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.Katalizatory zdrowia” swiadomaé,
wiedza, praktyka - promujemy zdrowe
odtywianie iaktywny tryb zycia wsrod
mieszkacow Gminy Kosakowo.

realizowana jest przez
Gminny Grrodek Kultury i Sportu
w Kosakowie z.s w Rewie

Projekt jest dofinansowany przez Fundacj
Danone wramach Programu Grantowego

.Podziel s¢ Positkiem, Podziel si
@ Zdrowiem”. Tytutowe katalizatory
L zdrowia to zdrowe ag/wianie
Reiie I aktywny tryb zycia. W ramach

kampanii przekzemy w tym
zakresie wiedg pokaemy gdzie mena p
uzupeiné oraz zactcimy do jej stosowania
na co dzie.

Niniejsza kampania ma na celu przede
wszystkim wykazanie,zi niedazywienie jest
nie tylko spowodowane brakiem jedzenia,
tzw. glodem, ale réwnie niewtaciwym
odzywianiem (dostarczanie do organizmu
jednych sktadnikow ag/wczych
w nadmiarze, a innych w goi
niewystarczajcej). W zalenosci od wieku,
trybu zycia oraz tzw.  wydatkdw
energetycznych zapotrzebowanie
zywieniowe r@nych os6b mge sk znacaco
rézni¢c. Szczegotowe informacje etla
zamieszczane systematycznie na stronie
www.gokis.kosakowo.pl

Najlepszym napojem jest woda.

Pij przynajmniej 4 szklanki wody dziennie!
Bedziesz sprawny i zdrowy, pagiajac

0 codziennej aktywrici!

Dbajac o zdrowie nie jedz stodyczy
(wyjatkowo podczaswiat)! Owoce

i niektére warzywa tesa stodkie!

Jedz 5 razy dziennie warzywa i owoce,

to dobrezrodto witamin!

Przed wyfciem z domu pamtaj o zjedzeniu
$niadania!

Nie zapominaj t2 o drugimsniadaniu!
Konieczne w Twojej diecieasnaturalne kasze
I ryz — one daj site!

Kanapki najlepszeasz razowego pieczywa!
Dbaj o mocne kgi! Pij kefir i jogurt.

Jedz orzechy i pestki, nasiona, zielone
warzywa.

Aby Twaoj rozwoj przebiegat prawidtowo jedz
czesto ryby, jajka i dréb, a tak warzywa
straczkowe.

Urozmaicone i kolorowe positki wptywapa
Twoj apetyt.
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BilepCICLIE

Przy wzmaonym wysitku fizycznym
jakim poddawany jes§euczestniczc w
Il Programie Edukacjreglarskiej i
Morskiej musisz pamtac, aby
dostarczy do organizmu dodatkowe
kalorie.

* Przygotowanie todzi (klarowanie)
wymaga od Ciebie dio sity.

» Utrzymanie obranego kursu wymaga
oprécz umiejtnosci zeglarskich sity
fizycznej.

* Zmaganie s z sitami natury (np.

balastowanie todzi przy przechytach)

zmusza Gj do wysitku fizycznego.

Dlatego:

* Przed zamustrowaniem na todzi musisz
spazy¢ positek wysokokaloryczny.

* Wez ze soh zywnos¢, ktéra dostarczy
Ci energii.

» Zabierz rownie ptyny
wysokoenergetyzuage.

* Pamgtaj o cieptej, nieprzemakalnej
odziezy, gdyz wyzigbienie powoduje
spalanie cennych kalorii.
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Przetwory owocowe i warzywngirzechowu;
w temperaturze ponej 15 stopni,
ograniczajc dostp swiatta.

Zamrozone chleb czy butkimog czeka
nawet kilka miesicy, zachowujc wszystkie
walory smakowe

Masto chraa przedswiattem i wysolq
temperatuy.

Jaja mazesz bezpiecznie trzyrdav lodowce
przez ok. 1 miesc, najlepiej na specjalnej
potce na drzwiach.

Swieze ryby nadaj sie do zjedzenia

przez okres zaledwie 1-2 dni i powinnycby
przechowywane w lodéwce na néjsuej
potce.

Ryby po wypatroszeniu i oczyszczeniu,
gotowe filety lub owoce morza mesz
przechowywa w zamraarce przez 6-8
mieskcy.

Mleko i napoje mlecznezamkngte

w kartonach (nawet do kilku miesy),
pakowane priniowo kefiry, jogurty, sery
z6Mte i topione (ok. 1 miesta);

Wybierapc sk w rejs wykorzystapojemniki
do prozniowego przechowywaniazywnosci
Produkty myj bezposrednio
przedjedzeniem. Umyte wceej szybciej
Si¢ zepsuy.

Il Program Edukacji Zeglarskiej
i Morskiej —
Rewa 2010 r.



