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~ V By zwiekszy¢ swiadomosé natemat
i zdrowego odzywiania. |

v Wsparcie dla idei zréwnowazonego rozwoju:
promowanie odpowiedzialnych wyboréw, ktére
uwzgledniajg ochrone srodowiska.

___________________________________________________________________________________

Promoc ji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




Edukacja zywieniowa

________________________________________________________________________________________

jest nieodzownym elementem w promowaniu
zdrowego stylu zycia.

_____________________________________________________________________

e o o o o o o o o o o o o o o o

ksztattuje wtasciwe nawyki, ktore przynosza
korzysci zdrowotne na cate zycie.
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Czym jest
Akademia jeMY Zdrowo

| Jaki jest jej cel?




Akademia jeMY Zdrowo

to program skierowany do kadry nauczycielskiej edukacji
przedszkolnej oraz dzieci w wieku 5 lat.

- e e e e e e e e e e = e

Propagowanie zdrowego stylu zycia oraz
wspomaganie dzieci W podejmowaniu
swiadomych decyzji poprzez wystandaryzowang
edukacje zdrowotng.

Promoc ji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




o |. Warsztat skierowany do nauczycieli, realizacja w placowce
GOPZIPU - zapoznanie z programem Akademia JeMY Zdrowo
oraz dystrybucja materiatow edukacyjnych

e Il. Edukacja dzieci w placowce przedszkolnej—
4 wystandaryzowane zajecia z przyznaniem odznaki Akademii
JeMy Zdrowo, realizowane sezonowo:

-
REALIZACJA Spotkanie 1 — Positki ,Zdrowie na talerzu”
N
PROGRAMU i
Spotkanie 2 — Produkty zbozowe ,Petnoziarniste produkty
zbozowe - energia skrywana pod pelerynka”
N
(
Spotkanie 3 — Biatka ,Gdzie sie skrywa biatko? Odkrywamy
jego super moce!”

-

[ Spotkanie 4 — Warzywa i owoce ,Warzywa i owoce na pigtke!”

Gdanski Osrodek
Promoc ji Zdrowia
i Profilaktyki

Uzaleznien



Dlaczego
warto wzigc
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

Podstawa programowa wychowania przedszkolnego,
zatgcznik nr 1 do rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej

® Zadania przedszkola pkt.7

,Tworzenie sytuacji sprzyjajacych rozwojowi nawykow i
zachowan prowadzacych do samodzielnosci, dbania o zdrowie,
sprawnosci ruchowej i bezpieczenstwa..”

o Warunki i sposob realizacji pkt.14

,Estetyczna aranzacja wnetrz umozliwia celebrowanie positkow
(kulturalne, spokojne ich spozywanie potaczone z nauka
postugiwania sie sztuccami), a takze mozliwosc wybierania
potraw przez dzieci (walory odzywcze i zdrowotne produktow),

a nawet ich komponowania.




Dlaczego
warto wziac
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

WYSTANDARYZOWANE ZAJECIA

(gotowe scenariusze lekcji + materiaty edukacyjne,

kolorowa odznaka uczestnictwa w programie)




Nauczyciel — autorytet oraz przewodnik i opiekun w

rocesie Ju dzieci
Dlacze go P le rozwoju dzieci
warto wzig¢
dziat w . h
= - mmm) Poznawanie zalet produktow spozywczych przez
Akademii rozbudzanie ciekawosci dzieci oraz zabawe.
JeMY - - y
Zdrowo? . - B
Rozwijanie pozytywnego ‘ Prezentowanie
zainteresowania jedzeniem. jedzenia w
\_ ) atrakcyjny sposob.

N




Dlaczego
warto wzigc
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

PN

ZDROWE
ODZYWIANIE

N

Budowanie potencjatu
zdrowotnego dziecka.

Stanowi profilaktyke nadwagji, \

otytosci, zaburzen

metabolicznych, prochnicy
zebow.

Rozwoj poznawczy,
intelektualny etc.




Dlaczego
warto wziac
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

N

ZDROWE
ODZYWIANIE

Dzieci sg plastyczne, podatne na
zmiany i rozwijaja nawyki
najintensywniej do 10 roku zycia.

N

Budowanie swiadomosci zywieniowej przez
dziecko to jeden z wazniejszych krokow
ku samodzielnosci.




