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STATYSTYKA

Ponad dorostych Polakéw zjada zaledwie trzy
positki w ciggu dnia.
respondentow przegryza miedzy positkami

stodycze, chrupki, chipsy itp.

Sniadania codziennie spozywa prawie

Polakoéw, natomiast jeden ciepty positek (obiad) w
trakcie dnia az

Jedynie Polakbw spozywa 4-5 positkow
dziennie.

Jedynie Polakéw zwraca uwage na to, co je i z

- atencjg dobiera produkty pod katem ich wartosci

4 - - _ odzywczych.
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JAK POLACY OCENIAJA SIEBIE?

Szacuje sie, ze do 2030 rr.

72% respondentdw uwaza, ze ma wiasciwg mase ciata,
tymczasem wedtug wskaznika BMI, prawidtowg masa ciata
moze pochwali¢ sie mniej niz 30% Polakow,

1% respondentow deklaruje otytos¢, ktora faktycznie
wystepuje az u 27% Polakow (otytos¢ [, IT i III stopnia).
Ponad 80% dorostych Polakéw twierdzi, ze odzywia sie

zdrowo.
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BLEDY ZYWIENIOWE POLAKOW

Dlugie przerwy miedzy positkami.

Zbyt duze spozycie weglowodanow w poréwnaniu
z zapotrzebowaniem.

Zbyt duza ilos¢ thuszczu w diecie.
Niewystarczajaca w diecie ilos¢ warzyw i owocow.

Zbyt mata ilos¢ ptyndéw w ciggu dnia.
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. ODZYWIAM SIE
ZDROWO"

Lepszy sen

Lepsza kondycja

Wiecej enerqii

tadna skora, wtosy i paznokcie
Koncentracja i pamiec

Dobry humor
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ZASADY ZDROWEJ DIETY

Jedz regularnie co 3-4 godziny.

Jedz co najmniej 500g warzyw dziennie.

Wybieraj naturalne produkty mleczne.

Wybieraj dobre ttuszcze roslinne.

Jedz mieso - nie czescigj niz 2-3 razy

w tygodniu.

Jedz produkty petnoziarniste.

Jedz warzywa strgczkowe.

Pij wode, herbate i napary bez dodatku

cukru.

Suplementuj witamine
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SNIADANIA

Sniadanie

btonnik, biatko roslinne, ttuszcze roslinne,
witaminy

(m.in. wit. z gr. B), sktadniki mineralne.

Drugie Sniadanie

biatko, btonnik, witaminy, sktadniki mineralne

(m.in. wapn)
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DOBRZE SKOMPONOWANY OBIAD (I)

Zapiekanka z kurczakiem i baktazanem

Sktadniki: 4 wieksze ziemniaki (3009g), baktazan (240g), kulka mozzarelli light (1259), piers z kurczaka (500g), natka pietruszki, Swieza bazylia, sol, pieprz, tyzeczka
oliwy z oliwek (5g).

Sos pomidorowy: 2 szklanki przecieru pomidorowego (500g), cebula (50g), tyzeczka oliwy z oliwek (5g), zabek czosnku, tyzeczka suszonej bazylii, tyzeczka

suszonego oregano, ¥2 tyzeczki ostrej papryki, ¥2 tyzeczki pieprzu.

Ziemniaki obierz i pokroj w plastry, a nastepnie pouktadaj na blasze, na papierze do pieczenia. Catos¢ piecz w piekarniku, az do miekkosci. Przygotowanie sosu:
na patelni podsmaz cebule wraz z czosnkiem, dodaj przecier pomidorowy i przyprawy. Wszystko razem dus, a nastepnie wystudz i zblenduj w blenderze
na gtadka mase. W blenderze zmiel rowniez mieso z piersi kurczaka. Zmielone migso przypraw solg oraz pieprzem i usmaz na patelni, na oliwie z oliwek.
Baktazana pokroj w grubsze plastry.

Przygotowane sktadniki utéz w naczyniu zaroodpornym. Na poczatek warstwa ziemniakow nastepnie mieso, baktazan i sos pomidorowy. Na samym wierzchu

pouktadaj plastry mozzarelli. Zapiekanke wstaw do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180 C na okoto 35 minut. Zapiekanke posyp duza iloscig Swiezej

bazylii i natki pietruszki.
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DOBRZE SKOMPONOWANY OBIAD
(I1I)

Schab nadziewany rokpolem, fasolka z suszonymi pomidorami i kuskus

Sktadniki:
Schab wieprzowy (120g), ser rokpol lub inny ser plesniowy (15g), ¥4 ptaskiej tyzeczki
miodu naturalnego (2,5g), tyzeczka oliwy z oliwek (5g), fasolka szparagowa (200g),

2 suszone pomidory (200g), 1¥2 tyzki kaszy kuskus (15g, masa suchej kaszy).

