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Dlaczego to jest wazne?

Liczba Polakow zmagajacych sie z nadwaga i otytoscia rosnie. Waznym problemem staje
sie tez tzw. gtod jakoSciowy. Wystepuje on, gdy nie dostarczamy organizmowi
odpowiednich skfadnikéw odzywczych pomagajacych nam zachowac dobre zdrowie

— nawet mimo prawidtowej ilosci kalorii w positkach. Do prawidtowego funkcjonowania
organizmu potrzebujemy takze odpowiedniego nawodnienia. Co ciekawe, woda stanowi
az 80% naszego mozgu!

POLAKOW DEKLARUJE POLAKOW MA PROBLEM
SPOZYWANIE ZBILANSOWANYCH Z NADMIERNA MASA CIALA
POSILKOW

Statystyki dla Polski
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POLSKICH DZIECI CIERPI
NA NADWAGE LUB OTY+0SC

Co musi sie zmienic?

Podstawg zdrowego odzywiania jest wybor zbilansowanych positkéw, tworzonych zgodnie z
zaleceniami przedstawionymi na tzw. talerzu zdrowego zywienia. Warto tez zwracac uwage na droge,
jaka pokonato jedzenie zanim trafito na nasz stot. Najlepszym wyborem bedzie zywnos¢ lokalna,
dobrej jakosci i wytworzona z troska o Srodowisko. Potrzebujemy rolnictwa zréwnowazonego, ktore
umozliwia efektywne oraz przyjazne dla przyrody i ludzi wykorzystywanie zasobéw — gleby, wody,

maszyn, czy Nawozow.

Sprawdz sie!

TAK NIE TAK NIE
Czy Twoj wskaznik BMI jest prawidtowy?

Czy planujesz swoj jadtospis i sporzadzasz liste zakupéw przed
wyjsciem do sklepu?

Czy sprawdzasz sktad produktéw przed ich zakupem?
Czy kupujesz lokalne i sezonowe produkty?
Czy spozywasz positki o statych porach?

Czy ograniczasz spozycie positkéw miesnych, zgodnie
z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia?

Czy kazdego dnia zjadasz 5 porcji warzyw i owocow?

Czy samodzielnie przygotowujesz positki, w tym przekaski
idesery?

Czy dbasz o codzienne nawodnienie organizmu?

Czy ograniczasz spozycie alkoholu?
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