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Elementy obowigzkowe informaciji o wartosci odzywczej

Wartos¢ energetyczna [kJikcall

lloSC:

ttuszczu,

w tym: kwasow ttuszczowych
nasyconych,
weglowodanow,

w tym: cukrow,

biatka

soli.

Wartosc odzywceza 100 g produktu

Wartosc energetyczna 2150 ki/515 keal ‘\
sz - 29g
Tf tym kwasy ttuszczowe nasycone ' IT i
Weglowadany 578
w tym cukry 50g
Biatko 58¢
sl 014g




Elementy dobrowolne w informacji o wartosci odzywczej

TreSC obowigzkowej informacji o wartosci odzywczej, moze zostac
uzupetniona informacjq o ilosci jednego lub wiekszej liczby z
nastepujgcych sktadnikow:

a) kwasy ttuszczowe jednonienasycone;

b) kwasy ttuszczowe wielonienasycone;

c) alkohole wielowodorotlenowe;

d) skrobiqg;

e) btonnik;

f) kazda z witamin lub kazdy ze sktadnikdw mineralnych

wymienionych w zatgczniku Xlll czesS¢ A pkt 1 i obecnych

w znaczgcej ilosci zgodnie z je] definicjg w zatgczniku Xl

czesc A pkt 2.



Informacja o witaminach i sktadnikach mineralnych, musi by¢ wyrazana takze, jako
wartos¢ procentowa referencyjnych wartosci spozycia RWS
okreslonych w zatgczniku Xlll czeS¢ A pkt 1,

w przeliczeniv na 100 g lub na 100 mi

Wartosc¢ odiywcza 100 g produktu % RWS* w 100 g produktu
Wartosc energetyczna 1611 kJ/381 keal
Ttuszez 36g
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 0,7g
Weglowodany 77g
w tym cukry 25g
Biatko — mm mmm i I - — |
SOl = 0,25 g = - -
- Witamina E 6m ~
g 50%
7 N
Witamina C 64 mg 80% \
( Wapn 400 mg 50% /
N~ ~ Zelazo 7 mg 50%| _ ”
~
y, —~— — -



RWS JAKO NARZEDZIE MARKETINGOWE

Wartosci referencyjne dziennego zalecanego spozycia poszczegolnych sktadnikow

Skiadnik ocdiywczy

VWWskazrzane Drienne Spozycie
(GDuA)

-wartosci proponowane dla
kobiet™

VWWskazane Drienne Spozycie (GDA)
- wartosSci proponowanne
dla merczyIn

Wartosc 2000 kcal 2500 kcal
enerngetyczna

Biatko 50 g G0 g
WVeglowwodany 270 g 340 g

Thuszczr

nie wiecej NiZz *f0 g

nie wigece] Nniz 80 g

Kwasy ttusrcrowe

nie wiecej NiZ 20 g

nie wiecej Nniz 30 g

nasycone

Btonnik 259 25 09

Sod (sol) nie wiecej niz 2,4 g (6 g) nie wiecej niz2,4 g (6 g)
Cukry nie wigecej Niz 290 g nie wigece] NiZ 110 g

