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Prawdziwe zycie
Prawdziwa historia

Hej! Nazywam sie Raffi i mieszkam w Surabaya, drugim co do wielkoéci miescie

w Indonezji. Indonezje zamieszkuje ponad 46 milionéw mtodych oséb - mozecie w to
uwierzy¢!? Dzisiaj opowiem Wam jak wyglada przyktadowy dzien z mojego zycia, tacznie
z tym, co mam na talerzu!

Poranki zaczynam od $niadania z moja siostra i mama. Moje ulubione $niadanie to zazwyczaj
tunczyk lub wotowina z czarnuszka. Moja siostra woli rybe, szczegdlnie lubi tososia.

Moim absolutnie ulubionym positkiem w ciggu dnia jest lunch, niekoniecznie z powodu tego,
co wtedy jem, ale dlatego, ze jest to przerwa od nauki i moge spedzi¢ czas z przyjaciétmi. Tak
jak pewnie u Was, nasze lekcje trwaja dos¢ dtugo i nie zawsze mamy czas na ¢wiczenia
fizyczne czy uprawianie sportu. Staram sie jednak chodzi¢ na sitownie — czuje sie po niej
dobrze. Poza tym wiem, ze jest to dla mnie dobre. Jesli chodzi
o jedzenie, to na stotdwce szkolnej do wyboru mamy wiele
potraw, niektére bardziej zdrowe, niektére mniej. Staram sie
wybierac te z warzywami, ale czasami nie jest to takie proste.
Dzisiaj zjadtem ryz, jajka i warzywa.

Po szkole zazwyczaj wszyscy spotykamy sie w galerii

handlowej. Zwykle ide tam z przyjaciétmi, zeby odrobic¢ lekcje,
spedzi¢ czas i zjes¢ kolacje. Wiekszos$¢ restauracji w centrum
handlowym to fast foody. Dzisiaj na kolacje zjadtem ryz z owocami
morza. Moi przyjaciele wybrali nuggetsy z kurczaka i spaghetti.

Zarbwno w szkole, w mediach czy internecie znajdziemy wiele informacji o tym, czego
powinnismy spozywac wiecej, a czego stara¢ sie unika¢. Rozumiem to dobrze, jednak,
czasami smak fast foodéw jest bardzo kuszacy. Po prostu dobrze jest zje$é smaczny positek!

Rézne rzeczy wptywaja na to, co jemy. Zaczynajac od naszych nawykéw i przyzwyczajen
z dziecinstwa, po sugerowanie sie tym, co wybieraja nasi znajomy, a takze przekaz
reklamowy, ktéry do nas dociera.

Wybieranie produktéw, ktére sa dla nas dobre, naprawde ma znaczenie. Zdrowa zywnos$¢
pomaga nam lepiej sie uczy¢, daje wiecej energii w ciagu dnia i pomaga zachowac zdrowie.

Czas przygotowac sie na jutro, do zobaczenia pozniej!



POZNAJ FAKTY

Jako mtodzi ludzie, czesto borykamy sie z rozdzwiekiem miedzy naszymi
intencjami dotyczacymi zdrowego odzywiania a tym, co faktycznie jemy. Wiemy,
Ze powinnismy odzywiaé sie zdrowo, ale co to wiasciwie znaczy? Kto i co moze
wptywaé na nasze wybory zywieniowe? Przeczytaj ponizsze informacje, aby
dowiedzieé sie wiecej!

Swiatowe badania pokazuja, ze 42% mtodych ludzi pije
/ ?apgje gazowane co najmniej raz dziennie, a 46% je fast
00

Y przynajmniej raz w tygodniu.

Cukry dodane

To cukry dodawane podczas produkcji
Zywnosci.

Ttuszcze trans

Utwardzone oleje roélinne, ktérych spozycie
Jjest silnie powiazane z chorobami serca.

Sod lub sél

Wysokie stezenie soli we krwi podnosi ryzyko
zachorowania na nadcisnienie.

