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pozwala na szybkie
" Ak i fatwe przygotowanie
jej do spozycia

Zywnos¢ wygodna

——
——






podgrzac
w kuchence mikrofalowej




Zywnos$¢é wygodna
uzyskuje.sie przez
wysoki'stopien
przetworzenia
SUrowcow




gastronomia
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\ uformowane w kulki
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do produktow
dodawane s3
sztuczne barwniki,
konserwanty, |
aromaty | ; o/
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Zapotrzebowanie na zywnos¢ wygodna
jest spowodowane:
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 pracg zawodowgq kobiet™

* wazrostem liczby gospodarstw domowych
jedno- i. dwuosobowych

**_,podjadaniem” migdzy positkami.
* czestym podrézowaniem,



Rodzaje zywnosci wygodnej:

T

- .

* gotowa do obrobki wstepnej ==

% —

A * gotowa do obrébki kulinarnej
- — - gotowa do obrébki termicznej
S e gotowa do podgrzania
« gotowa do spozycia
e gotowa do podania
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Poleca‘n'wyyprzez troskliwych opiekunow

Odzywia
organizm
w chorobie

Niezastapiony
w chorobie




Wprowadzane s3 do obrotu z oznaczeniem
ydietetyczny srodek spozywczy”
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Dla 0sob z zaburzeniami
trawienia lub metabolizmu
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Dla osob, la ktorych
spozycie okreslo

)
e jest kontrolowane

nikow w iywnnﬁ'gi«'




e Piacia }“‘ '

Bebilon

NUTRITON

Substancja zage¢szczajaca

Dla noworodkéw,
niemowlat, dzieci
i dorostych



Dietetyczne srodki spozywcze dla niemowlat
i matych dzieci

N

* mleko poczatkowe
“ o

mieszanki mleczne
modyfikowane
z kleikiem zbozowym

T

2 '/.b;
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* kleiki, kaszki, makarony
* soki owocowe i warzywne

* przeciery, zupy, herbatki



Dietetyczne $rodki spozywcze dla oséb

dorostych , ’

pomagajace utrzymanie nalezytej masy ciata
e srodki uz}be.l.nigjace diete w wybrane sktadniki

e srodki

e srodki bezglutenowe
e srodki dla sportowcow

e srodki dla oséb chorych na

ce_‘



. T
[ d
 ZVWNC cjonalna



)raz samopoczucie
b zmniejsza
vko chorob

MAXLIANI cos



Zywnos¢ funkcjonalna
musi przypominac
postacig zywnos¢

konwencjonalng



Ze wzgledu na zaspokajanie specyficznych
potrzeb zywnosc¢ funkcjonalng dzielimy na:

zmniejszajgca ryzyko choréb krazenia
nowotworowych i osteoporozy
Zzmniejszajgca ryzyko dla osob obcigzonych
stresem

i

hamujgca procesy starzenia

dietetyczng dla 0sob z:zaburzeniami metabolizmu
| trawienia

wptywajaca na nastroj i wydolnosc psychofizyczna



Najwazniejsze korzysci wynikajgce ze
spozywania zywnosci funkcjonalnej, to:

* zwiekszenie odpornosci organizmu
e _przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym
* wspieranie leczenia okreslonych,schorzen

e sprzyjanie dobremu stanowi fizycznemu
i psychicznemu



Zywnos$¢
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> wzbogacana'§
fortyfikowana"\
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Wzbogacanie zywnosci
ma na celu:

zapobieganie niedoborom sktadnikow
odzywczych w codziennej diecie



Wzbogacanie zywnosci
ma na celu: 'g-‘ *

d 1-5\
wyrownywanie strat v W
sktadnikdw odzywczych e




Wzbogacanie zywnosci
ma na celu:

upodobnienie
—— substytutow

do produktow

naturalnych




Do wzbogacania
produktow

spozywczych
stosuje sie:

witaminy:

A, D, E, B1, B2,
PP, B6, B12,
foliany, B5,
biotyne

| witamine C
oraz wapn,
zelazo i jod
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* '‘margaryny

* mlekoi DIy
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produkty sfadanio
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(Foods for Specified Heal 1

2ywno$¢ podobna wygladem dc

© tradycyjnej i przeznaczona do kons
Wnorm‘glnei diety



ekologiczna
+

lokaln

. lokalna
+

sSwieza

» eko-zywnos¢




Zywinoéé ekologiczng jest
. y[@[ﬁo@]@]k@wama Weehug Zasac)
Bﬁrdznibh deimatlitalnych
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iywnoéc’ ekologiczna jest wyprodukowana bez:
- uzycia nawozow sztucznych

- chemicznych srodkow ochrony roslin
- dodatkow do pasz
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Swiezalzywnosc¢ jest nieprzetworzona
I'njie zawiera_konserwantow: .

-
| _‘

smge - T
P - A Pe




S\jilezalZymine

wWiylkenzystyavane



ZyWinescorganiczna
JENOW] O, dl=ri




Produkt organiczny musi by¢ wyprodukowany
i przetworzony w sposob catkowicie naturalny




FAST-FOOD

szybko przygotowywane




serwowane
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FASIFFOOD | |
to wysoka wartosé ka’Ioryczna




btonnik,
witaminy
i mineraty
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-
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duza ilosc¢ ttuszczow
i weglowodanéw




Regularne sp@zywae Fas~t F@@d @w

a(ow'a’dm él% ch@ ywl’lflzgcyjn




FAST-FOOD-y

e zawierajg glutaminian sodu i sol

e zawierajg ogromng ilos¢ spulchniaczy
| barwnikow

e zawierajg bardzo duzo cholesterolu

* smazone sg W gtebokim ttuszczu

* sg wyjatkowo wysokokaloryczne






. Junk—food
zawiera tzwgpuste kalorie
&£







- - o o o
Junk-food zawiera‘'duzo soli, ttuszczu

i sztucznych dod
k9 7
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W GMO
wybrane geny
bakterii, wirUséyv,

roslin i zwierzat

wprowadzane s3 d ;,
_"mych roslin /
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zZ\wjilekszenielodpornosci
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GMO to
przedtuzenie trwatosci zywnosci



nie'wiademo), jali skutelsspowedujerspozywalnlie

wielkszej ilosci transgenicznychiiosin
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P

nie mozna przewidziec jak zareaguje organizm na
kilka produktow modyfikowanych genetycznie
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Suplementy to
skoncentrowane -
zrodto substanc;ji
odzywczych




icytowe,
alne

uzupetni
Wi



zawieraja
substancje
biologicznie
aktywne
pochodzenia
roslinnego




Sprzedawane w postaci
kapsutek, pastylek,
tabletek i pigutek
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samad

tycle dodatkéw dofeywnoscl

poclziewe




Na etykiecie
hajczesciej
Jlian’ieje wiele
liter ,,E”

Z numerami




Barwniki — od E-100
Konserwanty — od E-2
Przeciwutleniacze -
Stabilizatory, zages ’\

400 do E-499
Pozostate — powyie ' ‘

e
PR A S



ozhacza, ze substancja dodatkowa znajduje sie
na tzw. liscie pozytywnej zatwierdzonej przez UE




|

k

\' /

rodlUcent nie'm
bowigzku zna




Barwniki nadaja zywnoéci atrakcyjna barwe
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u[kiu siliza plrayiiocenill cech b

arwhnych
utracenychisedezasiobrobki ﬁé’&‘ﬁ“ﬁé%?g'{?@z%‘éj%
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vjednelicenie pod wiglede'koloryscznym
wisaystkich partii wyrobu :



Przeciwutleniacze

I | =
g—— > -

przedtuzaja trwatos¢ srodkow spozywczych












Substancje
konserwujgce

«

przedtuzajg trwatosc¢ srodkow spozywczych



Muszg charakteryzowac sie brakiem
toksycznosci i niezawodnoscig dziatania



Konserwanty nie moga
niekorzystnie
oddziatywac na
naturalne cechy
sensoryczne produktu




y 4

mMoga zmieniac:

