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WPROWADZENIE

Zywnos¢ jest podstawa zdrowia

i zycia, dlatego jest uznawanaza
podstawowe prawo cztowieka

Jedzenie zbliza ludzi, dajac okazjg do cieszenia sie nim i dzielenia z innymi. Ludzie
od zawsze przygotowywali specjalne dania i produkty spozywcze, by $wietowac
uroczystoci oraz wazne wydarzenia: od $lubow, przez narodziny, po koronacje
nowego krola lub krélowej. Niemniej, Zywno$¢ odgrywa w naszym zyciu duzo
wainiejszg role, niz tylko taka, ze jest elementem $wietowania. Kazdy cztowiek,
zwierze i roslina na Ziemi potrzebuje jedzenia by 2y¢, rosnac i rozmnazac sie.
W rzeczy samej zywnosc jest tak niezbedna dla zdrowia i zycia, 7e jest uznawana za
podstawowe prawo czowieka. Kazdy z nas powinien zawsze moc zdoby¢ Zywnos¢,
ktrej potrzebuje, by byc zdrowym.

Spozywanie wiasciwej zywnosci we wiasciwej ilosci jest kluczowe dla naszego
zdrowia. W ramach zdobywania tej odznaki dowiesz sie, jakie sktadniki odzywcze,
witaminy i mineraty mozesz pozyskac z roznych rodzajéw zywnosci. Nauczysz sig
takze, jak prowadzi¢ zdrowg diete i rozwinac dobre nawyki zywieniowe. Dowiesz
sie, jak waine jest bezpieczefistwo Zywnosci i jakie kroki mozesz podjac, by
bezpiecznie kupowa i przechowywac jedzenie. Informator wyjasnia rowniez, jaki
wplyw maja Twoje wybory Zywieniowe na caly $wiat oraz jak mozesz kupowac
i gotowac w sposob bardziej przyjazny Srodowisku. Znajdziesz tu réwniez pomysty
odnoénie do tego, w jaki sposob podja¢ dziatania, by mie¢ pewnos¢, ze Ty i Twoi
najblizsi prowadzicie zdrowe i odpowiedzialne ekologicznie zycie.

Wykorzystaj informator do BADAN, NAUKI i ODKRYWANIA - a gdy bedziesz sie
dobrze bawi¢, moze uda Ci sie wymysli¢ sprytne sposoby na rozpropagowanie
informagji o dobrym odzywaniu. Mamy nadzieje, ze zainspirujesz sig do dziatania

i zrobisz wszystko, co w Twojej mocy, by Twoja dieta byta zdrowa i pozywna.
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DZIALANIA SWIATOWEGO SOJUSZU MEODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH
SA WSPIERANE PRZEZ NASTEPUJACYCH AMBASADOROW:

Cow? Lewis

\/a?wti na \/w/mf i

Q
4Ssh

ODZNAKA SPRAWNOSCI: ZYWIENIE §




ZADBAJ O
BEZPIECZENSTWO!

DROGA DRUZYNOWA, DROGI DRUZYNOWY,

0dznakimajazazadaniewspierac Cie w podejmowaniudziatan edukacyjnych.
Poniewaz jednak bedziesz wdraza¢ te dziatania w réznych kontekstach
i srodowiskach, do Ciebie nalezy zapewnienie, ze wybrane dziatania sg
odpowiednie oraz bezpieczne. Niniejszy dokument zawiera sugerowane
aktywnosci pomagajace Twojej grupie zdoby¢ wiedze o dobrym odzywianiu
sie. Jednakze nie mysl, ze tres¢ informatora Cie ogranicza - czemu nie
przekonac sie, na jakie inne dziatania moze wpas¢ Twoja grupa?

Dziatania praktyczne, jak te podane w drugiej czesci informatora, sa
fantastycznym sposobem na zdobywanie wiedzy o produktach spozywczych,
ktére s odzywcze i zapewniajg zréwnowazona diete. Niemniej, waine jest,
aby podjac takie srodki ostroznosci, by zapewni¢, ze nikomu nie stanie sie
krzywda. Zaplanuj dziatania doktadnie i upewnij sie, ze masz wsparcie innych
opiekunéw, wystarczajagce do zapewnienia bezpieczefistwa uczestnikom,
szczegllnie przy aktywnosciach z uzyciem ostrych narzedzi kuchennych
lub przy pracy z goragcymi powierzchniami. Po prawej znajdziesz pewne
sugerowane $rodki ostroznosci, ale przed rozpoczeciem aktywnosci nalezy
dokona¢ petnej niezaleinej oceny ich bezpieczeristwa. Mozesz wiaczyé
w nig mtodych ludzi, z ktérymi pracujesz i zobaczy¢, czy zauwaig elementy
zagrozenia, przed ktérymi nalezy sie zabezpieczyé.
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NIEKTORE OGOLNE SRODKI OSTROZNOSCI:

UWAZAJ NA SIEBIE

Myj rece przed i po kazdej aktywnosci.

Nie probuj jesc rzeczy, ktore znajdziesz, chyba ze masz absolutng pewnosc, ze nie
sq trujace.

Zachowajszczeg6Ing ostroznos¢ podczas uzywania piekarnikow, palnikow gazowych
lub ognia. Upewnij sig, e zawsze obecna jest osoba dorosta. Unikaj uzywania jako
paliwa wegla i nafty, poniewaz wydzielaja one niebezpieczne chemikalia, ktére sg
szkodliwe dla Ciebie oraz dla Srodowiska.

Zachowaj ostroznos¢, uzywajac ostrych przedmiotéw, takich jak noze, nozyczki czy
inne przybory kuchenne. Mate dzieci powinny by¢ caty czas nadzorowane przez
dorostych.

Zachowaj réwniez ostroznos¢ podczas korzystania z urzadzen elektrycznych. Przed
uruchomieniem urzadzenia upewnij sie, ze Twoje rece, powierzchnia, na ktorej
pracujesz i samo urzadzenie s suche.

Pamietaj, by poprawnie transportowac, przygotowywac, przechowywac i gotowa¢
jedzenie oraz by nie spozywac go po uptywie daty waznosci.

Nie pij ani nie gotuj z uzyciem wody z naturalnych Zzrédet, chyba ze masz absolutng
pewnos¢, ze jest bezpieczna.

W przypadku niektérych czynnosci masz mozliwos¢ zatadowania zdjec lub filméw
do Internetu na takich stronach jak YouTube. Zanim to zrobisz, zawsze upewnij sie,
ze wszyscy na zdjeciach/filmach i/lub ich rodzice wyrazili na to zgode.

OPIEKUJ SIE SRODOWISKIEM

0 ile to mozliwe wykorzystuj ponownie lub poddawaj recyklingowi materiaty uzyte
podczas aktywnosci.

Zminimalizuj swéj negatywny wptyw na srodowisko: réb zakupy lokalnie, kupuj
produkty sezonowe i kompostuj resztki zywnosci, obierki itp.

Nie pozostawiaj Smieci w Srodowisku naturalnym - zabierz je do domu i zutylizuj we
wiasciwy sposéb

Najlepiej pozostawi¢ srodowisko naturalne w takim stanie, w jakim sie je zastato.
Nigdy nie zabieraj gatunkéw chronionych. Uzyskaj pozwolenie przed zebraniem
roslin lub kwiatéw. Zabierz tylko to, czego naprawde potrzebujesz i zawsze zostawiaj
w Srodowisku naturalnym co najmniej jednga trzecia tego, co zabierasz.
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CELE
ZROWNOWAZONEGO
ROZWOJU

Swiatowy Sojusz Miodziezy i Narodéw Zjednoczonych (YUNGA) aktywnie
wspiera osigganie Celéw Zréwnowazonego Rozwoju (CZR: Sustainable
Development Goals - SDG) poprzez rozwdj inicjatyw, dziatan i zasobow, jak
odznaki sprawnosci ONZ, oraz poprzez promowanie aktywnosci obywatelskiej
miodych ludzi i zachecanie do niej. W opracowaniu sg kolejne odznaki, ktére
heda wspierac osigganie kolejnych CZR.

Odznaka Zywienie wspiera szczegélnie cele nr 2 (Zero gtodu), 3 (Dobre zdrowie
i jakos¢ zycia) i 12 (Odpowiedzialna konsumpcja i produkcja).

ZAKONCZYC GtOD,
OSIAGNAC 600D HEALTH )
BEZIA?IEC/%ENSTWO AND WELL-BEING IDIOJ:]N ZAPEWNIC

ZYWNOSCI 1 POPRAWE ZDROWIE ANDPRODUGTION \Z/\??VgNEWAZONE
ODZYWENIA ap TJAKOSC m KOSSSMPM
ORAZ PROMOWAC 2YCIA

ZROWNOWAZONE [ PRODUKCII
ROLNICTWO

12 Sosueron

CZR zastgpity Milenijne Cele Rozwoju w roku 2015. Jest to zestaw celéw, do ktdrych
osiggniecia przed rokiem 2030 dazq rzady, organizacje spoteczne, agencje Naroddéw
Zjednoczonych oraz inne podmioty, by zapewni¢ wszystkim bardziej zrdwnowazong
przysztosc.

@ DEVELOPMENT 44»%
Dowiedz sie wiecej o Celach Zréwnowazonego Rozwoju na stronach:
www.fao.org/yunga/global-citizens/sdgs/en

oraz https://sustainabledevelopment.un.org/topics/sustainabledevelopmentgoals
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1 - KONIEC Z UBOSTWEM

Wyeliminowac ubdstwo we wszelkich formach, wszedzie -
2 - ZERO GtODU

Wyeliminowac gt6d, osiagna¢ bezpieczefistwo zywnosciowe i poprawe
odzywiania oraz promowac zréwnowazone rolnictwo

3 - DOBRE ZDROWIE | JAKOSC ZYCIA ‘
Zapewnic¢ zdrowe Zycie i promowa dobrg jakos¢ zycia dla wszystkich w kazdym wieku

4 - DOBRA JAKOS EDUKACJI
Osiggna¢ powszechng i sprawiedliwg edukacje oraz promowac ksztatcenie dorostych dostepne dla wszystkich

JEST 17 CELOW ZROWNOWAZONEGO “ "
ROZWOJU ‘
(B ol

5 - ROWNOSC PCI
Osiggnac réwnos¢ pici i wzmocni¢ pozycje wszystkich kobiet i dziewczynek

6 - CZYSTA WODA | WARUNKI SANITARNE
Zapewnic¢ w zréwnowazony sposéb dostepno$¢ wody i whasciwe warunki sanitarne dla wszystkich

Zapewni¢ wszystkim dostepng, niezawodng, zréwnowazong i nowoczesna energie

8 - WZROST GOSPODARCZY | GODNA PRACA
Promowac staty, powszechny i zréwnowazony wzrost gospodarczy, petne i produktywne zatrudnienie oraz godng
prace dla wszystkich

9 - INNOWACYJNOSC, PRZEMYSL, INFRASTRUKTURA
Budowac trwatg infrastrukture, promowa powszechne i zréwnowaone uprzemystowienie, wspierac innowacje

10 - MNIEJ NIEROWNOSCI
Imniejszy¢ nieréwno$ci wewnatrz krajéw i pomiedzy nimi

11 - ZROWNOWAZONE MIASTA | SPOLECZNOSCI
Sprawi¢, by miasta i osiedla ludzkie byty bezpieczne, trwate i zréwnowazone

12 - ODPOWIEDZIALNA KONSUMPCJA | PRODUKCJA
Zapewni¢ zrownowazone wzorce konsumpji i produkcji

13 - DZIALANIA W DZIEDZINIE KLIMATU
Podjac pilne dziatania przeciwko zmianie klimatu i jej nastepstwom

14 -ZYCIE POD WODA
Zachowywac i wykorzystywac w zréwnowazony sposéb oceany, morza i zasoby morskie w celu
zréwnowazonego rozwoju

15 - ZYCIE NA LADZIE
Chroni¢ i odbudowywac ladowe ekosystemy i promowac ich zréwnowazone wykorzystanie, zarzadzac lasami w zréwnowazony
sposob, przeciwdziata¢ wylesianiu, zatrzymac i odwrdci¢ degradacje gleby, zatrzymac utrate bioréznorodnosci

16 - POKOJ, SPRAWIEDLIWOSC I SILNE INSTYTUCJE
Promowac pokojowe i otwarte spoteczeristwa dla celéw zréwnowazonego rozwoju, zapewni¢ wszystkim
sprawiedliwos¢ i zbudowac skuteczne, odpowiedzialne i dostepne instytucje na kazdym poziomie

17 - PARTNERSTWA NA RZECZ CELOW
Wzmocni¢ Srodki wdrozenia i odnowi¢ globalne partnerstwo majace na celu zréwnowazony rozwéj
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PRZYJRZYJMY SIE BLIZE)
CELOM 2,3112

CEL 2: ZERO GEODU
Co jest celem? (¢

Wyeliminowanie gtodu, osiggniecie bezpieczenstwa
zywnosciowego i poprawy odzywiania oraz promowanie
zréwnowazonego rolnictwa.

Dlaczego?

Skrajny gtdd i niedozywienie pozostajq barierg zréwnowazonego rozwoju i tworzg
putapke, z ktérej bardzo trudno sie wyrwac. Gtdd i niedozywienie oznacza mniejsza
liczbe produktywnych oséb oraz wigcej 0s6b podatnych na choroby, przez co czesto
niemogacych zarobi¢ wiecej, by poprawi¢ swoj stan. Na catym Swiecie jest niemal
800 milionéw ludzi cierpigcych z powodu gtodu, z czego wiekszos¢ w krajach
rozwijajacych sie.

W roku 2015
5,9 miliona dzieci

umarto przed
osiagnieciem 5. roku zycia.

50% s,
niedozywieniu

(Zr6dto: UNICEF, 2015)

WYZWANIE
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Niektore zadania Celu 2

* Do 2030 roku wyeliminowa¢ gtdd i zapewni¢ wszystkim
w szczegdlnosci ubogim i narazonym na zagrozenia, w tym niemowlakom,
dostep do bezpiecznej, pozywnej zywnosci w wystarczajacej ilosci przez caty rok.

* Do 2030 roku wyeliminowa¢ wszystkie formy niedozywienia. Do 2025 roku
zrealizowad uzgodnione na szczeblu miedzynarodowym zadania dotyczace
zaburzen rozwoju fizycznego wérdd dzieci ponizej pigtego roku zycia. Zapewni¢
pozywng zywno$¢ dla dorastajacych dziewczat, ciezarnych i karmigcych kobiet oraz

0s6b starszych.

Do 2030 roku podwoi¢ wydajnosc rolnictwa i wydajnos¢ drobnych producentéw

zywnosci, w szczegdinosci kobiet, ludnosci rdzennej, rodzin utrzymujacych sie
z rolnictwa, pasterzy i rybakow. Zapewnic¢ bezpieczny i réwny dostep do ziemi
oraz innych zasob6w i czynnikéw produkcji, dostep do wiedzy, ustug finansowych
i rynkéw oraz zwiekszy¢ mozliwosci zatrudnienia poza sektorem rolniczym.

Wiekszos$¢ niedozywionych ludzi na Swiecie nadal znajduje sie w Azji Potudniowej, Afryce
Subsaharyjskiej, Azji Wschodniej oraz na obszarze Ameryki tacinskiej i Karaibow

AZJA WSCHODNIA

AMERYKA tACINSKA £ AFRYKA WA
IKA AIBY  SUBSAH RYJSKA

millionéw

m|I i
now milli

17 milionéw w innych rejonach
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PRZYJRZYJMY SIE BLIZEJ CELOM 2, 3 AND 12.

CEL 3: DOBRE ZDROWIE I JAKOSC ZYCIA

Co jest celem? v
Zapewnienie zdrowego zycia i promowanie dobrej jakosci zycia

dla wszystkich w kazdym wieku
Dlaczego?

Zapewnienie zdrowego zycia i promowanie dobrej jakosci zycia dla wszystkich
jest niezbedne dla zréwnowazonego rozwoju. Dotychczas znacznie zwiekszono
oczekiwang dtugos$¢ zycia i zmniejszono wystepowanie czestych przyczyn
$miertelnodci u dzieci i matek. Poczyniono znaczny postep w dostepie do czystej
wody i urzadzen sanitarnych, redukujac liczbe przypadkéw malarii, gruzlicy, polio
oraz rozprzestrzenianie sie HIV/AIDS. Mimo to potrzeba jeszcze wiele wysitku,
by w petni usuna¢ szereg chordb i rozwigza¢ wiele wymagajacych probleméw
zdrowotnych.

Niektore zadania celu 3

* Do 2030 roku zmniejszy¢ globalny wskaznik smiertelnosci okotoporodowej do
poziomu nizszego niz 70 przypadkéw na 100 tysiecy zywych urodzen.

* Do 2030 roku wyeliminowa¢ przypadki zgondw wséréd noworodkéw i dzieci
ponizej pigtego roku zycia, ktdrym mozna zapobiec. Wszystkie parstwa beda
dazy¢ do ograniczenia umieralnosci noworodkéw co najwyzej do poziomu 12
przypadkdw na tysigc zywych urodzen i umieralnosci dzieci ponizej pigtego roku
7ycia co najwyzej do poziomu 25 przypadkéw na tysiac zywych urodzen.

* Do 2030 roku wyeliminowac epidemie AIDS, gruzlicy, malarii i zaniedbanych

choréb tropikalnych oraz zwalczy¢ wirusowe zapalenie watroby, choroby
przenoszone przez wode oraz inne choroby zakaine.

* Do 2030 roku obnizy¢ o 1/3 przedwczesng umieralno$¢ z powodu chordb
niezakaznych poprzez zapobieganie i leczenie oraz promowanie zdrowia
psychicznego i dobrostanu.
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SWIAT W ROKU 2030

Matki sg zdrowsze niz kiedykolwiek
wczesniej. Eliminacja zgonow noworodkow,
ktérym mozna zapobiec.

Ponizej 70 zgonow
okotoporodowych na
100.000 urodzen zywych

216 zgonow
okotoporodowych na
100.000 urodzen zywych

WSTEP

CEL 3

DOBRE ZDROWIE
[ JAKOSC ZYCIA

341 zgonow
okotoporodowych
na 100.000 urodzen zywych

—va #GLOBAL GOALS
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PRZYJRZYJMY SIE BLIZEJ CELOM 2, 3 AND 12.

CEL 12: ODPOWIEDZIALNA KONSUMPCJAI PRODUKCJA

Co jest celem? (m
Zapewnienie zréwnowazonych wzorcéw konsumpgji i produkgji.

Dlaczego?

Oczekuje sie, ze w ciggu najblizszych dwéch dekad coraz wiecej ludzi na catym
Swiecie dofaczy do klasy $redniej. Jest to poprawa dobrostanu tych osdb, ale
zwiekszy popyt na juz ograniczone zasoby naturalne. Jedli nie bedziemy zmienia¢
naszych wzorcéw konsumpcji i produkeji, spowodujemy nieodwracalne szkody
w Srodowisku naturalnym.

Okoto 1/ 3 .

zywnosci Q
wytworzonej na

potrzeby M
spozycia przez

ludzi jest tracona lub
marnowana-
to 3.1 miliarda ton rocznie

(2rédfo: UNCTAD)

Niektore zadania Celu 12

* Do 2030 roku zapewni¢ zréwnowazone zarzadzanie i efektywne zuzycie zasobéw
naturalnych.

* D02030 roku zmniejszy¢ o potowe globalng ilo$¢ marnowanej zywnosci na osobe
w sprzedazy detalicznej i konsumpcji, zmniejszy¢ straty zywnoéciowe w procesie
produkji i dystrybucji, w tym straty powstate podczas zbiordw.

* Do 2030 roku zapewni¢ dostep do istotnych informacji i podnie$¢ swiadomos¢
wszystkich ludzi na catym $wiecie w zakresie zréwnowazonego rozwoju i stylu
2ycia w zgodzie z natura.
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CELE ZROWNOWAZONEGO ROZWOJU

Dlaczego by nie sprawdzi¢, wspélinie ze swojg grupa, czy mozecie w lokalnej
spotecznosci przyczynic sie do osiggniecia ktéregos ‘zadania”?

Dowiedz sie wiecej o Celach Zréwnowazonego Rozwoju na stronach:
www.fao.org/yunga/global-citizens/sdgs/en/ oraz
https://sustainabledevelopment.un.org/topics/

Jedli masz dostep do smartfona, mozesz stworzy¢ i odnotowywac dziatania
w aplikacji dziatai SDG: https://sdgsinaction.com

THE GOALS

OALS
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ODZNAK YUNGA

Odznaki ONZ opracowane we wspétpracy z agencjami Narodéw
Zjednoczonych, organizacjami spotecznymi i innymi podmiotami,
majg za zadanie podnies¢ swiadomosé, edukowac i motywowac
mtodych ludzi do zmiany zachowania i bycia aktywnymi agentami
zmian w ich lokalnych spotecznosciach. Seria odznak moze by¢
wykorzystywana przez nauczycieli podczas zajec¢ szkolnych oraz
przez opiekunéw ruchéw mtodziezowych, a w szczegélnosci harcerzy
i skautow.

-----------------------------------------------------------------------------

Zapoznaj sie z istniejacymi odznakami na www.fao.org/yunga.
Aby otrzymywac najnowsze wiadomosci o nowych odznakach
i inne aktualnosci z YUNGA, zapisz sie do darmowego newslettera
YUNGA, piszac na adres: yunga@fao.org.

.
----------------------------------------------------------------------------
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YUNGA posiada lub obecnie opracowuje odznaki
dotyczace nastepujacych kwestii:
ROLNICTWO: Jak mozemy produkowac Zywnos¢ w zréwnowazony sposob?

BIOROZNORODNOSC: Zapewnijmy, by zaden ze wspaniatych gatunkéw
roslin i zwierzat nie zniknat!

ZMIANY KLIMATYCZNE: Przytacz sie do walki ze zmianami klimatu!

ENERGIA Swiat potrzebuje zdrowego $rodowiska, ale i elektrycznosci -
w jaki spos6b mozemy miec obie te rzeczy?

LASY: Lasy stanowig dom dla milionéw gatunkdéw roslin i zwierzat,
pomagaja requlowac atmosfere i dostarczajg nam niezbednych zasobéw.
Czy mozemy zapewnic¢ im zréwnowazong przysztosc¢?

PLEC: Jak mozemy stworzyc¢ $wiat traktujacy réwno i uczciwie dziewczynki
i chtopcdw, kobiety i mezczyzn?

ZARZADZANIE: Odkryj, jak podejmowanie decyzji moze mie¢ wptyw na
Twoje prawa i réwnos¢ ludzi na catym Swiecie.

GEOD: Wystarczajaca ilos¢ pozywienia to podstawowe prawo cztowieka. Co
mozemy zrobi¢, by pomadc 1 miliardowi ludzi, ktérzy nadal na co dzier gtoduja?

ODZYWIANIE: Co stanowi zdrowa diete i jak mozemy dokonywa¢ wyboréw
zywieniowych, ktdre sg przyjazne Srodowisku?

OCEAN: Ocean jest urzekajacy i niesamowity. Pomaga regulowac
temperature na Ziemi, daje nam swoje zasoby i wiele wiece;.

GLEBY: Bez dobrej gleby nic nie rosnie. Jak mozemy zadbac o grunt pod
naszymi nogami?

WODA: Woda to zycie. Co mozemy zrobic, by chronic ten bezcenny zasob?
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ZACHOWAN

Pracujemy z mtodymi ludZmi, poniewaz chcemy wspierac ich w prowadzeniu zycia
dajacego satysfakcje, pomagac im przygotowac sie na przysztosc¢ i uwierzy¢, ze ich
dziatania maja wptyw na otaczajacy Swiat. Najlepszym sposobem na wywarcie tego
wptywu jest zachecanie mtodych ludzi do wprowadzenia dtugoterminowych zmian
w swoim zachowaniu. Wiele obecnych probleméw spotecznych i $rodowiskowych
spowodowanych jest niezdrowym lub niezréwnowazonym zachowaniem ludzi.
Wiekszo$¢ ludzi powinna zmieni¢ swoje zachowanie, nie tylko na czas trwania
projektu (np. zdobywania odznaki), ale na cate zycie. Mtodzi ludzie wiedzg teraz
wiecej o tych problemach niz kiedykolwiek wczesniej, ale wiele z nich nadal
zachowuje sie w szkodliwy sposéb. Jasne jest, ze zwiekszanie Swiadomosci nie
wystarcza do zmiany zachowania. Wymaga to takie zmiany wartosci, postaw
i umiejetnosci.

Co wiec mozesz zrobic?

Istniejg sprawdzone sposoby na promowanie zmiany zachowania,
wiec aby zwiekszy¢ dtugoterminowy wptyw pracy nad zdobyciem
odznaki nalezy:

SKUPIAC SIE NA KONKRETNEJ, OSIAGALNEJ ZMIANIE
ZACHOWANIA

Priorytetyzuj dziatania, ktdre maja na celu jasng i konkretng zmiane
zachowania (np. ,chodZ lub jezdZ rowerem, gdy tylko mozesz, zamiast
jezdzi¢ samochodem”, a nie ,zmniejsz swoj wptyw na Srodowisko”).

\ ZACHEC DO PLANOWANIA DZIALAN I PRZYJMOWANIA
Nafl 0DPOWIEDZIALNOSCI
‘Q Pozwdl mtodym ludziom decydowac: niech wybiorg wtasne dziatania
i zaplanujg ich wykonanie.

rd

KWESTIONUJ OBECNE ZACHOWANIA I POKONUJ
PRZESZKODY DLA ZMIAN

Zache¢ uczestnikéw do przeanalizowania obecnych  zachowan
i zastanowienia sie, jak mozna je zmieni¢. Kazdy ma wyméwki, dlaczego nie
zachowuije sie w konkretny sposéb: brak czasu, brak pieniedzy, niewiedza...
lista jest dtuga. Zache¢ mtodych ludzi do wypowiedzenia tych wyméwek,
a nastepnie znajdz sposab, by je obejsc.
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cwicz UMIEJETNO§CI ZWIAZANE Z DZIAtANIEM

Chcesz czesciej jezdzi¢ komunikacjg miejska? Zapoznaj sie z rozktadem
jazdy i przecwicz odczytywanie go. Zaplanuj trasy na mapie, przejdz sie na
przystanek, dowiedz sie, ile kosztuje bilet, przejedZ prébng trase. Chcesz
jes¢ zdrowiej? Prébuj réznych zdrowych produktdw, zeby zobaczy¢, ktdre
Ci smakuja. Eksperymentuj z przepisami, naucz sie czyta etykiety, stworz
plany positkéw, odwiedz lokalne sklepy lub bazary w poszukiwaniu zdrowej
7ywnosci. Réb to tak dtugo, az stanie sie to nawykiem.

SPEDZAJ WIECEJ CZASU NA DWORZE Nikt nie opiekuje sie czyms,
co go nie obchodzi. Czas spedzony w $rodowisku naturalnym - niewazne, czy
to lokalny park czy dziewiczy las - zacheca do stworzenia emocjonalnej wiezi
z naturg, co, jak pokazuje doswiadczenie, prowadzi do bardziej ekologicznych
zachowan. Wykorzystanie przestrzeni publicznej, nawet tej w centrum miasta,
i angazowanie sie w spoteczno$¢ lokalng to doskonate sposoby na budowanie
poczucia odpowiedzialnosci za przyrode oraz innych ludzi.

ZAANGAZUJ RODZINY I SPOLECZNOSC Czemu ograniczac sie do
zmiany zachowania jednej mtodej osoby, gdy mozna zmieni¢ zachowanie
catej rodziny albo nawet catej spotecznosci? Podziel sie szerzej swoim
przestaniem, zache¢ mtodych ludzi do ,wiercenia dziury w brzuchu” rodzinie
i przyjaciotom, by przytaczyli sie do dziatari i pokaz, co robisz dla lokalnej
spotecznosci. Jeszcze wiekszg zmiane osiggniesz, lobbujgc samorzad lokalny
lub nawet rzad.

ZtOZ PUBLICZNE ZOBOWIAZANIE  Jest duzo bardziej
prawdopodobne, ze kto$ co$ zrobi, jedli zadeklaruje sie przed Swiadkami
lub na piSmie - dlaczego tego nie wykorzysta¢?

MONITORUJ ZMIANY I SWIETUJ SUKCESY Zmiana zachowania
to ciezka praca! Regularnie wracaj do zadan, by monitorowac osiggniecia
i nagradza¢ w odpowiedni sposdb sukcesy w postaci utrzymanych zmian.

SWIEC PRZYKEADEM  Miodzi ludzie, z ktorymi pracujesz, biora
z Ciebie przyktad. Szanuja Cie, interesuijq sie Twojg opinia i chcg napawac Cie
duma. Jesli chcesz, by zachowywali sie tak, jak im zalecasz, musisz $wieci¢
przyktadem i wdrozyc te zmiany takze w swoim zyciu.
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raov K\ WWPROWADZ
ODZNAKE 1wos:; GROUPIE

Obok powyiszych sugestii zachecajacych do zmiany zachowania,
ponizsze pomysty maja poméc Ci opracowac program wprowadzenia
odznaki w Twojej grupie.

KROKo ZBADAJ

Zachec swoja grupe do zdobywania wiedzy o roli zywienia i zdrowej, zbilansowane] die-
ty. Moga sie do tego przydac informacje ogdlne. Zacznij podnosi¢ Swiadomos$¢ uczestni-
kéw odnosnie do tego, jak dobre jedzenie wptywa na to, ze jestesmy zdrowi i dlaczego
dobre wybory zywieniowe sg wazne dla codziennej sprawnosci oraz rozwoju fizyczne-
go i psychicznego. Upewnij sie, ze rozumiejg, ktére produkty dostarczajg sktadnikow
odzywczych oraz w jaki sposdb te sktadniki przyczyniaja sie do prowadzenia zdrowego,
szczesliwego zycia. Wyjasnij tez, jak niedozywienie lub zta dieta mogg uszkodzi¢ na-
sze ciata. Mozesz wprowadzi¢ koncepcje zréwnowazonej diety i uswiadamia¢, dlacze-
go wazne jest, by nasze wybory zywieniowe miaty minimalny wptyw na $rodowisko.

Wreszcie, przedyskutuj z grupa, jak nasze osobiste wybory i dziatania moga pomac
wprowadzi¢ pozytywng zmiane w naszym zdrowiu i Srodowisku.

krok @) wysieRrz

Oprocz dziatai obowigzkowych, dzieki ktérym uczestnicy zrozumiejg podstawo-
we koncepcje i problemy zwigzane z zywieniem, zacheca sie uczestnikdw do wy-
brania dziatan, ktére w najlepszy sposéb odpowiadajg ich potrzebom, zaintere-
sowaniom i kulturze. O ile to mozliwe, pozwdl uczestnikom wybiera¢ dziatania,
ktére chcg podjac. Niektdre dziatania moga by¢ wykonane indywidualnie, inne
w matych grupach. Jesli jest jakie$ inne dziatanie, ktdre jest szczegdlInie odpo-
wiednie dla Twojej grupy lub lokalizacji, mozesz takze dodac je jako dodatkowa
opcje. Mozesz tez zapyta¢ podopiecznych, czy maja jaki$ pomyst na dziatanie
w tym zakresie.
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Daj grupie odpowiedni czas na wykonanie dziatan. Wspieraj ich i kieruj
w trakcie tego procesu, ale upewnij sie, ze wykonuja zadania w jak najwiekszym
stopniu samodzielnie. Wiele dziatari mozna wykona¢ na kilka sposobéw. Zache¢
uczestnikéw do kreatywnego myslenia i dziatania przy podejmowaniu aktywnosci.

KROKe PRZEDYSKUTUJ

Niech uczestnicy przedstawig pozostatym cztonkom grupy wyniki swo-
ich dziatah w kierunku uzyskania odznaki. Czy zauwazasz zmiany w ich
postawach lub zachowaniu? Porozmawiaj na temat ich doswiadczen
i zastandw sie, jak moga nadal stosowac je w swoim zyciu.

KROKg SWIETU)J

Zorganizuj uroczystos¢ dla tych, ktorzy ukofcza program odznaki. Zapro$ rodzi-
ny, przyjaciét, nauczycieli, dziennikarzy i lideréw spotecznosci do wziecia udziatu
w tej uroczystosci. Zache¢ grupe do przedstawienia spotecznosci wynikéw ich pro-
jektu w kreatywny sposéb. Nagrddz ich certyfikatami i odznakami (patrz zasoby
i informacje dodatkowe na str. 205).

--------------------------
--------------------------------------------------------

KROK G PODZIEL SIE YUNGA!

Wyslij nam swoje historie, zdjecia, rysunki, pomysty i sugestie:
yunga@fao.org

YUNGA na stronie:

www.fao.org/yunga

.
---------------------------------------------------------------------------------
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STRUKTURA

I PROGRAM
ODZNAKI

Odznaka , Zywienie” jest opracowana, by poméc dzieciom i miodziezy poznaé
podstawowe koncepcje dobrego odzywiania sie, zdrowe i przyjazne srodowisku
nawyki Zywieniowe oraz style zycia. Niniejszy informator pomoze Ci opracowa¢
odpowiedni, przyjemny i angazujacy program edukacyjny dla Twojej druzyny,
gromady lub innej grupy.

- LIFESTYLES|

Niniejsza broszura zawiera najwazniejsze informacje podstawowe
odnosnie do tego, czego potrzebujemy, by by¢ zdrowymi i dobrze
odzywionymi ludZmi oraz jak wazne jest posiadanie zdrowych
nawykow zywieniowych i zdrowego stylu zycia. Odznaka odzwiercie-
dla wiele czynnikdw, ktére majg wptyw na zdrowie, rozwdj i zapo-
bieganie chorobom, a takze bada zalezno$ci miedzy tym, co ludzie
jedza, ich codziennymi czynnosciami, a ich zdrowiem. Ma za zadanie
pomdc mtodym ludziom poprawi¢ swoje umiejetnosci w zakresie
dokonywania dobrych wyboréw zywieniowych, planowania i przy-
gotowywania zdrowych positkéw, dbania o jakos¢ i bezpieczenstwo
spozywanej przez nich zywnosci, a takze w utrwalaniu nawykdéw

i stylu zycia, ktore sg dobre dla ich zdrowia oraz dla Srodowiska.
Informator réwniez sugeruje i zacheca do podejmowania dziatan

w celu podniesienia Swiadomosci w spotecznosci lokalnej na temat
znaczenia zdrowej diety i stylu zycia.

CZQSC druga informatora zawiera program odznaki, zbior
dziatan i pomystéw stymulujgcych uczenie sie i motywujacych dzieci
i mtodziez do angazowania sie w sprawy zywienia i zdrowej diety.
Dodatkowe zasoby, przydatne strony internetowe

i stowniczek wyjasniajacy kluczowe terminy (zaznaczone

w tekscie w ten sposdb) ) podane sg na koricu broszury.
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Struktura odznak
Dla utatwienia korzystania z broszury i aby zapewnic¢ wiedze na temat
wszystkich gtownych tematéw, zaréwno informacje podstawowe (str. 32),
jakizwiazane z nimi dziatania (str. 166) zostaty podzielone na pie¢ gtéwnych
dziatow:

A. ZDROWY STYL ZYCIA: odkrywa wiele czynnikéw, wyboréw

osobistych i czynnosci, ktore majg wptyw na zdrowie i jako$¢ zycia.

B. ZDROWE WYBORY ZYWIENIOWE: wyjasnia, jak waine jest
spozywanie odpowiednio zréznicowanych pokarmow w odpowiednich
ilosciach (nie za mato, nie za duzo), aby zapobiegac niedozywieniu oraz
innym chorobom i schorzeniom niezakaznym.

. BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI: wskazue, jak upewnic sie, ze

spozywane przez nas produkty sg Swieze, pozywne, czyste i wolne od
szkodliwych substancji.

D. JEDZ EKO - CZAS NA ZROWNOWAZONA DIETE: wyjaénia,
jaki wptyw na nasza planete maja nasze wybory odnosnie do jedzenia,
gotowania i przechowywania Zywnosci.

E. PODEJMIJ DZIALANIE: sugeruje dziatania majace zmotywowac
i poméc Twojej druzynie, gromadzie lub grupie w praktykowaniu zdrowych
nawykow zywieniowych oraz podnie$¢ Swiadomos¢ spotecznosci odnosnie
do znaczenia zdrowej diety i zdrowego stylu Zycia.

Wymagania: Aby zdoby¢ odznake, uczestnicy musza ukonczy¢ jedno z dwdch
dziatar obowigzkowych przedstawionych na poczatku kazdego dziatu oraz (co
najmniej) jedno dziatanie dodatkowe z kazdego dziatu, wybrane indywidualnie lub
jako grupa (patrz grafika na str. 24). Uczestnicy moga réwniez wykonywac dziatania
dodatkowe.
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DZIAt A: ZDROWY STYL ZYCIA

1 dziafanie obowigzkowe i co najmnie] jedno dziatanie
(A1orA2) dodatkowe (A.3-A.14)

-+
DZIAL B: ZDROWE WYBORY ZYWIENIOWE

1 dziafanie obowigzkowe i co najmnie] jedno dziatanie
(B.1orB.2) dodatkowe (B.3-B.21)

+
DZIAL C: BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI

1 dziatanie obowigzkowe & i co najmniej jedno dziatanie
(C1orC2) dodatkowe (C.3-C.10)

-+
DZIAL D: JEDZ EKO - CZAS NA ZROWNOWAZONA DIET

1 dziatanie obowigzkowe & i co najmniej jedno dziatanie
(D.10rD.2) dodatkowe (D.3 - D.20)

-+
DZIAL E: PODEJMIJ DZIALANIE

1 dziatanie obowigzkowe & i co najmniej jedno dziatanie
(E1ork2) dodatkowe (E.3-E.17)

Odznaka "Zywienie"
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Zakresy wiekowe i odpowiednie aktywnosci

Aby poméc Tobie i Twojej grupie wybra¢ najodpowiedniejsze dziatania, zastosowano
system kodowania wskazujacy grupy wiekowe, dla ktérych dane dziatanie jest
najbardziej odpowiednie. Obok kazdego dziatania podany jest kod (np. ,Poziomy
@i @')wskazujacy, ze dziatanie powinno by¢ odpowiednie dla uczestnikéw
w wieku od 5 do 10 roku zycia oraz od 11 do 15 roku zycia.

Jednakze miej na uwadze, ze kodowanie to jest jedynie sugestig. Moze sie okazac,
7e dziatanie zakwalifikowane jako odpowiednie dla jakiego$s poziomu bedzie
w danych okoliczno$ciach odpowiednie dla innej grupy wiekowej. Jako druzynowi
i opiekunowie ruchéw mtodziezowych powinniscie oprzec sie na wtasnym osadzie
i doswiadczeniu w opracowywaniu programu dla swoich druzyn lub grup. Moze to
oznacza¢ dodatkowe dziatania, niewymienione w informatorze,, ktére pozwalaja
osiggnac cele edukacyjne.

=
o

| o

N
o

O Zuchy

9 Harcerze i harcerze starsi

9 Wedrownicy

----------------------------------------------------------

PAMIETAJ!

Zasadnicze cele odznaki to edukowanie, inspirowanie i stymulowanie zaintereso-

wania wiedzq z zakresu zywienia oraz promowanie zdrowych nawykow zywienio- *

wych. Odznaka ma réwniez za zadanie motywowac uczestnikéw do zmiany swoich
zachowari oraz tworzenia dziatait na poziomie lokalnym i miedzynarodowym. Jed-
nak przede wszystkim, dziatania powinny by¢ ZABAWA! Uczestnicy powinni czerpac :
przyjemnos¢ ze zdobywania odznaki i uczenia sie o zywieniu.

.
.
--------------------------------------------------------------------------
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ODZN AKI ZDOBYCIA

Przyktadowe programy dla réznych grup wiekowych stanowia przyktad
drogi do zdobycia odznaki. Majg za zadanie poméc w opracowaniu
wiasnego programu.

O .,
2
©

Kazde dziatanie ma zamierzony cel edukacyjny, ale zuchy i harcerze beda mieli
okazje zdoby¢ takze bardziej ogéIne umiejetnosci, takie jak:

POZIOM

% PRACA W GRUPIE

% WYOBRAZNIA I KREATYWNOSC

% SPOSTRZEAWCZOSC

% SWIADOMOSC KULTURALNA I SRODOWISKOWA
% UMIEJTNOSC LICZENIA, PISANIA I CZYTANIA

n SWIATOWY SOJUSZ M£ODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA [ DZIALANIE



A

Zdrowy
styl zycia

Zdrowe

wybory
zywieniowe

Bezpieczenistwo
zywnosci

Jedz eko- czas na
zréwnowazong
diete

Podejmij
dziatanie

DZIAtANIE

A.1: Swieto zdrowia
(str. 167)

A.5: Czys$cioszek
(str. 168)

B.2: Prowadzenie
dziennika zywieniowego
(str. 173)

B.3: Ulubione potrawy
(str. 175)

C.1: Zbadaj swojq
kuchnie (str. 183)

C.4: Kalambury
(str. 184)

D.1: Mania dan
(str. 187)

D.9: Przygotuj ksiazke
kucharska (str. 190)

E.1: Stworz kacik
wartosci odzywczych
(str. 197)

E.4: Zorganizuj

spotkanie gawedziarskie

(str. 198)

CEL EDUKACYJNY

Zaangazowanie lokalnej spotecznosci,
poznanie podstaw zdrowego stylu zycia
w przyjemny sposéb.

Zrozumienie znaczenia higieny
w codziennym zyciu.

Zwiekszenie swiadomosci nawykéw
zywieniowych i obszaréw do poprawy.

Potaczenie zywienia z codziennymi
positkami.

Zdobycie wiedzy o bezpieczeAstwie
zywnosci i o tym, jak mozna je
poprawi¢ w domu.

Zabawa i zaangazowanie w prace
w grupie przy jednoczesnym uczeniu
sie 0 bezpieczenistwie i zywieniu.

Zdobycie praktycznego doswiadczenia
w planowaniu i przygotowywaniu
zréwnowazonego positku.

Poszerzenie wiedzy o gotowaniu
i produktach sezonowych
w kreatywny sposéb.

Podniesienie Swiadomosci
i nauka o sktadnikach odzywczych
czerpanych z pozywienia.

Kreatywna nauka o Zzywnosci, Zywieniu
i ich znaczeniu na Swiecie.
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1

9 Harcerze i harcerze starsi

3

POZIOM

Tak jak na poziomie 1, kazde dziatanie na poziomie 2 ma okre$lony cel edukacyjny,
ale réwniez wspiera dodatkowe, bardziej ogéIne umiejetnosci, takie jak:

% PRACA W GRUPIE I UMIEJTNOSC NAUKI WEASNE)

% WYOBRAZNIA I KREATYWNOSC

% SPOSTRZEGAWCZOS(C

% SWIADOMOSC KULTUROWA I SRODOWISKOWA

% UMIEJETNOSCI BADAWCZE

% UMIEJTNOSC PREZENTACJI I WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

h SWIATOWY SOJUSZ M£ODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA [ DZIALANIE



DZIAtANIE

CEL EDUKACYJNY

A

Zdrowy
tryb zycia

Zdrowe wybory
zywieniowe

Bezpieczenistwo
zywnosci

Jedzeko-czasna
zréwnowazong

Podejmij
dziatanie

A.1: Swieto zdrowia
(str. 167)

A.9: Wycieczka na
zdrowy kemping
(str. 170)

B.1: Kociotek szczescia
(str.173)

B.12: Identyfikowanie
niedozywienia (str. 178)

C.1: Zbadaj swoja
kuchnie (str. 183)

C.3: Szat zakup6w
(str. 184)

D.2: Bacz na odpadki
(str. 187)

D.6: Ekologiczne zakupy
(str. 189)

E.2:Kampania

na rzecz zdrowej

i zrownowazonej diety
(str.197)

E.10: Zgtos sie

na ochotnika do
organizacji spotecznej
(str. 201)

Zaangazowanie lokalnej spotecznosci,
poznanie podstaw zdrowego stylu zycia
W przyjemny sposéb.

Zdobycie wiedzy o rdznych aspektach
zdrowego stylu zycia w przyjemny
sposeb.

Zyskanie praktycznego dowiadczenia
w przygotowywaniu pozywnych positkéw.

Nauka o gtéwnych przyczynach
i skutkach niedozywienia

Poszerzenie wiedzy o bezpieczefistwie
7ywnosci i o tym, jak moina je poprawic
w domu.

Nauka jak rozpoznac problemy
7 bezpieczeristwem zywnosci w sklepach
i na bazarach.

Inalezienie sposobu na zmniejszenie ilosci
odpadkéw i upowszechnienie informacji
0 znaczeniu ich ograniczania

Poprawa stosowania zréwnowazonych
czynnosci w domu.

Podniesienie Swiadomosci, wspieranie
aktywnosci na rzecz zdrowego

i zrdwnowazonego stylu zycia wsréd rodziny
i znajomych.

Poszerzenie wiedzy przy jednoczesnej
pomocy innym.
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0gdlne umiejetnosci, ktére ma rozwija¢ plan poziomu 3 to m.in.:

% PRACAW GRUPIE I NAUKA WEASNA

% WYOBRAZNIA I KREATYWNOSC

% SPOSTRZEGAWCZOSC

% SWIADOMOSC KULTUROWA I SRODOWISKOWA

% UMIEJETNOSCI TECHNICZNE I BADANIA ZtOZONYCH PROBLEMOW
% UMIEJETNOSCI PREZENTACJI I WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

% UMIEJETNOSC PRZEDSTAWIANIA ARGUMENTOW I PROWADZENIA
DEBATY
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DZIALANIE CEL EDUKACYJNY

A.2: Grajmy! Zwiekszenie swiadomosci
A i czestotliwodci aktywnosci

(str. 167) fizycznych w codziennym zyciu
Zdrowy sty . ........................ . .....
7ycia A.12: Prawda o zarazkach Nauka o spo;oble rozprzestrzeniania
171 sie zarazkéw i chordb oraz o tym, co
(str. 171) mozna zrobi, by sie ochronic.
B.2: Prowadzenie Zwiekszenie Swiadomosci nawykow
dziennika zywieniowego  zywieniowych i obszaréw do
str. 173) poprawy.
Zdrowe wybory ... e et
zywieniowe Jbadanie kwesti wvaladu ciak
B.14: Debata o diecie hadanie kwest wygladu ciaia na
tr. 179 Swiecie i dyskusja o wptywie mediéw na
(str. 179) zachowania zywieniowe.
C.1:Zbadaj swojg kuchnie  Poszerzenie wiedzy o bezpieczeristwie
‘ (str. 183) zywnosci i 0 tym, jak mozna je poprawic

Bezpieczenstwo  C.5: Szybki przewodnik Praktyczna nauka o réinych

Zywnosci ::;tAv)vego gotowania (str. sposobach konserwacji zywnosci.
D.2: Bacz na odpadki .anlgnenle sppsgbu na zmniejszenie
187 ilosci odpadkéw i upowszechnienie
(str. 187) informacji o znaczeniu ich ograniczania.
JodzeKomEzagna  —————
zréwnowazong D.17:Z pola na talerz Zrozumienie roznych etapéw produkgji
diete (str. 194) zywnosci przed jej spozyciem.

2 amganianarses (U RUR T
E (Zi(.il‘:)WEJ tl zr‘ltgv;nowazonej zdrowego i zrdwnowazonego stylu
lety (str.197) zycia wérdd rodziny i znajomych.

POUEJIMIj
dziatanie Praca z réwiesnikami w celu
E.9: Edukujcie swoja zwiekszenia Swiadomosci znaczenia
spotecznosc (str. 200) zdrowej diety i zdrowego stylu
zycia.
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PODSTAWOWE

Ponizsze strony zawierajg przeglad kluczowych kwestii zwia-
zanych z zywieniem. Maja za zadanie pomagac druzynowym,
nauczycielom i opiekunom grup mtodziezowych w przygoto-
waniu zajec i aktywnosci grupowych bez koniecznosci poszu-
kiwania dodatkowych informacji.

Naturalnie, wszystkie materiaty nie beda potrzebne ani wy-
magane dla wszystkich grup wiekowych i dziatan.Opiekuno-
wie i nauczyciele powinni wiec wybraé tematy

i poziom szczegétowosci najbardziej odpowiedni dla ich grupy.

Na przyktad, mozna pomingc¢ bardziej skomplikowane kwe-
stie w mtodszych grupach, ale prawdopodobnie warto po-

gtebic wiedze grup starszych, ktére réwniez moga przeczytaé
informacjﬂ)odstawowe samodzielnie.

/
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(®)

(B

(E)

zprRowy STYL ZYCIA

Sprawnos¢ i aktywnos¢
Odpowiednia ilos¢ snu
Zdrowie psychiczne
Wiasciwa czystos¢ i higiena
Bezpieczna woda

Dostep do opieki medycznej
Wiedza i troska
Zbilansowana dieta

ZDROWE wYBORY ZYWIENIOWE

Zbilansowana dieta

Sktadniki odzywcze

Ukfadanie zbilansowanej diety

Co to sq kalorie?

Niedozywienie

Czytanie etykiet

Lista kontrolna zdrowego zywienia

BEZPIECZENSTWO 2ywNosc

Co sprawia, ze chorujemy
Niektore dobre mikrooranizmy
Pie¢ krokéw do bezpiecznej zywnosci

JEDZ EKO-czas NA ZROWNOWAZONA DIETE

Jak nasze nawyki zywieniowe wptywaja na Srodowisko?

Wptyw spoteczny i gospodarczy

(Czas na zréwnowazong diete

Zréwnowazone kupowanie i zdobywanie zywnosci

Oszczedzanie i przechowywanie

Gotowanie dla wtasnego zdrowia i zdrowia planety

Sposoby na ponowne wykorzystanie lub zréwnowazong utylizacje
Dania: przetozenie wiedzy na praktyke

Lista kontrolna zréwnowazonych wyboréw

pobeJvL) DZIALANE

Dziatania rzadéw i organizacji miedzynarodowych
Twoje dziatania

NUTRITION CHALLENGE BADGE 33

STYL ZYCIA

ZDROWE WYBORY
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[7DROWY

TRYB ZYCIA

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie jako
»stan catkowicie dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spotecznego, a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci”.

Ta odznaka skupia sie na zywieniu, analizujac, jak to, co jemy,
wptywa na nasze fizyczne samopoczucie. Oczywiscie nasze zdrowie
i samopoczucie nie zalezy tylko od tego, co jemy, ale takze od wie-
lu innych czynnikéw, w tym srodowiska, w ktérym zyjemy, czyn-
nikéw spotecznych (np. wyksztatcenia), zdrowia emocjonalnego
i psychicznego oraz fizycznych aspektéw naszego zdrowia.

Cho¢ niektore czynniki s poza nasza kontrola, na wiele z nich
mamy wptyw. Dlatego zanim przyjrzymy sie zywieniu, zacznijmy
od rozwaienia gtownych czynnikow prowadzacych do zdrowego
stylu zycia.