Fast foody, hapoje gazowane i zywno$¢ pakowana zawieraja duze ilosci cukru,
tuszczéw trans i sodu. To sprawia, ze zywno$¢ ta jest wysokokaloryczna,

a jednoczesnie ma hiewiele lub prawie zadnych wartosci odzywczych. Co sprawia,
Ze tak bardzo lubimy te produkty? Jak ich zbyt czeste spozywanie moze na nas
wptynaé? Zywnoéé ta jest troche tafsza w stosunku do zdrowej, tatwa do zdobycia
i smaczna. Jest réwniez atrakcyjnie pakowana, reklamowana i stworzona po to,
abysmy po hiq siegali.

promujq wysoko przetworzonqg Zywnos¢, ktora jest

') Reklamy zywnosci skierowane do nas prawie wytqcznie
natadowana solq, niezdrowym ttuszczem i cukrem.

p— p— Jak czesto na billboardach, w telewizji, radiu

@ czy mediach spotecznoéciowych spotykasz
reklamy zwiazane z zywno$cia? Nawet hie
jestesmy Swiadomi, jak przemyst spozywczy
czesto wptywa ha to, co jemy.
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.Zdrowe"” i inne modne okreslenia, na ktore warto zwraca¢ uwage

.Naturalne” ' Bez ttuszczu” lub ,Z obnizong

zawartosciq ttuszczu”
.Naturalne” zwykle oznacza, ze

produkt nie zawiera chemicznych Nie oznacza to, ze nie posiadaja one
wzmachiaczy smaku czy barwnikéw. kalorii. W rzeczywistosci, taka zywnosé
Nadal jednak takie produkty moga moze mieé taka sama lub wiekszq ilogé
zawieraé duze ilosci cukru czy sodu. kalorii niz zywno$¢ pemottusta, a to

Dla przyktadu, niektére napoje z powodu dodanych cukréw.

gazowane znakowane sq, jako naturalne, Przyktadowo, jogurt moze nie posiadaé
jednak zawieraja duze ilosci cukru. thuszczu, ale aby nie stracit waloréw

smakowych, ttuszcze rekompensuje sie
zwiekszeniem zawartosci cukru.

"Organiczna"

"Orgahiczna" oznacza zywnos¢ uprawiana bez szkodliwych substancji chemicznych.
W niektdrych krajach mozna szukaé zywnosci produkowanej lokalnie, ktéra jest
wytwarzana zgodnie z zasadami zréwnowazonego rolnictwa. Pamietaj jednak, ze nie
kazda zywnos$¢ produkowana organicznie musi by¢ zdrowa. Moze zawieraé duzo
niezdrowych ttuszczdéw, cukru lub sodu.

- Wszyscy dorastaliSmy styszac, ze powinniSmy jesé
- owoce i warzywa, ale wiasciwie dlaczego jest to
) wazne?

Popraw swéj nastrdj i sprawno$é¢ umystowq dzieki
diecie bogatej w zdrowe ttuszcze i proteiny, ktére
znajdziesz w rybach, fasoli, roslinach straczkowych,
oliwie z oliwek, jogurcie i orzechach.

Zadbaj o swojq skére jedzac wiecej warzyw, owocéw,
ryb i pijac duze ilodci wody. To, co spozywamy i pijemy
wptywa na kondycje naszej skéry, w tym np. na rozwdj
tradziku.

Zbuduj odpornos¢ poprzez spozywanie wiekszej ilosci
surowych owocow i warzyw, ktére sq bogatym
zrédtem witamin i mineratéw. Sq one
niezbedne do zwalczania wszelkich infekcji.



Zmniejsz ryzyko wystapienia dtugotrwatych “
probleméw zdrowotnych, takich jak cukrzyca,
nadcisnienie, choroby serca, udar czy nowotwdr,
jedzac mniej przetworzonej zywnosci, ktora

zawiera duzo niezdrowego ttuszczu, soli i cukru.

Wspieraj zmiany, przez ktére przechodzi nasze

ciato i mézg: w okresie dojrzewania mézg i ciato y
wymagaja duzo odzywczych sktadnikéw do S,
prawidtowego rozwoju.

[

Miej energie do codziennych czynnosci:
spozywanie pozywnych pokarméw pomaga ham

:’/ skupié sie w szkole lub w pracy, uprawiaé sport,
zajmowac¢ sie naszym hobby, a nawet spedzaé
czas z przyjaciétmi.

