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Jak wybierac produkty do ztobka lub przedszkola?

Podczas podejmowania decyzji o zakupie produktéow spozywczych nie kieruj sie tadnym, kolorowym
opakowaniem, sugerujgcym, ze produkt przeznaczony jest dla dzieci. Informacja znajdujgca sie na
opakowaniu, ze produkt jest ,$Srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia zywieniowego” gwarantuje,
ze spetnia on rygorystyczne wymogi zywnosci dla dzieci ponizej 3 roku zycia.

8§ Pamietaj, 7ze warto$¢ odzywcza produktéw spozywczych najczesciej podana jest na opakowaniu
w przeliczeniu na 100 g produktu. Zapoznaj sie z masg zakupionego artykutu spozywczego lub jego porcji
i odpowiednio przelicz warto$¢ energetyczng oraz zawartos¢ sktadnikéw odzywczych.

@ Na etykiecie produktu spozywczego sktadniki uszeregowane sg w kolejnosci malejgcej pod wzgledem ilosci.
Staraj sie wybiera¢ produkty, ktére na pierwszych miejscach majg najwazniejsze, wartosciowe sktadniki,
natomiast unikaj tych, ktérych sktad wskazuje na duzg zawartosc cukréw, ttuszczow lub soli.

§ Zwracaj uwage na to, ile soli i dodatkéw do zywnosci, ktére majg w swoim sktadzie séd tj. glutamnianu sodu
czy inozynian sodu, zawierajg produkty. Duza ilo$¢ sodu w diecie dziecka moze zwiekszac ryzyko nadcisnienia
tetniczego w pdzniejszym wieku.

Zwracaj uwage na obecnosc i ilo$¢ cukru oraz syropu glukozowo-fruktozowego w produktach, a szczegdlnie w
smakowych przetworach i deserach mlecznych (np. jogurtach owocowych, smakowych serkach
homogenizowanych), rozpuszczalnych herbatkach dla dzieci, sokach, przekaskach, gotowych ciastkach
i ciastach. Wybieraj produkty naturalne i samodzielnie przygotowuj stodkie przekaski lub soki — wowczas
masz mozliwos¢ kontrolowania ilosci cukru dodanego lub zastepowania go innymi stodkimi dodatkami, np.
owocami.

& Do wielu produktéw spozywczych, m.in. ze wzgledéw technologicznych, dodawane s3 substancje dodatkowe.
U dzieci mogg one wywotywac¢ niepozgdane reakcje organizmu, tj. alergie, podraznienie przewodu
pokarmowego, problemy ze skupieniem uwagi itp. Podejmujgc decyzje o zakupie produktu kieruj sie zasada
"im krotsza lista sktadnikow, tym lepiej" , co oznacza, ze produkt jest mniej przetworzony .

@ Przyktadem sktadnikow dodatkowych niewskazanych do spozycia przez dzieci sg m.in. barwniki tj. tartrazyna
(E 102), z6tcien chinolinowa (E 104), z6tcien pomaranczowa (E110), azorubina (karmiozyna) (E 122), czerwien
koszenilowa (pas 4R) (E 124), czerwien Allura (E 129). Mogg one wywotywac nadmierng aktywnos¢ dzieci
i problemy ze skupieniem uwagi.

§ Wybierajac pieczywo razowe lub petnoziarniste kieruj sie przede wszystkim jego sktadem, wygladem,
strukturg i ciezarem. Nie decyduj sie na pieczywo posiadajgce w swoim sktadzie dodatki takie jak
spulchniacze, polepszacze, konserwanty i barwniki. Pamietaj, ze razowe i petnoziarniste pieczywo jest ciezkie,
ma zbity i szaro-brgzowy miekisz oraz moze mie¢ nieréwnga, popekang skorke.

