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Stowniczek Miodego Konsumenta

Konsument - kazdy kto kupuje jakies produkty (np. jedzenie, odziez, meble)
lub korzysta z jakis ustug (np. fryzjera, kina, banku, Internetu).

Paragon - dokument potwierdzajacy dokonanie zakupu. Zawiera informacje
co byto przedmiotem zakupu, kiedy dokonano zakupu, od kogo konsument nabyt
towar oraz za jaka cene. Jest niezbedny do tego, aby ztozy¢ reklamacje.

Sprzedawca - kazda osoba, ktéra obstuguje konsumentoéw w lokalu przedsie-
biorstwa (czyli np. w sklepie lub w punkcie ustugowym).

Umowa sprzedazy konsumenckiej - umowa zawierana pomiedzy
sprzedawcg a konsumentem na sprzedaz rzeczy ruchomej (czyli wszystkiego co
nie jest nieruchomoscia - domem, dziatkg, mieszkaniem itd.).

Niezgodnos¢ towaru z umowa - towar jest niezgodny z umowa, gdy jest
uszkodzony, niekompletny, nie nadaje sie do celu, do jakiego jest zwykle uzywany
lub nie spetnia oczekiwan gwarantowanych przez sprzedawce lub producenta.

Reklamacja - zadanie konsumenta do doprowadzenia towaru do stanu zgod-
nego z umowg poprzez nieodptatng naprawe lub wymiane na nowy. W szczegol-
nych przypadkach (np. gdy naprawa lub wymiana nie jest mozliwa, lub gdy naraza
konsumenta na znaczne niedogodnosci) konsument moze zadac¢ obnizenia ceny
lub zwrotu pieniedzy.

Gwarancja - dobrowolne zobowigzanie gwaranta (producenta, importera,
sprzedawcy) zamieszczone w dokumencie dotgczonym do produktu (karcie gwa-
rancyjnej) do bezptatnej naprawy lub wymiany towaru na nowy.

Umowa na odleglos¢ - umowa zawierana pomiedzy przedsiebiorcg a kon-
sumentem bez jednoczesnej obecnosci obu stron przy wykorzystaniu Srodkéw poro-
zumiewania sie na odleglos¢ (Internet, telefon, fax, sms, list).

Rzecznik konsumentow - urzednik, ktéry pomaga konsumentom bronié
swych praw, udziela im porad, moze nawet wystapi¢ w ich imieniu w sadzie; jest
w kazdym miescie i powiecie.

Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow - centralny urzad,
ktérego zadaniem jest ochrona konkurencji na rynku oraz zbiorowych interesow
konsumentow; moze np. wycofac produkt z rynku, nakazac przedsiebiorcy zmiane
postepowania lub natozy¢ na firme kare.



Poznaj Julie, Kube i Natalie

Natalia ma 11 lat i chodzi do V klasy szkoty podstawowej. Ma dwoje
rodzenstwa: 14-letniego Kube i 17-letnig Julie. Czasami dziatajg jej na
nerwy, ale jako$ sie z nimi dogaduje. Za to jej kolezanki z podwérka
sg super! Odkad Julia i Kuba zaczeli pracowac i samodzielnie zarabiaé
pieniadze, ciggle ich nie ma w domu. Dlatego to ona zawsze musi cho-
dzi¢ do sklepu, gdy czego$s w domu zabraknie! No ale dzieki temu moze
sobie kupowac stodycze. W koncu uwielbia je!

Nazakupach

Tym razem mama poprosita Natalie, zeby poszta po owoce, butki,
mleko i jogurt dla Julki, ktora wciaz jest na diecie. Natalia bardzo do-
brze znata sprzedawczynie, jednak tym razem w ich osiedlowym sklepi-
ku byta inna pani. Nowa ekspedientka nie dos¢, ze nie poinformowata
Natalii, ile co kosztuje, to nie chciata tez powiedzie¢ czy butki sg Swieze.
Natalia wiedziata, ze takie zachowanie jest nie tylko niemite, ale tez
niezgodne z prawem! o




Czy wiesz, co musi twoj sprzedawca?

Idac na zakupy pamig¢taj, Ze zgodnie z odpowiednimi przepisami

prawa twoj sprzedawca ma obowiazek:
- podac ci dokiadna i aktualna cene kazdego produktu (w przy-
padku zywnosci dwie ceny: konkretnego towaru i za jednostke
miary ~ np. kilogram)

- udzielaé ci prawdziwych, jasnych i zrozumiatych informacji na
temat towaru

- zapewnic w miejscu sprzedaiy odpowiednie warunki umozli-
wiajace ci dokonanie wyboru towaru i sprawdzenie jego jako-
$ci, kompletnosci itd.

W dodatku na pytanie Natalii czy bedzie mogta zwrécié pieczywo je-
Sli okaze sie nieswieze, sprzedawczyni wskazata jej tabliczke z napisem
,Po odejsciu od kasy reklamacji nie uwzglednia sie”. Natalia nie wzieta
wiec butek. Kupita sobie jeszcze batonika i wyszta ze sklepu.

Pamie¢taj o paragonie!

Zawsze pamigtaj, zeby zabrac ze soba paragon. To on jest twoim
dowodem zakupu oraz informacja ~ co, kiedy, od kogo i za jaka
cene kupites/kupilas. To podstawa do ewentualnej reklamacji.
Dlatego nalezy go przechowywac co najmniej przez 2 1ata!

Po powrocie do domu opisata rodzicom zachowanie sprzedawczyni.
Pomimo, ze znala swoje prawa, rodzice jeszcze raz wyttumaczyli jej, ze
Natalia jest konsumentem.

Konsumentem jest kazdy, kto kupuje jakies produkty (np. jedze-
nie, odziez, meble) lub korzysta z jakis ustug (np. fryzjera, kina,
telefonu, Internetu).

Konsumentom przystuguje wiele réznych praw. Przede wszystkim
zawsze moga ztozy¢ reklamacje u sprzedawcy, ktéry ponosi odpowie-
dzialno$¢ prawng za sprzedany im towar. Dlatego umieszczanie w skle-
pach tabliczek z napisami typu: ,Po odejsciu od kasy reklamacji nie
uwzglednia sie”, ,Towar nie podlega reklamac;ji’, ,Reklamacje uwzgled-
niane sg tylko w dniu zakupu” itd. jest niezgodne z prawem!




Kuba, ktory jest wielkim mitoSnikiem jazdy na deskorolce, kupit
sobie nowg deske. Niestety deska, na ktorg tyle odktadat, okazata sie
uszkodzona. Pokazat rodzicom feralny zakup. A ci, ku jego zdziwieniu,
spokojnie i bez nerwoéw wyttumaczyli mu, ze:

- Kuba zawari ze sprzedawcg umowe

Zawsze, gdy dokonujesz zakupu rzeczy ruchomej (rzeczy nie be-
dacej nieruchomoscia), zawierasz ze sprzedawca umowe. Nawet
zakup chleba czy szczoteczKki do zegbow wiaze sie z zawarciem tzw.
umowy sprzedazy konsumenckiej. Stronami umowy sa konsu-
ment i sprzedawca (przedsiebiorca). Umowa moze by¢ ustna lub
pisemna. Przy drobnych zakupach najczesciej nie spisuje sie umo-
wy, ale kiedy zawiera sie umowe na przykiad z bankiem, spisanie
umowy jest wymagane przez przepisy.