-w tym cukny
dodane

nie wiecej NiZ50 g

nie wiecej niZ 62,5 g

*Wartosci po uzgodnieniach z Instytuterm Zywnosci | Zywienia




PRZYKLADOWE WARTOSCI RWS DLA PRODUKTOW RYBNYCH

( \
1 |
Lp. Produkt Wartoo$¢ Biatko Thuszcz Kwasy |weglowodany =sc’)1 :
energetyczna nasycone [ I
100g | %RWS | g/100g | %RWS | g/100g | %RWS | g/100g | %RWS | g/100g | %RWS | g/100§ | %RWS :
produktu produkt produkt produkt produkt produ I
{kcal] u u u u uI I
i |
1 |Satatka rybna Neptun 193 10 | 903 | 18 1453 21 | 2,09 | 10 6,7 2 1,49I 25 :
o <I
2 |Paprykarz szczecinski 146 7 902 | 18 | 764 | 11 | 1,75 9 10,2 4 1,7d 29 1)
|
) —_— —— E— — J U
3 |[Sledz w sosie pomidorowym 102 5 (1245 25 | 842 | 12 | 1,84 9 5,83 2 1,32I 22 :
1 |
4 |Sledz w oleju 287 14 (13,75 28 | 258 | 37 | 291 | 15 0 0 1,2(1 21 :
1 |
I
5 |Makrelaw sosie pomidorowym 201 | 10 14 28 |1495| 21 | 414 | 21 | 261 1 1,32I 22 I
1 |
i |
|
6 |Filety z makreli w sosie pomidorowym 210 | 11 [12,49| 25 |1588| 23 (491 | 25 | 4,21 2 1,3£= 22 :
I I
7 |Szprot popularny w sosie pomidorowym | 159 8 (12,85 26 |1068| 15 | 257 | 13 | 2,89 1 1,17: 19 :
1 |
I

'
I
I
I

\



front-of pack nutrition labelling (FOPNL)
czyli graficzna

Aby utatwi¢ konsumentom korzystanie z zamieszczonej na opakowaniach zywnosci informaciji o
wartosci odzywczej, rozporzadzenie (UE) nr 1169/2011 dopuszcza mozliwos¢ prezentacji na
opakowaniu, w gtéwnym polu widzenia, powtdrzonej informacji o wartosci odzywczej (art. 30).

Mozna powtorzy¢ nastepujgce dane:
wartos¢ energetyczng,
lub

wartos¢ energetyczng oraz zawartosc: ttuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych, cukréw, soli.

Dodatkowo, podajgc na etykiecie informacje o zawartosci powyzszych sktadnikdw wolno stosowac
— oprocz stow i liczb — rézne formy graficzne lub symbole (art. 35).

Obecnie w Europie istnieje kilka systemow znakowania wartosciq odzywczq z przodu opakowania
(front-of pack nutrition labelling (FOPNL)).



Jedna porcja (25 g) dostarcza:

Energia

140 keal

7%*

PREZENTACJA GRAFICZNA RWS

WARTOSC ODZYWCZA NA 100 g PRODUKTU:

Energia
586 kJ
Artykut 37 rozporzadzeniau6g/2on1 00000000 e 012§
i ) i ) L B 09¢
Nie mozna prezentowac dobrowolnych informacji na e : -ggs
e . X o=l 88

temat zywnosci ze szkoda dla przestrzeni dostepnej
do prezentacji obowigzkowych informacji na temat

[ ] r .
Zywnoscl
THSAE | (e | | B0 e B8 Ci=Az

nasycone
134 30g 6.1g 14g

16%* 185%* 7%* 23%"*

w 100 g:
2343 kJ ! 560 kcal

Przéd opakowania



»NUTRINFORM BATTERY" I I

Ciascuna porzione (50 g) contiene:

ENERGIA GRASSI ZUCCHERI SALE
795 kJ SATURI
192 kcal

(o )G o ) ) )

delle Assunzioni di Riferimento di un adulto medio (8.400 kJ / 2.000 kcal)
Per 100g: 1.589 kJ / 383 kcal



SYSTEMEM ,,SYGNALIZACJI DROGOWEJ”
»TIRAFFIC-LIGHT FOOD LABELLING”™

Cooo STANDARDS AGENCY\
Niska zawartosc¢ tluszczu )
Niska zawartos¢ kw. ti. LOW SATURAT59

nasyconych
Wysoka zawarto$¢ cukru ‘ SUGAR >

eatwell.gov.uk /
ol

N

Opiera sie on na frzech sygnatach-kolorach:
e Cczerwonym

e Zielonym

Oparty jest on na wytycznych UK'S Food Standards Agency — FSA (Brytyjska Agencja Jakosci Zywnosci)
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W odniesieniu do 100g produktu

