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10. Pij wystarczającą ilość wody.
Woda dostarczana jest organizmowi w postaci napojów oraz razem ze spożywanymi produktami i 
potrawami. Organizm nie może magazynować większej ilości wody i niedostateczna podaż płynów 
szybko może doprowadzić do odwodnienia, dlatego też należy pić często, w umiarkowanych ilościach. 
Zaleca się, aby wypijać co najmniej 2 l napojów dziennie. Uniwersalnym napojem, za pomocą którego 
można ugasić pragnienie jest woda. Natomiast należy ograniczać spożycie napojów słodzonych.
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Akcja edukacyjna IŻŻ w sklepach Biedronka 





Nie ma przepisu, który mówi, że nazwę produktu (prawn ą, zwyczajow ą 
lub opisow ą) podaje si ę w głównym polu widzenia

"główne pole widzenia" oznacza pole widzenia opakowania, które 
konsument najprawdopodobniej zobaczy przy pierwszym  spojrzeniu 
na produkt w momencie zakupu i które umo żliwia konsumentowi 
natychmiastow ą identyfikacj ę produktu, je śli chodzi o jego charakter 
lub rodzaj, a w stosownych przypadkach o jego mark ę. 

ale nale ży pami ętać, że oznakowanie nie mo że wprowadza ć 
konsumenta w bł ąd  !





jest pewien post ęp … 
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Co zaś łatwo dostrzegamy na froncie?
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„MAXymalnie owocowy” - 0,3% soku

Sok winogronowy otrzymany z 
zagęszczonego soku 0,1%

Sok pomarańczowy z zagęszczonego 
soku pomarańczowego 4%

Ekstrakt herbaty 0,004%



Soki owocowe 20% 



przecier z mango (10%), 
przecier z jabłek (5%), 
soki z zagęszczonych soków z 
jabłek (4%), pomarańczy (3%) 
cytryn (2%), 

Razem = 24% 



Soki owocowe i przeciery 20%



Dawne czasy 







Cukry w składzie napojów 
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Oświadczenie (rozporządzenie Nr 536/2013)- trochę zaskakujące  

fruktoza – spożywanie żywności zawierającej fruktozę prowadzi do 
niższego wzrostu poziomu glukozy we krwi w porównaniu z 
żywnością zawierającą sacharozę lub glukozę 

Aby oświadczenie mogło być stosowane, należy glukozę lub 
sacharozę zastąpić fruktozą w żywności lub napojach słodzonych 
cukrem, tak aby zawartość glukozy lub sacharozy w tej żywności 
lub napojach została zmniejszona o co najmniej 30%
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Wykwintny owoc

Wykwintny owoc 
pracy polskich 

naukowców 
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Tytuły publikacji naukowych w ostatnich latach 

Fructose toxicity
Tappy L., Curr. Opin. Clin. Nutr. Metab.Care, 2012, 15, 357-61

„Toxic” effects of sugar. Should we be afraid of fructose? 
Tappy L., BMC Biology, 2012, 10, 42

Fructose and risk of cardiometabolic disease
Bray G., Curr. Atheroscler. Rep., 2012, 14, 6, 570 

Is fructose bad for you? 

Harv Heatlh Lett., 2007, 32, 7, 3

Fruktoza w przetwórstwie żywności. Kontrowersje dietetyczne. 

Wierzejska R. Przem. Spoż., 2015, 1   



Panel ekspertów podkreślił, że duże spożycie fruktozy 
> 50 g może prowadzić do dyslipidemii, insulinoporności 
i wzrostu brzusznej tkanki tłuszczowej 

Średnie spożycie fruktozy w Europie i w USA wynosi 
50-75 g

W związku z tym problemem dietetycznym może być 
spożycie takiej ilości fruktozy, która przynosi korzyści -
ale nie powoduje jeszcze ryzyka 
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znikoma ilo ść tłuszczu ≤ 0,5g/100 ml, 
kwasów tłuszczowych nasyconych  ≤ 0,1 g w 100g 
soli ≤ 0,0125 g w 100g  



OŚWIADCZENIA



W porównaniu do produktu nie 

zawierającego glikozydów stewiolowych
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znaczy to samo, co 

źródło 



Witamina C 

Sok jabłkowy 2 mg/100 ml 

Sok z czarnej porzeczki 23 mg/100 ml 

Sok pomara ńczowy 43 mg/100 ml 

Przy dodatku soku pomara ńczowego do 
napoju w ilo ści 20% dostarczy on 

11% RWS/100 ml 

spełni o świadczenie „ źródło witaminy C”

