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Jak czytaé etykiety? Przewodnik po sktadach i E-numerach
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Etykieta to prawda o produkcie, ale napisana matg czcionkg i jezykiem marketingu. Tlumaczymy jak czyta¢
sktady, co oznaczajg E-numery i gdzie chowa sie cukier.

Kluczowe wnioski

Sktadniki sg wymieniane od najwiekszej do najmniejszej ilosci — pierwsze trzy to baza produktu.
E-numery nie zawsze s3g szkodliwe (np. E300 to witamina C), ale warto unika¢ barwnikéw i azotynéw.
Cukier ukrywa sie pod 50 nazwami — szukaj syropu glukozowego i maltodekstryny.

W kosmetykach szukaj nazw tacinskich (natura) na poczatku listy sktadnikéw INCI.

Uzywaj aplikaciji takich jak Yuka lub Open Food Facts do szybkiego skanowania produktow.

Etykieta na talerzu — jak wyczytac z niej prawde?

Zasady sg proste, ale trzeba je zna¢. Kazda etykieta w Polsce musi zawiera¢ konkretne informacje, ktére
reguluje prawo unijne. Najwazniejsza rzecz, o ktérej musisz pamietac, to **kolejnosé¢ sktadnikow**. Sg one
wymieniane od tego, ktorego jest najwiecej, do tego, ktérego jest najmniej. Jesli cukier stoi na pierwszym lub
drugim miejscu — odtéz produkt na pétke. To nie jest ,zdrowy wybor”, to deser w przebraniu.

Pamietaj tez o nazwie. ,Napoj o smaku mleka” to nie mleko, a ,wyréb seropodobny” nigdy nie stat obok
prawdziwego sera. Prawo zmusza producentéw do precyzji, wiec szukaj konkretow. Kolejng wazng sprawg
jest **wartos¢ odzywcza**. Obowigzkowa tabela méwi Ci wszystko o kaloriach, ttuszczach, cukrach i soli.
Standardem jest podawanie wartosci na 100 g produktu — i to na te liczby patrz, gdy poréwnujesz dwa rézne
produkty. Porcje sugerowane przez producenta sg czesto nierealistycznie mate.

I na koniec: daty. ,Najlepiej spozy¢ przed” to data jakosci — po tym terminie produkt moze straci¢ kolor czy
zapach, ale zazwyczaj jest bezpieczny. Natomiast ,Nalezy spozy¢ do” to data bezpieczenstwa — po jej
przekroczeniu jedzenie moze by¢ po prostu grozne dla zdrowia. Nie myl ich, Zeby nie wyrzuca¢ dobrych
produktow, ale tez nie ryzykowaé zatrucia.

Warto wiedzie¢ Ztota zasada: Pierwszy sktadnik na liscie to gitébwna baza produktu. Jesli lista zaczyna sie od
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cukru, syropu albo biatej mgki, marketingowe hasta o ,zdrowiu” na froncie opakowania mozesz wiozy¢
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Tabela wartosci odzywczej — nie daj sie oszuka¢ matym porcjom

Tabela na opakowaniu to Twoja najlepsza przyjaciétka, jesli wiesz, na co patrze¢. Najwiekszg putapka jest
rubryka ,na porcje”. Producent moze napisac¢, ze ciastko ma tylko 50 kalorii, zaktadajac, ze porcja to...
¢wiartka ciastka. Dlatego zawsze sprawdzaj kolumne **na 100 g**. To jedyny sprawiedliwy sposob na
poréwnanie produktéw.

