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Recepta na zdrowie?



Jedz codziennie rézne produkty z kazdej z grup uwzglednionych w Talerzu Zdrowia

Owoce i warzywa
Ograniczaj spozycie powinno sie spozywac
ttuszczow zwierzecych przy kazdym positku,
na rzecz ttuszczéw L _minimum 5 porgji
roslinnych dziennie. Jedng porcje

s warzyw lub owocow
i(r; g|.é|?;:‘|ca|:;(owanych w ciagu dnia moze

stanowic porcja soku

Jedz codziennie 2
porcje produktow,
ktore sg zrodtem
biatka — mieso,
ryby, jaja, nasiona
roslin straczkowych

Pamietaj o piciu
wody, co najmniej
1,5 litra dziennie

Spgi_vwai c:}.,.S litra

CoCZICTI. ziennie » N .
przynajmniej 3—4 Spozywaj plosﬂ!u
porcje mleka lub regularnie
produktow mlecznych, (4—5 positkéw co
takich jak: jogurty, 3—4 godziny)
kefiry, maslanka, sery .

Badz codziennie aktywny

fizycznie — ruch S Spozywaj produkty
korzystnie wptywa na .. zbozowe, zwtaszcza
sprawnosc i prawidtowa petnoziarniste
sylwetke




Gdy jeste$ aktywny fizycznie, Twdj mozg jest tez bardziej aktywny. Liczne badania medyczne
wykazaty, ze mézg ludzi uprawiajacych aktywnosc fizyczng ma wigksze mozliwosci poznawcze, bo
jest lepiej dotleniony. Wiec gdy sie ruszasz, pomagasz sobie w nauce.

Jesli chcesz osiagna¢ swoje marzenia zawodowe — cwicz! Naukowcy udowodnili, ze osoby
regularnie aktywne fizycznie skuteczniej osiggaja swoje cele zawodowe, jednoczesnie

W mniejszym stopniu ulegajac stresowi.

Aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemnosc, poprawia stan Twojego zdrowia i wyglad ciata.
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Ruszaj sie! Codziennie!

Bycie aktywnym fizycznie nie oznacza od razu wyczynowego uprawiania sportu. Nie musisz biegac
maratondw, startowa¢ w wyscigach kolarskich czy bi¢ rekordéw sportowych.

Aktywnoscig jest kazda forma ruchu - réwniez chodzenie po schodach, spacer czy sprzatanie.
Najwazniejsze, zeby dazy¢ do 60 minut aktywnosci kazdego dnia.

Pamietaj, ze im wczesniej zadbasz o dobry wyglad i kondycje, tym tatwiej bedzie Ci to

zobaczysz, ze zycie jest coraz mniej meczace.

Nawet po kilku godzinach z matematyka zostanie

Ci jeszcze wystarczajaco duzo energii na spotkanie

ze znajomymi. Codzienng aktywnosc fizyczna rozkrecaj
stopniowo, aby unikng¢ zakwaséw i zniechecenia.

kontynuowad w przysztosci. Nawet jesli teraz, tak zwyczajnie po ludzku, po szkole nie chce Ci sie >
juz nawet kiwnac palcem... ~
=,

Mamy dla Ciebie kilka pomystow, dzieki ktorym sie dowiesz, jak sprytnie, matymi kroczkami E
opanowac ten temat. =z
: - o
Pierwszy krok - zacznij juz teraz wn
(@

Kazdy rodzaj aktywnosci sprawi, ze Twoja Proste sposoby na aktywny styl zycia L
forma bedzie powoli rosta. Z dnia na dzien Na poczatek sprobuj tego: E
(@)

N

=

>
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Ruszaj sie! Codziennie!

Drugi krok - ruszaj sie regularnie

Odpoczywaj aktywnie! Codziennie 60 minut ruchu to opcja dla ambitnych. Dla N
sredniozaawansowanych 2 x 30 minut. Dla poczatkujacych — 30 minut ruchu dziennie tez
przyniesie efekty, ktére poczujesz po kilku dniach.