Dlaczego
warto wzigc
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

ZDROWE
ODZYWIANIE

Roznorodna dieta pomaga otwierac sie na
nowe smaki, rozwija chec probowania, zwieksza
samodzielnosc nabierania pokarmow

i prawidtowych zachowan przy stole.

) Wybory zywieniowe w pdzniejszym wieku!




Dlaczego
warto wzigc
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

WYBIORCZOSC ZYWIENIOWA

Dzieci jedzg bardzo roznie.

Ich PREFERENCIJE i APETYT moga sie zmieniac na przestrzeni
miesiecy/lat, a czasem z dnia na dzien.

Moze miec wiele roznych przyczyn i wystepowac

z roznym nasileniem

K Zadaniem opiekunow: \
NIE JEST - spowodowanie by dziecko zjadto caty positek

JEST - zapewnienie warunkow, w ktorych dziecko bedzie mogto

\budowaé zdrowa relacje z jedzeniem




Dlaczego
warto wzigc
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

WYBIORCZOSC ZYWIENIOWA

PRZYKtLADY POSTEPOWANIA:

/“Zjedz tyle ile zmiesci ci sie w brzuszku”.

* Dbanie o dobrg atmosfere w trakcie positku.

* Proponowane produkty w zasiegu wzroku dziecka.

~

 Unikanie zarowno presji pozytywnej (zachecanie i nagradzanie) jak i

negatywnej (karanie/ocena za niezjedzenie, niesprébowanie).
» Ciekawosc¢ swiata — wspolne szykowanie positkow.
Moze ulubiony bajkowy bohater dziecka lubi jesc jakies potrawy?

* Nowy/nielubiany pokarm, podawac ze znanym/ lubianym.

* Positki w formie nie wymieszanej - wieksze poczucie kontroli nad tym co

Qstafo zjedzone.

/




Dlaczego
warto wzigc
udziat w

Akademii
JeMY
Zdrowo?

ZDROWE
ODZYWIANIE

‘ Rozwoj aparatu mowy, zarowno pod wzgledem
fizycznym, jak i funkcjonalnym

Roznorodne w smaku, teksturze, twardosci, zapachu
pokarmy wptywajg pozytywnie na rozwoj mowy,
pomagajg wyrazniej mowic, utatwiajg wymawianie
gtosek poprzez prawidtowe uktadanie jezyka, otwieranie

ust i ruchomosc policzkow.
[terapia logopedyczna - wiotki, ptasko utozony jezyk
i wiotkie wargi/




4, scenariusze zajec

Bohaterowie zajec

Materiaty
edukacyjne GRA - 20 KART

Akademii
JeMY Zdrowo




[ ODZNAKA }

Materiaty
edukacyjne

Akademii
JeMY Zdrowo




EDUKACIJAI

\_

POSItKI

Zdrowie na talerzu

/




Organizm cztowieka wymaga regularnego
dostarczania energii.
EDUKACJA

Konsekwencja dtugich przerw miedzy positkami jest

gromadzenie tkanki ttuszczowej, rosnie ryzyko

Zdrowie
na talerzu

zmniejszenia wydatkow energetycznych.

Hamuja wzrost, \

rozwoj mozgu i
zdolnosci poznawcze

N

Spadek poziomu
energil




EDUKACJA

Przerwy pomiedzy positkami powinny byc 3 — 4
godzinne. Najwiecej korzysci w diecie dziecka

Zdrowie przynosi 5 positkow dziennie — oprocz positkow
na talerzu podstawowych, dwa uzupetniajace czyli drugie

sniadanie i podwieczorek.




PROPORCIJE NA

TALERZU
EDUKACIA \ /

v’ Spozywac jak najwiecej warzyw i owocow — V2 talerza;

Zdrowie
na talerzu

v Wybierac produkty petnoziarniste — % talerza;

v’ Stawiac na petnowartosciowe zrodta biatka — ¥ talerza;




EDUKACJA

Mistrz

Talerzomir

- doradca zdrowego
zywienia

[DORADCA ZDROWEGO ZYWIENIA JEST:}

v Wskazowka w dokonywaniu najlepszych wyborow
zywieniowych.

v Wzorem do planowania codziennego jadtospisu.

v Przewodnikiem do wprowadzania wysokiej jakosci
positkow.




EDUKACJA I

-

.

PRODUKTY ZBOZOWE

Petnoziarniste produkty zbozowe -

energia skrywana pod pelerynkg

/




[ PRODUKTY ZBOZOWE J

Niezbedny element zdrowego odzywiania.

