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Europejski Dzien Zdrowego

Odzywiania




Europejski Dzien Zdrowego
Odzywiania to wazne wydarzenie,
ktore ma na celu promowanie
zdrowych nawykow zywieniowych
wérod mieszkancow Europy.
Obchodzony jest co roku 8 listopada.
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Edukacja: Podniesienie Ce]-e Europe] Sklego Eivg(:gs:lg

$wiadomosci na temat . e A
znaczenia zdrowego Dn]-a Zdrowego rzynzl;li?ifli:;
odzywiania dla zdrowia . . 2
fizycznego i psychicznego. O dZYWlan].a PI‘ZEVYIGk.l'VCh.
; takich jak
Promocja Zdrowych otylogé, cukrzyca
Wspieranie Lokalnych Nawykéw: Zachecanie do typu 2, choroby
Producentow: Zachecanie spozywania e
do korzystania z zréwnowazonej diety nowotwory,
lokalnych, sezonowych bogatej w warzywa, poprzez

produktow, co wspiera

owoce, pelnoziarniste promowanie
lokalng gospodarke i

produkty, biatko i
/ zdrowe tluszcze.




Dlaczqge Zdrowe O zyw1an1e Jest WY

— Energia i Samopoczucie:

Zdrowa dieta dostarcza
niezbednych sktadnikow
odzywczych, ktore
“wpilywaja na nasze
samopoczuc:le i poziom
energii.




Dlaczego Zdrowe Odzywianie Jest Wawo
E
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‘ Rozwoj i Wzrost: {

Dzieci i mlodziez potrzebuja (
odpowiednich skiadnikow
odzywczych do prawidiowego
wzrostu i rozwoju.




Dlaczego Zdrowe Odzywianie Jest W&ge? Wl
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y Koncentracja i Wyniki w (
J Nauce: (

Zdrowe odzywianie wplywa
na zdolnoéé koncentracjii
wyniki w nauce. 4




' Dlaczego Zdrowe Odiywianie Jest Wa%_‘?
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Dlugowiecznoéé: . @

Zdrowa dieta moze |
przyczynic sie do diuzszego i
zdrowszego zycia.




Kazdy kolor warzyw i owocow
oznacza obecno$é réznych
witamin i mineralow. Na
przykiad, czerwone owoce i
warzywa, takie jak pomidory i
truskawki, sa bogate w
likopen, ktory jest korzystny

~ dla serca.



Czy wiesz, ze orzechy sa
doskonatym Zrédiem
zdrowych tluszczow?

Regularne spozywanie
orzechow moze pomoéc w
& . obniZeniu poziomu zlego

cholesterolu (LDL) i
zmniejszyé ryzyko choréb
serca.




Odzywianiu

Czy wiesz, Ze picie odpowiedniej oy S
s 4 B y Nawodnienie jest kluczowe

dla prawidiowego
funkcjonowania mézgu, a
nawet niewielkie
odwodnienie moze wplynaé
na koncentracje i pamieé.

ilo$ci wody moze poprawié
funkcje poznawcze?




Odzywianiu

g ¢
Czy wiesz, Ze bionnik pomaga'w L. {@ W
utrzymaniu zdrowego uktadu
trawiennego? Bionnik, obecny w

peinoziarnistych produktach,
warzywach i owocach, wspiera
perystaltyke jelit i zapobiega
~ zaparciom.
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Czy wiesz, Zze jagody goji i
nasiona chia s3 nazywane
“"superfoods"?

J

Te produkty sa bogate w
antyoksydanty, witaminy i
mineraly, ktore wspieraja

zdrowie i witalno&é.



e

.

Czy wiesz, Ze jedzenie
zdrowego $niadania moze
poprawié¢ wyniki w nauce?

J

Badania pokazujg, ze dzieci,
ktore jedza zdrowe $niadanie,
lepiej radza sobie w szkole i
maja lepsza koncentracje.
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produkty, takie jak jogurt i
kiszona kapusta, wspieraja
zdrowie jelit?

Czy wiesz, ze fermentowane

J

Zawieraja one probiotyki,
ktére pomagaja w utrzymaniu
zdrowej flory bakteryjnej
jelit.