Nie musisz od razu zosta¢ wyczynowym sportowcem. Ale pomysl tylko - ile spdznien zaliczytes,
bo uciekt Ci autobus? Czas sie ogarnac!

Sam zdecyduj, co dla Ciebie jest najlepsze. Cokolwiek wybierzesz — bedzie dobrze!

Jezeli 60 minut ciggtej aktywnosci to za duzo na poczatek,
zacznij od 30 minut i stopniowo zwiekszaj czas.

Mozesz rowniez 60 minut aktywnosci podzieli¢
na dwie serie po 30 minut.

VNZIAZId DSONMALNV
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Ruszaj sie! Codziennie!

Trzeci krok - zapros przyjaciot

Cwicz z ludzmi, ktérych lubisz! Wspélne ¢wiczenia w dobrej atmosferze pomagaja w rozwijaniu
umiejetnosci spotecznych, takich jak empatia i umiejetnosci liderskie. Podnoszg tez samoocene.
Cwiczac, poznajesz nowych ludzi i poszerzasz swoje grono znajomych.
Spacery, bieganie, rolki, rower, pitka. Razem jest fajniej i weselej. Mozna urzadzi¢ konkurs lub
wyscigi. A przy okazji pogadac. Jesli chcesz byc na biezgco w sprawach towarzyskich, nie ograniczaj
sie do siedzenia na fejsie!

Jak sie zorganizowac?

® Prébujcie roznych dyscyplin i unikajcie nudy. To pomoze Wam utrzymac

e o6 o o
zainteresowanie i motywacje.
® Wciagnij rodzine! Poméz im zrozumie, jak duzo dobrego daje sport.

® Zaproponujcie nauczycielowi WF nowe dyscypliny i aktywnosci, ktore
e 6 o o

chcielibyscie poznac.
® |dZ na spacer! Odpoczniesz i dotlenisz swoj mézg.
® Znajdzcie miejsce w swojej okolicy, w ktorym wspdlnie ze znajomymi

bedziecie sie bawi¢ w sport. Wazne, zeby byto blisko i nie wymagato trudnej

e 6 o o
organizacji. To pomoze Wam utrzymaniu aktywnosci.
° Umowcie sie ze znajomymi na konkretny dzien, kiedy bedziecie aktywni.

To tez moze pomdc w regularnosci.
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® Unikajcie nudy!
Sprébujcie takich aktywnosci jak: taniec, spacery, gimnastyka, bieganie, friesbee, bule czy rugby tag.

www.trzymajforme.pl




Zbilansowana dieta = tatwiejsze, niz myslisz! S,

Zbilansowana dieta to taka, ktéra dostarcza organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikow
odzywczych oraz odpowiednig ilo$¢ energii. Powinna by¢ jak najbardziej zréznicowana

i uwzgledniac produkty ze wszystkich grup wyszczego6lnionych w Talerzu Zdrowia w odpowiednich
proporcjach.

Dlatego sam musisz w odpowiedni sposéb zestawia¢ spozywane produkty. Wazne, aby dostarczy¢
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych, w tym witamin, sktadnikow
mineralnych i energii, pamietajac jednoczesnie o tym, zeby nie przesadza¢ z cukrem, ttuszczem
i solg. Gdy w jednym positku zjesz ich wiecej, postaraj sie, aby w kolejnym byto ich mniej. Pamietaj
réwniez, ze energia, ktérg przyjmujesz w positkach, i ta, ktérg spalasz, powinny sie réwnowazyc.
Stosujac powyzsze zasady, w tatwy sposéb zbilansujesz catodzienng diete.

Aby zachowac zdrowie i dobra forme, wystarczy postepowac zgodnie z nastepujacymi zasadami:

1. Badz aktywny. Trzymaj Forme!.

2. Staraj sie, aby Twoja dieta byta odpowiednio zbilansowana.

3. Jedz warzywa i owoce co najmniej 5 razy dziennie.

4. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

5. Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka lub produktéw mlecznych.