Zwrd¢ uwage na procentowg zawarto$¢ miesa w nabywanych wedlinach i wybieraj te, ktére majg go min.
80%. Pamietaj, ze nie zawsze fadny, apetyczny kolor wedliny swiadczy o jej wysokiej jakosci. Wrecz
przeciwnie - moze by¢ dowodem na dodatek m.in. barwnikéw i konserwantéw. Ponadto kupujac wedliny dla
dzieci z alergig na pokarm, zwracaj uwage na to, czy nie zawierajg alergendw np. biatek mleka czy soi.
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8 Nie kupuj przetwordw miesnych, ktére w swoim sktadzie posiadajg MOM. MOM jest to tzw. mieso
oddzielone mechanicznie uzyskiwane w wyniku mechanicznego usuniecia reszty tkanek przylegajgcych
do kosci, po oddzieleniu od nich miesni. Tego typu produkty majg zdecydowanie nizszg jakos$¢ i wartosc
odzywczg; zawierajg znacznie wieksze ilosci ttuszczu, cholesterolu a jednoczesnie mniej biatka.

@ W skitadzie sera podpuszczkowego (z6ttego) powinno znaleié sie mleko oraz sktadniki uczestniczgce
w procesie dojrzewania, tj. bakterie i podpuszczka oraz ew. chlorek wapnia i karoten. Zrezygnuj z zakupu,
jesli na opakowaniu sera widniejg sktadniki takie jak ttuszcz roslinny, olej palmowy, t6j, mleko w proszku,
biatka soi, karagen, skrobia, celuloza, guma guar, btonnik i inne. Sg to wyroby seropodobne. Takie produkty
nie mogg mie¢ w nazwie stowa ,,ser”. Zwieksz czujnos$¢ widzac nazwe np. ,Plasterki Goudy”.

§ Kupujac olej, zwracaj uwage na informacje zawartg na opakowaniu, czy moze on by¢ stosowany do pieczenia
i smazenia, czy jedynie podawany na zimno.

Jesli w Twojej placéwece sg dzieci z alergig na pokarm lub nietolerancjg pokarmowg, zwrd¢ szczegdlng uwage,
czy podawany produkt nie zawiera w swoim skfadzie potencjanych alergendéw. Zgodnie z zatgcznikiem
Il Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.
w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci do substancji tych naleza:

1. Zboza zawierajace gluten, tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich odmiany hybrydowe,
a takze produkty pochodne z wyjatkiem:

a) syropdéw glukozowych na bazie pszenicy zawierajgcych dekstroze
b) maltodekstryn na bazie pszenicy
c) syropow glukozowych na bazie jeczmienia.

2. Skorupiaki, mieczaki i produkty pochodne.

w

.Jaja i produkty pochodne.
4. Ryby i produkty pochodne, z wyjatkiem:
a) zelatyny rybnej stosowanej jako nosnik preparatéw zawierajgcych witaminy lub karotenoidy.
5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne.
6. Soja i produkty pochodne, z wyjgtkiem:
a) catkowicie rafinowanego oleju i ttuszczu sojowego

b) mieszaniny naturalnych tokoferoli (E306), naturalnego D-alfa-tokoferolu, naturalnego octanu
D-alfa-tokoferolu, naturalnego bursztynianu D-alfa-tokoferolu pochodzenia sojowego

c) fitosteroli i estrow fitosteroli otrzymanych z olejéw roslinnych pochodzenia sojowego
d) estru stanolu roslinnego produkowanego ze steroli olejow roslinnych pochodzenia sojowego.

~

. Mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktozg), z wyjatkiem:
a) laktitolu.
. Orzechy, tj. migdaty (Amygdalus communis L.), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy wtoskie
(Juglans regia), orzechy nerkowca (Anacardium occidentale), orzeszki pekan (Carya illinoinensis

(Wangenh.) K. Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia excelsa), pistacje/orzechy pistacjowe (Pistacia
vera), orzechy makadamia lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia).

o]

9. Seler, gorczyca, tubin i produkty pochodne.
10. Nasiona sezamu i produkty pochodne.

11. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/litr w przeliczeniu na catkowitg
zawarto$¢ SO, dla produktéw w postaci gotowej bezposrednio do spozycia lub w postaci przygotowanej
do spozycia zgodnie z instrukcjami wytworcéw.
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