Uroda i witalno$é z 5 porcjami warzyw i owocéw dziennie

Owoce i warzywa sg waznym elementem wiasciwej i zréznicowanej diety, ktora
pomaga w utrzymaniu pieknego wygladu. Kampania ,5 porcji warzyw, owocéw lub
soku” zostata zorganizowana po raz pierwszy na terenie Rumunii, a jej gtdwnym
celem jest promowanie wiasciwego stylu zycia ze zrdoznicowang i zbilansowang
dieta, bogatg w owoce i warzywa, spozywane w odpowiednich proporcjach w ciggu

dnia.

Dieta bazujgca na warzywa i owocach — nie do zastgpienia!

W celu przestrzegania zasad zbilansowanej diety, zaleca sie spozywanie codziennie
co najmniej 400g owocdéw i warzyw podzielonych na 5 porcji. Jedna porcja to

Sredniej wielkosci owoc, warzywo lub ich kilka mniejszych sztuk.

W Rumunii, edukacja na temat zywienia prawie nie istnieje. Tempo wzrostu otytoSci
i innych choréb metabolicznych jest bardzo wysokie. Dlatego kampania, ktora
promuje prawidtowe odzywianie, jest wiecej niz mile widziana. Z moich badan, ale
takze z badan nad populacjg wynika, ze konsumpcja owocéw i warzyw jest uboga w
Rumunii, gtownie ze wzgledu na matg iloS¢ informacji na temat korzysci ze
spozywania warzyw i owocow dla naszego organizmu. To wazne dla Rumunow by
zrozumiec istote i by¢ zmotywowanym do zmiany ich nawykow zywieniowych, co
przyczyni sie do konsumpcji przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow kazdego dnia’,

moéwi dr Serban Damian, ekspert zywieniowy.
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Zbilansowana dieta, ktéra obejmuje regularne, codzienne spozywanie co najmniej
400g warzyw i owocéw w 5 porcjach dziennie pomaga w utrzymaniu dobrego stanu

zdrowia.

Warzywa i owoce majg zwykle niskg wartos¢ kaloryczng. Dlatego zwiekszenie
spozycia owocow i warzyw zamiast produktéw bogatych w tluszcz i z dodatkiem

cukru, pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi i zapobieganiu otytosci.

Naturalne soki owocowe i warzywne 100% uzupetniajg dzienng diete, bowiem
wzbogacajg jg o skitadniki niezbedne dla utrzymania zdrowia. Zawierajg one
wiekszos¢ sktadnikdw odzywczych zawartych w Swiezych owocach i warzywach.
Ponadto naturalne soki 100%, nie sg stodzone. Zawierajg tylko cukry, ktore

wystepujg naturalnie w owocach i warzywach, z ktérych produkowane sg soki.

Owoce i warzywa dla pieknego wygladu

Kompletna, zbilansowana i zr6znicowana dieta oparta na dziennym spozywaniu co
najmniej 400g owocow i warzyw w 5 porcjach, zapewnia organizmowi wszystkie

niezbedne sktadniki odzywcze oraz pomaga w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia.

Dieta bogata w owoce i warzywa spozywane w 5 porcjach codziennie ma zdolnos¢
do wydtuzania dtugosci zycia. Sok pomidorowy zachowuje wiasciwosci odzywcze

pomidordw i stanowi zrédto likopenu. ,
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Kompletna, zbilansowana i zr6znicowana dieta oparta na dziennym spozywaniu co
najmniej 400g owocow i warzyw w 5 porcjach, zapewnia organizmowi wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze. Magnez przyczynia sie do redukcji zmeczenia i
wyczerpania, zaburzen snu, ktopotow z koncentracjg, wypadaniu wtosow i famaniu

sie paznokci'. Dlatego jego obecno$é w organizmie jest tak bardzo istotna.

Kilka stéw o kampanii

Kampania ,5 porcji warzyw, owocoéw lub soku” jest projektem informacyjno-
promocyjnym o charakterze prospotecznym. Celem projektu jest informowanie na
temat prawidlowych nawykoéw zywieniowych, opartych na zréznicowanej i
zbilansowanej diecie, ktora powinna zawiera¢ odpowiednie porcje warzyw i owocow.
Waznym aspektem kampanii jest podniesienie swiadomosci wsrdd dzieci i dorostych
na temat potrzeby spozywania warzyw i owocoéw oraz korzysci z tego wynikajgcych,

a takze edukacja na temat tej idei.

Kampania trwa¢ bedzie trzy lata, do wrze$nia 2014 r. Organizatorem jest
Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw (KUPS). Projekt jest finansowany
z budzetu Unii Europejskiej, Rzeczpospolitej Polskiej oraz Funduszu Promocji

Owocow i Warzyw, administrowanego przez Agencje Rynku Rolnego w Polsce.

'MP. Guerrera, SL. Volpe, JJ, Mao, “ Therapeutic ususes of magnesium. Am Fam Physician” July
2009.
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