Na co zwrdci¢ szczegodlng uwage po 50-tce? Po pierwsze: **ttuszcze nasycone**. Jesli jest ich wiecej niz5 g
na 100 g produktu, to sygnat ostrzegawczy. Po drugie: **cukry**. Odr6znij weglowodany ogétem od cukrow
prostych. Te drugie powinnismy ogranicza¢ do minimum. Po trzecie: **sol**. Przetworzone wedliny, gotowe
sosy i pieczywo to kopalnie soli, ktéra podnosi cisnienie. Jesli produkt ma ponad 1,5 g soli na 100 g, uznaje
sie go za mocno stony.

| jeszcze jedna ,czerwona flaga”: ttuszcze trans. Na etykiecie kryjg sie pod hastem ,ttuszcze czesciowo
utwardzone” lub ,uwodornione”. To najgorszy rodzaj ttuszczu dla Twojego serca i naczynh. Jesli widzisz te
stowa w sktadzie, lepiej zrezygnuj z zakupu.

Warto wiedzie¢ Uwaga na tluszcze trans: Znajdziesz je w wielu tanich stodyczach, twardych margarynach i
gotowych ciastach. Wyrzadzajg ogromne szkody w naczyniach krwionosnych, sprzyjajgc miazdzycy. Unikaj
ich jak ognia.
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Wartos¢ odzywcza w 100 g / na porcje Sprawdz na 100g, nie na porcje
. Kalorie dajg energie
1. Energia 2036 kJ / 485 kcal
2. Thuszcze 22 g d <Ogélna ilos¢ ttuszczu )
3. w tym kwasy 6.5 powyigj 5g/100g = yvygoko
ﬂ-uszczowe nasycone ' g Dgraﬂlcza] ich spozycie
4. Weglowodany 6349 powyzej 15g/100g = mocno dostodzone
. Unikaj cukrow dodanych
5. w tym cukry 189 |
: ﬁ <Wa2ny budulec organizmu )
6. Biatko 7.5¢

; powyzej 1.5g/100g = wysokie
7. Sol 189 ﬁ <Prowadzi do nadcisnienia ]

Traffic Light Celor Coding: Green=Dobre, Amber=Umiarkowane, Red=Wysokie

E-numery — czy naprawde trzeba sie ich bac?

Dla wielu z nas litera ,E” na etykiecie to synonim trucizny. Prawda jest jednak bardziej ztozona. System
E-numerodw to po prostu europejska lista dodatkéw, ktére zostaty przebadane i dopuszczone do uzytku.
Niektére z nich to substancje zupetnie naturalne, ktére po prostu dostaty swgj ,.kod”.

Dla przykfadu: E300 to zwykta witamina C, E330 to kwas cytrynowy, a E322 to lecytyna, ktérg znajdziesz w
jajkach. Nie kazda litera E oznacza chemiczny sciek. Warto jednak wiedzie¢, ktérych dodatkéw faktycznie
unika¢. Do najbardziej kontrowersyjnych nalezg syntetyczne barwniki (tzw. szostka z Southampton), ktére
mogg wptywac na koncentracje, oraz benzoesan sodu (E211) czy azotyn sodu (E250) dodawany do wedlin.

Zasada kciuka jest prosta: im mniej sktadnikéw, ktérych nazw nie potrafisz wymowic¢ bez zajgkniecia, tym
lepiej. Ale nie panikuj na widok kazdego ,E” — czesto to tylko skrét nazwy czegos, co znasz z wiasnej kuchni.
Warto wiedzie¢ E-numer to nie zawsze chemia: Wiele z nich to ekstrakty z roslin lub naturalne zwigzki.

Kluczem jest dawka i rodzaj substancji. Jesli chcesz mie¢ pewnosé, uzyj darmowej aplikacji do skanowania
sktadow przed wtozeniem produktu do koszyka.
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Ukryty cukier — producent wie, jak Cie oszukac

To jeden z najczestszych trikdw: producent nie chce, zeby cukier byt na pierwszym miejscu sktadu, wiec...
rozbija go na kilka réznych rodzajéw. Zamiast 30 g cukru, dodaje 10 g fruktozy, 10 g maltodekstryny i 10 g
syropu glukozowego. Kazdy z nich Igduje nizej na liscie, a produkt udaje ,mniej stodki”. To tak zwany *sugar
stacking®.