— YOUTH AND UNITED NATIONS GLOBAL ALLIANCE LEARNING AND ACTION SERIES
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SPRAWNOSC I AKTYWNOSC

Ruszaj sie wiecej. Te trzy stowa wiasciwie mowia

wszystko. Aktywnos¢ fizyczna ma zbawienny wptyw na

nasze zdrowie. Nie tylko pomaga kontrolowac wage,

ale poprawia tez prace serca, ptuc i miesni. Przyczynia

sie do zdrowia kosci, miesni i stawdw, zwieksza ela-

stycznos¢ i wspomaga ruchomo$¢, pomaga zmniej-
szy¢ bél zwigzany z zapaleniem staw6w oraz oznacza mniej wizyt w szpitalu
i ulekarzal

Aktywnosc¢ fizyczna moze takie pomdc poprawi¢ poczucie wtasnej wartosci
i samopoczucie psychiczne, zmniejszy¢ stres i niepokdj, a takze poprawic sen,
koncentracje oraz wyniki w nauce. Ale nie martw sie, nie musisz przebiec
maratonu, by by¢ aktywnym i sprawnym! Twoja sprawno$¢ moze ulec zna-
czacej poprawie dzieki mniejszej ilosci siedzenia, a wiekszej ilosci ruchu kaz-
dego dnia. Sprébuj wtaczy¢ do swojego zycia proste czynnosci utrzymujace
aktywnos¢ - spdjrz na grafike (str. 37), by zaczerpna¢ inspiracji! Dodatkowo,
pomysl, jak dtugo codziennie siedzisz ogladajac telewizje, przy komputerze
lub grajac w gry. Czy warto zmniejszy¢ czas poSwiecany na te czynnosci?
Co innego mozesz robic?

— SWIATOWY SOJUSZ MEODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA [ DZIALANIE



BADZ SPRAWNYM NA CO DZIEN
10 rad na codzienng aktywnos¢

Sprawne dzieciaki s aktywne fizycznie i bawia sie codziennie co
najmniej przez godzine. Pomysl, jak sprawi¢, by aktywno$¢ fizyczna
stata sie czescig Twojego dnia. Wykonuj czynnosci, ktére buduja
miesnie, sprawiaja, ze serce pracuje szybciej i Ze czujesz sie ze sobg

dobrze.
zawiaz buty i spaceruj daj nura!
Przejdz sie na spacer po okolicy albo udaj sie do 1d na lokalny basen i ptywaj.
kolezanki lub kolegi na piechote zamiast jechac Ptywaj na dystans, baw sie w wodzie
autobusem czy prosi¢ o podwiezienie. Zapomnij z przyjaciotmi albo dla zabawy urzadi
o windzie i idZ schodami, gdy tylko mozesz! zawody w nurkowaniu
Pamietaj, by zachowac ostroznos¢ na chodniku .. L.
i przejéciu dla pieszych. zarablaj Sprawnosciq

Zarabiaj koszac trawniki, myjac samochody,
szuflujac $nieg lub wyprowadzajac psy dla

Twojej rodziny lub sasiadéw. Podczas pracy
stuchaj muzyki, by wspiera¢ swojq energie.

podkre¢ muzyke
Taricz, skacz i wiruj w rytm swoich
ulubionych piosenek. Wiacz jakis
kawatek hip-hop, country, salse
lub pop i rusz swym ciatem. Taniec
to $wietny sposob na aktywnos¢ fizyczna.

sprébuj tyzew lub deskorolki
Ibierz znajomych i idcie do lokalnego
parku lub na lodowisko! tatwo sie

pOjEZ’di narowerze nauczy¢ jezdzié, a jest to wspaniaty

) i /2
Itap swoj kask, ochraniacze i wyjdz na rower. spos6b na aktywnos¢ potaczong f
Przejedi sie do szkoty lub zbierz znajomych zzabawa! Pamigtaj o kasku \ 'y
i pojezdicie po okolicy. i ochraniaczach ~

dotaczd ! zasadZ ogréodek -

0 QCZ Y zespo u Zasadz i hoduj kwiaty, owoce

Pokaz ducha gry zespotowej i zapisz sie do i warzywa razem z rodzing, a nawet
druzyny sportowej w szkole lub o$rodku kultury. 7 przyjaciétmil Stworzenie ogrédka to
Jest duzo réznych zespotéw, np. koszykarski, cigzka praca i dobry spos6b na aktywnos¢.

siatkarski, gimnastyczny, taneczny, pitki noznej, Pamietaj, by dogladac roslin i podiewac je wedtug ich potrzeb!
ptywacki czy tenisowy. Wybierz sport, ktdry

lubisz, i baw sie dobrze! : 0 nie mozesz wngf zdomu
y

.y e .z Pobaw sie w chowanego lub

WYJdZ SIQ baWIC ) zaplanuj poszukiwanie skarbéw A
Zostaw telewizje i wyjdz na dwor ze w domu ze znajomymi i rodzing. v O ([
znajomymi, a nawet zwierzetami! Innym dobrym sposobem na L 2

Wyprowad? psa. Zrob batwana. Pus¢
latawiec. Zréb zawody hula-hop.
Pograj w koszykéwke ze znajomymi.

aktywnos¢ w domu jest robienie
brzuszkéw i pajacykéw. Sprawdz,

= ile uda Cisie zrobic!
Sprobuj skaka¢ na skakance. Albo po I 8
prostu zagraj w berka. H(—; 7
USD United States MP4K-2(3-12 ye’::s;clg)
=_/‘ Department of . . Center for Nutrition Policy and Promotion
Agriculture Go to www.Cl .gov for more

USDAIs an equal opportunity provider and employer.
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ILE RUCHU POTRZEBA?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by dzieci i mtodziez w wieku
5-17 lat wykonywaty codziennie co najmniej 60 minut aktywno-
$ci fizycznej o intensywnosci sredniej do duzej. Wskazuje réwniez, ze
w wiekszosci powinna byc to aktywnos¢ aerobowa. . Nalezy réwniez do-
dac co najmniej trzy razy w tygodniu aktywnosci o wysokiej intensywnosci,
w tym te, ktére wzmacniajg miesnie i kosci.

(Zrédto: www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_ young_
people/en/index.html)

ODPOWIEDNIA ILOSC SNU

Czy nie uwielbiasz spac? Zazywanie snu
w odpowiedniej ilosci jest niezmiernie wazne

d " dla naszych ciat. Sen jest szczegdlnie wainy
/ ~dla dzieci, poniewaz to podczas snu ciato od-
poczywa, rosnie i rozwija sie.

Dzieci ponizej 10. roku zycia powinny spac
co najmniej 10 godzin kazdej nocy, a starsze powinny spa¢ pomiedzy
8 a 10 godzin. (Zrédto: Brytyjska Narodowa Stuzba Zdrowia, 2013). Jest
wiele sposobéw na to, zeby sie wyspac. Na przyktad poméc moze unika-
nie duzych positkéw, jasnych ekrandw i innych stymulantéw bezposrednio
przed péjsciem spac. Zbilansowana, zdrowa dieta potaczona z ¢wiczeniami
jest rowniez korzystna.
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ZDROWIE PSYCHICZNE

20 Bardzo waine jest, by oprdcz zdrowia fizycznego dbac

/ 0 swoj umyst. Istotng czescig zdrowia psychicznego

S j jest spedzanie czasu z przyjaciétmi i rodzing, zabawa
r

oraz rozmowa z ludZmi. Jak najczesciej bierz udziat

w aktywnosciach szkolnych i spotecznych. Jest wiele

sposobow na to, by myslec¢ jasno i pozytywnie. Prze-
czytaj o tym wiecej tutaj:

www.youngminds.org.uk/for_children_young_people/
better_mental_health oraz www.who.int/maternal_child_
adolescent/topics/ adolescence/en

WEASCIWA CZYSTOSC I HIGIENA

Utrzymywanie naszych ciat i przestrzeni,
w ktérych zyjemy, w jak najlepszej czystosci
moze poméc ochroni¢ nas przed chorobg.
) Chociaz wiekszos¢ mikrobow mikrobéw jest

nieszkodliwa, niektére sq bardzo szkodliwe

v i powoduja choroby, ktére tatwo sie przenosza.

Mozemy zaczac od tego, by upewnic sie, ze na-

sze miejsce zamieszkania, pracy lub nauki jest czyste, uporzadkowane

i bezpieczne. Szczeg6lne wazne jest utrzymywanie czystosci dtoni po-

przez ich regularne mycie. Dodatkowo, wazne jest mycie twarzy, po-

niewaz brak higieny twarzy jest faczony z jaglica - chorobg oczu, ktérej
mozna zapobiec, a ktdra moze prowadzi¢ do utraty wzroku.

Q. Wwiecej informacji: www.cdc.gov/bam/index.html
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BEZPIECZNA WODA

Dostep do bezpiecznej wody jest bardzo wazny dla dobrego zdrowa
i ochrony nas samych oraz ludzi wokét nas przed szkodliwymi za-
razkami powodujacymi choroby. Kapiel, mycie rak, przygotowy-
wanie jedzenia z uzyciem brudnej lub skazonej wody, nie méwiac
0 piciu jej, moze spowodowac biegunke, cholere, tyfus, dezynterie
oraz infekcje pasozytnicze.Dodatkowo, nieprawidtowe przechowywanie wody stwarza
doskonate warunki do mnozenia sie dla komaréw, ktdre przenoszg malarie, denge
i zike. Picie wody skazonej chemikaliami oraz pestycydami moze réwniez prowadzic
do szeregu powaznych chordb i moze mie¢ dtugoterminowe nastepstwa obejmujace
pewne odmiany raka. Ogélnie, nie jest przesada stwierdzenie, ze czysta woda oraz bez-
pieczna utylizacja odpadkéw i Smieci jest kluczowa dla bycia zdrowym i zapobiegania
chorobom, a takze ogdlnie dla jakosci zycia. Cho¢ dostarczajg nam tego nasze spotecz-
nosci, naszag odpowiedzialnoscig jest utrzymywanie pobliskich Zrédet wody w czystosci
i bezpieczenstwie.

DOSTEP DO OPIEKI MEDYCZNE)J

/ j Wizyta u doktora moze nie by¢ Twoim ulubionym sposobem
na spedzanie czasu, ale dobra opieka medyczna jest niezbed-
na, by mozna byto poprawic i utrzymac zdrowie. Obejmuije to

dostep do szczepien, , ktére stanowig sposéb na ochrone

@ przed chorobg. Dobra opieka medyczna oznacza tez, ze choro-

by wykrywane sg wczesnie, wszyscy sg skutecznie leczeni i choroba nie rozprze-

strzenia sie.Dzieki lepszej prewencji mozemy poprawic¢ zdrowie wszystkich ludzi,

a takze zmniejszy¢ ekonomiczny ciezar, ktéry choroby wywierajg na rodzinach

i spotecznosciach. Dodatkowo, zaktady opieki zdrowotnej mogq poméc, eduku-

jac spoteczenstwo o chorobach oraz dajgc informacje i rady na temat tego, jak
zachowac dobre zdrowie oraz powstrzymac rozprzestrzenianie sie choréb.
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WIESZ TO?

Choroby zwigzane z biegunkg oraz infekcje drég oddechowych to dwie gtéwne
przyczyny Smierci dzieci w krajach rozwijajacych sie. Prosta czynno$¢ mycia rak
mydtem i czystg wodg moze znaczgco pomdc zapobiegac roznoszeniu zaraz-
kéw oraz obnizy¢ ryzyko tych i innych chordb. Myj rece czesto w ciggu dnia.
Uzywaj mydta i czystej wody, pocierajgc dtonie poza strumieniem wody przez
co najmniej 20 sekund, a nastepnie sptucz je pod biezacg wodg i wysusz czysta
scierka, recznikiem lub suszarka do rak.
Zawsze myj rece:

2 |* Przed i po dotykaniu
jedzenia

* Po skorzystaniu

z toalety * Przed dotknieciem
} lub karmieniem
niemowlaka
* Przed jedzeniem
'~-\* Po zmianie
/) pieluchy dziecku

To sg kluczowe momenty, kiedy nalezy myc rece, ale czy potrafisz wymysli¢ jeszcze
inne sytuacje, kiedy dobrze bytoby umy¢ rece? Dowiedz sie wiecej: Swiatowy Dzier
Mycia Rak: http://globalhandwashing.org/ghw-day
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WIEDZA I TROSKA

\ Dbanie o nasze zdrowie nie nalezy tylko do innych!

Musimy wzig¢ za nie osobistqg odpowiedzialnos¢

4 S\ i prowadzi¢ zdrowy styl zycia. Obejmuje to dowiadywa-

nie sie o réznych kwestiach zdrowotnych i staranie sie

0 to, aby zawsze prowadzi¢ zréwnowazony styl zycia

oraz by utrzymac zdrowie psychiczne i fizyczne na do-

brym poziomie. Jesli czujemy lub zauwazamy co$ dziwnego lub nietypowego

w naszych ciatach albo w naszym samopoczuciu, warto odwiedzi¢ lekarza, by
upewnic sie, ze wszystko jest w porzadku.

ZBILANSOWANA DIETA

@ 0 to wiasnie chodzi w tej odznace: wybranie zdro-
wej diety oraz zdrowego jedzenia pomoze utrzymac

m nas w zdrowiu i aktywnosci, co poprawia jako$¢ na-
szego zycia. Niemniej, potrzebujemy dobrze zrozu-
mie¢, czym jest zdrowa dieta.

Niezrozumienie potrzeb odzywczych organizmu oraz brak wiedzy, ktdre
z dostepnych produktéw moga zaspokoi¢ te potrzeby, niekiedy prowadzi
do ztego odzywienia i ztego stanu zdrowia. Zdarza sie to nawet w rodzinach
0 wystarczajagcym dochodzie i dostepie do jedzenia, Srodkéw czystosci
oraz ustug medycznych. Z drugiej strony, mozliwe jest utrzymanie zdrowej
i zbilansowanej diety nawet za mate pienigdze. Dowiemy sie o tym wiecej
w Dziale B. Wazne jest réwniez, zeby to, co kupujemy i przyrzagdzamy, byto
bezpieczne. O tym dowiemy sie z Dziatu C. Wreszcie Dziat D pokaze, jak moze-
my wybiera¢ produkty zréwnowazone i przyjazne $rodowisku.
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ZDROWE
WYBORY
ZYWIENIOWE

Odpowiednie jedzenie ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia i zycia
oraz jest uznawane za podstawowe prawo cztowieka.

Oznacza to, ze spoteczno$¢ miedzynarodowa zgodzita sie, ze kazdy
cztowiek powinien zawsze mie¢ mozliwos¢ uzyska¢ jedzenie, ktérego
potrzebuje, by by¢ zdrowym i dobrze odzywionym.

Sprawdimy wiec, jak dokonywac wtasciwych wyboréw zywieniowych.

ZBILANSOWANA DIETA

Zbilansowana dieta jest podstawg pozyskiwania odpowiedniej ilosci sktadni-
kéw odzywczych by wspiera¢ rozw6j naszego ciata i wtasciwe funkcjonowanie
jego gtéwnych uktadéw, m.in. uktadu immunoloicznego, krazenia, nerwo-
wego i miesniowo-szkieletowego.. Tylko dzieki spozywaniu szerequ pozyw-
nych produktéw mozemy rosnac, przezy¢ i zapobiega¢ niedozywieniu lub innym
chorobom.
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Najlepiej bytoby spozywac zhilansowany positek za kazdym razem, gdy cos jemy.
Jednakze wiemy, ze w dokonywaniu wyboréw Zywieniowych czesto brane s pod
uwage inne czynniki, takie jak tatwos¢ dostepu do jedzenia, jego koszt, przyjemny
wyglad i smak, a takze przekonania zwigzane z tradycja, religig oraz kulturg. Lecz
spozywanie wiasciwie zbilansowanych produktéw o odpowiedniej réznorodnosci
mozna tez osiggna(, wybierajac positki w dtuzszym okresie. Na przyktad pokarm
lub sktadnik odzywczy , ktdrego brakuje, lub jest go za duzo, w jednym positku,

moze by¢ wyréwnany przy nastepnym positku albo przekasce. Podobnie, spozycie
danego dnia wiecej lub mniej jedzenia (kalorii) ), niz potrzebujemy, mozemy wy-
réwnac, jedzac mniej lub wiecej nastepnego dnia. Poznajmy gtéwne grupy zywno-
$ci i dowiedzmy sie, jak mozna je wykorzysta¢ w zbhilansowanej diecie.

O
9,»

Owoce
i warzywa
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ioleje

Zbilansowana Miso, ryby %
dieta 'ela
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Owoce i warzywa

Oprécz innych sktadnikéw, owoce i warzywa
dostarczajg Twojemu ciatu podstawowych witamin,

mineratéw, btonnika i naturalnych cukréw.
Jedzenie odpowiedniej ilosci owocoéw i warzyw

moze pomdc zmniejszy¢ ryzyko niektorych

chronicznych chordb i ochroni¢ przed pewnymi

rodzajami raka. Wiekszo$¢ owocow i warzyw ma

réwniez mato kalorii kalorii i ttuszczu.Owoce
i warzywa mozna kupi¢ w stanie surowym, w puszkach lub suszone. Mozna je jes¢
na surowo lub po gotowaniu, w catosci, pokrojone lub jako puree. Jedna szklanka
czystego soku owocowego lub warzywnego takze liczy sie jako porcja, ale nawet
niestodzony sok owocowy zawiera duzo cukru, wiec najlepiej spozywac cate owoce
i warzywa, ktore zawierajq tez inne sktadniki odzywcze. Grupa owocéw i warzyw
obejmuje réwniez warzywa korzeniowe, takie jak marchew, pietruszka, rzepa,
rzodkiewka czy burak. Ile znasz innych owocéw i warzyw?

ccccscssscce/
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: PORADY ZYWIENIOWE:

% Jedz jak najwiecej owocéw i warzyw kazdego dnia. Przy kazdym positku powinny
zajmowac co najmniej jedna trzecig miejsca na talerzu. Potgczona komisja ekspertow
7 WHO/FAO zaleca co najmniej 400 g (réwnowartos¢ pieciu porcji lub pieciu
szklanek) owocow i warzyw dziennie. Moze sie wydawac, ze to duzo, ale moze
Cie zaskoczy¢, co liczymy jako porcje! Niektdre przyktady to:
¥ Jeden surowy owoc $redniej wielkosci, np. jabtko, gruszka lub banan.

¥ Dwa lub wiecej mate owoce, jak dwie sliwki lub kiwi, trzy morele lub siedem
truskawek.
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% Jedna szklanka szpinaku, safaty lub innego warzywa lisciastego.
% Trzy tyzki stotowe warzyw gotowanych.

% Jedna szklanka czystego soku warzywnego.
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% Staraj sie wybierac czerwone, pomarariczowe i ciemnozielone owoce i warzywa.
Zwykle zawierajg wiecej sktadnikéw odzywczych ni: te o jasniejszych

kolorach.

% Najlepsza kombinacje sktadnikéw odzywczych, smaku i ceny znajdziesz w Swiezych
owocach i warzywach kupowanych w sezonie. Gdy to mozliwe, kupuj je w catosci
i dojrzate.

% Kupuj tylko tyle, ile zostanie zjedzone lub przechowane przez kolejnych kilka dni.
Owoce i warzywa tracg sktadniki odzywcze i smak, gdy usychaja lub psuja sie.

% Myj surowe owoce i warzywa bezpieczng woda, by miec pewnosc, ze sg oczyszczone
2 brudu, pestycydow i herbicyddéw.

% Gdy surowe owoce sg niedostepne lub zbyt drogie, zastap je mrozonymi. Mogg by¢
réwnie pozywne, dobrze sie przechowujg i skracajg czas przygotowania positku.

% Warzywa w puszkach mogq rowniez by¢ zdrowe, ale czasem zawierajg wieksze ilosci
soli, cukréw i konserwantéw. Wybieraj warzywa puszkowane w wodzie bez
dodatku soli lub cukru.

% W przypadku owocow w puszkach sprawd?, ile dodano cukru. Zdrowiej wybrac
owoce w formie soku niz stodzonego syropu.

% Wybieraj cate owoce zamiast sokéw i napojéw owocowych (caty owoc zawiera wiecej
btonnika). Napoje owocowe mogq zawiera¢ dodatek cukru i tylko matg ilo$¢ soku
owocowego

% Kupujac warzywa korzeniowe, szukaj takich, ktére sg twarde, ciezkie i majg gtadka
skorke. Jesli majg jeszcze liscie, powinny by¢ Swieze i jasnozielone.

% Skadrka warzyw korzeniowych zawiera wiele sktadnikéw odzywczych. Mozna jes¢
skdrke bardzo mtodych, surowych korzeni, jak buraki czy rzepa, ale starsze, wieksze
warzywa z grubszg skérka wymagaja obrania.

% Wiekszos¢ warzyw korzeniowych mozna jes¢ na surowo lub po ugotowaniu (ale
upewnij sie, ze s dobrze umyte, by obnizy¢ ryzyko niepozadanych substancji

.
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chemicznych lub biologicznych. Jesli jesz je na surowo, bezpieczniej je
¢ obrad).

eccccccccce o0

% Warzywa korzeniowe szybko tracg wilgo¢, ktérej posiadajg niewiele, wiec
najlepiej przechowywac je bez lisci w dziurkowanej plastikowej torebce
w loddwce.

Jest tez wiele prostych sposobow, kidre mozna wykorzystac, by zachowac sktadniki
3 odéywcze podczas przygotowywania owocow i warzyw:

©eccccccccscccscccce

: % Przygotowuj i tnij warzywa tuz przed ich ugotowaniem lub spozyciem.
:  Niewystawiaj ich na dziatanie powietrza ani nie trzymaj w wodzie

% Gotuj warzywa w najmniejszej mozliwej ilosci wody (tak, by nie straci¢

¢ sktadnikéw odzywczychodiywczych w wodzie; mozesz nawet jg wyko-
rzystac do zrobienia zupy). Alternatywnie, gotuj je na parze,

¢ wmikrofaléwce lub smaz na niewielkiej ilosci oleju przez kilka minut

:  zamiast gotowac je i odcedzac wode (co powoduije utrate duzej ilosci
witamin).

©eccccccccssccsccccce
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% Spozywaj produkty bogate w witamine C (np. ciemnozielone warzywa
lidciaste, takie jak szpinak i brokuty, owoce cytrusowe, jagody i pomidory)
na surowo albo po krétkim gotowaniu. Witaminy rozpuszczalne
w wodzie, np. witamina C, sg delikatne i tatwo zniszczy¢ je pod wpty-
wem ciepta, powietrza i wody. Unikaj zanurzania tego typu produktéw

¢ wwodzie na dtugi czas.

sccee
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% Podawaj i jedz produkty bogate w witamine Az niewielk iloscig ttusz-
czu, by poprawic jej wchtaniania. Na przyktad jedz dynie i marchewke
z niewielka ilocig oleju.

©ecccccccccccsccccce

tymi w witamine C, by wspomdc jego wchtanianie. Na przyktad jedz
warzywa lisciaste i sataty z sokiem z cytryny.

.
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WIESZ TO?

W XVII i XVIII wieku zeglarze odbywali podréze morskie
trwajace przez cate miesigce, nie majac przez ten czas
dostepu do Swiezych owocdw i warzyw, co czesto prowadzito
do niedobou witaminy C. U wielu Zeglarzy rozwineta sie
choroba o nazwie szkorbut, ktéra zaatakowata ich kosci,
dzigsta i zeby, a czasem prowadzita nawet do Smierci
w nastepstwie krwawienia wewnetrznego i niewydolnosci
serca. Po odkryciu przyczyny choroby na statkach zaczeto
przewozi¢ zapasy limonek i innych produktéw bogatych
w witamine C.

WIESZ TO?

W wielu krajach, szczegélnie krajach rozwinietych, znaczna
czes¢ ludzi nie spozywa wystarczajacej ilosci owocdw i warzyw.
Tak naprawde w ciggu ostatnich dziesieciu lat odnotowano
zmniejszenie  konsumpcji owocdw i warzyw. Jednakze,
spozywanie zbyt matej ilosci owocow i warzyw przyczynia sie
do rozwoju raka, chordb serca, nadmiernego cisnienia, udaréw
i cukrzycy.
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Kazdy wie, ze truskawki to owoce, a marchewki to

warzywa. Ale co z pomidorami? Ten codzienny przysmak jest

czesto gtéwnym elementem owocowo-warzywnego sporu. Naukowo
rzecz ujmujac, owoce to czesci kwiatostanéw, ktére zawierajg nasiona.

ecccsccccccccce

Dlatego pomidorysg owocami, takjak miedzyinnymiogérki, baktazany,
papryki i dynie. Warzywa to wszystkie inne czesci roslin, takie jak
lidcie (np. szpinak i safata), korzenie (np. pietruszka i marchewka),
todygi (np. seler naciowy) i ptatki kwiatéw (np. kalafior i brokut).

eeccccccccccce

Jednakie ze ,zwyczajnego” i kulinarnego punktu widzenia warzywa
s mniej stodkie - czy tez bardziej stone - i s3 podawane jako czes¢
dania gtéwnego. Owoce sg stodsze i kwasniejsze, przy czym czesto
stuzg jako deser lub przekaska.

o000 00cccccce
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Przechowywanie owocéw i warzyw

Wiele owocéw i warzyw dojrzewa nawet po zerwaniu, wiec mozna je umiescic
albo w lodéwce, albo na blacie kuchennym w koszyku, az dojrzeja. Naleiy je
trzymac z dala od ziemi i promieni stonecznych. Ogélnie, po pokrojeniu lub
obraniu, wiekszos¢ owocéw i warzyw najbezpieczniej trzyma¢ w lodéwece.
Generalnie owoce i warzywa tatwo tracg sktadniki odzywcze oraz psujg sie,
wiec nalezy sie z nimi obchodzi¢ ostroznie, by chroni¢ ich Swiezo$¢ i jakosc.
Zepsute owoce i warzywa nalezy oddzieli¢ oraz szybko usung¢ z pudetek,
potek, koszykdw lub pojemnikéw, gdzie s przechowywane. Dobre do spozycia
owoce i warzywa powinny by¢ swieze, nie miekkie lub zwiotczate i nie powinny
miec¢ plamek ani innych sladéw po uszkodzeniach, zepsuciu czy insektach.

Uprawianie owocow i warzyw

Owoce i warzywa mogg zosta¢ skazone niebezpiecznymi mikroorganizma-
mi w trakcie uprawy. Pamietaj, by postepowac¢ wedtug Pieciu Krokéw Upra-
wy Bezpiecznych Owocdw i Warzyw WHO (WHO, 2012), by mie¢ pewno$¢, ze
Twoje owoce i warzywa mozna bezpiecznie spozywac. Mozesz dowiedzie¢ sie
wiecej na ten temat w dziale o bezpieczenstwie zywnosci (str. 82-97).

KAVYA NAGALAKUNTA, 15 LAT, ZJEDNOCZONE EMIRATY ARABSKIE
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Grupa ziaren zawiera wszelkie produkty z pszeni-
¢y, ryzu, owsa, kukurydzy, jeczmienia czy innych
zbéz. Chleb, makaron, owsianka, ptatki $niada-
niowe i tortille to przyktady produktdw z ziaren. Te
/" produkty Zywnos$ciowe znane sg jako ,podstawowe”,

poniewaz dostarczajg nam sktadnika odzywczego,
ktéry jest naszym podstawowym Zrédtem energii: weglowodandw.Niektére
zboza sa mniej powszechne, cho¢ nadal bardzo wazne dla odzywiania i dla bio-
réznorodnosci, np.: szarfat, gryka, bulgur, pszenica ptaskurka, kamut, proso,
2yto, komosa i orkisz. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o tych zbozach, zajrzyj tutaj:
http://wholegrainscouncil.org/whole-grains-101/whole-grains-a-to-z

PORADY ZYWIENIOWE:

% Postaraj sie, by przynajmniej potowa spozywanych przez Ciebie zb6z byta
nierafinowana. Petne ziarna, ktore zawierajg cafg tuske, s zdrowsze :
niz ziarna rafinowane. Do produktéw petnoziarnistych nalezy chleb
petnoziarnisty, petnoziarniste ptatki Sniadaniowe i krakersy, owsianka, :
kasza bulgur i brazowy ryz. ;

% Gdy ziarna s rafinowane, wiele wystepujacych w nich naturalnie :
sktadnikéw odzywczych zostaje usunietych. Przyktady produktow ;
z ziaren rafinowanych obejmuijg biate pieczywo, biaty ryz, wzbogacony
makaron, tortille z maki oraz wiekszos¢ klusek. Niekiedy sktadniki od-
zywcze , tracone podczas przetwarzania, sy dodawane z powrotem do
rafinowanych ziaren. O takich produktach méwi sie, ze sg ,fortyfikowa-
ne" " lub ,wzbogacone”. Jesli kupujesz produkty z ziaren rafinowanych,
upewnij sie , ze na etykiecie znajduje sie stowo "fortyfikowane"Jednak
ogdlnie zawsze wybieraj produkty petnoziarniste!

. o
.........................................................................
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WESZ TO?

Czy wiesz co to komosa? Jest to bardzo pozywne zboze, bogate

w biatko i mikrosktadniki pokarmowe. Aby podkresli¢ jej znacze-
nie, ONZ i FAO ogtosity rok 2013 Miedzynarodowym Rokiem Komosy
(www.fao.org/quinoa-2013/en). Koszty produkcji komosy sg niskie,
a dodatkowo tatwo jg uprawia¢ w réznych klimatach i trudnych
warunkach, wiec wedtug FAO moze odegra¢ wazng role w zwalcza-
niu gtodu, niedozywienia i ub6stwa. Mate, organiczne uprawy
rodzinne w Andach sg gtéwnym producentem komosy, dzieki czemu
zwiekszyty tez swoje dochody. Mozesz przeczytac wiecej o komosie
na stronie: www.fao.org/news/story/en/item/170254/icode
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Bulwy i plantany

Ziemniaki, bataty, pochrzyn, Z6ttosocza, taro, maniok
imalanga to przyktady bulw. Szacuje sie, ze tego rodzaju
produkty stanowig podstawowe pozywienie oraz
gtéwne Zrédto kalorii dla 700 milionéw ludzi w Afryce,

Azji, Europie i Ameryce tacinskiej. Bulwy stanowig wazng czeS¢ naszej diety,

poniewaz s bogatym Zrédtem weglowodandw oraz zawierajg inne witaminy

i mineraly. Plantany to kolejny wazny rodzaj podstawowego skrobiowego

produktu spozywczego w Afryce, Ameryce Srodkowej, na Karaibach, a takze

obszarach przybrzeznych Ameryki Potudniowej. Plantany sa spokrewnione

z bananami, ale sa mniej stodkie i zwykle je sie je po ugotowaniu.

PORADY ZYWIENIOWE:

% Podczas zakupéw szukaj bulw, ktdre sa twarde, ciezkie i maja gtadka
skdrke. Unikaj tych z pomarszczong skorkg i zzieleniatych ziemniakdw.

% Bulwy, z wyjatkiem ktebianu katowatego, spozywa sie w wiekszosci po
ugotowaniu.

% Bulwy mozna przygotowac na wiele sposobéw. Gotowanie, pieczenie na
ruszcie lub w piekarniku, gotowanie na parze - kazdy sposéb jest dobry!

% Bulwy najlepiej przechowywac w ciemnych, chtodnych, dobrze
wentylowanych miejscach, ale nie w lodéwce.

% Kupujac plantany, szukaj twardych, dojrzatych, ciemnozielonych sztuk,
ktdre wydaja sie ciezkie. Nie kupuj przejrzatych, uszkodzonych lub
popekanych, bo Zle sie przechowuja. Trzymaj je w temperaturze pokojowej
i spozyj w ciggu 4-5 dni.

% Plantany mozna gotowac w podobny sposéb jak bulwy, a nawet piec na
ruszcie w skdrkach.

. .
...........................................................................
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WIESZTO?

Bulwy rdznig sie od warzyw korzeniowych na wiele sposob6w. Bulwy
to pogrubione lub powiekszone podziemne czesci pedu, zdolne do
przechowywania energii dla rosliny, a nawet wytwarzania nowych
roslin, jesli cze$¢ naziemna obumrze. Za to korzenie mogg pobierac
sktadniki odzywcze z gleby, lecz nie moga przechowywac energii
ani rozmnazac sie.

W przypadku bulw pojedyncza roslina moze
wytworzyc ich kilka, jak np. ziemniak.
Natomiast warzywa korzeniowe tworzg
jedno warzywo na ped, jak marchewka.
Bulwy zawierajq tez wiecej skrobi niz
warzywa korzeniowe, dlatego tez
znajduja sie w réznych
grupach zywnosci.
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Mieso, ryby, jaja

Do tej grupy nalezg wszystkie produkty miesne, dro-
biowe, owoce morza oraz jaja. Produkty te s3 wazne,
gdyz zawierajg proteiny ztozone z aminokwséw
odpowiedzialnych za site, tworzenie tkanek
i regeneracje ciata.

--------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: PORADY ZYWIENIOWE: *

: % Regularne spozywanie nawet matych ilosci miesa, drobra, ju; I ryb moze
pomdc zaspokoi¢ zapotrzebowanie na biatko, produkty te sa réwniez
bogate w niektére mineraty.

..........

: % Spoiywaj réine ryby i owoce morza, szczegélnie ttuste ryby, takie jak toso$,
makrela, $ledz, pstrag, sardynki oraz anchois, bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3, ktére pomagaja zmniejszyc ryzyko choréb serca i przynoszg inne
korzysci zdrowotne.

% Jedz réine miesa czerwone i biate, a takze drdb.

% Wybieraj chude mieso i dréb, ktére takze dostarczajg biatka oraz innych
sktadnikéw odzywczych, jednoczesnie zmniejszajac ilos¢ ttuszczu i kalorii
w diecie. Na przyktad pier$ z kurczaka lub indyka uwaza sie za chude mieso,

:  taksamo jak migso z kozy, poledwice wieprzowa czy chudy stek wotowy.

: % Uwazaj nailo¢ soli spozywanej w ciggu dnia, poniewaz mieso przetworzone,

3 np. szynka, paréwki lub inne wedliny, zawiera zwykle duzo soli (i innych
srodkéw chemicznych). Sprawdzaj etykiety pod katem dodanych soli.

Q. Wiecej do odkrycia:

: www.choosemyplate.gov/food-groups/protein-foods.html

cescscccsscsecesssccsccssccccoccol eocccscccccccccce oo
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Warzywa straczkowe i orzechy

Warzywa stragczkowe (np. fasola, groch, czy
soczewica), orzechy, nasiona i produkty z soi
oraz z tofu takze sq waznym Zrédtem prote-
in. Te bogate w biatka roslinne produkty sg
zwykle niedrogie, zawierajg mato ttuszczu,
duzo btonnika i innych przydatnych sktad-
nikéw odzywczych. Jak dowiemy sie w Dziale D, biatka roslinne sg tez bardziej
przyjazne Srodowisku. Niemniej, nie wszystkie produkty (szczegdlnie roslinne)
zawierajg wszystkie potrzebne nam aminokwasy, wiec aby by¢ zdrowym, mu-
simy dbac o zbhilansowanie naszej diety (dowiedz sie wiecej na str. 70).

Qess>

PORADY ZYWIENIOWE:

% Wybieraj orzechy i pestki bez soli.

% Kupuj fasole, groch i soczewice - w puszkach lub suszone.

% Spozywaj wiele roznych rodzajéw produktéw wymienionych powyzej, aby
skompletowac liste aminokwaséw (zupy z warzywami strgczkowymi lub
pieczen z orzechami/warzywami straczkowymi to tylko niektore przyktady :
- (zy znasz inne?). :

Q  Wigcej do odkrycia:
www.choosemyplate.gov/food-groups/protein-foods.html

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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2016 MIEDZYNARODOWY ROK SUCHYCH
: NASION ROSLIN STRACZKOWYCH '...\

Rosliny straczkowe, takie jak soczewica, fasola, .. .;
¢ groch czy ciecierzyca, sq kluczowq czescig nasze- M
go koszyka spoiywczego. S3 one Zrédiem biat-
: ka roslinnego i aminokwaséw dla ludzi na catym $wiecie i nalezy je spozywac
: jako staty element zdrowej diety. ONZ ogtosito rok 2016 Miedzynarodowym
Rokiem Suchych Nasion Roélin Straczkowych (skrot ang. IYP). Miato to na celu
: zwiekszenie $wiadomosci publicznej na temat korzyéci odzywczych ptynacych
z tych produktéw jako drogi do zréwnowazonej produkcji Zywnosci majacej na
: celu bezpieczenistwo zywnosciowe i zywieniowe. Odwiedz ponizszg strone, by
znalez¢ informacje, wydarzenia, przepisy i wiele wiecej: www.fao.org/pul-
: ses-2016/en pobierz zestawy i lekcje ze strony: http://iyp2016.org/resout-
ces/national-committee-kits

2016

YEAR OF PULSES :

Warzywa straczkowe
dla zdrowej diety

Warzywa stragczkowe
{atwo przygotowac,
moga tez stuzy¢ za
dobra alternatywe
dla miesa.
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Nabiat

' Za wchodzace w sktad tej grupy Zzywnosci uwaia sie
wszystkie produkty mleczne i wiele produktéw na bazie
mleka. Na przyktad ser, Smietana, jogurt i lody - to popu-
larne produkty mleczne. Cho¢ wiekszos¢ takich produktéw
pochodzi z mleka krowiego, do wytwarzania sera, masta
iinnychproduktéwuzywasietezmlekakoziego,owczego, bawolegoczymlekajaka.
Produkty z mleka, ktére zachowujg zawarto$¢ wapnia, s3 czescig grupy nabiatu,
tak jak fortyfikowane wapniem mleko sojowe (dowiedz sie wiecej o wapniu na
str. 74). Oprdécz wysokiej zawarto$ci wapnia, nabiat jest réwniez 7rddtem biatka
i thuszczu.

R ) oo
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:

:

:  PORADY ZYWIENIOWE:

% Szukaj odmian o nizszej zawartosci thuszczu, poniewaz nabiat
: zawiera duzo ttuszczu.

: % Sprawdzaj zawarto$¢ cukru w jogurtach i produktach na bazie
: mleka.

.
. .
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WIESZ T0?

Wiele oséb nie moze spozywac nabiatu z powodu nietolerancji laktozy.
Laktoza to obecny w mleku cukier, ktorego niektérzy ludzie nie moga
strawi¢. Jesli wystepuje u Ciebie wrazliwo$¢ na laktoze, by¢ moze jeste$
w stanie tolerowac mate porcje (np. 120 ml mleka). Dostepne sg tez pro-
dukty bez laktozy oraz z obnizong jej zawartoscig. Zaliczajq sie do nich mle-
ka, jogurty i sery, a takze fortyfikowane wapniem mleko sojowe.
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Ttuszcze i oleje

Ttuszcze i oleje s wazng czescig zbilansowanej diety,
poniewaz sg potrzebne ciatu do wykonywania wielu
waznych funkcji:

% Thuszcze dostarczajq energii.

% Thuszcze budujg zdrowe komoérki - kazda btona komérkowa w naszym ciele jest
znich zbudowana. Bez zdrowej btony komdrkowej pozostata czes¢ komorki nie
mogtaby funkcjonowac.

% Thuszcze sq wazne dla rozwoju mézgu i osrodkowego uktadu nerwowego.

% Thuszcze pomagajq ciatu przyswajac¢ witaminy. Witaminy A, D, E i K to
witaminy rozpuszczajace sie w ttuszczach, co oznacza, ze thuszcz w pozywieniu
pomaga jelitom wchtong¢ je do organizmu.

J Thuszcze pomagaja ciatu wytwarza¢ hormony i budowac tkanki.

% Tluszcze nas ogrzewajg: warstwa ttuszczu tuz pod skérg (zwana ttuszczem
podskérnym) dziata jak izolacja ciata przed zimnem.

% Thuszcze tworzg poduszke ochronng dla organéw. Wiele z waznych organdw,
w szczegdlnosci nerki, serce i jelita, jest obtozonych ttuszczem, ktéry pomaga
chronic je przed uszkodzeniami i utrzymuje je w odpowiednim miejscu.

Jednakze, chociaz potrzebuijesz troche ttuszczu w diecie, nie moze by¢ go za duzo.
Przede wszystkim, spozywane ttuszcze powinny by¢ ttuszczami odpowiedniego
rodzaju (patrz porady zywieniowe ponizej). Jedzenie zbyt duzej ilosci ttustego
pozywienia sprawia, ze przybiera sie na wadze wiecej niz jest zdrowo. Ttuszcze za-
wierajg ponad dwa razy wiecej kalorii niz biatka czy weglowodany, dlatego nalezy
ograniczac ilos¢ spozywanych thuszczy. Niestety, produkty zawierajace duzo ttusz-
czu sg intensywnie reklamowane dzieciom przez niektdre koncerny spozywcze.
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PORADY ZYWIENIOWE:

Thuszcze wystepuja naturalnie w wielu produktach roslinnych i zwierzecych. Prawie
kazdy produkt spozywczy zawiera troche ttuszczu, nawet jesli sg to bardzo mate ilo-
sci. Nie wszystkie ttuszcze s takie same, a to, jakie ttuszcze spozywamy, jest nawet
wazniejsze dla naszego zdrowia, niz taczna ilos¢ ttuszczu w naszej diecie.

% Wiekszos¢ ttuszczu w naszej diecie powinno pochodzic z ttuszczéw
nienasyconych, szczegélnie z oliwek i pestek (np. pestki stonecznika, dyni czy
sezam), orzechéw (np. migdatéw, orzechéw laskowych, pekanéw czy wtoskich)
oraz thustych ryb, ktdre dostarczajq ttuszczéw kwasowych omega-3 (f0sos, pstrag,
makrela, $ledZ, sardynki, tuiczyk, anchois). Do gotowania i smazenia wybieraj ta-
kie oleje jak rzepakowy, oliwa z oliwek, krokoszowy czy stonecznikowy, ktdre sa
bogate w ttuszcze nienasycone.

% Ogranicz nasycone kwasy ttuszczowe pochodzace z produktéw zwierze-
cych, takich jak wieprzowina, wotowina, ser, masto, smalec, Smietana, lody i inne
produkty z petnego mleka. Mozesz tez ograniczy¢ poziom nasyconych kwaséw ttusz-
czowych, decydujac sie na chude lub biate mieso (kurczak, ryby itp.) oraz wybierajac
produkty nabiatowe o obnizonej/niskiej zawartosci ttuszczu.

% Sztucznych thuszczy trans (zwanych takze , ttuszczami utwardzony-
mi") nalezy unikac albo spozywa¢ w jak najmniejszej ilosci Ttuszcze
trans sg produkowane przez cztowieka w spos6b obejmujacy wttaczanie atoméw
wodoru do olejéw warzywnych przy wykorzystaniu metalicznego katalizatora.
Zmienia to strukture chemiczng oleju z cieczy w ciato state. Przyktady produktéw
zawierajacych sztuczne ttuszcze trans obejmuja niektore margaryny i produk-
ty przetworzone, takie jak gotowe placki, ciasta oraz miksy do ciast, biszkopty,
pizza, chipsy ziemniaczane, produkty panierowane, paczki, oraz inne tzw. ,fast-fo- :
ody” (ktorych wszystkich nalezy unikac). Thuszcze trans sg wytwarzane rowniez
w zotgdkach przezuwaczy (kréw, koz itp.) oraz mozna je znalez¢ w nabiale. Wybie-
raj chude mieso i niskottuszczowy nabiat, by ograniczy¢ spozycie ttuszczy trans.

% Mozesz te7 ograniczy¢ spozywanie thuszczu, zmieniajac sposob gotowania dan.
Na przyktad usuwac ttuste czesci miesa, stosowac olej roslinny (nie zwierzecy)
i gotowac lub piec zamiast smazyc.
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QO Woda
L@@ Chociaz woda nie jest pozywieniem, ani tak naprawde
N

sktadnikiem odzywczym, jest zyciodajna oraz nie-

zbedna dla naszego zdrowia.Nasze ciata mogg przezy¢
tygodnie bez jedzenia, ale tylko dni bez wody. Dlatego musimy codzien-
nie pi¢ wiecej wody niz dostarcza¢ kazdego innego sktadnika odzyw-
czeqo. Woda przenosi_sktadniki odzywcze w catym ciele, nawilza oczy
i amortyzuje stawy, pomaga wyptuka¢ odpady, utrzymac statg temperatu-
re ciata (poprzez pocenie sie) oraz reqguluje wiele proceséw zachodzacych
w organizmie. Poniewaz nasze ciata nie gromadzg zapasowej wody, musimy
wymienia¢ jg poprzez poiywienie i ptyny, ktére spozywamy kazdego dnia.

Specjalisci do spraw zdrowia zalecajg, by pi¢ okoto dwa litry wody (czyli osiem
szklanek) kazdego dnia, a znacznie wiecej, gdy jest gorgco. Jak to wyglada
w Twoim przypadku? Musisz tez mie¢ pewnos¢, ze woda, ktorg pijesz (lub my-
jesz nig jedzenie i gotujesz) jest bezpieczna, jako ze przez wode moga przenosic
sie choroby. Jesli sie tym martwisz, uzdatnienie wody przed uzyciem poprzez
jej gotowanie lub filtrowanie to dobry sposéb, by upewnic sie, ze wszystkie
bakterie oraz inne patogeny, ktére mogg by¢ tam obecne, zostaty zniszczo-
ne. Po uzdatnieniu wody waine jest przechowywanie jej w czystym pojemniku
z pokrywka, by nie zostata ponownie skazona. Musisz tez mie¢ pewnos¢, ze
w wodzie nie ma skazen, takich jak ciezkie metale lub chemikalia. Porozma-
wiaj z lokalnymi urzednikami lub zarzagdem wad, by sprawdzi¢, czy Twoja woda
jest bezpieczna. Sprawd? wytyczne WHO dla jakosci wody pitnej, by dowiedzie¢
sie wiecej o konkretnych typach skazen oraz innych kwestiach zwigzanych
z bezpieczeristwem wody: www.who.int/water_sanitation_health/publi-
cations/dwq guidelines/en

WIESZ TO?

Nasze ciata sg ztozone w 50-75% z wody! Woda stanowi podstawe krwi, przenoszac
wazne sktadniki odzywcze po catym organizmie i umozliwiajac jego zdrowe
funkcjonowanie.
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Zmnlejszanle spozycia cukru i soli

Cukier daje energie. Jednakie, spoiywany przez nas
cukier powinien pochodzi¢ ze Zrédet, w ktérych wy-
stepuje naturalnie, takich jak owoce, warzywa czy
produkty mleczne. Wazine jest, by ograniczac ilos¢ cu-
kru spozywanego codziennie - nadmiar cukru, ktére-
go nie zuzywamy, jest przechowywany jako tkanka ttuszczowa. Z cukréw
powinno pochodzi¢ mniej niz 10% t3cznie pobieranej energii (tj. fgcznej
liczby kalorii, ktérg pobieramy z jedzenia i picia kazdego dnia), co jest od-
powiednikiem 50 g (lub okoto 12 ptaskich tyzeczek do herbaty) dla osoby
o zdrowej wadze spozywajacej codziennie okoto 2000 kalorii. Niemniej,
zdrowiej jest, gdy z wolnych cukréw pochodzi mniej niz 5% energii. Wolne
cukry to wszystkie cukry dodane do napojéw przez producenta, kucharza
lub konsumenta, a takie cukry naturalnie wystepujace w miodzie, syro-
pach, sokach owocowych i ich koncentratach. Zobacz wiecej szczeg6téw na:
www.who.int/elena/titles/guidance_summaries/sugars_intake/en

Zmniejszenie spozycia soli (sodu) znaczgco obniza ryzyko wystepowania wyso-
kiego cisnienia oraz choréb uktadu krazenia, udaru i choroby niedokrwiennej
serca. Zaleca sie, by doroéli spozywali mniej niz 5 graméw soli dziennie. Aby
unikna¢ spozywania zbyt duzej ilosci soli, uwaznie sprawdzaj jej zawartos¢
w réinych produktach. Zywno$¢ przetworzona, taka jak wedliny, przekaski
i fast-foody czesto zawiera duzo soli. Najlepiej uzywac surowych, petnowarto-
$ciowych sktadnikéw, gdy tylko to mozliwe, by unika¢ dodawanej soli i cukru.
Wiecej informacji znajdziesz tu: www.who.int/nutrition/publications/
guidelines/sodium_intake/en
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WIESZ TO?

Stone produkty mogg by¢ naprawde pyszne, a s6d jest niezbednym nam mineratem.
Jednakze, zbyt duza zawartos¢ sodu w naszym ciele moze mie¢ negatywne skutki (np.
wysokie cisnienie krwi — gtéwny czynnik ryzyka choréb serca, udaréw i choréb nerek).
WHO zaleca spozywanie ponizej 5 g soli dziennie i spozywanie wytacznie soli jodo-
wanej (by czerpac z niej takze jod). Pamietaj, ze wiele rodzajéw zywnosci przetwo-
rzonej zawiera juz s6l, wiec zawsze sprawdzaj opakowanie pod katem tej informacji
i ogdlnie, gdy to mozliwe, unikaj dodawania soli do przygotowywanych positkow.

oooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PORADY ZYWIENIOWE: *

% Kontroluj swoje spozycie cukru, stodkich produktow i napojow.
Wiele napojéw zawiera duze ilosci cukru - spéjrz na to, ile zawieraja go niektére
popularne marki: www.sugarstacks.com/beverages.htm

% Spozywaj ograniczong ilos¢ stodzonych produktéw, takich jak na przyktad stodkie
butki, ciastka lub inne stodycze. Moga dawac Ci szybki przyptyw energii, ale nie

dostarczaja wielu innych sktadnikéw odzywczych, a czesto zawierajg duzo cukru
i thuszczu.

% Wiele rodzajow zywnosci przetworzonej zawiera dodane lub ukryte cukry lub sl
nawet jesli sam produkt nie jest stodki (np. keczup, hamburgery i masto orzechowe
czesto zawierajg duzo cukru), dlatego tak wazne jest sprawdzanie etykiet, zeby do-
kfadnie wiedzie, jakie sktadniki zawiera dany produkt.

% Zjadaj raczej cate owoce zamiast pic soki owocowe, ktore czesto maja dodatek cukru.

% Ograniczanie ilosci spozywanego cukru sprawi, ze Twoje zeby bedg zdrowsze,
i pomoze zapobiegac préchnicy.

.
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WIESZ TO?

Cukier moze pochodzi¢ z trzciny cukrowej lub z buraka cukrowego.
Syrop klonowy (z drzew klonu) i midd to takze prawie sam cukier.
Zawierajg bardzo matg ilos¢ innych substandji, ktdre sprawiajg, ze
wygladaja i smakujg inaczej niz cukier.

Jak wprowadzamy pozywienie do
naszego ciata?

Brzmi to jak tatwe pytanie - po prostu zjadamy zywnos¢ -
ale to, jak ciato przyswaja sktadniki odzywcze, jest catkiem
fascynujace. PrzesledZmy te podrdz razem. Pierwszym jej
A {\ krokiem jest zucie pozywienia w ustach, gdzie enzymy za-
warte w $linie pomagaja rozpoczgc jego rozktad. Nastepnie
trafia ono do naszego zotadka.