EDUKACJA I

Produkty uzyskiwane z przetwarzania ziaren zboz.

Produkty

-bozowe [ maka } [ pieczywo } [ ryz }

[ kasze } [ ptatki } [ makaron }




[ PRODUKTY ZBOZOWE J

Powinny stanowic okoto ¥ talerza

EDUKACJA I

Produkty

zbozowe




[ PRODUKTY ZBOZOWE }

Produkty zbozowe dzielg sie na uzyskane:

EDUKACIJAII

z petnego ziarna

Produkty

z ziarna oczyszczonego (rafinowanego).

zbozowe

Produkty petnoziarniste zawierajg wszystkie czesci ziarna —

okrywe nasienng (otreby), zarodki (kietki) i bielmo.

\_




EDUKACJA I

Produkty

zbozowe

PRODUKTY ZBOZOWE
petnoziarniste

f@\ Dostarczajg weglowodanow ztozonych,

sg wiec doskonatym zréodtem energii tak potrzebnej

rosngcemu | rozwijajgcemu sie organizmowi.




PRODUKTY ZBOZOWE

MAKARON \
ENERGIA (kcal) 348 367
EDUKACJA || BAEKO (0 e 107
TUSZCZ (qg) 1,4 1,4
Produkty W
EGLOWODANY (q) 75 76,4
sbozowe BEONNIK (g) 8,3 2,8
Wapn (mg) 40 19
Magnez (mg) 143 34
Zelazo (mg) 3,6 1,1
Cynk (mg) 2,4 0,64




PRODUKTY ZBOZOWE

PIECZYWO
ZYTNI
PEELNOZIARNISTY
EDUKACJAI ENERCIA sl 225 248
BIALKO (g) 6,8 6.1
Produkty TEUSZCZ (g) 18 13
: WEGLOWODANY (g) 53,8 56,3
zbozowe BEONNIK () 8 3 s
Wapn 66 17
Magnez 71 29
Zelazo 2,5 12
Cynk 2,86 1,17




EDUKACJA I

Produkty

zbozowe

PRODUKTY ZBOZOWE
petnoziarniste

Produkty petnoziarniste sg bogate w witaminy, mineraty i
btonnik. To szczegolnie wazne w przypadku dzieci, ktore nie
chca jesc odpowiedniej ilosci warzyw i owocow.

"Ciemny chleb” kojarzy sie gtownie z razowym z ziarnami, czesto
trudnym do akceptacji przez dzieci. Warto podkreslic, ze
wartosciowe pieczywo to rowniez graham, orkisz, zytnie i
wcale nie musi by¢ z dodatkiem ziarenek.

Dzieci uwielbiajg makarony i bardzo czesto akceptuja rozne
ksztatty i kolory. Wtaczenie do diety petnoziarnistych
makaronow czy z semoliny durum.




EDUKACJA

.

BIALKO

Gdzie sie skrywa biatko?
Odkrywamy jego super moce!

/




Poznaj, jego

Biatko jest niezbedne dla zachowania dobrego stanu zdrowia,

Odgrywa bardzo wazng role w odzywianiu ludzi — m.in. wptywa
na wzrost i rozwoj mtodych organizmow,

Uzupetniania naturalne ubytki, naprawia tkanki, przyspiesza
gojenie sie ran,

Reguluje procesy zyciowe, przemiane materii, gospodarke
wodng i rownowage kwasowo-zasadowa organizmu,

Wspomaga procesy widzenia, bierze udziat w procesach
obronnych organizmu i krzepnieciu krwi.



e Produkty bedace dobrym zrodtem
biatka stanowiag ¢wiartke Zdrowego
Talerza.

- Do tej grupy zalicza sie: nasiona

Bial’ko roslin strgczkowych, mieso, ryby,

mleko i produkty mleczne.

1 talerza

* Zaleca sie wybiera¢ te produkty
naprzemiennie, by zyskac wiekszg
roznorodnosc na talerzu.

* Aktualny stan wiedzy mowi o tym,
ze dieta oparta w znacznym stopniu
na  produktach  pochodzenia
roslinnego, niesie za sobg korzysci
zdrowotne.

Gdanski Osrodek
Promoc ji Zdrowia
i Profilaktyki

Uzaleznien




Gdzie skrywa

sie biatko?

o Biatko jest sktadnikiem wystepujacym w szerokiej gamie
produktow  spozywczych, zarowno  pochodzenia
zwierzecego, jak i roslinnego.

e W zaleznosci od jego pochodzenia sktad aminokwasow
bedzie rozny.