6. Jedz codziennie 2 porcje produktow, ktére sg zrodtem biatka.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczoéw zwierzecych na rzecz ttuszczéw roslinnych (w umiarkowanych
ilosciach).

8. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 L dziennie.

V1i3ld VNVMOSNVIIgZ

www.trzymajforme.pl



Energie dostarczang do organizmu mierzy sie za
pomocg kilokalorii - zwyczajowo nazywanymi
kaloriami, a w skrécie kcal.

To, ile energii potrzebujemy, zalezy od naszego
wieku, ptci i stylu zycia.

Dla przyktadu dorosta kobieta powinna dostarczac
swojemu organizmowi okoto 2000 kilokalorii
dziennie. Jesli bedzie sie tego trzymac, zachowa
prawidtowa mase ciata. Mezczyzna moze sobie
pozwoli¢ na 2500 kilokalorii dziennie. Jego dzienne
zapotrzebowanie energetyczne jest wieksze.

Z kolei rozwijajacy sie organizm, w wieku od 13 do 15
lat, potrzebuje odpowiednio: dla dziewczat do 2400,
a dla chtopcéw nawet 2850 kilokalorii dziennie.
Jednak, zeby przyjac taka ilo$¢ energii z pozytkiem
dla organizmu, trzeba pamietac, aby pochodzity one
z wielu réznych produktéw.

Sprawdz swoéj BMI. Pomysl, co mozesz zrobi¢ dla
poprawy swojego zdrowia.

Zbilansuj sie. Sprobuj przeliczy¢ swojg dzienng
aktywnosc na ilo$¢ spozywanych kalorii.

Wykorzystaj kalkulatory kalorii i ruchu na stronie
www.trzymajforme.pl
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Przed Tobga trudny egzamin, sprawdzian, klaséwka? Boisz sig, ze nie wystarczy czasu na nauke?

Spokojnie! Jest na to niezawodny sposob. Wystarczy, ze wzmocnisz swdj organizm odpowiednia dieta,
a odwdzieczy Ci sie lepsza kondycja, zdolnoscia analizowania i zapamietywania. Najbardziej pomoga Ci w tym
oczywiscie witaminy i sktadniki mineralne. Znajdziesz je przede wszystkim w warzywach i owocach!

Maja one kluczowe znaczenie dla prawidtowej pracy i rozwoju Twojego organizmu. Dbaja o doskonatg
dyspozycje organizmu, wspomagajg system nerwowy, uodparniaja organizm na choroby i daja mnéstwo
energii.

Surowe owoce i warzywa dostarczaja witaminy Cw warzywach lisciastych (szpinaku, kapuscie, satacie,
brokutach oraz w niektérych owocach) znajdziesz réwniez witamine K, a ciemnozielone rodliny lisciaste
dostarczaja dodatkowo Witamin z grupy B.

Najlepszy sposéb na witaminy: 5 razy dziennie warzywo lub owoc. Jedng porcje warzyw
lub owocow w ciggu dnia moze stanowic porcja soku.

Warzywa i owoce to réwniez bogactwo makro- i mikroelementow, np. magnezu, potasu czy
wapnia. Ponadto, tak jak wszystkie produkty roslinne, warzywa i owoce zawierajg réwniez btonnik. Ma on
kluczowe znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka. Nie jest on wprawdzie trawiony
ani wchtaniany, ale zapewnia prawidtowe dziatanie twojego uktadu pokarmowego. Btonnik wptywa m.in.
réwniez na ograniczenie wchtaniania weglowodanéw oraz cholesterolu z pozywienia, ponadto wypetnia
zotadek, zapewniajac uczucie sytosci na dtuzej. Dlatego wazne jest, aby siega¢ po produkty, ktére go
zawieraja. Dzienne zapotrzebowanie na btonnik wynosi ok. 25 g.