Kwas zotadkowy oraz dodatkowe enzymy, jak proteazy (ktdére rozktadaja
biatka), lipazy (rozktadajace lipidy, czyli ttuszcze) i amylazy (ktére rozktadaja
weglowodany), kontynuujg rozktad pozywienia. Niektdre sktadniki odzywcze
trawig sie dtuzej niz inne, ale ,zwyczajny” positek zawierajacy wszystkiego po
trochu — weglowodandw, biatek i ttuszczéw - opuszcza zotadek po okoto 2-4
godzinach.

Nastepny przystanek: nasze jelito cienkie (majace okoto 5 metréw dtugosci) to
miejsce, gdzie nastepuje wchtanianie praktycznie wszystkich sktadnikéw od-
zywczych, w tym biatek, weglowodan6w, ttuszczéw i wody, jak réwniez witamin
i mineratow.

Nastepnie pozostatosci przekazywane sg do jelita grubego, ktére ma za zada-
nie zamieni¢ pozostatosci w kat, a takze wchtania¢ wazne witaminy produko-
wane przez bakterie jelitowe oraz wode pozostatg w tych odpadkach. Wtedy
podréz dobiega korica.
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SKEADNIKI ODZYWCZE

Jak  zobaczylisSmy w poprzednim dziale, musi-
my spoizywa¢ produkty z rdéinych grup Zywnosci
w odpowiednich proporcjach, by uzyska¢ odpowiednia
ilos¢ sktadnikéw odiywczych. Wiesz juz, ze wiele z nich
mozna znalez¢ w wiecej niz tylko jednej grupie produktéw.

Przyjrzyjmy sie wiec sktadnikom odzywczym i temu, dlaczego ich potrzebuje-
my oraz jak maja sie do gtéwnych grup zywnosci, o ktérych wtasnie mowilismy.
Zanim zaczniemy, warto zauwazyc, ze sa dwa rodzaje sktadnikow odzywczych.
Makrosktadniki to sktadniki strukturalne i dajace energie, do ktérych nale-
23 weglowodany, ttuszcze oraz biatka. Mikrosktadniki to witaminy, mineraty,
pierwiastki sladowe, zwigzki fitochemiczne oraz antyoksydanty, ktérych ciato
potrzebuje tylko w niewielkich ilosciach, ale ktére s niezbedne do wtasciwego
funkcjonowania i dobrego zdrowia.

WIESZ TO?

Oto ciekawy fakt: czy wiesz, ze jest cos takiego jak substancje anty-
odzywcze? Sg to naturalne substancje, ktére mogg uniemozliwic
wchfanianie innych. Na przyktad kwas fitowy (wystepujacy czesto
w tupinach orzechdw, pestek i ziaren) oraz kwas szczawiowy (obecny
w szpinaku) maja silne zdolnosci fgczenia sie z mineratami, takimi jak
wapn, magnez, zelazo, miedz? i cynk, przez co uniemozliwiajg ich ab-
sorpcje przez ludzki organizm. Glukozynolany, ktére znajdujg sie w ta-
kich roslinach jak gorczyca, kapusta i chrzan (dajgce im pikantny smak),
uniemozliwiajg wchtanianie jodu. Dlatego jest bardzo wazne, by spozy-
wac jedzenie w odpowiednich kombinacjach, zapewniajac wchfanianie
wszystkich sktadnikéw odzywczych, ktorych potrzebujemy.
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WEDLOWODANY

Weglowodany mozna znalez¢ w wielu réznych produk-
tach. Jednakze grupg najbardziej w nie bogatg sq ziarna.

% Weglowodany to najwazniejsze zrddto energii dla ciata,
dostarczajace jej kazdej komdrce: Twoje ciato rozktada weglowodany na
glukoze (cukier), ktéra jest Zzrodtem energii. Cze$¢ dodatkowej glukozy
jest przechowywana w watrobie i miesniach na czas, kiedy moze by¢ po-
trzebna. Jednakze, jesli zjesz wiecej weglowodandw, niz Twoje ciato po-
trzebuje do uzyskania energii, ciato zmieni je w ttuszcz, by przechowac
je dtugoterminowo, poniewaz w watrobie i w mie$niach przechowywana
jest tylko niewielka ilo$¢ glukozy.

% Potrzebujemy energii z weglowodandéw do aktywnosci fizycznej, rozwoju
oraz 0golnej naprawy i odnowy tkanek.

% Potrzebujemy tej energii takze do podstawowych funkgji, takich jak od-
dychanie, krazenie krwi i tlenu czy trawienie oraz metabolizowanie po-
zywienia.

% Weglowodany pomagaja naszym miesniom pracowac i s niezbedne do
dziatania naszych mézgéw.

Trzy rodzaje weglowodandéw
Weglowodany ogdlnie pochodzg z rodlin

i wystepuja w trzech formach jako skrobia,
btonnik i cukry

Weglowodany - skrobia: Skrobia to niemajaca
smaku biata substancja, ktdra jest waznym Zrodtem energii w naszej diecie.
Skrobia to polisacharyd (faricuch potgczonych cukréw prostych), ktéry jest
produkowany przez wiekszos¢ roslin zielonych w celu magazynowania ener-
gii. Jest najczesciej w podstawowych produktach zywieniowych, takich jak
ziemniaki, pszenica, kukurydza, ryz i kasawa, jest bardzo wysoka.

'-.o-o--..oooooo---ooo---.coo.o---.ooo--.oooo.o--o.oo--o.oooo.-o---oo-ao.o"
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Weglowodany - btonnik: Btonnik powstaje z dtugich, potaczonych
faricuchéw, ktdre tworzg struktury takie jak skérka owocdw, todygi itp.
Btonnik to wazna cze$¢ zdrowej diety, nawet pomimo tego, ze nasze cia-
fa go nie przyswajaja. Przechodzi przez jelita i pomaga ciatu pozby¢ sie
zbednych produktéw, ,czyszczac” przewod pokarmowy. Owoce i warzywa,
m.in. warzywa lisciaste, szparagi, karczochy, baktazan, maliny czy brokuty
to dobre 7rddta btonnika. Warzywa straczkowe, np. suszona fasola, groch
czy soczewica, to takze dobre Zrddto btonnika, podobnie jak otreby obecne
w wielu produktach z ziaren nierafinowanych (np. ryz bragzowy).

Weglowodany - cukry: Wystepuje sporo réznych form cukru. Fruk-
toza, cukroza, glukoza, laktoza i maltoza to rdine rodzaje czasteczek
cukréw. Cukier moze wystepowac naturalnie w naszym pozywieniu i na-
pojach albo by¢ do nich dodawany - na przyktad do napojéw gazowa-
nych, ciast, biszkoptéw czy stodkich butek. Do tych tak zwanych cukréw
,wolnych” zaliczamy tez cukry naturalnie wystepujace w miodzie, syro-
pach, sokach owocowych i ich koncentratach. Jako zasade, WHO zaleca
zmniejszenie spozycia cukréw na kazdym etapie zycia, a ta niewielka ilo$¢
cukréw, ktéra bedziemy spozywac, powinna by¢ naturalnie zawarta w po-
zywieniu, np. w owocach. Dtuzsze faficuchy cukréw, jak wspomniana wyzej
skrobia, maja w rzeczywistosci gorzki smak, lecz sq zdrowsze dla naszych
ciat, szczegolinie jedli spozywamy je w naturalnej formie, jako petnowar-
tosciowe, surowe produkty. Powinni$my wiec gtéwnie czerpac energie
z tego rodzaju Zywnosci.
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BIALKO

Biatko jest dla nas kluczowym sktadni-
kiem odzywczym, gdyz:
% Kazda komérka w ludzkim ciele zbudowana jest z biatek.

% Biatka zajmujq sie odbudowa i naprawa tkanek, takich jak miesnie, kosci i orga-
ny, krew, skora oraz wtosy.

% Dlatego biatko jest szczegdlnie wazne dla wzrostu i zdrowego rozwoju w trakcie
dziecifistwa, w okresie dojrzewania i podczas Cigzy.

% Biatko pomaga krzepnac naszej krwi, aby zahamowa¢ krwawienie, wzmacnia
nasz system immunologiczny, by mégt walczy¢ z chorobami i jest niezbedne
do produkcji hormonéw.

% Biatko jest tez gtownym sktadnikiem systemu transportowego przenoszacego
tlen i sktadniki odzywcze do kazdej komadrki organizmu.

Sq 22 rodzaje aminokwaséw, ktdrych nasze ciato uzywa do wytwarzania biatek, sta-
nowigcych dtugie faicuchy réznych kombinacji aminokwaséw. Nasze ciata umie-
ja same wyprodukowa¢ okoto 13 z nich, ale jest dziewie¢ aminokwaséw, ktdrych
wytworzy¢ nie potrafig. S3 one zwane aminokwasami egzogennymi (patrz str. 70)
i musimy je pozyskiwac, jedzac pewne bogate w biatko produkty. Jesli nie bedziemy spo-
zywac produktow zawierajacych te niezbedne aminokwasy, nasze ciata zaczng rozktadac
istniejace proteiny, np. tkanke miesniowa. Dlatego jest bardzo wazne, by wszystkie ami-
nokwasy egzogenne regularnie wystepowaty w naszej diecie.

Rézne produkty zawierajg rézne aminokwasy, wiec wazne jest, by codzienna dieta byfa
zréznicowana. Biatko miesa zawiera wszystkie aminokwasy, w tym te egzogenne. Orze-
chy, ziarna, warzywa straczkowe, owoce i warzywa sg niepetnowartosciowymi zrédta-
mi biatka, tj. nie zawierajg wszystkich aminokwaséw. Dlatego wegetarianie powinni
uwaznie mieszac i dobiera¢ produkty, by pozyskac petng palete biatek (patrz informacja
na str. 71). Niemniej dobrze jest réznicowac diete i wybierac rozne rodzaje miesa, nabia-
tu, ziaren i warzyw straczkowych, by zapewnic sobie wiasciwe potgczenie aminokwasow
i zmniejszy¢ konsumpcije innych sktadnikéw odzywczych, takich jak ttuszcze. Na przy-
ktad zjedzenie granoli z petnego ziarna owsa z jogurtem to zdrowy sposdb na pozyskanie
wiasciwej kombinacji aminokwaséw.

.
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Aminokwasy
egzogenne  Wybrane produkty, w ktérych mozesz je znalezé

Mieso, fasola, parmezan, soja, pestki, wodorosty

Histydyna !
1 sezam

Izoleucyna Migdaty, orzechy nerkowca, kurczak, ciecierzyca, jaja, biate
ryby, soczewica, wigkszos¢ pestek i biatko sojowe

Leucyna Mieso, dréb, ryby, nabiat, fasola, orzeszki ziemne

i biatko sojowe

Lizyna Mieso, jaja, drob, soja, fasola, groch i ser

Metionina Mieso, ryby, nabiat, fasola,szpinak,cukinia,orzechy i nasiona

Mieso, mleko, jaja, orzechy wtoskie, orzeszki ziemne,

Fenyloalanina  ~ "~ o )
ciecierzyca i biatko sojowe

Mieso, jaja, soja, szpinak, rzepa, grzyby, jarmuz

Treonina )
i fasola

Czekolada, owies, suszone daktyle, mleko, jogurt, serek wiejski,
czerwone mieso, jaja, ryby, drob, sezam, ciecierzyca, pestki,
banany i orzeszki ziemne

Tryptofan

Wanilia Mieso, nabiat, ziarna, grzyby, orzeszki ziemne i biatko
sojowe
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WEGETARIANIE

0gdlnie méwigc, wegetarianie nie jedzg miesa,
ryb ani drobiu, ale jest wiele rodzajéw diet
wegetarianskich. Naleza do nich:

% Laktowegetarianizm, ktdry wyklucza zaréwno mieso, ryby, dréb i jaja,
jak réwniez produkty je zawierajgce. Nabiat, czyli mleko, ser, jogurt
i masto, jest dozwolone.

% Laktoowowegetarianizm, ktory wyklucza mieso, ryby i drdb, ale
wiacza nabiat i jaja.

% Owowegetarianizm, ktory wyklucza migso, dréb, owoce morza
i nabiat, ale wigcza jaja.

% Weganizm, ktory wyklucza mieso, dréb, ryby, jaja i nabiat - oraz
produkty je zawierajace.

Zaleznie od tego, ktdrej diety wegetariariskiej przestrzegasz, musisz
koniecznie zjada¢ duzo odpowiedniego typu produktéw, by spozywac
wszystkie sktadniki odzywcze, ktérych potrzebuje Twoje ciato. Na
przyktad, by pozyskac zelazo i biatko, ktore najczesciej znajduje sie
w miesie, wegetarianie powinni jes¢ wiecej fasoli, petnych ziaren
i warzyw lisciastych. Ci, ktérzy nie pija mleka, moga pozyska¢ wapn
z mleka sojowego lub tofu. Wegetarianie powinni by¢ tez bardzo uwazni
w dobieraniu produktéw spozywczych, by przyjmowac odpowiednie ilosci
aminokwaséw egzogennych. Mozna to osiggna¢, jedzac rézne pestki,
orzechy i warzywa straczkowe (szczegolne fasole, soczewice i groch),
ktére dadzg wiasciwg ich mieszanke. Pestki, np. sezam, pestki dyni lub
stonecznika, stanowia zdrowy wybor, a orzechy nerkowca i migdaty maja
duzo mniej ttuszczu niz inne orzechy, przy czym sg bogate w biatko.

Chodzi tu 0 mieszanie i dobieranie odpowiednich produktow!

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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WIESZ TO?

Skromne jajko jest jednym z najlepszych Zrédet biatka. Jajka zawierajq tez
wiele witamin (np. witaminy A i D) oraz mineratéw (np. wapn). Srednie-
go rozmiaru jajko zawiera okoto 6 graméw biatka i dostarcza wszystkich 22
aminokwaséw w lekkostrawnej formie. Na przyktad omlet albo jeszcze lepigj
jajko gotowane lub w koszulce, moze by¢ czescig wspaniatego positku.

JEDNO DUZE JAJKO (50G)

WYPELNIA TYLE DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA

27% SELEN KWAS FOLIOWY 9%
25% WITAMINE B12 WITAMINEA 8%
23% WITAMIE B4 ZELAZ0 6%
15% RYBOFLAWINE ENERGIE 4%
13% BIALKO WITAMINE B6 4%
11% FOSFOR = y4 CINK 4%
9% WITAMINE D prd WITAMINEE 2%

DANE OPARTE NA PRZYBLIZONYCH SREDNICH DLA DOROSEYCH MEZCZYZN/KOBIET
75 BAZ DANYCH (AUSTRALIA, KANADA, CHINY, UE, USA)

10 NAJWIEKSZYCH PRODUCENTOW JAJ (2013)

' Te kraje produkujg 70% jaj na swiecie '

ROSJA\
e

J f /\@

- CHINY
USA v
J :

MEKSYK BRAZYLIA UKRAINA TURCJA INDIE INDONEZJA JAPONIA
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Witaminy to zwigzki organiczne, ktére nie mogg by¢
wytworzone przez ciato ludzkie w wystarczajacych ilosciach,

ale s3 dostarczane w spozywanych przez nas produktach
roslinnych i zwierzecych. Witaminy sg niezbedne do funk-
cjonowania ciata, pomagaja zapobiegac ciezkim chorobom
oraz wspieraja nas w dtugim i zdrowym zyciu.

Owoce, warzywa, fasola i ziarna sg bogate w witaminy. Jest wiele réznych rodza-
jéw witamin, a kazda z nich ma swoje zadanie. Przyjrzyjmy sie niektérym
z wazniejszych:

% Witamina A jest wazna dla zdrowia skory, tworzenia kosci, silnego systemu immu-
nologicznego, rozmnazania, rozwoju oraz dobrego wzroku. Jest tak wazna, ze niedo-
hor witaminy A w latach dzieciecych moze prowadzi¢ do trwatej utraty wzroku. Naj-
lepszymi Zrddtami witaminy A s3 pomarariczowe i z6tte owoce i warzywa, warzywa
liSciaste, mleko, jaja, watrdbka.

% Istnieje osiem witamin B, ktére wspétpracuja, przetwarzajgc energie, regulujac
funkcjonowanie ciata, budujac i naprawiajac tkanki. Pozywienie bogate w witaminy
B obejmuje wszystkie miesa (w szczegdInosci watrébke), ryby, jaja, orzechy, pestki, wa-
rzywa straczkowe, mleko i nabiat, a takze warzywa lisciaste.

% Witamina C jest wazna dla zdrowia tkanek i dziata jak ,cement” sklejajacy ko-
morki i tkanki. Zmniejsza tez ryzyko chordb. Ciato jej nie przechowuije, wiec pro-
dukty zawierajgce witamine C powinny by¢ spozywane bardzo czesto. Potrawy
bogate w witamine C to owoce, szczegdlnie owoce cytrusowe oraz wiekszos¢
warzyw, w tym ziemniaki ze skdrka.

% Witamina D wraz z wapniem i innymi mineratami dba o zdrowie naszych
kosci, systemu immunologicznego, mézqu, uktadu nerwowego, skory,
miesni i organdw rozrodczych. Jej najlepszym Zrédtem jest produkcja wtasna
ciata poprzez wystawienie skdry na stofice, od czego pochodzi okreslenie
LWitamina stofica”. Jednak zachowaj ostroznos¢ podczas kapieli stonecznych.
Promienie ultrafioletowe mogg by¢ szkodliwe, wiec dobrym pomystem jest
stosowanie kremu z filtrem dla ochrony!
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MINERALY

Mineraty to wystepujace naturalnie
nieorganiczne substancje chemiczne
(,nieorganiczne” oznacza, ze nie sg to rosliny

ani zwierzeta - pamietaj, ze witaminy sg

organiczne).

Oto ich kluczowe funkcje:

% Mineraty fregulujg wiele proceséw zachodzacych w ciele, m.in. bicie serca,
odpowiedzi i reakcje uktadu nerwowego, krzepniecie krwi, gospodarke
ptynéw i metabolizm.

% Mineraty wspieraja tez budowe kosci, zebéw, paznokci, miesni i czerwonych
krwinek.

% Mineraty nie moga zostac¢ roztozone ani zmienione przez nasze ciata oraz
nie niszczy ich temperatura ani powietrze.

®00c0c00c0cc0000000000000000000000

esccce

W réznych produktach mozna znalez¢ r6zne mineraty, wiec powinnismy jes¢
szeroki wachlarz pozywnych produktéw, by pozyska¢ mineraty potrzebne
nam, aby pozosta¢ w dobrym zdrowiu. Obecnie znamy co najmniej 15
mineratéw, ktére sg niezbedne dla zywienia ludzi. Oto kilka z nich:

% Wapn jest niezbedny dla tworzenia silnych kosci i zebow oraz prawidto-
wego funkcjonowania uktadu nerwowego i miesniowo-szkieletowego.
W szczegdinosci dzieciom czesto daje sie mleko, by ich rosngce kosci
i zeby pozyskiwaty wapn, ktérego potrzebuja, by by¢ silne. Oprdécz nabia-
tu (np. mleka, sera i jogurtu) Zrédtem wapnia s tez niektdre osciste ryby
oraz warzywa lisciaste. Fortyfikowane wapniem produkty spozywcze
i napoje, np. ptatki sniadaniowe, sok pomararczowy czy napoje ryzowe lub
migdatowe, takze dostarczajg wapnia, ale niekoniecznie innych sktadnikéw
odzywczych, ktére znajdujg sie w nabiale (np. biatek, ttuszczéw i witamin

Zgrupy B).
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% Jod jest niezbedny do prawidtowego wzrostu, rozwoju i funkcjonowania
mozgu oraz catego ciata. Niedohér jodu moze powodowac opéinienie
rozwoju umystowego oraz hamowac rozwdj fizyczny. Jod mozna znalez¢
przede wszystkim w soli jodowanej, ale takze w niektdrych owocach morza
i wodorostach.

% Zelazo transportuje tlen w ciele i jest wazne dla jego odpowiedniego
wzrostu, rozwoju oraz odpornosci na infekcje. Jest szczegdlnie wazne dla
kobiet w okresie cigzy i potogu, a takze dla niemowlakéw i matych dzie-
ci. Braki zelaza mogq prowadzi¢ do opdinied w rozwoju fizycznym oraz
zmniejszonej ptodnosci. Zelazo mozna znalez¢ w czerwonych migsach,
watrébce, rybach, drobiu, jajach, soczewicy, fasoli oraz ciemnozielonych
warzywach lisciastych, m.in. szpinaku

% Magnez jest waznym sktadnikiem tworzenia kosci oraz jest niezbedny do
transferu energii w ciele. Magnez mozna znalez¢ w owocach, warzywach
i orzechach.

% Potas pomaga regulowac prace serca oraz ci$nienie krwi. Potas mozna
znalez¢ w owocach i warzywach.

% Cynk pomaga utrzyma¢ komdrki w dobrym stanie, wspomaga sys-
tem immunologiczny oraz jest niezbedny do prawidtowego wzrostu
i rozwoju. Jest wazny dla wtasciwego funkcjonowania osrodkowego ukta-
du nerwowego oraz mézgu, szczegdlnie u niemowlat, matych dzieci i ko-
biet w cigzy. Cynk mozna znalez¢ w rybach, skorupiakach, czerwonym mie-
sie, watrébce i w warzywach straczkowych.

% Sod pomaga regulowac poziom ptynéw w ciele, pomaga utrzymac whasci-
we ciSnienie krwi oraz wspomaga funkcjonowanie miesni i nerwéw. Sod
mozna znalez¢ w soli.
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R | Warzywa korzeniowe
Ciemnozielone
warzywa liSciaste
Warzywa straczkowe
(fasola, soczewica itp.)
Orzechy i pestki
Ttuszcze i oleje

Weglowodany —
skrobia

AN
<

Weglowodany
— btonnik

AN
A
AN

Weglowodany
— cukry

Wszystkie aminokwasy
egzogenne

Inne
aminokwasy

Nienasycone
kwasy ttuszczowe

Witamina A

Witaminy B

Witamina C

Witamina D

Waph

Jod

Zelazo

Manez
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Podsumowanie grup zywnosci i sktadnikow odzywczych

Wow! Zdajemy sobie sprawe, ze byto to duzo informacji - aby utatwic Ci ich przy-
swojenie, obok (po prawej) jest tabela wskazujaca, ktére grupy zywnosci stanowig
znaczace Zrédta wskazanych sktadnikéw odzywczych. Zauwaz jednak, ze te grupy
zywnosci nie sg jedynym dostarczycielem podanych sktadnikéw, oraz ze sg rézni-
ce w ich ilodci w zaleznosci od produktéw w obrebie grupy, a nawet odmian tych
produktow.

Inne grupy zywnosci réwniez moga zawierac¢ niewielkie ilosci sktadnikéw odzyw-
czych. Dlatego wazna jest zbilansowana i zréznicowana dieta. Jest wazne, by jes¢
nie tylko odpowiednie ilosci produktdw z réznych grup Zywnosci, ale tez réine
produkty z kazdej grupy (w kofcu méwi sie, ze jedyne, co w Zyciu jest pewne, to
Zmiana).
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UKLADANIE ZBILANSOWANEJ DIETY

Jakie powinny byc¢ proporcje?

Teraz, kiedy masz juz wiedze na temat wszystkich grup zywnosci oraz sktadnikéw
odzywczych, przyjrzyjmy sie blizej, jak duzo kazdego rodzaju pozywienia powinni-
$my zjadac. Wiele krajow posiada wytyczne wskazujace, jak duzo zwykle spozywa-
nych produktéw z kazdej grupy zywnosci powinno sktadac sie na typowy positek.
(np. piramidy zywnosci, zasady dtoni, talerze itp.). Ogdlnie zaleca sie, by jes¢ co naj-
mniej piec porcji owocéw i warzyw kazdego dnia. Skrobia powinna stanowi¢ okoto
potowe konsumowanej energii kazdego dnia - przy czym powinny by¢ to produkty
petnoziarniste, jesli to mozliwe. Potrzebujemy tez produktow bogatych w biatko -
czy to zwierzece (mieso, ryby i nabiat), czy roslinne (warzywa stragczkowe, orzechy
i pestki).

Ponizej 30% energii powinno pochodzi¢ z thuszczéw oraz mniej niz 10% z wolnych cu-
kréw. Utrzymywanie spozycia soli ponizej poziomu 5 g dziennie pomaga ograniczy¢
ryzyko chordb serca i udaru w pézniejszym zyciu. Pamietaj, ze zbilansowana dieta nie
polega na spozywaniu wtasciwych proporcji produktéw z réznych grup zywnosci, ale
takze réznych produktow w ramach poszczegéinych grup. Na przyktad jest wiele ro-
dzajow warzyw, ktore dojrzewajg w réznych porach roku. Testuj je i przygotowuj na
rézne sposoby.

Wiecej do odkrycia:

Q. FLekcje o zywieniu FAO: Dobre jedzenie dla dobrego zdrowia.
W szczegdInosci lekcja 7 - Dobre wybory zywieniowe i zdrowe positki:
www.fao.org/docrep/017/i3261e/i3261e.pdf

Q. Arkusz informacji WHO Zdrowa Dieta
www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en

Q. Pig¢ Zasad Zdrowej Diety
www.who.int/nutrition/topics/5keys_healthydiet/en
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Jak duzo jes¢?
Znamy juz proporcje, ale jak duzo powinnismy je$¢? To zalezy od tego, ile masz lat, czy
jestes chtopcem czy dziewczynka oraz od Twojej aktywnosci fizycznej!

Bez wzgledu na wiek, wazne zeby jak najwiecej czerpac z pozywienia. Oznacza to, ze
nalezy wybierac jedzenie, ktore zawiera mozliwie najwyiszy poziom sktadnikéw od-
zywczych. Na przyktad spozywanie $wiezych, petnowartosciowych potraw dostarczy
wielu niezbednych sktadnikéw odzywczych, ktére bytyby utracone przy przetwa-
rzaniu lub przechowywaniu produktéw. Wazne jest tez, by pamietac, ze wiele rodza-
jow zywnosci przetworzonej zawiera zwykle duzo thuszczéw, cukrdw i soli, a takze
innych dodatkéw, takich jak chemiczne konserwanty. Mozesz takze zachowa¢ wy-
sokg zawartos¢ sktadnikéw odzywczych poprzez metody gotowania - na przyktad
gotujac warzywa na parze, zamiast gotowac je w wodzie lub smazy¢. Dowiedz sie
wiecej na ten temat na str. 108.

More to explore:

Arkusz informacji WHO Zdrowa Dieta:
www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en

5 pordji dziennie: www.nhs.uk/LiveWell/5ADAY/Pages/5ADAYhome.aspx

100 pomystow na przekaski: www.100daysofrealfood.
com/2012/07/31/85-snacks-for-kids-and-adults

Wybierz méj talerz: www.choosemyplate.gov

FAO Dobre jedzenie dla dobrego zdrowia:
www.fao.org/docrep/017/i3261e/i3261e00.html

Grupy Zywnosci:
www.cdc.gov/nutrition/everyone/basics/foodgroups.html
Wszystko o odzywianiu: www.superkidsnutrition.com

Rady dla wegetarian:
www.choosemyplate.gov/healthy-eating- tips/tips-for-vegetarian.html

PO L LOLO LO O
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DZIECIW WIEKU 2-10 LAT

% Rosnace dzieci maja duze zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze, ale

majg mate zotadki i nie sg w stanie zjes¢ duzo na raz.
% Dziewczynki i chtopcy potrzebuja w tym wieku takiej samej ilosci pozywienia i majg
to samo zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze.

% Muszg spozywac co najmniej trzy dobre positki dziennie oraz dwie do trzech prze-
kasek miedzy nimi.

% Przebywanie w szkole o pustym zotadku sprawia, ze trudno sie skupi¢ i uczyC.
Kazdy dzien powinien rozpoczynac sie pozywnym positkiem przed péjsciem do
szkoty!

% Bardzo wazne, by ich dieta byta réznorodna, aby mogty rosna¢ i by¢ zdrowe.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

NASTOLATKI (11-20 LAT)

% Okres dojrzewania to czas bardzo szybkiego wzrostu oraz wysokiego zapo-
trzebowania na sktadniki odzywcze i energie, w miare jak ciato dojrzewa
i przechodzi w dorostos¢. W tym okresie Twéj szkielet buduje silng podstawe
7 zapasOw wapnia, co jest szczegdlnie wazne dla dziewczat.

% Jest to wiec czas na utrwalenie dobrych wyboréw i nawykow zywieniowych oraz
wiasciwego rytmu positkéw, ktdry bedzie stosowany w pdzniejszym zyciu. Nalezy
unikac diet, ktére nie spetniaja wszystkich potrzeb odzywczych.

% Waine jest, by wybiera¢ produkty bogate w mikrosktadniki (witaminy

i mineraty).

% Dojrzewajace dziewczeta musza dobrze sie odzywiac dla whasnego rozwoju, ale
tez dlatego, ze stanowi to baze do wsparcia ich wtasnych dzieci, jesli w pdzniej-
szym zyciu zostang matkami. W szczeg6lnosci, powinny spozywac produkty bogate
w zelazo, by zaspokoic swoje bardzo wysokie zapotrzebowanie na ten pierwiastek
zwigzane z szybkim wzrostem i utratg krwi wskutek menstruacji.

% Dojrzewajacy chtopcy rozwijaja sie inaczej od dziewczat i zazwyczaj potrzebuija
wiecej kalorii i produktéw wysokobiatkowych.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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CO TO SA KALORIE?

J Wiemy juz wiec wszystko o sktadnikach odzywczych czerpanych z pozywienia,

ale co z energig, ktdrej potrzebujemy, by mysle¢, dziatac i rosna¢? Energie, ktdra
pobieramy z pozywienia, mierzy sie w kaloriach. Ogdlnie méwiac, kalorie to
energia, ktora napedza nasze ciata (troche jak benzyna napedza silnik!). Kalorie
Z naszego pozywienia s zuzywane na:

% Wzrost: kalorie dostarczajg na-

szym komdrkom i mieSniom energii WIESZ TO??
potrzebnej do rozwoju. o
% Kluczowe procesy: : np. bicie Naukowa definicja kalorii brzmi tak:

serca, oddychanie, metabolizm, energia potrzebna do podniesienia
trawienie, myslenie, krazenie krwi, temperatury 19 wody 0 1°C.
rozwoj. Ilo$¢ energii potrzebna do

tych proceséw zwana jest ,podsta-

wowa przemiang materii" (BMR).

¥ Aktywnosc fizyczna: np. chodzenie, ptywanie, zabawa, praca, taniec, jazda
na rowerze itp.

¥ Ciato czerpie energie, czyli kalorie, ktorej potrzebuje z pozywienia poprzez pro-
ces zwany metabolizmem. Rézne rodzaje zywnosci dostarczajg réznych ilosci
energii. Na przyktad gram weglowodanéw dostarcza 4 kalorii, gram biatka
tez 4 kalorii, a gram ttuszczu 9 kalorii. Jedli znasz ilo$¢ zjadanych w positku we-
glowodanéw, ttuszczy i biatek, mozesz obliczy¢ ilos¢ kalorii (lub energii!), ktéra
Twoje ciato przyjmuije. Szacuje sie, ze $rednio cztowiek powinien spozywac co-
dziennie 2 000 kalorii. Jednakze ilos¢, ktorej potrzebuje konkretna osoba, zalezy
od takich czynnikow jak: wzrost, waga, pte¢, wiek i poziom aktywnosci fizycznej.
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PORADY ZYWIENIOWE

% Ogolna zasada mowi, ze nalezy rownowazy¢ ilos¢ spozywanych kalorii
iloscig energii zuzywanej podczas cwiczen oraz innej aktywnosci fizycznej.
Utrzymanie tego bilansu energii jest wazne dla utrzymania zdrowej masy
ciafa.

.
eccccccccccccce o0°

% Wybieraj przekaski madrze. Produkty spozywane oprécz gtéwnych
positkéw majg wazne miejsce w dobrej diecie. Przekaski sg wazne dla 0séb
0 wysokim zapotrzebowaniu na energie i sktadniki odzywcze oraz dla  :
0s6b, ktére mogg nie by¢ w stanie zje$¢ wystarczajaco duso, by zaspokoi¢
swoje potrzeby, np. mate dzieci lub osoby chore. Przekaski powinny
sktadac sie z pozywnych produktéw, ktére wspierajg i uzupetniaja dobrg
diete. Niemniej, przekaski nie powinny zajmowa¢ miejsca produktéw
spozywanych podczas gtéwnych positkéw. Dobre przekaski to m.in.:

7 jabtko, gruszka lub inna porcja owocéw,

¥ suszone owoce i orzechy — powinny by¢ jedzone z umiarem, duze
ilosci mogg by¢ tuczace,

eeccccccccscccccccccsccce

% jogurt - sprawdZ zawarto$¢ cukru i ttuszczu. Zawsze mozesz zje$¢
jogurt naturalny ze Swiezymi owocami,

9 surowe warzywa, np. papryka, rzodkiewka czy marchewka. Smakuija
dobrze bez dodatkéw, ale jesli wolisz, mozesz zjes je ze zdrowym
dipem, takim jak humus (zrobiony z mielonej ciecierzycy i sezamu) lub  :
guacamole (zrobione z awokado), :

©060000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

7 mata kanapka z pieczywa petnoziarnistego z chudym miesem i satata,
plastrami awokado i pomidora, chudym serem lub dowolng inng
zdrowg kombinacjg.

% Unikaj produktéw, ktore zawierajq duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych
: i cukrdw, takich jak przekaski smazone, napoje gazowane, stodzone ptatki
$niadaniowe itp.

.
.
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Utrzymanie zdrowej wagi

Wiekszo$¢ ludzi uwaza, Ze dobre zdrowie zalezy od rozmiaru ich ciata. Nie powinno
by¢ zbyt grube ani zbyt chude. Kazda skrajnos¢ jest oznakg ztego stanu zdrowia
i wystawia nas na ryzyko choroby. To, jaka waga jest zdrowa, zalezy od wieku,
pfci i wzrostu danej osoby. Mozesz utrzymac zdrowg mase ciata oraz pozyskiwac
wszystkie potrzebne Ci sktadniki odzywcze, dokonujac dobrych wyboréw zywie-

niowych, uwaznie planujgc swoje positki i przekaski, zwracajgc uwage na ilos¢ spo-
zywanych kalorii oraz regularnie uprawiajac aktywnos¢ fizyczng.

Dodatkowa energia, ktdra nie jest zuzywana od razu, jest przechowywana jako
ttuszcz. Jest to bardzo wazne dla przetrwania w czasach gtodu, gdy jest mato je-
dzenia i ciato zuzywa zapasy ttuszczu do pozyskiwania energii. Jednakze zbyt duze
zapasy tkanki ttuszczowej stanowig ryzyko nadwagi lub otytosci.

WIESZ TO?

Ludzie wykazujg rézne postawy i postrzeganie rozmiaru ciata. W niektérych
kulturach ciato przy tuszy jest symbolem piekna, zdrowia i dostatku,
a inne kultury uznajg chude ciato za ideat. Takie postrzeganie sprawy
moze prowadzi¢ do ztej diety oraz ztych nawykdw zywieniowych, poniewaz
oparte jest o inne aspekty niz zdrowie i odzywianie. Co w Twojej kulturze
mysli sie o rozmiarze ciata? Jakie problemy moze to stwarzac, szczegdlnie
dla mtodych ludzi? Co mozna zrobic, by temu zapobiec?
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OCENA WAGIW STOSUNKU DO WZROSTU

Wskaznik masy ciata (BMI) to najpowszechniejsza metoda oceny rozmiaru

ciafa.

BMI oblicza sie, dzielac wage w kilogramach przez wzrost w metrach
podniesiony do kwadratu: BMI = Waga (kg)/[wzrost (m)]?

Przyktad dla dorosteqo, ktory ma wage 67 kg oraz wzrost 1,7 m:
BMI=67/(1.7 x 1.7) = 23 (normalna waga)

Wynik BMI Stan masy ciata

Ponizej 18,5 Niedowaga

25d029.9 Nadwaga

Iﬁl
[ ]
18.5d024.9 Normalna waga IH‘
I.I
()

30 i wiecej Otytos¢

.
........
......................................................................
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COZ MOIM BMI?

Zauwaz, ze BMI to tylko ogdlna miara, ktéra jest przydatna na poziomie
catej populacji, ale dla poszczegéinych osdb liczha ta bedzie sie zmieniac
i nalezy dokonac dokfadniejszych pomiaréw. BMI oblicza sie inaczej dla dzieci
i nastolatkéw, poniewaz zdrowy zakres wagi zmienia sie wraz z kazdym
miesigcem zycia dla kazdej ptci. U mtodych ludzi zdrowa waga zmienia sie
w miare zwiekszania wzrostu. Dlatego BMI dla dzieci i nastolatkéw
rozrysowuje sie na wykresach umozliwiajacych poréwnanie swojego wyniku
zinnymi chtopcami i dziewczynkami w Twoim wieku.

Zobacz wykres BMI dla dziewczat w wieku 5-19 lat:
www.who.int/growthref/bmifa_girls_z_5_19_labels.pdf

Zobacz wykres BMI dla chtopcéw w wieku 5-19 lat:
www.who.int/growthref/bmifa_boys_z_5_19_labels.pdf

Ale pamietaj, by zawsze skonsultowac sie z lekarzem,
jesli martwisz sie o swoje BMI!

ooooooooo
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NIEDOZYWIENIE I ZABURZENIA ODZYWIANIA

Nie mozemy przyjmowac dobrego zywienia za pewnik. Niestety, nie kazdy ma do-
step do zywnosci oraz wiedzy, ktérej potrzebuje do tego, by dobrze jes¢, albo do
niezbednego zdrowego Srodowiska czy odpowiedniej opieki zdrowotnej. Prawie
30% $wiatowej populacji cierpi z powodu jakiej$ formy niedozywienia (Zrédto:
FAO). To oznacza, e nie zjadajg wystarczajgcej ilosci odpowiedniego rodzaju po-
zywienia albo zjadaja go za duzo. Powoduje to czasowe lub trwate uposledzenia
podstawowych czynnosci ciata. Zréwnowazona i zdrowa dieta jest wazna w kazdym
wieku, ale ma szczegdlne znaczenie we wczesnym dziecistwie oraz np. w czasie
cigzy, gdyz ma wptyw na zdrowie niemowlakow.

WIESZ T0?

Wiele krajéw boryka sie teraz z podwdjnym problemem niedozywienia,
poniewaz z jednej strony wystepuje niewfasciwe odzywianie, a z drugiej
nadwaga, otytos¢ lub choroby niezakazne zwiagzane z dietg (NCD). Ten
podwaojny problem mozna zaohserwowa¢ w catych spotecznodciach, go-
spodarstwach domowych, a nawet u pojedynczych oséb, ktére mogq mie¢
nadwage lub byc otyte, ale rowniez cierpie¢ np. na anemie czy niedobdr
mikrosktadnikéw odzywczych

WIESZ TO0?

Produkty spozywcze, ktdre jesz, moga albo pomdc, albo zaszkodzi¢ Twoje-
mu nienarodzonemu dziecku w czasie cigzy. Matki prowadzace nieodpo-
wiednig lub niezdrowg diete w czasie cigzy moga wystawiac swoje dzieci
na zwiekszone ryzyko dtugoterminowych probleméw zdrowotnych, w tym
otytosci, choréb uktadu krazenia i cukrzycy typu 2.
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Niedozywienie i zaburzenia odzywiania czesto dzieli sie na
trzy rodzaje:

1. Niedobdr mikrosktadnikéw spowodowany jest niespozywaniem lub
nieprzyswajaniem odpowiedniej ilosci witamin i mineratéw, ktérych
ciato potrzebuje, by dobrze funkcjonowac. Spozywanie wystarczajacej
ilodci zywnosci, by wypetni¢ zapotrzebowanie na energie (kalorie) nie
gwarantuje sprostania zapotrzebowaniu na niezbedne mikrosktadni-
ki odzywcze. Ten rodzaj niedozywienia czasem nazywa sie ,ukrytym
gtodem”, poniewaz osoba moze wygladac na zdrowa, pomimo tego, ze jej
ciato nie otrzymuje niezbednych mu sktadnikéw odzywczych.

2. Niedozywienie typu marasmus jest spowodowane niejedzeniem (czy
to z powodu braku pokarmu, czy choroby) lub niemoznoscig strawienia
i przyswojenia wystarczajacej ilosci pozywienia (z powodu choroby lub
infekcji), by zaspokoi¢ minimalne zapotrzebowanie ciata na energie oraz
sktadniki odzywcze. Osoby niedozywione majq znaczng niedowage
i moga cierpiec z powodu wyniszczenia, zahamowania wzrostu, ostrego
niedoboru sktadnikéw odzywczych, anemii oraz innych niedoboréw.

Uwaza sie, ze osoba ma niedowage, jesli jej BMI wynosi ponizej 18,5.
Osoba niedozywiona najpewniej bedzie miata mniej energii na aktyw-
nosc fizyczng niz osoba o $redniej wadze, moze tez byc trudniej sie jej
skupic. Bycie niedozywionym ostabia tez system immunologiczny, co
sprawia, ze osoby niedozywione s3
bardziej podatne na choroby. Moze
tez miec to wptyw na cisnienie krwi
oraz powodowac spadek tetna.

Osoby niedozywione maja réwniez
czesto bardziej kruche kosci

i czeSciej wystepuja u nich proble-
my z nieptodnoscia. Jesli dojrze-
wajace dziewczeta lub kobiety sg
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zbyt chude, moze zanikac u nich okres lub stawac sie nieregularny.

Niektdre choroby lub schorzenia moga powodowac, ze ciato nie przyswaja
potrzebnych mu sktadnikéw odzywczych (np. AIDS, biegunka, malaria lub
niektdre rodzaje raka), co moze powodowac niedowage. Inne schorzenia,
znane jako zaburzenia odzywiania, spowodowane sg mieszankg czynnikéw
fizycznych i psychologicznych. Moga one prowadzi¢ do skrajnej utraty wagi.
Anoreksja (co dostownie oznacza ,brak apetytu”) i bulimia (specjalnie wywo-
tywane wymioty po jedzeniu, czesto jedzeniu bez umiaru) to najpowszechniej-
sze przyktady zaburzen odiywiania. Zaburzenia odzywiania sa zwykle symp-
tomem innych problemédw - czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, jakie sytuacje moga
sprawia¢, ze ludzie majg sktonnosci do zaburzen odiywiania? Jakie zmiany
kulturalne mogg pomdc rozwigzac te kwestie? Na szczescie, przy uwaznym le-
czeniu, pacjenci anorektyczni lub bulimiczni mogg wydobrze¢. Tutaj dowiesz sie
wiecej o zaburzeniach odzywiania: www.nimh.nih.gov/health/topics/
eating-disorders/index.shtml

3. Nadwaga i otyto$¢ spowodowane sg spozywaniem wiekszej ilosci jedzenia
(kalorii), niz ciato potrzebuje (patrz str. 83). Te kalorie sg przechowywane
jako tkanka ttuszczowa. Wszyscy potrzebujemy troche tkanki ttuszczowej,
ale zbyt duze jej nagromadzenie prowadzi do nadwagi i otytosci. Uwaza
sie, Ze osoba ma nadwage, jesli jej BMI wynosi 25 lub wiecej, lub jest otyta,
jesli ma BMI wyzsze niz 30. O ile otytoS¢ jest czesto spowodowana jedze-
niem zbyt duzo, jej przyczyng moze by¢ po prostu spozywanie niewtasciwych
produktow. Wiedza na temat zdrowych produktéw spozywczych pomoze Ci
utrzymac sie w formie. Osoby, ktérych diety zawieraja wiecej pozywienia, niz
im jest potrzebne, mogg nadal cierpiec¢ na niedobér witamin i mineratéw.
Brak éwiczer réwniez przyczynia sie do otytosci. Cwiczenia przynosza wiele
korzysci zdrowotnych, w tym mozliwo$¢ spalenia dodatkowych kalorii (wie-
cej informacji znajduje sie w Dziale A). Otytos$¢ moze réwniez przyczyniac sie
do mniejszej ilodci ¢wiczen, pogarszajac jeszcze problem. Otytos¢ jest coraz
powazniejszym swiatowym problemem, prowadzi do wielu probleméw zdro-
wotnych, w tym choréb serca i cukrzycy.
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Dzieci i niedozywienie

Jest niestychanie wazne, by szczeg6Inie mate dzieci byty odpowiednio odzywione,
aby mogty zdrowo rosngc i rozwijac sie. Niestety, jeszcze dtuga droga do tego, by
wszystkie dzieci na Swiecie byty dobrze odzywione. Obecnie niedozywienie jest
przyczyng 45% wszystkich zgonéw dzieci ponizej 5. roku zycia (Zrédto: Black i in.,
2013). Niedozywienie ma réwniez negatywny wptyw na zdolnosci uczenia sie
i osiggania dobrych wynikéw w szkole, poniewaz jest trudniej sie skoncentrowac,
jesli Twoje ciato nie jest dobrze odzywione.

WIESZ T0?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), UNICEF i Bank Swiatowy ocenili, ze:

-8 Zahamowanie wzrostu: w 2016 r. 155 miliondw dzieci ponizej
wgﬂ 5. roku zycia (22,9%) miato niskorostos¢, czyli byto za niskich jak
= na swoj wiek.

& Wychudzenie: w 2016 r. 52 miliony dzieci ponizej 5. roku zycia
(7,7%) cierpiaty na wychudzenie, co oznacza, ze byty zbyt szczupte
jak na swoj wzrost.

Nadwaga: w 2016 r. 41 milionéw dzieci ponizej 5. roku zycia

&, (6%) miato nadwage, co oznacza, ze byto zbyt cigzkich na swoj

wzrost. Kiedy$ byto to uwazane za problem krajéw bogatych,

n lecz nadwaga i otytos¢ sq teraz rosngcym problemem w krajach
o srednim i niskim poziomie dochodu, szczeg6lnie w miastach.

e T

Dowiedz si¢ wiecej: www.who.int/nutgrowthdb/estimates/en

ODZNAKA SPRAWNOSCI: ZYWIENIE 89




Wiecej do odkrycia:

FAO: Zrozumie¢ gtdd i niedozywienie:
www.fao.org/resources/infographics/infographics-details/en/c/238873
FAO: Spektrum niedozywienia:
www.fao.org/worldfoodsummit/english/fsheets/malnutrition.pdf
FAO: Stan braku bezpieczefistwa zywieniowego na Swiecie:
www.fao.org/publications/sofi/en

WHO: Globalna baza danych rozwoju dzieci i niedozywienia:
www.who.int/nutgrowthdb/estimates/en/index.html

WHO: Otyto$¢: https://www.who.int/health-topics/obesity

WHO: System informacyjny odzywiania:
http://apps.who.int/nutrition/landscape/report.aspx

WHO: Globalne cele 2025:
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-NMH-NHD-14.2
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CZYTANIE ETYKIET

W zaleznosci od tego, w ktérym kraju mieszkasz, produkty spozywcze maja na opa-
kowaniach rézne etykiety, ktore opisujq ich sktadniki. Czytanie etykiet jest wazne
dla zrozumienia ilosci sktadnikéw odzywczych, ktore spozywasz i upewnienia sie,
Ze nie zjadasz zbyt duzo kalorii, ttuszczu, cukru czy soli. Z etykiety dowiesz sie tez,
jakie substancje chemiczne, np. konserwanty, znajduja sie w produkcie. Czytajac
ja, mozesz zauwazyc, ze zywno$¢ przetworzona zawiera czesto duzo dodatkowych
substancji chemicznych, cukréw, ttuszczu lub soli. Dlatego zwykle lepiej jest przy-
gotowac te samg potrawe samemu z uzyciem surowych/podstawowych sktadni-
kéw, unikajac dodatkowych substancji chemicznych i konserwantéw.
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Lista sktadnikow

Lista sktadnikéw powinna zawiera¢ sktadniki uszeregowane pod wzgledem za-
wartosci. Tak wiec produkty beda zawiera¢ duzo sktadnika wymienionego na
pierwszym, drugim lub trzecim miejscu, a im dalej, tym sktadnika mniej. Ostatnie
na liscie sktadniki beda wystepowa¢ w matych (nawet minimalnych) ilosciach.

Jednakze nalezy uwaza¢, bo nawet mate ilosci niektorych substancji (jak sél
i cukier) mogg by¢ zbyt duze, aby dieta byta zdrowa. Lista sktadnikéw bedzie
réwniez zawiera¢ dodatki i konserwanty. Oprdcz tego, znajdziesz na etykie-
cie informacje o alergenach, wskazujace, czy w jedzeniu moga znajdowac
sie $ladowe ilosci produktéw, na ktére niektdrzy sa uczuleni (np. orzeszki
ziemne, mleko itp.). Dowiedz sie wiecej o alergiach pokarmowych na stronie:
www.allergyuk.org

Nutrition Fac

Serving Size 1/2 cup (113g
Servings Per Container

ol

dium Less than 2,400mQN

otal Carbohydrate 300g
Dietary Fiber 25¢ 30

Calories per gram:

Fat9 ¢ Carbohydrate 4  Protein 4
INGREDIENTS: ORGANIC TOMATO PUREE, ORGANIC
TOMATOES, SALT, ORGANIC ONIONS, ORGANIC
SOYBEAN OIL, ORGANIC SUGAR, ORGANIC
PARMESAN CHEESE (CULTURED PASTEURIZED
ORGANIC MILK, SALT, POWDERED CELLULOSE,
MICROBIAL ENZYMES), ORGANIC GARLIC POWDER,,
X | ORGANIC GARLIC, ORGANIC BASIL, ORGANIC
OREGANO.

\ ONTAINS: LK

AS:
A0

£

Amount Per Serving
Calories 45 Calorig

Total Fat 1¢
Saturated Fat 0g
Trans Fat Og

Cholesterol Omg

Sodium 480mg \

Total Carhohydrate 8¢ )
Dietary Fiber 29 '

Sugars 4g

Protein 2¢

CERTIFIED ORGANIC

CERTIFIED ORGANIC BY
QUALITY ASSURANCE INTERNATIONAL
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Etykiety ze sktadnikami odzywczymi
Etykiety warto$ci odzywczych sq przydatne, poniewaz méwia nam:

1. Wielkosc porcji: méwi, ile porcji znajduije sie w opakowaniu. To stanowi
podstawe pozostatych informacji na opakowaniu.