(7,5% RWS/100 ml)    
Można pisa ć „naturalne źródło witaminy C”



INNE BRZMIENIE OŚWIADCZEŃ 

W preambule do rozporządzenia Nr 432/2012 

…w przypadku gdy oświadczenia mają dla konsumenta taki sam sens jak 
oświadczenia dopuszczone, ponieważ wskazują na taki sam związek ze 
zdrowiem oświadczenia te powinny podlegać takim samym warunkom 
stosowania jak oświadczenia dopuszczone                 

Oświadczenia nie mogą być mocniejsze





Wapń utrzymuje wła ściw ą 
krzepliwo ść krwi 
Wapń przyczynia się do prawidłowego 
krzepnięcia krwi 

Magnez poprawia przemian ę materii
Magnez przyczynia się do utrzymania 
prawidłowego metabolizmu 
energetycznego 

Magnez poprawia funkcjonowanie 
mięśni 
Magnez pomaga w prawidłowym 
funkcjonowaniu mięśni 
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„witamina C wspomaga odporność” 

Oświadczenie z wykazu

„witamina C pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu

układu odpornościowego”

okay ☺☺☺☺
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Czy wiesz, że: niacyna … 
cynk…  

Rola edukacyjna opakowa ń  
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Kofeina dodawana jest do żywności jako:

- aromat 
- substancja o działaniu fizjologicznym

Przepisy prawa żywnościowego regulują dodatek kofeiny 
tylko w celach aromatyczno-smakowych
(rozporządzenie UE nr 872/2012 z dnia 1 października 2012 r. w sprawie przyjęcia 

wykazu substancji aromatycznych)
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Pozytywna opinia EFSA – ale brak w wykazie Komisji

Spożycie kofeiny w dawce  co najmniej 75 mg 
zwiększa czujność, skupienie uwagi (wydolność umysłową) 
Produkt musi zawierać co najmniej 75 mg kofeiny w porcji

Spożycie kofeiny w ilości 3-4 mg/kg m.c. na przynajmniej 
godzinę przed wysiłkiem fizycznym powoduje wzrost 
wytrzymałości i zmniejsza  odczucie zmęczenia 
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Czy sformułowanie „energetyzujący” jest

oświadczeniem 

- żywieniowym (dotyczy energii) 
- zdrowotnym (dotyczy wpływu na organizm)
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?
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EFSA nie wydał pozytywnej opinii co do oświadczenia 

„napoje gazowane z kofeiną, w tym energy drink 
wzmacniają wydolność poznawczą”

„tauryna opóźnia zmęczenie lub wzmacnia wydolność 
fizyczną”



Nowe opakowania nie zawierają dawnych informacji 

…ale pojawiły się inne, że „produkt doceniają wybitni 
sportowcy, kierowcy i studenci” ☺☺☺☺
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Zawartość kofeiny 32 mg/100g 

w jednym cukierku < 2 mg

w całym opakowaniu 19 mg  

Szklanka herbaty 15- 40 mg kofeiny 



Wątpliwości Instytutu budzi obecność na 
rynku polskim napojów energetyzujących 
zawierających w składzie alkohol, co wcześniej miało 
miejsce w USA.  



Badanie w 2011 r. (w sieci Tesco) 



Wśród 382 produktów – 123 zawierały o świadczenia 

- 111 produktów zawierało o świadczenia żywieniowe (29% produktów) 
- 56 produktów zdrowotne (15% produktów)

Oświadczeniami żywieniowymi i/lub zdrowotnymi  
najcz ęściej oznakowane były 

produkty mleczne (31%)          napoje (28%)

Spośród o świadcze ń żywieniowych dominowały informacje o tłuszczu, 
potem o obecno ści owoców i warzyw 

Najwięcej jest o świadcze ń o składnikach, których du że 
spo życie jest niekorzystne (tłuszcz, cukier, sól) 

Mniej jest o składnikach korzystnych (błonnik, biał ko)





Produkty dozwolone 



Warszawa: źródełko z wod ą w każdej stołecznej szkole

Wszystkie szkoły miejskie w Warszawie otrzymają tzw. źródełka. Na początek 
będą zamontowane w trzydziestu placówkach. Chodzi o to, aby dzieci nie piły 
słodzonych napojów i nie musiały przynosić do szkoły własnej wody. 



Wymagania prawne „działają” 
najskuteczniej



Produkty zawieraj ące barwniki: E 102, 104, 110, 122, 124, 129 –
obowi ązkowa informacja 

„barwnik mo że mieć szkodliwy wpływ 

na aktywno ść i skupienie uwagi u dzieci”





Gotowanie na ekranie 




