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12. Scenariusz lekcji dla gimnazjow i szkét ponadgimnazjalnych

Temat: Jak rozumiec informacje zamieszczone na etykiecie produktu spozywczego.
Cel: wyjasnienie uczniom, jak korzysta¢ z informacji zywieniowych na opakowaniach produktéw
spozywczych.
Metoda: oméwienie teorii na podstawie zatgczonego materiatu z przyktadami, ¢wiczenia praktyczne.
Zdobyte umiejetnosci:
- uczen potrafi okresli¢ wartos$¢ energetyczng produktu i zawartos¢ sktadnikéw odzywczych,
« uczen potrafi poréwnac ilo$¢ ttuszczu w kilku asortymentach produktow.

Srodki dydaktyczne: teoria przedstawiona przez nauczyciela; opakowania réznych produktéw spo-
zywczych (uczniowie przynosza je zdomu lub przynosi je nauczyciel).

Przebieg lekgji

1. Przedstawienie informacji o etykietach produktéw spozywczych (materiaty edukacyjne w zataczniku).

Wyjasnienie znaczenia i zwrdcenie uwagi na nastepujace informacje zamieszczone na etykietach
produktow spozywczych:

- tabela wartosci odzywczych,

- informacje typu:,bez dodatku cukru’, ,light”, ,obnizona zawartos¢ ttuszczu’,

« GDA,

- dodatek witamin i sktadnikéw mineralnych,

+ % zalecanego dziennego spozycia,

« skfadniki produktu,

« termin przydatnosci do spozycia lub data minimalnej trwatosci.

2. Zajecia praktyczne.
Cwiczenie 1 - wykorzystanie przyniesionych opakowan produktéw spozywczych.
« Uczniowie szukajg wiasciwych informacji na opakowaniach produktéw spozywczych.
« Czytajq etykiety produktow spozywczych, zwracajac uwage na ich tresc.

« Na podstawie etykiet uczniowie poznaja: sktad produktu spozywczego, jego wartos¢ odzywcza.
W przypadku produktu wzbogacanego w witaminy i sktadniki mineralne uczniowie dowiaduja
sig, jaki procent zalecanego dziennego spozycia tych sktadnikéw pokrywa dany produkt.

« Uczniowie odnajduja na opakowaniu produktu informacje o terminie przydatnosci do spozycia
lub dacie minimalnej trwatosci.

« Uczniowie, podzieleni na grupy, poréownuja etykiety produktéw spozywczych tego samego ro-
dzaju - przyktady: mleko 0%, mleko 2%, mleko smakowe (m.in. pod katem zawartosci ttuszczu,
wapnia, cukru, innych skfadnikéw); batonik zbozowy, wafle czekoladowe, kolorowe cukierki

Instytucja realizujgca: Instytucja wspotfinansujaca: Partnerzy:

W Instytut Zywnosci Ministerstwo SR @
e . . . 2/ \F&

lg 1 Zywienia Zdrowia O

CENTRUM ZDROWIA DZIECKA



SWISS
CONTRIBUTION

(m.in. pod katem zawartosci cukru, btonnika, innych sktadnikéw); pieprz cytrynowy, mieszanka
ziét naturalnych (pod katem zawartosci soli, glutaminianu sodu bedacego Zréodtem sodu); jogurty
0%, jogurty naturalne i owocowe - stodzone (m.in. pod katem zawartosci cukru, ttuszczu, innych
skfadnikéw); woda, stodki napdj gazowany (zwréci¢ uwage na zawarto$¢ cukru w napojach ga-
zowanych) itp.
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Zatacznik
Materiatly edukacyjne dla nauczyciela do zaprezentowania uczniom

Wsrod informacji zywieniowych, ktére nalezy bra¢ pod uwage przy wyborze produktu, najbardziej
istotna jest wartos¢ energetyczna produktu, ilos¢ zawartego w nim cukru, ttuszczu, sodu, a takze
btonnika. Aby dobrze wykorzystac te informacje, niezbedna jest jednak podstawowa wiedza na temat
racjonalnej diety, jej kalorycznosci i prawidtowej zawartosci poszczegdlnych sktadnikéw. Spozywane
w nadmiarze cukier, ttuszcz, kwasy ttuszczowe nasycone i séd zwiekszaja ryzyko wielu choréb, dlate-
go produkty o duzej zawartosci tych sktadnikdéw wymagaja ograniczenia w diecie. Btonnik natomiast
jest sktadnikiem o witasciwosciach korzystnych dla zdrowia, w zwigzku z tym produkty dostarczajace
znacznych ilosci btonnika sg powszechnie zalecane.

