. Instytucja
zostata powotana w celu poprawy bezpieczenstwa zywnosci w UE i zapewnieniu wysokiego poziomu ochrony

konsumenta.



e fs a “ Trusted science for safe food.

European Food Safety Authority #EUChooseSafeFood

Opinie wydawane przez EFSA nie majq mocy prawnej, a stanowig jedynie wsparcie naukowe

dla decydentéw, Komisji Europejskiej m.in. Na ich podstawie podejmuje sie dziatania legislacyjne, sg fundamentem

dla przepiséw w UE w obszarze bezpieczenstwa zywnosci.

EFSA w sposbb jasny i przystepny przekazuje informacje o ryzyku dla szerokiego grona odbiorcow, dzieki

czemu konsumenci majgq wiedze na temat produkcji przetwarzania pakowania etykietowania i sprzedazy produktéw.

EFSA w ramach swojej dziatalnosci bierze udziat w wydawaniu opinii na temat istniejacych i pojawiajacych
sie zagrozen mikrobiologicznych (patogennych bakterii min. Listeria monocytogenes, salmonella, echerichia coli)

zwigzanych z zywnoscia.



EFSA wskazuje jak dbac o bezpieczenstwo
naszej zywnosci w catym procesie
produkcyjnym, ale my jako konsumenci
rowniez mozemy zadbac o bezpieczenstwo

Zywnosci, ktorg spozywamy, stosujgc sie do

zasad opracowanych przez Swiatowa

Organizacje Zdrowia (WHO)




5 PODSTAWOWYCH

ZASAD

HIGIENY ZYWNOSCI

2. Oddzielaj zywnosc¢ surowa
od ugotowanej

4. Utrzymuj Zywnos¢
w odpowiedniej temperaturze

5. Uzywaj bezpiecznej wody
I Zywnosci




1. Utrzymuj czystos¢:

* Myjrece przed kontaktem z zywnoscig
i podczas jej przygotowywania,

* Myjrece po wyjsciu z toalety,

* Myjiodkazaj wszystkie powierzchnie
i sprzety wykorzystywane podczas
przygotowywania zywnosci,

e Chron kuchnie i zywnosc¢ przed owadami
I innymi zwierzetami.




. 2. Oddzielaj zywnos¢ surowa
od ugotowanej:

 (Oddzielaj surowe mieso, dréb, owoce
morza od innej zywnosci,

- * Do przygotowywania surowej

~ zywnosci uzywaj oddzielnego sprzetu
i przedmiotow, np. nozy i desek do
krojenia,

L ¢ Magazynuj zywnos$¢ w oddzielnych
©  pojemnikach, tak aby nie dopuscic
do kontaktu miedzy zywnoscia
surowag z juz ugotowana.



3. Gotuj doktadnie: '

drob, jaja i owoce morza,

e Zywno$¢ taka jak np. zupy doprowadzaj
do wrzenia tak, aby zyska¢ pewnosc, ze
osiggneta ona temperature 70°C,

* Codo miesaidrobiu, musisz mie¢ pewnosc,
ze soki z wnetrza tych produktow s3 czyste -
nie rozowe,

* Odgrzewang zywnosc przed spozyciem )
rowniez podgrzej do temperatury powyzej | &
70°C.

* Gotuj doktadnie, przede wszystkim mieso, /




4, Utrzymuj 2Zywno$¢é w odpowiedniej
temperaturze:

* Nie pozostawiaj ugotowanej ZYyWnosci
w temperaturze pokojowej przez okres dtuzszy
niz 2 godziny!

 Wszystkie gotowane i tatwo psujgce sie produkty
przechowuj w lodowce (najlepiej w temperaturze
ponizej 5°C),

 Utrzymuj wysokg temperature (ponad 60°C)
gotowanych potraw tuz przed podaniem,

* Nie przechowuj zywnosci zbyt dtugo, nawet jesli
przechowujesz jg w lodéwce,

* Nie rozmrazaj Zzamrozonej ZYWNOoSCi
w temperaturze pokojowej. Zanurz produkt
w cieptej wodzie lub uzyj urzadzen grzejnych).