Gdzie skrywa

sie biatko?

4 )
Dobre zrodta biatka cechujg sie jego wysoka
wartoscig odzywcza.

N /

< Sposrod produktow zwierzecych: jajka, mleko i produkty
mleczne, mieso, ryby.

< Sposrod produktow roslinnych: nasiona roslin straczkowych,
tj. soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja, bob.

Prawidtowo zbilansowana dieta w zupetnosci pokrywa
zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze,
w tym biatko.




» Zalecasie spozycie ryb 2 razy w tygodniu

(np.tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

o Ttuste ryby morskie sg zrodtem kwasow nienasyconych
omega-3, ktore chronig nasz organizm przed miazdzycg,
a tym samym przed zawatem serca i udarem mozgu.

Promoc ji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




o Dla zachowania zdrowia powinnismy ogranicza¢c w
codziennej  diecie ilos¢  miesa  czerwonego i
przetworzonego.

o Nie zaleca sie spozywania wiecej niz 350-500 g miesa
czerwonego i przetworow miesnych tygodniowo.

o Pamietaj, ze przetwory miesne zawieraja tez bardzo duzo
soli, ktorej nadmiar w diecie moze prowadzic do
nadcisnienia tetniczego.

Gdariski Osrodek
Promocji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




o Za rozsadne w diecie o0sob, ktore nie maja
podwyzszonego poziomu cholesterolu we krwi uznaje
sie spozywanie do 7 jaj tygodniowo.

o Warto jednak pamietac, ze jest to tgczna ilosc jaj z catego
tygodnia, rowniez z tych produktow i potraw, w ktorych
jaj ka Sd “u kryte”, np. ciasta, nale$niki, placki, pulpety, kotlety czy makarony jajeczne.

o Unikaj podawania jaj z tlustymi dodatkami, np.
majonezem, smalcem czy boczkiem.




Nasiona

roslin

strgczkowych

Nasiona roslin strgczkowych s3 dobrg alternatywa dla
miesa, ryb oraz jaj, poniewaz zawieraja ok. 25% biatka.

Warto korzystac z réznorodnosci tej grupy i zamiennie
wybierac soczewice, groch, ciecierzyce, fasole, soje i bob.

Nie bedac na diecie roslinnej takze warto korzystac z ich
walorow smakowych i odzywczych.

Czesciowe zastgpienie biatka zwierzecego roslinnym to
dobry krok w strone profilaktyki chorob uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2 i otytosci.




Norma na

spozycie

biatka w diecie

dziecka:

®To, ile biatka potrzebujemy zalezy od kilku czynnikéw, a wsrod
nich wymienia sie: stan zdrowia, stan fizjologiczny (ciaza, karmienie)

| wiek osoby, mase ciata, aktywnosc fizyczng, wartosc odzywcza
biatka.

® Zapotrzebowanie na biatko podawane jest w g/kg naleznej masy
Ciata, masa ciata ma tu istotne znaczenie.

o U osob o duzej aktywnosci fizycznej (np. sportowcdw) wzrasta
zapotrzebowanie na biatko.

Dzieci w wieku 5 lat powinny spozywac

13 -16 g biatka/na dobe*

1,1 g biatka/kg mc./dobe

*normy 2024




EDUKACJA

AY

-

WARZYWA 1 OWOCE
Warzywa i owoce na piqgtke!

/




- ™
Badanie ,Kompleksowa ocena sposobu

Zywienia dzieci w wieku 13-36 mcy w Polsce”
N S

EDUKACJA IV Jak wynika z badania przeprowadzonego pod kierunkiem prof.
Haliny Weker z Instytutu Matki i Dziecka we wspotpracy z

Fundacja NUTRICIA —100% dzieci w Polsce spozywa
niewystarczajacg ilos¢ warzyw.

Warzywa
| owoce

100 % dzieci spozywa zbyt mato warzyw w codziennej diecie.
1/3 dzieci w wieku 1-3 lata nie je codziennie warzyw.

4 % maluchow je warzywa 1 raz w tygodniu lub rzadzie;.

vV VY 'V |V

30 % matek uwaza, ze dodatek warzyw i owocow do kazdego
positku nie jest konieczny.