Cukier ma ponad 50 imion. Syrop z agawy, zageszczony sok owocowy, maltoza, dekstroza, melasa — to
wszystko to samo paliwo dla Twoich komorek ttuszczowych. Szczegdlnie uwazaj na **syrop
glukozowo-fruktozowy**. Jest tani, bardzo stodki i metabolizowany przez watrobe w sposaéb, ktory sprzyja jej
ottluszczeniu.

Nie daj sie nabra¢ na hasta ,bez biatego cukru”, jedli w sktadzie widzisz syrop daktylowy albo cukier
kokosowy. Biochemia Twojego organizmu nie widzi réznicy — dla trzustki to wcigz ta sama porcja cukru, z
ktorg musi sobie poradzic.

Warto wiedzie¢ Trik na etykiecie: Policz ile nazw cukru widzisz w sktadzie. Jesli sg 3 lub wiecej, to znak, ze
produkt jest bardzo mocno dostodzony, mimo ze na pierwszy rzut oka tego nie widac.
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Jesli widzisz 3+ tych nazw — producent "stackuje” cukier!

Etykiety kosmetykoéw — czy Twoj krem to sama woda?

W kosmetykach obowigzuje system **INCI**. Nazwy skfadnikow sg tu po tacinie (rosliny) lub po angielsku
(chemia). Zasada jest ta sama: im wyzej na liscie, tym wiecej sktadnika w srodku. Jesli Twoj krem reklamuje
sie ,drogocennym olejem z awokado”, a ten olej jest wymieniony po konserwantach (na samym koncu), to
znaczy, ze w $rodku jest go tyle, co nic.

Na co uwazac¢ po 50-tce? Skora staje sie ciensza i bardziej sktonna do podraznieh. Unikaj silnych
detergentow typu SLS i SLES w szamponach oraz alkoholu denaturowanego (Alcohol Denat.) wysoko w
sktadzie kremow — te substancje niepotrzebnie wysuszajg. Jesli masz wrazliwg cere, uwazaj na hasto
,Parfum” lub ,Fragrance” — pod nim kryje sie¢ mieszanka substancji zapachowych, ktére sg najczestsza
przyczyng alergii kontaktowych.

Dobrg wiadomoscig jest to, ze nie musisz by¢ chemikiem. Istniejg Swietne aplikacje (np. INCI Beauty), ktére
po zeskanowaniu kodu kreskowego od razu méwig Ci, czy sktad jest bezpieczny, czy naszpikowany tanig
chemiag.

Warto wiedzie¢ Prosta rada: Skfadniki po tacinie to zazwyczaj dobroczynne ekstrakty roslinne. Sktadniki po
angielsku to syntetyki. Szukaj taciny na poczatku listy — wtedy Twdj kosmetyk naprawde dziata.



.#-. Anatomia Sktadu INCI Kosmetyku - Co Pozadane, Co Unikac

Aqua (woda - baza)

4 Glycerin (nawilzenie)

¥ Sodium Lauryl Sulfate (wysusza skére)
X Alcahol Denat. (drazniacy)

X Methylparaben (kontrowersyjny)
v Aloe Barbadensis Leaf Juice (aloes) Sktadniki

T po konserwantach =
« Tocopherol (wit. E) stezenie <1%

+ Sodium Hyaluronate (kwas hialuronowy)
X _Sedl'um Lauryl SLiguidum (komedogenny)
X Parfum (potencjalny alergen)

Marketingowe triki — jak nie dac sie ,uwies¢” opakowaniu

Producenci wiedza, ze kupujemy oczami. Dlatego uzywajg koloréw ziemi, rysunkéw lisci i haset typu ,0%
ttuszczu”. Pamietaj jednak: **tluszcz jest nosnikiem smaku**. Jesli producent go usunat, musiat dodac cos
innego, zeby jedzenie byto smaczne — najczesciej jest to cukier albo zagestniki. Produkt ,light” wcale nie

musi by¢ zdrowszy.