Bezpieczne

Stosuj zasade ,pierwsze kupione - pierwsze spozyte”, SR ..
rozmrazanie zywnosci

zapobiega to zepsuciu sie produktow oraz zmniejsza ilos¢
Jé s s Zywnos$¢ mrozona moze zawierac bakterie, ktére moga rozmnozy¢ sie po rozmrozeniu
p rOd u ktOW, kto re musza byc Wy rzucone. i wywota¢ zatrucie pokarmowe. Dobre praktyki w zakresie rozmrazania zmniejszaja ryzyko

choréb przenoszonych przez zywnos¢ oraz ryzyko marnowania zywnosci. Przestrzegaj
ponizszych wskazéwek, aby bezpiecznie rozmrazac produkty spozywcze.

Kontroluj na biezgco daty przydatnosci do spozycia
i pamietaj, ze tyczy sie to tylko produktow zamknietych CO MAM ZROBIC?

np. mleko trzeba uzy¢ jak najszybciej po otwarciu. o
gg? e
o!:akowanil:l. R't?z.mraia? tylko
niezbedna |Iosc’ ‘zywnosci, .
a pozostata czesc przechowuj

zamrozona.

Nie przechowuj na tej samej potce surowego miesa
i produktéw przygotowanych juz do spozycia.

Miegso, ryby oraz owoce
morza rozmrazaj na tacy
w lodéwce, aby unikna¢
zanieczyszczenia innych
produktéow.

Nie wktadaj zbyt wiele produktow do lodowki, gdyz
utrudnia to przeptyw powietrza i zmniejsza skutecznosc
chtodzenia.

Warzywa i owoce rozmrazaj
pod zimn3 biezaca woda,
najlepiej w oryginalnym
opakowaniu.

W lecie nalezy pokretto temperatury nastawic na
silniejsze dziatanie niz w zimie.

Dtonie i przybory kuchenne
powinny by¢ czyste podczas
pracy z zywnoscia, na
przyktad podczas rozdzielania
wiekszych fragmentéw
zywnosci na mniejsze.

Nie wstawiaj do lodéwki gorgcych potraw.

Pakuj starannie produkty o silnym zapachu.

Nie zagladaj co minute do lodéwki. Nie potrzebuje ona NIE ZAPOMNIJ

+ Rozmrozone produkty spozywcze przechowuj w oryginalnym opakowaniu lub odpowiednim

C i agl’ego Wi et rze n i a . pojemniku, aby nie dopusci¢ do zanieczyszczenia.

- Rozmrazaj zywnosc¢ w niskiej temperaturze, aby zapobiec rozwojowi bakterii.

+ Rozmrozonga zywnos$¢ poddaj przed spozyciem obrébce termicznej, aby wyeliminowac bakterie.
« Nie zamrazaj rozmrozonej Zywnosci.

N w

i

- Zawsze przestrzegaj instrukcji przechowywania podanych przez producenta,
aby mie¢ pewnos¢ bezpieczenstwa zywnosci.



Przechowywanie zywnosci w lodéwce

* Najwyzsza poétka: przetwory w stoikach, ciasta,
ktore wymagaja lekkiego chtodzenia

* Gorna potka: produkty mleczne, jogurty,
Smietana, kefiry desery mleczne

« Srodkowa pétka: ser, wedlina dania gotowe

* Najnizsza potka: mieso i ryby - produkty
wymagajace najwiekszego chtodzenia

* Dolne szuflady: Swieze warzywa i owoce

* Potki boczne w drzwiach: soki, sosy, ketchup
musztarda, majonez




5. Uzywaj bezpiecznej wody i Zywnosci: A AN s it
L . D NS gy =7
 Uzywaj bezpiecznej wody lub poddaj jg takim s DA
dziataniom, aby stata sie ona bezpieczna (gotowanie) e
« Do spozycia wybieraj tylko $wiezg i zdrowa zywno$¢ 408 1
 Wybieraj zywnosc, ktora zostata przygotowana tak, L xBTS

aby byta bezpieczna np. pasteryzowane mleko
 Myjowoce i warzywa, szczegdlnie jesli jesz je na
SUrowo
* Nie jedz zywnosci, ktora utracita juz date przydatnosci
do spozycia




Innym waznym aspektem

| _4zapewniajacym bezpieczenstwo

/4 42ywnosci jest umiejetnosé poprawnego

« &% odczyt ia i wtasciwej interpretacji
“ wiado i zawartych na etykietach

o opakowan.

Umiejetne odczytywanie etykiet
#=.pozwoli nam na weryfikacje¢ jakosci
- “ produktu, ktory spozywamy.

