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Europejski Dzien Zdrowej Zywnosci i
Gotowania — 8 listopada

Pod hastem ZDROWO | EKOLOGICZNIE



Europejski Dzien Zdrowej Zywnoéci i Gotowania to $wieto obchodzone 8 listopada,
ktore w centrum stawia zdrowie i przyszio$¢ dzieci. Jego gtownym celem jest Szerzenie
swiadomosci na temat znaczenia, jakie ma zbilansowana dieta. Wpajanie zasad odpowiedniego
odzywiania od najmtodszych lat ma kluczowe znaczenie dla zachowania dobrej kondycji,

odpornosci 1 samopoczucia.

Po raz pierwszy Europejski Dzien Zdrowej Zywnosci i Gotowania obchodzono w 2007 roku.
Swigto zostato zainicjowane przez Komisarza Unii Europejskiej ds. zdrowia Markosa Kiprianu
we wspotpracy z Euro-toques (ET), czyli organizacja zrzeszajaca europejskich szeféw kuchni.
Uznano, ze rosngcy poziom otytosci wérod dzieci i mtodziezy jest ogromnym problemem, z
ktorym nalezy walczy¢. Bary szybkiej obstugi, stodkie napoje gazowane i siedzacy tryb zycia
(do ktorego rowniez przyczynito si¢ zdalne nauczanie w czasie lockdownu) sprawiaja, ze
zdrowie 1 naturalna odporno$¢ dzieci spada. Przeciwdziatanie tej sytuacji postanowiono
rozpoczac u podstaw, a wigc uswiadamiajac spoleczenstwo, jak istotny wplyw na nasze zycie

ma zdrowa dieta.

Europejski Dzieh Zdrowej Zywnoéci i Gotowania przypomina o tym, jak wazna dla utrzymania
dobrej kondycji jest zbilansowana dieta. Jednakze, aby nasze talerze byly petne zdrowych
positkow, te musza by¢ przyrzadzane z ekologicznych sktadnikow. Dlatego walka z otytoscia
zaczyna si¢ tak naprawde wczesniej, niz przy wyborze jadtospisu. Zaczyna si¢ od wspierania
ekologicznego rolnictwa i ogrodnictwa. Warto od najmtodszych lat uswiadamia¢ i informowac

je, ze zdrowie pochodzi z natury.
Czym jest zywnos¢ ekologiczna?

Zywno$¢ ekologiczna ,, eko” to taka, ktora produkowana jest metodami uzytkowymi., a
producent takiej zywno$ci musi by¢ certyfikowany przez zewnetrzng instytucje kontrolng. Jej

cechy to:

e brak stosowania sztucznych nawozoéw podczas produkcji zywnosci
o produkcja wedtug Scisle okreslonych zasad rolnictwa ekologicznego
e brak uzywania produktow genetycznie zmodyfikowanych (GMO)

e ograniczone stosowanie pestydycow (naturalnych)

e ograniczone uzycie substancji dodatkowych



e pochodzenia surowcow rolniczych, z ktorych wyprodukowano dany produkt (np.
rolnictwo Unii Europejskiej (UE) )

o certyfikat nadany przez jednostke do tego upowazniong.

Kupujac taka zywno$¢, masz pewno$¢ ze jesz zdrowo. Kieruj si¢ napisami na etykietach i
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ZASADY NA KAZDY DZIEN:

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co
najmniej potowe, tego co jesz. Pamigtaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 —
warzywa i 1/4 — owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢
jogurtem, kefirem i — czesciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie mi¢sa (zwtaszcza czerwonego 1 przetworzonych produktow
migsnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzgcych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).



8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawarto$cig soli. Uzywaj zidt —
majg cenne sktadniki i poprawiaja smak.
9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
10. Nie spozywaj alkoholu.
PONADTO
1. Badz codziennie aktywny fizycznie.
Wysypiaj sig.
Sprawdzaj regularnie mase¢ ciala.
Ogranicz dlugotrwate siedzenie przy komputerze

Miej wtasna pasje, ktora daje ci zadowolenie.
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Rozwijaj sie!

Wybieraj TO anieTO

a nie paczek




Owoc a nie batonik

Zamiast burgera satatka




I na koniec wytyczne Instytutu zywnosci i Zywienia.
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