Inna putapka to hasto ,naturalny”. W prawie spozywczym to stowo nie ma Scistej definicji. ,Naturalny aromat”
moze byé wyprodukowany w laboratorium z naturalnych surowcéw, ale nie ma nic wspdlnego ze swiezym
owocem. Z kolei na kosmetykach hasto ,naturalny” bez odpowiedniego certyfikatu (np. Ecocert) to czysty

marketing, bez zadnych gwaranc;ji.

Najlepsza strategia? **Ignoruj przéd opakowania.”™ Prawda o produkcie zawsze jest z tytu, napisana matym
drukiem. Im krétsza lista sktadnikéw, tym produkt jest blizszy naturze i zazwyczaj lepszy dla Twojego

zdrowia.
Warto wiedzie¢ Zasada trzech sktadnikéw: Jesli pierwsze trzy sktadniki na liscie to rzeczy, ktorych unikasz,
zadne hasto o ,witaminach” na froncie opakowania tego nie naprawi.
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Najczesciej zadawane pytania

Jak najszybciej sprawdzi¢, czy warto cos kupic?

Stosuj metode 60 sekund: (1) Sprawdz PIERWSZE 3 skfadniki. (2) Policz ile skladnikéw ma lista — jesli
wiecej niz 10 w prostym produkcie (chleb, ser, jogurt), to zty znak. (3) W tabeli sprawdz ilos¢ cukréw na 100
g. To wystarczy, zeby odsia¢ 90% $mieciowego jedzenia.

Czym sie rozni data ,spozy¢ przed” od ,spozy¢ do”?

.Najlepiej spozy¢ przed” to data jakosci — po niej produkt jest zwykle bezpieczny, ale moze gorzej smakowac.
Dotyczy makaronow, mak czy herbat. ,Nalezy spozy¢ do” to data bezpieczenstwa — po niej produkt moze by¢
trujgcy. Dotyczy miesa, ryb i nabiatu. Nie ryzykuj z tg drugg data!

Jak sprawdzi¢, czy produkt faktycznie jest polski?

Kod 590 na poczatku EAN to polska firma, ale niekoniecznie polska produkcja. Szukaj oficjalnego
biatego-czerwonego logo ,Produkt Polski” z polskg flagg — to jedyna gwarancja, ze produkt faktycznie
powstat u nas z lokalnych surowcow.

Czy aplikacje do skanowania etykiet sg wiarygodne?

Sg swietnym punktem wyjscia. Aplikacje takie jak Yuka czy Open Food Facts pomagajg szybko wytapaé
kontrowersyjne dodatki. Pamietaj jednak, ze kazda ma swaj algorytm oceniania — uzywaj ich jako
podpowiedzi, a nie jako jedynej wyroczni.

Zrodta



ALAB Centrum Wiedzy — Jak czyta¢ skiady
DOZ.pl Czytelnia — Dodatki do zywnosci
Pacjent.gov.pl — Cukier w produktach
POLMED Zdrowie — Etykiety spozywcze
Czytamy Etykiety — Etykiety kosmetykow
Gov.pl — Przewodnik konsumenta
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.


https://www.alab.pl/centrum-wiedzy/jak-czytac-sklady-na-etykietach-produktow-spozywczych/
https://www.doz.pl/czytelnia/a1454-Dodatki_do_zywnosci_-_lista_E
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cukier-w-produktach-spozywczych
https://polmed.pl/zdrowie/jak-czytac-etykiety-produktow-spozywczych/
https://czytamyetykiety.pl/blog/jak-czytac-etykiety-kosmetykow/
https://www.gov.pl/web/psse-pyrzyce/jak-czytac-etykiety-zywnosciowe-praktyczny-przewodnik-dla-swiadomego-konsumenta
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