EDUKACJA IV

Warzywa
| owoce

- ™

Z krajowych i swiatowych badan wynika, ze:

N _

niewielki odsetek rodzicow dzieci w wieku 6-15 lat (ok.
7%) deklaruje, ze spozywajg one zalecang przez WHO
dawke 5 porcji warzyw i owocow dziennie

rodzicom brakuje wiedzy na temat &rawid’rowego
zywienia dzieci - zaledwie dla 15 badanych
czynnikiem, ktory w najwiekszym stopniu_wptywa na
zdrowy styl zycia, jest spozywanie 5 porcji warzyw |
owocow dziennie.

https://jedzowoceiwarzywa.pl




Owoce i Warzywa nie tylko od swieta

o Kolorowe owoce i warzywa dostarczajg wielu
EDUKACJA [V fitosktadnikow.
e Promowanie spozycia jak najwiekszej ilosci
kolorowych owocow i warzyw to prosta
strategia maksymalizacji korzysci
zdrowotnych we wszystkich grupach
wiekowych.

Warzywa
| owoce

________________________________________________________________________________________________

' Zgodnie z zaleceniami ekspertéw ds. zywienia, kazdego dnia
’ powinnismy spozywac
min. 400 g warzyw, owocow oraz ich przetworow,
najlepiej w podziale na 5 porcji.

________________________________________________________________________________________________




[ Owoce i Warzywa nie tylko od swieta }

EDUKACJA IV

» Nasz organizm nie potrafi magazynowac
niektorych zwigzkow zawartych
w warzywach i owocach (np. witaminy Q).

Warzywa

i owoce Dlatego nalezy jesc warzywa i owoce kilka razy
w ciggu dnia.

Tylko wtedy organizm moze korzystac z
zawartych w nich cennych sktadnikow przez caty
dzien.




4 N

POLOWA SUKCESU znajduje
sie na talerzu!

EDUKACJA IV

Y2 TALERZA

Warzywa
| owoce

Owoce i warzywa s3a nie tylko zdrowe, smaczne i kolorowe,
majg ciekawy ksztatt, ale przede wszystkim posiadaja
wyjatkowe supermoce !




Kolory na talerzu

p ) Kazdy z 5 kolorow
EDUKACJA IV SN (z6tto=pomarariczowy, czerwony, zielony,
/ fioletowy, niat))
reprezentuje 5 grup kolorystycznych
OWOCOW i warzyw.

Warzywa
| owoce

e Kazda z nich natomiast odnosi sie do innych
gtownych wtasciwosci  prozdrowotnych, ktore
charakteryzuja dang grupe.

e Aby zapewnic¢ organizmowi roznorodne, niezbedne
fitosktadniki, warto spozywac owoce, warzywa i ich
przetwory ze wszystkich 5 grup kolorystycznych.




» Czerwone owoce swojg piekng barwe zawdzigczajg roznym
naturalnym barwnikom. Swoj kolor zawdzigczajg barwnikom z
grupy antocyjanow. Czerwony barwnik poprawia prace serca.

e Antocyjany s3 uznawane za jedne z najsilniejszych
przeciwutleniaczy.

e Zwiekszone spozycie warzyw i owocow bogatych w antocyjany
zmniejsza ryzyko otytosci.

o Czerwone pomidory (i przetwory pomidorowe) s3 bogate w
likopen, ktory jest silnym antyoksydantem: zmniejsza ryzyko
nowotworow.

® Obniza rowniez zawartosc "ztego" cholesterolu we krwi.

Promoc ji Zdrowia

i Profilaktyki




EDUKACIJA IV

e Za zielony kolor warzyw i owocow odpowiada chlorofil

e Zielone warzywa i owoce cechuja sie dodatkowo duzg zawartoscia

kwasu foliowego, polecanego szczegélnie dla kobiet planujgcych
macierzyristwo ze wzgledu na ograniczanie ryzyka wystgpienia wad
rozwojowych u dziecka.

e Dodatkowa zaletg zielonych warzyw i owocow jest zawartosc
witamin, takich jak A w postaci prowitaminy, E, K oraz C, ktore
pozytywnie wptywaja na dziatanie poszczegodlnych organow.

e Podsumowujac, chlorofil dziata na organizm odkwaszajgco i
0CZYySzCza|3Co.