2. Liczba kalorii: podawanajest | Nutrition Facts Wielkodt
ich wartos¢ na porcje. porgji
Amount Per Serving
e Galories 250 Calories from Fal 110 Liczba kalorii
sktadniki: na to - T ooty vt
musisz zwraca¢ uwage (celem To:;_m_1§a|___ = ::% Ograniczaj te B
turated Fat o
jest zmniejszenie spozycia takich | fansFatag i sktadniki
o, . . Cl 30mg 10%
sktadnikéw odzywczych, jak Sodium 470mg 20%
L., Total Carbohydrate 31g 10%
thuszcze nasycone, cukier i sol, Dietary Fiber D 4 .7jedz wystarczajaco
do zalecanych wartosci). G'I:Z(:j t){g]
SKraanikow
4. .Zjedz wystarczajgco duzo
tych sktadnikéw: spozywanie # | 5.procent (%)
tych sktadnikow odZyWczych | iartuy Vaossre ba oo ou cpanngon zalecanego
. P . dbantea TESRE dziennego spozycia
moze poprawi¢ Twoje zdrowie s e hn
. L, Satratad Fat Luss than 205 Stopka
i zmniejszy¢ ryzyko choroby. e A e T 2 dziennym
Sodum Luys e 2400mg  2.400mg o
i omoye FNE T spozyciem
5. Procent zalecanego

dziennego spozycia: podaje zalecenia odnosnie do dziennego spozycia
kluczowych sktadnikéw odzywczych, ale tylko dla diety zawierajacej 2 000
kalorii na dzien. Mozesz wykorzystac te dane do obliczenia swojego planu
positkéw na dany dzien.

6. Stopka z dziennym spozyciem: podaje wiecej informacji na temat
zalecanego codziennego spozycia sktadnikéw odzywczych
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Oznaczanie kolorami sygnalizacji oraz inne
oznaczenia na froncie opakowania

W niektérych krajach na produktach znajduja sie obecnie ,0znaczenia kolorami
sygnalizacji” lub inne oznaczenia na froncie opakowania, ktére stanowig system
wykorzystujacy kolory do wskazania wzglednych pozioméw ttuszczu, ttuszczéw
nasyconych, cukru i soli w produkcie (zielony = niskie, pomarariczowy = $rednie,
czerwony = wysokie).

Znajduje sie tam tez procentowa dzienna warto$¢ referencyjna spoiycia
poszczegbinych sktadnikéw odzywczych, ktére zawiera produkt. Na przyktad
tabliczka czekolady moze zawiera¢ 20% Twojego dziennego zapotrzebowania
na ttuszcz. Oznaczenia kolorami sygnalizacji pomagajg w szybki i tatwy sposéb
zrozumie¢ wartos¢ odzywcza

Each 1/2 pack serving contains

produktu. MED MED MED
Calories | Sugar Fat Sat Fat Salt
353 20.3g{10.8g| 1.1g
18% 1% 29% 18%
o y e of your guideline daily amount
D a ty Wa zn 0 SCI Source: Food Standards Agency

Na opakowaniu znajdziesz date waznosci czy tez ,przydatnosci do spozycia”
produktu. Mogg by¢ podane trzy daty:

« Data ,nie sprzedawac po"” wskazuje ostatni dzier,, w ktérym sklep moze miec ten
towar na potce.

* Data ,przechowywac do” wskazuje rekomendowany czas, przez ktéry moina
przechowywac produkt, by zachowat on dobrg jakosc.

* Data ,najlepiej spozy¢ przed” to zalecana ostateczna data spozycia produktu. Po
tej dacie moze sie zepsuc, a takim wypadku zjedzenie go moze by¢ niezdrowe.
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Zywnos¢ bez etykiet

Jak wspomniano w poprzednich dziatach, kupowanie swiezych produktéw, ktére
nie zostaty przetworzone lub opakowane, jest czesto zdrowsze i moze zmniejszy¢
negatywny wptyw na srodowisko. Tego rodzaju produkty, do ktdrych nalezg jaja,
mieso oraz Swieze owoce i warzywa, sg sprzedawane bez etykiet, szczegélnie
jesli kupujesz je bezposrednio od rolnikéw, na lokalnych bazarach albo w matych
lokalnych sklepach. Jesli nie masz etykiety, do stworzenia zbilansowanej diety

mozesz wykorzysta¢ proporcje i ilosci sktadnikéw omawiane w poprzednich
dziatach.

Dodatkowo, przy kupowaniu zywnosci nalezy zawsze staral sie wybierac

najswiezszg jak to mozliwe oraz kupowac jg w miejscach, ktérym ufasz, ze

zapewnig jej pozywno$c i bezpieczenstwo. Dowiedz sie wiecej o bezpieczefistwie

Zywnosci na str. 98.

Wiecej do odkrycia:

Q, Przewodnik oznaczer zywnosci Brytyjskiej Fundacji Serca:
www.bhf.org.uk/get-involved/campaigning/food-labelling.aspx

Q. Racjonalne zywienie:
www.pbskids.org/itsmylife/body/foodsmarts/article4.html

Q, 1zdrowie dzieci: Rozumie¢ oznaczenia zywnosci:
www.kidshealth.org/kid/stay_healthy/food/labels.html
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LISTA KONTROLNA ZDROWEGO ZYWIENIA

Stworzenie pozywnej i zbilansowanej diety to projekt, przy ktérym bedziesz
sie dobrze bawic! Jest przeciez tak duzo produktéw spozywczych wrecz kipiacych
zdrowymi sktadnikami odzywczymi. Ci z nas, ktérzy maja dostep do odpowied-
niej ilodci pozywienia, powinni cieszy¢ sie z mozliwosci prébowania réznych rzeczy,
dowiedzenia sie, co jeszcze mozna znale¢ na Swiecie i nauczenia sie, jak najlepiej
wykorzystywac kazdy positek!

Zdrowy plan zywieniowy wskaze, jak duzo produktow potrzebujesz z kazdej grupy,
by pozyskac wszystkie niezbedne Ci sktadniki odzywcze, zmiescic sie w swoim zapo-
trzebowaniu kalorycznym i cieszy¢ sie zdrowiem. Zdrowy plan zywieniowy moze
tez poméc Ci dowiedziec sie:

¥ Ile kazdego rodzaju pozywienia powinienes spozywac.
% Jak dokonywac zdrowych wyboréw wérdd réznych rodzajéw zywnosci.

Pamietaj: nie ma jednej diety, ktdra jest dobra dla kazdego! Wybadaj, co jest naj-
lepsze dla Ciebie, biorac pod uwage swoj wiek, typ budowy ciata, pte¢, stan zdrowia
i ilo$¢ wykonywanych ¢wiczen.
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STOSOWANIE ZDROWEJ DIETY ZACZYNA SIE OD DOBREGO PLANOWANIA
IMADRYCH ZAKUPOW. PONIZEJ ZNAJDZIESZ GARSC ZALECEN:

% Planuj positki z wyprzedzeniem.

% Pamietaj swoje positki z ostatnich kilku dni i staraj sie réznicowac spozywane
produkty.

% Sprawdy, jakie produkty juz masz w domu, by unikng¢ powtdrek i marnowania
jedzenia.

% Kupuj produkty ze wszystkich grup zywnosci. Sprawdz, na jakie produkty jest
sezon i zadbaj o réznorodnos¢ zakupdw.

% Roznicuj produkty spozywane w ramach kazdej grupy zywnosci.

% Kupuj niewielkie ilosci tych produktéw, ktre stanowig tylko niewielka czes¢
Twojej diety (cukier, stodycze, ttuszcze i oleje).

% Kupuj mniejsze ilosci drozszych produktéw (np. mieso, ryby, mleko i nabiat
oraz niektére owoce i warzywa), by nadal byto Cie na nie sta¢. Mozesz zastgpic¢
je taszymi produktami z tej samej grupy (np. kupujac suszong fasole lub inne

warzywa straczkowe zamiast miesa dla pozyskania biatka lub wybierajac
tylko warzywa i owoce, na ktore jest sezon).

% Upewnij sie, ze to, co jesz, jest bezpieczne - wolne od toksyn, substanji
chemicznych czy mikroorganizméw. Dowiemy sie wiecej na ten temat
w Dziale C.

% Kupuj jak najmniej Zywnosci przetworzonej. Wybieraj zamiast tego Swieze,
podstawowe sktadniki. Zywnos¢ przetworzona czesto zawiera duzo soli,
ttuszczu, cukru, sztucznych substancji smakowych i konserwantow, co
sprawia, ze jest mniej zdrowa niz Swieze, naturalne sktadniki. Dlatego unikaj
kupowania gotowych do spozycia produktéw i wybieraj Swieze sktadniki, by
przygotowac z nich co$ samemu.

% Pamietaj, ze zachowanie réznorodnosci pozywienia i odkrywanie nowych
produktéw moze by¢ dobrg, odzywczg zabawa.
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BEZPIECZENSTWO

JYWNOSCI

DowiedzieliSmy sie duzo o korzysciach ptynacych ze zhilansowanej diety,
lecz waine jest tez, by zywnos¢, ktorg kupujemy i gotujemy, mozna byto
bezpiecznie zjesé. W tym dziale nauczymy sie wszystkiego o bezpieczen-
stwie Zywnosci oraz jak mie¢ pewnosc, ze produkty, ktére spozywamy, sq
bezpieczne. Mozna unikna¢ wiekszosci choréb powodowanych zjedzeniem
skazonego lub zepsutego pozywienia, jesli jest ono przewozone, przygoto-
wywane, gotowane i przechowywane w odpowiedni sposob oraz jesli za-
chowywane sa podstawowe zasady czystosci i higieny osobistej.

Osoby w podesztym wieku, bardzo mtode lub cierpiace na schorzenia majq
wieksze prawdopodobieristwo zachorowania. Dzieci ponizej 5. roku zycia
ponoszg szczegélnie wysokie ryzyko. 125 000 dzieci umiera co roku z po-
wodu choréb przenoszonych przez zywnos¢ (Zrédto: Szacowane globalne
ohcigzenie chorobami przenoszonymi przez zywnos¢, WHO 2015). Rodzaje
tych choréb zaczynaja sie od biegunki, a koricza na raku. Mozemy zacho-
rowac od razu albo symptomy (jak wymioty, bél brzucha i goraczka) mogq
rozwinac sie w ciggu kilku dni. W przypadku wielu powaznych choréb prze-
noszonych przez zywnos¢ (np. rak) choroba moze rozwijac sie latami.

Dlatego musimy caty czas myslec o bezpieczenistwie zywnosci. Sp6jrzmy na
niektdre przyczyny choréb.
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CO SPRAWIA, ZE CHORUJEMY

A Istnieje wiele mikroorganizméw i substancji che-
micznych, ktére sprawiajg, ze chorujemy. Przyktady
niektdrych z nich znajdziesz w tym dziale.

Mikroorganizmy s3 wszedzie - w ludziach, w powietrzu, w wodzie, glebie,
atakze winaroslinachizwierzetach. Bakterie, wirusy, drozdze, plesnie i pasozy-
ty towszystko mikroorganizmy. Sa trzy rézne typy mikroorganizméw: dobre, zte

i niebezpieczne. Dobre mikroorganizmy s3 przydatne, np. do wytwarzania
sera lub jogurtu albo lekarstw (np. penicyliny), oraz pomagaja trawic¢ jedzenie
w jelitach. Zte mikroorganizmy lub mikroorganizmy gnilne zwykle nie spra-
wiaja, ze chorujemy, ale za to powoduja, ze jedzenie pachnie brzydko, smakuje
fatalnie i wyglada obrzydliwie. Mikroorganizmy niebezpieczne mogg doprowa-
dzi¢ nas do choroby, a nawet Smierci. Zwane sg one ,,patogenami”. Wiekszos¢
takich mikroorganizméw nie zmienia wygladu jedzenia.

Mikroorganizmy wzrastaja, mnozac sie. Aby to robi¢, potrzebuja jedzenia,
wody, czasu i ciepta. Przyktadem bakterii patogennej, przez ktérg mozemy
powaznie zachorowa¢, jest Salmonella. Mozna sie nig zarazi¢, jedzac suro-
we lub niedogotowane produkty, takie jak jaja lub produkty jajeczne, mieso
(szczeg6lnie drob) czy surowe owoce i warzywa, ktére zostaty skazone
w czasie produkcji. E. coli (Escherichia coli) to kolejny rodzaj bakterii, ktéra
moze dostac sie do takich produktéw jak wotowina czy warzywa. Bakterie
zrodzaju Campylobacter, patogenne dla ludzi oraz innych zwierzat, s obecnie
uznawane za gtéwng przyczyne choréb przenoszonych przez zywnos¢ w wielu
krajach wysoko rozwinietych.
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Y,

Wrogie wirusy

Wirusy to czastki zakaine rozmnazajace sie tylko
w czasie przebywania w komdrkach innych organi-
zmoéw. Nawet zanim poczujesz sie chory, mozesz prze-
nosi¢ wirusy na pozywienie i zaraza¢ nimi inne osoby.
Wiele wiruséw przenoszonych przez zywnos¢ (np. rotawirusy i norowirusy)
powoduja rozwolnienie (tak samo jak wiele bakterii przenoszonych t3 droga),
ale niektére powodujg tez powaziniejsze choroby (np. z6ttaczke wywotywang
przez wirus zapalenia watroby).

Paskudne pasozyty

Pasozyty moga miec rézng forme. Od malutkich, jedno-
komaorkowych organizméw do robakéw widocznych gotym

é,% okiem. Zywig sie kosztem innych organizméw. Moga by¢
3 é@\ przenoszone ze zwierzat na ludzi, miedzy ludZmi lub z ludzi
T

na zwierzeta i mozna je znalez¢ w niedogotowanym miesie
lub rybach, ale takze w surowych warzywach i owocach, ktére zostaty skazone od-
chodami ludzkimi lub zwierzecymi. Na przyktad Toxoplasma moze powodowac po-
wazne choroby u niemowlat (w tym niedorozw6j umystowy) i zazwyczaj powstaje
wskutek skazenia odchodami kota. Z kolei tasiemiec moze pochodzi¢ z wieprzowi-
ny, gdy Swinie byty hodowane w ztych warunkach.

Groine grzyby
Niektére grzyby sq dla nas zdrowe, jak na przyktad ich jadalne
odmiany, aIe inne produkujq toksyny zwane mykotoksynami.

przez grzyby (Aspergillus), ktére rozwijajg sie na zbozach

g i innych produktach, jesli s3 niewtasciwie przechowywane.Afla-
toksyny powodujg raka watroby u znacznej liczby oséb, szczegdlnie w krajach rozwi-
jajacych sie o stabym stanie infrastruktury.

n YOUTH AND UNITED NATIONS GLOBAL ALLIANCE LEARNING AND ACTION SERIES



Chergikalia z horroru

W naszym pozywieniu jest wiele substancji chemicznych. Niektore
z nich dodawane sq specjalnie, w okreslonym celu, np. konserwanty
utrzymujace Swiezo$¢ zywnosci i chronigce ja. Mozna tez spotkac
wsrdd nich pozostatosci pestycydéw i lekéw weterynaryjnych majg-
250 cych na celu ochrone produktéw rolnych przed szkodnikami lub utrzy-

=/ manie zwierzat w zdrowiu.0gélnie te substance, o ile s3 uzywane
zgodnie z przeznaczeniem, nie powodujg probleméw zdrowotnych. Jednakze, sg inne
substancje chemiczne, ktére moga trafi¢ do pozywienia ze Srodowiska, np. metale
ciezkie wystepujace w glebie (arsen, kadm) lub w wodzie (arsen, rtec), ktére moga
mie¢ bardzo zty wptyw na zdrowie ludzi, jesli poziom ich zawartosci jest wyiszy niz za-
twierdzony jako bezpieczny. Inne substancje chemiczne moga wytwarzac sie w czasie
przetwarzania zywno$ci w toku prazenia lub smazenia (np. akrylamid w kawie lub
chipsach), lub tworzy¢ sie wraz z rozwojem plesni czy gniciem, jak aflatoksyny, ktdre sg
silnie rakotwérczymi substancjami. Produkcja i przetwarzanie zywnoéci musza by Sci-
$le kontrolowane, by unikna¢ niezdrowych pozioméw zanieczyszczeni pochodzacych
ze Srodowiska lub z przetwarzania.
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NIEKTORE DOBRE MIKROORGANIZMY

ooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PRZYJAZNE BAKTERIE: i
NIE WSZYSTKIE BAKTERIE SA ZtE - POZNAJMY CZES
TYCH DOBRYCH

Nie wszystkie mikroorganizmy s zte. Tak naprawde dzieki nim produkujemy wiele
produktéw spozywczych. Wiemy juz, ze dobre mikroorganizmy w naszych jelitach
(pochodzace gtéwnie z naszego jedzenia) maja zasadniczy wptyw na wiasciwe tra-
wienie i na nasze zdrowie.

Przyjrzyjmy sie przyktadom sytuacji, w ktdrych wykorzystujemy mikroorganizmy

do produkgji zywnosci.

% Jogurt, ser, napoje probiotyczne: Réine kultury bakterii oraz grzy-
béw wykorzystywane sg do fermentacji mleka i zamiany go w jogurt, ser czy inne
produkty. W miare rozwoju tych kultur w mleku zmieniajg one cukier - laktoze
- w kwas mleczny, dajac wtasciwy poziom kwasoty i zageszczajac mleko.

% Pieczenie: drozdie uzywane sg jako $rodek spulchniajacy do wielu wypie-
kanych produktéw, w tym chleba. Najbardziej popularne drozdze karmig sie
cukrem obecnym w ciescie chlebowym i wytwarzajg gaz, dwutlenek wegla.
Tworzy on babelki w ciescie, dzieki czemu ono rosnie.

% 505 S0jowYy: sos sojowy produkowany jest poprzez wymieszanie nasion soi
oraz innych zbéz z plednig - albo Aspergillus oryzae, albo Aspergillus sojae -
i drozdzami.

% Wedliny: kultury starterowe do migsa s wykorzystywane do produkgji su-
szonych, fermentowanych wedlin takich jak salami, chorizo czy suszona szynka.
Bakterie mlekowe odpowiadaja za kolor i smak tych produktéw. Dodatkowo,
podczas dojrzewania produktdw przetworzonych uzywa sie réznych plesni.

% Wino: drozdze odpowiadaja za proces fermentacji, ktory sprawia, ze w winie jest
alkohol. Jednakze bakterie kwasu mlekowego réwniez odgrywajg w nim wazng
role, poniewaz zamieniajg niestabilny kwas jabtkowy, naturalnie obecny w winie,
w stabilny kwas mleczny.

al

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Wiec teraz, gdy juz wiemy, co sprawia, ze chorujemy, przyjrzyjmy sie pieciu prostym
zasadom pomagajacym konsumentom przygotowywac jedzenie i obchodzi¢ sie z nim
w bezpieczny sposéb. WHO opracowato Pie¢ Krokow do Bezpieczniejszej Zywnosci, aby
nauczac¢ podstawowych zasad, ktdre powinni zna¢ wszyscy na catym Swiecie, by zapobiegac¢
chorobom przenoszonym przez zywnos¢.

Obejrzyj film animowany dostepny po angielsku
www.youtube.com/watch?v=O0NkKy68HEIM#t=10.

Film jest réwniez dostepny w kilku innych jezykach na stronie
www.who.int/foodsafety/areas_work/food-hygiene/5keys/en

Five Keys to Safer Food animated movie, © WHO 2015.
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PIEC KROKOW DO BEZPIECZNIEJSZE)

=

PPQ ) 1. UTRZYMUJ CZYSTOS(

Szczegdlnie wazne jest, aby przed kontaktem z zywnoscig umy¢ rece, po-
wierzchnie i sprzet kuchenny czysta, goraca wodg z mydtem. Sprawia to, ze
mikroorganizmy nie majg sprzyjajacego podtoza do rozwoju i dlatego ich
wzrost jest ograniczony.

Mycie rak

Zanim zaczniesz przygotowywac jedzenie, musisz koniecznie umyc rece, aby
mie¢ pewno$¢, ze 53 czyste i nie skazisz jedzenia, ktére przygotowujesz. Nale-
7y réwniez myc rece przechodzac od pracy nad jednym produktem do drugie-
go. Pamietaj, aby podczas mycia rak i naczyn uzywac cieptej wody i duzej ilosci
mydta. Ten prosty proces pomoze usung¢ znaczng ilos¢ mikroorganizméw
lub substancji chemicznych, zmniejszajac ryzyko wystgpienia pewnych cho-
réb przenoszonych przez zywnos¢. Oczywiscie zawsze nalezy umyc rece
przed jedzeniem. Wiecej na temat mycia rak podano nastr. 41.

Czyste otoczenie

Sprawd?, czy otoczenie Twojego domu jest czyste! Wazne, aby trzymac
$mieci w zamykanym koszu i regularnie go oprdznia¢, aby odpadki nie
przyciggaty owaddw, gryzoni (myszy, szczuréw itp.) ani innych zwie-
rzat (nie tylko mogg one zakazi¢ zywnos¢, ale czesto sa nosicielami
choréb zakainych). Blaty kuchenne i tazienkowe oraz powierzchnie
i przedmioty, ktdre sg czesto dotykane przez rézne osoby, réwniez powin-
ny by¢ reqularnie dezynfekowane, aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie
mikroorganizméw.
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Inne dobre praktyki:
*
*

*

Uzywaj bezpiecznej wody do przygotowywania i gotowania potraw.

Utrzymuj kuchnie w czystosci. Do regularnego czyszczenia wszystkich
powierzchni kuchennych uzywaj czystej, gorgcej wody z detergentem.

Unikaj picia, palenia i jedzenia podczas przygotowywania i gotowania
7ywnosci.

Unikaj kichania lub kastania na jedzenie oraz drapania lub dotykania
gtowy i ciata w czasie gotowania.

Utrzymuj w czystosci powierzchnie i naczynia do przygotowywania
zywnosci. Przygotowu;j jedzenie na czystej powierzchni, np. na desce
do krojenia.

Przechowuj naczynia i przybory kuchenne w czystym miejscu, zabez-
pieczonym przed muchami i kurzem.

Przykrywaj zywnos¢, aby ochronic jg przed dostaniem sie much, kurzu
i brudu.

Do przechowywania, przygotowywania, podawania i spozywania po-
karméw uzywaj czystych, starannie umytych naczyn i przyboréw.

Garnki, miski, deski do krojenia, naczynia i przybory (noze, tyi-
ki, widelce) myj w goracej wodzie z detergentem lub zmywaj
w zmywarce. Zmniejsza to mozliwo$¢ rozwoju mikroorganizmow,
ktdre mogtyby zakazi¢ zywno$¢ przy nastepnym uzyciu narzedzi.

n SWIATOWY SOJUSZ MLODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA I DZIALANIE
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Surowa Zywnos¢, w szczeg6lnosci mieso, dréb i owoce morza oraz ich
soki, moga zawiera¢ niebezpieczne mikroorganizmy, ktére moga zo-
sta¢ przeniesione na inne produkty spozywcze podczas przygotowywa-
nia oraz przechowywania zywnosci. Dlatego trzeba by¢ bardzo ostroznym
W postepowaniu z surowa i gotowang zywnoscig. Kluczowe kwestie obejmu-
ja:
J% 0Oddzielenie surowego miesa, drobiu i owocéw morza od innych pokar-
mow- dotyczy to réwniez zakupdw, przechowywania, przygotowywania
i gotowania tych produktow.

J% Uiywanie oddzielnych przyboréw, takich jak noze i deski do krojenia, do
przygotowywania surowej Zywnosci; np. czerwone do miesa, zielone do
warzyw, biate do pieczywa itp.

% Zywnos¢ naley przechowywaé w pojemnikach, aby unikna¢
kontaktu pomiedzy Zywnoscia surowg i gotowg do spoiycia

== 3. GOTUJ DOKtADNIE

Prawidtowe gotowanie zabija prawie wszystkie patogeny. Badania wykaza-
ty, ze podgrzanie zywnosci do temperatury 70°C moze pomdc w zapewnie-
niu, Ze jest bezpieczna do spozycia. Do pokarmdw wymagajacych szczegél-
nej uwagi naleza miesa mielone, pieczenie miesne, duze porcje miesa i dréb
w catosci. Najwazniejsze kwestie sg nastepujace:

%  Gotuj dokfadnie zywnos¢, zwtaszcza mieso, dréb, jajka i owoce morza.

7% Doprowadzaj potrawy takie jak zupy i gulasze do wrzenia, aby osiaggnety
temperature powyzej 70°C. W przypadku miesa i drobiu nalezy upew-
nic sie, ze soki s klarowne, a nie rézowe. Najlepiej uzy¢ termometru do
miesa, dostepnego w wiekszosci duzych sklep6w.

7% Gotowane potrawy nalezy dokfadnie odgrzewac.

Waine jest, aby gotowac zywno$¢ w odpowiedniej temperaturze

i wystarczajaco dtugo, aby zabi¢ wszystkie mikroorganizmy.
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Naucz sie kilku wskazéwek dotyczacych gotowania warzyw

tatwo sie kroi Trudno sie kroi Nie gotuje sie
Rodzaj Brokut Karczoch Awokado
warzywa Kapusta Burak Ogorek
Kalafior Maniok Safata
Pomidor koktajlowy Marchewka Rzodkiewka
Baktazan Pasternak Kietki
Fenkut Ziemniak
Czosnek Dynia
Zielona fasolka Rabarbar
Cebula Brukiew
Groszek Stodki ziemniak
Papryka Rzepa
Szpinak Dyniowate pdzne
Dyniowate wczesne Pochrzyn
Pomidor
Najlepsze e Na grillu e W piekarniku * Jako satatka
sposoby * Naparze * W szybkowarze « Pokrojone
przyrzadzania | Blanszowane * W mikrofaléwce w stupki
W mikrofaléwce * Gotowane + Cienko
* Niektére moga by¢ * Niektore moga byc cienko pokrojone
gotowane krojone i blanszowane
+ Niektére moina jes¢ * Niektdre mozna jes¢ na
surowo surowo
Wskazéwki ¢ Réine warzywa wymagajq réznego czasu gotowania * S3 pyszne
dotyczace i wptywa na nie réwniez ilos¢ ciepta, ktérego uzywasz. zsosem do
gotowania Zatem najlepszy spos6b, aby stwierdzi¢, czy sg juz gotowe, satatek lub
to probowac odrobine co jaki$ czas. dipem

* Te warzywa gotujg sie
o wiele szybciej, wiec gotuj
je krétko, az bedg lekko
chrupkie, tak by wciaz byto
co ugryi¢ (szczegdlnie
fasola lub brokuty powinny
by( raczej twardsze niz
rozgotowane)..

* Rozgotowanie sprawi, ze
beda papkowate.

+ Te warzywa trzeba diuzej
gotowac, ale bedziesz
wiedzie¢, ze sg gotowe,
gdy wchodzi w nie tatwo
néz.

+ Mozesz pokroic te
warzywa na
mniejsze kawatki,
aby sie szybciej
ugotowaty.

irédto: https://foodandhealth.com/easier-way-to-cook-vegetables-2/?printPost=1
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Poznaj kilka wskazéwek dotyczacych gotowania miesa

+ Zawsze trzeba natychmiast wyrzuci¢ opakowanie do
kosza i doktadnie oczyscic wszelkie powierzchnie,
z ktérymi migso miato kontakt.

Co trzeba zrobic,
przygotowujac mieso?

+ Kaide surowe mieso moze przenosi¢ niebezpieczne
mikroorganizmy, za$ prawidtowe gotowanie moze
zabi¢ prawie wszystkie patogeny. Badania wykazaty,
e gotowanie zywnosci w temperaturze powyzej 70°C
zapewnia, ze jest bezpieczne do spozycia. Mieso, ktdre
wymaga szczeg6lnej uwagi, to m.in. mieso mielone,
rolada pieczona, duze sztuki miesa i dréb w catosci

+ Podgrzewaj potrawy takie jak zupy i gulasze przynajmniej
do 70°C lub gotuj, aby zapewnic, ze mieso jest doktadnie
ugotowane.

* Nalezy unika¢ przegrzania podczas smazenia, grillowania
lub pieczenia zywnosci, poniewaz moze to powodowac
powstanie toksycznych zwigzkéw chemicznych.

Ktére miesa musza by¢
doktadnie ugotowane?
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* W przypadku miesa i drobiu nalezy sprawdzi¢, czy
wyptywajace soki sg bezbarwne, a nie rézowe. Najlepiej
uzy¢ termometru.

* Pokréj mieso nozem i upewnij sie, ze jest ono gorace
réwniez w $rodku.

Skad wiadomo, ze migso
jest wiasciwie ugotowane?

* Przygotowuj gotowane potrawy w wysokiej

Co naleiy zrobi¢, gdy mieso temperaturze (ponad 60°C) przed podaniem.

bedzie gotowe? * Nie nalezy pozostawia¢ gotowanych potraw

w temperaturze pokojowej dtuzej niz 2 godziny.

Zrédto: WHO (WHO Pie¢ krokéw do bezpieczniejszej Zywnosci) i www.safefood.eu
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I ) 4. UTRZYMUJ ZYWNOSC W ODPOWIEDNIE) TEMPERATURZE

Wiekszos¢ mikroorganizméw lubi temperatury pomiedzy 5°C a 60°C, potocznie
nazywane ,stref zagrozenia”! Zatem gdy Zywnos¢ pozostaje w temperaturze poko-
jowej, znajduje sie w ,strefie zagrozenia”, a bardzo szybko rozwijajgce sie mikro-
organizmy wywotuja choroby u Ciebie i innych oséb. Zwrd¢ uwage, ze wiele z tych
mikroorganizméw wytwarza toksyny, ktére s3 odporne na wysokg temperature.
Zatem jesli pozwolisz im rozwingc sie, to nawet po ugotowaniu lub ponownym pod-
grzaniu jedzenia i zabiciu mikroorganizméw i tak mozesz zachorowa¢, poniewaz
toksyny beda nadal obecne w zywnosci. Tak wiec jedzenie powinno by¢ przechowy-
wane przez jak najkrétszy czas w temperaturach strefy zagrozenia i szybko spozy-
wane. Przez reszte czasu jedzenie powinno by¢ przechowywane w temperaturze
ponizej 5°C lub powyzej 60°C. Dlatego tez zywnos¢ powinna by¢ przechowywana
w lodéwce (temperatura ponizej 5°C), aby ograniczy¢ rozwdj mikroorganizméw
(dowiedz sie wiecej o tym, jaka zywno$¢ nalezy przechowywa¢ w chtodziarce na
s. 112) i odpowiednio ugotowana (lub odgrzana), aby zagwarantowac, ze szkodliwe
mikroorganizmy zostaty zabite.

Woda wrze 100°C 100 Bakterie s martwe

20
Odgrzewanie zywnosci 82°C %o
anie surowych produktow 75°C

(o]
. - 7 Bakterie zaczynajg ginac
Przechowywanie w wysokiej _ go _
temperaturze 63°C
so
40

Przechowywanie zywnosci
wysokiego ryzyka ponizej 30
8°C lub powyzej 63°C 20

Strefa zagrozenia
Bakterie szybko sie¢ mnozg

Zywnos¢ schtadzana 1-5°C Bakterie powoli sie mnoza
-10

Zywnosé mrozona -18°C =20

nnnnnnnnnnnn
TP

Bakterie nie mnozg sie

SWIATOWY SOJUSZ MEODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA [ DZIALANIE




Nalezy jednak pamietac, ze niektére niebezpieczne mikroorganizmy nadal roz-
wijaja sie ponizej 5°C (dlatego tez zywnosci nie mozna wiecznie przechowywac
w loddwce).

Kluczowe zasady:

% Nie zostawiaj gotowanych potraw w temperaturze pokojowej dtuiej niz
2 godziny.

% Naleiy niezwtocznie schtodzi¢ wszystkie ugotowane i tatwo psujace sie pro-
dukty Zywnosciowe (najlepiej ponizej 5°C).

7%  Przed podaniem ugotowane potrawy trzeba podgrza do wysokiej temperatury
(powyzej 60°C).

% Nie nalezy przechowywac zywnosci zbyt dtugo nawet w lodéwce.

% Nie nalezy rozmraza¢c zamrozonych  produktéw  spozywczych
w temperaturze pokojowe;.

Bezpieczne przechowywanie

Prawidtowe przechowywanie zywnosci w domu moze poméc chroni¢ Twoje zdro-
wie, a takze zapobiegac psuciu sie i marnowaniu zywnosci. Chociaz z réznymi ro-
dzajami zywnosci postepuje sie w rézny sposéb, wszystkie rodzaje zywnosci musza
by¢ przechowywane w czystosci i zabezpieczone przed skazeniem szkodliwymi
chemikaliami, mikroorganizmami lub przez gryzonie czy owady.

Reguty chtodzenia

Jak wiadomo, mikroorganizmy potrzebuja pozywienia, wody, ciepta oraz czasu do
wzrostu. Szybkie i wtasciwe schtadzanie zywnosci, zwfaszcza w czasie upatéw, jest
wazne dla zapewnienia bezpieczeristwa zywnosci. Swieze, fatwo psujace sie pro-
dukty zywnosciowe, w tym mleko, nabiat, surowe mieso i jaja, powinny by¢ zawsze
przechowywane w lodéwce lub w chtodnym miejscu.

Szczegdlnie wazne jest, aby surowe mieso i ryby byly przechowywane w lodéwce
natychmiast po zakupie. Pamietaj, aby zawsze sprawdza¢ date przydatnosci do
spozycia. Pamietaj, ze jesli nie masz mozliwosci przechowania w chtodziarce, kupuj
codziennie tylko to, co bedziesz spozywac danego dnia; w ten sposéb zminimalizu-
jesz prawdopodobieristwo zepsucia sie Zywnosci.
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JAK PRZECHOWYWAC ZYWNOSC W LODOWCE

Rézne rodzaje zywnosci powinny by¢ przechowywane w nieco innych wa-
runkach, nawet wewnatrz lodéwki! Ale nalezy pomysle¢ o waznych wzgle-
dach bezpieczeristwa. Na przyktad surowe mieso powinno by¢ owiniete lub
przechowywane w szczelnych pojemnikach na dnie lodéwki, aby zapobiec
przedostawaniu sie ptynéw na inne produkty Zywnosciowe i skazeniu ich,
co moze powodowac choroby.
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Zamrazanie

Zamrazanie to kolejny Swietny sposdb na przechowanie jedzenia w domu
i ochrone przed zarazkami. Mrozenie zatrzymuje smak, konsystencje oraz
wartos¢ odzywczg zywnosci lepiej niz jakakolwiek inna metoda konserwa-
¢ji. Co wazne jednak, zamrazanie tymczasowo zatrzymuje rozw6j mikro-
organizméw, ale w rzeczywistosci ich nie zabija. Tak naprawde niektdre
mikroorganizmy nadal namnazaja sie w warunkach zamrazania, ale
bardzo, bardzo wolno. Tak wiec, jesli Twoja zywnosc trafita do zamrazarki
skazona, bedzie ona nadal zawierac te same szkodliwe mikroorganizmy
po rozmrozeniu.

Rozmrazanie mrozonej zywnosci

Istniejq trzy bezpieczne sposoby rozmrazania zywnosci:
% wloddéwce (wystarczy whozy¢ i poczekad, az sie rozmrozi);

% wzimnej wodzie (zanurzajac produkt - trzeba wymienia¢ wode co
30 minut);

% wkuchence mikrofalowej (wystarczy ustawi¢ mikrofaléwke na
"rozmrazanie")

Nie nalezy zamraza€ zywnosci po rozmrozeniu, poniewaz kiedy jedzenie
osiggnie temperature pokojowa, znajdujgce sie w nim mikroorganizmy
moggq obudzi€ sie i zn6w sie rozwijac, co oznacza, ze beda sie namnazac.
Jesli zamrozisz i ponownie rozmrozisz Zywnos$¢, narazasz pozywienie na
szybszy wzrost ilosci mikroorganizméw i znacznie wieksze ryzyko zaka-
zenia.

Przechowywanie w szafce

Oczywiscie nie kazda zywnos$¢ musi by¢ przechowywana w lodéwce lub
zamrazarce! Suche, niepsujgce sie produkty, takie jak zboza, makaron,
ryz i rosliny straczkowe (fasola czy soczewica) nalezy przechowywac
w suchym, czystym miejscu, wolnym od owadéw, gryzonii innych zwierzat.
Po otwarciu najlepiej przechowywac je w hermetycznych pojemnikach lub
szczelnie zamkng¢ oryginalne opakowanie (ograniczajac dostep tlenu
i wilgoci, ktére sg niezbedne dla mikroorganizméw do przezycia co
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spowalnia psucie sie, a takze zabezpiecza przed dostaniem sie owaddw
do $rodka). Aby zachowac Swiezo$¢ pieczywa, mozna je przechowywac
w pojemniku na chleb lub pod przykryciem, aby zapobiec utracie wilgoci.

5. UZYWA) BEZPIECZNEJ WODY I ZYWNOSCI

Ta pigta zasada jest bardzo wazna - polega na dokonywaniu
ostroznych i bezpiecznych wybordw przy zakupie artykutéw
spoiywczych oraz uzyciu innych bezpiecznych substancji
(w tym wody i lodu). W zywnosci naruszonej i splesniate]
moga powstawac niebezpieczne mikroorganizmy

i toksyczne substancje chemiczne. Dbato$¢ o dobdr
surowcow oraz proste $rodki, takie jak mycie i obieranie,
mogg zredukowac ryzyko. Kluczowe zasady,

ry

o ktérych nalezy pamietac, to:

Kluczowe zasady, o ktérych nalezy pamietac, to:

*
*
*

Uzywaj bezpiecznej wody lub uzdatnij ja tak, aby byta bezpieczna.
Wybieraj $wiezg i zdrowg zywnos¢.

Wybieraj zywnos¢ bezpiecznie przetworzona, taka jak
pasteryzowane mleko.

Owoce i warzywa nalezy doktadnie myc¢ czysta wodg, zwtaszcza jesli
$3 SpoZywane na surowo.

Nie spozywaj zywnosci po uptywie terminu waznosci i nie jedz
niczego, co ma dziwny zapach, kolor lub co wyglada na zepsute.

Zywno$( splesniaty, gnijaca lub o nietypowym kolorze lub nieprzyjemnym
zapachu nalezy wyrzuci¢, ale pamietaj, ze wiele szkodliwych
mikroorganizméw w zywnosci nie ma smaku ani zapachu.
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Jesli nie zjesz catej zywnosci, ktéra ugotujesz, mozesz przechowywac jg w loddwce
i Zjes¢ poiniej, ale pamietaj, aby:

*

*

*

Umiescic resztki w szczelnym pojemniku lub przykry€ je folig spozywcza, aby
zapobiec skazeniu zywnosci przez mikroorganizmy.

Umiesci¢ etykiete z datg na pojemniku lub naczyniu, aby pamietac, kiedy
zostata umieszczona w lodéwee.

Przechowywac pozostatosci z przodu lodéwki - w ten sposéb zobaczysz je
najpierw, dzieki czemu przypomnisz sobie, ze tam s3 i ze trzeba je zjes¢!
Odgrzewajac resztki, upewnic sie, ze sg doktadnie podgrzane, aby zabi¢
wszelkie mikroorganizmy.

Jedli musisz wyrzuci¢ zywnos¢, ktdra sie zepsuta, upewnijsie, ze robisz to ostroznie
i odpowiedzialnie. Trzymaj $mieci w zamykanym koszu i czesto go oprézniaj.

X

WARUNKI W SKLEPIE SPOZYWCZYM, NA KTORE NALEZY
ZWRACAC UWAGE:

% Sklep wewnatrz i na zewnatrz jest czysty oraz brak widocznych $mieci.

% Zywnos¢ jest trzymana z dala od podtogi i chroniona przed kurzem, ptakami, szkodnikami, robac-

twemiitp.

% Zywnosc jest przechowywana w hermetycznych, przykrytych pojemnikach oraz chroniona przed

wilgocig, owadami, gryzoniami i innymi szkodnikami.

% Roine rodzaje zywnosci, takie jak jaja, mieso, ryby i warzywa, s3 przechowywane oddzielnie.

% Zywnos¢ jest przechowywana w odpowiednich temperaturach; gorace pokarmy sg przechowy-
wane w wysokiej temperaturze, a pokarmy wymagajace chtodzenia sa przechowywane w dosta-

tecznie niskiej temperaturze.

% Mrozonki s przechowywane w stanie zamrozonym, ale nalezy zwraca¢ uwage na wskazowki (np.

odbarwienia, krysztatki lodu), ze zostaty juz rozmrozone i ponownie zamrozone.

coe®

®00cccccc000000000000000000000

% Zywnos¢ przechowuie sie oddzielnie od artykutéw niezywno$ciowych (np. $rodkéw czyszczacych).

% Zywnos¢ po terminie waznosci lub zepsuta jest natychmiast usuwana.

% 0soby majace kontakt z zywnoscig lub przygotowujace potrawy majg dostep do urzadzer do my-
cia rak (czysta woda i mydto) i uzywaja rekawic, dotykajac zywnosci. :

% Opakowania powinny Opakowania powinny by¢ bez peknie¢, rozdar¢ i dziur.

% Na opakowaniach z zywnoécig nie powinno by¢ zadnych $ladéw brudu, plesni czy wilgoci.
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JAK ROZPOZNAC ZYWNOSC ZEPSUTA LUB ZtEJ JAKOSCI:

Uwaga: To sg ogélne wskazéwki pomagajace w wyborze zywnosci. Nalezy jednak
. mie¢ Swiadomosc, ze nawet jesli zywno$¢ wyglada dobrze, moze zawierac szkodliwe
mikroorganizmy, ktérych nie widac. Dlatego nalezy stosowac sie do wszystkich
: wezesniejszych wskazowek o tym, jak bezpiecznie przechowywac zywnosé.

% Ptatki i sucha zywnosc. Obecnos¢ owaddéw, brudu, kamykéw lub innych
przedmiotéw w produkcie. Produkt jest mokry, wilgotny, ma plamy lub widoczna
plesi. Zmiany w wygladzie produktu, takie jak grudki w mace lub pomarszczone
rosliny straczkowe. Torby lub opakowania sg otwarte, rozdarte lub pekniete. Mineta
data przydatnosci do spozycia zapakowanych produktow.

% Korzenie i bulwy. Produkt jest miekki, nie jest jedrny lub ma kietki.
Ma zasinienia, zgnite plamy lub inne oznaki uszkodzenia lub zepsucia.

% Warzywa i owoce. Oznaki ogéinej miekkosci lub zwiedniecia, miekkie plamy,
zgnite plamy lub inne rodzaje uszkodzen.

% Mieso i dréb. Ma nieprzyjemny zapach lub dziwny kolor. W podrobach, watrobie
itp.: silny zapach lub nietypowy kolor.

% Ryby. Nieprzyjemny zapach. Mieso miekkie, brak jedrnosci.Metne oczy; suche,
nastroszone i luzne tuski, skrzela lub ptetwy.

% Mleko i produkty nabiatowe. Produkt ma przykry zapach lub byt
narazony na zanieczyszczenie, dostep much lub innych owaddéw. Produkty
wymagajace chtodzenia lub niskiej temperatury, ktére nie byty przechowywane
W wystarczajgco niskiej temperaturze, moga by¢ zepsute.Mineta data przydatnosci
do spozycia zapakowanych produktéw.

% Konserwowana zywnosc¢. Puszka jest spuchnieta, wybrzuszona, wgnieciona,
zardzewiata lub ma inne oznaki uszkodzenia wewnatrz lub na zewnatrz. Zywnos¢
wydostata sie z puszki. Po otworzeniu puszki jedzenie nieapetycznie wyglada i ma
przykry zapach. Uptynat termin przydatnosci do spozycia.

Irédto: FAO, Wasciwe odzywanie sie dla dobrego zdrowia, Lekcje o zywieniu i zdrowej diecie, 2013
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Produkty nieprzetworzone: kupowanie zywnosci, ktora
jest bezpieczna

Aby mie¢ pewnos¢, ze kupujesz bezpieczng i zdrowa zywnos¢, zwré¢ uwage
na kwestie bezpieczeristwa przy jej zakupie. Upewnij sie, ze robisz zakupy
w wiarygodnych sklepach, targowiskach i firmach sprzedajacych zywnosc.
Zwro¢ uwage na czystosc sklepu, otoczenia, w ktérym sprzedawana jest
zywno$¢, oraz higiene sprzedawcy.

Higiena osobista sprzedawcéw zywnosci jest bardzo wazna; ich ubrania
powinny by¢ czyste, a rece czesto myte (w ten sposob beda przenosic
mniej mikroorganizméw). Innym znakiem, na ktéry nalezy zwracac
uwage, jest to, czy sklep ma wielu klientdw. Spéjrz na zywno$¢ przed
jej zakupem, sprawdi Swiezo$¢, wyglad, réznorodnod¢, jakos¢ i cene.
Sprawd?, czy zywnosc jest przechowywana w bezpiecznych temperaturach
oraz czy surowa zywnos¢ jest oddzielona od zywnosci przetworzone;j.

Wiecej do odkrycia:

Q. WHO 5 Krokéw do bezpiecznej zywnosci:
www.who.int/foodsafety/consumer/5keys/en/index.html

Q. WHO Fakty o bezpieczeristwie zywnosc:

www.who.int/mediacentre/factsheets/fs399/en

FAO Bezpieczeristwo Zywnosci:

www.fao.org/food/food-safety-quality/home-page/en

FDA Bezpieczerstwo Zywnosci i informacje zywieniowe dla dzieci i mtodziezy:

www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/ucm2006971.htm

Bezpieczeristwo zZywnosci dla zdrowia dzieci:

www.kidshealth.org/teen/food_fitness/nutrition/food_safety.html

Dziwne metody konserwacji zywnosci:

www.thinkeatsave.org/index.php/be-informed/traditional-and-

indigenous-food-preservation-methods

L L O O
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7 EKO CZAS NA

JED

7ROWNOWAZONA DIETE

W dziatach B i C zhadalismy wptyw Zywnosci na nasze ciato i zdrowie. Czy jednak
zdajesz sobie sprawe, ze Twoje wybory dotyczace zywnosci majg réwniez wptyw
na $rodowisko oraz innych ludzi? Aby produkowa¢, transportowac, przetwarzac,
przechowywac, sprzedawac i przygotowywac zywnos¢, wykorzystuje sie wiele
zasoh6éw naturalnych (takich jak ziemia, woda i sktadniki odzywcze), energii
iangazujeduzgliczbeludzi. Sposéb, wjakizywnos¢jest produkowanaiwjakitrafiana
twojtalerz, maogromnywptywnato, jak oddziatuje onanasrodowisko oraz cztonkéw
spotecznosci zaangazowanych w jej produkcje. Dokonywanie wyboru zywnosci
z ograniczonych zasobéw lub niezréwnowazonych systemdw produkgji,
takich jak spozywanie niektorych gatunkéw dzikich ryb, moze doprowadzic
do wyginiecia gatunku lub zniszczenia naturalnych siedlisk. Ponadto obecnie
dostownie marnujemy duze ilosci energii oraz zasobéw, wykorzystywanych do
produkcji zywnosci, poniewaz co roku tracimy lub marnujemy jedna trzecig
catej produkowanej zywnosci. Chociaz nie jest to takie proste, mozna by nig
wyzywi¢ 850 milionéw gtodnych ludzi na $wiecie. W tym dziale sprawdzimy,
w jaki spos6b zywno$¢ wptywa na otaczajacy nas Swiat i jakich wyboréw w zakresie
zréwnowazonej zywnosci mozemy dokonac, aby ograniczy¢ negatywny wptyw na
$rodowisko. Zatem zaczynajmy! Najpierw przyjrzyjmy sie niektérym z gtéwnych
powodéw, dla ktérych produkcja zywnosci ma tak duzy wptyw na otoczenie.

PAMIETAJ, PRODUCENCI I SPRZEDAWCY

DETALICZNI ZYWNOSCI POD
WYBORAMI JAKO KONSUMEN AZAJA ‘B
\

WIEC MOZESzZ cO$ ZMIENIC!
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JAK NASZE NAWYKI ZYWIENIOWE
WPLYWAJA NA SRODOWISKO?

Poniewaz do 2050 . liczba ludnosci wzrosnie z 7 do 9 miliardéw, a wybory i nawyki
7ywieniowe ulegng zmianie, szacuje sie, ze Swiatowe zapotrzebowanie na zywnos¢
wzrosnie o kolejne 60%. Jednak juz teraz wiele z naszych systeméw produkcji
7ywnosci jest niezréwnowazonych - zbadajmy, dlaczego tak sie dzieje.

Jak nasze nawyki

zywieniowe wplywaja
na srodowisko?
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\ ’ Uzytkowanie gruntéw

Okofo 30% powierzchni Ziemi jest juz wykorzystywane do uprawy
rodlin i hodowli zwierzat. Czesto jednak niezréwnowazone praktyki
powoduijg erozje gleby oraz utrate jej sktadnikéw odzywczych.
Kiedy ziemia nie nadaje sie juz do uzytku, rolnicy musza przenosi¢
sie w nowe miejsca, czesto powodujac wycinanie naturalnej
rodlinnosci (np. lasw) i niszczenie réznorodnosci biologicznej.
Mozna zwiekszy¢ produkcje na juz uprawianych gruntach, ale
jesli nie bedzie sie tego robi¢ whasciwie, moze to mie¢ niekorzystny
wptyw na srodowisko, np. przez zanieczyszczenie wody lub zniszczenie réznorodnosci
biologicznej na polu i wokét niego. Rodzaje, sposéb oraz miejsce uprawy roslin
i hodowli zwierzat majg ogromny wptyw na to, ile ziemi potrzebujemy, ale takze na to,
na ile postepujemy w sposéb zréwnowazony i przyjazny dla $rodowiska.

Dowiedz sie wiecej na ten temat,
zdobywajac ODZNAKE: GLEBY

Zuzycie wody

Wszystkie rosliny uprawne, takie jak pszenica, ryz czy owoce
i warzywa, potrzebujg wody. Wszystkie zwierzeta, ktére
hodujemy na mieso i do pozyskania jaj lub mleka, zywig sie
roslinami (ktore, jak wiadomo, juz wchfonety wode) oraz
pija wode. Wystarczy pomysle¢, ze jeden ziemniak, ktérego
zjadtes wczoraj wieczorem na kolacje, zuzyt 25 litréw wody, aby urosnac. A dla tych
zWas, ktdrzy sa fanami hamburgerdw - czy wiedzieliscie, ze Wasze ulubione jedzenie
LWypito" 2400 litréw wody w procesie produkgji? O dziwo, potrzeba 1000 razy wiecej
wody, aby wyzywic¢ populacje ludzi, niz aby zaspokoic jej pragnienie! Ogdlnie rzecz
biorac, sektor rodlinny i hodowlany zuzywa 70% dostepnych na $wiecie zasobdéw
stodkiej wody.

Dowiedz sie wiecej na ten temat,
zdobywajac ODZNAKE: WODA
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Woda w produkcji zywnosci

Produkt Woda zuzyta do produkciji (litry)

1 hamburger

1 szklanka
mleka

1jajo

1 jabtko

1 kromka chleba

1 ziemniak

Wiecej informacji:

www.unwater.org/worldwaterday

www.fao.org/nr/water
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Zuzycie energii

Okoto 30% Swiatowej energii jest obecnie zuzywane do

produkcji, transportu, przetwarzania, przechowywania,

sprzedazy i przygotowywania naszej zywnosci. Jedli sie

zastanowic, nie jest to az takie zaskakujace. Energia jest

przeciez potrzebna na kazdym kroku. Produkcja roslin,

hodowla ryb i zwierzat gospodarskich wymaga energii

elektrycznej, paliwa oraz maszyn. Wiele systeméw produkgji roélinnej wy-
korzystuje obecnie nawozy-azotowe, ktérych wytwarzanie wymaga niezwy-
kle energochtonnego procesu. Transport, magazynowanie, przetwarzanie
i dystrybucja zywnosci réwniez pochtaniaja energie.