Co wiec powinno znalezé sig na moim talerzu? Zaden pojedynczy positek nie bedzie
zawierat wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Wybdr zywnosci moze zalezeé
réwniez od osobistych upodoban, ale wazne jest takze, aby staraé sie zapewni¢ réwnowage
skiadnikéw odzywczych w positku (biatek, weglowodandw, ttuszczéw, witamin i mineratéw)

w postaci:

%¥ Orzechdw i nasion X Owocéw i warzyw
X Produktéw pochodzenia ¥ Produktéw petoziarnistych
zwierzecego (mieso, jajka, nabiat) @
v

Dowiedz sie wiecej:
Ihttps /pacjent.qov.pl/diety/|ak-zdrowo-sie-odzywiac |

I Czy wiesz, ze w niektorych krajach
nawet 50% ludnosci ma niedobér zelaza?

Gdy nie masz wystarczajacej iloci zelaza w organizmie, mozesz
czué sie zmeczony, staby, a nawet mieé zawroty gtowy. Jego
niedobor utrudnia aktywnosS¢ i koncentracje w szkole czy pracy.

% Zelazo pomaga w tworzeniu czerwonych krwinek, ktdre sq potrzebne do
transportu tlenu z ptuc do reszty ciafa.

X Zapotrzebowanie na zelazo wzrasta w okresie dojrzewania, poniewaz nasze
ciato wtedy szybko rosnie. Zapotrzebowanie na zelazo wzrasta jeszcze
bardziej u dziewczat, ktére zaczynaja miesiaczkowaé.

X Zelazo mozna znalezé w orzechach, owocach i warzywach, w tym zwtaszcza
w zieleninie. Soczewica, fasola, tofu czy mieso sq réwniez dobrymi zrédtami
zelaza.


https://pacjent.gov.pl/diety/jak-zdrowo-sie-odzywiac

- Czy wiesz, ze 90% kosci cztowieka rozwija sie
= | do ukoriczenia 20 roku
) Zycia?
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> o — Nasze kosci rosnq szybko
o w okresie dojrzewania, wiec to
\
\

a o 4 najlepszy czas na ich
wzmacnianie, gdyz bedq stuzyty

S~ nam przez cate zycie. Mozesz
o to zadbaé, dostarczajac do
organizmu odpowiednie] ilosci
wapnia i witaminy D

w codziennej diecie.

¥ Waph jest potrzebny do budowy mochych kosci i zebéw, a witamina D
pomaga orgahizmowi skutecznie go wchtanial.

¥ Waph znajdziesz w wielu pokarmach, takich jak nabiat, soja, zielone
warzywa lidciaste, ryby.

% Wapn zawarty jest w réznych artykutach spozywczych, takich jak
produkty mleczne, soja, zielenina, orzechy, figi, fasola pinto czy
ciecierzyca.




Pomys| o tym...

Czy czujesz, ze masz kontrole nad tym
co, kiedy i gdzie jesz? Jak jest z Twoimi
przyjaciotmi? Czy sadzisz, ze mtodziez
na Swiecie zwraca na to uwage?

Jesli Twoje szkota poprositaby Cie
0 zmiane menu, z ktérego dania/
napoju bys zrezygnowat/-a?
Dlaczego? Czym bys je zastgpit/-a?

Jakie trzy rzeczy
Czy jest taki produkt spozywczy/napoj, sprawityby, ze
ktéry Twoim zdaniem jest skierowany odzywiatbys/-abys sie
do Twojej grupy wiekowej? Czy jestes zdrowiej?
zainteresowany/-na wyprébowaniem
tego produktu? Jest on w Twojej
ocenie zdrowy czy niezdrowy?

Gdyby istniat jeden nowy
pozywny produkt spozywczy,
ktéry mogtbys wiaczy¢ do
swojej codziennej diety, co by
to byto i dlaczego?




Wyraz siebie

Podziel sie swoimi
przemysleniami dotyczacymi

Poszukaj diety mtodego cztowieka.

reklam

w swoim

otoczeniu,

ktére promuja

fast food (np. bilboardy,
reklamy w prasie etc).

Zmiany

Stworz swoje
wiasne menu

Jesli posiadatby$ tylko do 5
sktadnikéw i miat 30 minut ha

: : przygotowanie szybkiego, ale
sie nauczy’fe.s‘ zdrowego positku, co by to byto?
I [eirerdylel e ] L1 Te,n Zorganizujcie wspélnie ze znajomymi
Temat z co najmnie| gre - wyzwanie, aby kazdy stworzyt
Jedna, wybrana osoba, swéj wiasny przepis,

Podziel sie tym, czego

Mozesz tez nastepnie podzielcie
wykorzystaé¢ media ' 3\ sie nimi pomiedzy soba,
spotecznosciowe

w tym celu.
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