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JAK CZYTAC KOD

A JAIKU? |
Jajka znoszg ptaki, np. kury, 0 — ekologiczne Jal(‘e P
: WARTOSCI

przepiorki, kaczki, strusie.
1 — wolny wybieg

2 — Sciotkowe O DZY w CZ E

3 — klatkowe N .
Skrgwa’(q St
w jaj u?

PRZYKYADOWE POSIEKI
Z JAJKIEM:

» gotowane jajko
na twardo lub

miekko Sg zrodtem petnowartosciowego

biatka, ktore jest materiatem
® Jajecznica 10496 budulcowym naszego organizmu.

Sg zrodtem wielu witamin
i sktadnikow mineralnych,
dzieki ktorym mozemy cieszyc
sie dobrym zdrowiem
) D | | pieknym wyglagdem.

* jajko sadzone

A moze umiesz zrobic

jajl<o w koszulce?
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JAKIEZNASZ
RODZAJE MIESA?

® Mieso czerwone:
wieprzowina, wotowina,
jagniecina, dziczyzna, kaczka,
baranina.

* Mieso biate:
mieso kur, indykow, krolika.

JAKIE

INASZ RYBY?
L (

(

e Ryby morskie:

O

sledz, szprot, makrela, dorsz,

tososS i inne.

¢ Ryby stodkowodne:
pstrag, karp, sandacz, sum,
wegorz i inne.

Dlaczego mieso i ryby sq

WAZNYM
ELEMENTEM DIETY?

Mieso i ryby sg zrodtem
pethowartosciowego biatka.
Ponadto sg zrodtem sktadnikow
mineralnych, np. zelaza.
Mieso jest tez zrodtem witamin
z grupy B. Ryby zawieraja
dobre dla zdrowia ttuszcze
— nienasycone kwasy ttuszczowe
Omega-3.

v

Czy MIESO I RYBY
trzeba jesc CODZIENNIE?

Miesa nie musimy jesc codziennie.
Smiato zamieniajmy je na inne
biatkowe zrodta w diecie.

Jesli chodzi o ryby, zalecane jest
jedzenie 2 porcji tygodniowo.

PO CO NAM
BIAtKO?

Biatko jest gtownym budulcem
organizmu, wptywa zatem na
nasz prawidtowy rozwéj. Stanowi
zrodto aminokwaséw wchodzacych
w sktad enzyméw i hormonéw,
ktére odpowiadajg za prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.
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MLEKO i PRODUKTY MLECZNE  [resmseemes

Ile razy dziennie CO WAZNEGO
JAKICH ZWIERZAT trzeba spozywaé nabiat ZAWIERA MLEKO
MLEKO PIJEMY? P ’
Y < aby byé zdrowym? I PRODUKTY MLECZNE?
krowie kolzie owCze Codziennie powinnismy S3 g’féwpym 2r.(')dffem
spozywac 3—4 porcje mleka wapnia w diecie.
JAKIE ZNASZ lub produktéw mlecznych.
PRODUKTY MLECZNE?

1 PORCJA =
a

J szklanka mleka

jedenjogurt
lub kefir

Jogurt naturalny,
kefir, maslanka,
sery twarogowe
(np. ser biaty, ricotta),
sery podpuszczkowe
(np. ser zotty).

DO CZEGO POTRZEBNY
JESTWAPN?

¢ Wapn jest waznym
sktadnikiem mineralnym,
hiezbednym do
prawidtowego rozwoju
kosci i zebow.

lo sg
rozne
4 rodzaje
sera.

la/ybierz

plasterek

' & iéttego sera e Mocne kosci w dziecifstwie
| — nie beda famac sie,

kiedy bedziemy starsi!

swoZ
ulu iony!
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Jakie znasz T*USZCZE?

/

niezdrowe ttuszcze
Sg W: Zywnosci
wysoko przetworzonej
(hamburger czy hot-dog)

oraz kupnych stodyczach
| ciastkach.

Witoskie, laskowe, migdaty,
pistacje, orzeszki ziemne
i wiele wiele innych

N

zdrowe ttuszcze

sg w: olejach roslinnych (olej
rzepakowy czy oliwa z oliwek),
orzechach, ttustych rybach
(Sledz czy tosos), wyjatkowo
w owocu — awokado, pestkach,
nasionach (dyni, stonecznika
i siemieniu Inianym).

Pamieta /<I , aby jes¢ ttuszcz

z umiarem jako dodatek do posiﬂ«iw
Na/lepte/ spozywac go na surowo,
np. kilka orzechéw w satatce :)

Dlaczego UMIARKOWANE SPOZYWANIE

olejéw roslmngch orzechow i pestek

q
jest WAZNE dla naszego zdrowia? S

Poniewaz dostarczajg nam energii i petnig wazne funkcje
dla naszego organizmu. Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe sg waznym sktadnikiem budulcowym uktadu
nerwowego u dzieci:

* Omega-3 w ttustych rybach (sledz, tosos czy makrela),
siemieniu Inianym, oleju Inianym i rzepakowym
poprawiajg prace mozgu (lepsza pamiec i koncentracje),
serca, przeciwdziatajg procesom zapalnym
i nowotworom. Mogg wptywac na nasze dobre
samopoczucie.

* Omega-6 w oleju stonecznikowym, oleju z pestek
dyni i winogron, oraz orzechach wtoskich wptywajg na
prawidtowq prace uktadu nerwowego i mogg pomagac
w utrzymaniu odpowiedniego cisnienia krwi.