- Kupiona przez Kube deskorolka jest niezgodna z umowag

Towar jest niezgodny z umowa, gdy:

- jest uszkodzony (przyktad: dziurawe spodnie, sttuczona lampa)

- jest niekompletny (przykiad: ksiazka bez wszystkich stron,
bluzka bez guzikéow)

- nie nadaje sie do celu, do jakiego jest zwykle uzywany (przy-
kiad: dlugopis nie pisze, drukarka nie drukuje)

- nie speinia oczekiwan gwarantowanych przez sprzedawce lub
producenta (przyktad: sprzedawca obiecywal, ze diugopis be-
dzie swieci¢ w ciemnosci, tymczasem nie swieci, w reklamie
szamponu do wlosow podano, Ze usunie on lupiez po 2 tygo-
dniach, tymczasem lupiez nie znika)

- Kuba ma prawo ztozy¢ reklamacje u sprzedawcy

W przypadku, gdy towar jest niezgodny z umowa, konsument

Gdy naprawa lub wymiana nie jest mozliwa, jest bar-
' dzo kosztowna lub naraza konsumenta na znaczne
niedogodnosci:
- zadac obnizenia ceny
» zadac zwrotu pieniedzy




Kuba wybrat wymiane na towar zgodny z umowa. Z pomocg taty
napisat protokét reklamacyjny..

Reklamacje¢ moina skiadac ustnie, ale lepiej to zrobic na pismie
i na spokojnie napisa¢ w domu protokeét reklamacyjny. Wrecza-
jac sprzedawcy reklamacje dopilnuj, Zeby podpisat sie on na jej
Kkopii wpisujac date przyjecia reklamacji. Masz wtedy dowod, Ze
reklamowates/reklamowatas niezgodny z umowa towar.

' Adas \ o Zawart w nim wszystkie podstawowe
Lo Bt A . Bezprawne tabliczki

informacje: date zgtoszenia reklama-
! / cji, swoje dane, date nabycia towaru,

opis towaru, opis niezgodnosci towaru
Z umowg oraz swoje zadanie co do spo-
sobu doprowadzenia towaru do stanu
zgodnosci z umowa (czyli wymiane na
towar zgodny z umowa).
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Sprzedawca poczatkowo nie chciat przyjgé reklamacji Kuby. Probo-
wat sie wymigaé, ze to producent a nie on odpowiada za niezgodnosé
towaru z umowa.

W swietle prawa to wlasnie sprzedawca ponosi odpowiedzial-
nos¢ za niezgodny z umowa towar. Pamietaj, Ze zawsze masz pra-
wo zlozy¢ reklamacje u sprzedawcy, a on ma obowiazek ja od
ciebie przyjac!

Prébowat takze wmowié¢ Kubie, ze spoznit sie z reklamacjg. Kuba
jednak wiedziat, ze:

+ w ciagu 2 lat od zakupu towaru niezgodnego z umowa mozna
skiadac jego reklamacje

* 0 niezgodnosci towaru z umowa nalezy zawiadomic sprze-
dawce w terminie 2 miesiecy od wykrycia tej niezgodnosci

W dodatku marudzit o otwartym opakowaniu.

Konsument zawsze ma prawo zlozy¢ reklamacje niezgodnego
Z umowa towaru i zZadac jego naprawy lub wymiany nawet wte-
dy, gdy otworzy lub wyrzuci opakowanie!

Na domiar ztego stwierdzit, ze skoro deska zostata kupiona z 20%
rabatem, to nie mozna jej reklamowac. Jednak tu takze nie przechy-
trzyt Kuby, bo:

Kazdy towar, kupiony po promocyjnej cenie lub na wyprzedazy,
podlega takiej samej procedurze reklamacyjnej jak inne towary.
Jezeli jednak powodem obniZenia ceny jest jego wada lub uster-
ki, o ktéorych konsument zostat poinformowany, to reklamacja nie
mozeich dotyczy¢.

Na koniec Kuba poinformowat sprzedawce, ze ma on obowigzek
ustosunkowac sie do jego reklamacji w terminie 14 dni. Brak odpowie-
dzi w tym czasie bedzie oznacza¢ uznanie reklamacji ze strony sprze-
dawcy. Poprosit jeszcze, aby sprzedawca podpisat sie na reklamaciji,
wpisujac date jej przyjecia i wyszedt ze sklepu, zadowolony z tego, ze
jest asertywny i nie dat sie nabra¢ na nieuczciwe sztuczki sprzedawcy.

Po dwoch dniach Kuba dostat odpowiedz, ze sprzedawca uznat jego
reklamacje i wymieni uszkodzong deske. Kuba poszedt do sklepu i do-
stat nowg deske.



A )

Po powrocie do domu stwierdzit jednak, ze deska ta kompletnie mu
juz nie odpowiada. Zwlaszcza, ze koledzy powiedzieli mu, ze pojawity sie
juz lepsze deski na rynku. Wystarczy poczeka¢ az bedzie nowa dostawa.
Postanowit wiec, ze sprobuje zwrocic¢ deske.

Pamietaj!
Sprzedawca nie ma obowiazku przyjac zgodnego z umowa, nie

majacego wad towaru, ktory okazat si¢ niepotrzebny lub przestat
ci si¢ podobac!

Tym razem w sklepie byt inny sprzedawca. Kuba wyttumaczyt mu
swoj problem, a ten bez chwili wahania przyjat niechciang deske i zwro-
cit Kubie cata kwote.

Pomimo, Zze prawo nie przewiduje takich uprawnien, niektore
sklepy dobrowolnie zobowiazuja sie zwrocic pieniadze, jesli kon-
sument zrezygnuje z zakupu w okreslonym przez skilep terminie.
Sklep przyznaje wtedy konsumentowi tzw. prawo do namystu.

Kuba opowiedziat catg historie rodzicom. Stwierdzit tez, ze udane
zakupy to spora odpowiedzialnos¢. Postanowit wiec, ze nastepnym ra-
zem bedzie doktadniej sprawdzaé kazdg rzecz przed kupnem, upewnia-
jac sie czy jest cata i dziata jak nalezy. Bedzie takze zastanawia¢ sie,
czy dany produkt sie mu podoba i czy na pewno warto go kupi¢. Uniknie
wtedy rozczarowania i ktopotliwych sytuacji.

W domu zepsut sie telewizor. Rodzice byli zajeci. Natalia poprosita
wiec Kube, aby pomogt jej jak najszybciej zatatwi¢ naprawe. Telewizor
byt catkiem nowy, stuzyt im przeciez dopiero niecaly rok. Nie powinien
tak szybko sie zepsu¢! Odszukali wiec paragon chcac ztozy¢ reklama-
cje. Przy okazji znalezli tez gwarancje.

Gwarancja, obok reklamacji z tytulu niezgodnosci z umowa,
jest drugim narzedziem umozliwiajacym ci dochodzenie twych
praw w przypadku ujawnienia wady w nabytej rzeczy. Jest to do-
browolne zobowiazanie gwaranta (producenta, importera lub
sprzedawcy) zamieszczone w dokumencie dotaczonym do pro-
duktu (karcie gwarancyjnej) do bezptatnej naprawy lub wymia-
ny towaru na nowy.



Razem doktadnie przeczytali karte gwarancyjna. Okazato sie, ze na
ich telewizor udzielono 2 lat gwarancji.