Dowiedz sie wiecej na temat kwestii energetycznych oraz zréwnowazonych
i niezréwnowazonych 7rédet energii w Odznace: Energia

Dowiedz sie wiecej na ten temat,
zdobywajac ODZNAKE: ENERGIA

Inne potrzebne zasoby

Uprawa roslin i hodowla zwierzat wymaga réw- I:'V\
niez wielu innych naktadéw: infrastruktury |

gospodarstw rolnych, ogrodzeni, sktadni-
kéw odzywczych dla roélin, chemikalidw

i lekbw, a takze maszyn do zbioréw, prze- B
twarzania, pakowania i transportu na tar-

gowiska oraz do sklepéw. Im bardziej ztozony

jest proces produkcji zywnosci, tym wiecej krokéw trzeba wykonac, aby zywnos¢
dotarta na talerz, a takze trzeba wykorzystac wiecej energii i zasobdw.
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s, Utrata bioroznorodnosci

Przemystowa produkcja Zywnosci w coraz wiekszym

stopniu oparta jest na coraz mniejszej liczbie odmian

upraw i ras zwierzat. Preferowane sg wysokowydajne

monokultury zamiast réznicowania gatunkéw roslin
. i zwierzat gospodarskich. FAO szacuje, ze w ciggu

ostatniego stulecia utracono 75% réznorodnosci genetycznej
upraw. Ta utrata gatunkéw roslin uprawnych i ras zwierzat jest niebezpieczna,
poniewaz sprawia, ze nasze dostawy zywnosci s3 bardziej podatne na epidemie
szkodnikéw oraz choroby. Mniejsza réznorodno$¢ na polu oznacza réwniez
mniejszg réznorodno$¢ na naszych talerzach. Jedli nie bedziemy na to zwraca¢
uwagi, niektérych owocéw i warzyw nie bedziemy juz mieli mozliwosci skosztowac
w przysztosci. Pomysl o wszystkich odmianach owocow i warzyw, ktdre znali Twoi
dziadkowie, a ktdrych nie mozesz znalez¢ w supermarkecie. Wybory zywieniowe,
ktérych dokonujemy, mogq réwniez przyczynic¢ sie do utraty réznorodnosci
biologicznej dzikich gatunkdw, poniewaz niektdre systemy rolnicze oddziatuja na
naturalne siedliska, na przyktad poprzez wycinanie laséw w celu uprawy roslin lub
hodowli zwierzat. Zagwarantowanie, ze zywnos¢ pochodzi ze zréwnowazonych
Zrédet, jest zatem bardzo wazne.

Dowiedz sie wiecej na ten
temat, zdobywajac: ODZNAKE
BIORGZNORODNOSC

WIESZ TO?

Rybotéwstwo jest kluczowe dla bezpieczenstwa Zzywnosciowego oraz utrzy-
mania 200 milionéw ludzi. Jedna na pie¢ oséb na tej planecie jest uzalezniona
od ryb jako podstawowego 7rddta biatka.

Jednak dwie trzecie Swiatowych zasobéw ryb jest albo potawiane na granicy
mozliwosci odtworzenia, albo w nadmiarze. FAO szacuje, ze ponad 70% popu-
lacji ryb jest w petni wykorzystywanych, nadmiernie eksploatowanych lub znaj-
duje sie w kryzysie.
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Zanieczyszczenie

Nawozy maja zasadnicze znaczenie dla zdrowe-
go wzrostu, kwitnienia, owocowania i rozmnazania
wszystkich roslin. Jednak stosowanie zbyt duzej ilosci
nawozéw lub stosowanie ich w niewfasciwy sposdb
moze w rzeczywistosci zaszkodzi¢ naszemu $rodowi-
sku.

Nadmierne stosowanie nawozdw w  Srodo-

wisku moze zanieczyszcza¢ lokalne wody gruntowe, a takze jeziora
i strumienie, powodujac eutrofizacje (patrz grafika). Zanieczyszczenie
moze by¢ réwniez spowodowane nadmiernym stosowaniem pestycy-
dow i herbicydéw w celu zniszczenia szkodnikéw. Produkty te sg wy-
soce toksyczne. Przez wiele lat po ich zastosowaniu moga niszczy¢ gleby
i wody powierzchniowe, zanieczyszczajac dany obszar.
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Nadmiar Rosliny Rozktad Hipoksja utrudnia :
. sktadnikow  kwitng martwych przetrwanie roslin
. - odzywczych  dzieki roslin przez i zwierzat morskich. :
¢ wioska :: 5\ spywado  wysokiemu mikroorganizmy W ciezkich przypadkach
: - — . oceanu poziomowi  zuzywajace tlen.  obszar moze zamienic sie:
MR sktadnikow W martwa strefe.

odzywczych
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Zrédto: YUNGA, Emily Donegan
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Zmiany klimatu

Zmiany rytmu temperatury i opadéw oraz susze jui
teraz wptywajg na rolnictwo, utrudniajac uprawe
roslin oraz hodowle bydta w niektérych regionach
Swiata. Jednak produkcja i konsumpcja zywnosci
stanowig réwniez znaczace Zrédta gazéw cie-
plarnianych powodujacych zmiany klimatu. Do
gtéwnych przyczyn zmian klimatu nalezg wyle-
sianie (uwalniajgce wegiel), metan pochodzacy od
przezuwaczy i z produkcji ryzu, stosowanie nawozéw oraz wykorzystanie ener-
gii w catym fafcuchu zywnosciowym. W sumie 20-25% wszystkich emisji gazéw
cieplarnianych pochodzi z produkcji i konsumpcji zywnosci.

Dowiedz sie wiecej na ten temat,
zdobywajac ODZNAKE: ZMIANY
KLIMATU

Marnowanie zywnosci i odpady

Jak juz wspomniano, na catym Swiecie okoto jedna trzecia
zywnosci produkowanej do spozycia przez ludzi przepada lub jest
marnowana. Stanowi to okoto 1,3 miliarda ton rocznie! (Zrédto:
FAO). Juz teraz walczymy o wyzywienie wszystkich ludzi: szacuje
sie, ze 850 miliondw ludzi na sSwiecie gtoduje (Zrédto: FAQ), a do
2050 roku liczba ludnosci wzro$nie o kolejne 30%.

Kiedy zywnos$¢ jest marnowana lub wyrzucana, oznacza to, ze ogromne ilosci
zasobdw i energii wykorzystanych do jej produkgji zostaty zuzyte na prdino.
Réwniez zanieczyszczenia i emisje gazéw cieplarnianych uwalnianych
przy produkcji tej zywnosci byty niepotrzebne. Co wiecej, kiedy zywnos¢ jest
marnowana, koriczy na wysypiskach, gdzie gnije i generuje jeszcze wiecej gazéw
cieplarnianych(metanu). Straty i marnotrawstwo zywnosci powodujg jej brak,
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wyisze ceny, gtdd oraz szkody dla $rodowiska - a wiec to zte wiesci dla catego
Swiata. Straty Zzywnosci s3 powodowane przez szkodniki i choroby, zjawiska
klimatyczne oraz niewtasciwe systemy magazynowania i transportu, a wszystko
to szczegdlnie dotyka kraje rozwijajace sie. Z drugiej strony, marnotrawstwo
zywnosci to wyrzucanie zywnosci, nawet zdatnej do spozycia, z réznych powodow.
W wielu krajach duzy odsetek odpadéw zywnoSciowych powstaje w naszych
domach! Ile zywnosci, ktdra kupujecie, trafia do kosza?
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WPLYW SPOLECZNY I GOSPODARCZY

Zrédwnowazony rozwdj to nie tylko wptyw naszych dziatar na Srodowisko
naturalne, ale takze wzgledy spoteczne i ekonomiczne - te trzy aspekty sg
ze soba powigzane. Jedli chcemy miec¢ duzo taniej zywnosci, oznacza to,
ze ludzie, ktérzy jg produkuja, nie moga dbac o jej jakos¢ ani o jej wptyw
na $rodowisko. Nasze wybory dotyczace zywnosci majg réwniez istotny
wptyw na zycie ludzi, ktérzy ja produkujg i sprzedaja. Na przyktad, w wie-
lu krajach rolnictwo jest jednym z kluczowych Zrddet zatrudnienia dla lu-
dzi, ale czesto nie gwarantuje minimalnej ptacy, a producenci mogg mie¢
trudnosci z zarobieniem wiecej niz kilku dolaréw dziennie.

Rolnicy produkujacy na matg skale czesto majg trudnosci z uzyskaniem
uczciwej ceny za swoje produkty, co bardzo utrudnia im utrzymanie sie-
bie i swoich rodzin. Inicjatywy takie jak sprawiedliwy handel (fair trade)
pozwalaja rolnikom i producentom uzyska¢ godziwg cene za ich produkty,
zapewniajac jednoczesnie przestrzeganie pewnych standarddw, takich jak
zakaz pracy dzieci i pracy niewolniczej, zagwarantowanie bezpiecznego
miejsca pracy oraz ochrona $rodowiska.

Dowiedz sie wiecej o sprawiedliwym handlu na str. 138 i 215.

. é¢ 0 LUDZL,
SKAO FYWNOSCTO TAKZE pBALOSCO
0 DUKUJA
KTORZY JA PRO — -
ABY TROSZCZYLL SIEO NASZA PLA E
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CZAS NA ZROWNOWAZONA DIETE

Mozesz mie¢ wrazenie, ze nie mozesz nic zrobi¢, by zapobiec opisanym wyzej pro-
blemom. Mozna zapyta¢: co moge wobec tego zrobic?

W rzeczywistosci jest wiele rzeczy, ktére TY mozesz zrobic! Jesli wszyscy wprowa-
dzimy drobne zmiany w sposobie robienia zakupéw, przechowywania, gotowania,
jedzenia i pozbywania sie zywnosci oraz opakowar, mozemy zmniejszy¢ negatyw-
ny wptyw na $rodowisko nas samych i naszych systeméw produkcji Zywnosci. Co
wiecej, nasze wybory jako konsumentéw stanowig silne przestanie dla rolnikéw,
producentéw zywnosci, supermarketéw oraz innych podmiotéw zaangazowanych
w tanicuch zywnosciowy: chcemy i bedziemy kupowac tylko zywnos¢ produkowa-
ng w sposéb zréwnowazony i odpowiedzialny. W koricu producenci oraz sprze-
dawcy detaliczni mogg sprzedac tylko to, co kupujg konsumenci. Jesli wszyscy
przyjma pozywna i zrdwnowazong diete, to zmieni sie réwniez sposéb produkcji.

ev000ccc0c00000000000000000000000000 D R R N RN eeed

{' CZYM JEST ZROWNOWAZONA DIETA?

Ogolnie rzecz biorac, zréwnowazona dieta to taka, ktora ma niewielki

. wplyw na Srodowisko, przyczynia sie do bezpieczefstwa zywnoSciowe-

: go i zywieniowego na catym Swiecie oraz do zdrowego zycia obecnych

i przysztych pokoleri. Zréwnowazone diety chronig oraz szanuja réznorod-
nos¢ biologiczng i ekosystemy, sg akceptowalne kulturowo, ekonomicznie
sprawiedliwe dla producentéw i konsumentéw, odpowiednie pod wzgledem
odzywczym, bezpieczne oraz zdrowe. Co wazne, diety takie w najbardziej
efektywny sposdb wykorzystuja zasoby naturalne i ludzkie. W szczeg6lnosci

. zréwnowazone diety zapewniaja:

1. Zdrowie i dobre samopoczucie: zréwnowazone diety promuja
zbilansowany pod wzgledem odzywczym i bezpieczny sposéb odzywiania, ktéry
jest zdrowy zaréwno dla organizmu, jak i dla Ziemi.

:2. Srodowisko, bioréznorodnos¢ i klimat: zréwnowaione diety

:  staraja sie ograniczy¢ negatywny wplyw na $rodowisko poprzez efektywne

wykorzystanie zasobéw naturalnych i poszanowanie bioréznorodnosci.
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. Sprawiedliwos¢ i sprawiedliwy handel: zréwnowaione diety sa
sprawiedliwe pod wzgledem ekonomicznym zaréwno dla producentéw, jak :
i konsumentéw
4. Bezpieczeristwo i dostepno$¢ zywnosci: zréwnowaione diety :
sprzyjaja bezpieczenstwu zywnosci i dostgpnosci zywnosci poprzez wspieranie
lokalnej produkcji oraz umozliwiajg szerszy dostep do zywnosci.
5. Dziedzictwo kulturowe i umiejetnosci: zréwnowazone diety wspieraja :
tradycyjng wiedze na temat produkgji lokalnych odmian zywnosci oraz metod :
rolniczych.

6. Zywnos¢ lokalna i sezonowa: zakup produktéw lokalnych oraz§
sezonowych zmniejsza oddziatywanie transportu, zapewnia lepszg jakosc :
produktéw i pobudza lokalnggospodarke. :

Zréownowazona

dieta

Podstawy zréwnowazonej diety

Teraz, gdy juz wiemy, czym jest zréwnowazona dieta, sprébujmy przej$¢ do
tego, jak prowadzi¢ zréwnowazong diete. Niektdre etapy tancucha produkcji
zywnosci znajduja sie poza nasza kontrolg, jednak jako konsumenci mamy moz-
liwos¢wyboru bardziej zréwnowazonych opc;i!
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Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z tego, Ze prosta sprawa wyboru tego, co
jes¢ oraz zachowanie ostrozno$ci w sposobie, w jaki gotujemy i przygotowuje-
my zywnos¢, moze mie¢ duze znaczenie dla naszej planety. Innymi stowy, do-
brze zaplanowane menu oraz madre zakupy, przechowywanie i gotowanie nie
tylko zaspokoja nasze potrzeby zywieniowe, ale moga réwniez pomdc chronic¢
nasza planete. Zapoznaj sie z ponizszym przewodnikiem krok po kroku.

produkcja

transport

pakowanie
przechowywanie
w domu
przetwarzanie
spozycie magazynowanie
i i I sprzedaz
| WYRERane ‘ detaliczna
gotowanie
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OGROMNE 0SZCZEDNOSCI

Czy znany Ci jest termin ,,Slad ekologiczny™?

Odnosisie ondo sposobu, w jaki wptywamy na Srodowisko poprzez nasze codzien-
nedziatania. Na przyktad: ile energiiiwody zuzywamy, czy jedziemy samochodem,
czy rowerem lub czy uzywamy plastikowych toreb na zakupy, czy raczej przynosi-
my wiasne torby z materiatu itp. Im mniejszy $lad pozostawimy, tym mniej szkdd
wyrzadzimy Srodowisku naturalnemu.Nasze wybory dotyczace zywnosci stano-
wig duzg czes¢ naszego $ladu ekologicznego. Tak wiec proste zmiany w na-
szych nawykach zywieniowych moga przynies¢ ogromne korzysci naszej planecie.

Dobrym sposobem na zmniejszenie naszego Sladu ekologicznego jest pa-
mietanie o ,trzech R”, ktdre sg gtéwnymi filarami odpowiedzialnych zachowan
w kontekscie ochrony $rodowiska. Na 3R sktadajg sie:

% Redukcja: Sprébuj zmniejszy¢ ilos¢ rzeczy, ktore wyrzucasz, kupujac mniej
i kupujac rzeczy w minimalnych opakowaniach lub bez nich. Zapobieganie
marnotrawieniu Zywnosci zmniejsza wykorzystanie zasobéw potrzebnych do
jej produkgji oraz zmniejsza wszystkie skutki srodowiskowe, ekonomiczne
i spoteczne zwigzane z utylizacjg odpaddw zywnosciowych

% Regeneracja: O ile to mozliwe, staraj sie wykorzystywac rzeczy ponownie,
zamiast je wyrzucac. Ponowne wykorzystanie jest generalnie lepsze niz recy-
kling, poniewaz zuzywa mniej energii i zasob6w.

% Recykling: Recykling oznacza przeksztatcenie odpadéw w nowa substancje
lub produkt, taki jak kompost. Dowiedz sie o ustugach zwigzanych z recyklin-
giem w Twojej okolicy, a nastepnie postaraj sie posortowac smieci i poddac
recyklingowi, co tylko mozesz.

.
---------
-----------------------------------------------------------------------
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ZROWNOWAZONE KUPOWANIE I POZYSKIWANIE
ZYWNOSCI

Zréwnowazone wybory dotyczace zakupow

Sposob, w jaki robisz zakupy, i wybory zywnosciowe, jakich dokonujesz, moga
wywrze¢ duzy wptyw na Srodowisko. Oto kilka uwag i ogdlnych wskazéwek,
o ktdrych warto pomyslec.

Wrdocmy do podstaw: Aby jes¢ bardziej pozywnie
i w spos6b zrownowazony, lepiej jest kupowac wiecej
prostych produktéw spoiywczych i mniej przetwo-
rzonych. Na przyktad, wybieraj Swieze owoce zamiast
stodzonych napojéw owocowych. Wybieraj $wieze
sktadniki (bez opakowania lub w najprostszym opako-
waniu) zamiast gotowych obiaddw, niesolone orzechy
jako przekaske zamiast chipséw ziemniaczanych, a petne ziarna zamiast oczysz-
czonej maki. Jak dowiedzielisSmy sie wczesniej, nierafinowana zywnos¢ jest
lepsza dla Twojego zdrowia, poniewaz dostarcza wiecej btonnika, witamin
i mineratéw, a takie zawiera mniej soli, cukru, ttuszczéw i konserwantdw.
Prosta zywno$¢ jest réwniez lepsza dla naszej planety, poniewaz w jej produk-
¢je zaangazowanych jest mniej proceséw przetwérczych i opakowan. Samo-
dzielne przygotowanie potraw jest réwniez Swietng zabawg, pozwala upewnic
sie, jakie sktadniki zostaty uzyte, a potrawy moga by¢ o wiele smaczniejsze.

Pomysl na przyktad o Swiezo upieczonym chlebie - pychotka!
réwniez rolnikéw do produkowania réznych odmian roslin

js
Wi
i ras oraz zachowania zasobow genetycznych roélin i zwie-

rzat. Sq to surowce, na ktdrych polegaja lokalne spotecznosci
rolnicze i naukowcy w celu poprawy jakosci zywnosci oraz sposobdw jej produkcji.

Ulepszaj swoja diete poprzez bioréznorodnos¢:
Zr6znicowana dieta jest dobra zaréwno dla Twojego zdro-
wia, jak i dla przyrody. Jedzac réine rodzaje zywnosci,
zwigkszasz szanse przyjecia wszystkich_sktadnikéw od-
zywczych, ktdrych potrzebuje Twdj organizm. Zachecasz
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Prawdopodobnie styszeliscie o bioréznorodnosci jako o réznorodnosci zycia na Zie-
mi, ale czy kiedykolwiek zastanawialiscie sie nad jej rola w naszym zywieniu? Obejmu-
je ona owady, ktére zapylaja rosliny, mikroskopijne bakterie uzywane do produkgji
sera, rézne rasy zwierzat gospodarskich przyzwyczajone do zycia w trudnych warun-
kach czy tez tysigce odmian upraw, ktére podtrzymuja bezpieczeristwo zywnosciowe
na catym $wiecie. Biordznorodnos¢ jest réwniez pyszna. Odkrywanie i degustacja lo-
kalnych i tradycyjnych odmian zywnosci moze by¢ Swietng zabawa, urozmaiceniem
diety i moze przyczyniac sie do ochrony dostepnych odmian Zzywnosci poprzez wspie-
ranie rolnikéw, ktdrzy je uprawiaja.

Zaplanuj, zanim péjdziesz na zakupy: Przejrzyj
swoja lodéwke i szafki, by zobaczy¢, co juz masz, co trzeba
wykorzystac¢, co trzeba kupi¢. Zacznij od doktadnego za-
planowania swojego menu. Co trzeba zuzy¢? Jak mozna
przygotowac pozywny i zréwnowazony positek? Jak moz-
na go przygotowac w energooszczedny sposéb? Na przy-
ktad, czy mozna go ugotowac wraz z innym jedzeniem, aby

zaoszczedzi¢ energie i wode? Jakich dodatkowych sktadni-
kéw potrzebujesz? Jaki jest wptyw wybranych przez Ciebie sktadnikéw na srodo-
wisko i spoteczeristwo? Czy istniejg inne, bardziej zréwnowazone opcje? Na pod-
stawie tych pytan mozesz stworzy¢ szczeg6towq liste zakupdw, co oznacza, ze nie
musisz wracac péiniej do sklepu spozywczego po zapomniane produkty. Doktad-
ne planowanie oznacza réwniez, ze bedziesz marnowac mniej jedzenia, bedac
zorganizowanym i kupujac tylko to, czego bedziesz uzywac.

Torby na zakupy: Nie zapomnij zabra¢ swoich toreb na zaku-
py; ptécienne torby s3 mocniejsze i fatwiejsze do przenosze-
nia, a ponadto nie trzeba kupowac plastikowych toreb w skle-

pie.
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Zaplanuj trase: Pewnie masz pojecie o milach zyw-
nosci, czyli o odlegtosci, jaka pokonuje zywno$¢. Ale
czy wiesz, ze kiedy policzysz taczng ilod¢ energii

i emisji gazéw cieplarnianych z transportu zywno-

$ci, potowa z nich pochodzi od konsumentéw robig-
cych zakupy?

Dzieje sie tak dlatego, ze transport komercyjny od-

bywa sie hurtem, czesto statkiem lub pociggiem i jest

maksymalnie wydajny, podczas gdy my mozemy wsigs¢ w samochéd, aby

kupi¢ tylko kilka rzeczy. Tak wiec zmniejszenie liczby podrézy i taczenie ich

z innymi zadaniami to dobre rozwigzania na zmniejszenie zuzycia energii.

Kiedy juz bedziesz mie¢ swojg liste zakup6éw, mozesz rédwniez oceni¢, ktd-

ra droga do sklepu jest najbardziej efektywna, czy mozna jg pokonac pie-

sz0 lub korzystajac z transportu publicznego badZ czy mozesz jecha¢ razem
z sasiadami i przyjaciétmi jednym samochodem.

Spraw, aby zakupy byty przyjemne: Nie traktuj ro-
bienia zakupéw jako nudy lub straty czasu.
W rzeczywistosci jest to Swietny sposéb, aby dowiedziec
sie wiecej o tym, jakie produkty sa dostepne, skad pocho-
dza, jaki jest ich sktad odzywczy i jak je przygotowac. To

moze zainspirowac do urozmaicenia diety o nowe positki

i nowe smaki.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Wskazowka: Unikaj robienia zakupéw zywnosci,
gdy jestes gtodny. Wszystko wyglada apetycznie, gdy
ma sie pusty zotgdek i mozna ulec pokusie wybierania

wszelkiego rodzaju rzeczy, ktére albo nie sg pozywne,
albo po prostu moga sie zmarnowac.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Tlosci sktadnikow: Postaraj sie wyrobi¢ w sobie zmyst
kupowania odpowiedniej ilosci i unikaj wybierania zywno-

7 o Sci, ktdrej nigdy nie zjesz. Pamietaj, Ze marnowanie zyw-
, nosci to nie tylko niewybaczalna strata pokarmu, ale
e takze marnowanie cennych zasobdw, takich jak ziemia,

woda i energia. Oczywiscie, jest to réwniez marnotraw-
stwo pieniedzy. Unikaj wiec brania z pétek rzeczy tylko
dlatego, Ze wygladaja ekscytujgco w danej chwili. Zamiast
tego, starannie wybieraj tylko te produkty, ktére sg pozywne,
i co do ktdrych masz pewnos¢, e je zjesz

Uwazaj na okazje: Bad? ostrozny widzac ,okazje”, np.

dwa w cenie jednego lub wielopaki itp., ktore sprawiaja,

e mozesz kupi¢ wiecej jedzenia niz potrzebujesz. Moze

to byc tafisze wagowo, ale ostatecznie, jedli jedzenie sie

marnuje, generuje to wiekszy koszt zardwno dla Ciebie,

jak i dla srodowiska. W przypadku zywnosci o dtugim

okresie przydatnosci do spozycia, takiej jak zywnos¢

w puszkach lub butelkach, sensownym moze by¢ kupno

i przechowywanie, jesli masz pewno$¢, ze zuzyjesz ja przed uptywem terminu waz-
nosci.

Zbedne opakowanie: Opakowania s3 niezbedne, aby
nasza zywnos¢ byta bezpieczna do spozycia, ale zuzywaja
duzo energii i zasobdw w procesie produkgji oraz powo-
dujg powstawanie duzych ilosci odpadéw. Sprawdz
swoje domowe kosze - ile Smieci pochodzi
z opakowan na zywnos$¢ i odpadéw kuchennych? Czesto
niektére opakowania sq po to, aby produkt wygladat le-
piej i szybciej sie sprzedawat. Jako konsument mozesz mie¢
duzy wptyw na to, jak produkty sa pakowane, tzn. jesli opakowania nie sg przyja-
zne dla Srodowiska, nie kupujich. Na przyktad unikaj produktow, ktére majq zbyt
wiele bezuzytecznych warstw lub opakowania, w ktérych rézne elementy (plasti-
kowe i karton itp.) nie moga by¢ rozdzielone i poddane recyklingowi.
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Wybieraj zywnos¢ w opakowaniach, ktdre mogg by¢ poddane recyklingowi, takie
jak szklane butelki i stoiki. Kupuj produkty sypkie: suchg fasole zamiast konserw,
herbate luzem zamiast w torebkach. Wybieraj nieopakowane owoce i warzywa
zamiast tych, ktére sq dostarczane w plastikowych opakowaniach, pudetkach
itp. Mieso ze sklepu migsnego czesto ma mniej warstw opakowan niz mieso
z duzego supermarketu. Postaw sobie wyzwanie i przekonaj sie, jak bardzo mo-
zesz zmniejszyc ilo$¢ opakowan na zywnos$¢ w koszu na Smiecil

Zréwnowazone magazynowanie: Przechadzajac
sie po lokalnym rynku, zastanéw sie, jakie produkty ku-
pujesz i jak sg one przechowywane. Na przyktad pomi-
dory w puszkach lub butelkach nie wymagajq energii
do przechowywania, tzn. dopdki ich nie otworzysz, nie
musisz trzymac ich w lodéwce, ale procesy produkji bu-
telek lub puszek oraz butelkowania i konserwowania po-
midoréw zuzywajq energie. Z drugiej strony mrozonki musia-
ty by¢ zamrazane w fabryce, transportowane w stanie zamrozonym,
przechowywane w sklepie w stanie zamrozonym i bedg musiaty trafi¢ do Twojej
zamrazarki, zuzywajac energie przez catg droge. W miare mozliwosci, sprébuj
zrobi¢ badania i dowiedzie¢ sie jak najwiecej o tym, co kupujesz, co zuzyto do
produkgji oraz co bedzie niezbedne, gdy przyniesiesz zywno$¢ do domu.

)

Kupuj lokalng zywnosc: Poszukaj etykiety kraju po-
chodzenia. Transport zuzywa duzo energii i powoduje
emisje gazéw cieplarnianych. Pamietaj jednak, ze

w niektérych przypadkach import zywnosci moze by¢
bardziej przyjazny dla $rodowiska niz jej produkcja lo-
kalna. Na przyktad uprawa niektérych owocow

w goracym klimacie i eksportowanie ich zuzywa mniej
energii, niz utrzymywanie odpowiedniej temperatury, aby
mogty rosng¢ w zimnym klimacie (ogrzewane w szklarni). Dlatego postaraj sie
kupowac lokalne odmiany, ktére nie wymagajg specjalnej uprawy w Twoim re-
gionie. Pomoze Ci to dowiedziec sie, skad pochodzg rézne produkty i na czym
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polega ich produkcja. Zakupy lokalne przyczyniajq sie réwniez do ozywienia lokal-
nej gospodarkil

Zajrzyj na targ rolniczy: Jesli masz lokalny targ rolni-
czy, zakupy na nim to $wietny sposéb na znalezienie
Swiezej, pozywnej, uprawianej lokalnie zywnosci oraz
wsparcie lokalnych, drobnych rolnikéw. Zapoznasz sie
7 zywnoscig i dowiesz sie skad pochodzi, poniewaz mo-
zesz bezposrednio zadac rolnikom wszelkie pytania do-

tyczace ich produktéw oraz uzyskac dobre rady dotyczace
ich przechowywania i przygotowania.

Wybieraj rolnictwo ekologiczne
i zrownowazone
Sprébuj kupi¢ zywnos¢, ktéra zostata wyprodukowana
przy uzyciu bardziej zréwnowazonych metod produk-
¢ji. Na przyktad, rolnictwo ekologiczne ma na celu
ograniczenie wptywu na Srodowisko poprzez unikanie
stosowania pestycyddéw, herbicydéw i nawozéw che-
micznych. Ponadto rolnicy stosujg szereg praktyk, takich
jak ptodozmian oraz dodawanie substancji organicznych, takich jak
kompost lub obornik, w celu odbudowy i utrzymania zdrowych, zyznych gleb. Rol-
nictwo ekologiczne obejmuje réwniez hodowle zwierzat gospodarskich i drobiu,
tj. hodowanie kréw, kurczakéw itp. W tym przypadku zwierzeta karmione sg pasza
bez hormondw i antybiotykéw oraz majg wiecej miejsca do Zycia. Wybierajac
zywnos¢ produkowang w sposéb zréwnowazony, deklarujemy nasze preferencje
jako konsumenci, co w dtuiszej perspektywie bedzie miato wptyw na praktyki pro-
dukcji zywnosci.
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Uczciwy handel: Podczas gdy zywnos¢ lokalna i sezono-
wa generalnie jest dobrym pomystem, mozna réwniez raz
na jakis czas cieszy( sie zdrowymi przysmakami z importu,
jeslinie s one produkowane w okolicy. W takich przypad-
kach nalezy rozwaiy¢ zakup produktow z etykietg Fair
Trade (sprawiedliwy handel), aby upewnic sig, ze impor-
towana zywnos¢ jest produkowana w sposéb zréwnowazo-
ny i ze rolnicy sq traktowani sprawiedliwie. Ponadto, czasami
import niektérych produktéw zywno$ciowych jest w rzeczywistoéci bardziej zréwno-
wazony niz zywnos¢ uprawiana lokalnie (czy zgadniecie, jakie to produkty? Oméwcie
tow grupie).

FAIRTRADE

Uprawiajcie wiasne plony: Ostatecznie, jesli macie
ogrdd, balkon lub dostep do wspéinej dziatki z pozwoleniem
na uprawe roslin, rozwaicie uprawe wiasnej zZywnosci.
Wspaniale jest mie¢ wiasne Swieze, zdrowe, lokalnie
uprawiane produkty. Zaoszczedzicie pienigdze, ktdre
wydalibyscie, kupujac artykuty spoizywcze, a takie
zmniejszycie swoj wplyw na $rodowisko. Jedli bedziecie
trzymac sie metod organicznych, poprawicie jakos¢ gleby,
przyczynicie sie do ogdlnego zdrowia ekosystemu, a takze ograniczycie zuzycie energii
wykorzystywanej do transportu produktow. Zapewni to tez troche ruchu podczas
sadzenia, pielenia, podlewania i zbioréw. Uprawa wiasnej zywnosci to $wietny sposob,
aby znalez¢ wie z zywnoscig oraz zrozumied, co jest potrzebne do jej produkgji.

WIESZ TO?

Ponad 2 miliony ludzi na catym Swiecie Zywi sie owadami bedacymi Zré-
diem biatka! Owady wystepuja wszedzie, szybko sie rozmnazajg, a ich
konsumpcja ma bardzo maty wptyw na Srodowisko. Na przyktad Swiersz-
cze potrzebujg dwanascie razy mniej paszy, aby wyprodukowac taka
samg ilos¢ biatka co bydto. Wiecej informacji mozna znalei¢ na stronie:
www.fao.org/forestry/edibleinsects/en
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Wybor okreslonych grup zywnosci

Teraz, gdy dokonaliSmy przegladu zréwnowazonych wyboréw dotyczacych
zakupdw, przyjrzyjmy sie sposobom dokonywania wyboréw dotyczacych
konkretnych rodzajéw zywnosci

Ziarna:Jak wspomniano wczesniej, nie tylko petne ziarna s
lepsze niz ziarna rafinowane, ale réwniez ich produkcja ma
mniejsze oddziatywanie na Srodowisko. Dzieje sie tak,
poniewaz wymaga mniej przetwarzania i pakowania.
Dobrym pomystem jest jednak réwniez zastanowienie sie
nad réznicami w rodzajach ziaren i systemach produkgji.
Na przyktad ryz moina uprawia¢ zaréwno metodami
Lsuchymi”, jak i ,mokrymi”. Ktéra z tych metod jest Waszym zdaniem bardziej
zrownowaziona?

Rosliny straczkowe: : Rosliny straczkowe (soczewica,

0 fasola, ciecierzyca) sq doskonatym Zrddtem biatka - sg
2 < tarisze i maja mniejszy wptyw na srodowisko niz produkty
%{ 53 pochodzenia zwierzecego. Majg réwniez zdolno$¢
—
<

wychwytywania azotu z powietrza i przenoszenia go do
gleby, dzieki czemu czynig j bardziej zyzng dla nastepnych
upraw.

Mieso: Zastapmy przetworzone produkty miesne i czes¢
migsa czerwonego smacznymi alternatywami. Mieso

i produkty miesne w najwiekszym stopniu przyczyniaja sie

do emisji gazéw cieplarnianych, wylesiania, degradacji
gleby i utraty bioréznorodnosci. Dzieje sie tak dlatego, ze

do hodowli zwierzat gospodarskich (zwtaszcza bydta) lub do
produkcji paszy potrzebne s duze obszary ziemi uprawnej.
Ogétem, produkcja zwierzeca jest odpowiedzialna za 18% globalnej emisji gazéw
cieplarnianych, wypas zwierzat gospodarskich zajmuje 26% powierzchni ziemi
niepokrytej wodg lub lodem, a produkcja pasz dla zwierzat gospodarskich
wykorzystuje 33% gruntéw rolnych. Ponadto sektor hodowlany odpowiada za okoto
8% Swiatowego zuzycia wodypeas. Zatem nie da sie zaprzeczy¢, e produkcja
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stekéw i hamburgeréw mocno nadwyreza nasze ziemskie zasoby! Mozesz
ograniczy¢ ilo$¢ czerwonego miesa i zdecydowac sie na dobre alternatywne Zrdta
biatka, takie jak fasola, groch, soczewica, ziarna, orzechy, nasiona, tofu, mleko, ser,
jaja, dréb i ryby. Jesli jesz czerwone migso, sprébuj jes¢ mieso wyprodukowane
lokalnie, pochodzace ze zréwnowazonych 7rddet (np. jesli mieszkasz w Australii,

mieso kanguréw jest doskonatym, zréwnowazonym 7rddtem biatka, podobnie
jak mieso strusie w wielu czeSciach pétkuli potudniowej). By¢ moze magthys zrobi¢

jeden dzieft w tygodniu bezmiesny, np. w poniedziatek ustanowi¢ w swoim domu

~Bezmiesne poniedziatki”.

Owoce 1 warzywa: Zawsze, gdy to moiliwe, staraj sie
wybiera¢ owoce i warzywa sezonowe. S3 one tarisze,
dojrzalsze i majg wiecej sktadnikéw odzywczych oraz
smaku. Zywnos¢ pozasezonowa nie jest przyjazna dla
Srodowiska, poniewaz wymaga sztucznego ogrzewania

i doswietlenia szklarni lub jest przechowywana przez diugi

czas w chtodniach, ktére pochtaniajg duzo energii oraz
zwiekszajg emisje gazéw cieplarnianych. Nie zapominaj, ze

sezonowe owoce i warzywa sg uzaleznione od
tego, gdzie mieszkasz!Zréb wykres lub tabele,
takg jak ta po prawej stronie. Zaznacz, jakie EAT
owoce i warzywa sg dostepne w kazdym
sezonie i czego nalezy szuka¢ w okolicy.Nie SEASONA BLY
wyrzucaj tez tych dziwnych lub Smiesznie J fé&% / 0, =
wygladajacych: niektére owoce s ASONABL
Y

i warzywa s wyrzucane tylko dlatego, ze
wygladaja ,dziwacznie”. Mogg miet
dziwny ksztatt, kolor lub rozmiar, ale sg
bardzo dobre. Kupujac takie zabawne
owoce, mozesz przyczyni¢ sie do
zmniejszenia ogdlnego marnotrawstwa
Zywnosci. http://eatseasonably.
co.uk/what-to-eat-now/calendar b
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i 1 Jaja: By¢ moze styszeliscie o réznych rodzajach jaj, ktére

%\ mozna kupic: ekologiczne, z chowu Sciétkowego i od kur

AN/ hodowanych na wolnym wybiegu. Jaka jest wiec réznica

i ktdre z nich powinniémy kupowa¢? Konwencjonalnie

hodowane jaja pochodza od kur, ktére zazwyczaj spedzajq

cate zycie w ciasnych klatkach, bez dostepu do naturalnego

Swiatta. Natomiast kury z chowu $cidtkowego moga swobodnie

poruszac sie po hali. Ekologiczne jaja pochodza od kur, ktére nie maja klatek,

maja dostep przynajmniej przez cze$¢ zycia do wybiegu na Swiezym powietrzu

i naturalnego Swiatta oraz s karmione certyfikowang paszg ekologiczna, wolng

od pestycydéw i nawozéw sztucznych. Podczas gdy chéw ekologiczny wydaje

sie by¢ bardziej humanitarng opcja, kury czesto nie majg mozliwosci spedzenia
catego zycia na wolnosci, tylko jego cze$c.

Stosunkowo nowa etykieta, jaja z chowu z wolnego wybiegu, odnosi sie do
jaj od kur, ktdre spedzajg cate zycie na Swiezym powietrzu, wedrujac i zerujgc
swobodnie na naturalnej diecie. Niektorzy twierdza, ze jaja od kur z wolnego
wybiegu sg nie tylko smaczniejsze, ale i zdrowsze. Nalezy pamietac, ze normy
i praktyki w zakresie znakowania réznig sie w zaleznosci od kraju, wiec poswie¢
troche czasu na zbadanie réznych sposobéw produkcji jaj w swojej okolicy.
Swietnym sposobem na zdobycie $wiezych jajek jest kupno ich w lokalnych
matych gospodarstwach, jesli to mozliwe. Mozesz réwniez rozwazy¢ hodowle
wiasnych kur, jesli masz troche miejsca w swoim ogrodzie lub na terenie szkoty.

Nabiat: Produkty mleczarskie sy zazwyczaj dostepne
w réznych rozmiarach opakowan lub na wage, dzieki
czemu mozna kupi¢ potrzebng ilos¢, aby unikng¢
marnotrawstwa. Analogicznie warto rozwazy¢ zakup
produktéw, ktdre zostaty wyprodukowane ekologicznie,
poniewaz te produkty pochodza od zwierzat, ktére pasty
sie na pastwiskach i nie byty leczone antybiotykami,

hormonami i innymi lekarstwami.
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Ryby: Kupuijcie ryby selektywnie - tylko ze zréwnowazo-
nych zasobéw. Ponad 70% Swiatowych zasobdw rybnych
jest albo w petni eksploatowanych, albo przetowionych.
y Stworz kieszonkowy przewodnik, w ktérym znajdziesz
@ 7 informacje o tym, jakie owoce morza nalezy spozywac,
a jakich ryb na razie unikac. Zapytaj sprzedawce, gdzie
i w jaki spos6b ryby sa fowione lub hodowane. Réwniez
w restauracjach zawsze pytaj, skad pochodzi ryba. Podczas
zakup6w poszukaj certyfikatu Marine Stewardship Council (Rada Zarzadzania
Zasobami Morskimi); www.msc.org, co jest fatwym sposobem identyfikacji i kupo-
wania owocdw morza z dobrze zarzadzanych Zrédet.

CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

MSC

WwWw.msc.org

Woda butelkowana: Jesli masz w zwyczaju kupowac
wode butelkowang, oto kilka zaskakujgcych faktéw:
kazdego roku do butelkowania wody zuzywa sie 1,5
miliona ton tworzyw sztucznych! Produkcja i utylizacja
butelek z wodg uwalnia toksyczne chemikalia do
= $rodowiska. Ponadto, ogromna ilo$¢ wody butelkowanej
jest uzywana z dala od miejsca, w ktdrym zostata
wyprodukowana, co oznacza, ze musi by¢ transportowana na
duze odlegtosci, co z kolei zuzywa energie i uwalnia gazy cieplarniane.

Kiedy woda z kranu jest bezpieczna, nie ma w ogéle potrzeby kupowania wody
butelkowanej. Mimo to, przed zmiang nawykéw nalezy sprawdzi¢ jako$¢ wody
kranowej. Dowiedz sie, czy lokalna woda z kranu jest bezpieczna, a jedli nie, to
€0 Czyni jg niebezpieczna? Przestawienie sie na uzywanie wody z kranu zmniejszy
wptyw na Srodowisko naturalne zwigzany z pakowaniem, transportem

i odpadami.
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OSZCZEDZANIE I PRZECHOWYWANIE

Juz wiesz, jak dokonywa¢ odpowiedniego wyboru zywnosci, jednak prawidtowe
przechowywanie zywnosci oraz nauka efektywnego zarzadzania kuchnia

moze réwniez stanowi¢ wazny krok w kierunku zapobiegania marnotrawieniu
zywnosci i zmniejszenia negatywnego wptywu na $rodowisko. Oto kilka
wskazéwek, o ktorych nalezy pamietac:

FIFO (First In First Out - najpierw najstarsze): FIFO
to dobra wskazéwka dotyczaca przechowywania
i utrzymywania zywnosci w najlepszym stanie. W kuchni
nalezy stosowac nastepujace zasady:
1. Sprawdzaj daty waznosci zywnosci w swojej spizarni
i lodéwce (mozesz prowadzic liste, jesli to pomoze).
2. Gotuj i jedz najpierw to, co kupite$ najwczesniej lub co ma
najblizszy termin waznosci.
3. Nowo zakupione produkty w puszkach przechowu; z tytu szafki.

4. Starsze produkty trzymaj z przodu, aby miec do nich tatwy dostep.
(Zrédto: www.thinkeatsave.org).

ProwadZ pamietnik lub dziennik: Zapisywanie
informacji to Swietny sposéb, aby Sledzi¢ swoje nawyki
zywieniowe i by¢ bardziej zorganizowanym. Zaplanuj swoje
tygodniowe menu z wyprzedzeniem i zapisz wszystko,
czego bedziesz potrzebowac do kazdego positku.

Nie musisz kupowa¢ wszystkiego z wyprzedzeniem;

w rzeczywistosci  najlepiej kupowal Swieze rzeczy

w regularnych odstepach czasu, ale planowanie z wyprzedze-

niem pomoze Ci utrzymac kontrole i wykorzystac to, co masz, tak efektywnie, jak

to moiliwe. Sledzenie tych rzeczy pozwoli réwniez zaoszczedzi¢ jedzenie, czas oraz

pienigdze. Powiniene$ te zacza¢ $ledzi¢ swoj $lad ekologiczny podczas zakupdw,

przechowywania i gotowania. Zwrd¢ uwage na takie rzeczy jak opakowania, odpa-

dy zywnosciowe, zuzycie energii i wszystkie inne czynniki, o ktérych byta mowa
wezesniej.
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Dowiedz sig, jak przechowywac rézne rodzaje zywnosci:
Kluczem do konserwowania zywnosci jest wiedza, jak
prawidtowo jg przechowywac, aby pozostata Swieza, byta

duzej zdatna do spoiycia i zachowata swoje sktadniki

odzywcze. Na  przyktad  marchewki  powinny  by¢
przechowywane wlodéwce w perforowanejtorbie plastikowe;.
Pieczywa natomiast nie nalezy wktadac do lodéwki - lepiej jest
umiesci¢ je w pojemniku na chleb na blacie kuchennym.

Nalezy zachowac czystosc: Unikajzanieczyszczenia zywnosci
przez szkodniki i mikroorganizmy, utrzymujac miejsca do
przechowywaniaw czystosci, azywnos¢w szczelnych pojemnikach.

Wybierz odpowiednie pojemniki: Idealny pojemnik
powinien by¢ szczelny i odporny na wilgo¢, tatwy do otwierania

i zamykania oraz tatwy do podnoszenia i przenoszenia. Pamietaj,

ze im tatwiejszy jest dostep do zywnosci, tym wiecej jej uzywamy,

a tym samym ograniczamy ilo$¢ odpadéw! Wybieraj réwniez
pojemniki, ktére mozna tatwo uktada¢ w stosy i nie zapomnij
0 umieszczeniu na nich etykiet, w tym daty, kiedy byly napetnione.

W ten sposéb fatwo bedziesz wiedzie¢, kiedy nalezy zuzy¢ zawartosc.

Korzystaj z zamrazarki: Jezeli masz zamrazarke, mozesz
przechowa¢ pewng ilos¢ Swiezej zywnosci przez dituzszy czas.
W ten sposéb mozna przechowywa¢ mieso, ryby, produkty
mleczne, a nawet warzywa i pieczywo.

Istniejg réine sposoby rozmrazania jedzenia przed spozyciem:

wktadajac je do lodéwki, zimnej wody, kuchenki mikrofalowej lub

od razu gotujac. Przedyskutujcie, ktéry sposéb jest bezpieczniejszy, a ktdry bardzie]
przyjazny dla srodowiska?
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Uwazaj nazuzycie energii: Przy zakupie nowych urzadzen,

AT takich jak lodéwka, zamrazarka, zmywarka do naczyn,
=2 kuchenka itp., sprawdi ich efektywnos¢ energetyczna.
‘i Obecnie wiele urzadzen posiada etykiety z efektywnoscig
energetyczna, ktére wskazuja, ile zuizywajg energii.

Urzadzenia oznakowane A+++ mogg zuzywac 60% mniej
energii niz konwencjonalne. Istnieje réwniez zaskakujaca
réznica w wydajnosci kuchenek gazowych i elektrycznych. Sprawdz,

ktére z nich sg bardziej efektywne, bardziej oszczedne i zdrowsze dla Ciebie
i Srodowiska.

Wash;j
maching

ANy pertomance
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Spraw, by lodéwka zuzywata mniej energii:

i Mozesz przechowywa¢ zywno$¢, a takie zaoszczedzi
pienigdze dzieki kilku prostym krokom, ktére sprawia, ze
lodéwka stanie sie bardziej wydajna. Upewnij sie, ze nie jest
ona docisnieta catkowicie do Sciany - ciepto zostanie

uwiezione i sprawi, ze lodéwka bedzie pracowac ciezej. Z tego

samego powodu trzymaj chtodziarke z dala od Zrédet ciepta (np.

piekarnika) i bezposredniego Swiatta stonecznego. Dobrze zaopatrzona zamrazarka

ilodéwka, ktdre sg regularnie rozmrazane i czyszczone, takze zuzywaja mniej energii
elektrycznej oraz s3 mniej awaryjne.

GOTOWANIE DLA WEASNEGO ZDROWIA
IZDROWIA PLANETY

Przygotowywanie wiasnego jedzenia zamiast jedzenia na miescie lub kupowania
gotowego jedzenia ma wiele zalet. Po pierwsze, wiesz doktadnie, co znajduje sie
na talerzu i mozesz mie¢ pewno$¢, ze positek zostat przygotowany z zachowaniem
zasad higieny i z dobrej jakosci sktadnikéw. Ponadto, im wiecej gotujemy, tym
wiecej dowiadujemy sie o jedzeniu i odzywianiu. Mozemy eksperymentowac
z réznymi rodzajami zywnosci i przypraw, a takze dbac o to, by w naszej diecie
znalazly sie réine zdrowe produkty spozywcze. Gotowanie moze by¢ Swietng
zabawa i jest okazjg do wykorzystania swojej kreatywnosci, a nastepnie (dostownie)
sprébowania owocéw swojej wyobrazni!

To, jak gotujesz, moze mie¢ réwniez duzy wptyw na Srodowisko naturalne.
W tej czesci zgtebimy tajniki gotowania i odkryjemy sposoby na maksymalizacje
wartosci odzywczych i minimalizacje szkod dla Srodowiska. Te dwie rzeczy czesto
idg ze soba w parze!

0TO MOJA NIEZMIENNA RADA DLA LUDZL:

NAUCZ SIE GOTOWAC,
\WYPROBUJ NOWE PRZEPISY, UCZ SIE NA
BLEDACH, BADZ NIEUSTRASZONY,
A PRZEDE WSZYSTKIM BAW SIE DOBRZE!

JULIA CHILD, SEAWNA SZEFOWA KUCHNI
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?‘{g‘ Oszczedzaj energie

EE/‘ Mozesz ograniczy¢ zuzycie energii podczas gotowania,
stosujac kilka prostych sposobdw:

%

% Uzywaj czystych paliw (np. bez wegla, bez paliw ropopochodnych -
moga one wydziela¢ szkodliwe substancje podczas spalania).
Przykrywaj pokrywkami garnki i patelnie - zapobiega to stratom ciepta i pozwala na
bardziej efektywne gotowanie.
W miare mozliwosci uzywaj stabego lub $redniego ptomienia.

Upewnij sie, ze garnek lub patelnia zakrywa palnik; jesli widzisz, ze ptomien
wydostaje sie na zewnatrz, tracisz energie, zatem musisz uzywa¢ wiekszego garnka
lub mniejszego palnika!

*Gotuj caty positek w jednym garnku. Zupy lub gulasze sq energooszczedne,
poniewaz uzywa sie tylko jednego palnika do gotowania.

Wytacz piekarnik lub palnik, zanim positek bedzie catkowicie gotowy i pozwél, aby
ciepto zgromadzone w garnku dokoriczyto proces gotowania.

Uzywaj mniej wody i oleju - Twéj positek szybciej sie ugotuje.

Uzywaj szybkowaru, jesli jest dostepny, poniewaz pozwala oszczedzi¢ duzo energii.
Nie gotuj potraw zbyt dtugo. W ten spos6b nie tylko zachowasz sktadniki odzywcze,
ale réwniez zaoszczedzisz paliwo (gaz, drewno, prad). Suszone rosliny straczkowe

(fasola, soczewica, soja, ciecierzyca) nalezy przed gotowaniem namacza¢ w czystej
wodzie przez kilka godzin.

Uzywajac piekarnika, sprébuj przygotowac w nim caty positek na raz (a moze nawet
na nastepny dzien, jesli sie zmiesci).

Unikaj dtugiego otwierania drzwi lodéwki lub piekarnika.