Konserwanty nie



czesto nazywane s3
_"intensywnymi
substancjami stodzgcymi"

Substancje
stodzace




Stodziki zapewniaja produktonminténsywny stodki
smak dostarczajgc matq ilosc kalorii



Substancje stabilizujgce umotiliwiaja utrzymanie
odpowiednich fizycznych lub chemicznych
wiasciwosci srodka spozywczego







Substancje
stabilizujac
zachowuj ikuja i )ca barwe
sSrodko



Substancje emulgujace

rzenie lub utrzymanie jednolitej
dy w srodkach spozywczych

umozliwiajaca t
mieszaniny oleju i



Zalety \:.s_gbstancji dodatkowych

N % Lk ?{T\L‘%\,}/’;’.‘A s
| / N 'A\;/{’, ‘;‘-_A§,;:\:’
7 v .\&&
*zwiekszajg atrakcyjnos¢ zywnosci <
° ° Y &4 - ,)' W
*przedfuzajg trwatos¢ LA 7?(
utatwiajg i obnizaja koszty produkcji

*poszerzajg asortyment produktow
*utrzymajg statg, powtarzalng jakosc
*poprawiajg walory smakowe i zapachowe

°zapobiegajg niekorzystnym zmianom barwy,
smaku oraz konsystenc;ji



Wady substancji dodatkowych:

T
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4 e |
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*mogq miec niekorzystne oddziatywanie, ;s

*nie jestesmy w stanie stwierdzi¢ jakg naprawde
ilos¢ tych substancji przyswajamy;

‘nie  mozna przewidziec i@vreakcji Z%’[‘pnymi
sktadnikami zywnosci w... naszych zotadkach ™~






Konserwacja zywnosci

00 1 11T

pramant! ™

hamuje rozwoju mikroorganizmow,
nadaje zywnosci nowe walory smakowe



, 3 takz%nad hie
|pineg

sn‘;akui i |



Wedzenie dzi
grzybobOchq
[ bakterlob cz%
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Mrozone pro'dukty zachowuja
swoOj naturalny aromat i smak




Krysztatki lodu, ktore powstajg podczas
Zamrazania mogg zniszczyc strukture zywnosci

ALY Yhe
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Poprzez solenie konserwuje sig .

przede wszystkim miesoiryby =~ 1 »°



Cukrzenie

stosuje sie w przetworach owocowych




R

Juz 50-60% zawartosc
sacharozy w dzemach

| -1 konfiturach
"~ uniemotliwia bakteriom
przezyéie . = °



Liofilizacja

jest procesem odwadniania ciat statych
poprzez ich zamrozenie,

a hastepnie usuniecie wody

w warunkach prozni




Suszenie
to jedna z najstarszych metod



Polega na usunieciu
wody z produktu przez
jej wyparowanie

N Y
3 1
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*Produkt ajiczesciE]n
p;oddawane“paste nyzc jisto:

* przetwory owocow
" 1 warzywne
" mleko i jego przetwaory
°* WIno, piwe :
s » ‘.'&:__'J

mieso, wedliny



Sterylizacja polega na ogrzewaniu zywnosci
do temperatury powyzej 100°C
w hermetycznie zamknietych opakowaniach



polega na btyskawicznym,
1-2-sekundowym podgrzaniu

do temperatury ponad 100 °C

i rownie btyskawicznym ochtodzeniu
do temperatury pokojowe;j



Przy sterylizacji
w ponad130°C
niszgzone sg

pakterie mle,lgc;we( 2




onserwacu

M v B ..a'

Zywnoscl
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Gotowanie, : -
’ ), s >
Sobliobka zZyainosciw wod2|

“W@@j@@ﬂ temperaturze






Podczas gotowanla
traci sie. wiele
“cennych sli@dnikon
_np. witalnaliiny;