Nie musisz od razu sie decydowac na szpinak. Wystarczy, ze piec razy dziennie siegniesz po @
witaminowa przekaske: jabtko, pomidora, banana, kiwi, sok czy satatke warzywna. Sprobuj zmiksowac

w swoich positkach jak najwiecej sposréd tych odzywczych produktéw. Szybko sie przekonasz, ze
daty, wzory i trudne angielskie stdwka zapamietuja sie niemal same!

www.trzymajforme.pl
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Produkty zbozowe powinny stanowi¢ dla Ciebie gtowne
Zrédto energii i by¢ spozywane z kazdym positkiem
w ciggu dnia. S3 one najlepszym zZrodtem
weglowodandw ztozonych, ktére zgodnie z zaleceniami
powinny pokrywac od 50% do 70% Twojego dziennego
zapotrzebowania na energie.

W codziennej diecie wykorzystuj r6znorodne produkty:
kasze, makarony, pieczywo, ryz, ptatki zbozowe, otreby.

Najlepiej, jesli wybierasz produkty petnoziarniste.
Spozywasz woéwczas nie tylko energie, ale réwniez
cenne witaminy (szczegdlnie z grupy B) i sktadniki
mineralne (magnez, potas czy zelazo) oraz btonnik,
ktéry  korzystnie wptywa na prace uktadu
pokarmowego.

Pamietaj, aby produktéw zbozowych nie podtapia¢ w ttustych sosach.
Szczegdlnie jezeli Twoja aktywnos¢ fizyczna jest niska, staraj sie ograniczac
te dodatki. Ograniczaj rowniez spozywanie potraw smazonych. Sprawdzaj
takze informacje o zawartosci ttuszczow w produkcie zamieszczone na

opakowaniu.

www.trzymajforme.pl
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Mleko i produkty mleczne

Mleko i produkty mleczne stanowia zrédto tatwo
przyswajalnego wapnia - podstawowego sktadnika
budulcowego naszych kosci. Dlatego tez mleko i jego
przetwory musza sie znalez¢ w codziennej diecie.
Produkty z tej grupy dodatkowo s3 réwniez zrédtem
wysokowartosciowego biatka i witamin z grupy

B oraz witamin A i D.

Czestotliwosc spozycia mleka i produktéw mlecznych
zwigzana jest gtdwnie z zapotrzebowaniem na wapn
i zalezy od wieku. Spozywaj codziennie przynajmniej
3—4 porcje mleka lub produktéow mlecznych, takich
jak jogurty, kefiry, maslanka czy sery. Osobom
dorostym zaleca sie natomiast, aby spozywaty
produkty z tej grupy 2 razy dziennie.

www.trzymajforme.pl
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Ryby, mieso, drdb, jaja, nasiona roslin straczkowych
- to produkty bedace zrédtem petnowartosciowego
biatka. Ale po co tak naprawde potrzebujesz tego
sktadnika?

ktéry zapewnia prawidtowy wzrost i rozwoj, a takze
witasciwa jego regeneracje. Biatka uczestnicza
w przemianie materii i zapewniajg prawidtowe

funkcjonowanie  organizmu. Buduja = miesnie,

wchodzg réwniez w sktad enzymoéw, hormondéw
\) i przeciwciat. Podczas trawienia spozywane

w codziennej diecie biatka rozktadaja sie na rézne

aminokwasy, ktére s3 wykorzystywane przez nasz
organizm. W$réd aminokwaséw wyrézniamy tzw.

aminokwasy niezbedne (egzogenne), czyli te, ktorych
organizm cztowieka sam nie wytworzy i muszg byc
dostarczone z pozywieniem, oraz te produkowane w

Twoim ciele - czyli aminokwasy endogenne.