Pamietaj, aby gwarancja byla wazina,
musi ona przede wszystkim okreslac
obowiazki gwaranta i uprawnienia
Kkupujacego. Sam napis na opako-
waniu ,,2 lata gwarancji”, gwaran-
cja nie jest! Oprocz tego w gwarancji
powinny sie znalei¢: nazwa i adres
gwaranta lub jego przedstawiciela
w Polsce, terytorialny zasieg ochro-
ny gwarancyjnej oraz czas trwania
gwarancji. Prawo nie narzuca czasu
trwania gwarancji, wobec czego gwa-
rant moze okresli¢ go wedlug swego
uznania.

Dowiedzieli sie tez, jakie sg warunki gwaranciji.

Zanim skorzystasz z gwarancji,zawsze doktladnie czytaj jej warun-
Kki. Moze si¢ niestety zdarzy¢, ze beda one dla ciebie niekorzystne!

Przeanalizowali doktadnie warunki gwarancji. Uznali, ze sg dla nich
korzystne, wiec stwierdzili, ze wtasnie w ten sposob beda dochodzic
swych praw.

Jezeli do produktu dolaczono gwarancje, wybor drogi rekla-
macyjnej zalezy od konsumenta. Moze on wtedy reklamowac
towar:

1) ztytulu niezgodnosci zumowa (u sprzedawcy)

2) ztytulu gwarangji (u producenta, importera lub sprzedawcy)
Pamietaj, Zze gwarancja nie wylacza, nie ogranicza, ani nie za-
wiesza twoich uprawnien wynikajacych z prawa do reklamacji
towaru niezgodnego z umowa. Konsument zawsze ma prawo re-
klamowac¢ towar z tytutu niezgodnosci z umowa u sprzedawcy,
ktory ponosi odpowiedzialnosc prawna za sprzedany towar!

Zglosili sie wiec do wskazanego w gwarancji punktu serwisowego.
Okazato sie, ze usterka, ktorg doktadnie opisali, objeta jest ochrong
gwarancyjna. Poproszono ich jeszcze, aby dostarczyli zepsuty telewizor.
W ciagu 5 dni otrzymali naprawiony.



W Internecie

Natalie od dawna fascynowat Swiat Internetu. Miata juz wtasne kon-
to e-mail, a od jakiego$ czasu zaczeta zaglgdac na strony réznych skle-
pow internetowych. Szybko i o dowolnej porze mozna tam byto kupié
praktycznie wszystko - poczawszy od jedzenia, przyborow szkolnych,
gazet, ksigzek, kosmetykow czy ubran, na meblach czy sprzecie kom-
puterowym skonczywszy. W dodatku ceny czesto byly nizsze i tatwiej
byto je poréwnac.

Ciekawos$¢ Natalii wzrosta jeszcze |
bardziej, gdy Kuba postanowit kupi¢ |
w sklepie internetowym odtwarzacz

rasz ze sprzedawca umowe
na odleglosc. Umowe na od-
leglos¢ zawiera sie¢ bez jedno-

—
czesnej obecnosci obu stron, i
co oznacza, ze konsument IE‘-’ 'E? '? '

MP3. /
Kupujac w Internecie zawie- P
T
¥

nie ma ze sprzedawca 0so-
bistego kontaktu. Nie
mozie tez sprawdzic
i wyprébowac to-
waru tak jak
wsklepietra-
dycyjnym.

Sprawdzit kil-
ka sklepow i wy-
brat ten, w ktore-
go regulaminie
znalazt wszystkie istot-
ne dla niego informacje.



Pamietaj, robiac zakupy na odleglos¢, masz prawo do nastepuja-

cych informacji:

- o przedsiebiorcy ~ nazwie sklepu badz firmy oraz jej fizycznym
adresie

- otowarze - o wszelkich jego wiasciwosciach, cenie

+ osposobie zapiaty

- okosztach, terminie i sposobach dostawy

- oprawie do odstapienia od umowy bez podania przyczyny

» o sposobie skladania reklamacji, w tym o miejscu i formie jej
skiladania

Na wszelki wypadek skontaktowat sie jeszcze z firmg prowadzgcg sklep
i dopytat o wszystkie parametry interesujgcego go modelu odtwarzacza.

Pytaj o szczegoly dotyczace towaru!

Jezeli jakis przedmiot ci¢ interesuje, nie zadawalaj si¢ zdawko-
wym opisem badi niewyrainym zdjeciem. Pytaj o wszystkie
szczegoty, ktorych brakuje w opisie towaru!

Nie zapomniat tez sprawdzi¢ kosztow przesyiki.

Sklepy internetowe czesto oferuja towary po cenach promocyj-
nych. Nie zapominaj jednak, ze do ceny kaidego towaru nalezy
doliczy¢ koszty przesylki. Moze sie tez okazac, zZe nie jest to wy-
facznie koszt samego przyslania rzeczy, ale rowniez opakowa-
nia. O tego typu opiatach przedsiegbiorca jest zobowiazany cie
poinformowac.

W koncu zdecydowat sie ztozy¢ zamowienie.

Na drugi dzien otrzymat e-mailem potwierdzenie przyjecia zamowie-
nia. Znalazty sie w nim wszystkie wazne dla niego informacje - zwlasz-
cza termin dostawy towaru i jego ostateczna cena, obejmujgca wszyst-
kie jej sktadniki.

Robiac zakupy na odleglos¢ masz prawo do otrzymania od przedsie-
biorcy (e-mailem lub listownie) pisemnego potwierdzenia przyjecia
zamoéwienia (najpéiniej w chwili otrzymania towaru), w ktérym
znajda sie wszystkie istotne dla ciebie informagje. Jest to zobowia-
zanie przedsiebiorcy do realizacji twojego zamowienia za dana cene
i w okreslonym terminie.

Jezeli potwierdzenie otrzymales/otrzymatas e-mailem, nie zapo-
mnij go zapisac¢ w pamieci komputera lub wydrukowac! Bedzie to
twoj dowod na wypadek, gdyby cos poszlo nie tak.




Po tygodniu Kuba otrzymat odtwarzacz. Otworzyt paczke jeszcze
w obecnosci kuriera. Wszystko okazato sie w porzadku.

Przy odbiorze przesylki sprawdz jej zawartos¢ w obecnosci pra-
cownika poczty lub kuriera. W razie problemow bedzie on two-
im swiadkiem.

Kuba wiedzial, ze gdyby cos byto nie tak, zawsze ma prawo zwrocic¢
towar (odstgpi¢ od umowy).

Twoje prawo!

Przy zakupie na odleglosc, w tym w sklepie internetowym, przy-
stuguje ci prawo do odstapienia od umowy i zwrotu towaru bez
podania przyczyny w terminie do 10 dni od daty jego otrzymania
(w przypadku ustug - od momentu zakupu).

Zeby odstapic od umowy, musisz przesta¢ oswiadczenie na pismie
na adres firmy listem poleconym. Oswiadczenie to nalezy wystac
nie razem z towarem, lecz w osobnym liscie.

Sprzedawca ma obowiazek zwrodci¢ pieniadze najpoiniej w ter-
minie 14 dni od daty otrzymania oswiadczenia o odstapieniu od
umowy. W takim samym terminie musisz tez odestac towar.




Spam, czyli co?

