3. ZASADY ZDROWEGO ZYCIA

artos¢ odzywcza produktu

C o= Jest podawana na 100 g produktu — dlatego nalezy zwrécic uwage na mase
‘ produktu i w razie potrzeby przeliczy¢ warto$¢. Dane podawane w tej czesci
dotyczg wartodci energetycznej, sktadnikéw odzywczych oraz dodatkéw. War-
to$¢ energetyczna informuije, jaka czes$¢ zapotrzebowania naszego organizmu
Fama- pokryjemy, zjadajac produkt. Nastepnie wymienione sg sktadniki odzywcze:
i -zm biatka, weglowodany i ttuszcze. Na etykietach producenci podaja tez zawarto$¢
e btonnika i sodu.
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P Wskazane dzienne spozycie

L 2.2
Oznacza procent dziennego zapotrzebowania dla dorostego cztowieka przy za-
tozeniu, ze powinien on spozywac 2000 kcal. dziennje. Dzigki takim informa-
cjom na etykiecie mozna wybraé te produkty wartosciowe dla organizmu.
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Na etykietach musi znalez¢ sie informacja o sktadnikach powodujgcych aler-
gie odpowiednio wyrdzniona, np. krojem czcionki, kolorem, ttem. W przypadku
produktéw sprzedawanych luzem dane o alergenach znajduja sie na wywieszce ‘
ot} przy produkcie.
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Sktadnik niespodzianka

Wszelkie sktadniki, ktére zazwyczaj nie sg obecne w danych produktach, musza
by¢ wymionione na opakowaniu obok nazwy, np.: ,pasztet drobiowy z ttusz-
czem roslinnym”, ,pizza z produktem seropodobnym”.
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kreslenie kraju lub miejsca pochodzenia produktu

Miejsce pochodzenia produktu ma duze znaczenie dla decyzji zakupowych
konsumentéw. Etykieta musi informowacé, skad pochodzi produkt, jesli szata
graficzna albo informacje w oznakowaniu mogtyby konsumenta wprowadzi¢
w bitad.
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s Aktywnosé fizyczna pktywnost
izyczna
ro- 0d konca XX wieku uwidacznia si¢ negatywny wptyw zmian cywilizacyjnych .
rze na zdrowie i sprawnoé¢ fizyczng. Wigze sie to ze zmianami stylu zycia zaréwno Ao
0s6b dorostych, jak i dzieci oraz mtodziezy. Najmtodsi czesto zamiast zabaw 7Hd '.
na boisku, podwdrku czy w parku spedzajg czas w mieszkaniu, w ktérym dzieci = ‘
ogladaja telewizje i korzystajg z komputera. Dlatego tak wiele oséb ma powazne ’ va «
est problemy zdrowotne, wéréd ktorych coraz czeéciej wystepuje otytoéé. Bada- '
My nia wskazujg, ze 70-80% mtodziezy z otytoécig w okresie dojrzewania bedzie M
Lrt otyta w wieku dorostym. Znajdzie sie tez w grupie z duzym ryzykiem wystg-
e pienia wielu powiktar: choroby niedokrwiennej serca, nadciénienia tetniczego, ‘
cukrzycy typu 2, zespotu metabolicznego manifestujgcego, a takze niektérych
postaci nowotwordw: raka piersi, jelita grubego, prostaty, nerki, pecherzyka
z6tciowego. Nalezy pamietac, ze aktywno$¢é fizyczna jest jednym z najwazniej-
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