Fakty oZdrowym
Odzywianiu ¥ 3
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Czy wiesz, ze wiele il

przetworzonych produktéw

spozywczych zawiera ukryty .

cukier? Nawet produkty, ktére wydaja sie

_J zdrowe, moga mie¢ dodany cukier,
dlatego warto zawsze czytaé

etykiety.




Fakty o“Zdrowym

Odzywianiu | T

Czy wiesz, Ze regularna
aktywnos$é fizyczna jest

réwnie wazna jak zdrowe
odzywianie?

Cwiczenia fizyczne pomagaja w
utrzymaniu prawidtowej masy
ciata, poprawiaja nastréj i
zwiekszaja poziom energii.




Czy wiesz, Zze jedzenie
mniejszych positkow co 3-4

godziny pomaga utrzymaé
stai.v poziom.ener.gii i‘ Wazne jest, aby kazdy
zapobiega przejadaniu sie? positek zawierat biatko,

zdrowe tluszcze i
weglowodany ztozone.




Mity o
Zdrowym
Odzywianiu
Mit: Wszystkie tluszcze sa zle.

Fakt: Nie wszystkie tluszcze sg
zle. Tluszcze nienasycone,
takie jak te znajdujace sie w
oliwie z oliwek, awokado i
orzechach, sa korzystne dla
zdrowia serca. Wazne jest, aby
unika¢ tluszczow trans i
ogranicza¢ tluszcze nasycone.




Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Dieta bezglutenowa jest zdrows\z}‘j
dla wszystkich.

Fakt: Dieta bezglutenowa jest
konieczna dla oséb z celiakig lub |
nietolerancja glutenu. Dla w1e,kszosc1 |
ludzi gluten jest bezpieczny i nie mg: A
potrzeby eliminowania go z diety.[/'«
Wazne jest, aby skupic sie na
zréwnowazonej diecie bogatej wi
réznorodne skladniki odzywecze. o



Mity o
Zdrowym
Odzywianiu
Mit: Jedzenie po godzinie 18:00

powoduje przybieranie na
wadze.

Fakt: To, kiedy jesz, nie ma tak
duzego znaczenia jak to, co
jesz i ile kalorii spozywasz w
ciggu dnia. Przybieranie na
wadze jest wynikiem
spozywania wiecej kalorii, niz
organizm potrzebuje,
niezaleznie od pory dnia.




Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Suplementy diety sa
niezbedne dla zdrowia.

Fakt: Wiekszo$¢é ludzi moze uzyskaé
wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze z dobrze zbilansowanej
diety. Suplementy moga by¢
potrzebne w przypadku
niedobordow, ale nie zastapia
zdrowej diety. Zawsze warto =
skonsultowaé sie z lekarzem przed\.
rozpoczeciem suplementacji.



Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Sok owocowy jest rownie
zdrowy jak $wieze owoce.

Fakt: Sok owocowy, nawet ten 100%,
zawiera mniej blonnika i wiecej ‘
cukru niz éwieze owoce. Spozywanie //
calych owocoéw jest zdrowsze,  [ii.
poniewaz dostarcza btonnika, ktory/(
wspiera trawienie i pomaga |
kontrolowaé poziom cukru we krwi. e



Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Produkty ,light” i ,fit" sq zawsze | |
zdrowsze.

Fakt: Produkty oznaczone jako ,light” /I
lub , fit" moga zawieraé mniej _g.'!
tluszczu, ale czesto majg wiecej cukru/, |
lub sztucznych dodatkéw, aby [
poprawi¢ smak. Wazne jest, aby [refi
czytaé etykiety i wybieraé produkty |\
naturalne i nieprzetworzone. >



Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Dieta wegetarianska jest
automatycznie zdrowa.

Fakt: Dieta wegetariafiska moze
by¢ bardzo zdrowa, ale tylko
wtedy, gdy jest dobrze
zbilansowana i dostarcza
wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych.
Wegetarianie muszg zwracaé
uwage na spozycie biatka, zelaza,
wapnia, witaminy B12 i innych
sktadnikow odzywczych.




Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Picie duzej iloSci wody
odchudza.

Fakt: Picie wody jest wazne dla
zdrowia, ale samo w sobie nie
powoduje utraty wagi. Woda
moze pomoc w kontrolowaniu
apetytu i wspiera¢ metabolizm,
ale kluczowe jest zrownowazone
odzywianie i regularna
aktywno$¢ fizyczna.




Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Wszystkie kalorie sa takie
same.

Fakt: Kalorie z roznych Zrodet
maja rézny wplyw na organizm. |
Na przyklad, kalorie z biatka moga |/
wspieraé budowe mieéni, podczas /i
gdy kalorie z cukru moga |
prowadzi¢ do szybkiego wzrostu/ .
poziomu cukru we krwi i b
przybierania na wadze.



Mity o
Zdrowym
Odzywianiu

Mit: Detoksykacja organizmu
wymaga specjalnych diet lub sokéw.

Fakt: Organizm ma naturalne
mechanizmy detoksykacyjne, takie
jak watroba i nerki. Specjalne diety
detoksykacyjne nie sg konieczne i

moga by¢ szkodliwe. Najlepszym
sposobem na wspieranie
detoksykacji jest zdrowa,

zréwnowazona dieta i unikanie
przetworzonej zywnosci.
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' Twoje ciato to
Swigtynia — dbaj o
nie!

8%
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Naturalne jedzenie — najlepsze paliwo
dla ciala




Zdrowe nawyki, zdrowa przysztosc!




to klucz do
zdrowia!







- B 7 i
- ¥
» N

KAZDY KES MA ZNACZENIE!




. Zdrowe jedzenie to
\ iInwestycja w siebie!



Smoothie owocowe: Banany, truskawki, jogurt‘,;
naturalny i odrobina miodu. =

Warzywne chipsy: Pieczone chipsy z jarmuzu lub
marchewki.

— . - ,?
et amvzy &80 Salatka owocowa: Mieszanka sezonowych
o= AN ”a? owocdw z odrobing soku z cytryny.

)
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« U/
Zdrowe Przekgski s
\ 4

Kanapka z chleba peinoziarnistego z serkiem wiejskim i rzodkiewka

Tosty peinoziarniste z mastem orzechowym

Lekka satatka warzywna z jajkiem




Przykladowy plan dnia, ktoéry pokazuje, jak wiaczyé zdrowe jedzenie
do codziennego zycia:

' Sniadanie: Owsianka z owocami i orzechami.
Drugie $éniadanie: Jogurt naturalny z miodem i nasionami chia.

Obiad: Grillowany kurczak z warzywami i brazowym ryzem.
Podwieczorek: Marchewki i hummus.

&y B .
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zdrowe przekaski, tak )

orzechy i jogurt naturalny.
Cel: Zmniejszenie 5pozvc1a C
poprawa nawykow': sz1en10
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UWAGA! WYZWANIE

warzywa, ktorego
jadle$. Mozesz jesc j

Cel: Zwiekszenie réznorodn
diecie i odkrywanie nowych s
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“Bez Fast Foodéw Przez
Miesiac”

Opis: Unikaj jedze
foodow przez caly C
Zamiast tego, przygotow

zdrowe positki wdomu.
Cel: Poprawa jakoéci dietyi
oszczednoéé pieniedzy.”

>



UWAGA! WYZWANIE

“Zielony Poniedziatek”

Opis: W kazdy poniedz
zielone warzywaio
przygotowad satatki, smoothie,
inne dania z zielonych skiad
Cel: Zwiekszenie spozycia wi
odkrywanie nowych przep

jedz



“Sniadanie Kazde

Opis: Zjedz zdrowe €
kazdego dnia przez
Mozesz wyprdbowaé rozne op:
takie jak owsianka, smoothie,
na twardo czy pelnozlarmste t
Cel: Utrzymanie

ene
koncentracji przez: dzief

‘7:,
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Opis: Upewnij sie, 2

najmniej 8 szklani 2
kazdego dnia. Mozesz uzywac

aplikacji do §ledzenia

spozycia wodv _

Cel: Poprawa nawodmema

organizmu i ogo;}w
samopoczucia. -



“Bez Napojéw Gazowanych .
Przez 30 Dni"™»

Opis: Unikaj picia’

gazowanych prze

Zamiast tego, pij

herbaty ziotowe lub §wi
wyciskane soki.

Cel: Zmniejszenie spozvc1 |

cukru i sztucznych dodatkouee

—



