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Zeby zdrowo zy¢, trzeba zdrowo jes¢. Dzieki temu bedziesz miec
site do zabawy, nauki i pracy. Po lekturze tej ksigzeczki zobaczysz,
ze zdrowe odzywianie nie jest trudne, a jednoczesSnie moze byc
bardzo przyjemne. Pokazemy Ci, jak dzieki prostym czynnosciom
mozesz sprawic, ze Twoj organizm bedzie dobrze funkcjonowat,

i jednoczesnie zaoszczedzi¢ pienigdze. Jesli zapamietasz
podstawowe informacje zawarte ponizej, zdrowe odzywianie

nie bedzie miato przed Tobg tajemnic.

Podczas kolejnych przygdd Kasia i Kuba zabiorg Cie w podroz przez
Swiat witamin i sktadnikow mineralnych. Pokazg, jak robi¢ zakupy, zeby
zaoszczedzi¢ czas, pieniqdze, a takze zadbac o zdrowie. Nauczq Cie
przygotowywac pyszne i petnowartosciowe positki, po ktorych
bedziesz mie¢ duzo sity do codziennych zajec. To nie wszystko

- zobacz, co jeszcze dla Ciebie przygotowalismy. ©

Zapraszamy do lektury.



WITAMINKI, WITAMINKI, czYL! JAK To.
co JESZ, WPLYWA NA TWOJE ZDROWIE

Mama poprosita Kasie i Kube o zrobienie zakup6w na osiedlowym bazarku. Przy straganie

z warzywami i owocami dzieci dyskutujg o tym, ktore z warzyw i owocow ma najwiecej
witaminy C. Kuba twierdzi, ze cytryna, za$ Kasia uwaza, ze porzeczki. Ostatecznie dzieci kupujq
tylko to, co mama napisata im na kartce, w tym jabtka, seler, marchew i natke pietruszki. Seler

i natke mama doda do zupy, a z jabtek i marchewki zrobi pyszny sok. Po powrocie do domu
Kasia i Kuba sprawdzajq w internecie, jakie witaminy zawierajq kupione przez nich warzywa

i owoce. Okazuje sie, ze seler i natka pietruszki sq bogatym zrédtem witaminy C. Majq jej nawet
dwa razy wiecej niz cytrusy. Mama wie, co dobre i zdrowe, zawsze dobrze planuje zakupy.

KAsIv, KUPMY JEszczE KILKA cYTRYN
- ZROBIMY LEMONIADE, KTORA TAK
BARDZO LUBIE. PozA TYM cYTRYNY
MAJA DLZO WITAMINY c.

-V

RANO JuZ PILISMY WODE Z SOKIEM Z CYTRYNY.
WIESZ, ZE INNE OWOCE | WARZYWA TEZ MAJA

DUZo WITAMINY ¢z ZROBMY ZAKUPY z LisTY
MAMY, A MAMA NA PEWNO PRZYGOTUJE Z NicH
€05 ZDROWEGO DO PICIA.




PAMIETAJ!

Staraj sie urozmaicac wszystkie positki, ktore
jesz kazdego dnia. Pamietaj, aby dostarczac
swojemu organizmowi duzo witamin

i sktadnikow mineralnych. W dalszej czesci
ksigzeczki dowiesz sie, jak to zrobic.

Czy wiesz, ze... ‘

Polska od lat jest jednym

z najwiekszych producentow jabtek

na $wiecie. Swieze jabtka zawierajq
witamine C, wiekszo$¢ witamin

(z grupy B, A, E, D, K) oraz beta-karoten,
mineraty, a takze duzq ilos¢ btonnika
roslinnego. Jedzone na surowo majq
niskg zawarto$¢ cukru, zatem sq

uolecone osobom chorym na cukrzch
WITAMINOWY ALTABET

Witaminy to substancje potrzebne do wzrostu

i rozwoju organizmu cztowieka. Niestety, nasz
organizm nie potrafi sam ich wytwarzac i czerpie
je z pozywienia. Witaminy stanowiq niezbedny
sktadnik odzywczy dla organizmu, ale nie sq
dla niego zrodtem energii. Petnig one funkcje
regulacyjne, a kazda z nich ma inny wptyw

na organizm. Najlepiej spozywac witaminy

w ich naturalnej postaci - jedzqc warzywa,
owoce, jaja, ziarna zboz, mieso i ryby.

Witaminy oznaczamy literami alfabetu: A, B, C,
O, E FK

’ Czy wiesz, ze... ‘

Pierwszq witamine odkryt Polak
Kazimierz Funk w 1912 roku. Byta to
witamina B,. Wprowadzit on rowniez
stowo ,witamina” (z tacinskiego
Vita” - zycie i ,amina” - witamina B,

zawiera grupe aminowa). J

Witaminy dzielg sie na witaminy rozpuszczalne
w tluszczach (witaminy A, D, E, K) i rozpuszczalne
w wodzie (witamina C oraz witaminy z grupy B).
Rozpuszczalne w ttuszezach sq odktadane

w tkance ttuszczowej i w watrobie i sq odporne
na temperature. Witaminy rozpuszczalne

w wodzie tatwo ulegajq zniszczeniu pod wpty-
wem obrobki termicznej zywnosci (np. smazenia,
gotowania). Najmniej strat odbywa sie podczas
gotowania na parze. Jesli tylko jest to mozliwe,
warto jeS¢ owoce i warzywa na surowo - wow-
czas zachowujq wszystkie swoje wartosci
odzywcze.

Wiekszosci witamin organizm nie potrafi
magazynowag, a ich nadmiar wydalany jest

z moczem lub potem.




WITAMINA A — DOBRY WZRoK
Ozieki niej rosniesz i dobrze widzisz. Najwiecej jest
jej w marchwi, papryce i satacie.

WITAMINY Z GRUPY B (B, B,, B,, B,, PP)
- GLADKA 5KORA, MOCNE WEosY

Ozieki nim masz dobrg pamie¢, piekng skore,
paznokcie i wtosy. Znajdziesz je w ciemnym
pieczywie, ptatkach zbozowych, kaszach, mleku,
rybach, jajkach, ciemnozielonych roslinach
lisciastych (np. szpinaku, brukselce, brokutach,
kapuscie) oraz strqczkowych: fasoli i grochu.

WITAMINA ¢ — DOBRA 0DPORNOSC
Chroni przed katarem i przeziebieniem,
przyspiesza gojenie ran. Znajduje sie

np. w czarnych porzeczkach, papryce, rzodkiewce,

truskawkach, cytrusach, selerze i natce pietruszki.

WITAMINA D — MocNE Koscl

Oba o prawidtowy stan Twoich kosci i zebow.
Ma wptyw na system nerwowy i skurcze miesni,
w tym serca. To jedna z niewielu witamin, ktora
znajduje sie nie tylko w pozywieniu. Jest
wytwarzana tez w skorze pod wptywem stonca,
dlatego tak wazne jest przebywanie na Swiezym
powietrzu. Codzienne kilkunastominutowe spacery
nie tylko poprawiq Twojq kondycje, ale takze
pomogq ,zaopatrzy¢” organizm w witamine D.
Pamietaj, ze stosowanie filtrow UV czy wieksza
ilos¢ ubran zmniejszajq jej wytwarzanie. Zimaq,
kiedy stonecznych dni jest bardzo mato, trzeba

pamieta¢, aby positki byty bogatsze w witamine O.
Znajdziesz jg m.in. w rybach morskich, jajkach,
pieczarkach i produktach mlecznych.

WITAMINA € — ZRODLO MtoDo5cI

Chroni i wzmacnia odpornos¢ organizmu. Dzieki
niej masz duzo sity do zabawy z kolezankami

i kolegami. Najwiecej jest jej w ziarnach zboz,
nasionach stonecznika, orzechach i $liwkach.

WITAMINA T — LADNA CERA

Przeciwdziata infekcjom, podnosi odpornosc¢

na zakazenia, korzystnie wptywa na wiosy, skore,
paznokcie. Kryje sie w olejach roslinnych, pestkach
stonecznika, nasionach dyni, migdatach.

WITAMINA K — MocNE NACZYNIA
KRWIONOSNE

Wzmacnia zyty i poprawia kolor skéry. Znajduje
sie w szpinaku, brukselce, brokutach, satacie
oraz pomidorach.

PAMIETAJ!

Kazdy owoc i warzywo trzeba umyc bez wzgledu
na to, czy bedq obierane, czy nie. Uzywaj do tego
biezqcej wody. Wode z mycia owocow i warzyw
mozesz wykorzystac¢ np. do podlewania
kwiatkow. Dzieki temu zmniejszysz rachunki

za wode i zaoszczedzisz pienigdze.



MYJ REcE

Muycie rgk zapobiega wielu groznym chorobom.
Rob to zawsze: przed jedzeniem, po wyjsciu

z toalety, przy widocznych zabrudzeniach, po
powrocie do domu ze szkoty, boiska czy placu
zabaw. Rece nalezy myc starannie do wysokosci
nadgarstkow, wodq i mydtem. Doktadne umycie
rgk zajmuje okoto 30 sekund, czyli mniej wiecej
tyle, ile trwa wyrecytowanie catego alfabetu.

MYJ zgBY

Nie zapomnij o myciu zebow przynajmniej dwa
razy dziennie, a najlepiej po kazdym wiekszym
positku. Jesli nie masz przy sobie pasty

i szczoteczki, przeptucz usta woda. Szczeling miedzy
zebami czys¢ niciq dentystyczna. Pamietaj, ze zeby
nie lubig cukru, jesli wiec zjadte$ stodycze, postaraj
sie umyc je jak najszybciej. Zadbane zeby to tadny
usmiech oraz zdrowy organizm.

PAMIETAJ!

Zawsze, gdy robisz zakupy, wez od sprzedawcy
paragon - jest to Twoj dowdd zakupu. Posiadanie
paragonu utatwia zareklamowanie towaru, jesli
okaze sie on zepsuty lub uszkodzony. Paragon to
rowniez dokument potwierdzajqcy, ze sprzedawca
ptaci podatki. Dzieki podatkom panstwo ma
pienigdze, np. na wyptaty dla lekarzy, budowe
nowych placow zabaw czy parkow.

1. Najlepszym zrédtem witamin sq:
a) warzywa i owoce

b) tabletki z apteki

¢) stodkie napoje gazowane

2. Przeciwdziata¢ przeziebieniu pomaga:
a) stuchanie muzyki
b) gotowanie wszystkich produktow
¢) spozywanie produktow bogatych
w witamine C

PRAWDA czY FALsz?*
Rece wystarczy umyc raz dziennie mydtem
antybakteryjnym.

>

Warto roznicowac¢ produkty, ktore codziennie
jesz. Kazdy positek powinien zawiera¢ rozne
sktadniki odzywcze.

(>

Zeby, o ile to mozliwe, nalezy myc¢ po kazdym
positku, a zwtaszcza po zjedzeniu stodyczy.

)

Zamiast mycia zebow wystarczy zjesc¢ zielone
jabtko.

>

*Rozwiqzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.



KRZYZOWKA*

7.
8.
1. Pomaranczowe warzywo, smaczne ugotowane 5. Z niego robi sie ketchup (zawiera witaminy C,
i smaczne surowe; przysmak zajgczkow H, K)
i dzieci (zrodto witaminy A, B, K) 6. Czerwona kuleczka, ktora rosnie na grzqdkach,
2. Ma biaty korzen i zielong natke (zawiera przy jedzeniu moze lekko szczypa¢ w jezyk
witaminy A, 8, F) (kryje w sobie witaminy C, K)
3. Podobna do poziomki, ale wieksza, rosnie 7.7 nich zrobisz m.in. frytki i placki (znajdziesz
w ogrodzie (bogata w witamine C) w nich witaminy C, H, PP)
4. Warzywo do ptaczu (zrédto witamin A, B, C) 8. Bardzo kwasny owoc (bogaty w witamine C)

*Rozwigzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.



MINERALY To NIE TYLKO sKALY, czYLl
CZEGO YOI RZEBUJE TWOJ ORGANIZM

Wieczorem Kuba pakuje plecak na nastepny dzien. Na lekcji przyrody majq byé omawiane skaty
wystepujgce na Ziemi oraz mineraty, z ktérych sq ztozone. Kuba od dawna zbiera rézne kamienie
i chce sie nimi pochwali¢ w klasie. W swojej kolekcji ma skaty wapienne, a takze krysztat soli

i brytke wegla. Kasia réwniez interesuje sie mineratami, a doktadnie sktadnikami mineralnymi,
zawartymi w jedzeniu. Wie, ze potrzebuje ich tak samo jak witamin, by zdrowo rosng¢

i rozwija¢ sie prawidtowo. Ttumaczy bratu ro6znice miedzy odtamkiem skaty wapiennej
przywiezionej z Gor Swietokrzyskich oraz wapniem, ktéry mozna znalez¢ w mleku i jego
przetworach. Wyjasnia, ze wapn jest niezbedny do prawidtowej budowy naszych kosci i zebow.

NIE WAPN, TYLKO WAPIEN! TE sKALY
To WAPIENIE. WAPN To GLOWNY sKELADNIK

NAszYCH Koscl | ZEBOW.
NIE MOGE JUZ DOCZEKAC sIE LEKch

PRZYRODY. POKAZE WszYsTKIM MolE “
KAMIENIE. MAM Tu KRYsZTAL soLl,
WEGIEL, KREDE, GRANIT | WAPN.

N

ZRODLEM WAPNIA JEST NP MLEKO, KEFIR,
SER ZOLTY, BROKULY, PIETRUSZKA.
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ALFABET SKLADNIKOW
MINERALNYCH

W pozywieniu znajdujq sie sktadniki mineralne,
ktorych potrzebujesz do zycia i wzrostu. Sq
wsrod nich zaréwno sktadniki, ktore dostarczajq
nam energii, jak i aminokwasy - budulec kosci,
miesni, a takze sktadniki potrzebne do procesow
zachodzqcych w organizmie, jak btonnik, ktory
wptywa na trawienie. Wszystkie muszq byc
dostarczone w odpowiednich iloSciach

i proporcjach z pozywieniem. Sq one tak samo
wazne jak witaminy. Czesto sktadniki mineralne
i witaminy sq zawarte w tych samych
produktach spozywczych. Warto zadbac o to,
aby w kazdym ze spozywanych positkoéw
znalazty sie produkty z roznych grup - warzywa,
owoce, zboza i mieso lub ryby.

CYNK - LADNE WEOSY | PAZNOKCIE
Oba o zdrowie wtosow, skory i paznokci.
Znajduje sie w orzechach, marchewce,
brukselce, szpinaku, selerze, cebuli.

fostoR - LEPSZA WYTRZYMALOSC
Wchodzi w sktad kosci, zebow, wzmacnia
wytrzymatosc, requluje prawidtowe
funkcjonowanie mozqu. Znajduje sie

w brokutach, nasionach stonecznika,
orzechach, a takze produktach mlecznych.

MAGNEZ - WigKszA oDPORNOSC

Jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego i miesni.
Jego dobrym zrodtem sq ziarna zboz, kasza
gryczana, groch, fasola, banany, migdaty,
orzechy, gorzka czekolada.

PoTAs - LEPszA PAMIEC

Pomaga dostarczac tlen do moézgu. Wspomaga
rowniez trawienie. Znajduje sie w bananach,
morelach, marchewce, ziemniakach, brokutach,
brukselce, kapuscie, szpinaku, orzechach.

WAPN — MocNE ZEBY 1 Koscl

To gtowny budulec kosci i zebow. Znajdziesz go
w mleku i jego przetworach, np. w kefirze

i z6ttym serze.

ZELAZO - DOBRY NASTRO)

Jest konieczne do budowy czerwonych krwinek.
Najwazniejsze zrodto zelaza to czerwone mieso,
z6ttko jaja, fasola, groch, brokuty, szpinak

i nasiona dyni.

PAMIETAJ!

Z jedzeniem jest jak z oszczedzaniem pieniedzy
-wazna jest regularnos¢. Positki powinny byc
spozywane o statych porach, lepiej czesciej, ale
w matych porcjach. Regularne jedzenie sprzyja
zachowaniu zdrowia i prawidtowej sylwetki.



Najzdrowiej jest jeS¢ 5 positkow w ciggu dniq,

a przerwy miedzy positkami nie powinny byc
dtuzsze niz 3-4 godziny. Pamigtaj, ze Sniadanie
jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia

i to ono powinno byc¢ najbardziej sycqce.

Z uptywem dnia spozywane porcje powinny byc
coraz mniejsze.

Ciato dorostego cztowieka w okoto 60% sktada
sie z wody, w ciele dziecka jest jej jeszcze wiece).
Wazne jest wiec reqularne nawadnianie organi-
zmu. Najzdrowsze jest picie wody zrodlanej

i mineralnej, przy jednoczesnej rezygnaciji

z kolorowych, stodzonych napojow. Dziennie
powinnismy wypija¢ co najmniej 1,5 litra wody,
czyli ok. 6 szklanek. Wode warto pi¢ nie tylko
wtedy, kiedy dokucza Ci pragnienie, ale tez
miedzy positkami i do positkow. Nalezy pamie-
ta¢, ze ptyny zawarte sq takze w zupie, herbacie,
sokach, kompotach, owocach, warzywach,
musach owocowych, mleku itp. Dostarczajgc
organizmowi odpowiedniq ilo$¢ wody, masz
lepsze samopoczucie, koncentracje, a takze
nawilzasz skore, dzieki czemu staje sie ona
gtadka i elastyczna. Warto, idgc do szkoty lub
na wycieczke, zabierac ze sobq butelke wody.

Ozien rozpocznij od $niadania. Dzieki niemu
wyjdziesz z domu peten energii. Rezygnujqgc ze
$niadania, zmuszasz organizm do wysitku, nie
dostarczajgc mu odpowiedniej porcji tego
L,paliwa”. Wazne jest, by na $niadanie jes¢ rozne
produkty.

Moze to byc:

e zupa mleczna,
» grahamka z mastem, chudg wedling, satatq,
pomidorem,
 twarozek z rzodkiewkq i ze szczypiorkiem,
kromka chleba razowego z mastem,
* pfatki owsiane na mleku z owocami
sezonowymi, np. z malinami,
» dwie kromki chleba petnoziarnistego
z wedzonym tososiem i koperkiem.
Oo picia mozesz wybra¢: wode, kakao,
herbate malinowq lub sok.

1
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Po uptywie ok. 3 godzin zjedz drugie $niadanie
- poprawi sie Twoja koncentracja i aktywnos¢
na lekcjach.

Na drugie $niadanie najlepiej zjesSc:

 kanapke z ciemnego pieczywa z mastem,
z wedling, serem, jajkiem,
*  Warzywo, owoc.
Pamietaj tez 0 wypiciu jogurtu, kefiru, szklanki
mleka, kakao, wody lub soku owocowego.

Owoce lepiej jeS¢ w pierwszej czesci dnia

- najpdzniej do podwieczorku, kiedy Twoje enzymy
trawienne sq najbardziej aktywne. Jedzenie ich

na noc moze skutkowa¢ gromadzeniem energii

w postaci ttuszczu. Po prostu Twoj organizm
wieczorem ,spowalnia” swoje dziatanie,
przygotowujqc sie do odpoczynku i snu.

W srodku dnia pora na ciepty obiad. Dzigki niemu
masz site na popotudniowe zabawy i odrabianie
lekcji. Nie rezygnuj z pierwszego dania, czyli
zdrowej i sycqcej zupy. Najzdrowsze sq zupy
Swiezo ugotowane. Unikaj tych z kartonow

i torebek, ktore mogq zawiera¢ cukier,
wzmacniacze smaku i aromatu. Orugie danie
obiadowe powinno zawiera¢ produkty zbozowe,
takie jak brgzowy ryz, kasze (gryczana, jaglana,
jeczmienna), razowe makarony lub - bardzo
popularne w naszym kraju - ziemniaki. Mozesz
urozmaica¢ swoje menu i kazdego dnia wybiera¢
inny dodatek do obiadu. Nie zapomnij 0 warzy-
wach - gotowanych lub surowych i ograniczeniu
ilosci thuszczu. Najlepsze jest chude mieso

(np. drob lub wotowina) oraz ryby i jaja. Jesli
wybierasz positek z miesem lub rybq, staraqj sie,
aby jak najczesciej byty one gotowane. Dodatkowo,



jesli bedziesz gotowac je na parze, zachowajq
najwiecej sktadnikow odzywcezych (nie ,uciekng”
do wody). Tak przygotowane positki bedq
zdrowsze i bardziej odzywcze niz smazone

na ttuszczu.

Po obiedzie zjedz podwieczorek, na ktory
najlepiej wybrac:

« domowe ciasto,
 budyn lub kisiel z sokiem owocowym,
e warzywa,
 jogurt z owocami lub z ptatkami
zbozowymi.
Wypij tez szklanke kompotu, wody mineralnej
lub soku.

Ostatnim positkiem w ciggu dnia jest kolacja.
Nie powinna byc zbyt obfita, dzieki temu
spokojnie przespisz noc. Zachowasz tez
odpowiednig wage, a nastepnego dnia obudzisz
sie peten energii. Kolacje najlepiej spozywac

nie pozniej niz 2-3 godziny przed snem.

W ramach tego positku mozesz przyktadowo
zjesc:

* zapiekane warzywa,
 nalesnik z warzywami,
 satatke,
» kanapke z ciemnego pieczywa z serkiem
wiejskim,
* jajko na miekko z kromkg chleba zytniego
z mastem i domowgq szynka.
Pamietaj o piciu - moze to by¢ mleko, woda lub
herbata owocowa.

13
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WITAMINY A sKLADNIKI
MINERALNE

Witamina C

Zelazo

Podsumowujqc, witaminy to zwiqzki
chemiczne, ktore petnig unikalne role w Twoim
organizmie - o tym, jak poszczegolne witaminy
wptywajq na konkretne funkcje, dowiedziates$ sie
w poprzednim rozdziale. Wiesz juz takze, ze
sktadniki mineralne to pierwiastki, ktore
wspierajq organizm w przeprowadzaniu
niezbednych procesow fizjologicznych.

Sktadniki mineralne i witaminy uwazane sq

za mikroelementy, poniewaz nasz organizm
potrzebuje ich w mniejszych ilosciach niz
makroelementow (jak np. weglowodany, thuszcze
i biatka). Nie oznacza to jednak, ze mozemy

o0 nich zapominac. Twoj organizm potrzebuje
wszystkich sktadnikow do prawidtowego
funkcjonowania. Musisz pamietac, ze witaminy
sq wrazliwe na ciepto, $wiatto i czynniki
chemiczne - gotowanie, przetwarzanie

i przechowywanie zywnosci powinno odbywac
sie w odpowiednich warunkach. Dzieki temu
zachowasz wiekszo$¢ witamin w produktach.
Mineraty natomiast sq bardziej odporne na
przetwarzanie zywnosci, ale ich straty mogq sie
pojawi¢ w potgczeniu z innymi substancjami

w niej zawartymi (np. jesli masz niedobor
wapnia, musisz pamieta¢, aby unika¢ produktow,
ktore utrudniajq jego wchtanianie, jok

np. szpinak, szczaw czy herbata, ktore zawierajq
duzo kwasu szczawiowego).



NCDV oI
Rozwiqz rebusy, a dowiesz sie, jakie mineraty sq niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

o~ —~gorek-

*Rozwigzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.
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*Rozwigzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.

~teprarc



1. Positki powinny by¢ spozywane:

a) regularnie, o statych porach

b) raz dziennie, w drodze do szkoty

¢) zaraz po przebudzeniu i wieczorem,
bezposrednio przed pojsciem spac

2. Dziennie powinni$my wypijac:

a) 1,5 litra wody, czyli ok. 6 szklanek
b) 1 litr stodkiego napoju gazowanego
¢) 2 litry mleka

PRAWDA czY FALsz?*

Potas wptywa na lepszg pamiec.

P

Warto jesS¢ regularnie 5 positkow dziennie
i nie objadac sie na kolacje.

()

Sniadanie powinno by¢ najbardziej obfitym
positkiem w ciggu dnia.

)

*Rozwigzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.
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KUBUSIU, DLACZEGO KUPILES WLASNIE TEN
50K? czY DLATEGO, ZE NA OPAKOWANIV
JEST TWA) uLUBIONY BOHATER?

L~

N_

—

WYBRALEM NIE TYLKO LADNE OPAKOWANIE,
ALE | ZDRoWY s0K. sAMA zoBAcz! NA TE)
ETYKIECIE PODANE 58 SKLADNIKI.




€ JAK ETYKIETA, czYLi
ZWROC UWAGE, co KUPUJEsZ

W sklepiku szkolnym Kuba kupuje sok w kolorowym opakowaniu. Kasia podchodzi do niego i zartuje,
ze ,dat sie ztapa¢ na tadne opakowanie”. Wyjasnia Kubie, ze duzo wazniejsze od rysunkéw
umieszczonych na opakowaniu sq informacje dotyczqce sktadnikéw zawartych w soku. Kasia
pokazuje Kubie najwazniejsze elementy znajdujqce sie na etykiecie: nazwe produktu i liste sktadnikow
w tzw. malejqgcej kolejnosci. To znaczy, ze na pierwszym miejscu znajduje sie sktadnik, ktérego jest
najwiecej w produkcie. Dalsze informacje umieszczone na etykiecie to: data przydatnosci do
spozycia, sposob przechowywania, waga, adres producenta. Na wielu produktach podawana jest
rowniez warto$¢ odzywcza i energetyczna produktu. Kasia wyjasnia bratu, ze warto czyta¢ etykiety

i wybiera¢ produkty zdrowe, bez tak zwanych E-dodatkoéw, czyli sztucznych barwnikow,
konserwantéw czy wzmacniaczy smaku i zapachu, ktére mogqg by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia.
Zdarza sie, ze producenci, zamiast symboli E, wymieniajq cate nazwy substancji konserwujgcych.

Kasia ttumaczy Kubie, ze nalezy wybiera¢ produkty w nienaruszonych opakowaniach. Warto tez
zwraca¢ uwage na to, skqd pochodzi zywno$¢, gdzie zostata wyprodukowana. Zazwyczaj produkty
lokalne, czyli pochodzqce z Twojej okolicy, sq duzo tansze niz produkty znanych marek, czesto
dowozone z duzych odlegtosci. Pamietaj, ze kupujgc produkty od lokalnych przedsiebiorcow,

masz wptyw na region, w ktérym zyjesz. Moze Twoja mama lub wujek pracujq u tego producenta,
a z ptaconych przez niego podatkéw gmina finansuje budowe drogi, szpitala czy remont szkoty.

Po doktadnym obejrzeniu etykiety soku, ktory wybrat Kuba, Kasia z zadowoleniem stwierdza,
ze wybor brata byt dobry.

- Wiedziatem, co biore. W naszym szkolnym sklepiku sq same zdrowe produkty - podsumowuje Kuba.
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wi=\wl IV }) | @ § IS Ww )
1 - Nazwa produktu

2 - Sktad to spis wszystkich surowcow, ktore
zostaty uzyte do przygotowania produktu. Jako
pierwszy wymieniany jest sktadnik znajdujqcy
sie w produkcie w najwiekszej ilosci. Jezeli na
pierwszym miejscu jest marchew, to znaczy,
ze marchewki w naszym soku jest najwiecej,

a nie np. jabtek. Spis zawiera takze nazwy
substancji dodatkowych.

3 - Warto$¢ odzywecza to ilo$¢ wybranych
sktadnikow pokarmowych oraz energii
zawartych w okreslonej porcji produktu,

np. w 100 g lub 100 ml lub innej okreslonej
porcji. Producenci zywnos$ci mogq podawac

te informacje, ale nie muszq. Do podawania
wartosci odzywczej zobowigzani sq producenci
produktow o specjalnym przeznaczeniu, np. dla
matych dzieci, sportowcow.

4 - Warunki przechowywania, przeznaczenie
oraz metody przyrzqdzania produktu

5 - Termin przydatnos$ci do spozycia to
termin, po uptywie ktorego produkt nie
powinien by¢ spozywany.

Zwroc uwage, ze na etykietach mogq byc uzyte
dwa sformutowania: ,nalezy spozy¢ do..” lub

QONE



,najlepiej spozy¢ przed..”. Jezeli wystepuje zwrot
»najlepiej spozyc przed..”, oznacza to, ze do tej
daty produkt zachowuje swoje wtasciwosci,

o ile jest odpowiednio przechowywany.

Po uptywie tego terminu produkt nadal jest
zdatny do spozycia, jednak producent nie daje
juz gwarancji co do zachowania jego
wtasciwosci. Gdy kupisz produkt z oznaczeniem
,najlepiej spozy¢ do..”, musisz pamietac, ze po
tej dacie moze on nie nadawac sie do jedzenia.

6 - Pochodzenie produktu

7 - Nazwa i adres producenta, firmy
pakujqcej lub sprzedawcy

RWs, czYLI REFERENCY)-
NA WARTOSC sPozYclA
(DAWNIE] GDA)

Na opakowaniach zywnosci i napojow mozesz
znalez¢ informacje dotyczqce konkretnych sktadni-
kow odzywezych zawartych w danym produkcie.
Dodatkowo 7 etykiety dowiesz sie, jaki procent
normy dziennej dla poszczegolnych sktadnikow
zawiera porcja danego produktu. To tzw. referencyj-
ne wartosci spozycia (RWS), czyli typowe ilosci
sktadnikow odzywczych, a takze energii, ktore

powinny byc¢ dostarczone do organizmu przecietnej
zdrowej osoby w ciggu dobuy.

Jedna porcja (25 g) dostarcza:

i Kwasy
Energia thuszczowe

586 kJ nasycone
140 kcal

w 100 g:
2343 kJ / 560 keal

Procent wskazania
Jziermego spozycia

Skbadnik spozgwczy

1los¢ sktadnika, jaka jest spozgwana
jec{nomzowo w danej ?orcji

Przyktadowo, odczytujqe informacje z powyzszej
etykiety, wiemy, ze porcja produktu o wadze

25 g zawiera 140 kilokalorii, co stanowi 7% RWS.
Teoretycznie wiec mamy ,w zapasie” jeszcze

93% ,wolnej” energii do znalezienia w innych
produktach w danym dniu. Dobierajgc produkty
w swojej codziennej diecie, nalezy pamietac, ze
wartosci RWS dla cukrow, ttuszezu, soli, kwasow
thuszczowych nasyconych nalezy traktowac jako
wskazowke ,nie wiecej niz”, a nie joko wartos¢
zalecanq, np. spozycie w ciggu dnia 50% dziennej
porcji cukru nie oznacza, ze musimy uzupetnic
jego spozycie do 100%. Z drugiej strony

w przypadku biatka czy witaminy C warto
poszukac¢ produktow, ktore uzupetnig poziom 2.4
spozycia tych sktadnikow w ciggu dnia do
wartosci zalecanej, czyli RWS.
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Sktadniki do uzupetnienia
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. Energia . Biatko () Btonnik

Sktadniki juz dostarczone

000

Wuykres ilosci ,zjiedzonej” energii (i innych sktadnikow) w
jednej porcji i ilosci, ktore pozostaty do ,zjedzenia”.

Pamietaj, ze ze wzgledu na roznice pomiedzy
ludzmi, takie jak np. wzrost, wiek, waga,
aktywnosc fizyczna, RWS nie mozna traktowac
jako wytycznych poziomu odzywiania. WartoSci
te powinny byc traktowane jako punkt
odniesienia, dzieki ktbremu mozna orientacyjnie
oceni¢ udziat tych sktadnikow w porcji danego
produktu spozywczego. Jesli wiec nawet
stodycze majq wszystkie podstawowe sktadniki
odzywcze (biatka, weglowodany, thuszcze),

to Twoj obiad nie moze sktadac sie ze
smakotykdw i takoci. Trzeba pamietac

0 urozmaicaniu positkow i o dostarczaniu do
organizmu wszystkich witamin i sktadnikow
odzywczych, np. jedzqc owoce i warzywa.

Dzieki temu, ze graficznie RWS jest bardzo
proste, mozesz bez problemow i szybko
w sklepie oceni¢ dany produkt, np. sprawdzajqc

jego wartos¢ kaloryczng. Te informacje sq
bardzo wazne dla 0sob, ktore stosujq diety
i dbajq o swoje racjonalne odzywianie.

PAMIETA

Kalorie to jednostki miary energii niezbednej do
2ycia. Zrodtem energii jest pozywienie. Dzieki niej
masz site uczyc sie, pracowac i bawic.

UWAGA!

Na etykiecie zawarte sq takze informacje na
temat utylizacji opakowania. Przed wyrzuceniem
opakowania sprawdz, jakie zasady segregacji
obowigzujg w Twojej okolicy. Takie informacje
znajdziesz np. na koszach, do ktorych wrzuca sie
materiaty segregowane.

Nalezy tez pamieta¢ o starannym zgniataniu
opakowania, aby zaoszczedzi¢ miejsce

w pojemniku na Smieci. Zgnieciona butelka
zajmuje nawet pie¢ razy mniej miejsca niz
niezgnieciona. Wiecej o tym, jak segregowac
odpady i chroni¢ Srodowisko, dowiesz sie

z ksigzeczki ,Pie¢ sposobow na ekooszczedzanie
- przewodnik dla dzieci i rodzicow”

(dostepnej na www.pkobp.pl/junior).

Opakowania zwrotne (np. niektore szklane
butelki) warto zbiera¢ i oddawac w sklepie lub
sprzeda¢ w punkcie skupu surowcow wtornych.
Na wiasciwej segregacji surowcow skorzysta
Srodowisko i Twoj domowy budzet.



ZADANIE 1*
Poroéwnaj sktad dwoch produktow i zastanow sie, ktory lepiej kupic. Ktory z nich jest zdrowszy?

[ Baton czy Mleczna kanafka
’ wartosé oJiﬂwcza w 100 g wartosé oc(it_.jwcza w 100 g
biatko 21 q biatko 2,3 q
tluszez 98¢ thuszez 78gq
weglowodany 273 q weglowodany 95 g
\ wartos¢ energetyczna 208 keal wartos¢ energetyczna M7 keal ‘
1. Wgém{cem ..........................................................................................................................
2. Wybratem ten produkt, PORIEWaZ ...t
3. Foc(ejmujqc a(ecgzjq, ?oréwnﬂwa(zem .........................................................................................

G WRIOSKE: oo 2-3

Porownaj sktadniki odzywcze, ktore widac na obu etykietach. Zwro¢ uwage, ze jeden produkt ma np.
wiecej biatka, a drugi ma go mniej. Zastanow sie, czy to dobrze, czy Zle.

*Rozwigzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.
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ZADANIE 2*
Porownaj warto$¢ energetyczng produktow. Zastanow sie, jakie sktadniki majq wiekszy wptyw
na organizm.

L Joﬂurt truskawkowy czy Joguv’t naturalny
wartos¢ odzywcza w 100 g: wartos¢ odzywcza w 100 g:
biatko 524 biatko 524
ttuszcz 37 q ttuszcz 3,04
wqg(.owoe{ang 22,04 wquowoc{anj 824
wartos¢ energetyczna 142 keal wartos¢ energetyczna 81 kcal J

1. Wﬂéva{’.em

2. Wﬂératem ten froJukt, PORIGIWAZ .....o.oiiii it

Poroéwnaj sktadniki odzywcze, ktore widac na obu etykietach. Zwrd¢ uwage, 7e jeden produkt ma np.
wiecej weglowodanéw, a drugi ma ich mniej. Zastanow sie, czy to dobrze, czy Zle.

*Rozwigzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.



1. Czytajgc etykiete, dowiesz sie:

a) ile 0sob byto zaangazowanych w produkcje
produktu

b) czy produkt jest smaczny

c) jakie sktadniki zawiera produkt

2. E-dodatki to m.in.:

a) sztuczne barwniki, konserwanty lub
wzmacniacze smaku i zapachu, ktore mogq
byc szkodliwe dla naszego zdrowia

b) pochodzqce z ekologicznych upraw
wzmacniacze smaku

¢) sktadniki wptywajqce na obnizenie
cholesterolu u dzieci

PRAWDA czY FALsz?*
Produkt z najbardziej kolorowym opakowaniem
jest najlepszy.

)

Produkt reklamowany w telewizji jest najzdrowszy
ze wszystkich dostepnych w sklepie.

)

Towar, ktéry nie ma wymienionych sktadnikow
zaczynajgeych sie od litery E na opakowaniu,
jest zdrowy.

)

Kalorie nie sg nam potrzebne do zycia.

)

25

*Rozwiqzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koncu broszury.
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W SKLEPIE sPoZYWczYM,
czyYLl JAK MBDRZE KUPowAC

Rodzina Kasi i Kuby wybiera sie na duze zakupy. Mama przygotowuje liste zakupow. Zapisuje, jakie
kupi¢ produkty i w jakiej iloSci. Kuba nie jest zadowolony. Zauwazyt, ze mama planuje kupi¢ magke
i kakao, a on wolatby gotowe stodycze, ciastka i cukierki. Mama wyjasnia, ze sq one bardzo
potrzebne w kuchni. Produkty te mogq byc¢ dtuzej przechowywane. Mozna je réwniez wykorzystaé
do przygotowania nalesnikow czy do pieczenia domowych ciast.

Domowe wypieki na ogot smakujq lepiej, sq zdrowsze i czesto... tafsze niz te kupowane w sklepie
czy kawiarni. Od czasu do czasu mozna oczywiscie zjeS¢ gotowe ciastko czy czekoladowego
batonika. Wazne, zeby nie przesadzac i nie opiera¢ swojego zywienia jedynie na takich produktach.
Dobrym pomystem jest tez wyznaczenie jednego dnia w tygodniu, w ktérym pozwalamy sobie

na jedzenie niewielkiej iloSci stodyczy.

Mama zwraca dzieciom uwage, ze w sklepie koniecznie trzeba sprawdza¢ termin przydatnosci
produktu do spozycia. Nalezy oczywiscie zwraca¢ uwage na ceny towaréw - zwtaszcza produktow
przecenionych oraz proponowanych w promocji. Dzieki temu mozna sporo zaoszczedzi¢. Nalezy
jednak zastanowic sie, czy promocja jest rzeczywiscie korzystna dla kupujgcego (moze akurat
dany produkt jest mniej wartosciowy dla Twojego organizmu?).



sPRAWDZ DoKELADNIE! TE JOGURTY

BEDA TANSZE, JESLI KUPIsz 10 sZTukK.

ALE TERMIN IcH PRZYDATNOSCI DO sPozZYCIA
MiJA Juz JUTRO NIE ZDAZYMY IcH ZJESC

— ZMARNUJEMY | JEDZENIE, | PIENIADZE.

0JEJ, W sKLEPIE czAsAMI
TRZEBA cZYTAC | LiczYE
WIECE] NIZ W sZKOLE!

PROPONUJE KUPIC soK PoMIDOROWY.
Tez JesT W PRoMoc)i, ALE MAMY
WIECE] cZAsU NA JEGO WYPICIE.




ZADANIE 1
Zrob liste zakupow, ktora obejmie produkty na sniadanie dla catej Twojej rodziny na wybrany dzien
tygodnia. Zaplanuj positek, ktory jest zdrowy i zawiera wiele sktadnikow odzywczych.

Lista zaku?ciw — s$niadanie

Produkt 1losé Cena Krétkie uzasadnienie wﬂboru (n? wartosci
oc{igwcze, witaminy, minera(’«ﬂ itd.)
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ZADANIE 2

Sprawdz, czy w sklepie, w ktorym robisz zakupy, bardziej optaca sie kupowac¢ na wage, na sztuki czy
w opakowaniach zbiorczych. Uzupetnij tabelke, wpisujgc ceny trzech roznych produktow. Uzasadnij

swojq odpowiedz.

’ Produkt Cena za sztuke Cena za 1 kg Cena
za o?akowanie 100 g
Na ?rzgkﬁac{:
Jabtko 40 gr 4 2t 12zt 50 gr

—

_J

QUIL
1. Kupujgc w sklepie, nalezy zwrdci¢ uwage:
a) czy produkt jest nam potrzebny i ile kosztuje
b) czy produkt jest najtanszy

¢) czy towary sq reklamowane w telewizji

2. Termin przydatno$ci do spozycia oznacza, ze:

a) produkt nalezy zjes¢ doktadnie tego dnia
b) do tego dnia trwa promocja
¢) produkt nie powinien by¢ spozywany

po uptywie tej daty

* Rozwigzania krzyzowki, quizow i zadan znajdujq sie na kofcu broszury.

PRAWDA czY FALsz?*
W sklepie nalezy wybierac tylko produkty

przecenione.

®E)

W sklepie nalezy wybierac tylko produkty
reklamowane w telewizji.

®E)

29



JAK NIE MARNOWAC 2YWNOScCl,
cZYLl 052CZEDZANIE W KUCHNI

W niedziele Kasie miaty odwiedzi¢ kolezanki. Z tej okazji upiekta z mamq drozdzéwki. Niestety,
dziewczynki nie przyszty. Jedna z nich zachorowata, druga zostata dtuzej u swojej babci. Kasi
byto przykro, ale Kuba sie ucieszyt, poniewaz sqdzit, ze wiecej ciastek zostanie dla niego. Jest
prawdziwym tasuchem! Smarowat drozdzéwki dzemem truskawkowym, ktéry rodzina wspdlnie
robita latem, gdy owoce byty tanie. Kuba wie, ze samodzielnie zrobione przetwory sq nie tylko
pyszne, ale i tansze niz kupione w sklepie - mozna sporo zaoszczedzic. Jednak nawet on nie
poradzit sobie ze zjedzeniem ciastek. Mama zaproponowata, zeby reszte zamrozi¢. Po pewnym
czasie wystarczy buteczki wyjq¢ z zamrazarki i poczekaé, az sie rozmrozq lub podgrza¢ je

w piekarniku. Kuba ma watpliwosci, czy bedq réwnie pyszne, jak Swieze. Czy nie stracg smaku,
zapachu? Mama zapewnia, Ze dzieci na pewno sie nie rozczarujq.

czY zAMRozI¢ MozNA TYLKo ciAsTo
1 sLODYCZE?Z czY TAKZE INNE
PRODUKTY?

v

PRAWIE WszYsTKo MOZEMY ZAMRozZIC.
NIE ZAMRAZAMY M.N. JAJEK, MAJONEZY,
SALATY.

JEDZENIA NIE WOLNO ROZMRAZACG, A POTEM PoNOWNIE ZAMRAZAC. RozMRozZoNY

PRODUKT - NP MiIEso — MOZEMY JEDNAK VGOTOWAC czY UPIEC
| PONOWNIE ZAMROZIC. ZAMROZONA ZYWNOSC MA oKRESLONY czAs PRZYDATNOSc!
Do sPozYclA. NIE MoZNA TRZYMAC JEDZENIA W ZAMRAZARCE BEZ KoNcA.




Jan quugu mocan rYLCCﬂUWjWMC

LjW nooC W camracavninugG

’ Produkt

Maksvjma(.mj czas frzechowﬁwanio.

warzywa miekkie, np- groszek, ?omidors

do 12 miesigcy

wotowina, cielecina 8 miesigcy
pieczywo 8 miesigey
warzgwa korzeniowe, np. marchewka £ miesigcy
owoce sezonowe, np. truskawki, wisnie £ miesigey
wieprzowina, dréb £ miesigey
masto £ miesigey
ciasta £ miesigey
rﬂ()g 4 miesiace
szgnka 4 miesiace
Loc{ﬂ (samodzielnie zrobione) 3 miesigce
zupy 2 miesiace
kietbasa 2 miesiace

Famiqtaj! W celu niemarnowania zqwnosci:

 planuj positki i sprawdzaj, czy masz wszystkie sktadniki do przyrzqdzenia potraw,
» sporzqdzaj liste zakupOw; notuj, czego i ile potrzebujesz,

 sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia kupowanych produktow,

 kupuj 2ywnosc Swiezq i dobrej jakosci, ktora szybko sie nie zepsuje,

* przechowuj jedzenie zgodnie z zaleceniami podanymi przez producenta,
 przetwarzaj sktadniki spozywcze, np. gotuj roézne dania, rob przetwory,
 zamrazaj, aby duzej zachowac $wiezo$¢ produktow,

 nie chodz na zakupy, gdy jestes gtodny.
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Czy wiesz, ze... ‘

Na Swiecie co roku marnuje sie

1,3 miliarda ton jedzenia, czyli 30% tego,
co zostaje wyprodukowane'. lle to

jest? W Polsce mieszka okoto

38,5 miliona 0s6b2 Gdyby podzieli¢
miedzy nie catq zywnosc, ktorg marnuje-
my na Swiecie w ciggu roku, na jednego
mieszkanca Polski przypadtyby
dodatkowe okoto 34 tony zywnosci.

Ola porownania: to mniej wiecej tyle, ile
tgcznie wazy 6 dorostych samcow stoni
afrykanskich - najwiekszych zyjgcych
zwierzqt lgdowych.

Wytwarzanie zywnosci jest

kosztowne dla Srodowiska

naturalnego, wymaga zuzycia wody,
energii i przyczynia sie do emisji

gazéw cieplarnianych. Marnujqc
zywnos¢, szkodzimy srodowisku.

_J

1 Zrodto: http://www.niemarnuje.pl/marnowanie-zywnosci.html
% Stan i struktura ludno$ci oraz ruch naturalny w przekroju terytorialnym w 2014 r. Stan w dniu 31 XII, GUS, Warszawa 2015, s. 11.

3 Zrodto: http://www.niemarnuje.pl/marnowanie-zywnosci.html
4+ 7rodto: http://www.niemarnuje.pl/marnowanie-zywnosci.html

L

W krajach Unii Europejskiej wyrzuca ‘

sie Srednio 20-30% kupowanego
jedzenia.

W Polsce marnuije sie rocznie ponad
9 miliondw ton zywnosci®.

Az 35% Polakow przyznaje sie

do wyrzucania jedzenia, najczesciej
pieczywa, owocow, warzyw

i wedlin.

Najwazniejsze przyczyny marnowania
zywnosci to: przeoczenie terminu
przydatnosci do spozycia, za duze
zakupy w stosunku do potrzeb,
niewtasciwe przechowywanie
jedzenia, brak pomystow na
wykorzystanie resztek positkow.
Aby nie marnowac zywnosci, ktore;
termin przydatnosci do spozycia
konczy sie, wiele sklepow przekazuje
jq do Bankow Zywnosci i lokalnych
organizacji, a te przekazujq jq dalej
osobom potrzebujgcym.




ZADANIE

Porozmawiaj z dorostymi ze swojej rodziny o tym, co robig, by nie marnowa¢ zywnosci. Jak potrafig
zagospodarowa¢ nadwyzki jedzenia? Najlepsze rozwigzania wpisz do tabelki i podziel sie informacjami

z rowiesnikami.

NajLe?sze 5?05063, by nie marnowac jea(zenia:

A\

Przﬂgot
1 z zupy.

3

satatke z warzyw, ktére nie zostaty zjedzone ?oc(czas obiadu, nz. warzgwa

o jej ?rzﬂgotowania oprécz ugotowanﬂc warzyw bedziesz ?otrze owac

majonezu i jogurtuy, z ktérﬂck zrobisz sos do satatki.

\

Z kilkudniowego pieczywa, ?ozostaﬁgcln po sniadaniu plastréw zsttego sera, pomidora,
2 wedLling oraz natki pietruszki mozesz przygotowac na kolacie pyszne zapiekanki.
Pamiqtaj, aby poprosic osobg dorosta o pomoc w obstudze piekarnika.

_J

QUIL

1. Aby nie marnowac jedzenia, nalezy:

PRAWDA czY FALsz?*

a) planowac zakupy, kupowac tyle, ile potrzebujemy
F
b) duzo kupowad, a w razie potrzeby zje$¢ na zapas @

¢) jes¢ tylko w restauracjach

spozycia produkt nalezy wyrzucic.

2. Zywnos$¢ mozna przechowywaé w zamrazarce: @
a) bez ograniczenia czasowego

b) zaleznie od produktu - od kilku miesiecy do roku
¢) maksymalnie 2 tygodnie, niezaleznie od produktu

*Rozwiqzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koAcu broszury.

Wszystkie produkty mogq zostac¢ zamrozone.

Ozien przed koncem terminu przydatnosci do




ZANIM zJEsz,
cZYLl © ZDROWYM ODZYWIANIU

Kasia wrécita w poniedziatek ze szkoty. Nie chciata je$¢ obiadu, bo po lekcjach z catq klasq poszta
na pizze. Kuba wypomniat siostrze, ze nie oszczedza, a miata odktada¢ kieszonkowe, by kupic bilet
na koncert. W ramach rewanzu Kasia przypomniata mu, ze w drodze do parku linowego sam kupit
hamburgera i frytki. Tata pogodzit dzieci, méwiqc, ze kazdemu zdarzajq sie dietetyczne potkniecia,
ale najwazniejsze, by wyciggac z nich wnioski. Nalezy unika¢ tak zwanego ,$mieciowego jedzenia”.
Wuyjasnit, ze sq to zazwyczaj rozmaite szybkie przekagski i napoje energetyzujqce. ,Zasmiecajq” one
naszq diete, z uwagi na duzq zawarto$¢ soli, niezdrowych ttuszczow, cukrow, jak réwniez sztucznych
sktadnikéw. Takie jedzenie nie tylko jest niezdrowe, ale czesto tez sporo kosztuje.

o NIE! PRZECIEZ To MOJE ULUBIONE
JEDZENIE! A JA NIE MAM JuZ MIE]scA
W BRZUCHU... cHYBA PAJDE sPAC..

V

__

TAK DZIALA NA NAS ,SMIECIOWE JEDZENIE".
POWODUVJE OcCIEZALOSCE, SENNOSCE, ZMECZENIE, BRAK
KONCENTRAC)I, A PRZEDE WszYsTKIM sPRzYJA TYciv.
MAM NADZIEJE, ZE JUZ NIE BEDZIECIE ZAPYCHAC siE
TAKIMI PRODUKTAMI. BEDZIECIE ZDROWSI

1 ZAOSZCZEDZICIE SWOJE PIENIADZE!




LAVANIC

W tabeli zapisz 5 przyktadow positkow ,$mieciowego jedzenia”. Podaj cene tych produktow.

Obok wpisz, co wartosciowego i zdrowego mozna zjes¢ lub wypi¢ w zamian, i zapisz cene tego positku
czy napoju. Nastepnie oblicz, ile mozna zaoszczedzi¢, unikajgc ,$Smieciowego jedzenia”. Pamietaj, ze nie
wszystkie zdrowe produkty kosztujq mniej. Podaj wysokos$¢ oszczednosci tylko przy tych produktach,
ktore sq tansze. Wypisz tez inne korzysci ptynqgce ze zdrowszego odzywiania sie.

»Smieciowe Cena chrowg Cena Korzgéci finansowe Korzysci dodatkowe
jerenie" zamiennik — oszczednosci - zcaowotne
- ?rzgkﬁac@
Przgkkaa(:
hot c{og Tz kana?ka z ciemnego 3z |4z Josto.rczamg
ﬂeczawa z two.rogiem, naszemu organizmowi
satata i ?omitforem duzo witamin,
sktadnikéw oc(igwcz'_.jck
Razem moina zaoszczedzic ................. zt J
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Famiqtaj!

+ Smieciowe jedzenie” (ang. junk food)

to jedzenie, zawierajqce niewielkie ilosci
sktadnikow niezbednych dla naszego
zdrowia, a jednoczesnie zawierajgce
sktadniki, ktore, czesto spozywane, mogq
okaza¢ sie szkodliwe dla naszego
organizmu. Sq to np. frytki,

popcorn, stodzone napoje, chipsy,
hamburgery, stodycze (np. czekoladowe
batony).

,Puste kalorie” to sktadniki pozywienia

powodujqce krotkotrwaty przyrost energii,

ktore jednak nie mogq byc¢ wykorzystane
w catosci przez organizm (spozywamy
wiecej, niz potrzebujemy). Niektore
produkty zawierajg duzo kalorii, a mato
innych sktadnikow odzywczych
niezbednych do prawidtowego rozwoju.
Przyktadowo: hamburger lub

100 gramow frytek ma okoto 300 kalorii,
kebab - 400 kalorii, natomiast zdrowy
banan - 140 kalorii, jabtko - 35 kalorii.
Nieprawidtowe odzywianie sie,
naduzywanie ,$mieciowego jedzenia”
(np. zywienie sie w barach typu fast food)
jest jedng z gtownych przyczyn otytosci,
nie tylko wsrod dzieci i mtodziezy. Moze
prowadzi¢ tez do powaznych problemow
zdrowotnych.

« Zrownowazona dietq, ktora dostarcza
organizmowi rozne witaminy i mineraty,
daje site i energie do nauki, pracy
i zabawy. Pozwala zachowa¢ dobrq
kondycje i zdrowie.

1. ,Smieciowe jedzenie” to zywnos¢, ktoéra:

a) jest znaleziona na $mietniku

b) nie zawiera wartosciowych sktadnikow
odzywczych

¢) zostata wyprodukowana z resztek jedzenia

2. Aby zdrowo sie odzywia¢, nalezy:

a) jes¢ tylko to, co jedzq sportowcy

b) stale sie odchudzac¢

¢) jes¢ produkty dostarczajqce roznych witamin
i mineratow

PRAWDA czY FAtsz?*
Puste kalorie sq zdrowe dla naszego organizmu,
bo nic nie zawierajq.

(»)(F)

Zrownowazona dieta pozwala zachowa¢ zdrowie
i dobrqg kondycje.

(»)(F)

Czeste jedzenie w fast foodach jest przyczyng
otytosci i innych chorob.

)

*Rozwiqzania krzyzowki, quizow, rebusow i zadan znajdujq sie na koAcu broszury.



TWOJE PRZEPISY,

czZYLI ZDROWE | sl|ACZNE tTositKi

Ponizej znajdziesz przepisy na szybkie, tatwe, zdrowe i smaczne positki, ktére mozesz przyrzqdzi¢
samodzielnie na $niadanie, obiad, podwieczorek lub kolacje. Popro$ mame, tate lub starsze
rodzenstwo o pomoc w krojeniu i gotowaniu sktadnikéw. Smacznego!

TICTRWoLC oNIADANIC: KANAT KNI

& LIVEVWEH v e uaavi)
Sktadniki (na 1 porcje):
1 jajko

3 tyzki jogurtu naturalnego

100 g twarogu potttustego lub Smietankowego
Serka twarogowego

2 kromki chleba razowego

Koperek, pieprz, sol

Sposéb przygotowania:

Ugotuj jajko na twardo (ok. 7-8 minut),
nastepnie obierz je ze skorupki (jajko da sie
tatwiej obra¢, jesli do gotujqcej sie wody
wsypiesz szczypte soli) i bardzo drobno rozgnie¢
widelcem. To samo zrob z twarogiem. Wymieszaj
jajka i twarog z pokrojonym koperkiem, jogurtem
i pieprzem. Mozesz minimalnie posoli¢ do
smaku. Przygotowang pastq posmaruj kromki
chleba.

Do picia: szklanka wody lub soku

Czas wykonania: ok. 11 minut (paste mozesz
przygotowac dzien wezesnie))
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YNVUIC ViV HVIG. NIV N VUV v NVL

Sktadniki (na 1 porcje):

2 kromki chleba razowego

2 liscie sataty lub garstka roszponki bqdz rukoli
Pomidor

2 rzodkiewki

Masto

2 plasterki sera zottego

2 plasterki szynki

Sposadb przygotowania:

Pieczywo posmaruj cienkg warstwg masta.

Na obie kromki pot6z umytq satate, roszponke
lub rukole. Dodaj kolejno ser i szynke. Pomidora
i rzodkiewke rowniez umyj i pokroj w plastry.
Potoz na kanapce. Potdz drugg kromke na
wierzchu. Zapakuj w papier $niadaniowy lub

w pudetko $niadaniowe. Pyszne Sniadanie

do szkoty gotowe. ©

Do picia: szklanka wody

Czas wykonania: ok. 5 minut

VDINY. LULLLV 4 NVIONVULL |

Sktadniki (na 1 duzq porcje):
1 duza cebula

1 mata cukinia

2 marchewki

3 pomidory

1 piers z kurczaka

Ziota, pieprz, s0l, olej rzepakowy
Kuskus

Sposob przygotowania:

Cebule pokroj w drobnq kostke i podsmaz jq

w garnku. Uzyj do tego 2 tyzek oleju rzepakowego.
Dodaj pokrojong w kostke piers z kurczaka i smaz
razem przez 5 minut. Co chwile mieszaj.

W miedzyczasie umyj i pokroj warzywa. Dodaj je
do garnka. Wymieszaj wszystkie sktadniki. Dolej
dwie szklanki wody. Dus$ pod przykryciem

ok. 15-20 minut. Dopraw do smaku ziotami

i przyprawami.

Kuskus wsyp do salaterki, zalej gorgcg, osolong
wodq do poziomu ok. 1 cm nad powierzchniq
kaszy. Po okoto 5 minutach kasza jest gotowa.
Przemieszqj jq przed podaniem.

Kuskus przet6z na talerz, polej przygotowanym
leczo.

W razie potrzeby popro$ kogos z rodziny o pomoc
w krojeniu sktadnikow i przygotowywaniu dania
na ciepto.

Do picia: szklanka wody lub Swiezo wycisniety sok

Czas przygotowania: ok. 40 minut



Sktadniki (na 1 porcje):

% szklanki maslanki naturalnej, kefiru lub jogurtu
1 szklanka truskawek

1 tyzka drobno pokrojonych orzechow wtoskich
1 tyzka ptatkow jeczmiennych

Codziennie mozesz wybiera¢ rozne sktadniki
i owoce.

Spos6b przygotowania:

Truskawki umyj, obierz z szyputek, a nastepnie
rozgnie¢ widelcem. Mozesz uzy¢ takze miksera.
Oodaj kefir lub jogurt. Na wierzchu koktajl
posyp rozdrobnionymi orzechami i ptatkami.
Przed wypiciem wymiesza.

Do picia: szklanka wody

Czas wykonania: ok. 5 minut

Sktadniki (na 1 porcje):

Satata

1 pomidor

Y2 cebuli

Oliwa z oliwek

2 kromki pieczywa, najlepiej ciemnego, razowego
1 papryka

Szczypiorek

4 rzodkiewki

toso$ lub tunczyk (z puszki lub wedzony)

Spos6b przygotowania:

Warzywa umyj i pokroj w kostke. Wsyp je

do miseczki.

Teraz przygotuj chrupkie pieczywo. Mozesz to
zrobi¢ w piekarniku, opiekaczu, tosterze lub

na patelni (nie uzywaj do tego ttuszczu). Cienkie
kromki chleba opiecz lub podsmaz przez

2 minuty.

Dodaj do miski. Na wierzchu potdz mate kawatki
tososia wedzonego lub tunczyka. Jesli wybierasz
tunczyka z puszki, unikaj tego z olejem, lepiej
wybierz w sosie wiasnym. Wszystko skrop
delikatnie oliwg z oliwek i przypraw do smaku.

Do picia: szklanka wody

Czas wykonania: ok. 15 minut 39
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Znasz juz podstawowe zasady zdrowego
odzywiania. Razem z mamaq lub tatq przygotuj
inne dania, ktore bedq bogate w rozne witaminy

i mineraty oraz dadzq duzo energii. Przepisy zapisz
na kartkach na koncu tej ksigzeczki. Mozesz
wymienia¢ sie pomystami na dania

z kolezankami i kolegami z klasy.

Chcesz p6j$¢ w $lady Kuby i przygotowaé
zdrowy positek dla swojej rodziny lub
kolegéw? Moze dzieki lekturze tej ksigzeczki
bedziesz chciat zosta¢ stynnym kucharzem
albo restauratorem? Warto probowa¢

i przekonac¢ sie, ze zdrowe gotowanie

i wymyslanie nowych, pysznych potraw
sprawi Ci wiele przyjemnoSci. Przy okazji
moze odkryjesz swoje powotanie lub hobby...
albo po prostu zrobisz niespodzianke
dorostym i zaskoczysz ich uroczystym
$niadaniem w niedziele?

Zyczymy wielu udanych podrozy kulinarnych. ©



Mozt zAPROSIMY NA OBIAD
2YRATKE LOKATKE?
TAK DAWNO JE] NIE WIDZIALEM!

i

N\

ZYRATKA UWIELBIA j
ZDROWO SIE ODZYWIAC.

IDE PoszUKAC PRZEPISU

NA KREMows zuPg
WARZYWNA, A NA DRUGIE
DANIE - RYBE W ZIOLACH

Z BRAZOWYM RYZEM

I WARZYWAM!I GOTOWANYMI
NA PARZE. NA DESER,
PoPRoszE MAME, ZEBY
ZROBILA PYSZNE clAsTo
MARCHEWKOWE. PRZYGOTUJE

\ TeEZ LEMONIADE!

€O BYS DLA NIE)
PRZYGOTOWAL?

SWIETNY PoMYst!
IDE DO NIE) ZADZWONIC
| ZAPROSZE J4 DO NAs.
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Sktadniki:

Liczba porcji: ........cooevvieiiiiii
Spos6b przygotowania:

Czas przygotowania: ................ocoeeoiin.l. .

Liczba os6b potrzebna do przygotowania:



THIGJouLL IV | NG Y

Sktadniki:

Liczba porcji: ........coovviiiiiiiii
Spos6b przygotowania:

Czas przygotowania: ................cooeeeoiinno. .

Liczba os6b potrzebna do przygotowania:



HPCJolLe NN | NGV

Sktadniki:

Liczba porcji: ........cooevvieiiiiii
Spos6b przygotowania:

Czas przygotowania: ................ocoeeoiin.l. .

Liczba os6b potrzebna do przygotowania:



THIGJouLve INOL | NGG | VY

Sktadniki:

Liczba porcji: ........coovviiiiiiiii
Spos6b przygotowania:

Czas przygotowania: ................cooeeeoiinno. .

Liczba os6b potrzebna do przygotowania:



THCJoll N | N&C o

Sktadniki:

Liczba porcji: ........cooevvieiiiiii
Spos6b przygotowania:

Czas przygotowania: ................ocoeeoiin.l. .

Liczba os6b potrzebna do przygotowania:



ROZWIAZANIA KRZYZ20WKI, QUIZOW, REBUSOW | ZADAN

QUIZ ZE STR. T
Odp: 1q, 2¢

PRAWDA czY tAtsz? (ZE sTR. 7)
) (?)

KRZYZOWKA ZE S[R. 8

d
()
rlz]i e m ilalk]i
..ll.ﬂ
REBUSY ZE SIR. 15 i 16
wapn, zelazo, fosfor, magnez, potas

QUIZ ZE sIR. 1T
Odp: 1q, 2a

PRAWDA czY tAtsz? (zE sTR. 17)

p)(») (¢)

ZADANIE 1 ZE sTR. 23

1. Mleczna kanapka.

2. Ma mniej weglowodanow i ttuszczu.

3. Wszystkie sktadniki.

4. Mleczna kanapka jest zdrowsza od zwyktego
batonika.

ZADANIE 2 £€ SIRN. 24

1. Jogurt naturalny.

2. Ma mniej kalorii i weglowodanow.
3. Wszystkie sktadniki.

4. Jogurt naturalny jest zdrowszy.

QUIZ ZE sTR. 25
Odp: 1c¢, 2a

PRAWDA czY tALsz? (ZE sTR. 25)
QUIZ ZE S|R. 29
Odp: 1q, 2¢

PRAWDA czY TAksz? (zE sTR. 29)
QUIZ ZE sTR. 33
Odp: 1q, 2b

PRAWDA czY tAksz? (zE sTR. 33)
QUIZ ZE sTR. 36
Odp:: 1b, 2¢

PRAWDA czY FAksz? (zE sTR. 36)

G010

47



JUNIOR Juniok JUnioR
PRZYGODY KUBY PIENIAZKA \/ ~—— PIEC 5POSOBOW ~—
| IYRAFY LOKATK, . [y A CKDOSZCZEDZANE
CZYLI DZIECIECY PRZEWODNIK KUBA PIENIAZEK 05ZCZEDZA ~ PRZEWODNIK DLA DZIECI
PO SWIECIE PIENIEDZY NA WIELKA PoDROZ | RoDzIcow

ZACZNI] PRZYGODE Z OSZCZEDZANIEM

Wszystkie materiaty dostepne sq w wersji elektronicznej na stronie internetowej www.pkobp.pl/junior.

Wydawca: PKO Bank Polski
Ilustracje: Rafat Wojtunik

LApetyt na zdrowie - czyli o zasadach prawidtowego odzywiania, $wiadomym kupowaniu i niemarnowaniu zywnosci” to publikacja, ktéra powstata
w ramach dziatan PKO Banku Polskiego na rzecz edukacji finansowej dzieci ponizej 13. roku zycia oraz ich rodzicow.

Wiecej informacji na temat Szkolnych Kas Oszczednosci oraz edukacji finansowej w ramach oferty PKO Junior mozna znalez¢ na stronach:

pkobp.pl i inteligo.pl.
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