Spam oznacza niechciane i niezamawiane wiadomosci zawie-
rajace tresci o charakterze reklamowym przesylane droga elek-
troniczna. Najbardziej rozpowszechniony jest spam za posredni-
ctwem poczty elektronicznej. Lecz za spam nalezy uznac takie
niechciane wiadomosci sms, mms, niezamawiana korespon-
dencje przesylana na komunikatory internetowe (np. ICQ, Gadu-
Gadu), a takie poprzez czaty, fora dyskusyjne czy strony www
(iznajdujace sie tam tzw. wyskakujace okienka).

Kuba swej pasji deskorolkowej oddawat sie nie tylko na ulicy, ale
takze w Internecie. Wciaz przegladat coraz to nowe portale skateboar-
dowe, wpisujac sie do ksigg gosci czy uczestniczac w réznych dysku-
sjach na forach. Miat tez wtasnego bloga.

0d jakiegos czasu Kuba zaczat dostawa¢ ogromne ilosci reklam, za-
proszen i innych niechcianych e-maili. .

Jak stac sie ofiara spamera?

Aby stac sie¢ ofiara spamera wystarczy, ze:

- umiescisz swoéj e-mail na publicznie dostepnych stronach inter-
netowych (wlasne strony, blogi itd.)

- umiescisz swoj e-mail na publicznie dostepnej liscie dyskusyjnej

- zarejestrujesz si¢ na stronie (np. sklepu internetowego czy fo-
rum dyskusyjnego) podajac swoj adres e-mail

W kohicu zdenerwowat sie nie na zarty. E-maile te kompletnie za-
pychaty mu skrzynke!

Czy spam jest szkodliwy?

Niestety tak, gdyz:

- powoduje zatykanie si¢ Iacz internetowych i blokade serwe-
row spowalniajacich dziatanie

- powoduje strate czasu uzytkownikow Internetu, bo musza oni
czytacikasowac niepotrzebne wiadomosci

- utrudnia czytanie ,normalnej” poczty i stwarza ryzyko jej utraty

- narusza prywatnos¢ i bezpieczeristwo odbiorcow, poniewaz
czesto zawiera tresci, ktorych nie zyczyliby sobie ogladac -~ np.
obrazliwe lub nieodpowiednie dla dzieci

- wiaze si¢ czesto z réznego rodzaju wirusami i innymi ztosliwy-
mi programami




Jak bronic sie przed spamem?

Zebrat wiec informacje, jak zabezpieczy¢ sie przed spamem.

- nieumieszczajniezabezpieczo-
nego adresu w miejscu ogol-
nodostepnym, jak np. grupy
dyskusyjne, strony www, fora
dyskusyjne itp.

- gdy musisz podac¢ swoj adres
~ zamaskuj go, np. zastepujac
znak @ innym znakiem lub
ciagiem znakéw (np. *, #, (at),
(na)) lub wstawiajac w miejsce
kropki stowo ,(kropka)” (np.
sadres@domena(kropka)pl”)
lub wstawiajac do adresu do-
datkowy kawalek tekstu, np.
WYTNIJ_TO lub NIE_SPAME-
ROM

. jesli w jakiejs§ witrynie inter-
netowej podajesz swoj adres,
zawsze sprawdzaj obowiazu-
jace w niejzasady ochrony prywatnosci - dowiedz si¢ jak ten
adres bedzie uzyty, zanim zdecydujesz sie go ujawnic

- zaloz dodatkowe konto e-mail, ktorego bedziesz uzywag, gdy
zostaniesz zmuszony podac swoéj adres ~ np. robiac zakupy on-
line; jezeli okaze sie, Ze na konto to zaczynasz otrzymywac duze
ilosci spamu, po prostu z niego zrezygnuj i zaléz nowe

- nigdy nie reaguj na spam ~ nie klikaj na zadne odnosniki w nim
zawarte i nie odwiedzaj zawartych w nim adresow

- nigdy nie odpowiadaj spamem na spam. Spam generowany
w odpowiedzi na spam jest nazywany flames i tak samo jak
spam pierwotny blokuje lacza. W dodatku twoja odpowiedz
bedzie dla spamera sygnalem, Zze twoj adres dziala i warto na
niego wysylac kolejne oferty

- sam nie wysylaj czegos, co moze by¢ uznane za spam, w szcze-
golnosci nie przesylaj dalej listow taficuszkowych ~ sa to zwy-
kle wybryki zartownisiow, a nie prawdziwe prosby o pomoc
czy ostrzeienia przed groinym wirusem komputerowym

Niestety, na niektére z tych metod byto juz za pdézno. Przeciez Kuba
udostepnit juz swoj e-mail na wielu stronach.




Prawo zabrania przesylania informacji handlowych bez zgody
odbiorcy (czyli spamu). Pamie¢taj jednak, Ze cz¢sto zakladajac bez-
platna skrzynke e-mailowa wyrazasz zgode na otrzymywanie re-
klam od portalu, ktory ci ja udostepnit. Tego typu wiadomosc nie
jest spamem, pod warunkiem, Ze informacja o wyrazeniu zgody
jest jasno i klarownie opisana w regulaminie portalu, a kazda
wiadomosc reklamowa zawiera dopisek typu:,,List zostat wysta-
ny za zgoda uzytkownika i zgodnie z regulaminem portalu”.

Nie chcgc zmienia¢ swojego adresu, postanowit zainterweniowac.

Spam jest nieuczciwa praktyka rynkowa zakazana zarowno
przez polskie jak i europejskie prawo.

Jezeli uwazasz, ze twoje dane osobowe sa wykorzystywane bez-

prawnie lub gdy otrzymujesz niezamowione informacje handlo-

we, mozesz zlozy¢ skarge do:

- Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentow
(www.uokik.gov.pl)

+ Generalnego Inspektora Ochrony Danych Osobowych
(www.giodo.gov.pl)

+ Federacji Konsumentow
(www.federacja-konsumentow.org.pl)

- Powiatowego (Miejskiego) Rzecznika Konsumentow

Spotkanie zakwizytorem

Natalia i Julia byly same w domu. Dzwonek do drzwi. Julia jak zwy-
kle byta zajeta, wiec to Natalia musiata je otworzy¢. Okazato sie, ze
odwiedzit je akwizytor.

Akwizytor to reprezentant handlowy firmy, ktory zajmuje si¢
pozyskiwaniem nowych klientow. Czesto zdarza sig, ze szuka on
swych klientow poza siedziba sklepu lub firmy ~ najczesciej bez-
posrednio w ich domach. Akwizytor nie jest wiec ,,zwyklym”
sprzedawca, jest bowiem sprzedawca produktu, ktory trudno
sprzedac w typowy sposob.

Akwizytor mowit szybko i duzo, kompletnie nie datlo mu sie wejsé¢
w stowo. Czesto zmieniat temat, byt mity, czasem uzywat trudnych wy-
razéw by wydawaé sie madrym i wiarygodnym. Zaskoczona Natalia
w koncu kupita od niego ,encyklopedie” (niecate 40 stron) po ,przystep-
nej” cenie (za 40 zi!).




Kupujac w sklepach to ty wybierasz gdzie i kiedy chcesz zrobic za-
kupy. Gdy odwiedza cie akwizytor, zawierasz z nilm umowe poza
lokalem przedsiebiorstwa (firmy). W sytuacji takiej nie masz cza-
su aby zastanowic si¢ co chcesz kupic€ i nie masz tez mozliwosci
poréwnania Kilku ofert (np. réznych sklepow).

