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Bądź świadomy – czytaj i pytaj
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Źródła informacji na temat żywności 

✓ Internet

✓ rodzina, rodzice, znajomi, koledzy, 
koleżanki

✓opakowanie/etykieta

✓sprzedawca



Informacje na etykiecie o charakterze 
obowiązkowym - przykłady

✓ instrukcja użycia

Kowalski sp. z.o.o

✓ inne składniki, np.
powodujące alergie
lub reakcje nietolerancji

Najważniejsze informacje, które muszą być podane na etykiecie żywności to:

✓ nazwa

✓ składniki

✓ warunki przechowywania

✓data minimalnej 
trwałości/ termin 
przydatności do spożycia

✓ nazwa firmy
Smakołyczek

✓ kraj/miejsce, z którego 
żywność pochodzi

✓wartość odżywcza

Polska



Składniki nie zawsze muszą być prezentowane
na opakowaniu - przykłady 

✓ masło✓ ser

✓ świeże warzywa i owoce ✓ fermentowane mleko



Substancje lub produkty, które mogą powodować
alergie lub nietolerancje pokarmowe – przykłady

✓mleko

✓soja ✓orzechy 

✓jaja✓skorupiaki

✓zboża zawierające 
gluten 



Sposób wyróżniania na etykiecie substancji 
lub produktów, które mogą powodować alergie 
lub nietolerancje pokarmowe - przykłady

✓ odpowiednia czcionka ✓ styl czcionki

✓ podkreślenie



Data minimalnej trwałości

Stosuje się zapis:

„najlepiej spożyć przed” – kiedy data 
zawiera oznaczenie dnia

„najlepiej spożyć przed końcem”:
• 3 miesiące – dzień, miesiąc
• 3-18 miesięcy – miesiąc, rok
• 18 miesięcy i więcej – rok

Jest to data, do której żywność zachowuje swoje cechy, jeśli odpowiednio ją 
przechowujemy.



Termin przydatności do spożycia

Stosuje się zapis „należy spożyć do” 
wskazując dzień, miesiąc, rok

+ warunki przechowywania na 
opakowaniu

Jest to termin, po upływie którego żywności nie należy spożywać, 
np. dotyczy  „szybko psującej się” żywności.



Wartość odżywcza

Wartość odżywcza: w 100 g

Wartość energetyczna kJ/kcal

Tłuszcz g

w tym kwasy 

tłuszczowe nasycone

g

Węglowodany g

w tym cukry g

Białko g

Sól g

Zgodnie z prawem Unii Europejskiej żywność
opakowana, sprzedawana w UE, musi być
opatrzona informacją o wartości odżywczej.



Dlaczego informacje na etykiecie są ważne?  
Podsumowanie

Ograniczanie marnotrawstwa
żywności

Pomoc w dokonywaniu wyborów produktów
żywnościowych  
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Dziękujemy za uwagę
Zapraszamy do zapoznania się z materiałami uzupełniającymi
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