1639 KJ (386 keal) 4 [

; ' 7-5=2| - R

02g 0 { [: < &5

001g 0 A 1 > 335 > 45 =1 > 80

6 9 4 P NUTR"SCORE 2 = BT0 =g =32 =180

¥ g v,/ - \\

(5) @G 2§ EA Em

3 0 hl\ P it 4 > 1340 >18 =4 =360
— 0-2 5 = 1675 =225 >5 =450
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NEW LABEL / WHAT’S DIFFERENT

- |Nutrition Facts

L 1g 1] 8 servings per container __Serving sizes
T | serving size 213 cup (55g) |

Amount per serving

__Calories:
Calories 230 larger type

Total Fat 89
Satuated Fat 1g

Updated
— dally
values

Total Carbohydrate 37g
Dietary Fiber 49
2 Total Sugass 1
New: _ il

added sugars [icludes 109 Added Swgars

Change n a4 Actual
in nutrients — — amounts

Lomoms e eeemre e e = ey
* The % Dady Value (DV) tels you how much & mutrient in New
2 senving of food contrbutes 10 3 dady det. 2.000 calones

i Used for general nutrtion advios. foot
https://www.mtpr.org/post/will-new-food-labels-reduce-sugar-consu \ “'" AN -4 ﬂOt‘




Zmiany wartosci odzywczej na przyktadzie: Filety sledziowe w sosie Smietanowym

WARTOSC ODZYWCZA \W100g PRODUKTU

Energia 1196 kJ/ 287 kcal Energia 1191 kJ / 288 kcal Energia 1103 kJ / 266 kcal nergia 1302 kJ/315 kcal
Ttuszcz 26,8g Ttuszcz 26,6 g Ttuszcz 23,7 g Ttuszcz 29,6g
w tym kwasy ttuszczowe nasycone w tym kwasy tfuszczowe nasycone wniym kwasy ttuszczowe nasycop Wym kwasy ttuszczowe
4,3g 3,38 30g nasycone oF
Weglowodany 5.9¢g Weglowodany 58g Weglowodany 6,8g Weglowodany 5,8g
w tym cukry 5,0g w tym cukry 55¢g w tym cukry 56g w tym cukry 5,5g
Biatko 5,4g Biatko 6,3g Biatko 6,5¢g Biatko 6,3g
Sol 2,0g Sol 20¢g Sol 1,8¢g Sol 2,1g

Zawartos¢ wody i ttuszczu w badanym surowcu rybnym

Produkt Zawartos¢ wody (%) Zawartos¢ thuszczu (%)
Produkt markowy 68,75+0,19 10,9310,12
Marinus 62,60+0,17 16,80+0,40
Marinero 66,43+0,28 16,40+0,40
Tesco 67,20+0,22 15,07+0,92




Zmiany wartosci odzywczej

Sardynki w oleju roslinnym 110g

Wartos¢ energetyczna kJ / kcal - 1218 kJ / 294 kcal
Ttuszcz-24 g

W tym kwasy ttuszczowe nasycone - 2,8 g
Jednonienasycone - 14 g
Wielonienasycone - 6,9 g

Weglowodany -5 g

W tym cukry-0g

Biatko-14 g

S6l-1,1g

Kwasy Omega 3 EPA - 400 mg

Kwasy Omega 3 DHA - 500 mg

Sardynki w oleju roslinnym 125g

Wartos¢ energetyczna kJ / kcal - 923 kJ / 221 kcal
Ttuszcz-13 g

W tym kwasy ttuszczowe nasycone - 3,3 g
Weglowodany -0 g

W tym cukry-0g

Biatko - 26 g

Sol-2,1g

http://www.graal.pl/sardynki.php



ROZPORZADZENIE (WE) NR 1924/2006

w sprawie o swiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych
Zywnosci

,>oswiadczenie” oznacza kazdy komunikat, ktory w

jakiejkolwiek formie, stwierdza, sugeruje lub daje do

Oswiadczenia

zZrozumienia, ze zywnosc¢ ma szczegolne wlasciwosci;