Zawartosc skladnikow korzystnych oraz sktadnikow, ktorych spozycie nalezy ogranicza¢, ob-
razuja podane w tabeli 1 przyklady wartosci odzywczej dwoch rodzajow ptatkow zbozowych.

Pierwsze z nich to ptatki zbozowe czekoladowe, chetnie spozywane przez dzieci na $niadanie, drugie
- naturalne ptatki owsiane, zalecane w diecie z powodu wielu cennych wtasciwosci odzywczych.

Tabela 1. Tabela wartosci odzywczej ptatkow zbozowych

Wartos¢ odzywcza 100 g Platki zbozowe czekoladowe* Platki owsiane**

Wartos$¢ energetyczna 1647 kJ/389 kcal 1530 kJ/366 kcal
Biatko 11,99
Weglowodany < 76 9 > < 6249 >

w tym cukry 38 g 09g
Tiuszcz 7249

w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,259
Btonnik pokarmowy ( 69 ) ( 6,9 g)
Séd 0149 0,005 g

* Wedtug etykiety rynkowe;j
** Wedtug Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej
zywnosci, PZWL, Warszawa 2005.

Cecha réznicujaca oba rodzaje ptatkow jest przede wszystkim zawartos¢ cukrow, wchodzacych
w skltad weglowodanéw. Nalezy wiedzie¢, ze na sume weglowodanow sktadaja sie zarbwno we-
glowodany korzystne w diecie (skrobia), jak i niekorzystne (cukry proste i dwucukry). W przypadku
platkow czekoladowych cukry stanowia az 50% ogodlnej ilosci weglowodanow, natomiast
w ptatkach owsianych tylko 1%. Tak duza zawarto$¢ cukru w pierwszym asortymencie ptatkow
wynika z dodatku cukru, w celu nadania przyjemnego smaku, co gtéwnie zwigzane jest z ich prze-
znaczeniem dla dzieci. Informacja o dodanym cukrze znajduje sie w podanym na etykiecie produktu
wykazie jego sktadnikéw, dlatego zaleca sie czytac sktad produktu. Nie zawsze jednak producenci
stosujg cukier tylko pod postacig sacharozy, moze to by¢ tez syrop glukozowy, fruktozowy lub glu-
kozowo-fruktozowy (przyktad ponizej). Produkty stodzone takimi surowcami nalezy traktowac jak
produkty z tradycyjnym biatym cukrem.
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Ptatki zbozowe czekoladowe

Skfad: maka pszennai kukurydziana, cukier, syrop glukozowy, kakao, stéd jeczmienny, czekolada
mleczna, ttuszcz roslinny, lecytyna sojowa, sol, witaminy.

Warto podkresli¢ korzystny parametr zywieniowy obu rodzajow ptatkow, jakim jest duza za-
wartosc¢ naturalnego btonnika.

Informacja dotyczaca zawartosci cukru czesto podana jest takze w formie o$wiadczenia zywieniowe-
go, zamieszczonego w gtéwnym polu widzenia opakowania. Producenci podajg taka informacje, jesli
produkt cechuje sie mniejszg zawartoscig cukru niz inne produkty z tej kategorii, lub cukier zostat
zupetnie wyeliminowany ze sktadu.

Obrazuje torycina 1i przyktad zalecanych w diecie dzieci i mtodziezy napojow mlecznych (jogurtow).

Jogurt
truskawkowy

bez dodatku cukru

Ryc. 1. Oznakowanie jogurtu niestodzonego.