Obniz temperature ugotowanych potraw do temperatury pokojowe] przed wtozeniem
ich do loddwki. To dlatego, ze gorace potrawy podnosza temperature w lodéwce, co
powoduje marnowanie energii, poniewaz lodéwka musi pracowac intensywniej, aby
ponownie sie schtodzi. Zagraza to réwniez bezpieczefistwu wszystkich produktow
spozywczych znajdujacych sie w loddwece.
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Oszczedzaj wode

Q Gotujac, mozna zuzy¢ ogromne ilosci wody, jesli nie bedziemy
_ ostrozni. Oto kilka wskazéwek, o ktdrych nalezy pamietac:
g % Zainstaluj kran niskoprzeptywowy przy zlewie ku-
chennym. Konwencjonalne baterie umozliwiajg przeptyw

z predkoscig okoto 19 litréw na minute, natomiast baterie o niskim
przeptywie z predkoscia 5 litréw na minute.
% Myjwarzywa i owoce w duzej misce lub zlewie z woda i szoruj je szczotka do warzyw,
a nastepnie optucz, zamiast my¢ je pod biezaca wodg przez dtuzszy czas.

% Myslenie zwyprzedzeniem pomoze réwniez zaoszczedzi¢ wode. Na przyktad, zamiast
uzywac wody do rozmrazania mrozonek, zostaw je w lodéwce na noc.

% Gotuj jedzenie w jak najmniejszej ilosci wody, by zaoszczedzi¢ wode i paliwo.
Potrzebujesz tylko tyle, aby zanurzy¢ makaron lub ziemniaki, a przy mniejszej iloci
wody zachowasz wiecej smaku i sktadnikéw odzywczych.

7% Podczas gotowania na parze umies¢ parownik do gotowania warzyw bezposrednio
nad potrawami zawierajacymi skrobie, takimi jak ryz, ziemniaki czy makaron, ktére
jednoczesnie gotujesz. Oszczedzisz energie, wode, naczynia do umycia i miejsce na
kuchence.

7 Pozostaty po gotowaniu wode wykorzystaj do przygotowania zupy
lub podlewania roslin (po ostygnieciu).

Prowadz ekologiczng kuchnie

Mozesz rdwniez wyprébowac te proste pomysty, ktére pomoga
prowadzi¢ ekologiczng kuchnie:

%  Wybieraj naczynia i przybory kuchenne, ktére wytrzymaja
prébe czasu i nie bedg musiaty by¢ wyrzucane po krétkim uzyt-
kowaniu.

% Uzywaj trwatych recznikéw tekstylnych zamiast papiero-
wych.
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% Kupuj i uzywaj nietoksycznych, biodegradowalnych $rodkéw czyszczacych
i detergentéw kuchennych.

% Podawaj mniejsze porcje, Zeby na talerzu nie zostawaty resztki. Zawsze mozesz
wzig¢ dokfadke, a to, co zostanie, mozna wiozy¢ do lodéwki i zjes¢ nastepnego dnia.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Wskazowka: Unikaj uzywania jednorazowych plastikowych
lub papierowych szklanek, talerzy, tyzek, widelcéw i nozy. Nie
mogga one by¢ poddawane recyklingowi oraz przyczyniajg sie
do powstania duzej ilosci odpaddéw. Kupuj réwniez tekstylne
serwetki, reczniki i obrusy, a przestan kupowac papierowe
serwetki i reczniki.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SPOSOBY NA PONOWNE WYKORZYSTANIE
LUB ZROWNOWAZONA UTYLIZACJE

Nie mozesz zjes¢ catej kupionej zywnosci? Musisz pozbyc¢ sie niektdrych tupinek
owocow lub warzyw oraz ich niejadalnych czedci? Oczywiscie, w pierwszej kolejnosci
powinnismy starac sie zmniejszy¢ ilos¢ jedzenia, ktére mamy do dyspozycji, ale
oto kilka pomystéw na to, aby zywno$¢, ktéra musimy wyrzuci¢, byta bardziej
zréwnowazona.

Lunch z resztek

7% Resztka dzisiejszej pieczeni z kurczaka moze by¢ czescia
jutrzejszej kanapki.

7% 7 pokrojonego w kostke starszego chleba mozna
przygotowac grzanki.

% Badz kreatywny! Popros restauracje o zapakowanie tego,
czego nie mogtes skonczy¢, zebys mogt to pdiniej zjes¢. Zamroz to, jesli nie
chcesz zje$¢ od razu. Niewielu z nas zabiera resztki z restauracji do domu, ale nie
krepujcie sie! (Zrédto: www.thinkeatsave.org).
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Zréb kompost

% Wktadaj odpadki organiczne - skérki owocéw i warzyw,

skorupki jaj, liscie herbaty, kwiaty i trawe - do pojemnika na

kompost, aby uzyska¢ darmowy naturalny nawéz, ktérym
mozna zasila¢ ogréod i rosliny doniczkowe.

% Jesli mieszkasz w miescie i nie masz ogrodu, dowiedz sie, czy
Twdj miejski ogréd komunalny przyjmuje biodegradowalne odpady kuchenne

do kompostowania.

Podaruj

J Jeslinie mozesz wykorzystac jedzenia, ktére masz w domu,

przekazanie go innym to Swietny sposéb na zapobieganie

marnotrawstwu. Suche produkty oraz nietkniete, fatwo

psujace sie jedzenie moina przekaza¢ do lokalnych bankdéw

zywnosci, kuchni, spizarni oraz schronisk. Dowiedz sie wiecej

o lokalnych i krajowych programach, ktére czesto zapewniajg
darczyricom darmowy odbidr i pojemniki wielokrotnego uzytku.

% Uzywaj plastikowych toreb na zakupy jako workéw na $mieci.

% Umyj szklane pojemniki i uzywaj ich do przechowywania.
7% 7 kubeczkéw po jogurcie mozna zrobi¢ poreczne doniczki na rosliny.

Ponowne wykorzystanie i recykling

Jesli nie mozesz unikna¢ zakupu zywnosci w opakowaniach
i pojemnikach, sprébuj uzy¢ ich ponownie, jesli tylko jest to
mozliwe. Zacznij zwraca¢ uwage na pojemniki na zywnos¢
zgromadzone w domu i badZ kreatywny!

J Pokrywki i tacki z pianki postuza jako podstawki pod doniczki

7 Torebki papierowe moggq by¢ uzywane jako papier pakowy.
% Wyttoczki na jajka moga by¢ uzywane do projektow artystycznych w szkotach.

% Przezroczyste plastikowe butelki moga by¢ uzywane w ogrodzie do ochrony
sadzonek przed zimnem.
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Dowiedz sie, jakie materiaty sg
poddawane recyklingowi w okolicy
% Trzymaj pojemnik na surowce wtdrne obok gtéwnego

pojemnika na odpady i sortuj papier, szkto, aluminium,
stal i plastik.

% Butelki i pojemniki do recyklingu wyptucz, zdejmij nakretke i $cisnij, aby
zmniejszyc ich objetos¢.

% Dowiedz sie, czy w okolicy odbywa sie recykling zuzytego oleju spozywczego.
Moze on by¢ odebrany przez firme zajmujaca sie recyklingiem, a nastepnie
przetworzony na paliwo i energie elektryczna.

Dowiedz sie wiecej:

Q. Fakty dotyczace odpadéw spozywczych:
www.fao.org/save-food/key-findings/en

Q. Filmy wideo FAO na temat odpadéw zywnosciowych:
www.youtube.com/watch?v=IoCVrkcaH6Q oraz www.youtube.com/
watch?v=RytEgwymDr0

Q, Zréwnowazona dieta i bioréznorodnos¢:

www.fao.org/docrep/016/i3004¢e/i3004e.pdf

Wskazéwki dotyczace planowania menu:

www.thinkeatsave.org/index.php/planning

Q. Ograniczenie marnotrawstwa zywnosci:
www.thinkeatsave.org/index.php/about/eat-tips

joi
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POSILKI: PRZELOZENIE WIEDZY NA PRAKTYKE

Teraz, gdy nauczyliSmy sie kilku réznych rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, aby
stosowal bardziej zréwnowazony sposéb kupowania, przechowywania
i gotowania zywnosci, przyjrzyjmy sie kilku przyktadom, jak uczyni¢ nasze
positki bardziej zréwnowazonymi. Pamietajmy, Ze zréwnowazony charakter
zywnosci bedzie rézny w zaleznosci od miejsca, w ktdrym mieszkasz, a wiec
nie ma jednej zrownowazonej diety. Mozesz jednak skorzysta¢ z pomystow
przedstawionych w tej czesci, aby stworzy¢ opcje positkéw dostosowanych do
swojej lokalizacji i potrzeb.

Ptatki z mlekiem oraz szklanka Swiezo wycisnietego soku
pomarariczowego

Ptatki z mlekiem sg naprawde zdrowe. Ptatki
owsiane to wolno uwalniajgce energie we-
glowodany, ktére zapewnig syto$¢ do czasu
lunchu, a mleko jest doskonatym Zrédtem
wapnia i biatka. Aby uczynic ten positek jesz-
cze lepszym, mozna dodac do ptatkow lokalne
owoce sezonowe lub orzechy. Mozna tez zastapi¢ mleko zwyktym jogurtem.
Jeszcze lepiej, mozesz wyhodowac swoje wtasne owoce! Uzywajac ekologicz-
nych, domowych owocéw, mozesz zmniejszy¢ swoj Slad ekologiczny! To dla-
tego, ze nie musisz ich transportowac, pakowac czy przechowywac, ale po pro-
stu zhiera¢ wtedy, kiedy masz na nie ochote. Jesli nie mozesz uprawia¢ owocéw,
sprébuj kupic je na lokalnym targu spozywczym bez zadnego opakowania.

Sok pomarariczowy to $wietny sposéb na spozycie jednej z pieciu dziennych
porcji owocow i warzyw. Pomararicze sa doskonatym Zrédtem witamin i mi-
neratéw, zwtaszcza witaminy C. Sprébuj wycisng¢ wtasny sok pomarafczowy,
a nie kupowac sok, ktéry musi by¢ wyprodukowany i zapakowany do sprzedazy
w sklepie. Jesli pomaraficze nie s3 owocami sezonowymi lub uprawianymi
w Twojej okolicy, z jakich innych owocéw mozesz zrobi¢ sok?
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Soczewica, komosa ryzowa i zupa
jarmuzowa

Zupy sg pozywne, sycace i petne smaku. Inng zaletg
zup jest to, ze zachowuja witaminy i mineraty go-
towanych warzyw, poniewaz woda, w ktérej je go-
tujesz, staje sie sktadnikiem pysznego bulionu. Soczewica i komosa ryzowa sa
bogate w biatko, btonnik i mineraty. Ponadto jarmuz jest niezwykle pozywnym
warzywem, ktére zawiera duze ilosci beta-karotenu, witamin K i C oraz jest
bardzo bogaty w wapn.

Krem z dyni z fasolg, groszkiem,
soczewicg i zupa kukurydziang

Ta zupa jest petna bogatych w substancje odzywcze
roslin stragczkowych, takich jak fasola, groszek
i soczewica, pofaczonych nie tylko w celu do-
starczenia wielkich korzysci zdrowotnych, ale
takze dla niezwyktego smaku. Rosliny straczkowe sa 7rédtem zaréwno
weglowodandw, jak i biatek oraz sa petne witamin i mineratéw. Soczewica
i fasola maja bardzo mato ttuszczéw nasyconych i cholesterolu. Sa dobrym
zrédtem zelaza, fosforu, miedzi, manganu i kwasu foliowego. Groch jest
réwniez dobrym Zrédtem witaminy A, witaminy B6 oraz witamin C i K.
Z drugiej strony, kukurydza jest réwniez zywieniowg sita napedowa, bogata
w antyoksydanty i btennik.

Spaghetti z sosem pomidorowym

Makaron jest ulubionym daniem wielu ludzi,
zwlaszcza Whochdw. Jest przepyszny i stanowi
zréwnowazony oraz praktyczny wybdr na szybki
positek. Aby jednak makaron byt bardziej pozywny oraz zdrowy zaréwno dla
Ciebie, jak i dla Srodowiska, nie uzywaj gotowego sosu, ktdry czesto moze
zawierac cukier lub sél, a do przetwarzania i transportu zuzyto energie. Za-
miast tego uzyj Swiezych pomidoréw, bazylii lub innych sktadnikéw do przy-
gotowania sosu.
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Pomidory sg powszechnie znane ze swojej wyjatkowej zawartosci
przeciwutleniaczy oraz sg bogatym Zrédtem witamin, m.in. Ai C. Do sosu
mozna dodac réwniez inne warzywa, np. cukinie czy baktazany, a nawet
fasole i soczewice. Uzyj wyobraini - do sosu do makaronu mozina uzy¢
prawie wszystkiego. Mozesz réwniez sprébowa¢ makaronu razowego lub
z innych zb6z badzZ nasion warzyw straczkowych, ktére sg zdrowsze i mniej
energii jest wykorzystywane do ich produkcji. Aby uczynic¢ to danie bardziej
zréwnowazonym, kupuj warzywa na lokalnym rynku rolniczym. W ten
spos6b unikniesz pakowania oraz ograniczysz transport. Jeszcze lepiej, jesli
sprébujesz uprawia¢ wtasne warzywa i zrobisz z nich sos do makaronu.

Kurczak tikka, poha i Swieze ogorki

Stowo tikka oznacza kaski lub kawatki. Kurczak
tikka to tatwe do przyrzadzenia danie indyj-
skie, w ktérym kawatki kurczaka marynuje sie
w specjalnych przyprawach, a nastepnie grillu-
je w formie szasztykéw. Do kurczaka tikka moz-
na dotaczy¢ Swieze plasterki ogérka, ktére w wiekszosci sktadaja sie z wody
i zawierajg wazne sktadniki odzywcze, niezbedne dla organizmu cztowieka.
Migisz og6rkow jest bogaty w witaminy A i C oraz kwas foliowy, natomiast
twarda skdrka ogdrkéw jest bogata w btonnik i szereg mineratéw, takich jak
magnez, molibden i potas. Mieso jest waznym elementem zdrowego odzywia-
nia, dlatego to danie jest pysznym sposobem na uzyskanie potrzebnego biatka.
Co wiecej, $lad wodny miesa z kurczaka jest mniejszy niz $lad wodny innych
rodzajow miesa, takich jak wotowina czy baranina, wiec jest ono réwniez lepsze
dla Srodowiska. Poha powstaje z ptatkdw ryzowych i jest petna smaku, poniewaz
zawiera wiele réznych przypraw, orzechdw oraz nasion, ktére sa doskonatym
zrédtem niezbednych kwaséw ttuszczowych i witaminy E. Aby uczynic¢ ten
positek bardziej ekologicznym, moina uzy¢ brazowego ryzu poha. Brazowy ryz
nie przeszedt jeszcze procesu oczyszczania i dlatego wymaga mniej energii do
produkji. Ryz brazowy jest réwniez bogatszy w biatka, tiamine, wapni, magnez,
btonnik i potas.
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Ryba z frytkami i groszkiem

Zamiast smazy¢, rybe mozna grillowac lub upiecz frytkami.
Mozna tez przestawic sie z frytek na gotowane ziemniaki
lub inne produkty Zywnosciowe, takie jak brazowy ryz, kt6-
ry mozna gotowa¢ metoda catkowitego odparowania, tzn. do gotowania ryzu uzywa sie
niewielkiej ilosci wody, aby cata zostata wchtonieta i odparowana, a wiec ryz nie musi
by¢ odsaczany. W ten sposob nie traci sie sktadnikow odzywczych, a jednoczesnie zuiy-
wa sie mniej energii, poniewaz wymaga to podgrzania mniejszej ilosci wody. Zamiast
mrozonego, mozna podac Swiezy groszek lub mozesz zdecydowac sie na inne warzywa,
np. brokuty. Mozna gotowac warzywa na parze nad gotujgcym sie ryzem, oszczedzajac
jeszcze wiecej sktadnikéw odzywczych i energii. Inng wazng rzecza do rozwazenia jest
to, gdzie kupic rybe i jakiego gatunku. Koniecznie sprawdz, czy dokonywane wybory s3
zréwnowazone.

Curry z warzyw i ciecierzycy

Warzywa majg wysoka zawartos¢ skiadnikéw odzyw-
czych, s3 bogate w witaminy i mineraty, ktére przyczynia-
ja sie do wzrostu i utrzymania dobrego stanu zdrowia. Ten
positek to Swietny sposéb na wigczenie warzyw do diety.
Jest to réwniez dobry sposéb na wykorzystanie wszystkich warzyw sezonowych, co
oznacza, ze za kazdym razem, gdy je przygotujesz, bedzie smakowat troche inaczej.
Ciecierzyca jest dobrym Zrédtem weglowodandw i biatka oraz posiada znaczne ilosci
wszystkich niezbednych aminokwaséw.

Dowiedz sie wiecej:

Jesli nie masz wprawy w gotowaniu, Internet jest wspaniatym Zzrédtem przepiséw

i wskazéwek kulinarnych. Zapoznaj sie z tymi stronami internetowymi, aby znalez¢

wspaniate pomysty:

Q. Wyszukiwarka przepisow ,Change for Life";
www.nhs.uk/Changed4Life/Pages/meal-planner-recipe-finder.asp

Q, Wybierz Moje Danie w Kids' Place: www.choosemyplate.gov/kids/Recipes.html
Q, Super takocie: www.cdc.gov/bam/nutrition/cool-treats.html

Q, zdrowie: www.health.com/health/food-recipes

Q. WebMD: www.webmd.com/food-recipes/guide/health-cooking-recipes

Q. Kuchnia: www.thekitchn.com/recipe
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LISTA KONTROLNA
ZROWNOWAZONYCH
WYBOROW

ZANIM POJDZIESZ
DO SKLEPU

% Przejrzyj swoje szafki, zeby nie kupowac
tego, Co juz masz.

% Planuj positki tak, by zawieraty zwhaszcza te
produkty, ktdre juz masz, a ktére niedtugo
stracg przydatno$¢ do spozycia.

% Pomysl o tym, jakie owoce i warzywa s3

dostepne sezonowo, gdy planujesz positek.

% Upewnij sig, e masz zréwnowazony oraz
pozywny plan positkéw i przekasek.

% Zrob liste zakupow i kupuj w sklepie tylko
to, czego potrzebujesz.

% Zabieraj whasne torby na zakupy.

% Jesli to mozliwe, na zakupy idz pieszo lub
korzystaj z transportu publicznego (jesli
nie, sprébuij pojechac ze znajomymi lub
sasiadami autem).

2 W SKLEPIE -
CO WYBIERAC

% (zy to jest na mojej liscie zakupow? Jesli
nie, to czy trzeba dodac to do listy?

% Skad to pochodzi? Czy byto
wyprodukowane lokalnie? Czy
importowane z daleka?

% (zy to jest produkt sezonowy?

% (zy 2uzyto duzo energii, wody i innych
zasobdw naturalnych do hodowli,
przetwarzania i transportu?

% (zy jego produkcja ma jakies skutki
spoteczne (tzn. czy rolnicy oraz pracownicy
S3 uczciwie optacani i traktowani? Czy
istniejq jakies konsekwencje zdrowotne
zwigzane ze zbieraniem tych plonéw?)

% (zy posiada certyfikat zréwnowazonego
rozwoju, czy tez zostat wyprodukowany
ekologicznie?

% (zy jest zapakowany w zbedne opakowanie
lub opakowanie z réznych materiatw,
ktérych nie mozna fatwo rozdzielic?

% (zy istnieje mozliwo$¢ wyboru produktu
w formie petnoziarnistej, nierafinowanej
lub nieprzetworzonej?




% Czy gotowanie lub przygotowywanie jest
bardzo energo- lub wodochtonne (np. wymaga
wielogodzinnego podgrzewania w wysokiej
temperaturze)?

% Naprawde zamierzasz to zjes¢ czy moze sie
zmarnuje?

% (zy dzieki dokonanym wyborom otrzymujesz
zrdwnowazong, odzywczg diete?

3 WDOMU -
PRZECHOWYWANIE

% Nalezy natychmiast umiesci¢ w lodéwce
zywnosc, ktéra wymaga schtodzenia, aby byta
zdrowa i Swieza.

% Zywnos¢, ktéra musi by¢ przechowywana
w temperaturze pokojowej, nalezy umiesci¢
w szafkach kuchennych, ktére powinny stac
w chtodnym i suchym miejscu.

% Z przodu szafki wi6z produkty, ktére niedtugo
stracg waznos( lub ktdre trzeba zjes¢
najszybciej, aby mozna je byto fatwo zauwazyc.
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4 WDOMU - GOTOWANIE

% Zuzywaj tylko tyle wody, ile potrzebujesz do
gotowania; to oszczedzi wode i przyspieszy czas
gotowanial

% Przykrywaj garnki pokrywka i trzymaj drzwi
piekarnika zamkniete, aby utrzymac ciepto
podczas gotowania.

% Czy moina przygotowac cos innego w piekarniku
razem z gtwnym positkiem, aby jak najlepiej

lHI‘HI}HI'HI‘IH}HI'
!lH!!H‘H!ll!ll!ll‘ll!l

= |eceece = 4

[ 1=

——r

wykorzystac energie?

% Uzywaj resztek do przygotowania innych
positkw (np. pakowany lunch
nastepnego dnia) lub do karmienia
wierzat.

5

5 WDOMU - ODPADY
I RECYKLING

% Zredukuj ilos¢ odpadéw do minimum
poprzez przygotowanie odpowiednich ilosci
i wykorzystanie resztek jedzenia do kolejnych
positkow.

% Organiczne, nienadajace sie do wykorzystania
resztki powinny by¢ dawane kurczetom,
kompostowane lub umieszczane w pojemnikach
na odpady organiczne, jesli sa dostepne.

% Uzywaj ponownie lub poddaj recyklingowi
opakowania papierowe lub plastikowe.

% Monitoruj, ile zywnosci i innych odpadéw
produkuje Twoje gospodarstwo domowe. Ocen,
jak mozna to ograniczyc.

% Pamietaj: zredukuj, wykorzystaj ponownie,
poddaj recyklingowil



PODEJMIL)
DZIALANIE

DZIALANIA RZADOW I ORGANIZACJI
MIEDZYNARODOWYCH

Dowiedzieliscie sie juz wiele o tym, jak dobrze sie odzywiac i prowadzi¢
zdrowy tryb zycia. Realizacja tego wszystkiego w praktyce moze wydawac
sie zniechecajagcym wyzwaniem. Nie obawiajcie sie! Rzady i organizacje
na catym Swiecie réwniez nad tym pracuja. Zebraty uzyteczne informacje
i wskazoéwki, ktére utatwiaja nam wszystkim dbanie o zdrowie. Ponizej
przedstawiamy kilka sposobéw, za pomocg ktérych spotecznosc
miedzynarodowa pracuje nad promowaniem dobrego odiywiania oraz
zdrowego trybu zycia

° Q.o Dziatania Agencji

® © Miedzynarodowe agencje rozwoju, takie jak Organizacja ds. Wyiywienia
i Rolnictwa Organizacji Narodéw Zjednoczonych (FAO), Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), Fundusz Narodéw Zjednoczonych na rzecz Dzieci (UNICEF)
i Swiatowy Program Zywno$ciowy (WFP) to tylko niektére z miedzynarodowych
agencji, ktore skupiajg sie na poprawie zywienia na catym $wiecie. Ich podejscie
polega na zrozumieniu cato$ciowego obrazu sytuacji oraz zwalczaniu przyczyn gtodu
i niedozywienia.

| .il Polityka publiczna
Rzady moga zrobi¢ wiele rzeczy, aby zacheci¢ nas do zdrowszego odzywiania

sie. Jednym ze sposobéw jest wdrozenie konkretnej polityki. Na przyktad
Szwecja i Norwegia, zgodnie z zaleceniami WHO dotyczacymi marketingu zywnosci,
zakazaty reklamy ,Smieciowego jedzenia” w trakcie programéw telewizyjnych dla
dzieci. Inny spos6b promowania zdrowego zywienia polega albo na tym, aby niezdrowe
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jedzenie byto drozsze, albo na tym, aby zdrowe jedzenie byto tafsze lub fatwiejsze
do zdobycia. Na Wegrzech istnieje dodatkowy podatek od paczkowanej zywnosci
0 wysokiej zawartosci soli, ttuszczu lub cukru. W 2009 roku Unia Europejska uruchomita
unijny program ,,Owoce w szkole”, ktéry zapewnia darmowe owoce i warzywa oraz
zachety do ich spozywania dla szkét. Tak wiec wazne jest, aby kwestie zwigzane
z 7ywnoscig i odzywianiem pozostawaty na czele priorytetéw decydentéw politycznych!

Kampanie publiczne

. Rzady i organizacje w réznych czesciach Swiata tworzg réwniez ciekawe

= 0 i spektakularne kampanie inspirujgce ludzi do spozywania poiywnej

zywnosci oraz prowadzenia zdrowszego zycia. Na przyktad w Wielkiej

Brytanii kampania 5 A DAY (5 RAZY DZIENNIE) dostarcza przydatnych wskazowek

i porad dotyczacych tego, w jaki sposob ludzie moga spozywac zalecane codzienne

pie¢ porcji owocdw i warzyw. W Stanach Zjednoczonych strona internetowa Choose

My Plate (Wybierz méj talerz) zawiera przepisy kulinarne, codzienne plany zywieniowe

i informacje na temat odzywiania. Rzad Brazylii prowadzi program o nazwie Fome Zero

(Zero Gtodu), ktérego celem jest walka z gtodem poprzez udzielanie pomocy finansowej,

edukowanie ludzi w zakresie zdrowych nawykow zywieniowych oraz otwieranie tanich

restauracji. Brazylia organizuje réwniez coroczny Tydzieri Zywnosci Ekologicznej,

aby promowac i celebrowa¢ ekologiczne rolnictwo poprzez warsztaty, wystawy
i degustacje organizowane w catym kraju.

Jakos¢ zywnosci

Wiekszos¢ paristw posiada organy regulacyjne, ktére monitorujg jako$¢

zywnosci i chronig zdrowie konsumentéw, np. amerykanski Urzad ds.

Zywnosci i Lekéw (http://eng.sfda.gov.cn/WS03/CL0755/), Urzad
ds. Zywnosci i Lekéw w Tanzanii (www.tfda.or.tz), Brytyjski Urzad ds. Standardéw
Zywnosici (www.food.gov.uk) lub chiriski Urzad ds. Zywnos',ci i Lekow (www.fda.
gov). Teagencje ,nadzoru” sq wazne, poniewaz pilnuja standardéw bezpieczeristwa
w przemysle spozywczym oraz dostarczajg konsumentom przydatnych informacji
i porad w zakresie zywienia oraz bezpieczeristwa zywnosci. Niektdre z tych
organizacji s réwniez odpowiedzialne za przepisy dotyczace znakowania zywnosci
i sposobu jej wprowadzania na rynek, zwfaszcza w odniesieniu do zywnosci dla
dzieci.
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Mozesz dokonac
Zmian!

Patrz
lokalnie

Zhierz /

zespot

TWOJE DZIAtANIA

Posiadasz informacje, a wiec na co czekasz? Czas brac¢ sie do pracy! Nie musisz
od razu zmienia¢ swojego stylu zycia, ale mozesz zaczg¢ od robienia matych
krokéw kazdego dnia, czy to poprzez zastapienie worka chipséw jabtkiem lub
surowymi warzywami, czy tez przez posadzenie kilku ziét w doniczce. Aha,
nie zapomnij tez zabra¢ innych w te zajmujacg podrdz! Oto kilka pomystow.

Ruszaj sie

Jak juz wiesz, osiggniecie i utrzymanie dobrego stanu zdrowia nie
zaleiy tylko od dobrego odzywiania. Cwiczenia s3 tei jego istotng
czescig. Jest tak wiele sposobdw, aby zacza¢ prowadzi¢ bardziej aktywny tryb
zycia. Istnieje wiele mozliwosci uprawiania sportu i rekreacji. By¢ moze uda Ci
sie zacza¢ uprawia¢ nowg dyscypline sportu, np. pitke nozng czy tenis. Albo po
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prostu biega¢ lub je7dzi¢ na rowerze kazdego dnia. Cwiczenie moze by¢ $wietng
zabawa, wspaniatym sposobem na nawigzanie kontaktéw towarzyskich i moze
sprawic, ze poczujesz sie Swietnie. Jednak cokolwiek robisz, pamietaj, aby by¢
ostroznym. Nie przesadzaj, wiczac za duzo na raz. Zacznij od krotszych ses;ji
i odpowiednio je wydtuzaj. Zawsze réb rozgrzewke przed ¢wiczeniami oraz
zaczynaj i koncz sesje, rozciggajac miesnie.

Wspieraj szkoty przyjazne zywieniu
WHO, FAO i partnerzy wspieraja kraje w opracowywaniu i wdrazaniu
“7\ polityk i programéw majacych na celu uczynienie szkét przyjaznymi
zywieniu. Na przyktad inicjatywa ,Nutrition-Friendly Schools
Initiative” (Inicjatywa Szkét Przyjaznych Zywieniu - NFSI) okresla ramy dla
opracowywania programéw szkolnych, ktére maja za zadanie zwalczac¢ zardwno
niedozywienie, jak i otytos¢. Obejmuje ona 26 podstawowych kryteriéw,
jakie muszg spetni¢ szkoty, takich jak posiadanie szkolnego planu dziatania
w zakresie Zywienia, szkolenie personelu w zakresie Zywienia, wigczenie
zywienia do programu nauczania, stworzenie srodowiska przyjaznego zywieniu
(brak reklam, higiena, mozliwo$¢ praktykowania aktywnosci fizycznej itp.) oraz
wspieranie ustug zdrowotnych i zywieniowych. Popros swoich nauczycieli, aby

pomogli Twojej szkole stac sie szkotg przyjazng zywieniu!

Patrz lokalnie
9 Dowiedz sie, jakie potrawy tradycyjnie spozywa sie w Twojej
spotecznosci. Jaka zywno$¢ jest produkowana lokalnie, a jaka
importowana? Czy istniejg targi rolnicze, na ktérych mozesz
wspierac lokalnych producentéw oraz kupowac¢ produkty sezonowe? Jakie
tradycyjne ziota i przyprawy s uzywane w kuchni oraz jakie sg ich zalety?
Jakie rodzaje upraw prowadzi sie w lokalnym klimacie? Jaka jest kondycja
rolnictwa i produkcji zwierzecej w Twoim kraju? Dowiedz sie o powigzaniach
miedzy zdrowiem i witalno$cig $rodowiska naturalnego a Twoim wiasnym
zdrowiem. Porozmawiaj z ludZmi na miejscowym targu lub nawet skontaktuj
sie z departamentem rolnictwa lub zywnosci i zdrowia, aby dowiedzie¢ sie
wiecej o tych sprawach.
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& B B Réb inteligentne zakupy

W ramach tej odznaki poznate$ wiele sposobdw dokonywania
madrzejszych wybordw przy zakupie zywnosci. Wprowadzanie ich wzycie
wymaga zorganizowania sie. Zaplanuj swoje tygodniowe menu z wyprzedzeniem,
upewniajac sie, ze zapewnia ono rownowage wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych w positkach. Kupuj sezonowe owoce i warzywa. Postepuj zgodnie
z innymi sugestiami zawartymi w sekcji poswieconej zréwnowazonej diecie
wramach Odznaki. Popro$ rodzine i przyjaciét, by zmienili swoje nawyki zakupowe
tak, aby staty sie bardziej przyjazne dla Srodowiska. Zwré¢ réwniez uwage na
produkty certyfikowane, np. posiadajace certyfikat upraw ekologicznych lub
sprawiedliwego handlu, ktére gwarantuja przestrzeganie okreslonych zasad
srodowiskowych i spotecznych przy wytwarzaniu danego produktu - jak unijny
znak ekologiczny Fundacji Sprawiedliwego Handlu (www.fairtrade.org.uk)
i Rady Zarzadzania Zasobami Morskimi (Marine Stewardship Council) (www.
msc.org).

FAIRTRADE

' Zbierz zespét

Czestofatwiej jest robi¢ pewne rzeczy w grupie. Potgcz sity z przyjacidtmi

i rodzing, aby kultywowac zdrowe nawyki.Mozecie uprawiac sport lub
biegac razem. IdZcie do szkoty w grupie, a nie osobno. Mozecie tez wspélnie robi¢
zakupy spozywcze i gotowac, zmieniajac te czynnosci w co$ przyjemnego, zamiast
traktowac jak nudny obowiazek. Odkrywajcie w grupie nowe, fascynujace przepisy
i zapraszajcie innych, aby dzieli¢ sie nimi! Mozecie nawet zbada¢ mozliwos¢
wspdlnego zatozenia ogrodu warzywnego, jesli macie dostep do przestrzeni,
zktérej mozecie skorzystac, lub jesli kto$ jest chetny udostepni¢ Wam swoj ogréd.
Pamietajcie, ze opieka nad ogrodem wymaga wysitku i odpowiedzialnosci, wiec
im wiecej 0s6b podzieli sie pracg, tym lepiej.
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‘ Dziel sie informacjq

Podziel sie wiedza na temat zywienia ze swoja rodzing, przyjaciétmi i cztonkami
spotecznosci, aby pomadc im zrozumie¢ znaczenie zywienia. Nawet niewielka
akcja, taka jak zamieszczenie zdrowego przepisu na swoim profilu w mediach
spotecznosciowych jest dobrym sposobem na zainspirowanie przyjaciét,
aby zaczeli mysle¢ o zdrowiu. By¢ moze zatozysz bloga o nowych, zdrowych
nawykach, ktére wdrazasz na co dzien, lub napiszesz artykut do czasopisma
badZ gazety. Poznaj inne sposoby rozpowszechniania przydatnych informacji
i dziatan w swojej spotecznosci.

WYNNETH ARIDELYNGEES, aged 9, INDONESIA
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PRORAM ODZNAKI ZYWIENIE
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DZIAL A.

ZDROWY

STYLZYCIA

WYKONAJ A.1. LUB A.2.1(CO NAJMNIEJ) JEDNO INNE
WYBRANE PRZEZ SIEBIE DZIALANIE.

PO UKONCZENIU DZ_IAI'.AI\'I ZWIAZANYCH ZE
ZDROWYM STYLEM ZYCIA BEDZIESZ W STANIE:

% OKRESLIC I WYJASNIC gtéwne czynniki
wptywajace na zdrowie.

% ZROZUMIEC, ze Twoje osobiste wybory i nawyki
mogaq poprawic lub zaszkodzi¢ Twojemu
zdrowiu.

SWIATOWY SOJUSZ MtODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA I DZIALANIE
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WYKONAJ JEDNO Z DWéCH’PON12$ZYCH
OBOWIAZKOWYCH DZIAtAN:

A.01 SWIETO ZDROWIA. Zorganizuj Dzieri Zdrowia w swojej spotecznosci.

= 3 Zapro$ lokalnych mieszkaricéw, przyjaciot i cztonkéw rodziny do wziecia

2 2 udziatu i zorgamzowama réznych zabawnych zaje¢. Na przyktad mozesz

o @ :zorganizowac ,miniolimpiade” z uczestnikami, ktérzy beda bra¢ udziat
wwielu konkurencjach, takich jak bieganie, skok w dal, skok wzwyz, wyscigi
sztafetowe itp. Mogg tam wystapic jeszcze bardziej ,niekonwencjonalne”
gry, takie jak wyscigi w workach, wyscigi z jajkiem i tyzeczka, wyscigi
na trzech nogach itp. Mozna tez zorganizowa¢ quizy na temat faktow
dotyczacych zdrowia i odzywiania lub sprawi¢, by publicznos¢ wzieta udziat
w kilku aktywizujgcych zabawach. BadZ kreatywny i przygotuj broszury,
plakaty oraz ulotki informujace o odzywianiu, higienie i aktywnosci
fizycznej. Zapros lokalnych pracownikéw stuzby zdrowia do udziatu
i odpowiadania na pytania.

A.02 GRAJMY! Sled? aktywnos¢ fizyczng, ktérg wykonujesz
= 3 wnormalny dzieni (spacery, nauka, gry, bieganie, skoki, prace domowe

S @ itp.). Poréwnuj notatki w swojej grupie. Jaka jest Twoja aktywnos¢
N @ wporownamuerW|esn|kam|7IIeczasu dziennie spedzasz na siedzaco?
Czy powiniene$ wiaczy¢ wiecej ruchu do swojego codziennego
zycia? Nastepnie, w grupie zrébcie liste wszystkich sportéw i gier
zespotowych, ktére chcielibyscie wyprébowac i wprowadzajcie je
w zycie na nastepnych spotkaniach. Opracujcie plan ¢wiczen na
pierwsze 15 minut.

Ay
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WYBIERZ (CO NAJMNIEJ) JEDNO DODATKOWE
DZIALANIE Z PONIZSZEJ LISTY:

A.03 AKTYWNE ZWIERZETA. oOto zabawna gra, ktéra pozwoli Ci

= sie wiecej poruszac! W grupie staiicie w kole i kazda osoba ma wybra¢

= zwierze, ktére lubi. Nastepnie przypiszcie dziatania do kaidego

° @ zwierzecia, na przyktad, chodzenie jak matpa, skok zaby, czotganie sie
jak robak, chodzenie jak pajak, chdd niedZwiedzia itp. Zagrajcie w gre,
w ktorej jedna osoba wypowiada nazwe swojego zwierzecia i wykonuje
jego ruchy, a nastepnie nazwe i ruchy zwierzecia innego cztonka grupy.
Gra trwa, az wszystkie nazwy zwierzat i ruchdw zostang zaprezentowane
przez cztonkéw grupy i w coraz szybszym tempie. Dla uatrakcyjnienia
mozesz réwniez dodac odgtosy zwierzat!

A.04 SPIEWAJ DO KOLACJI. Alu Yankovicu? Wykonat on wiele

= © zabawnych piosenek, parodiujgc stynne przeboje,‘w tym piosenke

e @ O nazwie ‘Eat It' (www.youtube.com/watch?v=ZcJjMnHoIBI) opartg

P o na 'Beat It' Michaela Jacksona. Wybierz piosenke, ktdrg lubisz, i napisz

2 do niej nowe stowa dotyczace odzywiania. Wykonajcie piosenke w grupie
na swoim nastepnym spotkaniu.

A.05 CZYSCIOSZEK. zacznij przygladac sie higienie w swoim codziennym
zyciu. Rozpocznij od higieny w zyciu osobistym. Codziennie bierzesz
prysznic lub kapiesz sie? Czy myjesz rece zawsze, gdy jest to konieczne,
np. po skorzystaniu z toalety, przed jedzeniem lub po uprawianiu sportu
na zewnatrz? Zwracaj réwniez uwage na higiene w domu i w szkole. Czy
jest co$ do poprawy? W jaki sposéb lepsza higiena wptynetaby na Twoje
zycie? Na przykfad, jak wygladaja fazienki w Twojej szkole? Czy utatwitoby
Ci to zycie, gdyby byty czystsze? Jezeli nie jeste$ zadowolony z higieny
w domu lub w szkole, porozmawiaj z cztonkami rodziny i nauczycielami
o0 tym, jak poprawic sytuacje.

POZIOM
000
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A.06 SEODKICH SNOW Czy wystarczajgco duzo $pisz? Dzieci i mtodziei
= @ potrzebuja Srednio od 8 do 10 godzin snu kazdej nocy. Zacznij $ledzi¢ swoje
° )59 zwyczaje zwigzane ze snem, nie tylko liczbe godzin, ale réwniei jakos¢
S snu. Ile razy zazwyczaj budzisz sie w nocy, jesli w ogéle? Czy tatwo jest Ci
= O zasng€? Czy zdarza Ci sie czasem miec sny? Czy budzisz sie wypoczety czy
zmeczony? Czy bywasz senny w ciggu dnia w szkole? Jesli masz dostep
do smartfona, mozesz pobra¢ aplikacje do Sledzenia swoich wzorcow
snu. Jesli nie sypiasz dobrze, sprobuj dowiedzieC sie, co moze by¢ tego
przyczyna, np. jedzenie tuz przed pdjsciem spac lub ogladanie zbyt duzo
telewizji przed snem. Kilka pomystéw i wskazéwek znajdziesz tutaj:
http://kidshealth.org/teen/your_body/take_care/tips_sleep.html.

A.07 CZESC DOKTORKU! zapros lekarza lub dietetyka na pogadanke
3 Zgrupa.Zadajcie mu pytaniadotyczace zdrowia, dietyi cwiczen. Czysajakies

5 2drowe, pyszne alternatywy dla Waszych ulubionych przysmakow? Jakie s

® gtéwne wyzwania zZywieniowe w Waszym regionie? Czy to prawda na temat
catej historii z marynarzem Popeye i szpinakiem? Skorzystajcie z tej wizyty,

aby zadac wszelkie nurtujgce Was pytania. Nastepnie poréwnajcie notatki
w grupie. Jakie informacje byty dla Ciebie zaskakujace? Co juz wiedziates?
Po powrocie do domu zdaj rodzinie raport o tym, czego sie dowiedziates.
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A.08 LISTA KONTROLNA ZDROWIA. Przygotyj liste kontrolng dla
kazdego cztonka Twojej rodziny, zawierajacg wszystkie czynniki wptywajace na
zdrowie, o ktérych dowiedziates sie w sekcji Zdrowy Styl Zycia w ramach Odznaki,
takie jak: dobra dieta, regularna aktywnosc fizyczna, odpowiednia ilos¢ snu itp.
Umiesc listy kontrolne w widocznym miejscu i popro$ wszystkich, aby odznaczali
swoje osiggniecia, np. caly dzief bez $mieciowego jedzenia, wykonanie jakiego$
¢wiczenia lub wizyta u lekarza na badanie kontrolne. Jesli masz dostep do
smartfona, mozesz pobra¢ kilka aplikacji, ktére pomogg Ci zarejestrowac
podobne aspekty zdrowego stylu zycia. Pod koniec miesigca ten, kto zaznaczyt
najwiecej pozycji wygrywa, a reszta rodziny gotuje mity, pozywny positek, aby to
uczcic.

=
=}
—
N
=}
[~ ™

A.09 WYCIECZKANAZDROWY KEMPING. Razemzzastepem/druzyng

= zorganizujcie zdrowy obdz lub wycieczke. Kazdy z Was moze przygotowac
° 0 jednodniowe menu. Zbierzcie swoje menu w ksigzeczke. Podzielcie sie
P zadaniami zwigzanymi z gotowaniem, aby upewnic sie, ze kazdy ma swoj
Ay

wktad w przygotowanie positkéw na wyjezdzie. Wtaczcie do programu kilka
¢wiczen fizycznych: trekking, wspinaczka skatkowa, taniec, joga, jazda konna,
gry zespotowe.

A.10 ROBOTY WODNE. Policzcie czas, w ktérym korzystacie z wody. Co by

= sie stato, gdybyscie nie mieli wody do konkretnego dziatania lub zadania?
2 0 Zrdbcie liste wszystkich sposobdw, w jakie brak wody zaktdca zycie. Pomysicie
§ o milionach ludzi, ktdrzy na co dzieni borykaja sie z takg sytuacja. Jak mozecie

oszczedza¢ wode? Obiecajcie, ze ograniczycie zuzycie wody w jednym,
kluczowym obszarze. Podzielcie sie na zespoty i wybierzcie region $wiata, na
ktérym kazda grupa ma sie skupic. Zbadajcie sytuacje wodng w wybranym
regionie. Czy sq jakie$ braki? Czy istniejg problemy zdrowotne wynikajace
z braku bezpiecznej wody pitnej i urzadzen sanitarnych? Jak powazne s3 te
problemy? Jednym z przydatnych Zrédet informacji na temat regionalnego
i krajowego dostepu do bezpiecznej wody oraz urzadzen sanitarnych
jest Wspdlny Program Monitoringu WHO/UNICEF (www.wssinfo.org).
Przygotujcie prezentacje w grupie i przedstawcie kazdy region po kolei na
nastepnym spotkaniu.
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A.11 WIZYTA W OSRODKU ZDROWIA. odwiedzcie lokalny osrodek

= @ zdrowia lub zaproscie pracownika stuzby zdrowia, aby porozmawiat

Eg z Wasza grupa o wyzwaniach zwigzanych z jego pracy. Dowiedzcie

e sie, jakie ustugi osrodek zdrowia oferuje osobom cierpigcym na
niedozywienie lub zty stan zdrowia oraz w jaki sposéb mozecie zgtosi¢
sie na ochotnika do pomocy.

A.12 PRAWDA O ZARAZKACH. Dowiedz sie, czym sq zarazki, gdzie

= mozna je znalei(, jak sie rozprzestrzeniaja, jak wptywaja na nasze

S 0 zdrowie (powszechne choroby zakaine), kto jest zagrozony i jak

S mozemy sie chroni¢ przed szkodliwymi zarazkami oraz ograniczy¢ ich

2 rozprzestrzenianie. Zréb diagram najczestszych chordb zakainych, co
je powoduje i jak sie rozprzestrzeniaja (malaria, odra, gruZlica, grypa,
choroby wywotujgce biegunke, cholera itp.), a takie zarazkdw, ktére
powodujg zatrucia pokarmowe i choroby pokrewne. Zaprezentuj swoj
diagram w zastepie/druzynie.

A.13 POGADANKA O ZDROWIU. zbadajcie, jakie problemy
= @ zdrowotne i choroby sg powszechne w Waszym kraju. Jak wielu z nich
o mozna uniknac¢? Ile $rodkéw publicznych przeznacza sie na opieke
zdrowotng dla oséb cierpigcych na te problemy i ile pieniedzy moina
by zaoszczedzi¢, gdyby udato sie zapobiec tym chorobom, zanim ludzie
zachoruja? Jakie macie pomysty na lepszg profilaktyke - czy ludzie
muszg by¢ lepiej poinformowani, czy mie¢ lepszy dostep do pewnych
produktéw zywnosciowych, bezpiecznej wody i urzgdzen sanitarnych itp.
Zorganizuj ,raport panelowy” z Twoim zastepem/druzyng lub w szkole,
podczas ktorego zgtebisz te kwestie, oméwisz je i odpowiesz na pytania
od publicznosci.

POZI

A.14 Wykonaj inne dziatania zatwierdzone przez druzynowego.

rozioM ) @ ©
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PRORAM ODZNAKI ZYWIENIE

172

DZIAL B:

7DROWE WYBORY
ZYWIENIOWE

WYKONAJCIE DZIAtANIE B.1 ALBO B.2 ORAZ
(CO NAJMNIEJ) JEDNO INNE DZIAtANIE
WEDLUG WEASNEGO WYBORU. PO WYKONANIU
DZIALAN ZWIAZANYCH ZE ZDROWYMI
WYBORAMI ZYWIENIOWYMI BEDZIECIE UMIEC:

% ROZPOZNAC znaczenie spozywania réznych
rodzajow zywnosci dla zaspokajania wszystkich
potrzeb zywieniowych i zachowania zdrowia.

% ZIDENTYFIKOWAC lokalnie dostepna 3 Zywnosc,
ktdra jest dobrym zrodtem wgglowodanow
biatka, tiuszczow oraz niezbednych witamin
i mineratow.
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WYKONA) JEDNO Z DWOCH PONIZSZYCH
OBOWIAZKOWYCH DZIALAN:

.01 KOCIOLEK SZCZESCIA. zrob spis wszystkich niezbednych
3 sktadnikéw odiywczych (takich jak witaminy/mineraty i biatka).
2 Nastepnie zorganizuj zrzutkowy positek ,kociotek szczescia”,
@ : udziatem wszystkich oséb odpowiedzialnych za przygotowanie
dania. Zapro$ przyjaciét i rodzine do udziatu oraz zabierz ich na
+przeglad sktadnikéw odzywczych” positkdw, aby sprawdzi¢, czy
potrafig odgadnac, jakie sktadniki odzywcze zawiera kazdy positek

B
=
=}
N
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B.02 PROWADZ DZIENNIK ZYWNOSCI. Przez tydzier prowad?
= 3 dziennik zywieniowy, w ktdrym zapiszesz wszystkie produkt
2 spozywane jako positki i przekaski. Jesli masz dostep do smartfona,
mozesz pobrac aplikacje, ktéra pomoze kontrolowa¢ Twojg diete.
Zaznacz pole na s. 174, aby pamietac o kilku sprawach. Dokonaj

oceny pod koniec tygodnia.
Czy masz zbilansowang diete? Co mozesz poprawi¢? Porozmawiaj

z rodzicami o wszelkich zmianach, ktére Twoim zdaniem powinny
zosta¢ wprowadzone do menu (a nastepnie wprowadz je w zycie).
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rzeczy, kTore warto UWZGLEDNIC
W DZIENNIKU ZYWIENIOWYM (B.2):

Czy jesz 3 positki dziennie?

Czy spozywasz 2-3 przekqski pomiedzy positkami?

Czy jesz poZywne Sniadanie przed pojsciem do szkoty?

Czy w potudnie jesz lunch w szkolnej stotowce lub pakowany lunch?
Czy Twoja dieta obejmuje:

o duzo ryzu, kukurydzy, zboz, ziemniakow, manioku, chleba lub makaronu?
* duzo warzyw, zwtaszcza ciemnolistnych i pomarariczowych?

* duzo Swiezych i suszonych owocow?

* mieso, ryby, fasole, groch?

* mleko, jogurt, ser, jajka?

* troche ttuszczu?

Ile jesz cukru i stodyczy?

Ile pijesz stodkich napojow?

W jakiej Zywnosci spozywasz btonnik pokarmowy?

Jakie pokarmy biatkowe jadasz?

Czy uwazasz, Ze spozywasz wystarczajgco duzo biatka?

Czy wiekszos¢ biatka pochodzi z pokarmow roslinnych czy zwierzecych?
Jakie produkty spozywcze zawierajgce duzo thuszczow spozywasz?

Czy jesz odpowiedniq ilos¢ tfuszczow? Za duzo? Za mato?

Czy uwazasz, Ze dostarczasz sobie wystarczajgco duzo niezbednych witamin
i mineratow w positkach?

Czy jesz zroznicowane positki, aby mie¢ pewnosc, Ze dostarczasz wszystkie witaminy
i mineraty, ktorych potrzebujesz?

Jakie korzysci zdrowotne wynikajq z substancji odZywczych zawartych w Zywnosci?

Jakie problemy zdrowotne mogq by¢ wywotane substancjami zawartymi w Twoich
positkach?

Czy pijesz wystarczajgcg ilos¢ wody?

Jakich zmian mozesz dokona¢ w swoim menu, aby mie¢ pewnos¢, ze
zaspokajasz wszystkie potrzeby Twojego organizmu?
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WYBIERZ (CO NAJMNIEJ) JEDNO DODATKOWE
DZIALANIE Z PONIZSZEJ LISTY:

B.03 ULUBIONE POTRAWY. Jakie sa Twoje ulubione potrawy? Zréb liste,
= a nastepnie sprawd?, jakie podstawowe skiadniki odzywcze s w nich
= @ zawarte. Czy mozna uczyni¢ je zdrowszymi, np. poprzez zrobienie wiasnej
S (D pizzy od podstaw, zamiast jedzenia pizzy na wynos lub mrozonej? Sporzadz
liste pieciu sposobdw, dzieki ktérym Twoje ulubione potrawy stang sie
bardziej pozywne ale réwniez bardziej zrownowazone dla naszej planety.