* Witaminy A, D, E, K rozpuszczaja sie tylko w ttuszczach,
wiec sg one niezbedne w naszej diecie, aby organizm
mogt je przyswajac.

* W sktad orzechow wchodzg: kwas foliowy, witaminy
antyoksydacyjne, wapn, magnez i potas. Dzieki tym
sktadnikom orzechy maja dziatanie przeciwzapalne
oraz zmniejszajg ryzyko chorob uktadu krazenia.
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PO CO SIE
ZDROWO \ JEDZ SNIADANIA:
0DZYWIAC:

JESC ZDROWO =

jesc produktg ze wszystkich
grup w odpowiednich ilosciach:

» zeby moc sie skupic,

by miec site
i dobry

humor

by nie

e warzywa i owoce, chorowaé * zeby sprawnie myslec,

e produkty zbozowe,

» zeby miec energie na start.

e nabiat (w szczegdlnosci naturalny),

° miQSO’ ryby by dostarczaé by moc SiQ )
organizmow qoamessie JEDZ 5 POSILKOW DZIENNIE:
roslin niezqunych i dobrze sie
straczkowych, stlt.adnikéui' uczyé e 7eby mie¢ energie przez

e oleje, orzechy ocdzywcezyc

caty dzien.
| pestki.

UPRAWIA) SPORT:

e zeby by¢ zdrowym,

wygladaé e zeby czu¢ mniejsze

Zzmeczenie | mniej sie

twoje przgk’(adowe

SNIADANIE: e * Yo denerwowac,

e zeby by¢ gotowym do
wyzwan.
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LI

: e DIACZEGO PRODUKTY ZBOZOWE
Jakie znasz ZBOZA: Ile razy DZIENNIE trzeba jes¢ SA WAZNE?
- pszenica, 2yto, PY‘OCIUHQ zbozowe lub
jecamier gryka proso, e iold aby byé ZDROWYM?
komosa ryzowa i inne ‘ l
Jalde znasz \ f 42 pordji DIACZEGO ZIEMNIAKI

PRODUKTY ZBOZOWE?

maki, pieczywo, kasze,
makarony, ptatki zbozowe.

dziennie SA WAZNE?

Pamietaj,
aby wiekszosc
produktow zbozowych

w twojej diecie stanowity

produkty petnoziarniste,
takie jak pieczywo

petnoziarniste, makaron

razowy i gruboziarniste

kasze, np. kasza

gryczana.
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[LE RAZY W TYGODNIV trzeba jesc
ro§liny straczkowe, aby byé

ZDROWYM?

y

-3 razy w tygodniu
lub wigcej!

Co to sq rosliny DIACZEGO

roslmg straczkowe
sq waznym elementem

ZDROWE) DIETY?

Poniewaz sg zrodtem
petnowartosciowego biatka,
mikroelementow oraz btonnika.

stragczkowe?

Ich nasiona dojrzewaja
w strgczkach. Moga
stanowicC roslinny
zamiennik biatka w diecie.

Jakie znasz rodzaje

: V= N
ROSUN STRACZKOWYC[W &)’i\ Q 2 "“2 Dzieki nim mozemy ograniczy¢

ilos¢ miesa w diecie.
Ciecierzyca, soczewica
(zielona, czerwona, z0tta,
czarna), soja, fasola (biata,
Czerwona, czarnaiinne),
groch, béb.

Co WAZNEGO cila naszeqo

zdrowia zawierajq?

* Wszystkie nasiona roslin strgczkowych to zrodto biatka, ktore |
est budulcem naszego organizmu.

» Wszystkie rosliny strgczkowe zawierajg btonnik, ktory zapewnia
dobre trawienie.

* Rosliny stragczkowe doceniamy za wysoki indeks sytosci — dajg
nam poczucie najedzenia nawet po spozyciu niewielkiej porciji.

» Zawierajg weglowodany ztozone, ktore powinny stanowic
gtowne zrodto energii.

N
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Dlatego
produkty takie jak:
chipsy, pizza, frytki,
hamburgery, cukierki,
batony, lody, ciastka

0. , jedz tylko od czasu
ilosci produktow bogatych 4o czasu.

Jedzenie nadmiernych

w ttuszcze, cukry i sol
moze negatywnie wptywac

na Twoje zdrowie | ﬁqo\

| samopoczucie. Y ZAM]EN NA-

Jedz ja|< najrzaclziej:
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e,
DZIENNIE TRZEBA

?? I\/Iarchgwkg, I?urak, JESC WARZYWA ’
wielomnyen, 1 OWOCE, ABY BYC
IDROWYM?

JAKIE ZNASZ OWOCE?
Jabtko, ' starzenie sie skory.
truskawka,
‘. ruskawka \ ZIELONE
pomarancza ) .. ) ) ) )
zelazo, magnez, wapn, witaminy z grupy B, witaminy C, E i K.

Co WAZNEGO DLA NASZEGO ZDROWIA zawieraja?

POMARANCZOWE I ZOLTE

prowitamina A, czyli beta karoten, witamina Ci E.
Woptywajg na: wzrok, odpornosc i wolniejsze

i wiele wiele innych

PO CO JE JEMY?

Dlatego, ze
dostarczajg ham

witamin i sktadnikéw

mineralnych, ktore

sg hiezbedne do ﬂ ‘ L :‘
prawidtowego * \'I ﬁ

Wptywajg na: poprawe koncentracji, pamiec, myslenie
i nastroj, poprawiajg tez krzepliwosc krwi.

dziatania naszego
organizmu.