T —-
Oswiadczenie <
S —-

Zywieniowe




Oswiadczenia zywieniowe

DOTYCZACE WARTOSCI ENERGETYCZNEJ
NISKA WARTOSC ENERGETYCZNA

Oswiadczenie, ze dany srodek spozywczy ma niskg wartos¢ energetyczng, oraz kazde oswiadczenie, ktore moze miecd taki
sam sens dla konsumenta, moze byc¢ stosowane tylko wéweczas, gdy produkt nie zawiera wiecej niz 40 kcal (170 kJ)/100 g
dla produktéow statych lub nie wiecej niz 20 kcal (80 kJ)/100 ml dla produktéw ptynnych. W przypadku stodzikéw
stotowych zastosowanie ma limit 4 kcal (17 kJ)/porcje, przy intensywnosci stodzenia réwnowaznej 6 g sacharozy (ok. 1
tyzeczki sacharozy).

ZMNIEJSZONA WARTOSC ENERGETYCZNA

Oswiadczenie, ze srodek spozywczy ma zmniejszong wartos¢ energetyczng, oraz kazde oswiadczenie, ktére moze miec
taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy wartos¢ energetyczna jest zmniejszona o
przynajmniej 30 %, ze wskazaniem na ceche lub cechy, ktore sprawiajg, ze dany srodek spozywczy ma zmniejszong
0g06lng wartos¢ energetyczna.

NIE MAWARTOSCI ENERGETYCZNE)

Oswiadczenie, ze srodek spozywczy nie posiada wartosci energetycznej, oraz kazde oswiadczenie, ktére moze miec taki
sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy produkt nie zawiera wiecej niz 4 kcal (17 kJ)/100 ml.
W przypadku stodzikdw stotowych ma zastosowanie limit 0,4 kcal (1,7 kl)/porcje, przy intensywnosci stodzenia
rownowaznej 6 g sacharozy (ok. 1 tyzeczki sacharozy).



Wartosc¢ odzywcza

Energia % RWS

[lOOg ryby] Biatko Tituszcz Woda lkeal]  energia
Karas 18,04 6,94 69,37 134,62 7
* Ryby stodkowodne Karp 16,21 14,86 61,22 272,58 11
Leszcz 17,71 4,84 7467 1144 6
Ploé 20,53 3,92 7281 1174
Sandacz 19,77 086 7505 86,82 4
Sum 16,8 26,49 53,37 289,61 14

Pstrag 17,95 7,84 67,95 142,36 7




Wartosc¢ odzywcza
[100g ryby]

* Ryby morskie

WODA BIAtKO TtUSZCZ ENERGIA %RWS
Dorsz 77,43 20,08 1,17 90,9 5
Fladra 74,17 19,42 4,29 116,3 6
Makrela 52,38 18,11 20,70 258,8 13
Grenadier 77,82 19,09 0,93 84,8 4
Halibut 63,36 13,13 16,16 198,1 10
Karmazyn 73,54 17,93 1,62 86,3 4




Produkty FIT to produkty dostaraai;ce zbilansowanych wartosd
odiywaych w ilosdach potrzebnych dla prawidtowego funkcjono-
wania organizmu. Produkty FIT charakteryzujq sie nizszq kalorycz-
no$da, mniejszg zawartosciq szkodliwych thuszaow oraz skiadni-
kow takich jak cukier czy sol.

OSWIADCZENIA ZYWIENIOWE




Oswiadczenie zywieniowe dotyczgce kwasow omega 3
ROZPORZADZENIE KOMISJI (UE) NR 116/2010

,ZRODLO KWASOW TtUSZCZOWYCH OMEGA-3

Oswiadczenie, ze zywnosc¢ jest zrodtem kwasow ttuszczowych omega-3, i kazde oswiadczenie,
ktore moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ zamieszczane tylko wéwczas, gdy
produkt zawiera przynajmniej 0,3 g kwasu alfa-linolenowego na 100 g i na 100 kcal lub

przynajmniej 40 mg kwasow eikozapentaenowego i dokozaheksaenowego razem
na 100 g i na 100 kcal.