Gdanski Osrodek
Promocji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




e Warzywa i owoce z tej grupy swojg barwe zawdzieczajg beta-
karotenowi, czyli prowitaminie A,

e Witamina A jest wazna dla prawidtowego funkcjonowania naszego
wzroku i uktadu sercowo-naczyniowego. Wspiera tez
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, a takze przyczynia sie
do prawidtowego metabolizmu zelaza.

e Podsumowujac, dzieki zawartosci duzej ilosci karotenoidow maja
dziatanie antyoksydacyjne. Chronig skore przed szkodliwym
dziataniem promieni stonecznych.

Promoc ji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




EDUKACIA IV

oW biatych warzywach jak np. kalafior czy korzen pietruszki
znajdziemy m.in. flawanony, ktdore przeciwdziatajg szkodliwemu,
wptywowi wolnych rodnikow tlenowych oraz wiele witamin m.in.
witaminy z grupy B: B1, B2, B6, PP.

e Duza czesc¢ biatych warzyw jest bogata w naturalne olejki
eteryczne (cebula, czosnek), bedace naturalnym antybiotykiem.

® W rzepie znajdujg sie rowniez mato doceniane i znane fitoncydy -
substancje, ktore maja dziatania  hamujgce  rozwdj
mikroorganizmow chorobotworczych.

e Podsumowujac, wptywaja na poprawe odpornosci organizmu i
wykazujg dziatania przeciwzapalnie.

Promoc ji Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien




e Za fioletowa barwe odpowiadajg zwigzki z grupy antocyjanow,
ktore daja nie tylko piekng gteboka barwe, ale rowniez wykazuja
dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

e Dodatkowo wptywajg na poprawe ostrosci widzenia. Dziatajg
przeciwnowotworowo dzieki wtasciwosciom antyoksydacyjnym.

e Podsumowujac, dziatajg ochronnie na serce, chronig przed
chorobami uktadu krazenia. Poprawiajg elastycznosc¢ naczyn
krwionosnych i zmniejszajg odktadanie blaszek miazdzycowych.




Owoce | Warzywa
- doskonate zrodto btonnika pokarmowego

EDUKACJA IV » Spozywanie warzyw i owocéw dostarcza organizmowi
btonnik, ktory jest wioknem pokarmowym.

» Btonnik pokarmowy chroni przed zaparciami, zapewnienia
Warzywa sytosc¢, wspiera rozwoj mikroflory jelitowej, ktora zasiedla

i owoce jelita.

Normy na btonnik ustalone na poziomie wystarczajacego
spozycia (Al) dla dzieci 4-6 lat wynosi ok 14 g na dobe.




EDUKACJA IV

CIEKAWOSTKI

Owoce i Warzywa
CIEKAWOSTKI

Wiecej btonnika znajduje sie w warzywach niz owocach.

W jadfospisie zachowaj odpowiednig proporcjg warzyw do
OWOCOW (¥ warzyw oraz Y OWOCOW).

Spozywaj w postaci surowej przynajmniej potowe dziennej
ilosci warzyw i owocow.

Spozywanie 5 porcji warzyw i owocow ma istotne znaczenie
dla utrzymania prawidtowej masy ciata.

Najwiekszg wartosc odzywczg majg swieze warzywa i owoce,
ale mozna je spozywac takze w formie gotowanej i suszonej,
a takze sokow.

Najwazniejsze, aby unikac tych z dodatkiem cukru i soli.




EDUKACIA IV

Warzywa

| owoce

SEZONOWOSC

O

O

O

O

Roznorodnosc
Dostepnosc
Zawartosc sktadnikow

Smak




Gdanski Osrodek

Promocji Zdrowia
i Profilaktyki
Uzaleznien

Zrédto: Internet




PODSUMOWANIE

Gdariski Osrodek
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Codzienna dieta wptywa na samopoczucie i jakosc
funkcjonowania naszego organizmu, jak rowniez na zdrowie.

Im dtuzej odzywiamy sie nieprawidtowo, tym wieksze
prawdopodobienstwo wystgpienia powaznych konsekweng;ji
zdrowotnych w postaci choréb dietozaleznych takich jak:
nadcisnienie, miazdzyca i inne choroby uktadu krqzenia, otytosc,
cukrzyca typu Il.

PODSUMOWANIE

Dlatego tak wazne jest, aby dbac o zbilansowang diete
KAZDEGO DNIA.

Prawidtowe zywienie powinno byc¢ przede wszystkim
roznorodne i bogate w substancje odzywcze
takie jak witaminy, mikro- i makroelementy, antyoksydanty

i btonnik.
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Dziekujemy za uwage