Informacja ,bez dodatku cukru” (ryc. 1) oznacza, ze jogurt nie jest stodzony. Cukier zawarty w takim
jogurcie pochodzi jedynie z mleka (laktoza) i truskawek. R6znice w zawartosci cukru pomiedzy jogur-
tem bez dodatku cukru a jogurtem dostadzanym dobrze wida¢ w tabeli wartosci odzywczej (tabela 2).
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Tabela 2. Tabela wartosci odzywczej jogurtéw

&

Wartos¢ odzywcza 100 g

Jogurt truskawkowy
bez dodatku cukru*

Jogurt truskawkowy*

Wartosc energetyczna

301 kJ/72 kcal

423 kJ/101 kcal

Biatko

Weglowodany 14, 8 g
w tym cukry 1399

Thuszcz 2,8 g 349
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 1,79 2,19

Btonnik pokarmowy 01g 0249

Sod 0,049 0,059

* Wedtug etykiety rynkowej

Produkty o obnizonej zawartosci cukru lub tluszczu sa automatycznie produktami dostarczaja-
cymi mniejszej ilosci kalorii. Produkty takie sa czesto oznakowane przez producentéw sformu-
lowaniem,light”lub,lekki’, co powoduje, ze tatwiej znalez¢ je na sklepowej potce (ryc. 2). Warto
pamietac, ze ttuszcz jest najbardziej kalorycznym sktadnikiem zywnosci. Jego wartos¢ energetyczna
jest ponaddwukrotnie wieksza niz biatka i weglowodanéw.

Ser Gouda Czekolada
w plastrach lekka
light

Ryc. 2. Etykiety produktéw o obnizonej wartosci energetycznej
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Przyktadem produktow, light” moga by¢ sery z6tte, ktore sa bogatym zrédtem wapnia, tak potrzebne-
go do prawidtowej budowy kosci w okresie wzrostu i dojrzewania organizmu. Ze wzgledu jednak na
duzg zawartos¢ ttuszczu pochodzenia zwierzecego ich spozycie wymaga kontroli. Obecnie na rynku
znajduje sie wiele asortymentéw serow ,light”, o obnizonej zawartosci ttuszczu, a jednoczesnie réw-
nie duzej zawartosci wapnia. Czytanie etykiet moze zatem pomoc w wyborze produktu wtasciwego
pod katem zdrowotnym.

Informacje o wartosci odzywczej na etykiecie moga by¢ podane dodatkowo metodg graficzna, tzw.
GDA. Jej zaletg jest wyrazenie zawartosci sktadnikdéw odzywczych w przeliczeniu na jedng porcje pro-
duktu wraz z odniesieniem do zapotrzebowania na sktadniki odzywcze przecietnej osoby doroste;j.
Dotyczy to np. chipséw ziemniaczanych, pakowanych w duze opakowania (80 lub 150 g), dla ktérych
producenci ustalajg wielko$¢ porcji na ogét na 25 g (ryc. 3).

Porcja 25 g chipséw dostarcza™:

Kwasy

ttuszczowe ,
kcal Cukry Tiuszcz nasycone Sod

147 0,69 9¢g 3,89 0,2¢g
7% <1% 13% 19% 8%

% wskazanego dziennego spozycia
dla osoby doroste;j

Ryc. 3. Schemat GDA na opakowaniu chipséw

Podana na rycinie 3 ilos¢ chipsow (25 g) dostarcza znacznych ilosci tluszczu, a szczegodlnie jego
niekorzystnej formy - ttuszczu nasyconego. W praktyce, dzieci i mtodziez po otwarciu opakowania
chipséw spozywaja znacznie wiecej niz 25 g, dlatego trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze srednia paczka
chipséw dostarcza znacznie wiecej ttuszczéw. Majac na uwadze zapotrzebowanie dzieci, moze to
stanowi¢ nawet potowe dopuszczalnego dziennego spozycia tego typu ttuszczu.