WYSOKA ZAWARTOSC KWASOW TLUSZCZOWYCH OMEGA-3

Oswiadczenie, ze w zywnosci wystepuje wysoka zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3, i
kazde oswiadczenie, ktore moze miec¢ taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ zamieszczane
tylko woéwczas, gdy produkt zawiera przynajmniej 0,6 g kwasu alfa-linolenowego na 100 g i na

100 kcal Ilub przynajmniej 80 mg kwasow eikozapentaenowego i
dokozaheksaenowego razem na 100 g i na 100 kcal.
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4500000 -

4000000 +

3500000 4

3000000 4

2500000 4

2000000 4

1500000

1000000 4

500000 4

17.94a49

18.780
A

A

Ryby stodkowodne jako zrodto kwasow omega 3
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Zaleznos¢ pomiedzy udziatem procentowym a zawartoscig kwasow ttuszczowych
EPA i DHA w wybranych gatunkach ryb morskich

Ryby morskie

Zawartosc ttuszczu a ilos¢ omega 3 na 100g ryby

45,00
40,00 -
35,00 -
30,00 - % omega 3
25,00 -
20,00 -
15,00 -
10,00 -
5,00 -
0,00 . . . . . . . . . .

% ttuszczu

Zawartos¢ ttuszczu i udziat [%] kwasow ttuszczowych omega 3
w wybranych gatunkach ryb morskich

M Wydzial
agg Nauk o Zywnosci

i Rybactwa



llosé [g/100g produktu] kwaséw ttuszczowych n-3 PUFA
w badanych asortymentach paluszkéw rybnych

Rodzaj paluszkéw rybnych

A B C D E F G

s n-3 PUFA 047b 012d 052b 134a 053b 025c 018

YLCn-3PUFA 0,07d 0,10c 0,10c 0,96a 0,16b 0,12c 0,09c




Produkty z ryb stodkowodnych jako Zzrédto
kwasoéw omega 3

ttuszcz KT nas KT mono PUFA
g/100g g/100g g/100g g/100g

Producent Produkt NEVYAWYE] prOduktu

Satatki 2,40 5,93

Konserwa 1,38 3,53

Konserwa 2,10 14,66
Safatki 1,53 4,64




MORSKI
INSTYTUT noRseI
RYBACKI - 1227
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makrela  szprot losog losos pstrag
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Rekomendowana dawka dzlennz w profilaktyce chordb serca

_— Reromendowana dawka diienna dia pacjentow 7 choraby wisncowsy
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Biatko

Biatka stanowig najcenniejszy pod wzgledem
biologicznym i sensorycznym sktadnik miesa.
Mieso rybne zawiera, podobnie jak mieso

Aminokwas g/100g biatka

szwierzat rzesnych i drobiu, kilkanaécie ~ Walina 6,11
procent biatka. Ryby i produkty rybne s3 Izoleucyna 4,78
jednak znacznie lepszym zrodtem biatka niz

inne produkty pochodzenia zwierzecego, bo ~ Met+Cys 4,05
dostarczajg duzo biatka wraz z niewielka Lizyna 9,10
iloscig energii. W sktad biatka ryb wchodza

wszystkie aminokwasy egzogenne ,  reonina 4,58
niezbedne do budowy tkanek i, co istotne , Fen + Tyr 7,58
jego przyswajalnos¢ jest bardzo wysoka —

wynosi az 97% Leucyna 7,68

Tryptofan 1,12

Sredni sktad niezbednych aminokwaséw w biatku ryb $wiezych
(wg Kotakowska, Kotakowski, 2001)



ZRODLO BIALKA

Oswiadczenie, ze srodek spozywczy jest zrodtem biatka, oraz
kazde oswiadczenie, ktdre moze miec taki sam sens dla
konsumenta, moze byc¢ stosowane tylko wéwczas, gdy
przynajmniej 12 % wartosci energetycznej srodka
spozywczego pochodzi z biatka.