W normalnej diecie biatko stanowi 10—15% wartosci energetycznej. To, ile biatka potrzeba
cztowiekowi, zalezy od jego ptci, wieku, aktywnosci fizycznej. Pamietaj, zeby codziennie jesc
2 porcje produktéw, ktére sg zrodtem biatka - w ten sposéb zapewnisz swojemu organizmowi
odpowiednig ilo$¢ tego budulca.

2 Biatko to podstawowy budulec tkanek organizmu,
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Kazdy organizm potrzebuje okreslonej ilosci ttuszczéw. Stanowig one wazny sktadnik zywnosci
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka. Dostarczajg i uczestnicza
W przyswajaniu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E 1 K), stanowig materiat
budulcowy bton komérkowych, a takze biorg udziat w wielu przemianach biochemicznych.

Niestety, ttuszcze s3 réwniez najbardziej kalorycznym paliwem dla naszego organizmu. Majg dwa
razy wiecej kalorii niz weglowodany czy biatka. Dlatego spozycie tluszczow nie powinno
przekracza¢ 30% dziennego zapotrzebowania na kalorie. Kobiety zjadajace 2000 kalorii dziennie
moga spozywac do 70 g ttuszczu, a mezczyzni - do 80 g. Taka porcja odttuszczowej energii
catkowicie wystarczy.

Wazny jest rowniez rodzaj spozywanych ttuszczéw. Dlatego jedz mniej ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego zawierajagcego niezdrowe kwasy ttuszczowe nasycone (smalec, ttuste miesa).
Dziennie spozywaj nie wiecej niz 20 g ttuszczéw o duzej zawartosci kwaséw ttuszczowych
nasyconych. W miare mozliwosci zastepuj je ttuszczami roslinnymi, ktére dostarczajg niezbednych
do prawidtowego wzrostu i rozwoju nienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

Nienasycone kwasy ttuszczowe powinny stanowi¢ przynajmniej 2/3 wszystkich spozywanych
kwasow ttuszczowych zawartych w ttuszczach.

Pamietaj!
Spozywanie nadmiaru ttuszczéw i jednoczesny brak ruchu to pierwszy krok do nadwagi! Dlatego
zwracaj uwage na to, co i w jakiej ilosci jesz, i oczywiscie badz aktywny. Sprawdzaj réwniez
informacje o zawartosci ttuszczéw w produkcie zamieszczone na opakowaniu.

Pamietaj tez o ttuszczach zawartych w domowych potrawach.

Podziel sie swojg wiedza z rodzicami, moze razem cos zmienicie w swoim codziennym jadtospisie,
tak aby byt dobrze zbilansowany.

www.trzymajforme.pl
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Dbaj o prawidtowe nawodnienie! S

Woda stanowi ok, 65—70% masy ciata ludzkiego i petni
w organizmie wiele waznych funkcji. Jej podstawowe
znaczenie wynika z tego, ze jest doskonatym
rozpuszczalnikiem i $rodkiem transportu sktadnikéw

minimum odzywczych do komorek naszego ciata. Woda usuwa
réwniez zbedne produkty przemiany materii oraz zwigzki
WODA toksyczne z organizmu. Ma takze udziat w procesie
regulacji temperatury ciata. Stuzy tez jako materiat
1,5 litra budulcowy, gdyz stanowi strukturalng cze$¢ wszystkich

dziennie

komoérek i tkanek.

Zapotrzebowanie organizmu na wode zalezy m.in. od aktywnosci
fizycznej, masy ciata i ilosci przyjmowanego pozywienia, a takze od
czynnikdbw zewnetrznych — jak temperatura otoczenia czy
wilgotnos¢ powietrza. Wedtug aktualnych zalecen nasz organizm
potrzebuje srednio ok. 1,5—2 litrow ptynéw dziennie.

