Informacje o bezpieczenstwie — Kawa (produkt spozywczy)

Instrukcja bezpieczenstwa z uwzglednieniem ogdlnych wymagan bezpieczenistwa
zywnosci

1. Kofeina - bezpieczne spozycie

e Pamietaj o tgcznej ilosci kofeiny ze wszystkich zrédet (kawa, herbata, napoje
energetyczne, cola, czekolada, suplementy).

* Ogolne wytyczne EFSA: u zdrowych dorostych do 400 mg kofeiny dziennie
(jednorazowo do 200 mg); w cigzy i podczas karmienia piersig do 200 mg dziennie —
dostosuj do wtasnej wrazliwosci.

¢ Objawy nadmiernego spozycia mogg obejmowac niepokdj, kotatanie serca, drzenie,
bezsennosé — w razie wystgpienia ogranicz spozycie.

2. Grupy wrazliwe

¢ Dzieci i mtodziez: kofeine nalezy ogranicza¢; wybieraj napoje niskokofeinowe lub
bezkofeinowe.

¢ Osoby z nadcisnieniem, arytmiami, refluksem, zaburzeniami lekowymi lub
przyjmujace okreslone leki powinny skonsultowa¢ spozycie kofeiny z lekarzem lub
farmaceuta.

3. Alergeny i sktadniki dodatkowe

e Sama kawa rzadko uczula, ale produkty kawowe moga zawiera¢ mleko, soje, orzechy,
gluten lub ich sladowe iloSci — zawsze czytaj etykiete.

e Kawa bezkofeinowa nadal moze zawiera¢ niewielkie ilosci kofeiny — uwzglednij to przy
planowaniu spozycia.

e Mieszanki smakowe, 2w1/3w1 i napoje gotowe mogg mie¢ dodany cukier i aromaty —
sprawdzaj sktad i wartosci odzywcze.

4. Higiena przygotowania i podawania

e Uzywaj czystych naczyn i Swiezej wody zdatnej do picia.

* Napoje z mlekiem przechowuj w lodéwce i spozyj w krotkim czasie po przygotowaniu;
nie pozostawiaj dtugo w temperaturze pokojowe;.

¢ Unikaj zanieczyszczenia krzyzowego z alergenami (oddzielne tyzki, dzbanki, pojemniki).

5. Przechowywanie i $wiezos¢

e Ziarna i kawe mielong przechowuj w szczelnym, nieprzezroczystym pojemniku, w
suchym i chtodnym miejscu, z dala od swiatta, cieptaiintensywnych zapachoéw.

¢ Unikaj wilgoci i czestego otwierania pojemnika; nie przechowuj nad kuchenkag ani w
lodéwece (ryzyko kondensaciji).

¢ Dla najlepszej jakosci mielej ziarna bezposrednio przed przygotowaniem.



6. Znakowanie i daty na opakowaniu

e Sprawdzaj date ,,najlepiej spozy¢ przed”, numer partii oraz kraj pochodzenia/rodzaj
palenia, jesli podano.

¢ Nie uzywaj produktu z uszkodzonym, spuchnietym lub zawilgoconym opakowaniem.

¢ Jesli wyczuwasz nieprawidtowy zapach, widzisz slady wilgoci, plesni lub szkodnikow —
nie spozywaj produktu.

7. Formy produktu (ziarna, mielona, rozpuszczalna, kapsutki)

e Zawartosé kofeiny i dodatkow rézni sie miedzy formami — czytaj etykiete i informacje
zywieniowe producenta.

e Kapsutki i saszetki przechowuj w suchym miejscu, poza zasiegiem dzieci; elementy
opakowan nie sg do spozycia.

* Przy kawie bezkofeinowej mozesz sprawdzi¢ na etykiecie metode dekofeinizacji, jesli to
dla Ciebie istotne.

8. Interakcje i nadwrazliwosci

¢ Kofeina moze wchodzi¢ w interakcje z niektdrymi lekami — w razie watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

e Jesli kawa wywotuje dolegliwosci zotadkowe lub nasila refluks, rozwaz mniejsze porcje,
tagodniejsze palenie albo wersje bezkofeinowa.

9. Utylizacja i srodowisko

¢ Fusy z kawy wyrzucaj do bioodpaddéw lub kompostuj, jesli lokalne zasady na to
pozwalaja.

* Opakowania segreguj zgodnie z oznaczeniami materiatowymi; kapsutki i saszetki
utylizuj zgodnie z lokalnymi zasadami i zaleceniami producenta.

10. Dtugotrwate nawyki i odpowiedzialna konsumpcija

* Rozktadaj spozycie kofeiny w ciggu dnia i unikaj jej tuz przed snem.
e Monitoruj wtasng tolerancje oraz tgczng podaz kofeiny ze wszystkich zrodet.
¢ W razie pytan dotyczacych diety lub zdrowia skonsultuj sie ze specijalista.

Znaczenie stosowania sie do powyzszych zalecen

Stosowanie tych wskazowek zwieksza bezpieczenstwo konsumenta, pomaga unikngc¢
skutkéw nadmiernego spozycia kofeiny oraz zachowac higiene i jako$¢é produktu.
Zawsze kieruj sie informacjami z etykiety konkretnej kawy.