Natalia pokazata swéj zakup Julii. Julia, zszokowana ze jej siostra
tak tatwo data sie namowi¢, opowiedziata rodzicom co sie wydarzyto.
Rodzice wyttumaczyli Natalii, ze po pierwsze, gdy nie ma ich w domu,
nie powinna otwiera¢ drzwi nieznajomym a po drugie, kupujac co$ od
akwizytora powinna zachowac szczegolng ostroznosé.

Jezeli przychodzisz do sklepu lub biura jakiej$ firmy, to wiesz,
ie rozmawiasz z jej przedstawicielem. Ale gdy decydujesz si¢ na
zakup od akwizytora, nie masz pewnosci z kim tak naprawde
zawierasz umowe. Dlatego zawsze powinienes/powinnas zadac,
aby akwizytor pokazat ci swoj dowod osobisty, a takze pelnomoc-
nictwo firmy, ktora reprezentuje oraz dowod na jej istnienie.

Nastepnie razem obejrzeli nieszczesliwy zakup i postanowili go zwrocic.

Tak jak w przypadku zakupow na odleglos¢, kupujac cos poza lo-
kalem przedsiebiorstwa masz prawo do odstapienia od umowy
i zwrotu towaru, bez podania przyczyny, w terminie do 10 dni od
daty jego otrzymania (badz zawarcia umowy o wykonanie ustugi).
Zeby odstapic od umowy, musisz przestaé oswiadczenie na pismie
listem poleconym na adres firmy. Oswiadczenie to nalezy wystac
nie razem z towarem, lecz w osobnym liscie.

Sprzedawca ma obowiazek zwrdcic pieniadze najpoiniej w ter-
minie 14 dni od daty otrzymania oswiadczenia o odstapieniu od
umowy. W takim samym terminie musisz tez odestac towar.

Rodzice pomogli Natalii napisa¢ oswiadczenie. Firma, ktéra repre-
zentowat akwizytor, okazata sie uczciwa. Juz po tygodniu zwrécita Nata-
lii catg kwote. Koszt odestania towaru musiata jednak poniesé Natalia.



Reklama

Natalia od dawna marzyta, aby mie¢ swoj wiasny telefon na karte.
Najbardziej zalezato jej na wysytaniu sms-6w. Z kieszonkowego udato
jej sie uzbiera¢ 50 zi, jednak bylo to za mato. Zblizaly sie jej urodziny.
O reszte poprosita wiec rodzicow. Diugo zastanawiata sie, jaki telefon
wybraé, az tu nagle zobaczyta skierowang do miodziezy reklame tele-
wizyjng jednego z operatorow. Sms-y kosztowaly tylko 1 grosz! Do tego
sam aparat byt ekstra (mozna byto sobie do niego dokupic¢ super gadze-
ty - animacje, gry, dzwonki polifoniczne, tapety, no dostownie wszystko!)
Natalia od razu zdecydowata sie na zakup. Poszta do salonu firmy. Nie
czytajgc innych ofert, zamowita aparat i karte za 20 zt. Chcac pochwalié¢
sie kolezankom zadzwonita do nich z nowego telefonu. Karta za 20 zt
wystarczyta zaledwie na 2 dni! Zdruzgotana Natalia jeszcze raz poszta do
salonu firmy i tym razem doktadnie przeczytata cennik. Potgczenia telefo-
niczne kosztowaly az 2 zt za minute! Natalia zdziwita sie, ze tak tatwo ulegta
reklamie. Wydawato jej sie, ze do reklam podchodzita raczej z dystansem
i traktowata je bardziej jako rozrywke niz zrodto wiedzy o produktach.

A czy ty wiesz jak traktowac reklame i jej nie ulegac?
Pamietaj, ze reklama jest po to, Zeby przekonac ci¢ do kupna ja-
kiegos produktu, czyli skloni¢ do wydania pieni¢dzy.

Staraj sie wiec sprawdzac informacje w niej zawarte, a zwlaszcza
szukaj ich takze gdzie indziej (pytaj rodzicow, sprzedawcow, doktad-
nie czytaj etykiety na opakowaniach lub sprawdz w Internecie).

Zawsze staraj sie by¢ soba i nie wierz w zludny obraz swiata,
w ktorym szczescie daje modna marka, a przyjaciol zyskuje si¢ je-
dzac razem chipsy. Tak naprawde liczy si¢ to, co masz w srodku,
a nie metki.

Gdy jestes w sklepie, zastanow sie chwile, czego dokiadnie potrze-
bujesz i dlaczego wybierasz taki a nie inny produkt. Czy to nie aby
Kolorowa reklama, w Ktorej wszyscy sa usmiechnieci, lubiani
i podziwiani przez innych, sktonita ci¢ do tego?

Pamietaj, Ze reklama nie moze wprowadzac cie w biad! Zatem je-
sli producent za jej pomoca zapewnia, Ze po tygodniu stosowania
jakiegos preparatu twoje wlosy stana si¢ migkkie i btyszczace, to
masz prawo nie tylko oczekiwac takiego efektu, ale wrecz go wy-
magac. W razie niespelnienia tych zapewnien masz prawo ztozy¢
reklamacje z tytutu niezgodnosci towaru z umowa.
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Jeszcze bardziej zdziwito ja, jak zaczeta powtarzac slogan reklamo-
wy ustyszany w jednej z reklam telewizyjnych.

Slogan reklamowy jest zakodowana, skrécona, czesto symbolicz-
na forma wyrazenia gilownej idei reklamy. To, czy reklama bedzie
skuteczna, cze¢sto zalezy od jej sloganu. Slogan musi by¢ krotki,
wpadajacy w ucho.

A czy ty znasz i powtarzasz slogany zastyszane w reklamach?

Oto jaki procent nastolatkow badanych w styczniu 2006 r. na zlece-
nie Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentow* pamietat, ktora mar-
ka ,mowi”:

w-doda Cl skrzydet™

-Poza sieciunia”

92
90
Bedziesz wielki” o0
JTeraz ty jestes pragnienie, a ja...” B8
A'm lovin it” 86

LEmilka mi wszystiie najlepsze
wyrazy pozabierala”

.Chipsy przyszly” 77

78

LJa o sie powydurniam” 52
(Badzie sk dziate” 51

W Jedziesz dale)” 36

* ,Nastolatki wobec reklamy, marek, zakupéw”. Podsumowanie wynikéw badan zreali-
zowanych w ramach kampanii edukacyjnej ,Moje konsumenckie ABC”, dr Anna Giza-
Poleszczuk, marzec 2006, Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow, www.uokik.gov.pl/
pl/informacja_i_edukacja/m_konsumenckie_abc/raport_z_bada_spolecznych



Natalia, Kuba i Julia wraz z rodzicami wybrali sie na zakupy do hiper-
marketu. Julia od dawna chciata sobie kupi¢ tonik do twarzy. W alejce
z kosmetykami znalazta w superpromocji tonik z kremem.

Przy tej roznorodnosci towarow i ustug, ktéora mamy obecnie
na naszym rynku, producenci i sprzedawcy glowia sie, co zro-
bic, bys sposrod wielu produktow znajdujacych sie w sklepach
wybrat/wybrata wilasnie ten oferowany przez nich. Stosuja nie
tylko reklame, ale takze roine akcje promocji sprzedazy. Jedna
z nich sa promocyjne ceny.

