8 powodow, dla ktorych warto czytac etykiety

1. Sprawdzimy, z czego sktada sie produkt

Dowiemy sie, co jemy my inasi najblizsi. Odtego przeciez zalezy zaréwno nasze, jak inaszych bliskich
samopoczucie, che¢ do zabawy i pracy oraz zdrowie. Wszyscy chcemy by¢ petni energii i cieszy¢ sie zdrowiem,
dlatego przed witozeniem produktu spozywczego do koszyka sprawdzajmy, co sie w nim znajduje. Czy jest sie
czego obawia¢? Czy w sktadzie znajdziemy jakie$ podejrzane sktadniki? Sprawdzmy, jak czytaé skiad produktu,
ol L

2. Dowiemy sie, ile tluszczu zawiera produkt

Tluszcz ma dwie strony medalu - sg ttuszcze zdrowe i niezdrowe. Ktéry ttuszcz jest lepszy? Jes¢ go duzo czy

mato? SpLawdzm;LAalmcenmruaﬁk,uodzapiuszczwzampmdukL j ié, i ij i j i
3. Dowiemy sie, ile weglowodanow (w tym cukréw) zawiera produkt

Spozywajac w nadmiernych ilosciach weglowodany, mozemy pozegnac sie ze smuktg sylwetka, a w dtuzszym
czasie - takze ze zdrowiem! O co doktadnie chodzi z tymi cukrami i weglowodanami? SprawdZzmy, ktdrych

4. Dowiemy sie, ile soli zawiera produkt

Skad sdél w stodkich produktach? Czy naprawde wiemy, ile soli jemy? Dzieki etykiecie odpowiemy sobie na

pytanie: soli¢ czy nie soli¢? Sprawd?, ile soli zjadasz catkowicie nieSwiadomie.
5. Dowiemy sie, ile ,kalorii” zawiera produkt

LKalorii”, czyli energii - niezbednej do chodzenia, uczenia sie, pracy, $Smiechu. Z jakiego jedzenia najlepiej
czerpad energie? Jak zrobié, aby ,kalorii” nie byto ani za duzo, ani za mato? Przeciez wiadomo, ze przesada jest

niezdrowa. SprawdZmy to.

6. Dowiemy sie, ile powinienniSmy jes¢ poszczegodlnych sktadnikéw dla zachowania
zdrowia (RWS)

Na etykiecie znajdziemy duzo cennych informacji. Jednak czasem nie rozumiemy, co sie pod nimi kryje. Co na
przykfad oznacza tajemniczy skrét RWS i jakie to moze mie¢ dla nas znaczenie? Sprawdzmy, w jaki sposdb
e i 0 RWS. zeby iedé zd

7. Dowiemy sie, czy produkt zawiera substancje uczulajace (alergeny)

Nawet jesli nie mamy alergii, to warto wiedzie¢, co producent chce przekaza¢, wyrézniajac pewne sktadniki

produktu? Sprawdzmy, o jakich alergenach producent musi nas poinformowad na opakowaniu.
8. Sprawdzimy, do kiedy mozemy bezpiecznie spozyc¢ produkt

Do kiedy jogurt ,nie truje”? Dowiemy sie, na czym polega istotna réznica miedzy: ,Nalezy spozy¢ do” a

.Najlepiej spozy¢ przed”? Sprawdzmy, czy kazdy produkt po uptywie daty waznosci nadaje sie jedynie do
kosza...
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