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Etykiety
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niz 5 g dziennie. SOl mozna zastapi¢ ziotami ($wiezymi i suszonymi). Zawarte
w przyprawach i ziotach fitozwigzki korzystnie wptywajg na zdrowie: wykazujg
dziatanie antyoksydacyjne, zmniejszajg stan zapalny, poprawiaja metabolizm
cholesterolu oraz majg wtaéciwosci bakterio- i wirusobdjcze.

Pamietaj o piciu wody — co najmniej 1,5 | dziennie.

Woda nalezy do niezbednych sktadnikéw pokarmowych i musi by¢ dostarcza-
na do organizmu regularnie i w odpowiednich ilosciach. Picie zbyt matej ilo4ci
wody szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanej z tym mniejszej wydolno-
4ci fizycznej, zaburzen funkcji poznawczych oraz dolegliwoéci m.in. ze strony
uktadu moczowego, krwionoénego, pokarmowego. Nalezy pi¢ co najmniej 1,5
[ wody dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.

Alkohol jest przyczyng wielu groznych chordb, m.in. ostrego i przewlektego
zapalenia trzustki, marskosci watroby i wielu nowotworéw: przetyku, zotgdka,
jelita grubego.

Na podstawie: Instytut Zywno$ci i Zywienia

Jedzac regularnie positki, zaopatrujemy nasz organizm w energie niezbgdng
do funkcjonowania. Gtodzenie sig przez caty dzien tylko chwilowo ogranicza
iloé¢ spozywanych kalorii, ktdre i tak odzyskamy przy najblizszym obfitym po-
sitku.

Czy wiesz co jesz? Czytaj etykiety produktow

Czesty btad popetniany przez wiele 0s6b to kupowanie produktéw bez czytania
etykiet. Dlatego spozywaja nieswiadomie zywnos¢ o niskiej wartosci.

Czytaj etykiety! Zwr6é uwage na nastepujace informacje:

Data przydatnosci do spozycia

- ,Najlepiej spozyé do...” ~ informacja, ze po tej dacie w produkcie moga sie
rozwina¢ drobnoustroje chorobotwércze, wigc produkt staje sig dla nas nie-
bezpieczny.

. ,Najlepiej spozyé przed...” — data, po ktérej wtasciwosci organoleptyczne pro-
duktu (takie jak smak i konsystencja) moga sie zmieni¢ i producent nie bierze
za to odpowiedzialno$ci. Taki produkt jest jednak nadal zdatny do spozycia.

Sktad

Producent ma obowiazek wymieni¢ sktadniki w kolejnosci od tego, ktorego jest
najwiecej, do takiego, ktérego jest najmniej. Dzigki temu tatwo wyeliminujemy
produkty z duzg zawartoscig cukru czy soli. Ponadto dowiemy sig, czy np. jogurt
owocowy, zawiera wsad owocowy, czy tez smak i zapach uzyskano dzieki aro-
matom i barwnikom.

Warto$¢ odzywe
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