Cena promocyjna zestawu wynosita 18,99. Jednak oba te
towary bez promocji razem kosztowaly tylko 14,58. Na szczescie Julia
nie data sie nabrac!

Niestety, czesto zdarza sie, ze promo-

cyjne ceny maja istnie¢ wylacznie

4 ‘5 1& ! 2 w $wiadomosci konsumentow,

0-& 5 a nie w rzeczywistosci. Dlate-

g0 zawsze warto samemu

porownac cene promocyj-
naze,zwykia”.

Julia znalazta tez swo-
je ulubione jogurty! | do
tego takze w promocyjne;j

cenie! Postanowita wiec,
ze kupi kilka ,na zapas”.
Najpierw jednak sprawdzita
date waznosci.

Obnizki cen musza miec
swoja przyczyne. Moze by¢ to
np. niisza jakos¢ produktow lub

uplywajacy termin przydatnosci do spozy-
cia. Dlatego zawsze sprawdzaj date waznosci,

zanim zrobisz ,zapasy”.

Na swojej liscie zakupow mieli tez musz-
tarde. Wieczorem planowali urzadzi¢ grilla dla znajomych. Julia wzieta
do koszyka te, ktora na pétce znajdowata sie na wysokosci jej wzro-
ku. Cena? 9,29. Za namowa taty sprawdzita cene na samej gorze potki
- 3,99 i na samym dole - 1,79.




Jedna z form promocji sprzedaziy jest wpltywa-
nie na zachowania klientéw poprzez wystrdj
pomieszczenia i sposob prezentacji to-
warow. Liczy sie zaréwno aranzacja .
sklepu, jego wyposazenie, ukiad po- 3
tek, jak i sam sposob utozenia towa- . m \
réw na pétkach sklepowych. Czy ‘\!\"
zastanawiates/zastanawiatas ; =™
sie kiedys dlaczego w duziych
sklepach spozywczych stoi-
ska z artykulami pierwszej
potrzeby (np. pieczywem)
znajduja sie zazwyczaj na
koncu sklepu?
Pamigtaj!

Jesli nie chcesz ulec
naciskom w sklepie
i wilasnej pokusie, za-
wsze na zakupy (zwlaszcza
wybierajac sie do duzych skle-
pow) bierz ze soba liste zakupow. Ty
zaoszczedzisz, a planeta na ktorej zyjesz
odetchnie z ulga!

. Czytakze ty jeste$ odpowiedzial-
“nym miodym konsumentem?

Natalia, Kuba i Julia lubig mie¢ wtasne zdanie. Nie znoszg jak im sie
cos$ narzuca, pohiewaz chcg podejmowac decyzje samodzielnie. Wiedza
jednak, ze to co jedza, pija czy na siebie zaktadajg wptywa nie tylko na
nich, lecz takze na Swiat, w ktorym 2yja.

= Twéj swiat, Twoja decyzja!

Czy wiesz, ze za pomoca twoich codziennych wyborow w sklepie,
stopniowo mozesz wplynac na poprawe srodowiska, w ktéorym
zZyjesz i tym samym na jakos¢ zycia innych ludzi i przysztych po-
koleni? Takie wlasnie poczucie odpowiedzialnosci nazywa sie
zrownowaziona konsumpcja. Termin ten pochodzi od pojecia
zrownowazionego rozwoju, czyli rozwoju przyjaznego zarowno
dla ludzijak i dla sSrodowiska naturalnego.
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Podoba im sie, ze za pomoca swoich
wyboréw konsumenckich moga zdziata¢
az tak wiele!

= A ty co mozesz zrobic?

1. Kupuj mniej!
Czy wszystkie ubrania znajdujace
sie w twojej szafie kupiles/kupitas
z glowa? Moze niektore z nich zato-
zyles/zalozylas tylko raz? A jedzenie?
Czy nie zdarzylo ci si¢ wyrzuci¢c
jakiegos produktu, tylko dlate- &
go ie skonczyl sie mu termin .
przydatnosci do spozycia? Po- = =
mysl zanim co$ kupisz i kupuj
dokiadnie tyle, ile potrzebu-
jesz! Kazdy niepotrzebny za- 3
Kup to nie tylko strata energii ¥ ;
i surowcow, ktorych moze za- : f"
braknaé dla twoich dzieci, to takze 'uf _
ogromna ilos¢ odpadow, ktore ",
codziennie zasypuja swiat, w
Kktorym zyjesz! Pomysl o tym!
2.Uzywaj ponownie!
Kupione przez ciebie
przedmioty uiywaj ponow-
nie, tak czesto jak to mozliwe. Nie wy-
rzucaj ich na smieci tylko dlatego, ze
wyszly z mody lub przestaty ci si¢ po-
dobac¢! Niektore z nich mozesz uzy¢
ponownie @mp. ,reklamoéowki”).
Inne (ksiazki, ptyty) oddaj do
sklepu z uzywanymi rzeczami.
Ubrania wrzucdopojemnika
PCK!Idac na zakupy zabieraj
wilasna torbe, nie bierz za
kazdym razem ze sklepu jed-
norazowej ,,reklamowki”!




3. Sortuj!

Spojrz do swojego kosza na smieci. Czy wiesz, ze zaledwie 20%
odpadow, ktore si¢ w nim znajduje, powinno trafi¢ na wysypi-
ska? Reszta to papier, plastik, szklo i metal, ktore bez problemu
mozina ponownie przetworzyc. Wystarczy, ze zuzyte butelki, pa-
pier, kartony, folie, opakowania z tworzyw sztucznych czy pusz-
ki wrzucisz do odpowiednich pojemnikow! Sprawdz, zapewne
znajdziesz je tuz pod twoim blokiem!

Podoba im sie rowniez, ze jako konsumenci mogg decydowac komu
i na co oddajg swoje pienigdze. Co prawda nie sg jeszcze petnoletni,
wiec nie moga glosowaé¢ w wyborach, ale pienigdze, ktore wydajg co-
dziennie podczas zakupow, tak naprawde sa jak karty do glosowania...
Wystarczy, ze kupia taki, a nie inny produkt!

Twoje pieniadze Ksztaltuja swiat!

Czy wiesz, ze zostawiane przez ciebie w ka-

. sie pieniadze moga decydowac o losie lu-

dzi, zwierzat, srodowiska? Moga wspie-

ra¢ dzialalnos¢ charytatywna, lokalny

rynek, ekologiczne gospodarstwa rolne, ale

moga tez by¢ wykorzystane na rabun-

kowa dzialalnos¢ niszczaca srodowi-

sko, na okrutne traktowanie zwierzat
czy lamanie praw czlowieka.

© Bankwatch/proj.hotdesign



Zazwyczaj starajq sie kupowa¢ produkty ekologiczne. W ten sposob
nie tylko chronig srodowisko, ale dajg zarobi¢ ekologicznym producen-
tom, ktorzy dzieki temu moga dalej inwestowa¢ w czyste i zdrowe tech-
nologie produkcji. Jednoczesnie dajg znak innym firmom, ktére o to nie
dbaja, ze jezeli nie zmienig swojego postepowania, bedg traci¢ klien-
tow, a wiec zarobig mniej.