Przygotowanie:

Schab rozbij ttuczkiem, na srodku powstatego kotleta potoz ser plesniowy, nastepnie
zaszyj nitka tworzac sakiewke. Migso natrzyj miodem, oliwg, solg i pieprzem. Upiecz

w piekarniku. Fasolke ugotuj na parze, nastepnie posyp drobno pokrojonymi suszonymi

pomidorami odsgczonymi z oliwy. Danie podawaj z kasza kuskus.
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DOBRZE SKOMPONOWANA KOLACJA

Podwieczorek

btonnik, witaminy, sktadniki mineralne, ttuszcze roslinne

Kolacja

btonnik, biatko, witaminy, sktadniki mineralne

+ ptyny
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MIESO W DIECIE DZIECI PO
6 MIESIACU ZYCIA

Walory odzywcze miesa drobiowego

Wedtug aktualnych zalecen z zakresu

L w diecie niemowlaka:
zywienia dzieci rekomendowany czas

) ) ) sktadniki mineralne (zelazo) i witaminy (B12, PP),
na rozpoczecie rozszerzania diety

diede nEsiEEUe po ey pre tatwo przyswajalne biatko (aminokwasy).

dziecko 6 miesigca zycia. Od momentu

rozszerzenia diety dziecka o produkty Mieso drobiowe odpowiednie dla
inne niz mleko matki lub mleko

niemowlakow réwniez ze wzgledu na:
modyfikowane, mieso drobiowe moze »
lekkostrawnosc,
wzbogacac jadtospis dziecka. , .
delikatng strukture widkien,

delikatny smak.
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MIESO W DIECIE DZIECI W WIEKU
PRZEDSZKOLNYM | SZKOLNYM

Wedtug aktualnych zalecen z zakresu zywienia dzieci
chude mieso powinno sie pojawia¢ w diecie dziecka

2-3 razy w tygodniu.

Walory odzywcze miesa w diecie dzieci:

zrodto petnowartosciowego biatka,
zrodto tatwo przyswajalnego zelaza,

zrodto witamin.
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JAK PRZYGOTOWAC MIESO DLA DZIECI?

 Pieczenie

 Duszenie

« gotowanie Vs smazenie
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MIESO DROBIOWE
MITY

Czy w kurczakach sa ?
Czy w kurczakach i innych gatunkach drobiu

Sg ?

(@AY, zawarte w paszach dla drobiu

moze ?

o hodowli kurczakoéw.
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MIESO WIEPRZOWE
MITY

= (Czy wieprzowina niz inne
gatunki miesa?
= Dlaczego wieprzowina posiada
?

= Dlaczego wieprzowina zawiera

?
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Zelazo z miesa jest lepiej przyswajalne niz z produktéw roslinnych.

Mieso drobiowe ze wzgledu na walory odzywcze jest czesto wykorzystywane
w diecie lekkostrawne;j.

Anemia to choroba wynikajaca z braku zelaza w naszej diecie, a wieprzowina,
szczegolnie watrobka i karkowka, maja duzo dobrze przyswajalnego zelaza.
W miesie drobiowym znajduja sie witaminy: A, E, D, K oraz B1, B2 i B12, ktére
biora udziat w syntezie biatek i wptywaja na szybszy powrot do zdrowia osob
po przebytych chorobach serca, uktadu krwionosnego, uktadu krazenia czy
udarze mézgu.

Pakowanie miesa od razu u producenta zapewnia brak kontaktu miesa

z bakteriami z otoczenia. Etykieta na opakowaniu zawiera wazne dla
konsumenta informacje, m.in.: pochodzenie, termin przydatnosci do spozycia

czy zalecane warunki przechowywania.
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Biatko zwierzece,
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BIALKO ZWIERZECE,
A ROSLINNE

100g piersi z indyka zawiera 16,7g biatka
Zeby dostarczy¢ sobie takg samg iloé¢ biatka trzeba zje$¢:
Gotowang zielong soczewice - 1 szklanke
Gotowany groch - 1 szklanke
Ciecierzyce - 1%z szklanki
Tofu - % kostki

Bob - 3 garscie
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PRZYSWAJALNOSC ZELAZA

Przyswajalnosc¢ zelaza z miesa wieprzowego jest na
poziomie 20-50%. Zelazo pochodzenia roslinnego

przyswaja sie jedynie miedzy

Pamietajmy, iz mozna wptynac na przyswajalnosc zelaza
zarowno w przypadku zelaza pochodzenia zwierzecego,

jak i zelaza ze zrédet roslinnych.
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Dziekuje

Aneta tancuchowska
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