O przekaskach
I zapobieganiu
chorobom krazenia

|
Choroby cywilizacyjne, takie jak: schorzenia uktadu krazenia, l
cukrzyca typu Il czy otytos¢, dotykaty kiedys gtownie ludzi dorostych. |
Teraz atakuja coraz mtodszych, dlatego tak wazne jest, aby juz |
u przedszkolakow ksztattowac prawidtowe nawyki zywieniowe |
i potrzebe ruchu. |
|

|

|

|

Dzieci lubig podjadac¢ miedzy positkami: batoniki, chipsy, frytki, krem
czekoladowy, paréwki czy zelki. Przekaski te majq wyrazisty stodki
lub stony smak, ale nie sa zdrowe — powodujq zaparcia, béle
brzucha, nadwage, odbierajq apetyt na pokarmy wartosciowe.

C I psy sa bardzo kaloryczne - mata torebka to ok. 500 kcal,

a wiec tyle co tabliczka czekolady. Oprécz niezdrowych ttuszczéw i soli
zawieraja toksyczny zwiazek sprzyjajacy zachorowaniom na raka
i choroby uktadu krazenia.

Podczas produkcji chipséw z 1 ziemniaka otrzymuje sie 35 plasterkdw,

z ktorych kazdy jest obsmazany w oleju, barwiony,
przyprawiany sola i innymi przyprawami...

niezdrowe chipsy?
Warto samemu przygotowa¢ w domu chipsy owocowe, smaczne i zdrowe,

z jabtek albo gruszek. Owoce wraz ze skérka, po wydrazeniu gniazd nasi-
_ennych, tniemy na cienkie plasterki. Do smaku przyprawiamy je
.\ np. cynamonem lub imbirem.
Kropimy cytryng, by nie ciemniaty. Suszymy w suszarce do owocéw lub
w nagrzanym piekarniku (60-80°C), az zrobia sie chrupkie.
Przechowujemy je w szczelnym szklanym naczyniu