\ -




W marynowaniu
wykorzystuje sie
zalewg zawierajaca
gtownie 10% ¢
roztwor kwasu
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Peklowanie to dziatanie solanki

™




Peklowanie to







ché'r'aﬁde rystycznego

smaku i zapachu
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AN KIETA KONSUMENCKA

przeprowadzona
w Zespole Szkol im. ks. dra Jana Zwierza w Ropczycach
wsrod uczniow klas technikum, liceum profilowanego
1 zasadniczej szkoly zawodowej



1. Czy kupujac produkty zwracasz uwage
na ich sktad opisany na opakowaniu?

KOBIETY




2. Czy kupujac produkty zwracasz uwage
na ich sktad opisany na opakowaniu?

MEZCZYZNI

trudno
powiedziec
5%




2. Czy styszatas, badz przeczytatas kiedykolwiek
o dodatkach do produktow spozywczych
oznaczonych symbolami ,E”?

KOBIETY

M tak M nie




2. Czy styszates, badz przeczytates kiedykolwiek
o dodatkach do produktéw spozywczych
oznaczonych symbolami ,E”?

MEZCZYZNI

M tak M nie




3. Czy wiesz, co to jest zywnosc
modyfikowana genetycznie (GMO)?

nie = tak

KOBIETY



3. Czy wiesz, co to jest zywnosc
modyfikowana genetycznie (GMO)?

nie = tak

192

MEZCZYZNI



4. Czy kupujesz zywnosc funkcjonalng
(Activia, margaryny z kwasami Omega-3)?

KOBIETY

tak czasami nie




4. Czy kupujesz zywnosc funkcjonalng
(Activia, margaryny z kwasami Omega-3)?

MEZCZYZNI .

tak czasami nie




5. Czy stosujesz zasady zdrowego
odzywiania?
KOBIETY
129
0 23 21

40 A

20 A

tak nie czasami nie znam ich



5. Czy stosujesz zasady zdrowego

odzywiania?
MEZCZYZNI
_ 141
100 - 58
% 43
o 11
tak nie czasami nie znam ich



6. Majgc do wyboru warzywo z pola nawozonego
naturalnie i duzo dorodniejsze warzywo z pola
nawozonego nawozami sztucznymi wybratabys:

KOBIETY

M to pierwsze
" to drugie




6. Majgc do wyboru warzywo z pola nawozonego
naturalnie i duzo dorodniejsze warzywo z pola
nawozonego nawozami sztucznymi wybratbys:

MEZCZYZNI

M to pierwsze

" to drugie




7. Jak czesto jadasz jedzenie gotowe?
(zupki chinskie, dania instant)?

100 -

90 -

80 -

70 -

60 -

50 -

40 -

30 -

20 -

10 -

9 M codziennie

KOBIETY

® kilka razy w
tygodniu
M raz w tygodniu

B okazjonalnie

M nigdy




7. Jak czesto jadasz jedzenie gotowe?
(zupki chinskie, dania instant)?

180 -

160 -

140 ~

120 -

100 -

80

60 -

40 -

20 -+

_ ) 175 ® codziennie
MEZCZYZNI
® kilka razy w tygodniu
raz w tygodniu

® okazjonalnie

M nigdy

20 14




8. Jak czesto spozywasz dania typu
Fast food?

KOBIETY

2% 1% B codziennie

m kilka razy w tygodniu

16%
raz w tygodniu

okazjonalnie

nigdy




8. Jak czesto spozywasz dania typu
Fast food?

MEZCZYZNI

M codziennie
m kilka razy w tygodniu
™ raz w tygodniu

okazjonalnie

nigdy




9. Jak czesto jesz chipsy, stodycze
| pijesz napoje gazowane?

KOBIETY

M czesto M czasami bardzo rzadko




9. Jak czesto jesz chipsy, stodycze
| pijesz napoje gazowane?

MEZCZYZNI

M czesto M czasami bardzo rzadko




10. Czy reklama ma wptyw na to co jesz ?

KOBIETY

tak czasami




10. Czy reklama ma wptyw na to co jesz ?

MEZCZYZNI

121

tak czasami nie




11. Czy w sklepiku szkolnym mozna
kupi¢ zdrowg zywnosc ?

KOBIETY




11. Czy w sklepiku szkolnym mozna
kupi¢ zdrowg zywnosc ?

MEZCZYZNI




12. Jakie produkty kupujesz najczesciej ?

KOBIETY

95

i mniej zdrowe, ale tansze
i jest mi to obojetne

M drozsze, ale zdrowsze




12. Jakie produkty kupujesz najczesciej ?

MEZCZYZNI . mniej zdrowe, ale tarisze

i jest mi to obojetne

M drozsze, ale zdrowsze







POZNAJ DOBRA
FYWNOSE




PRODUKCIJA EKOLOGICZNA

* %
x X

* *
* kX










* X

Eculahel

www.ecolabel.eu
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*
*
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cor:‘r\:f~'5¢\ ik

Nie rozumiem po co komu konserwanty
skoro naszym babciom wystarczata temperatura i stoik



Zdrowa zywnosc
im bardziej zdrowa, tym mniej kuszaca



Hamburger
Wiesz, ze jest niezdrowy, ale i tak mu sie nie oprzesz



Ei16ic

E103

E153 Ei41
E 100
E124 o
E170
e E160c e E161b
E101
Ei23 E140
E160F E160d
Eqps E163
E110
E105
E160a
0102  miei E161d
E126 E161a
E122
E175 £104
E160b
E142 E160

E160e

E130

E162

E132

[

E1i51

E131

E180

E152

E127

Spozywcza ...
... paleta kolorow




Dobrze wiesz co jesz

zywnos¢ modyfikowana genetycznie poszia krok dalej
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E211
bezoesan aspartam glutaminian

sodu sodu

Sponsorem programu sq witaminy E



Chipsy
z roku na rok, coraz bardziej stone,
a zarazem coraz mniej innych przypraw




Zywnos$¢ modyfikowana genetycznie

Nie jadam takiej, ale te mandarynki bez pestek sa swietne




£7,EQ WSZEDZIE T¢
KONSERWANTY ...

-
S,
=5
oo

| E 7 Warsza
| E-8 Katowic
W= E-1 Gdansk
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Jeshi jestem tym co jem

to jestem glutaminianem sodu






Sprzeciwiasz si¢ GMO

a nie wiesz nawet ile tego masz w lodowce



Oranzada dost¢pna w 3 smakach.

E271,E3311E476



JAK BYLEM IMAEA
DUEWCZYNKA TEE

NIE NIERZ.YJcEm;%E
JESTES M Co JESL..




Witasnie mingt termin przydatnosci do spozycia rzeczy,
ktorg zjadtes 4 lata temu



S

TSI

—
e

7 )

S tym

...CO jesz

Jeste



nazwa produktu: Szynka
cena: 20zt/kg
sktad: mieso 10%, woda 89%, konserwanty 1%
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Co niesiesz Czerwony Kapturku ?
Sorbinian Potasu i Benzoesan Sodu, dla babci Paoli na kompot



Fast Food
Nawet nie wyglagda smacznie. To dlaczego wszyscy to jedzg ?



Jezeli jestem tym co jem
to dzieki konserwantom jestem niesmiertelny



GMO

za niedtugo zamiast smacznego, bedziemy zyczy¢ naturalnego ...



Wedzone mieso
szkoda, ze nigdy nie byto w prawdziwej wedzarni
tylko jest napakowane ulepszaczami smaku i zapachu



< NeuNy

é@ nm

.‘3..
'

K|

A to wszystko dzie¢ki sztucznym barwnikom



Prawie kazdy spozywany wspolczesnie owoc zostat
zmodyfikowany genetycznie przez czlowieka




W dzisiejszych czasach

nie ptacimy za produkty tylko za firmy ktore je tworza






