RAPORT

WARTO? WARTO

Wiasny chleb - zastana-
wiam sie nad tym. Rezygna-
¢ja z batonikow, mnicj slona
pieczen, to ma sens.

Ale kupowanie ekopomido-
row, sliwek, Smietany?
Takie rzeczy kosztujg

wigcej niz zwykle produkty.
Czy wydatek jest potrzebny?
Zdania sa podzielone.

Kilka lat temu naukowcy

z Uniwersytetu Stanforda
opublikowali raport.

Ich badania wykazaly,

ze zywnos¢ ,,bio”

od ,,normalnej” ré6zni sig
niewiele, jesli chodzi

0 wartosci odzywcze.
Jedzenie eko zawiera

chcemy jesc zdrowo

Jedzenie eko jest drozisze niz to zwykle.
Czy inwestycja ma sens? Zawarlosc wilamin

Jest podobna. ale juz pestycydow - mnic¢jsza.

o0 jedng trzecia mniej
pestycydow, ale te sama ilos¢
witamin, a mleko ma tyle
samo bialka i tluszczu.
Wybuchia dyskusja,
protestowala brytyjska

Soil Association — pierwsza
na Swiecie organizacja
przyznajaca certyfikaty
LZdrowa Zywnosc”.

Rynek eko to takze biznes.
Od sprzecznych danych
kreci sie w glowie. Trudno

Aplikacja na tropie

pojac, kto ma racje. Chyba
najrozsadniej kierowac si¢
intuicja: chcemy mied lepsze
zycie — jedzmy zdrowiej,
bardziej Swiadomie.
Drylownicy nie kupig,

ale postanowitam, ze moja
rodzina bedzie jes¢ pigc
malych zamiast trzech
wiekszych positkow.

W miejsce oranzady bedzie
woda. Wigcej salatek

na stole: cykoria, jarmuz,

rukola... Kroki male, ale
w dobra strone.

PS Na spacerze z psem
spotkalam kolezanke. Roz-
mowa w stylu: co szykujesz
na Wigili¢? Powiedziala:
.,Obrus jak biala kartka

— wszystko mozna z tym
zrobi¢. W tym roku bedzie
zdrowe jedzenie zamiast
tiustego. Jeszcze nie wiem
jakie, ale cos wymysle”. m

Koniec z wezytywaniem si¢ w drobny druk na etykiecie! Skanujesz telefonem kod kreskowy produktu i wiesz, jakie ma
wartosci odzywcze, ile kalorii i czy zawiera alergeny lub konserwanty. Oto 5 narzedzi do tropienia dobrego i ztego jedzenia.

‘ o ZDROWE
|  ZAKUPY
__JJ & Ky
5 Najwiek-
—, sza baza

produktéw, ponad

30 tysiecy. Pokazuje
zawartosc cukru, soli,
elementdw odzywczych,
liczbe kalorii. Ocenia,

w jakim stopniu produkt
jest zdrowy i bezpieczny
ewentualnie proponu-

je lepsz3 alternatywe.
Jeshi wpiszesz sktadniki,
ktarych nie mozesz jesc
albo ktare chcesz
ograniczyc, np. gluten
czy laktoze, przy
skanowaniu aplikacja
poinformuje cie o ich
obecnosci. U wielu
uzytkownikow
korzystanie z aplikac)i
w sklepie wystarczyto,
by przestali kupowac

88 Twoj STYI

niezdrowe produkty,
zmienili sposdb
odzywania i stracili kilka
kilogramdéw. Bez diety!

CZYTAMY
ETYKIETY
Prawie

10 tysiecy
produktow - lista
codziennie aktualizowa-
na. Zaczynamy jak wyzej
od skanowania kodu.
Pojawia sie wtedy
informacja o skiadzie,
wartosci odzywczej

i alergenach, ale uwaga:
réwniez komentarz
dietetyka! Jesh produkt
nie spetnia kryteriow
zdrowotnosci, ekspert
zaproponuje lepszy
zamiennik. Aplikacja
zapamieta twoje
ulubione produkty

i przygotuje osobist3
liste zakupow.

CZYTA)
SKLAD
Edukacyjna
aplikacja,
w ktore) kazdy produkt
opisano wedtug kryte-
riow: co powinno sie

W nim znajdowac,

np. w serach zottych
najlepiej tylko smietana
i mleko. Co moze tez

w nich byc i nadal jest
bezpieczne, np. w serach
podpuszczka. A czego
lepiej nie kupowac,

np. serow z azotynem
potasu. Wazne jest

nie tylko co, ale tez ile.
Podano wigc dopuszczal-
ne dzienne spozycie
dodatkow. Aplikacja
blisko konsumenta:

analizuje takze dania
gotowe: pizze, lazanie,
satatki, sosy itd.

WIESZ,
CO JESZ
Aplikacja,
— J ktora
bierze pod uwage
rowniez nasz styl zycia,
pracy, sposadb spedzania
wolnego czasu.
Z zestawu kilkudziesie-
ciu diet mozesz wybrac
np. bogata w magnez,
antystresowa, dla
aktywnych fizycznie,
stymulujgcg mézg itd.
Wystarczy, ze zrobisz
zdjecie produktu albo
WPISZESZ NAZWe CZy
sktadniki i dowiesz sig,
jak wptywa na zdrowie.
Czytelny podziat
na kategorie: aromaty,

barwniki, emulgatory,
konserwanty, przeciw-
utleniacze, wzmacnia-
cze smaku, zapachu,
stodziki, regulatory
kwasowosci.

spis do-

datkow

do zywnosci, czyli nielu-
bianych £. Zamiast trud-
nych nazw kolorowe
buzki. Zielona oznacza,
ze dodatek jest dla
organizmu bezpieczny,
np. chlorofil. Zéttai
pomaranczowa ostrze-
£3)3 jak uliczna sygnali-
zacja: lepiej uwazaj.
I w koricu czerwona,
czyli stop! Nie jedz!
Nie kupuj.

Ewa Awdziejczyh

E-FOOD
Zawiera