Czy wiesz jak wybrac ekologiczne produkty?

Zwracaj uwage na znaki i symbole umieszczane na opakowa-
niach! Niektore z tych znakéow moga informowac cie, ze opako-
wanie produktu nadaje sie do wielokrotnego uzycia, Ze jego pro-
dukcja i uzytkowanie nie wpltywa szkodliwie na srodowisko, ze
produkt nie byl testowany na zwierzetach, lub ze jest bezpieczny
dla powloki ozonowej. Sa to tzw. zielone znaki badzZ ekoznaki.
Sprawdz sam!

Konsumencie, mozesz zmieniac swiat!

Czy wiesz, ze gdyby produkty oznaczone ekoznakami, zdobyly za-

ledwie 5% rynku w Unii Europejskiej, to osiagniety zostaiby na-

stepujacy roczny efekt ekologiczny*:

- zaoszczedzilibysmy 14,7 tys. gigawatogodzin energii elektrycz-
nej (rownowartos¢ jaka zuzywa 3,5 miliona rodzin w Unii)

+ zmniejszylibysmy emisje CO, do atmosfery o 9 miliona ton
(réwnowartosé, jaka produkuje milion oséb w Unii)

- zmniejszylibysmy emisje¢ innych szkodliwych substancji do at-
mosfery (tlenku azotu i siarki, pylow, itd.) 0 17,5 tys. ton

- uniknelibysmy zanieczyszczenia 12 000 miliardow litrow

wody.
o220 .....
#Had ekologicony
rwyklego produity
Efakt akologlcrny
* ,The Direct and Indirect Benefits of the European Ecolabel - Final Report”, listpoad 2004, ’fi\

Dyrekcja Genaralna Komisji Europejskiej http://ec.europa.eu/environment/ecolabel/
pdf/market_study/benefitsfinalreport_1104.pdf
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Czy wiesz co ,,mowi” ten znak?

Opakowanie nadaje sie do recyklingu

Znak informuje, ze opakowanie nadaje sie do ponownego wykorzystania, czy-
li recyklingu. Umieszcza sie go na opakowaniach z tworzyw sztucznych badz
aluminium.

Zielony Punkt

Producent wniost wktad finansowy w budowe i funkcjonowanie systemu odzy-
sku i recyklingu odpadow polskiej organizacji Rekopol.

Dbaj o czystos¢

Opakowanie po zuzytym produkcie nalezy wyrzuci¢ do kosza nie zaSmiecajac
nim otoczenia.

Znak CE

Towar zostat wyprodukowany zgodnie z przepisami obowigzujacymi w Unii
Europejskiej. Obowigzkowy dla ponad dwudziestu grup produktéw, w tym
urzadzen elektrycznych, zabawek.

Nie testowane na zwierzetach

W fazie badan produkt nie byt testowany na zwierzetach. NajczeSciej wyste-
puje na kosmetykach.

Bezpieczny dla ozonu
Produkt nie zawiera freonéw, ktére niszcza powtoke ozonowa.

EKO - znak ekologiczny (Polska)

Produkt zostat wytworzony zgodnie z ekologicznymi kryteriami ustalonymi
przez Polskie Centrum Badan i Certyfikacji.

Ekoland (Polska)

Znak przyznawany przez Polskie Stowarzyszenie Producentéw Zywnosci Me-
todami Ekologicznymi gospodarstwom rolnym, ktére w produkcji stosujg me-
tody ekologiczne.



Produkcja ekologiczna (Unia Europejska)

Co najmniej 95% sktadnikow tego produktu Zzywnosciowego wytworzono zgod-
nie z metodami ekologicznymi, a produkcja byta nadzorowana.

Margerytka (Unia Europejska)

Alternatywa dla panstwowych ekologicznych znakoéw towarowych krajow zrze-
szonych, gwarantujgca okreslong jakos¢ takze poza politycznymi granicami
panstw cztonkowskich.

Niektore symbole cie ostrzegaja!

Graficzny znak ostrzegawczy dotyczacy wieku dziecka

Zabawka zawiera mate, ruchome elementy i moze byé niebezpieczna dla
dzieci ponizej 3 roku zycia.

Materiat fatwopalny

Nie wolno zbliza¢ produktu do ognia ani go ogrzewac. Wystepuje na opakowa-
niach dezodorantéw i innych produktéw w aerozolu.

Na zdrowie!

W pigtek Natalia, Kuba i Julia wybrali sie do kina. Przed seansem

Natalia kupita sobie batonika i cole, a Kuba dwa hot-dogi. Julia, ktora
jest zwolenniczka zdrowej zywnosci i zdrowego trybu zycia, byta z nich
niezadowolonal!

A ty jaki tryb zycia prowadzisz?

Wstajesz rano i szybko biegniesz do szkotly, nie masz
czasu na sniadanie. W szkole zjadasz batona lub
chipsy i popijasz je stodkim napojem gazowa-
nym. Na ¢wiczenia fizyczne takie nie starcza
ci czasu. STOP! Czy wiesz, ze zbyt duza ilos¢
thuszczow, cukrow isoli w codziennej diecie
polaczona ze zbyt mala iloscia ruchu, moze |
prowadzic do nadwagi, raka, choréb serca,
cukrzycy i zawatlu? Myslisz sobie ,,to mnie
nie dotyczy, jestem jeszcze miody/mioda”.
Blad! Na choroby cywilizacyjne coraz czesciej

zapadaja wiasnie ludzie miodzi. W dodatku to, jak Zyjesz teraz,
bedzie miato wplyw na twoje samopoczucie w przysztosci.




Julia wie, ze zdrowa dieta to dieta zrownowazona - powinny sie w niej
znalez¢ wszystkie wazne substancje odzywcze, takie jak weglowodany,
biatko, ttuszcze, sktadniki mineralne czy witaminy.

Czy wiesz co jesz?

Podstawe zréwnowazonego wyzywienia powinny stanowic pro-
dukty zbozowe (pieczywo, kasze, ryz, makarony, platki). Stano-
wia one bogate Zréodio weglowodanéw, skiadnikow mineralnych
i blonnika. Najcenniejsze zwiazki znajduja sie tuz pod okrywa
otaczajaca ziarno zboza, ktora jest odrzucana podczas produkcji
biatej maki. Dlatego zamiast biatej bulki siegaj po kromke razo-
wego chleba.

Na drugim miejscu w twojej diecie powinny sie znalezi¢
warzywa, a na trzecim owoce. Warzywa i owoce to bo-
gate irodio mineratow, btonnika i witamin. Zawarta
w nich witamina C wzmacnia odpornos¢, a witamina
A nadaje skorze i wlosom ladny wyglad. Warzywa
zaleca si¢ jes¢ 4-5 razy dziennie na surowo lub po
Kkrotkim gotowaniu ~ nie traca wtedy cennych sub-
stancji. Owoce zas najlepiej spozywac na surowo
2-3 razy dziennie.

Na czwartym miejscu powinny figurowac mle-
Ko i produkty mleczne (kefiry, jogurty, sery).
Sa one glownym irddiem pelnowartoscio-
wego i latwo przyswajalnego bialka oraz
wapnia, ktory buduje kosci. Zaleca sie spo-
zywanie 3 porcji produktow mlecznych
dziennie. Jedna porcja to szklanka mle-
Kka lub jogurtu, 100 g twarogu lub 35 g
Zoltego sera.