B.04 QUIZ O KULTURZE ZYWIENIA. Positki/

= 3 pory jadania positkéw/zwyczaje kulinarne s3 réine w roz-

(=) . . . . . .

~ @ nych kulturach. Zbadaj zwyczaje zywieniowe w innych kra-

S @ jach i kulturach. Jakiego rodzaju roznice dostrzegasz nie tylko
w preferencjach zywieniowych, ale takie w porach positkéw i tradycji
kulinarnej? Na przyktad, w niektérych kulturach ludzie jedzg rekoma,
a w innych siedzg na podtodze zamiast przy stole. Mozesz réwniez
zbadac zwyczaje zywieniowe w réznych grupach kulturowych w Two-
jej spotecznosci.

Porozmawiaj z przyjaciétmi z réznych kultur, aby poznac ich nawyki
zywieniowe (ile jadaja positkéw dziennie; o jakich porach; czy cata
rodzina spozywa razem; czy dzieci jedza oddzielnie; kto robi zakupy
i gotuje; jaki jest gtéwny positek w ciagu dnia; czy wszyscy jedza
$niadanie itp.) Zmiencie grupy i poréwnajcie swoje wyniki.
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B.05 WYMYSL GRE. Przeprowad: burze mozgéw w grupie i wymyslcie gre
= @ edukacyjng (quiz, famigtowka, prawda lub fatsz, krzyzéwka, gra planszowa,
=~ @ gra pamigciowa, bingo) na temat sktadnikow odzywczych w zywnosci

© () ipotrzeby jedzenia zr6znicowanych pokarméw z kaidej z gtownych grup zyw-
nosci. Zagraj w gre z rodzing i przyjaciétmi.

o

.06 DOWIEDZ SIE WIECEJ. Wykorzystaj materiaty ,Dobre jedzenie
dla dobrego zdrowia” na stronie www.fao.org/docrep/017/i3261e/
html, aby dowiedziec sie wiecej na temat sktadnikéw odiywczych,
ktére pozyskujemy z zywnosci, ich funkcji oraz znaczenia zbilansowanej
diety. Zapoznaj sie z Lekcjg 4 (makrosktadniki odzywcze) i Lekcjg 5 (mi-
krosktadniki odzywcze) (dostep do nich pod powyzszym linkiem). Zréb
€o najmniej trzy zadania z kazdej z tych lekgji.

B
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B.07 DOWIEDZ SIE O ETYKIETACH ZYWNOSCI. Stworz tabele
= © zinformacjami o wartosciach odzywczych réznych produktéw
e 0 spozywczych, ktdre jada sie w Twojej rodzinie. W jednej kolumnie
P b wypisz produkty, a w kolumnie obok sktadniki odzywcze, kt6rych
& dostarczajg. Na przykfad:
*Fasola daje nam...
*Weglowodany, biatko, btonnik, kwas foliowy, zelazo...

Etykiety Zywnosci s uzytecznym Zrédtem informacji o sktadnikach
odzywczych w paczkowanej zywnosci. Zbierz jak najwiecej etykiet
zywnosci i przepisz fakty dotyczace sktadnikéw odzywczych z etykiet
do tabeli. Wywies tabele w swojej kuchni, w stotéwce szkolnej lub
na tablicy ogtoszen, gdzie dzieci, rodzice i goscie moga sie z nig
zapoznac.

B.08 LICZBY I ZYWNOSC. zréb plakat przedstawiajacy ludzkie ciato,

zuwzglednieniem jak najwiekszej liczby szczegdtow: oczy, zeby, whosy,
= © paznokcie itp. Nastepnie naklej etykiety pokazujace, jaka zywnos¢
e 0 jest wazna dla réznych czesci ciata. Na przyktad, mleko jest wazne dla
P zdrowych kosci, zebéw i paznokci, a marchewka jest dobra dla oczu.
= Zaprezentuj swéj plakat w zastepie/druzynie.
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.09 PLANISTA POSItKOW. Podzielcie sie na dwuosobowe
zespoty, w ktérych kazdy jest odpowiedzialny za zaplanowanie
dziennego menu dla swojego kolegi. Przy planowaniu positkéw
nalezy pamieta¢ o takich czynnikach, jak masa ciata i poziom
aktywnosci fizycznej. Upewnij sie, ze kolega zjada odpowiednie
ilodci pozywienia z kazdej z pieciu grup zywnosci i postaraj sie, aby
positki rowniez dobrze smakowaty! Nie zapominajcie o przekaskach.
Jedli to mozliwe, przygotowujcie positki i przekaski dla siebie
nawzajem lub Scisle przestrzegajcie podanego menu. Przegrupuijcie
sie i przedyskutujcie. Co myslicie o swoim menu? Czy jest to cos, co
moglibyscie wprowadzi¢ do regularnej diety? Jak bardzo nowy plan
zywienia rézni sie od Waszych zwyczajowych nawykéw zywieniowych?

3
2
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*Uczestnicy na poziomie 1 i 2 muszg uzyska¢ pomoc dorostych
w tym ¢wiczeniu, poniewaz moze ono wymagac uzycia ostrych
narzedzi kuchennych i piekarnika.

B.10 CZAS NA QUIZ. 7Zorganizujcie quiz w swojej szkole,
= z rznymi kategoriami dla réznych grup wiekowych. Najpierw wraz
S z nauczycielem lub przewodnikiem przygotujcie pytania i odpowiedszi.
s Przygotujcie zdrowe przekaski jako nagrody. Ideg quizu jest zabawa
z réwieSnikami w myslenie o jedzeniu i odzywianiu. Zrébcie wiec quiz!
Uwzglednijcie takie pytania jak np. ponizsze:

* Wymien trzy sktadniki odzywcze, ktdre sg szczeg6inie wazne w Twoim

wieku.

A~

* Dlaczego te skfadniki odzywcze sg tak wazne w Twoim wieku?

* Wymien piec¢ produktow spozywczych, ktére dostarczajg tych
sktadnikéw odzywczych.

* Wymien trzy pokarmy, ktére nalezy jes¢, aby miec wystarczajgco duzo
energii do nauki i zabawy.

* Wymien piec rodzajéw zywnosci, ktére powiniene$ spozywac, aby méc
odpowiednio rosnac.

* Wymien trzy pokarmy, ktére sa dobre dla Twoich kosci.
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B.11 UWARZ NAPAR. Eksperymentujcie z tworzeniem zdrowych na-

pojow, ktore zawierajg niewiele cukru lub nie zawierajg go wcale. Na
o 34 przyktad woda z lis¢mi miety i sokiem z cytryny tworzy orzeiwiajacy
sE2] nap¢j. Ciekawa opcja sa réwniez herbaty ziotowe. Od czaséw sta-

- rozytnych ludzie na catym Swiecie do przyrzadzania herbat uzywa-
li ziot, lisci, korzeni, owocdw i ziaren. Dowiedz sie, jakie ziota rosng
w Twojej okolicy. A moze pozbierasz ziota, aby uzywac ich do przyrza-
dzania naparéw? Dowiedz sie, jak przyrzadzac napary z miety pieprzo-
wej, rumianku, bazylii, tymianku, korzenia imbiru, skdrki cytruséw.
Mozesz réwniez nauczy( sie stosowac ziofa lecznicze, takie jak nagie-
tek, koper, aloes i eukaliptus, aby ztagodzi¢ objawy chorobowe, pobu-
dzi¢ apetyt, ztagodzi¢ bol w jamie ustnej, gardle i problemy skérne.
Jakie inne pomysty mozna zastosowac, by stworzy¢ zdrowe, niskosto-
dzone napoje? Uwaga: przed zastosowaniem zidt leczniczych naleiy
zasiegnaC porady lekarza i zawsze skonsultowac sie z doSwiadczona
osobg dorosta, aby upewnic sie, ze stosuje sie odpowiednig rosline.

*Zuchy i harcerze musza pracowac¢ pod nadzorem
dorostych, gdyz np. parzenie herbaty wymaga uzycia
goracej wody.

B.12 WYKRYWANIE NIEDOZYWIENIA. Podzielcie sie na
= @ zespoty i wybierzcie forme ztego Zywienia badang w grupie
E 0 (szczegdty na str. 86):

2 * Niedobory mikroelementéw (np. anemia)

* Nadwaga i otytos¢

Niezaleznie od rodzaju niedozywienia, ktére badacie, okresicie jego
przyczyny i skutki. Gdzie jest ono najbardziej rozpowszechnione?
Mozecie by¢ zaskoczeni wystepowaniem niedozywienia nawet
w najbogatszych krajach. Przygotuijcie prezentacje na temat réznych
form niedozywienia. Spotkajcie sie ponownie w grupie z innymi
zespotami i zaprezentuijcie swoje odkrycia zesp6t po zespole.
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B.13 ZROZUMIENIE OTY£OSCI W grupie oméwcie najwazniejsze
= 3 przyczyny otytosci dzieciecej. Na przyktad, niektore z gtéwnych
E ) przyczyn to: picie zbyt duzej ilosci stodzonych napojéw, jedzenie
(=]

o @ byt wielu stodyczy lub Smieciowego jedzenia, spedzanie zbyt wiele
czasu na ogladaniu telewizji lub graniu w gry komputerowe zamiast
aktywnosci fizycznej, niejedzenie wystarczajacej iloSci owoc6w i warzyw,
pomijanie $niadania, podrézowanie samochodem do szkoty zamiast
chodzenia pieszo lub jazdy na rowerze oraz niewystarczajgca ilos¢ zajec
wychowania fizycznego. Czy uwazasz, ze ktdrys z tych problemow jest
szczeg6lnie powszechny w Twojej spotecznosci? Dlaczego tak sie dzieje?
Czy moze otyto$¢ dziecieca nie jest problemem w Waszej okolicy? Jesli
tak, to dlaczego?

B.14 DEBATA O DIECIE. Obecnie toczy sie wiele dyskusji na temat masy

= © Ciafa, obrazu siebie i zaburzen odiywiania, szczegdlnie w przypadku

o P9 dziewczynek. Niektorzy twierdza, ze media (programy telewizyjne,

S czasopisma itp.) przyczyniaja sie do tych probleméw, dostarczajac

B nierealistycznych ideatéw obrazu ciata, do ktérych dazy wiele oséb.
Moze to powodowac¢ niezdrowe zachowania, np. skrajne ograniczenie
jedzenia, zeby pozostac¢ szczuptym. Czy nalezy obwinia¢ media, czy tez to
ludzie s odpowiedzialni za to, zeby by¢ odpowiednio poinformowanym
i dokonywac zdrowych wybordéw?

B. 15 ODKRYJ FORTYFIKOWANA ZYWNOSC. Kiedy ludzie nie
moga stosowac urozmaiconej diety lub przyswoié wystarczajacej ilosci

o sktadnikéw odzywczych, na przyktad w czasie cigzy i we wczesnym

E dziecinstwie, lekarz moze zaleci¢ fortyfikowana zywnos$¢lub suplementy

A diety. Dowiedz sie, jakie fortyfikowane produkty Zywnosciowe sg
produkowane w Twoim kraju. Na przyktad: do mleka i niektdrych
olejow roslinnych mozna doda¢ witamine A; do soli dodaje sie jod
(cho€ oczywiscie s6l powinna by¢ spozywana tylko w matych ilosciach);
a witaminy B i Zelazo sg czesto dodawane do maki, chleba i innych
produktow zbozowych. Zrb tabele na temat znalezionej fortyfikowanej
zywnosci méwigcg, do czego jest ona uzywana.
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B.16 MISTRZ MENU. Skomponuj menu wieczornych positkéw na
3 Jjeden tydziefi, ktére bedzie zawiera¢ wszystkie sktadniki zdrowej,
) zréwnowazonej diety. Po pierwsze, podziel wszystkie potrawy, ktdre
@ jeszzrodzing, na kategorie - uzywajac tych samych grup zywnosci, ktore

zostaty wymienione w czeSci A niniejszej broszury. Nastepnie znajdz
przepisy, ktore zawierajg produkty z tych grup. By¢ moze dla kazdego
positku mozesz znalez¢ motyw wiodacy: indyjski, chinski, marokanski
lub grecki. Pamietaj, aby tworzy¢ réznorodne menu i korzystac z wielu
réznych produktéw zywnosciowych, nawet w obrebie tej samej grupy.

*Mtodsi uczestnicy powinni pracowac pod opieka osoby dorostej,
poniewaz naczynia do przygotowywania i gotowania potraw oraz
powierzchnia kuchenki i piekarnik mogq by¢ niebezpieczne.

B.17 ODWIEDZ ZAKtAD PRZETWORSTWA SPOZYWCZEGO.

= @ Wraz z druzynowym zaplanujcie wycieczke na farme lub do zaktadu

przetwdrstwa spozywczego, aby poznal rézne uprawy i zwierzeta

12/ hodowane w Waszej okolicy. Jaka zywnos$¢ jest produkowana z tych

roslin i zwierzat? Jakie sktadniki odiywcze zawierajg te rosliny

i zwierzeta? Dokumentuijcie swojg podroz, robigc notatki, zdjecia lub

filmy wideo. Podzielcie sie tymi materiatami z lokalnymi mediami (ga-

zety, telewizja, radio, strony internetowe), umie$ccie je na portalach

spotecznosciowych lub wykorzystajcie do prezentacji w swojej szkole,
lokalnej bibliotece lub na letnim obozie.

o
—
N
o
=9

B.18 TWOJ PRZEWODNIK ZYWIENIOWY. Aby poméc ludziom
= 9 wybrac dobrg diete, wiele krajéw opracowato przewodniki zywieniowe.
o P9 Przewodniki te wskazuja, ktdre produkty zywnosciowe nalezy jes¢ cze-
S Sciej, aktdre rzadziej. Niektdre z nich zawierajg zalecana liczbe i wielko$¢
porcji. Dowiedz sie, czy w Twoim kraju jest taki przewodnik zywieniowy
i jesli tak, przeanalizuj go, zr6b plakaty, rozpowszechnij go w lokalnej
spofecznosci.
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B.19 ZGtEBIAJ NIEDOCIAGNIECIA ZYWIENIOWE.
= Zbadajcie problemy zdrowotne i choroby powodowane przez
o niedobory gtéwnych witamin i mineratéw. Podzielcie sie
na zespoty, z ktérych kazdy bedzie odpowiedzialny za zba-
danie innego niedoboru. Dlaczego brak pewnych witamin
i mineratéw powoduje ten problem? Gdzie ten problem jest najbar-
dziej rozpowszechniony? Dlaczego jest tak powszechny w tym regio-
nie? Czy mozna ten problem zredukowac, a jesli tak, to w jaki spo-
s6b? Nastepnie kazdy zespét przedstawia swoje ustalenia grupie.

POZI

B.20 ROZMOWA 0O TABU. 1zbadajcie, ktére produkty spozyw-
= @ cze s zakazane w niektorych religiach i kulturach. Dowiedzcie sie
o wiecej o tym, dlaczego dana zywnosC jest zakazana i czy w tych
spotecznodciach nie wystepujg w zwiazku z tym jakie$ niedobo-
ry. Jaka zywnoscig zastepuje sie wykluczone pokarmy? Czego
by Wam najbardziej brakowato, gdyby te produkty byty zakaza-
ne w Waszej kulturze lub religii? Przedyskutujcie to w grupie.

POZI

B.21 wykonaj dowolne inne zadanie zatwierdzone przez Twojego
druzynowego.

rozioM ) @O ©
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PRORAM ODZNAKI ZYWIENIE
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DZIAL C:

BEZPIECZENSTWO

FYWNOSCI

WYKONAJ DZIALANIE C.1 LUB C,2 ORAZ (CO
NAJMNIEJ) JEDNO'INNEDZIAKANIE WEDEUG
WEASNEGO WYBORU. PO ZAKONCZENIU DZIALAN
ZWIAZANYCHZ BEZPIEGZENSTWEM ZYWNOSCI
BEDZIESZ W STANIE:

% ZROZUMIEC, jakie czynniki przyczyniajq sie do
bezpleczenstwa Zywnosci i poziomu Zywienia.

% DOWIEDZIEC SIF] na co nalezy zwracac uwage
w domu, w szkole i w sklepach, aby zapewni¢
bezpleczenstwo Zywnosci.
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WYKONAJ JEDNO Z DWOCH PONIZSZYCH
OBOWIAZKOWYCH DZIALAN:

C.01 ZBADAJ SWOJA KUCHNIE. Zywnos¢, ktéra spozywamy,

i woda, ktérg pijemy, musza by¢ bezpieczne i wolne od szkodliwych

3 mikroorganizméw. Sprawdz? swéj dom, kuchnie i miejsca, w ktérych

@ przechowujesz zywnos¢. Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic, aby

poprawi¢ sposéb przechowywania i gotowania zywnosci? Co mozesz

zrobi¢, aby woda byfa czysta i bezpieczna? Stwérz plakat, na ktérym

wymienisz i zilustrujesz podstawowe zasady higieny oraz bezpiecz-

nego przygotowywania i przechowywania zywnosci. Umies¢ plakat

w widocznym miejscu w swoim domu lub podaruj go stotéwce szkolnej,
administracji lokalnego targu lub restauracji.

C.02 BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI W DZIALANIU. odwied:
= 3 gospodarstwo rolne, przetwdrnie/fabryke zywnosci, restauracje lub
2 punktsprzedazy detalicznej (supermarket lub restauracje). Porozmawiaj

o
=
=
)
=
N
e
o
@ 1 osoba oprowadzajacg, aby dowiedzie¢ sie, jak zarzadza sie It
(== ]

zapewnianiem Swiezosci i bezpieczeristwa zywnosci. Moze to obejmowac
kwestie zwigzane z przechowywaniem, obrdébka i przygotowywaniem
zywnosci, jej gotowaniem, serwowaniem i usuwaniem odpadkéw.
Kto jest odpowiedzialny za zakup zywnosci i co jest sprawdzane, aby
zapewnic, ze jest ona zdrowa? Zréb kilka zdje¢ lub rysunkéw, a nastepnie
omow, jak te dziatania wptywaja na Ciebie i Twoja spotecznosc¢. Jakie
sg podobieristwa i réznice w sposobie kupowanla i przygotowywania
zywnosci? P

) \
N4 ROS YAD, aged '
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WYBIERZ (CO NAJMNIEJ) JEDNO DODATKOWE
DZIALANIE Z PONIZSZEJ LISTY:

C.03 SZAt ZAKUPOW. odwiedz kilka réinych supermarketéw (i jesli to
= @ motliwe, targ rolniczy) w swojej okolicy i zwrd¢ uwage na rézne stosowane
= @ $rodki bezpieczenistwa zywnosci. Czy zauwazytes jakie$ problemy? Co jest
&  robione dobrze? Poréwnaj notatki w grupie

C.04 KALAMBURY. W grupie stworzcie zestaw karteczek, na kaide]
umiesccie stowa zwigzane z bezpieczefistwem zywnosci lub zywieniem,

e 0 takie jak ,zdrowe”, ,data waznosci” i ,bakterie”. Badicie tak kreatywni,

P o jak to tylko mozliwe! Nastepnie wymieszajcie wszystkie kartki

o i podzielcie sie na zespoty. Zagrajcie w kalambury, podczas ktérych
kazda osoba musi przedstawic¢ stowo z wylosowanej kartki, a druzyna
musi je odgadnac.

C.05 SZYBKI PRZEWODNIK tATWEGO GOTOWANIA. zbadaj
rézne metody gotowania i czas gotowania pozywnych potraw. Zréb tabele,

= ktéra pomoze doktadnie okresli¢ czas gotowania, pieczenia, duszenia

5 i sSmazenia zywnosci, aby zapewnic jej bezpieczefistwo. Wymien réine

~ rodzaje zywnosci w pierwszej kolumnie, metody ich przygotowania
w drugiej kolumnie oraz czas gotowania w trzeciej kolumnie. Umies¢
tabele w widocznym miejscu w kuchni, aby kazdy mégt ja wykorzystac
jako wskazéwke.

C.06 KONSERWOWANIE. Jakie sa tradycyjne techniki konserwowania
= © zywnos$ci w Twojej kulturze? Czy ktos w Twojej rodzinie, np. dziadek lub
S >4 ciocia, zna specjalng technike konserwacji przekazywana z pokolenia
PN na pokolenie? Napisz o tym raport. Dowiedz sie réwniez o podobnych

~ praktykach w innych kulturach i uwzglednij to w swoim raporcie.
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.07 NAUCZ SIE PRZYGOTOWYWAC WODE BEZPIECZNA

DO PICIA. Czy wiesz, ze picie skaionej wody moze powodowac

3 powazne i Smiertelne choroby? Dowiedz sie, jak uczyni¢ wode

2 bezpieczng do picia. Dowiedz sie, jak niszczy¢ wiekszos¢ rodzajow

o zarazkéw, ktére moga powodowac choroby przenoszone przez
wode poprzez: filtrowanie, gotowanie, wystawianie wody
na dziatanie promieni stonecznych (dezynfekcja stoneczna)
i chlorowanie. Wiecej informacji na temat uzdatniania wody mozna
znalei¢ na stronie FAO ,Dobre odzywianie dla dobrego zdrowia”
(Lekcja 11): www.fao.org/docrep/017/i3261e/i3261e00.html
oraz w programie WHO dotyczacym oceny technologii uzdatniania
wody w gospodarstwach domowych: www.who.int/household_
water/scheme/en

C
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.08 SESJA PYTAN I ODPOWIEDZI DO EKSPERTA. Skontaktuj
- sie z lokalnymi wtadzami odpowiedzialnymi za zywnos$¢ i zywienie
w Twojej okolicy. Zorganizuj sesje pytan i odpowiedzi, podczas ktérej
® Twoja druzyna bedzie mogta zapyta¢ goscia o dobre i zte praktyki
w zakresie bezpieczefistwa zywnosci w Twojej spotecznosci. Gdzie jest
konieczna poprawa? Czy istniejg pewne rodzaje zywnosci, ktérych
nalezy unika¢, poniewaz nie s przygotowywane lub przechowywane

w spos6b higieniczny?
Zrébcie notatki i napiszcie raport na temat tego wydarzenia. Napiszcie
na blogu na ten temat lub opublikujcie swéj raport w lokalnej gazecie.

C
=
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C.09 SKAZENIE. Jakie lokalne problemy z mikroorganizmami, takimi
= © jak bakterie, pasozyty itp. wystepuja w Twojej okolicy? Czy zatrucia
° pokarmowe s3 czestym zjawiskiem? Czy klimat odgrywa tu jaka$ role?
Jakiego rodzaju choroby lub schorzenia wystepuja w wyniku tego
zjawiska? Przygotuj prezentacje slajdéw z wykresami i statystykami,
a nastepnie przedstaw jg w swojej druzynie.

POZ

C.10 Wykonaj dowolne inne zadania zatwierdzone przez Twojego
druzynowego.

rozioMn D O O
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DZIAL D

JEDZ EKO CZAS
ZROWNOWAZON‘\

DIETE

WYKONAJ DZIAtANIE 1.1 ALBO D.2 ORAZ (CO
NAJMNIEJ) JEDNO INNE DZIALANIE WEDEUG
WEASNEGO WYBORU.PO UKONCZENIU DZIALU
JEDZ EKO - CZAS NA ZROWINOWAZONA DIETE:

% ZROZUMIESZ rozne czynniki, ktore wptywajq
na zréwnowazenie systemu zwvnoscmwego
i zywnosci, ktérag spozywamy.

% DOWIESZ SIFl, o mozna zrobic, aby dokonywac
bardziej ekologicznych wyboréw zywnosci.
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WYKONAJ JEDNO Z PONIZSZYCH DZIAtAN
OBOWIAZKOWYCH:

D.01 MANIA DAN. Czy na ogét to Ty wybierasz jedzenie, ktére jesz, czy
tez kto$ inny (np. rodzic) decyduje za Ciebie? Kiedy mozesz zdecydowac,
jakie rodzaje zywnosci wybierasz? Czy dokonujesz dobrych wyboréw

® zywieniowych? Oméwcie swoje codzienne wybory i nawyki zywieniowe
wgrupie. Teraz, gdy wiesz juz wiecejo tym, jak wazna jestzréwnowazona
i pozywna dieta, nadszedt czas, aby wybra¢ zdrowy i przyjazny dla
Srodowiska positek! Uzyskajcie pozwolenie na korzystanie z kuchni
w Waszej szkole lub w czyim$ domu. Zaplanujcie menu w grupie i zrébcie
liste sktadnikéw, ktére beda potrzebne. Idicie grupg do lokalnego
supermarketu lub na targ rolniczy i kupcie to, czego potrzebujecie,
pamietajac o takich czynnikach, jak unikanie opakowar, kupowanie
produktéw sezonowych i uprawianych lokalnie itp. Zaproscie swoich
przyjaciét i rodzine, aby podzieli¢ sie positkiem, przedstawi¢ przepisy
oraz porozmawiac o znaczeniu ekologicznych nawykdéw zywieniowych.

POZIOM

D.02 BACZ NA ODPADKI. Ile jedzenia marnuje sie w Twoim domu?
Obserwuj, co trafia do kosza na Smieci przez tydzien lub dwa, aby
dowiedzieC sie, ile jedzenia wyrzuca Twoja rodzina. Jakie jedzenie

® wyrzucacie? Czy jest ono nadal zdatne do jedzenia? Dlaczego je
wyrzucacie? Zapisz to w dzienniczku, a nastepnie zaprezentuj
rodzinie swoje odkrycia. Przedyskutuj z nimi sposoby zmniejszenia
marnotrawstwa zywnosci i wyjasnij, dlaczego jest to wazne. Przedstaw
sugestie dotyczace lepszego planowania i przechowywania, aby
zapobiec marnotrawstwu. Na przyktad: pétka lub pojemnik ,Zjedz mnie
najpierw” w loddéwce.

POZIOM
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WYBIERZ (CO NAJMNIEJ) JEDNO DODATKOWE
DZIALANIE Z PONIZSZEJ LISTY:

D.03 NAUCZ SIE ROBIC ZAKUPY. Poméi swojej rodzinie
= 3 W robieniu zakupow spozywczych. Idz do sklepu lub na targ razem ze
5 Starszym cztonkiem rodziny i wybierzcie jedzenie, pamigtajac o tym, co
® jest dobre dla Was i dla planety. Naucz sie wybiera¢ Swieze produkty
spozywcze, takie jak sezonowe warzywa i owoce. Sq one tansze,
dojrzalsze i bardziej pozywne. Kupujac przekaski, wybieraj zdrowsza
zywnos¢ - czy mozesz unika¢ produktow takich jak chipsy? Czy sq jakie$
organiczne opcje? Wybieraj produkty z mniejszg iloscig opakowan.
Zastanow sie, ile razy w tygodniu robisz zakupy? Gdzie? Co zwykle tam
kupujesz? Skad to sie bierze? Pamietaj, ze kupowanie wiekszej ilosci
nieprzetworzonych produktéw spozywczych i mniej przetworzonej
zywnosci jest lepsze dla Twojego zdrowia i Srodowiska.

188

D.04 NARYSUJ SEZONOWA MARTWA NATURE. wymien
= wszystkie warzywa i owoce sprzedawane na | kalnych bazarkach
2 (2 lub uprawiane przez Twoja rodzine. Dowiedz sie, kiedy poszczegdl-
§ @) neowoce i warzywa dojrzewajq i sg gotowe do spozycia. Pogrupuj je
wedtug por roku i narysuj wszystkie sezonowe warzywa i owoce. Po-
wies$ swoje rysunki w kuchni lub w klasie, aby wszyscy je zobaczyli, lub
rozdaj je kazdemu, kto robi zakupy w Twoim domu, do wykorzystania

jako kieszonkowy przewodnik przy wyborze swiezych produktow.

.05ZROB KOLAZ. 1réb kolaz o zdrowej i przyjaznej dla $rodowiska

diecie. Uzyj starych gazet, aby wycia¢ zdjecia réznych produktéw spo-
® zywczych i przyklej je na kartce papieru. Pokaz swoj kolaz rodzinie i resz-
O e zastepu/druzyny oraz wyjasnij, dlaczego wybrate$ te produkty, aby
O Jilustrowaé ekologiczng diete
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6 ZROWNOWAZONA CIEKAWOSC. Rozejrzyj sie po swoim
domu, aby zauwazy¢ nawyki kuchenne swojej rodziny i ich wptyw na $ro-
dowisko.Zwrd¢uwage natakie kwestie, jak nieefektywne zuzycie energii
podczas gotowania lub mycie warzyw pod biezacg woda zamiast szoro-
waniaichwzlewie lubwmisce. Przygotujliste kontrolng ekologicznych
praktyk i umies¢ j3 w widocznym miejscu, np. na lodéwce. Czy cztonko-
wie Twojej rodziny postepuja zgodnie z tg listg kontrolng? Pordwnaj wy-
niki zwynikami swojej grupy. Jakie byty najmniej ekologiczne praktyki,
z ktérymi zetknates sie w domu? A jakie byty najlepsze?

o
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D.07 POSADZ WEASNE WARZYWA. uUprawa wtasnych warzyw

i owocéw moze pomdc w zapewnieniu zdrowej, zrdwnowazonej die-
s 3 ty. Mozna je hodowa¢ w swoim ogrodzie, na balkonie lub na terenie
E 2 gminnym (np. ogrédek dziatkowy) albo w szkole. Mozna sadzi¢ i ho-
= ® dowacrdzne warzywa iziota. Dowiedz sie, ktdre z nich s roslinami lo-
kalnymi i jakie inne rosliny moga by¢ odpowiednie do uprawy w Two-
im klimacie. Polecane warzywa do hodowli to: fasola, ziemniaki,
marchew, cebula, szpinak, czosnek, dynia, pomidory, papryka, bakta-
zany. Ziota jadalne do upraw: pietruszka, bazylia, majeranek, tymia-
nek, koperek, koper wtoski, mieta, rozmaryn, szatwia, papryka chili.

Udokumentuj hodowle w ogrédku, robigc zdjecia, filmy, tworzac blo-
ga. Zapraszaj na wycieczki po ogrodzie i wyjasnij wartosci odzywcze
uprawianych przez Ciebie roslin.

Dowiedz sie wiecej na temat zaktadania i prowadzenia ogrodu
szkolnego pod adresem: www.fao.org/docrep/009/a0218e/
A0218E00.html.
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D.08 KOMPOSTUJ ODPADY ORGANICZNE. zaté: kompost
w swoim ogrodzie. Uzyj kawatkow starego drewna, aby zbudowac

° 34 prosta skrzynke z otworami na cyrkulacje powietrza. Wrzucaj do

N 12/ niej skorki owocéw i warzyw, skorupki jajek, liscie herbaty, fusy

=0 z kawy, kwiaty, trawe, gatezie i inne odpady ulegajgce biodegradacji.
Kiedy kompost bedzie gotowy, uzyj go do zasilania ogrodu i roslin
pokojowych. Jesli mieszkasz w miescie i nie masz ogrodu, zabierz
swoje odpady ulegajace biodegradacji do miejskiego ogrodu w celu
ich kompostowania.

D.09 PRZYGOTUJ KSIAZKE KUCHARSKA. Stworz wasna ksigzke
- z przepisami. Pamietaj, aby dotaczy¢ liste sktadnikéw i informacje
= © | sktadnikach odzywczych dostarczanych przez kazdy z produktéw.
E Powinna ona zawiera¢ réwniez wskazéwki, jak robi¢ zakupy, gotowac
A i przechowywa¢ zywno$¢ w sposéb ekologiczny, z minimalnym
oddziatywaniemnasrodowisko. Zrébz niejsezonowa ksiazke kucharska
ze zdrowymi positkami na zime, wiosne, lato i jesief. Dowiedz sie,
jakie warzywa, owoce oraz inne produkty spozywcze dojrzewajq i sg
zbierane w okolicy w réznych porach roku. Zatacz réwniez kolorowe
rysunki. Popro$ przyjaciét
i cztonkéw rodziny o ich
propozycje.
Nastepnie uzyj ksigzki do
przygotowania zdrowych,
ekologicznych positkéw dla
swojej rodziny. Zréb kilka
kopii ksigzki i podaruj ja
przyjaciotom w prezencie.
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D.10 SKAD POCHODZI TWOJE JEDZENIE? Przejrzyj swoj

POZIOM

POZIOM

kuchnie i dowiedz sie, skad pochodzg rézne rodzaje zywnosci, ktére
jadasz. Popro$ rodzine o pomoc w znalezieniu tych miejsc na mapie
i 0znacz je pinezka. Czy produkty pokonujg duze odlegtosci, aby dotrze¢
na talerz? Jak sg transportowane? Czy sg przewozone lub wysytane
z odlegtych miejsc? Ktére ze spozywanych przez Ciebie artykutdw
pokonujg najdtuzszag droge, aby dotrze¢ na talerz? Jakie rodzaje
pokarmu podrdzujg najmniej? Podziel sie tymi informacjami z rodzing
i przedyskutuj, co mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ wptyw zywnosci na
srodowisko. Na przyktad Twoja rodzina moze wybiera¢ wiecej lokalnych
produktéw spozywczych, ktére nie s przewozone lub wysytane
z odlegtych krajéw.

Rozszerzenie: Czy mozecie dowiedzie¢ sie, jaki jest slad weglowy
ulubionej zywnosci? Jesli te produkty spozywcze majg wysoki $lad
weglowy, czy s alternatywne produkty, ktére mozna kupi¢ zamiast
nich?

D.11 DOSKONAtA DIETA DZIEKI BIOROZNORODNOSCI.
= 3)
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Zréinicowana dieta jest dobra zaréwno dla Twojego zdrowia, jak i dla
przyrody. Jedzac réine rodzaje zywnoSci, zwiekszasz swoje szanse na
pozyskanie wszystkich sktadnikéw odiywczych, ktérych potrzebuje
Twdj organizm. Zachecasz réwniez rolnikdw do produkowania réznych
odmian i gatunkéw roslin oraz zachowywania zasobéw genetycznych
rodlin i zwierzat. Czy wiesz, ze mozemy znaleZ¢ wiele réznych odmian
tego samego gatunku owocéw lub warzyw? A najlepsze jest to, Ze kazda
odmiana moze miec inny ksztatt, kolor, zapach i smak! Odwied? targ
rolniczy i znajdz rézne odmiany co najmniej trzech produktéw. Znajdz
podobienstwa i réznice pomiedzy nimi, a nastepnie zaprezentuj swoje
odkrycia. Mozesz réwniez dofaczyC pyszny positek przygotowany z tych
wszystkich niesamowitych produktow!
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D.12 SPRAWDZAJ ETYKIETY. Dowiedz sie wiecej o treéci na etykietach!

=@ Poszukaj w swoich lokalnych sklepach i supermarketach etykiet ze zna-
kiem ekologicznych produktéw. Dowiedz sie, co oznaczajq i poréwnaj je.

9 Jakie produkty znalazte$? Czy sg jakie$ réznice cenowe miedzy produktami
z etykietami ekologicznymi a innymi? Dlaczego tak sadzisz? Czy mozesz
zachecic¢ swoja rodzine i przyjaciét do wybierania tych produktéw? Jakie

ma to korzysci? Przedyskutujcie swoje odkrycia w grupie i przygotujcie
plakat do umieszczenia w widocznym miejscu w lokalnym supermarkecie!

D.13 BEZMIESNE PONIEDZIARKI. Jak juz wiesz, produkcja migsa
= @ ma duzy wptyw na Srodowisko i wykorzystuje cenne zasoby natural-
o 0 ne, takie jak ziemia, woda i energia. Co powiesz na to, aby jeden dzieA

w tygodniu byt ,bezmiesny”? Poznaj przepisy wegetariafiskie i sprébuj
nowych warzyw, zhdz i warzyw straczkowych, ktérych wczesniej nie
jadtes.

POZ

Mozesz nawet zrobi¢ z tego projekt grupowy, podczas ktérego w kazdy po-
niedziatek kazdy przynosi inne danie wegetariafiskie, ktérego mozecie
sprébowac w grupie. Zorganizujcie wymiane przepiséw wegetariafskich
i umie$ccie wszystkie przepisy na blogu lub w przestrzeni internetowe;j,
do ktérej wszyscy macie dostep.

D.14 SPRAGNIONA ZYWNOSC. Rozejrzyj sie po kuchni i dowiedz sie,

=K 3) ktére z produktéw wymagajg najwiekszej ilosci wody w produkcji. Jakie

= ~ @ Jedzenie wymaga najmniejszej ilosci wody? Zrob wykres, ktory pokaze,

2 ile wody potrzeba do wyprodukowania kazdego produktu spozywczego.
Podziel sie tymi informacjami z rodzing i przedyskutuj, co mozesz zrobic,
aby zmniejszy¢ oddziatywanie jedzenia na Srodowisko. Na przykfad,
mozesz zastapi¢ ,spragniong” zywnos¢ bardziej ekologiczng o podobnej
wartosci odzywcze;j.

n SWIATOWY SOJUSZ MEODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA [ DZIALANIE
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.15 LOKALNE KONTRA IMPORTOWANE. 0dwied? lokalny targ

lub supermarket. Gdzie zostata wyprodukowana zywno$¢? Jak daleko ja
transportowano, aby dotarfa do sklepu? Transport produktéw z jednego
miejsca do drugiego zuzywa duzo energii i powoduje emisje gazow cie-
plarnianych. Kiedy tylko mozesz, wybieraj produkty wyprodukowane lo-
kalnie. Alew niektdrych przypadkach bardziejekologiczny moze byCimport
zywnosci niz jej produkcja lokalna. Produkty egzotyczne moga wymagac
sztucznego ogrzewania i osSwietlenia w szklarniach, a takze wiecej wody
i nawozow, aby dobrze rosngc. Zatem ciesz sie zdrowymi, importowany-
mi przysmakami od czasu do czasu, a na co dzien jedz lokalne i sezono-
we produkty. Jeszcze lepiej jest znaleZ¢ niektére importowane produkty
z etykieta Sprawiedliwy handel (np. banany, kawa, herbata, przypra-
wy i czekolada), ktére gwarantuja, ze zywno$¢ zostata wyprodukowana
w sposdb zrdwnowazony oraz ze rolnicy sg traktowani sprawiedliwie. Zrob
plakat o swoich odkryciach i przedstaw go swojej klasie, grupie lub ro-
dzinie oraz pomdz im w dokonywaniu lepszych wyboréw zywnosciowych
W przysztosci.

D.16 ZIELONY PIKNIK. Zzorganizujcie zielony i zdrowy piknik. Mo-

=0
59

Ay

zecie gotowac na dworze wspélnie lub kazdy moze przynies¢ danie
z domu na wspdélny positek. Postepuijcie zgodnie z wytycznymi zawar-
tymi w sekcji ,Zréwnowazona dieta” niniejszej odznaki, aby uczyni¢ pik-
nik jak najbardziej przyjaznym dla srodowiska. Na przyktad, zapakujcie
jedzenie do pudetek wielokrotnego uzytku zamiast folii aluminiowej
lub plastikowego opakowania. Nie uzywajcie jednorazowych naczyn
z tworzywa sztucznego: przyniescie kubki, talerze i sztuéce wielokrotnego
uzytku lub serwujcie potrawy, ktére nie wymagaja sztu¢céw. Wybierzcie
przyjazne dla $rodowiska i zdrowe sktadniki do positku lub sprébuijcie wy-
hodowac je samodzielnie. Wtgczcie do swojego menu piknikowego tro-
che aktywnosci fizycznej. Grajcie w gry ruchowe i sporty (np. pitka nozna,
badminton, taniec, joga itp.).
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D.17 ZPOLA NA TALERZ. Wybierz jeden z produktéw spozywczych, kt6-
re czesto jadasz, i zbadaj jego petny cykl zycia, od zbioréw z pola, do tale-
rza. Gdzie ta zywnosc jest produkowana? Lokalnie, regionalnie, importo-
wana z zagranicy, uprawiana na polu, w szklarni, na farmie ekologicznej
itp.? Jakie zasoby naturalne (woda, ziemia, paliwa kopalne) sg potrzebne
do jej produkcji? Czy potrzebny jest do tego nawéz? Gdzie i w jaki spo-
s6b jest ona przetwarzana i pakowana? Jakie zasoby s potrzebne do
przetworzenia i zapakowania tego produktu spozywczego? Gdzie jest
przechowywany? Czy do zachowania Swiezosci zywnosci potrzebne jest
jej chtodzenie lub zamrazanie? W jaki sposéb jest transportowana z pola
na talerz? Gdzie jest sprzedawana? Jak sie przygotowuje i gotuje ten pro-
dukt? W jakim stopniu przyczynia sie do emisji gazéw cieplarnianych?
W jakim stopniu przyczynia sie do zanieczyszczenia powietrza, wody i zie-
mi? Czy jest to zywno$¢ przyjazna dla Srodowiska? Czy mozna j3 zastapic
bardziej ekologiczng alternatywa? Podsumuj wyniki swojego badania
w historyjce, na blogu lub zréb prezentacje slajdéw dla reszty Twojej dru-

yny.

2

D.18 KUPUJ RYBY SELEKTYWNIE. Nasz popyt na ryby przekracza
= mozliwosci ekologiczne oceandw, co ma destrukcyjne skutki. Ponad 70%
o P> Swiatowych zasobdw rybnych jest albo ,w petni eksploatowanych”, ,nad-
PN ® miernie wyeksploatowanych”, albo znacznie ,wyczerpanych”. Niektére
& gatunki zostaty juz wyeksploatowane do poziomu komercyjnego wygi-
niecia, a kolejne sg na skraju wyginiecia. Zbadaj towiska w swoim regio-
nie i stworz kieszonkowy przewodnik informujacy o tym, jakimi owocami
morza mozesz sie cieszyC i jakich ryb na razie nalezy unikac. Gdzie i w jaki
sposob fowi sie lub hoduje rézne gatunki ryb? Przygotuj kreatywny ko-
laz, ktérym mozesz podzieli€ sie z rodzing. Oto uzyteczny przyktad: Poznaj
owoce morza: www.oneworldoneocean.com/blog/ entry/know-
-your-seafood-infographic
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D.19 ODKRYWANIE NA NOWO ZAPOMNIA-
NEJ ZYWNOSCI. Na S$wiecie jest 50 000 roslin jadal-

nych, a rolnicy z czasem zaczeli uprawia¢ co najmniej 5 000
znich. Jednak obecnie Swiatowa produkcja roslinna koncentruije sie tylko
na 12 gatunkach roslin. Odkryj na nowo zapomniang zywnos$¢. Zapytaj
swoich rodzicéw i dziadkéw, co jedli w mtodosci. Skad brali te produkty?
Czy mozna je teraz znalez¢?

*Zasiegnij porady eksperta i spozywaj wiasciwe gatunki. Zjedzenie
niewtasciwych moze okazac si¢ niebezpieczne.

D. 20 wykonaj jakiekolwiek inne dziatanie zatwierdzone przez Twojego
druzynowego.

rozioM ) @ ©

TRISHA REYES, aged 15, PHILIPPINES
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DZIAL E4

PODEJMI)
DZIALANIE

WYKONAJ DZIALANIE E.1 ALBO £.2 ORAZ (CO
NAJMNIEJ) JEDNO INNE DZIALANIE WEDEUG
WEASNEGO WYBORU.PO UKONCZENIU DZIALU
PODEJMIJ DZIAtANIE BEDZIESZ MOGt:

% ZORGANIZOWAC I UCZESTNICZYC
w inicjatywie spotecznej majacej na celu
podniesienie Swiadomosci na temat znaczenia
zrownowazonej i zréznicowanej diety dla
prowadzenia zdrowego zycia i ochrony przed
niedozywieniem.

% ZACHECAC innych do praktykowania
zrdwnowazonej diety i prowadzenia
zdrowszego stylu zycia.

PRORAM ODZNAKI ZYWIENIE
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WYKONAJ JEDNO Z PONIZSZYCH DZIAtAN
OBOWIAZKOWYCH:

E.01 STWORZ KACIK WARTOSCI ODZYWCZYCH. stwérz
w stotdwce lub bibliotece szkolnej kacik z informacjami o zywnosci
i wartosciach odzywczych. 0zddb go plakatami oraz zaopatrz w ksigzki
i broszury natematréznych rodzajow zywnosci w zdrowej, zréwnowazonej
diecie. Zorganizuj ceremonie przeciecia wstegi na otwarcie kacika
i zapro$ gosci, by mogli odkry¢, jakie substancje odzywcze pozyskuja
z Zywnosci oraz jak moga tworzy¢ rdéznorodne potrawy, by stosowac
jeszcze bardziej zrdwnowazong i pozywna diete.

POZIOM

E.02 KAMPANIA NARZECZZDROWEJIZROWNOWAZONE)

DIETY. Swietuj Dzieri Zdrowia lub Tydzie Odzywiania w swojej szkole
lub okolicy. Zapros prelegenta, aby porozmawiat z Tobg o tworzeniu
zdrowych, zbilansowanych diet i dokonywaniu dobrych wyboréw
zywieniowych. Dystrybuuj materiaty edukacyjne, prowadZ warsztaty
i stoiska interaktywne, wygtaszaj prezentacje. R6b notatki, zdjecia, filmy

POZIOM

zwydarzenia i publikuj je online.
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WYBIERZ (PRZYNAJMNIEJ) JEDNO DODATKOWE
DZIAtANIE Z PONIZSZEJ LISTY:

E.03 WYKONAJ INTERAKTYWNA PIOSENKE. piosenka in-

=@ teraktywna to piosenka, ktdrag mozesz spiewa¢, klaskajac, machajac

o 0 rekami i tupiac, skaczac, nasladujqc. Zbierzcie sie z grupg i skompo-

S 0 nujcie piosenke interaktywng o znaczeniu aktywnosci fizycznej i ¢wi-

o czen. Skomponujcie chwytliwg melodie, zabawne ruchy i przecwiczcie
piosenke kilka razy, aby upewnic sie, ze wszyscy jg zapamietaja. Za-
$piewajcie piosenke swoim nauczycielom i rodzicom w dniu rodzicéw
w szkole. Mozesz zorganizowac zbiérke wsrdd publicznosci, aby zebra¢
fundusze na spoteczny projekt zywieniowy.

E.04 ZORGANIZUJ SPOTKANIE GAWEDZIARSKIE. Zywnos¢
jesttakwazna dla ludzkiego zycia i dobrostanu, ze wszystkie kraje maja
jakies bajki, mity, legendy, piesni ludowe i wiersze na temat jedzenia.
Zorganizujcie akcje gawedziarska na temat jedzenia. Porozmawiajcie

® ; Giadkami | innymi starszymi ludZmi, aby dowiedzie¢ sie, czy
pamietajq jakie$ ciekawe historie. Poszukajcie opowiesci w bibliotece

POZIOM

lub w Internecie. Badicie kreatywni i zrébcie ciekawa prezentacje -
pokaz kukietkowy, szkic, recital. Uzyjcie diwiekéw, ruchu, gestéw,
muzyki, aby uczyni¢ historie ciekawa. Wykonajcie swojg opowies¢
dla publicznosci. Przyznajcie nagrody dla najlepszych gawedziarzy.
Zrébcie dokumentacje fotograficzng i wideo oraz opublikujcie je
online. Sprawdicie, czy mozecie opublikowac swoja kolekcje legend
jako osobng broszure lub strone internetowa.
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05 ZOSTAN PROJEKTANTEM GRAFIKI. Réine kraje stosujg

rézne projekty graficzne, aby prezentowac zdrowg, zréwnowazong
diete. Piramida Zywieniowa jest jednym z najbardziej popularnych
formatéw. Inne przyktady to talerz, koszyk lub tecza. Pomysl o wkasnym
sposobie graficznego przedstawienia zdrowej, zbilansowanej diety.
Uzyj prostego formatu graficznego zrozumiatego dla cztonkéw rodziny
i spotecznosci. Dodaj kilka krétkich komentarzy wyjasniajacych Twoja
grafike.

.06 POKAZ PI.AKAT()W.Zaprojektuj kolorowe plakaty uswiadamiajace

POZIOM [

na temat zdrowego zywienia dzieci i miodziezy. W jaki sposéb
zbilansowana dieta chroni dzieci i mtodziez przed wszelkimi formami
niedozywienia? Wykorzystaj informacje o podstawowych zasadach
higieny dla bezpiecznego przygotowywania i przechowywania zywnosci.
Stwérz jasny przekaz, ktéry zmieni zachowanie ludzi. Uzyskaj zgode na
zorganizowanie wystawy plakatéw w widocznym miejscu w budynku
publicznym.

MyPyramid

Pramdgor

GRAINS VEGETABLES

i
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7 ZAGRAJ W ZGADYWANKE. zagraj w gre w zgadywanki
zdziecmiz Twojej spotecznosci. Przygotuj prébki wielu réznych produktow
spozywczych (ziarna, fasola, owoce, warzywa). Niech dzieci zamkng oczy
i dotykaja, wachaja i smakujg prébki zywnosci. Czy umieja zgadna¢, co to
za jedzenie? Porozmawiaj z nimi o tym, jak wazne jest spozywanie wielu
zréznicowanych pokarméw.

E.
=
=}
:
o
A

00

E.08 KONTROLA ZBILANSOWANEJ DIETY. Czy kiedykolwiek za-
stanawialiscie sie, jak zréwnowazone i zrdznicowane sg szkolne positki?

o 34 W ciggu dwdch kolejnych tygodni monitoruijcie, ile serwowany obiad za-

N (2 wiera Swiezych owocéw, Swiezych warzyw, smazonych potraw, stodkich

=0 napojow itp. Jakie sq Wasze wnioski? Czy lunche szkolne i zywno$¢ sprze-
dawana w automatach sg zdrowe? Czy sg one zréznicowane? Co mozna
zmieni¢, aby jedzenie byto lepsze i zdrowsze? Przygotujcie kilka zalecen
i przedstawcie je dyrektorowi szkoty i kierownikowi stotéwki.

