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W& zdrowe zywilienie...

Ekoszkota — rola szkdl w edukacji ekologi

To, co jemy decyduje 0 naszym zdrowiu. Prawidtowa dieta
pokrywa catkowite zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki niezbedne

do rozwoiju 1 utrzymania dobrego zdrowia. Wtasciwe odzywianie
zapewnia swietne samopoczucie, energie, odpornosc na choroby
1 stres, a takze dobrg kondycje.

" apotrzebowanie organizmu na poszczeg6lne sktad-

- niki jest bardzo rézne i zalezy od wieku, plcii trybu
" zycia. Warto pamietac, ze w zdrowej diecie powinny
przewaza¢ nieprzetworzone produkty ekologiczne o jak naj-
krétszym skladzie na etykiecie. Sg one bogatym zrédlem
witamin, soli mineralnych, blonnika pokarmowego i nie-
nasyconych kwaséw thuszczowych.

Produkty ekologiczne nie zawierajg nawozow sztucznych,
chemicznych substancji przyspieszajacych wzrost, a takze
sztucznych dodatkéw smakowych i aromatéw. Produkcja
takiej zywnosci podlega cigglej kontroli - od siewu czy sadze-
nia, przez skup, przetwarzanie surowcow, az po dostarcze-
nie gotowego produktu do sklepu. Zywno$¢ ekologiczna nie
narusza bioréznorodnosci i nie zawiera GMO.

Bez GMO i, E”

GMO to zywnosc¢ zmodyfikowana genetycznie. Ingerencja w kod genetyczny zwieksza ich odpornosc i zabez-
piecza przed szkodnikami, ale - wedtug niektérych badan - nie pozostaje bez wptywu na nasze zdrowie.
W zdrowej, zbilansowanej diecie nalezy unikac¢ rowniez konserwantow. Statystycznie cztowiek zjada rocznie

ponad 2 kilogramy konserwantow, sztucznych barwnikow, przeciwutleniaczy i emulgatorow. To substancje
dodawane do zywnosci, aby nadac jej atrakcyjny wyglad, poprawi¢ smak i przedtuzyc¢ przydatnosc¢ do spozycia.
Produkty te sg oznaczone na etykietach opakowan zywnosci literg ,E”. Warto ich unikac¢ wybierajgc takie, w kto-
rych stosuje sie jedynie naturalne metody przetwarzania i utrwalania zywnosci: ogrzewanie, pasteryzowanie,
pieczenie, smazenie, kiszenie, suszenie i mrozenie.

= Piramida zywienia to graficzne

przedstawienie zasad zdrowego zﬂsad zdrowego OdZ'yWiﬂnl‘ﬂ
odzywiania — ogdlnej idei,

jak komponowac swoj jadtospis, Jedz warzywa i owoce
aby postepowac z korzyscig Jedz produkty petnoziarniste
dla zdrowia. Jedz zdrowe tluszcze

Jedz petnowartosciowe biatko
Unikaj cukru

Jedz produkty nieprzetworzone
Nie objadaj sie

? 1 # h Nie zapominaj
o aktywnosci fizycznej!
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