Pamietaj, ze w czasie upalnych dni i podczas ciezkiego

wysitku fizycznego potrzebujesz wiekszego nawodnienia,
gdyz tracisz ok. 0,5 litra wody na godzine!

www.trzymajforme.pl
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S6l to zwigzek chloru i sodu - jednego
z  podstawowych  sktadnikbw  mineralnych
wykorzystywanych przez organizm. Jednak mimo
ze jest nam potrzebny, to nadmierne spozycie nie
wychodzi na zdrowie. Naukowcy wykryli, ze
spozywanie nadmiernych ilosci soli moze
przyczyniac sie do zwiekszenia ryzyka wystgpienia
choréb przewodu pokarmowego oraz uktadu
krazenia — szkodzac sercu, nerkom i oczom.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(W) zaleca, aby ograniczy¢ spozycie sodu.
Zgodnie z tymi zaleceniami SpOZyvcie soll

nie powinno by¢ wieksze niz 5 g
) (1 ptaska tyzeczka) dziennie.
Dlatego kontroluj spozycie soli rowniez

w domu! Zwracaj uwage na informacje
0 zawartosci soli podawana na etykietach
produktow.

www.trzymajforme.pl




Wszystkie opakowane produkty spozywcze dostepne
w sprzedazy muszg by¢ oznakowane. Jest to zrddto
informacji, ktére pozwala konsumentowi dokonywac
Swiadomego wyboru produktdéw.

Do podstawowych informacji, jakie znajdziemy na
etykiecie naleza:
nazwa produktu,
wykaz sktadnikow,
termin przydatnosci do spozycia lub data
minimalnej trwatosci,
dane identyfikujace producenta,
masa netto lub liczba sztuk w opakowaniu,
warunki przechowywania.

e Wazna informacjg dla osob cierpigcych na alergie
lub nietolerancje jest wyszczegolnienie obecnosci
alergendw w wykazie sktadnikéw. Takie informacje s3
uwidocznione pogrubiong lub powiekszong czcionka.

@ Szczegblnie cenne s3 informacje o wartosci
odzywczej produktéow. Obejmujga one wartosc
energetyczng oraz zawartos¢ ttuszczu, kwaséw
ttuszczowych nasyconych, weglowodandw, cukréw,
biatka oraz soli. Informacje te podawane s3a

w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml produktu.

Sktadniki: ptatki zbozowe 70% (ptatki e
pszenne, ptatki owsiane, ptatki

kukurydzmne) otreby pszenne;suszone owoce

(20%): rodzynki, jabtka, morele, zurawina; orzechy

wtoskie; pestki dyni; nasiona stonecznika.

LG e |
Wartos¢ odzywcza w 100g produktu

6]

Przechowywac¢ w suchym

i chtodnym miejscu

5 )

masa

netto:

250g

[ E
TR KT
T KT
EN— T

© o

05 2017
519581498

51901234(|1123457

www.trzymajforme.pl




kowania zywnosci - znakowanie RWS

Uzupetnieniem informacji o wartosci odzywczej na opakowaniach produktow
zywnosciowych sg oznaczenia RWS, pozwalajace na szybkie i tatwe zapoznanie sie

Z . s e o1z . . Jedna porcja (25 g) dostarcza:
z wartoscig energetyczng oraz zawartoscig wybranych sktadnikdw odzywczych takich e

jak ttuszcze (w tym ttuszcze nasycone), cukry i sol w przeliczeniu na porcje produktu Fremial RTwaal [ Ckvmy ) oy 24
przeznaczong do jednorazowego spozycia. Proste i dobrze widoczne symbole ol I BT B e
graficzne pomoga Ci we witasciwym, dopasowanym do Twojego stylu zycia, 7%* 16%*  15%* % 23%*
codziennym doborze produktéow zywnosciowych. Przykiadowo, jezeli na etykiecie w0 g

produktu widnieje informacja, ze dostarcza on w jednej porcji 7% referencyjnej
wartosci spozycia na energie, to pozostate produkty spozyte w tym dniu nie powinny
dostarczy¢ wiecej niz czyli 93% RWS dla energii.