Coraz wiecej produktéw spozywczych na rynku zawiera dodatek witamin i/lub sktadnikéw mine-
ralnych. tatwo je rozpozna¢, poniewaz na opakowaniu widnieje informacja typu ,multiwitamina’,
»+..Z Witaminami’, ,+ magnez’, ,zawiera witamine C” (ryc. 4). Skfadniki te sg w diecie dodatkowym
zrédtem sktadnikow odzywczych, nie oznacza to jednak, ze musimy wybierac tylko takie produkty.
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Sok owocowy Napoj kakaowy

Serek o smaku w proszku

bananowym Multiwitamina + 12 witamin

Wapn + witamina D wapn i zelazo

Ryc. 4. Produkty z dodatkiem witamin i sktadnikdéw mineralnych

Informacje, jak duzo witamin i sktadnikow mineralnych dostarcza produkt wzbogacony w witaminy,
znalez¢ mozna w tabeli wartosci odzywczej. Jej fragment, dotyczacy tych sktadnikéw, przedstawia
tabela 3.

Tabela 3. Zawartos¢ witamin i sktadnikow mineralnych w napoju

100 ml napoju % zalecanego dziennego spozycia (ZDS)
Witamina C 30 mg 38%
Wapn 120 mg 15%
Zelazo 2,8mg 20%

Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze podany w tabeli procent realizacji zalecanego dziennego spozycia na
poszczegolne sktadniki odzywecze, jaki wynika ze spozycia 100 ml napoju, odnosi sie do zapotrzebo-
wania przecietnej osoby dorostej, poniewaz nie jest mozliwe odniesienie sie na etykiecie do referen-
cyjnego spozycia dla wszystkich grup populacyjnych.

W przypadku dzieci taka ilos¢ napoju, w zaleznosci od rodzaju sktadnika, bedzie pokrywac
zapotrzebowanie w wiekszym lub mniejszym stopniu, ze wzgledu na inne potrzeby dziecka.
Wsrod wymienionych w tabeli trzech sktadnikéw odzywczych dwa z nich (witamina C i zelazo)
to sktadniki, na ktore zapotrzebowanie u dzieci w wieku szkolnym jest mniejsze niz u oséb
dorostych, natomiast na wapn - znacznie wieksze. Dlatego ilos¢ tych sktadnikéw bedzie po-
krywa¢ u dzieci srednio: 60% zalecanego dziennego spozycia witaminy C, 28% zelaza i 9%
wapnia. Jednoczes$nie nalezy pamieta¢, ze przedstawiona w tabeli zawartos¢ witamin i sktadnikow
mineralnych dotyczy 100 ml napoju, a wiec potowy wielkosci przecietnej szklanki. W praktyce pijemy
znacznie wiecej, co automatycznie zwieksza spozycie tych sktadnikow.
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W przypadku braku umieszczenia na opakowaniu tabeli wartosci odzywczej wazna informacja zy-
wieniowg moze by¢ wykaz sktadnikow produktu. Wszystkie surowce uzyte do produkcji danego
wyrobu musza by¢ podane w skfadzie produktu, w kolejnosci malejacej, tzn. zaczynajac od sktadnika
uzytego w najwiekszej ilosci, az do sktadnikéw obecnych w ilosci najmniejszej. Ponizej podano przy-
ktad wybranego z rynku ketchupu i przyprawy.

Ketchup

Skfad: koncentrat pomidorowykwas cytrynowy, skrobia pszenna, przyprawy, benzoesan
sodu - substancja konserwujaca.

Pieprz cytrynowy

Sk’fadieprz czarny, czosnek, cebula, kwas cytrynowy — regulator kwasowosci, cukier, skorka
cytryny, kurkuma.

W przypadku ketchupu nalezy zwréci¢ uwage, ze na drugiej pozycji sktadu produktu znajduje sie
cukier. Oznacza to, ze produkt jest w diecie Zzrodtem cukru, czego nie zawsze mamy swiadomos¢.
Dodany cukier zwieksza tez warto$¢ energetyczng (kaloryczng) ketchupu.