Migso, ryby, jaja powinny si¢ znalezc na piatym miej-
scu w twoim jadlospisie. Produkty te, tak jak
mleko i jego przetwory, sa wainym zZirdédiem
biatka. Mieso jest tez jednym z giéownych

irédet ttuszczu. Dlatego powinno by¢ spo-
zywane tylko 2-4 razy w ciagu tygodnia.

Stodycze i przekaski (chipsy, paluszki,
chrupki, snacki) powinny sie znalei¢ na
ostatnim miejscu w twojej diecie. Pomi-
mo, Ze sa smaczne, to zawieraja niewiele
substancji odzywczych. Dodatkowo, za-
wieraja duzo tluszczu, trudno przyswajal-
negocukruorazsoli.Czestozawierajasztucz-
ne zwiazki chemiczne (np. konserwanty),
ktore moga powodowac alergie.




Po wyjsciu z kina, Julia, ktora jeszcze nic nie jadta tego wieczoru,
zaproponowata rodzenstwu wypad do baru satatkowego. Dlugo zasta-
nawiata sie, co zamowic. Wybrata satatke z pomidorami i serem feta.
Niestety, satatka jaka otrzymata od sprzedawcy byta nieswieza. Julia po-
stanowita ztozy¢ reklamacje, zgdajgc wymiany na inng lub zwrotu ceny.
Sprzedawca uznat reklamacje Julii i oddat jej catg kwote.

Pamietaj!

Skiladajac reklamacje Zywnosci obowiazuja cie krotsze terminy,

niz w przypadku innych produktow:

+ 2Zywnosc paczkowana (np. jogurt, sok, dzem w stoiku) mozesz
reklamowac w terminie 3 dni od dnia otwarcia opakowania

* Zywnosc sprzedawana luzem (np. owoce, warzywa, sery, ciast-
ka na wage) mozesz reklamowac¢ w terminie 3 dni od dnia
sprzedazy lub otrzymania towaru (czyli np. wtedy, gdy zostat
on dostarczony do twojego miejsca zamieszkania).

Julia zdecydowata, ze w takim razie kupi sobie

co$ w sklepie spozywczym. Wybrata satatke ja-

rzynowa, butke z ziarnami i Swiezo ttoczony sok

z jabtek. Natalia poprosita zas o mate mleko

w kartoniku. Zanim zaptacili za towary, do-

ktadnie sprawdzili informacje zawarte na
etykiecie.
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Co Kryje etykieta?

W trosce o wlasne zdrowie, pamig¢taj aby zawsze dokiladnie
czytac etyKkiety!

Na prawidiowo przygotowanej etykiecie produktéow spoiyw-
czych powinny znajdowac si¢:

- nazwa produktu

- nazwa i adres producenta badz importera

- informacja do kiedy mozna spozy¢ produkt

Istnieja dwa rodzaje oznaczen:

1) ,,Najlepiej spozy< przed:” ~ informuje nas o tzw. Dacie minimal-
nej trwatosci, czyli dacie do ktorej prawidiowo przechowywana
zywnosc¢ zachowuje swe pelne wiasciwosci, nie zmienia sig. W ten
sposob znakuje sie wszystkie trwate produkty spozywcze (np. wy-
roby cukiernicze, napoje, konserwy itd.)

2) ,Nalezy spozy< do:” - informuje nas o tzw. Terminie przydatno-
$ci do spozycia, czyli terminie, po uptywie ktorego Zywnos¢ nie
nadaje si¢ juz do spozycia. W ten sposob znakuje sie wszystkie nie-
trwale produkty spozywcze (np. swiezo tloczony sok z owocow,
produkty miesne, $Smietang, mleko)

- informacja w jaki sposob przechowywac produkt (np. w jakiej
temperaturze)
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waga produktu

skiad ~ na etykiecie musza by¢ wymienione wszystkie skiad-
niki, nawet woda i skladniki dodatkowe (barwniki, konser-
wanty). Podanie skiadu nie jest wymagane w przypadku pro-
duktow jednoskiadnikowych (np. wody, mleka). Skladniki
musza by¢ podane wedlug wagi, w kolejnosci malejacej
informacja Zywieniowa ~ to informacja na temat wartosci
energetycznej produktu i zawartosci poszczegolnych skiadni-
kow odiywczych, takich jak biatka, tluszcze i weglowodany.
W przypadku wyrobow przeznaczonych do powszechnego spo-
iycia podawanie jej jest dobrowolne

ewentualnie przeznaczenie produktu i sposob jego przygoto-
wania ~ informacja ta musi zostac podana na etykietach pro-
duktéow, w przypadku ktorych niewlasciwe postepowanie
konsumenta moze stanowic dla niego zagrozenie (np. zjedzenie
bez uprzedniego zagotowania)




Kto pomaga konsumentom?

Wszystkim konsumentom, czyli takze tobie, przystuguje wiele réznych
praw, ktére poznates w niniejszym poradniku. Niestety, zdarza sie czasa-
mi, ze niektérzy przedsiebiorcy nie przestrzegajg tych praw i dlatego tak
wazne jest abys wiedziat/wiedziata do kogo mozesz zwraci¢ sie w takiej
sytuacji. Pamietaj, konsumentom, ktorych prawa zostaly naruszone, po-
magaja:

Miejski (Powiatowy) Rzecznik Konsumentow - jest w kazdym
miescie lub powiecie. Jest on twoim reprezentantem, broni twych praw.
Jezeli twoj problem dotyczy tylko ciebie (nie tamie zbiorowych intereséow
konsumentow) zglos sie do swojego rzecznika. Udzieli ci on bezptatnej po-
rady, skontaktuje sie z nieuczciwg firmg i sprébuje wptyngé na zatatwienie
sprawy. Jezeli to nie poskutkuje, moze nawet skierowac¢ sprawe do sadu
i wystgpi¢ w nim w twoim imieniu.

Adresy wszystkich rzecznikow znajdziesz na stronie internetowej Urzedu
Ochrony Konkurencji i Konsumentow: www.uokik.gov.pl

Organizacje konsumenckie - w indywidualnej sprawie mozesz sie
zwrocic¢ takze do organizacji konsumenckich, np. do Federacji Konsu-
mentéw badz Stowarzyszenia Konsumentow Polskich. Reprezentujg
one interesy konsumentow oraz udzielajg nieodptatnej pomocy konsu-
mentom w dochodzeniu ich roszczen.
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Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow (UOKiK) - cen-
tralny urzad, ktérego zadaniem jest ochrona konkurencji na rynku oraz
zbiorowych interesow konsumentow. Jesli wiec twoj problem uderza nie
tylko w ciebie, ale w interesy wszystkich konsumentéw - np. zty system
obstugi klienta, wprowadzajaca w btad reklama, nieprawdziwa informa-
cja na opakowaniu produktu, ukryte wady przedmiotu - zt6z skarge do
UOKIK. Mozesz to zrobi¢ pisemnie, faksem, telefonicznie, e-mailem lub
podczas rozmowy z urzednikiem.

Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow: www.uokik.gov.pl



Projekt

,CO MLODY KONSUMENT WIEDZIEC POWINIEN?
- OGOLNOPOLSKA KAMPANIA EDUKACYJNA W SZKOLACH”

finansowany jest ze Srodkow Unii Europejskiej i Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentow



