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JesteSmy tym, co zjemy

JesteSmy tym, co zjemy. Organizm dla podtrzymania funkcji zyciowych potrzebuje codziennie ok 2000
kcal energii. Sktadnikami zywnosci o najwiekszej wartos$ci energetycznej sg cukry i ttuszcze. Wystarczy
spozy¢ 300 g weglowodanéw (cukréw) (1200 kcal) i 100 g ttuszczéw (900 kcal), by przekroczy¢
wymagane 2000 kcal. Jezeli bedziemy spozywac wiecej, to uruchamiamy procesy wzrostu nadwagi,
rozwoju choréb sercowo-naczyniowych i metabolicznych.

Istnieje jednak szereg sktadnikdw bioaktywnych, ktére maja istotny wptyw na nasze zdrowie i
funkcjonowanie organizmu, a potrzebujemy ich codziennie kilka graméw lub miligramdéw. Naukowcy
obliczyli tzw. Referencyjne Wartosci Spozycia (RWS), pokazujgce dzienne zapotrzebowanie osoby
dorostej na dany skfadnik. Znalazty sie tutaj wszystkie witaminy, np. RWS dla witaminy C wynosi 80 mg,
witaminy A - 0.8 mg, witaminy D - 5 pg (0.005 mg), a witaminy E - 12 mg. Drugg grupa s sktadniki
mineralne, np. RWS dla potasu wynosi 2 g, wapnia 800 mg, magnezu 375 mg, a zelaza 14 mg.

Wszystkie te sktadniki znajdziemy w zywnosci. Niestety, pozyskanie informacji, w ktérych produktach
i w jakiej ilosci wystepujg nie jest tatwe. W 2004 r. Komisja Europejska wprowadzita dos¢ szczegétowe
ramy prawne — wszelkie informacje zawarte na opakowaniu lub w prezentacjach dotyczgce zawartosci
sktadnikédw bioaktywnych nazwano oswiadczeniami zywieniowymi lub zdrowotnymi. Wprowadzono
zasade, ze oswiadczenia zywieniowe dla witamin i sktadnikéw mineralnych mogg by¢ stosowane, jezeli
sktadniki wystepuja w znaczacej ilosci, co zdefiniowano jako min. 15% RWS dla wszystkich produktéw
z wyjatkiem napojoéw. Jak odnalez¢ takie produkty? Na opakowaniu znajdziemy komunikat typu
,Zawiera magnez”, ,wysoka zawartos¢ witaminy C” lub ,,Zzrédto witaminy B12”.

W UE 25% produktéw jest oznaczona oswiadczeniami zywieniowymi. W Polsce taki sposéb promog;ji
dopiero sie rozwija, szczegdlnie w branzy sokdow, przetworéw mlecznych, olejow oraz orzechéw.
Brakuje jednak jaki$ wspdlnych ram, ujednolicenia, promocji i co najwazniejsze, edukacji
konsumentéw. Ponadto, biorgc pod uwage wolumen polskiego eksportu zywnosci wynoszacy 51.8 mid
euro, w ktérym znaczacg czesé stanowi zywnos¢ funkcjonalna (czyli prozdrowotna), opracowanie
systemu identyfikacji, certyfikacji i promocji bytoby olbrzymia szansg gospodarcza.

W odpowiedzi na to wyzwanie, grupa polskich naukowcdéw opracowata zasady identyfikacji, selekcji i
certyfikacji produktédw o szczegdlnej wartosci odzywczej. Pojecie ,,0 szczegdlnej wartosci odzywczej”
doprecyzowano poprzez przyjecie kluczowego kryterium — posiadanie co najmniej jednego
oswiadczenia zywieniowego dla witamin, sktadnikéw mineralnych, biatka, btonnika pokarmowego lub
nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Zgtoszono do rejestracji Znak Certyfikujacy UE ,, F-Food”, wazny
na terenie catej UE.

v

F-Food

Zgodnie z ostatnimi wytycznymi Parlamentu Europejskiego (Rezolucja PE, 18.01.2024) opracowano
takze tzw. niekorzystny profil sktadnikow odzywczych, ktdry ogranicza dostep do Znaku F-Food dla
produktéw zawierajgcych >5 g cukru (na 100 g produktu), >1 g soli, monocukréow (0 g) i ttuszczow
uwodornionych (0 g). Jednym z celéw opracowania Znaku F-Food jest promocja zywnosci naturalnej i
niskoprzetworzonej, dlatego ograniczono lub wyeliminowano dostep dla wielu syntetycznych
substancji dodatkowych np. konserwantéw, przeciwutleniaczy, wzmacniaczy smaku, a takze
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sztucznych barwnikdw i aromatéw. Po raz pierwszy w UE opracowano tez niekorzystny profil proceséw
technologicznych, obejmujacy smazenie, sterylizacje, ekstrakcje zwigzkami organicznymi, rafinacje,
uwodornienie. Zastosowanie takiego procesu technologicznego wyklucza z mozliwosci uzyskania
Znaku F-Food.

Podsumowujgc, jezeli Panstwo znajdziecie produkt oznaczony Znakiem b, mozecie by¢ pewni, ze
posiada on szczegblng warto$¢ odzywczg dzieki zawartosci istotnych sktadnikdw pokarmowych:
witamin, sktadnikéw mineralnych, biatka, btonnika pokarmowego Iub nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, przy jednoczesnym ograniczeniu cukréw prostych, soli czy nasyconych kwaséw
ttuszczowych i wykluczeniu izomeréw trans w produktach. Warto réwniez dodaé, ze produkty
spozywcze oznaczone tym znakiem sg3 poddane tylko niezbednym, ,fagodnym” procesom
technologicznym, w celu zachowania ich jak najlepszej jakosci i bezpieczenstwa.

Wiecej informacji: www.cbzf.pl