E.09 EDUKUJCIE SWOJA SPOLECZNOSC. zainicjujcie program
edukacji w zakresie zdrowej i zréwnowazonej diety dla przyjaciét,

° 34 szkoty, sasiedztwa. Zorganizujcie serie spotkarn, warsztatéw, rozmow,

N 2] seminariéw, okragtych stotéw, interaktywnych pokazéw na temat

A zdrowego zywienia i stylu zycia. Zaprojektujcie atrakcyjng prezentacje
plakatowg lub prezentacje slajdéw. Przygotujcie kilka pytan dotycza-
cych sktadnikéw odzywczych w zywnosci oraz znaczenia zréznicowanej
diety i zaproscie prelegenta (dietetyka, lekarza, nauczyciela przedmio-
téw Scistych), aby na nie odpowiedziat. Zorganizujcie sesje pokazowa,
podczas ktérej zaprezentujecie réznorodnos¢ odzywczych produktéw
spozywczych i wyttumaczycie, jak je spozywac, aby zaspokoic potrzeby
zywieniowe 0s6b w Waszym wieku. Rébcie notatki, zdjecia, filmy wideo
i zamie$ccie je w Internecie. Opublikujcie i rozpowszechniajcie mate-
riaty z programu edukacji zywieniowej, aby poinformowa¢ wszystkich
w spotecznosci o wartosciach odzywczych, ktdre pozyskujemy z zywno-
Sci.
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E.10 BADANIE WYBOROW ZYWIENIOWYCH. Jak zdrowa

2]

POZIOM

jest dieta ludzi w Twojej spotecznosci? Przeprowad? ankiete dotycza-
g wyboréw i nawykéw zywieniowych w swojej lokalnej spotecznosci.
Mozesz dotrze¢ do jednej konkretnej grupy wiekowej - na przyktad
do swoich réwiesnikéw - lub do catej spotecznosci. Jesli to mozliwe,
wczesniej poinformuj respondentéw o swojej ankiecie i uzyskaj ich
zgode na udziat. Przygotuj krétka i prostg ankiete. Zobacz, co ludzie
jedza. Jak reqularnie jedza? Czy przestrzegajq diety? Jakie jedza prze-
kaski? Po zakonczeniu wywiaddw przeczytaj i przeanalizuj wszystkie
odpowiedzi oraz podsumuj je w formie tabeli, grafiki lub raportu tek-
stowego. Dodaj akapit z wtasnymi pomystami i sugestiami. Czy spo-
teczno$¢ odzywia sie w sposéb zréwnowazony i ekologiczny? Jakich
zmian w diecie mozna dokonac? Podziel sie wynikami z Twojg spo-
tecznoscig, w tym z uczestnikami badania. Wywie$ raport z ankiety
w sali konferencyjnej, szkole lub bibliotece. Skontaktuj sie z mediami
i sprawdz, czy sg zainteresowane jego publikacja.

ZGLOS SIE NA OCHOTNIKA DO ORGANIZACJI

SPOLECZNE)J. 1znajdi organizacje pozarzadowa lub stowarzysze-
nie zajmujace sie sprawami zywnosci i Zywienia, a nastepnie przytacz
sie do ich projektéw lub dziatan. Przyktady mogg obejmowac zbieranie
datkéw zywnosciowych, wolontariat na rzecz bankéw zywnosci, szkol-
ne programy zywieniowe, ogrodnictwo komunalne, hodowle matych
zwierzat (kurczakéw, krélikéw, ryb itp.), szkolne programy odrobacza-
nia, zbieranie funduszy czy wspieranie 0séb starszych itp.
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E.12 PISZCIE LISTY. Piszcie listy, aby wywrze¢ nacisk na

= @ decydentéw (politykéw, postéw). Wyraicie swoje obawy zwigzane

ot 0! niedozywieniem i zapytajcie o nastepujace kwestie:

S ¢ Co Wasz kraj robi, aby zrealizowa¢ Cel Zréwnowazonego Rozwoju
2 (Eliminacja gtodu i ubdstwa) oraz jaka czes¢ budzetu krajowego
jest wydawana na zywienie i potrzeby spoteczne?

Ay

* Zapytajcie o polityke i kampanie na rzecz walki z otytosScig wsrod
dzieci. Co rzad robi, aby ograniczy¢ marketing niezdrowej zywnosci
i napojéw dla dzieci?

* Czy istnieja jakies programy promujace zdrowe odzywianie
w szkotach?

Sprdbuijcie uzyska¢ podpisy innych oséb pod listem.

E.13 DETEKTYWI NARUSZEN MARKETINGOWYCH.
= W 2010 roku pafistwa zatwierdzity zestaw zalecen WHO dotyczacych
S 0 polityki ograniczania reklamowania dzieciom zywnos$ci o wysokiej
o zawartosci ttuszczéw nasyconych, kwaséw ttuszczowych trans, cu-
& kru lub soli (wiecej informacji na stronie: www.who.int/dietphy-
sicalactivity/marketing-food-to-children/en/index.html).
Pobaw sie w detektywa i dowiedz sie, czy w Twojej spotecznosci
lub panistwie wystepuja naruszenia tych zaleceft marketingowych.
Na przyktad, mozesz policzy¢ reklamy Smieciowego jedzenia skie-
rowane do dzieci, wykorzystujgce postacie z komikséw, marketing
w mediach spotecznosciowych, billboardy, wydarzenia sportowe,
reklamy na terenie szkot itp. Zwrd¢ szczegblng uwage na marke-
ting zywnosci i napojéw w Twojej szkole. Poszukaj reklam w szkol-
nym menu cateringowym, na szkolnych tablicach informacyjnych,
voucherach wreczanych jako nagrody edukacyjne, na darowanym
wyposazeniu sitowni, wsréd sponsoréw imprez, publikacji, pojaz-
doéw szkolnych itp. Przygotuj raport i podziel sie nim z grupa oraz
dyrektorem szkoty. Nie zapomnij udzieli¢ kilku rekomendacji.
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E.14 POZYSKIWANIE FUNDUSZY. Zorganizuj loterie w celu
= @ zebrania funduszy na projekt zywieniowy w Twojej spotecznosci lub
= @ innej na swiecie.

o

.15 SIEC. 7 grupa mtodych ludzi w Twoim kraju lub za granica stwérz
sie¢ skupiong na zwalczaniu niedozywienia. Wymieniajcie sie po-
mystami i wspétpracuijcie, aby podnies¢ Swiadomos¢ oraz zwalczac
rézne formy niedozywienia. Zaplanujcie wspdlny projekt dotyczacy
zywienia. Badicie w kontakcie poprzez poczte, e-mail, czat; zorga-
nizujcie sesje online i wideokonferencje; stwdrzcie bloga; faczcie
sie w sieciach spotecznoSciowych.

POZIOM I

E.16 WIZYTY W RAMACH WYMIANY. Zorganizujcie wizyte
=@ v ramach wymiany lub obéz letni z grupg miodziezy zajmujaca sie
S problematyka niedozywienia w swoim kraju lub za granica.

P Podzielcie sie doswiadczeniami i opiniami.

Ay

E.17 Wykonaj dowolne inne zadanie zatwierdzone przez Twojego
druzynowego

rozioM ) @ ©
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LISTA KONTROLNA

Na tej liscie kontrolnej moina $ledzi¢ zrealizowane dziatania. Kiedy wykazesz ich wykonanie,
zdobedziesz Odznake: Zywienie!
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IMIE I NAZWISKO:

WIEK UCZESTNIKA:

Numer
dziatania

O (5-10 years)

Nazwa dziatania

Zakoriczono
(data)

9 (11-15 years) 9 (16+ years)

Zatwierdzono
(podpis)

B

Zdrowe wybory
zywieniowe

C

Bezpieczenstwo
zywnosci

D

JEDZ EKO

- czas ha
zréwnowazong
diete

E

Podejmij
dziatanie
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DODATKOWE

INFORMACJE

I MATERIALY

Niniejsza Odznaka stanowi jeden z kilku uzupetniajgcych sie
materiatéw i dziatar opracowanych przez YUNGA i partnerdw.
Odwiedz  www.fao.org/yunga, aby uzyska¢ dodatkowe
materiaty lub zapisz sie na bezptatny newsletter, wysytajgc e-mail
na adres yunga@fao.org, aby otrzymywac aktualizacje nowych
materiatow,

BIEZACO

BADZ NA

ChcielibySmy pozna¢ Twoje doswiadczenia zwigzane ze
zdobywaniem Odznaki! Ktére aspekty szczegdlnie Ci sie spodobaty?
Czy wpadtes$ na jakis nowy pomyst na zajecia? Przeslij nam swoje
materiaty, abySmy mogli je udostepni¢ innym i zebra¢ pomysty
na to, jak ulepszy¢ nasze programy. Skontaktuj sie z nami pod
adresem yunga@fao.org

7

WYSLLNAM
WIADOMOSC

Wyslij e-mail na adres yunga@fao.org, aby uzyska¢ dyplomy
i naszywki w nagrode za ukoriczenie kursu! Dyplomy sg
BEZPLATNE, a naszywki mozna zakupic. Alternatywnie, mozecie
wydrukowac wtasne odznaki; pobierajgc szablon i pliki graficzne
ze strony www.fao.org/yunga

DYPLOMY I
ODZNAKI
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STRONY INTERNETOWE

Ponizsze strony internetowe zawierajg przydatne materiaty
edukacyjne, w tym scenariusze lekcji, eksperymenty, artykuty, blogi
i filmy wideo, ktére moga by¢ przydatne przy realizacji zadan na
Odznake.

B a "' BAM! CIALO I UMYSt UMYSt zawiera zabawne fakty, gry
bl i przepisy, ktére pomoga Ci zdrowo sie odzywiac i zachowac
Body and Mind s p " .
sprawno$¢ fizyczng. www.cdc.gov/bam/nutrition/index.
html

chan ge CHANGE 4 LIFE (ZMIANA NA CALE ZYCIE) zawiera wiele
. pomocnych informacji, przepisow, narzedzi, wskazowek i gier,
4 iF& ktdre pomogg Ci dobrze sie odzywiac i wiecej sie ruszac.
www.nhs.uk/Changed4Life/Pages/healthy-eating.aspx

CHOOSE MY PLATE KIDS (WYBIERZ MOJ TALERZ

DLA DZIECI) to $wietne Zrodto informacji o tym, jak
zachowac zdrowie, zawierajgce gry, przepisy kulinarne,
zajecia i filmy wideo. www.choosemyplate.gov/kids/
index.html

DOBRE JEDZENIE DLA DOBREGO ZDROWIA to modut
edukacyjny, ktérego celem jest poznanie podstawowych pojec
z zakresu dobrego odzywiania, zdrowia i zdrowej diety.
www.fao.org/docrep/017/i3261e/i3261€00.html

F\I;\/O Food and Agriculture - \WIEDZA I WSKAZOWKI Z ZAKRESU ZYWIENIA FAO

A =) Organization of the . B . .

X/ United Nations to modut edukacyjny, ktérego celem jest poznanie
podstawowych pojec z zakresu dobrego odzywiania, zdrowia
i zdrowej diety. www.fao.org/docrep/017/i3261e/

i3261e00.htm
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Food and Agriculture - nZTAY 7YWIENIA I OCHRONY KONSUMENTOW FAO

o) Organization of the
5

Food and Agriculture
=) Organization of the

zawiera szeroki zakres informacji na temat zywienia, w tym
raporty, filmy, arkusze danych i moduty e-learningowe,
aby poméc zrozumie, ze uczac sie o zywieniu, mozemy
poprawi¢ naszg diete, nasze zdrowie i nasz wptyw na
zasoby naturalne. www.fao.org/food/en

PROGRAM ZROWNOWAZONYCH SYSTEMOW
ZYWNOSCIOWYCH FAO ma na celu tworzenie wartosci
dodanej poprzez taczenie réinych inicjatyw i strumieni
prac FAO oraz jej partneréw w celu budowania potencjatu
w zakresie przyjmowania bardziej zréwnowazonych
praktyk konsumpcyjnych i produkcyjnych we wszystkich
systemach  zywno$ciowych. Organizuje wydarzenia
oraz specjalne warsztaty na konkretne tematy, takie jak
zréwnowazona dieta.

FRIDGE: Miedzypokoleniowe grupy dyskusyjne
zwigzane z zywieniem to program Penn State, kt6ry
obejmuje bardzo dobre zajecia majace na celu poprawe
komunikacji wewnatrz rodzin na temat jedzenia, poszerzenie
wiedzy na temat Zywienia i odzywiania oraz poprawe
nawykdw zywieniowych w rodzinie poprzez prace zespotowa.
http://extension.psu.edu/youth/intergenerational/
program-areas/nutrition-health/fridge

KOLOROWI CHAMPIONI OWOCOW I WARZYW zawierajg
sporo wspaniatych gier i zaje¢, ktére pomogg polubic
owoce i warzywa oraz zachecg do zdrowszego odzywiania.
www.foodchamps.org/activity.php?char=4&nam
e=beebee&aktiv=rec.htmé&poz=4ebfe5
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STRONY INTERNETOWE

SWIATOWY DZIEN MYCIA RAK, obchodzony 15 pazdziernika
kazdego roku, to Swiatowy dzien oredownictwa poswiecony
zwiekszeniu  Swiadomosci i zrozumieniu  znaczenia
mycia ragk mydtem jako skutecznego oraz niedrogiego
sposobu  zapobiegania chorobom i ratowania Zycia.
www.globalhandwashing.org/global-handwashing-
day/

ZDROWY PLON to podrecznik szkoleniowy dla pracownikéw
spotecznych na temat dobrego odzywiania oraz upraw,
przygotowania i  przetwarzania zdrowej  Zywnosci.
motherchildnutrition.org/healthy-nutrition/ pdf/mcn-
healthy-harvest.pdf

RUSZ SIE zawiera kilka Swietnych pomystow na to, jak
LET’S rozpoczaC prowadzenie zdrowszego stylu Zycia i jak by¢
MeVE bardziej aktywnym fizycznie. www.letsmove.gov

KOCHAM  JEDZENIE, NIENAWIDZE MARNOWAC
zawiera pomysty na planowanie positkéw, wskazéwki
dotyczace przechowywania zywnosci i inne przydatne
porady, ktére pomogg zapobiec marnotrawstwu zywnosci.
www.lovefoodhatewaste.com

PRAWO DO ZYWNOSCI: OKNO NA SWIATiest internetowa
e oot wersjq komiksu i przewodnika na temat prawa cziowieka do
United Nations zywnosci, wydanych wspélnie przez FAO i World Association
of Girl Guides and Girl Scouts (WAGGGS). www.fao.
org/righttofood/publications/ publications-detail/
en/c/49586
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SAVE
F00D

Food and Agriculture
Qﬁ Organization of the

United Nations

HEALTHY PEOPLE
PEND ON HEALTH

FOOD SYSTEMS

0SZCZEDZAJ ZYWNOSC: zacheca do dialogu miedzy
przemystem, badaczami, politykami i spoteczeAstwem
obywatelskim na temat strat zywnosci. W tym celu inicjatywa
ta skupia osoby zaangazowane w fafcuch dostaw zywnosci
z przemystu spozywczego, handlu detalicznego, opakowan
i logistyki na potrzeby konferencji i projektow oraz wspiera
je w opracowywaniu skutecznych $rodkéw podnoszenia
$wiadomosci konsumentéw na temat tego waznego celu.
www.save-food.org

ZAKtADANIE I PROWADZENIE OGRODU SZKOLNEGO

- zestaw narzedzi dydaktycznych, ktéry zawiera wskazéwki
krok po kroku dotyczace tego, jak zatozy¢ i prowadzi¢ ogréd
szkolny. www.fao.org/schoolgarden

MYSL*JEDZ*OSZCZEDZA) to kampania majaca na celu
zmniejszenie marnotrawstwa zZywnosci na $wiecie. Zawiera
inspirujgce pomysty, projekty i materiaty dla wszystkich
chcacych  podjg¢ dziatania zwalczajace ten globalny
problem. www.thinkeatsave.org

SWIATOWY DZIEN ZYWNOSCI, obchodzony 16
paidziernika kaidego roku, jest organizowany przez
Organizacje Naroddw Zjednoczonych ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) w celu zwrdcenia uwagi na kwestie
bezpieczenstwa zywnosciowego, gtodu i Zywienia na catym
Swiecie. Dowiedz sie wiecej na stronie: www.fao.org/
world-food-day/home/en
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STRONY INTERNETOWE

WEFP SWIATOWY PROGRAM ZYWNOSCIOWY Sekcja STUDENCI
‘IIW€ Z\ \) I NAUCZYCIELE zawiera informacje, materiaty i dziatania dotyczace
V. 5V Zywieniaigtodu, a takie pomysty na dziatania.

N, == ,V www.wip.org/students-and-teachers/ students/fun-and-

\l) Y & learn

SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA ma na celu poprawe diety
i zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej na catym Swiecie.
Strona internetowa zawiera szeroki zakres dokumentéw, wydarzeri
i arkuszy informacyjnych zwigzanych z odzywianiem dzieci, dietami,
World Health  aktywnoscia fizyczng i inne informacje. Zobacz:

Organization Strona gtéwna: www.who.int/nutrition/about_us/en/index.
html.

WspdlIne dane szacunkowe i infografiki: www.who.int/
nutgrowthdb/jme_brochure2015.pdf

Arkusz informacyjny dotyczacy zdrowe] diety: www.who.int/
mediacentre/factsheets/fs394/en/

Dane dotyczace wzrostu w okresie 5-19 lat: www.who.int/
growthref/en

Dieta, aktywnosc fizyczna i zdrowie: www.who.int/
dietphysicalactivity/en

Zalecenia marketingowe: www.who.int/dietphysicalactivity/
childhood/en

Ramy polityki szkolnej: www.who.int/ dietphysicalactivity/
marketing-food-to-children/en

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej: www.who.int/
dietphysicalactivity/schools/en and www.who.int/
dietphysicalactivity/factsheet_ recommendations/en
Wspoélna inicjatywa dotyczaca owocéw i warzyw: www.fao.org/
agriculture/crops/thematic-sitemap/ theme/hort-indust-
crops/fao-who-fruit-and- vegetable-for-health-initiative-
profavprofel/en

n SWIATOWY SOJUSZ MEODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA I DZIALANIE




World Health
Organization

INICJATYWA PRZYJAZNEGO ZYWIENIA W SZKOLE (NFSI)
ma na celu stworzenie ram dla zapewnienia zintegrowanych
programéw szkolnych dotyczacych obcigzeri zwigzanych
ze ztym stanem zdrowia wskutek ztego odzywiania. www.
who.int/nutrition/topics/nutrition_  friendly_schools_
initiative/en/index.html

Program WHO dotyczacy bezpieczeristwa zywnosci
i chordb odzwierzecych (FOS) przewodzi Swiatowym
wysitkom na rzecz zwalczenia wystepowania chordb
przenoszonych przez zywnos¢.
www.who.int/foodsafety

Program WHO Pie¢ krokéw do bezpieczniejszej zywnosci:
www.who.int/foodsafety/areas_work/food-
hygiene/5keys/en

Program WHO dotyczacy wody, warunkéw sanitarnych,
higieny i zdrowia (WSH) prowadzi prace normatywne
i monitorujgce WHO w zakresie wody pitnej i warunkéw
sanitarnych, a takze pracuje nad usprawnieniem WSH
w ramach dziatah na rzecz zdrowia, w tym w nagtych
wypadkach, w placéwkach opieki zdrowotnej i wsréod
grup szczegdlnie narazonych, w tym niedozywionych.
www.who.int/water_sanitation_health/en
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StOWNICZEK

ABSORPCJA/ PRZYSWAJANIE: Wchfanianie lub zatrzymywanie czego$. Na
przyktad nasz organizm wchtania witaminy i mineraty z pozywienia, ktdre
spozywamy.

AEROBOWY: Cwiczenia aerobowe przyspieszajg tetno i oddychanie oraz
poprawiajg sprawnos$¢ serca i ptuc. Dobre ¢wiczenia aerobowe to energiczne
spacery, jogging, jazda na rowerze i ptywanie.

AMINOKWASY: S3 to wazne biologicznie sktadniki odizywcze, ktére buduja
biatka potrzebne cztowiekowi do zycia.

ATOM: Wszystko na Swiecie sktada sie z drobnych czasteczek zwanych
~atomami”. Czasteczki te s jak mate ,klocki”. Rézne atomy faczg sie, tworzac
molekuty réznych substancji.

BAKTERIE: Organizmy jednokomdrkowe, ktére zyjg w, na i wokot innych
zywych istot. Niektdre z nich sg szkodliwe i mogg powodowac choroby, ale wiele
innych pomaga nam zachowac zdrowie.

BIOROZNORODNOSC: Réinorodnos¢ wszystkich rodzajow zycia roslin
i zwierzat na Ziemi oraz relacje miedzy nimi.

BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI: Bezpieczeristwo iywnosciowe to stan,
w ktérym wszyscy ludzie przez caty czas maja fizyczny i ekonomiczny dostep do
wystarczajacej ilosci bezpieczneji pozywnej zywnosci, zaspokajajqcej ich potrzeby
zywieniowe w celu prowadzenia aktywnego i zdrowego zycia (zrédto: FAO).

BEONNIK: Btonnik jest waznym elementem zdrowej diety; przechodzi przez
jelita i pomaga organizmowi pozbyc sie zbednych produktéw, ,oczyszczajac”
przewdd pokarmowy. Cate ziarna, roSliny straczkowe, owoce i warzywa,
takie jak warzywa lisciaste, szparagi, karczochy, baktazan, maliny i brokuty,
s dobrym Zrédtem btonnika.

BRAK, NIEDOBOR: Oznacza brak wystarczajacych lub odpowiednich
substancji. Na przyktad, jesli nie masz wystarczajacej ilosci zelaza w swojej
diecie, to cierpisz na niedohdr zelaza.
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CHOROBY PRZENOSZONE PRZEZ ZYWNOSC: 0gdlny termin uzywany do
opisu kazdej choroby lub schorzenia spowodowanego spozywaniem skazonej
zywnosci lub napojéw. Tradycyjnie zwane ,zatruciem pokarmowym”.

CZASTECZKI: Kiedy poszczegdlne atomy tfacza sie ze soba, tworza mate
skupiska, ktore nazywane sg ,czasteczkami” lub ,molekutami”. Rézne czasteczki
tworza rézne substancje.

DEGRADACJA GLEBY: Degradacja gleby ma miejsce, gdy gleba jest zniszczona
w sposdb, ktdry zmniejsza jej zyzno$€ i czyni jg mniej przydatng dla wzrostu
roslin, jak réwniez mniej zréznicowang biologicznie (patrz bioréznorodnosc).

DOJRZEWANIE: Okres, w ktérym miody cztowiek rozwija sie z dziecka
w dorostego. Szczegdlnie wazne jest, aby w tym okresie stosowac zdrowa,
zréwnowazong diete, poniewaz jest to czas intensywnego wzrostu.

DWUTLENEK WEGLA: Gaz sktadajacy sie z wegla i tlenu, ktéry stanowi mniej
niz 1% powietrza. Czasteczka dwutlenku wegla sktada sie z jednego atomu
wegla (C) i dwdoch atomdw tlenu (02). CO2 jest wydalany przez zwierzeta
oraz wykorzystywany przez rosliny i drzewa. Moze by¢ réwniez produkowany
w procesach przemystowych, takich jak spalanie paliw kopalnych. CO2 jest
gazem cieplarnianym i moze przyspieszy¢ zmiany klimatu.

EKOSYSTEM: Zbiorowisko organizméw zywych (rodlin i zwierzat)
i nieozywionych (woda, powietrze, gleba, skaty itp.) wspétistniejacych na
okreslonym obszarze. Ekosystemy nie maja okreslonej wielkosci: w zaleznosci od
interesujacych nas interakgji, ekosystem moze by¢ tak maty jak katuza lub tak
duzy jak caty ocean. Ostatecznie caty Swiat jest jednym wielkim, bardzo ztozonym
ekosystemem.

ENZYMY: Czasteczki, ktore przyspieszajg reakcje chemiczne w naszym
organizmie. Wszedzie tam, gdzie jedna substancja musi zostac przeksztatcona
w inng, natura uzywa enzymoéw, aby przyspieszyC ten proces. Enzymy
w zotadku sprawiajg, ze pokarm jest rozktadany na drobne czasteczki, ktore
moga by¢ zamienione w energie w organizmie.

EUTROFIZACJA: Jest spowodowana obecnoscig nadmiernych substancji
odzywczych wyptukiwanych z pél do zbiornikéw wodnych, takich jak rzeki,
jeziora czy ocean. Prowadzi to do szybkiego wzrostu roslin i glonéw, co moze
przyczynic sie do powstania martwych stref.
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FAIR TRADE (UCZCIWY HANDEL): To oddolny, miedzynarodowy ruch spo-

teczny dazacy do poprawy warunkéw zycia i gospodarowania drobnych produ-
centow

FORTYFIKOWANY: Jesli zywnos¢ jest wzbogacana, oznacza to, ze dodano do
niej dodatkowe witaminy lub sktadniki mineralne, aby uczynic¢ jg bardziej
pozywna. Na przyktad, dodawanie witaminy D do mleka.

GAZY CIEPLARNIANE: : Gazy (takie jak dwutlenek wegla, metan lub ozon),
ktorych nagromadzenie w atmosferze uniemozliwia ucieczke ciepta (jak szkto
wszklarni). Dziatalnos¢ cztowieka, taka jak produkcja przemystowa, energetyczna,
spozywcza i transportowa, zwiekszyta poziom gazéw cieplarnianych w atmosferze
do tego stopnia, ze temperatura na Ziemi zaczyna rosnac: jest to zjawisko znane
jako zmiana klimatu.

GRZYB (GRZYBNIA): Organizm, ktdry rosnie w glebie, na materii martwej lub
na innych grzybach w wyniku rozktadu materii organicznej. Proces ten oznacza
ponowne wykorzystanie sktadnikéw odzywczych (,recykling sktadnikéw
odzywczych”). Grzyby jadalne s3 owocnikami okreslonych rodzajéw grzybni.

HERBICYDY: Srodki chemiczne stosowane do zapobiegania, niszczenia lub
odstraszania niepozadanych roslin.

HIGIENA, HIGIENICZNY: praktyki, takie jak czeste mycie rak, ktére pomagaja
zapewnic¢ czystos¢ i dobre zdrowie.

KALORIE: Jednostka miary okreslajaca, ile energii ciato moze uzyskac
z okre$lonego jedzenia lub picia.

KOMPOST: Rozktadajacy sie materiat organiczny, ktéry jest uzywany jako
nawoz roslinny.

KONSERWANTY: Srodki konserwujace to zwiazki chemiczne dodawane do
zywnosci w celu zwiekszenia jej trwatosci. Wiele przetworzonej zywnosci
zawiera $rodki konserwujqce.

KONSUMPCJA, KONSUMOWAC: Konsumpcja to wielkie stowo!
W swoim najbardziej dostownym znaczeniu ,konsumpcja” oznacza jedzenie
- ,konsumujemy” jedzenie. Ale ,konsumowac” oznacza réwniez ,uzywac":
~konsumujemy” (uzywamy) energie do oswietlania naszych doméw, na przyktad
wieczorem. Jestesmy wiec ,konsumentami”, ludimi, ktérzy uzywaja rzeczy.
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W tym sensie ,konsumpcja” oznacza réwniez ,kupowanie”, poniewaz aby madc
+konsumowac”, musimy najpierw kupic towary, ktdre chcemy zuzyc.

KWASY TtUSZCZOWE OMEGA-3: Forma tluszcz6w nienasyconych
niezbednych dla zdrowia cztowieka.

LANCUCH PRODUKCJI ZYWNOSCI: Kroki, ktére s3 podejmowane do
uzyskania zywnosci od gospodarstwa, az trafi na nasz talerz. Etapy te moga
obejmowac produkcje (w gospodarstwie), przetwarzanie (w fabryce), dystrybucje
(transport do sklepéw), konsumpcje (spozywanie zywnosci w domul) i utylizacje
(Smieci).

MAKROSKEADNIKI ODZYWCZE: S3 to sktadniki odzywcze, ktdrych
organizm potrzebuje w stosunkowo duzych ilosciach, aby zapewni¢ sobie

energie do codziennych czynnosci. Gtéwnymi makrosktadnikami odzywczymi sg
weglowodany, biatka i ttuszcze

METABOLIZM: Procesy biologiczne, ktére zachodza w komérkach organizmu
w celu przeksztatcenia spozywanego pokarmu w energie.

MIKROORGANIZMY: Stworzenia, ktdre sg zbyt mate, aby mogty by¢ widziane
gotym okiem, ale ktére mozna zobaczy¢ przez mikroskop. Do mikroorganizméw
nalezg bakterie, wirusy, drozdze, plesnie i pasozyty.

MIKROSKEADNIKI ODZYWCZE: S to_witaminy i mineraty, ktérych
organizm potrzebuje w stosunkowo niewielkich ilosciach, ale ktére sg niezbedne
dla zdrowia i dobrego samopoczucia cztowieka

MINERALY: State, nieorganiczne substancje, ktére wystepujg w przyrodzie.
Na przyktad ztoto i srebro s3 mineratami, podobnie jak zelazo, jod, magnez,
potas, cynk, wapn i sod.

NASYCONE KWASY TtUSZCZOWE: Sj to ttuszcze, ktére znajdujg sie w wielu
produktach pochodzenia zwierzecego (mieso, ser, masto itp.) oraz olej palmowy
i kokosowy. Nasze ciata potrzebujq tylko bardzo matych ilosci nasyconych kwaséw
ttuszczowych, a ich zbyt duza ilos¢ moze by¢ szkodliwa dla serca.

NAWOZ: Naturalna lub chemiczna substancja dodawana do gleby w celu
zwiekszenia jej zyznosci (mozliwosci zwiekszenia plonu).

NIEDOZYWIONY/NIEDOZYWIENIE: Jesli ludzie maja bardzo mato jedzenia
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przez diuzszy czas lub jesli jedzenie zawiera zbyt mato sktadnikéw odzywczych
(np. biatka, witamin, mineratéw), beda cierpie¢ na niedozywienie, co oznacza,

ze ich organizm jest mniej zdrowy i energiczny niz powinien.

NIEORGANICZNY: Materiat niepochodzacy od zywych organizméw.

ODPOWIEDNI: Jesli mowi sie, ze cos jest ,odpowiednie”, oznacza to, e jest
tego wystarczajaco duzo, albo ze ma wtasciwg lub dopuszczalng jako$c - jesli cos
jest ,nieodpowiednie”, oznacza to, e jest tego za mato, albo ze nie ma wiasciwej
lub dopuszczalnej jakosci.

ORGANICZNY: W przeciwiefistwie do substancji nieorganicznych, materiaty
organiczne pochodzg z zywej materii lub organizméw. Prawie zawsze zawieraja
wegiel.

ORGANIZM: Zywe stworzenie, takie jak drzewo, wirus lub cztowiek.

OTYLOSC, OTYLY Oznacza bardzo duig nadwage. Nadwaga i otytos¢ sg
definiowane jako nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie ttuszczu, ktére
moze negatywnie wptywac na zdrowie.

PALIWA KOPALNE: Paliwa kopalne powstajg przezmilionylatz prehistorycznych
szczatkow rodlinnych lub zwierzecych. Trzy paliwa kopalne to wegiel, ropa naftowa
i gaz ziemny. Kiedy spalamy paliwa kopalne w celu napedzania pojazdéw lub
wytwarzania energii, uwalniany jest do atmosfery gaz cieplarniany - dwutlenek
wegla, przyczyniajacy sie do powstawania zmian klimatycznych.

PASOZYT: Organizm (zwierze), ktory zyje na lub w organizmie innego gatunku,
uzyskujac pozywienie, schronienie lub inne korzysci kosztem organizmu
zywiciela, ktdremu moze on bezposrednio lub posrednio zaszkodzic.

PASTERYZACJA: : Dziatanie polegajace na podgrzaniu napoju lub innej
zywnosci (takiej jak mleko) do okreslonej temperatury w celu zabicia wszelkich
mikroorganizméw, ktére mogtyby spowodowac zepsucie produktu i chorobe
konsumenta.

PATOGEN: Kazdy czynnik powodujacy chorobe, w szczegéInosci wirus, bakteria
lub inny mikroorganizm.
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PESTYCYD: Substancja chemiczna stosowana w celu niszczenia lub odstraszania
niepozadanych zwierzat, owadoéw lub roslin.

POZYWNY: Poizywna iywnoé¢ dostarcza odpowiednich ilosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych, aby nasz organizm mdgt zdrowo funkcjonowac,
rosnac i rozwijac sie.

ROLNICTWO EKOLOGICZNE: Rodzaj hodowli, w ktérej owoce, warzywa
i zwierzeta gospodarskie s uprawiane oraz hodowane przy uzyciu wyfacznie
naturalnych sktadnikéw odzywczych, takich jak kompost i obornik, oraz
naturalnych metod zwalczania chwastow i szkodnikow, zamiast przy uzyciu
nawozow chemicznych i pestycydow.

ROSLINY STRACZKOWE: Sj roslinng grupa pokarmowa, bogatg w btonnik,
biatko oraz niezbedne mineraty i witaminy. Na przyktad groch, fasola
i soczewica sg roslinami straczkowymi.

SUBSTANCJE ODZYWCZE: Substancje chemiczne, ktérych zwierzeta i rosliny
potrzebuja do zycia i wzrostu

SYSTEM IMMUNOLOGICZNY: System odpornosciowy bedacy naturalng
obrong organizmu przed zarazkami, infekcjami i chorobami. System ten sktada
sie z wielu réznych elementéw, ktére wspdtpracuja ze soba, aby uchroni¢ sie
przed szkodliwymi zarazkami oraz zaatakowac i zniszczyc te, ktdre zdotaja dostac
sie do organizmu. Aby dziata¢ prawidtowo, system odpornosciowy potrzebuje
dobrego odzywiania.

SZCZEPIENIE: Akt uodpornienia osoby na chorobe lub schorzenie (budowanie
obrony przed nimi).

SLAD SRODOWISKOWY: Odnosi sie do sposobu, w jaki oddziatujemy lub
wptywamy na $rodowisko poprzez nasze codzienne dziatania; na przyktad,
ile energii i wody zuzywamy, czy uzywamy plastikowych toreb na zakupy, czy
przynosimy wiasne torby tekstylne itp. Im mniejszy $lad pozostawimy, tym mniej
szkdd wyrzadzimy Srodowisku naturalnemu.

TEUSZCZE NIENASYCONE: Ttuszcze nienasycone (spozywane w odpowiednich
ilosciach) sa dobre dla zdrowia, szczegélnie dla serca. Ttuszcze te mogq byc¢
spozywane miedzy innymi w orzechach, nasionach, rybach i oliwkach, a takze
w oleju stonecznikowym, rzepakowym i oliwie.
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TLUSZCZE TRANS: Ttuszcze trans - skrét od , kwasy ttuszczowe trans” - moga by¢

produkowane w przetwdrstwie spozywczym poprzez dodanie wodoru do oleju
roslinnego, co zmniejsza prawdopodobiefistwo jego zepsucia. Ttuszcze trans sg
czesto spotykane w produktach przetworzonych, fast foodach, przekaskach,
smazonym jedzeniu, mrozonej pizzy, ciastkach, ciasteczkach, margarynie
i pastach do smarowania. S one bardzo niezdrowe i nalezy w miare mozliwosci
unikac jedzenia zywnosci zawierajacej ttuszcze trans.

TRAWIENIE: Proces przeksztatcania pozywienia w sktadniki odzywcze, ktére
organizm moze wchtong¢ i wykorzysta¢ jako energie lub jako surowce do
naprawy i budowy nowej tkanki. Uktad pokarmowy cztowieka to ztozony szereg
organdw i gruczotdw, ktdre przetwarzajg pozywienie.

UKEAD KRAZENIA: Sie¢ #ylna, ktéra dostarcza krew do réinych organéw
i miesni ciata.

UKEAD MIESNIOWO-SZKIELETOWY: Jest to podstawowa rama naszego
ciata i obejmuje nasze kosci, stawy i miesnie. Uktad miesniowo-szkieletowy jest
niezbedny dla ruchu ciata.

UKEAD NERWOWY: To sie¢, za pomocg ktdérej Twdj mdzg wysyta i odbiera
informacje o tym, co dzieje sie w organizmie i wokét niego. Ta sie¢ sktada sie
z miliardéw komdrek nerwowych, ktére sg niezbedne do myslenia, uczenia sie,
poruszania i reagowania

WARUNKI SANITARNE: Utrzymanie czystosci, ktéra pomaga zapobiegac
infekcjom i chorobom poprzez ustugi, takie jak wywoz Smieci i dziatajace systemy
wodno-kanalizacyjne i wentylacyjne.

WITAMINY: Witaminy sg organicznymi zwigzkami produkowanymi przez
rosliny i zwierzeta, pomagajacymi zapobiega¢ powaznym chorobom
i wspomagajacymi diuzsze, zdrowsze zycie. Owoce, warzywa, mieso, produkty
mleczne, jaja, fasola i zboza s bogate w witaminy

WSKAZNIK MASY CIAtA (BMI): Waga w kilogramach podzielona przez
kwadrat wysokosci w metrach; stosowana jako miara populacyjna w celu
ustalenia, czy dana osoba ma niedowage, normalng wage lub czy cierpi na

nadwage i otytosc.
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WYLESIANIE: Wyciecie lasu lub jego czesci (np. poprzez wycinke lub wypalenie)
w celu wykorzystania drewna (np. do produkcji papieru lub mebli) lub
wykorzystania ziemi do czego$ innego (np. do celdw rolniczych lub budowlanych).

ZABURZENIA ODZYWIANIA: Choroba spowodowana potgczeniem czynnikéw
fizycznych i psychologicznych, czesto prowadzaca do ekstremalnej utraty wagi.
Anoreksja (co dostownie oznacza ,brak apetytu”) i bulimia (gdy osoba wymiotuje
po kazdym positku) to najczestsze przyktady zaburzen odzywiania.

ZAKAZNY: Choroba lub organizm rozprzestrzeniajacy choroby, ktére moga by¢
przenoszone na ludzi przez Srodowisko.

ZANIECZYSZCZAC, ZANIECZYSZCZENIE:  7Zanieczyszczanie  oznacza
uczynienie czego$ skazonym przez kontakt lub mieszanie. Zywno$¢ moie by¢
zanieczyszczona przez mikroorganizmy lub chemikalia, ktdre maja z nig kontakt,
dlatego wazne jest, aby zywnos¢ byta przechowywana, gotowana i spozywana
z uzyciem bezpiecznych i czystych naczyr oraz materiatéw

ZARAZKI: Zarazki to malutkie organizmy, ktére mogg wywotywac choroby.
Zarazki sg tak mate i podstepne, Ze dostaja sie do naszego organizmu
niezauwazone. Kiedy dostajg sie do naszego organizmu, nie wiemy, co nas
zaatakowato, dopoki nie pojawig sie objawy, ktére mowig, ze zostaliSmy
zainfekowani!

ZASOBY NATURALNE: Zasoby naturalne to uzyteczne materiaty znajdujace
sie w otaczajacym nas $rodowisku naturalnym. Woda, gleba, drewno lub skaty
sq przyktadami zasobéw naturalnych, na ktdrych opiera sie nasze przetrwanie.
Potrzebujemy wody do picia, wody i gleby do uprawy zywnosci, drewna do
produkgji papieru i mebli, a takze skat do produkcji materiatéw budowlanych.
A to tylko kilka z zastosowan, do ktérych mozemy wykorzystac te zasoby! Czy
mozesz wymyslic¢ jakies inne zastosowania?

ZBILANSOWANA DIETA: Zhilansowana dieta to taka, ktéra zawiera
odpowiednie ilosci wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych
potrzebnych do zdrowego wzrostu i aktywnosci. Tylko poprzez spozywanie
zréznicowanej, pozywnej zywnosci mozemy rosngc i by¢ zdrowi.

ZIARNA NIERAFINOWANE: S3 to cate ziarna, ktére nie zostaty w zaden sposdb
przetworzone. Ziarna nieoczyszczone zawierajg wiele witamin, mineratéw
i btonnika, wspomagajacych prace uktadu pokarmowego.
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ZLE ZYWIENIE: Stan, w ktrym organizm nie jest w stanie dtuzej utrzymac nawet
podstawowych funkgji fizycznych z powodu nieodpowiedniego (patrz odpowiedni)
lub niezréwnowazonego spozycia zywnosci. Niedozywienie obejmuje szereg
probleméw, poczawszy od niebezpiecznej chudosci lub zbyt niskiego wzrostu,
poprzez niedobér witamin i mineratéw, a skofczywszy na zbyt duzejilosci ttuszczu

lub otytosci. Jedzenie zbyt matej ilosci pozywienia (niedozywienie) i jedzenie zbyt
duzej iloci jedzenia (nadwaga i otytos¢) to dwie formy ztego zywienia.

ZMIANA KLIMATU: Zmiana ogdlnego stanu klimatu Ziemi spowodowana
gtéwnie dziatalnoscig cztowieka. Gromadzenie sie w atmosferze ziemskiej gazéw
cieplarnianych, takich jak dwutlenek wegla to przyktad tego, jak niektére
rodzaje dziatalnosci cztowieka (np. produkcja energii, transport, rolnictwo
i produkcja towaréw) moga powodowac zmiany klimatu.

ZROWNOWAZONA DIETA: Ogdlnie rzecz biorac, zréwnowazona dieta to
taka, ktéra jest zdrowa, ma niewielki wptyw na Srodowisko, przyczynia sie
do bezpieczefistwa zywnosciowego i zywieniowego na catym Swiecie oraz do
zdrowego zycia obecnych i przysztych pokolen. Zréwnowazona dieta chroni réwniez
i szanuje réznorodnos¢ biologiczng i ekosystemy, jest akceptowalna kulturowo,
ekonomicznie sprawiedliwa dla producentéw i konsumentdéw, odpowiednia pod
wzgledem zywieniowym, bezpieczna i zdrowa.

ZROWNOWAZONY/ZROWNOWAZENIE: Stan, w ktérym my, ludzie,
wykorzystujemy $rodowisko naturalne do zaspokojenia naszych potrzeb, nie
naruszajac jego dtugoterminowej produktywnosci (tzn. tak, ze nie jest w stanie
dtuzej podtrzymywac zycia roslinnego, zwierzecego czy ludzkiego). Upewnienie
sie, ze nasze dziatania sg zréwnowazone, oznacza, ze inni ludzie, w tym przyszte
pokolenia, bedg mogli dobrze zy¢.

ZYWNOSC PRZETWORZONA: Zywnos(, ktdra zostata zmieniona w stosunku do
swojego naturalnego stanu. Swiezo zebrane owoce, warzywa lub ziarna sa nadal
w stanie naturalnym. Ale na przyktad chleb, na ktory pszenica zostata zmielona
i zmieszana z wodg, olejem i innymi sktadnikami, a nastepnie wypieczona, zostat
.przetworzony” Wiele przetworzonych produktéw spozywczych zawiera duzo
ttuszczow, cukru i soli, dlatego nalezy sprawdzic etykiety i stara¢ sie ograniczy¢

ich spozycie.

m SWIATOWY SOJUSZ MEODZIEZY I NARODOW ZJEDNOCZONYCH SERIA NAUKA I DZIALANIE



NOTATKI

S
miyd
<<
bt
(= <
Lid
-
<<
=
bt
Lid
-
(S
<
=
(= <
o
Ll
=
bt
Lid
=
o
x
-
<
(an]
o
Q

ODZNAKA SPRAWNOSCI: ZYWIENIE 221




PODZIEKOWANIA

Wielkie podziekowania kierujemy do wszystkich,
ktérzy pomogli stworzy¢ Odznake: Zywienie. Chcieliby$my
szczegblnie podziekowac réznym organizacjom oraz wszystkim
entuzjastycznym przewodnikom, skautom, grupom szkolnym
i indywidualnym osobom na catym swiecie, ktére w sposéb
przemyslany przetestowaty i recenzowaty liczne projekty
Odznaki.

Szczegolne podziekowania kierujemy do nastepujacych oséb:
Marie-Noel Brune Drisse,

Emily Donegan, Eleonora Dupouy,

Francoise Fontannaz-Aujoulat, Saadia Iqbal, Kata Kerekes,
Alexandre Meybeck, Constance Miller, Jason Montez,
Margaret Montgomery, Leo Nederveen, Chizuru Nishida,
Suzanne Redfern, Reuben Sessa, Isabel Sloman,

Maria Volodina i Temo Waganivalu za ich wktad i prace nad
tekstem. Dodatkowe podziekowania niech przyjmie Kaia
Engesveen i Valeria Menza za opinie techniczne i nadzor.

Niektére z ilustracji w tej broszurze sy wyborem sposrod
ponad 20 000 rysunkéw otrzymanych w réznych konkursach
rysunkowych. Zapraszamy do odwiedzenia naszej strony
internetowej (www.fao.org/yunga) lub zarejestrowania sie na
naszej bezptatnej liscie mailingowej (e-mail yunga@fao.org),
aby dowiedzie¢ sie o aktualnych konkursach i dziataniach.

Dokument ten zostat opracowany pod nadzorem redakcyjnym
i koordynacyjnym Reuben Sessa, Koordynatora YUNGA
i Mtodziezowego Punktu Kontaktowego FAO.
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2.4 QY Odznaka ta zostata opracowana przy wsparciu finansowym ze
/<‘\§4 S]-da strony Szwedzkiej Agencji Rozwoju Miedzynarodowego (Sida)

oraz Szwajcarskiego Ministerstwa Rolnictwa, w ramach Programu
Zréwnowazonych Systeméw Zywnosciowych FAQ.

% Convention on Sekretariat Konwencji o R6znorodnosci Biologicznej (CBD)

Biological Diversity Konwencja o réznorodnosci biologicznej weszta w zycie 29 grudnia
1993 r, a jej celem jest ochrona réinorodnosci biologicznej,
wykorzystywanie jej w sposéb zréwnowazony i sprawiedliwy oraz réwny
podziat korzy$ci z niej ptynacych. Sekretariat CBD zarzadza dyskusjami
dotyczacymi polityki w zakresie bioréznorodnosci, wspiera udziat
krajow i grup w procesach dotyczacych bioréznorodnosci oraz wspiera
wdrazanie Konwengji.
www.chd.int/youth

Q\W/ﬁ g‘:zgn?;‘:tignr';f”'tﬂ{:e Organizacja ds. Wyzywienia i Rolnictwa Narodéw

United Nations Zjednoczonych (FAO)
FAO przewodzi miedzynarodowym wysitkom na rzecz poprawy
odzywiania, zwiekszenia wydajnosci rolnictwa, podniesienia poziomu
zycia ludnosci wiejskiej i przyczynienia sie do globalnego wzrostu
gospodarczego. FAO pracuje nad stworzeniem trwatych ulepszeh
w zakresie Zywienia, a takze dostarcza informacji, ocen i analiz w celu
zwalczania gtodu i ograniczania wszelkich form niedozywienia. Stuzac
zar6wno krajom rozwinietym, jak i rozwijajacym sie, FAO dziata jako
neutralne forum, w ktérym wszystkie narody spotykaja sie na réwnej
pozycji, aby negocjowa¢ porozumienia i debatowa¢ nad polityka
www.fao.org



The World Association of Girl Guides

and Girl Scouts (WAGGGS)

Swiatowa Organizacja Przewodniczek i Skautek (WAGGGS) jest swiatowym
ruchem zapewniajacym nieformalng edukacje, w ramach ktérej dziewczeta
i mtode kobiety rozwijajg umiejetnosci przywddcze i zyciowe poprzez wiasny
rozwdj, sprawnosci oraz przygode. Przewodniczki i skautki uczg sie poprzez
dziatanie. Stowarzyszenie t3czy stowarzyszenia Przewodniczek i Skautek
7 145 krajow, zrzeszajac okoto 10 milionéw cztonkéw na catym Swiecie.
www.wagggsworld.org

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

ng? \, WHO jest organem koordynujacym miedzynarodowe dziatania w zakresie

Wé@\‘} zdrowia w ramach systemu Organizacji Narodow Zjednoczonych. Czyni to

NP ) A X
=< poprzez przywddztwo w sprawach kluczowych dla zdrowia i angazowanie

World Health
Organization

sie w partnerstwa, w ktérych potrzebne sa wspdlne dziatania. Promowanie
zdrowia w trakcie catego cyklu zycia obejmuje wszystkie prace wykonywane
przez WHO i uwzglednia potrzebe zajecia sie zagrozeniami Srodowiskowymi
i spotecznymi uwarunkowaniami zdrowia, a takie kwestiami ptci,
sprawiedliwosci i praw cztowieka.

www.who.int

Swiatowa Organizacja Ruchu Skautowego (WOSM)

Swiatowa Organizacja Ruchu Skautowego (WOSM) jest niezaleina,
ogéInoswiatowg i bezstronng organizacjg non-profit, ktéra stuzy Ruchowi
Skautowemu. Jej celem jest promowanie jednosci i zrozumienia celu
i zasad skautingu, przy jednoczesnym ufatwieniu jego ekspansji i rozwoju
www.scout.org

TheYouthand United Nations Global Alliance (YUNGA) to partnerstwo
o ®Uhy, - pomiedzy agengami ONZ, organizacjami spoteczeristwa obywatelskiego
oraz innymi podmiotami, ktére rozwija inicjatywy, zasoby i mozliwosci do
nauki, zaangazowania sie oraz wprowadzania zmian dla dzieci i mtodziezy.

> .~ www.fao.org/yunga
LLTAN

19y,
480 %,
o



Carta da fonti gestite
in maniera responsabile

© FAO 2017
PRINTED ON ECOLOGICAL PAPER
FSC (FOREST STEWARDSHIP COUNCIL) CERTIFIED

Projekt: Pietro Bartoleschi;
Sktad i tamanie: Gabriele Zanolli (gabrielezanolli.it)

YUNGA

JEST NAS WIELU. JESTESMY



Celem Odznak Narodéw Zjednoczonych jest podniesienie Swiadomosci, edukowanie,
a przede wszystkim motywowanie mtodych ludzi do zmiany zachowar i bycia
aktywnymiagentamizmian wich lokalnychspotecznosciach. Odznakisg odpowiednie
dostosowaniaw klasach szkolnych i grupach mtodziezowych. S zatwierdzone przez
WAGGGS i WOSM. Obejmuja one szeroki zakres dziatari i pomystéw, ktére moga byc
tatwo zaadaptowane przez nauczycieli lub przewodnikéw. Kolejne odznaki na wiele
innych tematéw, w tym: rolnictwo, bioréznorodnos¢, zmiany klimatyczne, energia,
lasy, pte, zarzadzanie, gtod, ocean, gleby i woda, sa juz dostepne lub opracowywane

ODZNAKA ZYWIENIE ma na celu poméc dzieciom i mtodziezy dowiedzie¢ sie, jak
wazna jest zrownowazona orazzréznicowana dieta zaspokajajaca wszystkie potrzeby
zywieniowe organizmu dla prowadzenia szczesliwego i zdrowego zycia. Niniejszy
przewodnik zawiera informacje o tym, jak dokonywac wyboréw zdrowej zywnosci
i zrozumiec znaczenie bezpieczenstwa zywnosci oraz zawiera wskazowki, jak
stosowaczrownowazona diete 0zmniejszonym oddziatywaniu na srodowisko. Przede
wszystkim przewodnik jest wypetniony éwiczeniami i pomystami programowymi
majacymi na celu stymulowanie nauki oraz zachecanie dzieci i mtodziezy do
prowadzenia zdrowego stylu zycia, ktory jest korzystny dla nich samych oraz dla
naszej planety.

ABY UZYSKAC WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT TEGO PRZEWODNIKA I INNYCH
MATERIALOW, SKONTAKTUJ SIE Z

@ SWIATOWY SOJUSZ yunga@fao.org

MtODZIEZY I NARODOW

ZJEDNOCZONYCH (YUNGA) £20.01 / naa
ORGANIZACJA ZYWNOSCI PRI
IROLNICTWA NARODOW

LA N ) @ www.facebook.com/yunga
VIALE DELLE TERME DI

CARACALLA, 00153, RZYM, .

WEOCHY www.twitter.com/un_yunga

Seria YUNGA LEARNING Ta odznaka sprawnosci wspiera
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Federal Department of Economic Affairs,
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