%




= ZNAKOWANIE PRODUKTU

Etykieta powinna zawiera¢:

APl o B

N o

. Wartos¢ odzywcza -

. Warunki prawidtowego przechowywania
. Opcjonalnie oswiadczenia zywieniowo-zdrowotne

Nazwe produktu, producenta lub importera

Wykaz sktadnikow (w tym alergenow) vy
Mase produktu

Data min. trwatosci i termin przydatnosci
do spozycia i nr partii

Instrukcja uzycia (np. przed spozyciem podgrzac)

(,,0bnizona zawartosc¢ ttuszczu”, ,,nie zawiera cukru”)

o
Etykiety muszq byc przejrzyste, czytelne, trwafe, %_f‘ n

polskim i posiadac¢ dodatkowe oznaczenia wymagane przez o —-f?:-!:{-'--* episy np.
znak zgodnosci, znak bezpieczenstwa, informacje o dopuszczeniu produktu
do obrotu.




Czytajac etykiety nalezy zwrocic szczegdlng uwage na : -

1. Wartos¢ odzywcza. Lot
Informacja o wartosci odzywczej obejmuje nastepujgce elementy: e E-:,
— wartos¢ energetyczng REEI % WS
—ilosé ttuszczu, SOurce
— kwasow ttuszczowych nasyconych
— weglowodanoéw

— cukréow @
— biatka - {“ ‘e
—soli ‘03¢ N

48 )

W .
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2. Sktadniki produktu. VAR, e
* Muszg by¢ wymienione wszystkie sktadniki, nawet woda % 630y s

i substancje dodatkowe.

* Muszg by¢ podane wedtug wagi, w kolejnosci malejgcej, co oznacza, ze najwiece;j jest
w danym produkcie sktadnika znajdujgcego sie na pierwszej pozycji, a najmniej tego na
ostatniej pozycji.

* Podawanie sktadu nie jest jednak wymagane w przypadku produktéw jednosktadnikowych,
np. woda, mleko.



Czym s3 substancje dodatkowe ?

Sktadniki dodatkowe do zywnosci - sg substancjami
dodawanymi w celu technologicznym, a ich obecnos¢
powinna przynies¢ konsumentowi korzysc.

S3 to substancje przebadane, bezpieczne i dopuszczone do
stosowania w okreslonej dawce przez odpowiednie przepisy.

W UE kazda substancja dodatkowa oznaczona jest cyfrg oraz @
literg ,,E” np. E 249

S3 to min. barwniki, konserwanty, substancje stodzace,
wypetniajace i inne.

Przed dopuszczeniem do uzycia kazda z substancji
dodatkowych jest szczegdtowo oceniana przez EFSA.

Badana jest przede wszystkim ich:

- genotoksycznosc,

- toksycznosé przewlekts,

- rakotworczosé

- toksycznos¢ reprodukcyjng i rozwojowa.



W jakim celu stosuje si
substancje dodatkowe?

* Bezpieczenistwa i przedtuzenia ™

e Zapobiegania zmianom barwy 1kt
i zapachu oraz konsystencji & 4

e Zwiekszenia atrakcyjnosci produ

e Utrzymania jakosci produktu

* Kreowania nowych produktow



W UE dopuszczonych do stosowania
W Zywhnosci jest:

e 40 barwnikow
e 19 substancji stodzgcych

e 264 substancji dodatkowych innych niz
barwniki i substancje stodzgce*

Substancje dodatkowe powinny byc zawsze
opisne jakq petniq funkcje technologiczng np.
barwnik, substancja konserwujgca.

* substancje konserwujace, przeciwutleniacze, regulatory
kwasowosci, stabilizatory, substancje zelujgce, wzmacniajace
smak i zapach, wypetniajgce i wiele innych




Przeciwutleniacze E 300 - E 399
Ptatki Sniadaniowe, frytki, chipsy, masy do ciast, biszkopty, wedliny, margaryna, masto.
Zapobiegajg utlenieniu srodkdw spozywczych, przeciwdziatajg np. jefczeniu ttuszczow
lub zmianom barwy.

Emulgatory E 400 - E 499
Lody, zupy w proszku, majonez, margaryna, wedliny,
pieczywo, czekolada i produkty czekoladowe.
Odpowiadaja za trwatos¢ i konsystencje produktu.

Barwnik E 100 - E 199
Stodycze, desery, napoje, galaretki. Nadajg lub
poprawiajg barwe produktow np: zotcien
pomaranczowy (E 110), zdtcien chinolinowg (E 104),
azorubine (E 122), czerwien Allura (E 129), tartrazyne (E 102),
czerwien koszenilowg (E 124).