W przypadku pieprzu wazng informacja na liscie sktadnikow jest to, ze podstawowym skfadnikiem
pieprzu jest sél. Wymienienie jej na pierwszym miejscu wskazuje, ze jest jej wiecej niz pieprzu. Z zy-
wieniowego punktu widzenia jest to o tyle wazne, ze w kontekscie ograniczenia spozycia soli w diecie
zaleca sie, aby do wzmocnienia smaku zamiast soli stosowac przyprawy. Jak obrazuje omawiany przy-
ktad, wybierajac przyprawy, nalezy zwracac¢ uwage na wykaz sktadnikoéw. Moze sie bowiem okaza¢, ze
stosujac do potrawy kilka takich przypraw, dodajemy wiecej soli niz zdomowej solniczki.

Wykaz sktadnikéw produktu to takze podstawowe zrédto informacji o obecnosci sktadnikow alergen-
nych. Jak pokazano na przyktadzie, takim sktadnikiem jest skrobia pszenna (nosnik glutenu) w ket-
chupie. Dlatego osoby, ktdre musza eliminowac z diety produkty zawierajace alergeny pokarmowe,
powinny skrupulatnie czytac sktad produktu.

W przypadku dzieci i mtodziezy szczegdlng uwage warto zwrdci¢ na oznakowanie kolorowych pro-
duktow cukierniczych i napojow (ryc. 5). Niektore z takich produktéw moga zawiera¢ barwniki
syntetyczne, ktore nie sa obojetne dla organizmu dziecka. Produkty barwione takimi sub-
stancjami maja na etykiecie ostrzezenie, ze zawarte barwniki moga mie¢ szkodliwy wptyw na
aktywnosc i skupienie uwagi u dzieci.
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Ryc. 5. Produkty, ktére moga zawierac barwniki o niekorzystnym dziataniu u dzieci

Z chwilg ustanowienia wymogu prawnego nakazujgcego zamieszczanie takiej informacji na opako-
waniach, majac na uwadze obawy konsumentoéw, a szczegodlnie rodzicow, przemyst spozywczy podjat
dziatania na rzecz eliminacji niekorzystnych barwnikéw syntetycznych ze sktadu produktéw i zaste-
powanie ich barwnikami naturalnymi.

Kazdy produkt spozywczy musi zawiera¢ informacje dotyczace jego trwatosci. W zaleznosci od ro-
dzaju produktu sg dwie metody wyrazenia tej informacji: podanie terminu przydatnosci do spozycia
lub daty minimalnej trwatosci. Z praktycznego punktu widzenia termin przydatnosci do spozycia
jest dla konsumenta bardziej istotny, poniewaz po jego uptywie produkt nie moze by¢ spozywany,
ze wzgledu na ryzyko zatrucia pokarmowego. Terminem przydatnosci do spozycia oznaczone sa
produkty szybko psujace sie, nietrwate mikrobiologicznie. Data minimalnej trwatosci oznacza za$
date, do ktorej produkt zachowuje swoje wiasciwosci, ale przekroczenie jej nie oznacza, ze produkt
nie nadaje sie do spozycia. W taki sposdb znakuje sie produkty stabilne mikrobiologicznie, trwate
podczas przechowywania. Nalezy jednak pamietac, ze w obu przypadkach wazne jest przestrzeganie
warunkoéw przechowywania podanych przez producenta.

Zgodnie z przepisami prawnymi, po uptywie podanej daty kalendarzowej, zaréwno produkty ozna-
kowane terminem przydatnosci do spozycia, jak i datg minimalnej trwatosci nie moga znajdowac sie
w obrocie handlowym.

Jak rozréznic termin przydatnosci do spozycia i date minimalnej trwatosci?

Termin przydatnosci do spozycia jest poprzedzony okresleniem ,nalezy spozy¢ do”, po czym za-
mieszczona jest konkretna data, wedtug kolejnosci: dzien, miesigc i (niekiedy) rok.

Data minimalnej trwatosci poprzedzona jest okresleniem ,,najlepiej spozy¢ przed”, jesli podany jest
dzien i miesiac, lub ,najlepiej spozy¢ przed koncem”, jesli podany jest tyko miesigc i rok.
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