2343 kJ / 560 kcal

ferenyj y doroslej (8 400 ki / 2 000 keal)

PAMIETAJ!

- referencyjne wartosci spozycia ustalono dla przecietnej osoby dorostej, dlatego wartosci te powinny by¢ traktowane
wytacznie jako wskazowki; jezeli masz watpliwosci odnosnie do tego, jakie jest Twoje RWS zasiegnij porady dietetyka lub
lekarza rodzinnego;

- wartosci RWS dla ttuszczéw, kwasoéw ttuszczowych nasyconych, cukréw oraz soli nalezy traktowac jako wskazdwke
,NIE WIECEJ NIZ”, a nie wartosci docelowe, ktére nalezy codziennie spozy¢

- w swoich obliczeniach uwzglednij réwniez sktadniki, ktére sa zawarte w potrawach przygotowywanych w domu, np.
w stodzonej herbacie czy ulubionym ciescie

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.rwsinfo.pl

www.trzymajforme.pl




osci, czyli o przechowywaniu produktow w domu

Kazdemu czasem zdarza sie marnowac zepsutg zywnosc i s3
rézne tego powody. Zdarza sie, ze nie dostosujemy ilosci
zakupdw do swoich potrzeb albo niewtasciwie obchodzimy sie
z produktami w domu. Wyrzucajac zywnos¢, marnujemy nie
tylko pienigdze, ale energie i S$rodki potrzebne do jej
wyprodukowania. Pamietajmy o tym, ze wielu ludziom na
swiecie brakuje zywnosci. W Polsce ponad 2 mln oso6b zyje

w skrajnym ubdstwie.

Zywnos$¢ moze dtuzej pozosta¢ przydatna do spozycia, jesli
bedzie odpowiednio transportowana, przechowywana

i wykorzystana.

€&

Umiejetne gospodarowanie oraz wtasciwa organizacja stanowia
podstawe niemarnowania zywnosci. Wtasciwie postepuj
z jedzeniem, stosujac ponizsze zasady:

® Zwracaj uwage na jakos¢ zywnosci podczas zakupow.

® Jezeli w lodédwce zostaty niewielkie ilosci réznych produktow,
badz tworczy, wykaz inicjatywe i stwérz z nich danie wedtug
witasnej inwencji.

® Jesli zamdwisz zbyt duzg ilos¢ jedzenia, zabierz je na wynos
— wiekszo$¢ potraw doskonale nadaje sie do zjedzenia
nastepnego dnia.

® Pamietaj, ze poszczegdlne produkty w lodéwce maja rézne
miejsce przechowywania i dtuzej zachowujg swiezos¢, jezeli
zostang witasciwie potozone.

www.trzymajforme.pl




Jedz codziennie rézne produkty z kazdej z grup uwzglednionych w Talerzu Zdrowia

Owoce i warzywa
Ograniczaj spozycie powinno sie spozywac
ttuszczow zwierzecych przy kazdym positku,
na rzecz ttuszczéw R . minimum 5 porgji
roslinnych dziennie. Jedng porcje

) warzyw lub owocow
i(r; g|.é|?;:‘|ca|:;(owanych w ciagu dnia moze

stanowic porcja soku

Jedz codziennie 2
porcje produktow,
ktore sg zrodtem
biatka — mieso,
ryby, jaja, nasiona
roslin straczkowych

Pamietaj o piciu
wody, co najmniej
1,5 litra dziennie

Spgi_vwai c:}.,_S litra

CoCZISTI. ziennie » N .
przynajmniej 3—4 > Spozywaj plosﬂ!(l
porcje mleka lub regularnie
produktow mlecznych, (4—5 positkéw co
takich jak: jogurty, 3—4 godziny)
kefiry, maslanka, sery 4

Badz codziennie aktywny

fizycznie — ruch - S § Spozywaj produkty
korzystnie wptywa na .. zbozowe, zwtaszcza
sprawnosc i prawidtowa petnoziarniste
sylwetke
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