Konserwanty E 200 - E 299
Wyroby garmazeryjne, napoje gazowane, soki, konserwy,
owoce suszone. Zapobiegajg psuciu sie produktow,
przedtuzajg trwatosc i zabezpieczajg przed drobnoustrojami
np. azotyny £249-250.

Pozostate (m.in. wzmacniacze smaku, substancje stodzgce) E 500 - E 1500
Stodycze, gumy do zucia, napoje light, soki, jogurty, desery, przyprawy
Wzmacniajg smak, zamienniki cukru np. aspartam E 951.



PRODUCENT odpowiada za bezpieczenstwo
Zywnosci i to jego rolq

jest zadbac o to, Zeby jego produkt
spetniat wszystkie wymogi

zZwiqgzanie z zawartoscig substancji
dodatkowych, pakowaniem, oznaczaniem
produktu itp.

W rozporzgdzeniu podane sq maksymalne
bezpieczne dla organizmu dawki substancji
dodatkowych - producenci

zazwyczaj uzywajq
ich w mniejszych dawkach.

Niektore substancje dodatkowe mogq
byc stosowane w ilosci Quantum satis tzn. w
najmniejszej niezbednej ilosci do uzyskania
pozgdanego efektu.



Kontrole urzedowa nad bezpieczenstwem
Zywnosci przeprowadzaja:

* Panstwowa Inspekcja Sanitarna

* Inspekcja Weterynaryjna

* Instytut Zywnosci i Zywienia

* Inspekcja Jakosci Handlowej Artykutow Rolno-Spozywczych
* Inspekcja Ochrony Roslin i Nasiennictwa

Organy te weryfikujg stosowanie substancji dodatkowych pod
wzgledem:

* zawartosci substancji dodatkowych,
* prawidtowego ich zastosowania,
* rzetelnego oznaczenia produktu.



/ Czy sg produkty,ktore nie zawierajg

substancji dodatkowych?

Tak, substancji dodatkowych nie wolno dodawac do:

« Swiezych warzyw i owocow

* Mleka

* Wody mineralnej i zrédlanej

 Swiezego mieso, w tym miesa mielonego
e Kaszy, mak, surowych ptatkow zbozowych
e Kawy i herbaty bez dodatkow smakowych
Miodu

7




Jaka jest roznica pomiedzy
"Nalezy spozy¢ do”, a ,Najlepiej s

TERMIN PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA - ,,Nalezy spozyé do”

Data po uptywie, ktorej produkt traci swojq przydatnos¢ do spozycia, dotyczy
Jest to termin podawany dla srodkdw nietrwatych mikrobiologicznie, tatwo psuj.

nie jest juz bezpieczna do spozycia i moze stwarzac zagrozenie dla zdrowia, a na

DATA MINIMALNEJ TRWALOSCI - ~Najlepiej spozy¢ przed”

Data po uptywie, ktdrej prawidtowo przechowywany Srodek zachowuje swoje wiasciwosci. Dotyczy -(
produktdéw suchych np. makarondw, kasz, odnosi sie do jakosci Zywnosci. J” ‘I;f
Dopdki przestrzegasz instrukcji przechowywania, Zywnos$¢ bedzie bezpieczna do spozycia po uptywie terminu : ‘
‘O
4

przydatnosci, ale moze nie miec¢ tego samego smaku lub konsystencji.




Wyréb w sobie nawyk czytania etykiet.

Im krotsza liczba sktadnikow, tym produkt
mniej przetworzony.

Staraj sie unika¢ produktéw zawierajgcych
duze ilosci dodatkow do zywnosci.

Nie kupuj produktéw, ktdre na pierwszym
miejscu majg w sktadzie cukier lub syrop
glukozowo-fruktozowy.

Nie kupuj produktéw, ktore sg zZle
przechowywane, ponownie zamrazane
lub majg uszkodzone opakowania.

Napis na opakowaniu , Nie zawiera cukru”
nie Swiadczy o tym, ze produkt nie zawiera
w sobie cukru. Mowi o tym, ze produkt nie
zawiera dodawanego cukru, ale moze
zawiera¢ w sobie cukry naturalnie
wystepujgce np. fruktoza, laktoza.
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Dziekuje za uwage!

Wybieraj
bezpieczna
ZYWhnoSC

#EUChooseSafeFood
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