5 porcji warzyw, owocow lub soku codziennie, czyli 13 rad jak sie odzywiaé¢

5 porcji warzyw, owocow lub soku codziennie — ale czym wiasciwie jest porcja? Jak odpowiednio
zbilansowaé¢ swoja diete, aby dostarcza¢é swojemu organizmowi odpowiednig ilos¢ witamin
i mineraldbw? Organizatorzy ogélnopolskiej kampanii ,5 porcji warzyw, owocéw lub soku”

podpowiedza, jak urozmaicié¢ diete naturalnymi produktami!

Kampania ,5 porcji warzyw, owocow Ilub soku” to projekt informacyjno-promocyjny
o charakterze prospotecznym. Gtéwnym jej celem jest propagowanie wiasciwego stylu zycia, na ktory
sktada sie przede wszystkim prawidtowa, zbilansowana dieta, bogata w odpowiednie porcje owocow,
warzyw lub soku. Waznym aspektem kampanii jest zwiekszenie swiadomosci wsréd dzieci i dorostych na

temat potrzeby spozywania warzyw, owocow i sokéw oraz edukacja w zakresie gtownych jej idei.

Pierwsza edycja kampanii ,5 porcji warzyw, owocédw lub soku” realizowana byla w latach 2008-2010 na
terenie Polski. Druga edycja kampanii rozpoczeta sie w 2011 roku i trwac bedzie do 2014 roku. Réwnolegle
z edycjg polska, w 2011 roku ruszyta | edycja programu realizowana na rynku rumunskim. Inicjatorem
kampanii jest Stowarzyszenie ,Krajowa Unia Producentow Sokéw” (KUPS). Projekt finansowany jest ze
Srodkow Unii Europejskiej i Rzeczpospolitej Polskiej oraz z Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw,

administrowanego przez Agencje Rynku Rolnego.

Organizatorzy kampanii ,5 porcji warzyw, owocow i soku” rekomenduija:
1. Szklanka soku (200 ml) moze stanowi¢ jedng porcje warzyw lub owocow dziennie.
2. Pamietaj o sezonowosci warzyw i owocow — kazda pora roku jest bogata w inne warzywa czy
owoce.
3. Korzystaj z bogactwa kuchni srodziemnomorskiej — dieta z potudnia Europy jest bogata w warzywa

i owoce.
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Dziennie powinienes spozywac co najmniej 400 g warzyw i owocow.

Jedna porcja warzyw i owocow to od 80 g do 100 g.

Soki owocowe i warzywne zachowujg wiekszos¢ wartosci zawartych w $wiezych owocach
i warzywach.

Prosta zasada 5 porcji warzyw, owocéw lub soku codziennie, utatwi Tobie i catej Twojej rodzinie
regularne wzbogacanie diety o naturalne produkty.

Jedna porcja (200 ml) soku z owocéw cytrusowych pokrywa catkowite dzienne zapotrzebowanie na
witamine C.

Staraj sie urozmaica¢ swojg diete warzywami i owocami z réznych grup kolorystycznych — zétto-
pomaranczowe (cytrusy, pomarancze); zielone (satata, ogorki, cukinie), czerwone (pomidory); biate
(cebula, czosnek); niebiesko-czarne (baktazan, jagody);

Nie traktuj warzyw tylko jako dodatek do gtdéwnych dan — niech warzywa bedg dla Ciebie czesto
osobnym positkiem.

Dbaj o diete swoich pociech — w koncu jestes dla nich wzorem! Zachecaj dziecko do jedzenia
warzyw i owocow poprzez zabawe, pokazuj mu nowe smaki i potrawy.

Zachecaj swoje dziecko do picia sokow owocowych i warzywnych — to doskonata i prosta metoda
na wprowadzenie naturalnych produktow do codziennej diety dzieci.

Pamietaj, aby 5 porcji warzyw, owocéw lub soku towarzyszyty Tobie nawet w trakcie najbardziej
zabieganego i stresujgcego dnia. Owoc, warzywo lub sok stanowig doskonatg przekgske w trakcie

pracy czy nauki.
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