BRAGE YOURSELF AGAINST

UNHEALTHY FOOD

Broszura przygotowana w ramach projektu edukacyjnego
sZdrowe - niezdrowe. Wiem, co jem!”

Warszawa 2015




Jestes tym, co jesz, czyli
kilka stéw o odzywianiu...

Nieprawidtowe nawyki zywieniowe kojarzg sie gtdwnie
z otytoscig, chorobami serca oraz cukrzycg. Nie wszyscy zdajg sobie
sprawe, ze odzywianie ma rowniez olbrzymi wptyw na nasze
codzienne funkcjonowanie: koncentracje uwagi, uktad
odpornosciowy, kondycje fizyczng. Spozywanie zywnosci wysoko
przetworzonej (jedzenie z puszki, zupki z proszku, gotowe mrozonki,
chrupkie ptatki s$niadaniowe itp.) przez dtuzszy czas moze
powodowaé np. powstawanie nowotworéw. Wielu naukowcéw
wykazato takze, ze co to jemy ma rowniez wptyw na zdrowie
psychiczne cztowieka np. pojawienie sie stanéw depresyjnych.

NOWOSC - PAROWKI SNIADANIOWE Z INDYKIEM

ycyrmy smacznegal)

woda, acetylowany adypinan diskrobliowy (skrobla rmodyfikowana), blatko sciowe, sl
Cytrynian sodu femuicaiod, gukoza, bidkowieprzowe kolhgenowe, Roskyobingn sodu
askorbintan sodu (preeciwutieniacze), payprawy, blonnk Ziemnniaczany, ghutaminian
menoscdowy S - rybonuideotydy disodowe (wamacniacze smakil) anmaty, kamel
amoniakalno - sarczynowy (tarsmiid, mieczan sodu octany sodu (Sabiizatory) , ocet,

estrait drodciowy, Sromeat dy iy wedzamiczeqn, kwas otrynowy
‘ (340/0) (requiaicy kwasowoscl), azotyn sodu (substancia konserwuiaca)
:

\\ (1 30/0) mieso, tus2cz | thanka cana Z Indyka

(11%) migso wiepraowe 1 tusaz wispraowy
(420/0) mieso oddaeione mechanicznie z indvka




UWAGA! UWAGA!
NIEZDROWA ZYWNOSC

Uczulamy Cie, abys unikal pozywienia tego typu.

Mozna rzec... wszystko jest dla ludzi, ale jednak badz
czujny i staraj sie wystrzegac¢ ponizej pokazanych
produktow!
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http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://duden.de/_media_/full/C/Cola-201020075060.jpg&imgrefurl=http://www.duden.de/rechtschreibung/Cola&h=700&w=458&tbnid=CoKqmcicWCoxrM:&zoom=1&docid=sFcj5Lx3r96BGM&ei=wG5PVfP5IYv8ywOJh4GQAw&tbm=isch&ved=0CJUBEDMoWjBa
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://www.gospodarz.pl/limg/512/327/n//medialibrary/u/uN9CzbYw.jpg&imgrefurl=http://www.gospodarz.pl/aktualnosci/przetworstwo-spozywcze/zakaz-sprzedazy-niezdrowej-zywnosci-w-szkolach-od-wrzesnia-2015-r.html&h=327&w=512&tbnid=M6_fCNmnWqRupM:&zoom=1&docid=aWHJZUTpYv2HEM&ei=DHRPVduUBunLygPv4YH4Dw&tbm=isch&ved=0CGUQMyg2MDY
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://static2.flaker.pl/static/images/flaker/user_submitted/m_1124298_1326036245_0_755.jpeg&imgrefurl=http://flaker.pl/t/5b29dddaf33d0d47ab0ecede6a625fbdf0393cc5&h=503&w=755&tbnid=JndHpzlO1NWNSM:&zoom=1&docid=sB_tnTLNRw4pQM&ei=SmlPVbOzF6XpywPQ3YDICQ&tbm=isch&ved=0CDEQMygJMAk

Jeé¢ zdrowo...a raczej, czego unikac...
W ciggu roku spozywamy PONAD 2 kg
,Szkodliwych” E!
Znajdujg sie teoretycznie wszedzie...
lecz jak ich unikac i gdzie mozna je znalez¢?
Nasze E to glownie barwniki/substancje
konserwujgce/przeciwutleniacze/zageszczacze/substancje
emulgujgce i stabilizujgce.

Cos z ,punktéow”...
E od 100 — 199 to barwniki
E od 200 — 299 to substancje konserwujgce
E od 300 — 399 to przeciwutleniacze
E od 400 — 499 to substancje zageszczajgce, emulgujgce,
stabilizujgce
E od 600 — 699 to wzmachiacze smaku
Wiecej znajdziesz na: http://pl.wikipedia.org/wiki/Numer_E

Gdzie mozemy znalez¢ takie E...? CO POWODUJA ?
PS. Ponizej wymienione to tylko kropla w morzu wsrod tego, co
znajdziemy w produktach spozywczych ®)

Barwniki — grupa E 100

E 104 z6{cien chinolinowa
Wystepowanie: napoje gazowane, cukierki na kaszel, lody, galaretki do ciast;
Dziatanie: powoduje wysypke, zaczerwienienie, nadpobudliwos¢ u dzieci, podejrzewany
o wywotywanie nowotworéw watroby. Niebezpieczny dla astmatykéw
i 0s6b uczulonych na aspiryne.
E 124 czerwien koszenilowa
Wystepowanie: kolorowe napoje alkoholowe, lody, wyroby piekarnicze i cukiernicze,
desery, budynie w proszku;
Dziatanie: niebezpieczny dla astmatykéw, moze powodowa¢ nadpobudliwo$¢
u dzieci.

Konserwanty — grupa E200
E 210 kwas benzoesowy i benzoesany (E211, E 212, E213)
Wystepowanie: soki owocowe, galaretki, napoje, margaryny, sosy owocowe
i warzywne, konserwy rybne, koncentraty pomidorowe;
Dziatanie: reakcje alergiczne, wysypki, podraznia sluzéwke Zotgdka
i jelit, podejrzewany o dziatanie rakotwércze, niebezpieczny dla oséb uczulonych na
aspiryne.
E 220 dwutlenek siarki i siarczany (E221, E222, E223, E224)
Wystepowanie: suszone owoce, wiorki kokosowe, przyprawy, naturalne soki owocowe,
koncentraty owocowe, chrzan, przetwory ziemniaczane;




Dziatanie: powodujg strate witaminy B12, reakcje alergiczne, nudnosci, bole gtowy,
zakidcajg prace jelit, podejrzewane o wywotywanie atakow astmy.
Emulgatory — grupa 400
E 400 kwas alginowy
Wystepowanie: dodawany do produktéw dla niemowlat, dzemow, galaretek,
marmolad, budyniéw;
Dziatanie: obnizenie poziomu sktadnikéw mineralnych w organizmie, niebezpieczny
dla kobiet w cigzy.
E 450 difosforany
Wystepowanie: sol, przetwory miesne, aromatyzowane napoje, sosy, owoce
kandyzowane, chipsy, mleka zageszczone, zupy i herbaty w proszku, gumy do Zucia,
cukier puder;
Dziatanie: moze zmiejszac przyswajalnos¢ zelaza, magnezu i wapnia, pogtebia
osteoporoze, pogarsza metabolizm.
Wzmachniacze smaku — grupa E 600
E621 glutaminian sodu
Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy
w proszku, sosy sojowe, wedliny, konserwy.
Dziatanie: moze nasila¢ problemy astmatyczne, powodowac boéle gtowy,
przyspieszone bicie serca, pogorszenie wzroku, nudnosci, bezsennos¢, ostabienie,
otytosé.
E631 inozydian sodu
Wystepowanie: koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy
w proszku, sosy sojowe, wedliny, konserwy, produkty o obnizonej zawarto$ci soli.
Dziatanie: niewskazany dla oséb z kamicg nerkowa.
Preparaty zastepujace cukier
E 951 aspartam
Wystepowanie: napoje bez cukru, dietetyczne produkty mleczne, soki owocowe bez
cukru, desery bez cukru, wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dzemy,
marmolady, musztardy, galaretki, sosy, konserwy rybne, pieczywo, ptatki zboZzowe.
Dziatanie: moze powodowa¢ biataczke, choroby uktadu nerwowego, raka ptuc, raka
piersi. Niewskazany dla os6b w wrazliwym przewodem pokarmowym.
E 954 sacharyna
Wystepowanie: napoje bez cukru, dietetyczne produkty mleczne, soki owocowe bez
cukru, desery bez cukru, wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dzemy,
marmolady, musztardy, galaretki, sosy, konserwy rybne, pieczywo, ptatki zbozowe;
jako dodatek do produktéw dla dietetykow;
Dziatanie: moze powodowac nowotwory pecherza.
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Im krétsza lista sktadu produktu spozywczego, tym zdrowiej!
Czytajmy etykiety! Pamietajmy o 3 zasadach:

1. Skiad podawany jest malejgco, czyli to, co jest na pierwszym miejscu
— wystepuje w najwiekszej ilosci (patrz np. kakao ,dla dzieci” — kakao czy
cukier?)

2. Jeslina 1., 2., lub 3. miejscu wystepuje cukier — nie kupuj, nie warto

3. Szukaj wiasciwej nazwy produktu; tgkowe, $mietankowe czy ,prosto
z natury” nie musi oznacza¢ masta.
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Sposoby przetwarzania zywnosci

Procesy naturalne — przyktady Procesy przemystowe — przyktady (brrr...)
Rozdrabnianie Oddzielanie mechaniczne
Suszenie (owoce suszone na stoncu)  ||Suszenie rozpytowe
Solenie (kapusta, ogorki) Sterylizacja
Wedzenie (w wedzarni!) Liofilizacja
Gotowanie Pakowanie prozniowe
Prazenie Poddawanie zywnos$ci promieniowaniu
Smazenie Obrobka podczerwienig
Pieczenie Termizacja
Pasteryzacja (wekowanie) Ekstruzja




Wiec co mozna jes¢, jesli nic nie mozna jesSc?
Prosze bardzo! Jest tego wiele!

Pieczywo. Najlepiej na tradycyjnym
zakwasie, z pelnoziarnistej maki, bez
polepszaczy smaku.

Warzywa i soki warzywne!
Ps. Arbuz to tez warzywo ©

zblormkow i nie za duzo wedzonych
i mocno solonych.
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Migdaty, orzechy. Lagodza uczucie glodu,
wplywaja na koncentracje uwagi, tagodza
= stres. Uwaga! Sa bardzo kaloryczne!

Swieze, niekonserwowane. Ale uwaga
z ich iloscia bo zawieraja duzo cukru.




Nasze pyszne polskie owoce, Swieze!
Najlepiej bez chemii.

Owsianka to prosty spos6b na wlaczenie

pelnych ziaren do diety. Wazna jest dla

serca, poniewaz zawiera antyoksydanty,
ktoére chronia ten narzad.

Kasza jaglana pelna jest witamin z
grupy B (B1, B2, B6) i stanowi Zrédto
btonnika i biatka. Kasza ta zawiera
réwniez magnez, zelazo, fosfor, cynk
i miedz.

Bialy ryz pozbawiony jest duzej czesci
substancji odzywczych. Brazowy ryz
jednak ma mnéstwo witamin z grupy B,
antyoksydantéw i blonnika. Zastap biaty
ryz brazowym w obiedzie lub wypréobuj
satatke z brazowym ryzem i fasola.

Groch, fasola, dziki ryz...i jeszcze
soczewica, ciecierzyca i in. Ogromny skarb
dla naszego zdrowia!




Przyprawy nie tylko poprawiaja smak
potraw, ale bardzo korzystnie wplywaja
na nasz organizm. Uwaga jednak na duze
iloSci soli!

Chude mieso. Najlepiej niesmazone,
ale duszone czy grillowane.

I jeszcze szczegblnie polecamy... zdrowy nabial np. kefiry, jogurty
naturalne (zawieraja ogromne ilosci zdrowych bakterii dla naszego
uktadu pokarmowego), jajka i oliwe z oliwek.




Powies sobie na lodowece...
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Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym

\

Piramida opracowana przez Instytut Zywienia i Zywnosci




Przyktadowy jadtospis dla nastolatka na 3 dni...

Dziefi
Pora
Ciemny chleb . .
. Jajecznica
Jogurt naturalny z mastem twarozek z ciemnym
Sniadanie z bananem ze szezypiorkiem, ieczywem z
i muesli, herbata plaster pomidora, mazlem omidor
’ plasterek szynki, K » Por i
kakao sok pomaranczowy
Tosty z ciemnego Serek mossaella
Drugie chleba, dzem h . i 1.’
Sniadanie truskawkowy Omogenizowany, ouwa, bazylia,
domowe Tobo kakao naturalne pieczywo, sok
J RE warzywny
Kurczak z ziotami, Spaghetti z miesem Tacos z kurc_zaklern_,
> salatka T kawatkami serem, pomidorami
Obiad 1yz, sata . i sosem
warzywna, sok warzyw, lemoniada pomidoro
jabtkowy wlasnej roboty kompo tj
Plaster ciasta body SI‘Z‘(:;;OWE, Sernik domowej
Deser drozdzowego, goraca b 1
czekolada truskawkowa roboty
domowej roboty
. Zapiekanka P arowki z szynlki Salatka warzywna
Kolacja 2 szvnka. oliwki ciemnych chlebem, Kamni
ynka, oliwki . z grzankami
pomidor
Przekaski Orzechy, mus Jabtko, ziarna Gorzka czekolada,

w ciagu dnia

OwWOoCcowWy, winogrona

stonecznika

morele




PRZEPIS NA ZDROWY DZIEN

Sniadanie — omlet warzywny
—2jajka
— kilka rézyczek brokutu
— szczypiorek
— pomidorki cherry
—tyzeczka oliwy
Rozgrza¢ oliwe na patelni, wbi¢ jajka do miseczki, miesza¢, by uzyskac¢ jednolitg
konsystencje. Doda¢ mate rézyczki brokutu, pokrojone pomidorki cherry i wla¢ cato$¢ na
patelnie. Kiedy biatko sie zetnie mozna zamkngé omlet w formie kieszonki bgdz na péti
podsmazyc¢ z drugiej strony. Catos¢ posypac koperkiem i gotowe.

Drugie Sniadanie — satatka owocowa z jogurtem naturalnym,

stonecznikiem i sezamem

—1 maty banan

— 1 kiwi

— 1 mate jabtko

— 1 tyzka jogurtu naturalnego

— ptaska tyzeczka sezamu

— ptaska tyzeczka tuskanego stonecznika

— kilka kropel soku z limonki

Owoce kroimy i mieszamy ze sobga. Skrapiam sokiem z limonki i taczymy z jogurtem

naturalnym. Na koniec posypujemy sezamem i stonecznikiem.

Obiad — makaron z kurczakiem, szpinakiem i suszonymi
pomidorami
— 1 szklanka makaronu orkiszowego swiderki (100 % maki orkiszowej, czytajcie etykiety!)
— 1/2 $redniego fileta z kurczaka — ok 80 g ( jesli macie mozliwos$é to nie takiego
z marketu, a ze sprawdzonej hodowli gdzie nie pakujg w kurczaki hormondw )
— 100 g $wiezych lisci szpinaku




— 2 suszone pomidory

— potowa czerwonej cebuli

— 1 zgbek czosnku

— jogurt naturalny (100 g )

— 3 tyzeczki oliwy z oliwek

—do smaku sél morska, Swiezo zmielony czarny pieprz

Na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule i czosnek. Doda¢ pokrojonego
kurczaka, a po chwili liscie szpinaku i pokrojone w paseczki suszone pomidory. Doprawié
solg i pieprzem. W miedzyczasie gotowa¢ makaron. Kiedy bedzie al dente wrzucié¢ go na
patelnie. Dodac jogurt naturalny i wymieszac z catg reszta.

Podwieczorek — koktajl bananowy
—1jogurt naturalny ( 100 ml )
—1 banan
—mozna dodac¢ wtasne konfitury np. jagody
Wszystko ze sobg zmiksowac.

Kolacja — safatka grecka z prazonym stonecznikiem
— satata lodowa
—serfeta(100g)
— 1 pomidor
—1/2 ogodrka zielonego
—1/4 cebuli czerwonej
— 1 tyzka tuskanego stonecznika
— 1 tyzka oliwy z oliwek
Warzywa umyc¢ i pokroi¢. Wymieszac ze sobg i polac oliwg oraz dodac kostki fety. Satatke
posypac stonecznikiem i przyprawi¢ pieprzem do smaku.
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Nie jedz pdzniej, niz 2 godziny przed snem.

Staraj sie, aby dziennie spozy¢ ok. 1800 — 2200 kcal.

W ciggu dnia spozywaj 5 positkdw, w tym trzy gtébwne i dwa

w charakterze przekgsek. Miedzy positkami jedz owoce, warzywa,
nabiat oraz produkty petnoziarniste

Spozywaj kazdy positek w odstepie czasowym ok. 2-3 godzin od
poprzedniego.

Jedz mate porcje i nie wmuszaj w siebie jedzenia, gdy poczujesz
sytos¢.

Nie spozywaj produktéw ze sztucznymi aromatami, barwnikami

i stodzikami. Czytaj etykiety!

Przed spozyciem myj wszystkie owoce i warzywa.

Przestrzegaj zdrowej diety. Ogranicz spozycie stodyczy.
Uprawiaj dziennie przynajmniej 45 minut aktywnosci fizycznej.
W ciggu dnia wypij min. 2 litry wody.

»,Niech twoje pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem.”
Hipokrates

Autorzy pracy:
Dorota Chojecka

Aleksandra Kokocinska
Iwo Nowicki

Zofia Patucka

Tytus Sadoch
Maksymilian Swirski
Hanna Wyszomierska

Praca powstata pod opiekg pani Katarzyny Komisarz

W opracowaniu wykorzystano materiaty wiasne oraz dane pochodzace z zasobdw sieci Internet.