WYSOKA ZAWARTOSC BIALKA

Oswiadczenie, ze srodek spozywczy ma wysokg zawartosc
biatka, oraz kazde oswiadczenie, ktore moze miec taki sam sens
dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy
przynajmniej 20 % wartosci energetycznej srodka
spozywczego pochodzi z biatka.




/100 g produktu

MORSKI
nall Konserwy 17 1,66
INSTYTUT e
RYBACKI 14 | 1,33 -
PAMNSTWOWY 12 | 1,19 :
I MNSTYTUT !
BADAWCTY 12
08
06
04 4 0,37
GJI ! .

Zr(')dfO Lizyny | makrela  szprot  $led  sardynka tufczyk paprykarz

Ryby wedzone
2,5
; 2,04
B — Zalecana dawka dzienna 5 5. 192
% 1,57 1,64 168 17
B 15
s
B 1
=]
i
<5 0.5
0 N 000 Bam 0 BN : _ |
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Poréwnanie wartosci odzywczej innowacyjnych przekasek z udziatem miesa karpia do
przekasek komercyjnych

Prazynki Chipsy Karpioki
Energia kcal 515 545 480
Ttuszcz 30 33 26
SFA 2,3 4,0 2
Biatko 1,3 6,2
Weglowodany 60 58 48
cukry 0,5 2,8 0,5

56| 2,4 1,6

Operacja wspotfinansowana przez Unie Europejskg ze sSrodkéw finansowych Europejskiego Funduszu Morskiego i Rybackiego PROGRAM OPERACYJNY ,,RYBACTWO | MORZE 2014-2020”
Dziatanie 2.1 Innowacje w ramach Priorytetu 2 — Wspieranie akwakultury zréwnowazonej Srodowiskowo, zasobooszczednej, innowacyjnej, konkurencyjnej i opartej na wiedzy
umowa o dofinansowanie nr 00004-6521.1-OR1600005/17/20;

Projekt pt. ,,Opracowanie technologii nowych i innowacyjnych produktéw z karpia w celu zapewnienia catorocznego zbytu tego surowca z gospodarstw akwakultury”
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OSWIADCZENIA ZDROWOTNE

Ograniczenia stosowania niektérych oswiadczen zdrowotnych

Nastepujgce oswiadczenia zdrowotne sg niedozwolone:
a) osSwiadczenia, ktdre sugeruja, ze niespozycie danej zywnosci mogtoby mie¢ wptyw na zdrowie;
b) osSwiadczenia, ktére odwotujg sie do szybkosci lub wielkosci obnizenia masy ciata;

c) osSwiadczenia, ktére odwotujg sie do zalecen poszczegdlnych lekarzy lub specjalistow w zakresie
zdrowia i innych stowarzyszen niewymienionych w art. 11.
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Oswiadczenie — ale jakie ?

20+. Energia & Uroda. Tuniczyk po meksykansku.

Pozywne danie i tylko 300 kcal

Dodaje wigoru, zmniejsza zmeczenie

Wspomaga sprawnosc fizyczng i umystowg

Wzmacnia wiosy i paznokcie, zwieksza witalnos¢ skory

30+. Odnowa & Forma. Tuniczyk z kukurydzg, marchewka,
groszkiem i czarnymi oliwkami.

Pozywne danie i tylko 300 kcal
Wspomaga oczyszczanie organizmu
Wzmacnia naturalng odpornosc
Wspiera utrzymanie kondycji

40+. Kondycja & Balans. Tunczyk z kuskusem pertowym
i suszonymi pomidorami.

Pozywne danie i tylko 300 kcal

Utatwia wyciszenie, zmniejsza napiecie
Wspomaga utrzymanie rownowagi umystowej
Wzmacnia kondycje fizyczna
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