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Cho¢ czesto to hasto obija nam sie o uszy, niekoniecz-
nie zdajemy sobie sprawe, czym jest $mieciowe jedzenie.
To przede wszystkim dawka ogromnej ilosci cukréw pro-
stych, ttuszczéw nasyconych, czesto soli. Wystarczy wejs¢
do sklepu i rozejrze¢ sie po potkach - wysokoprzetwo-
rzone batoniki, wysokostodzone jogurty owocowe,
stodzone napoje kakaowe, ,pozywne” kremy orzechowo-
-kakaowe, chrupiace ptatki $niadaniowe (zazwyczaj sowicie
docukrzone) - jeste$my dostownie zasypani przez Zywnos¢
tego typu. Czesto nieswiadomi rodzice kupuja dzieciom
produkty tej kategorii w dobrej wierze, oszukani przez pro-
ducentéw zywnosci i reklame, ktéra najzwyczajniej w swie-
cie ktamie. Chipsy, solone paluszki czy krakersy to tez
niejednokrotnie wybierana przekaska, ktéra zupetnie nie
stuzy dzieciom.

Zywnos¢ tego typu to tak zwane bomby kaloryczne,
ktére dostarczaja duzej iloéci energii (sporo kalorii), przy
niskiej wartosci odzywczej (znikome ilosci sktadnikow mi-
neralnych i witamin). Dzieci zjadajac $mieciowe przekaski,
bardzo czesto nie maja juz apetytu na wartosciowe pro-
dukty. Poza tym ucza sie smaku mocno stodkiego i stonego,
wiec owoce czy warzywa przestaja by¢ atrakcyjne.
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Dzieki jedzeniu dostarczamy organizmowi szeregu sktadnikéw od-
zywczych, ktére sq niezbedne do prawidtowego funkcjonowania.
W przypadku dzieci - réwniez dla optymalnego rozwoju i wzrostu.
Z 2ywnosci czerpiemy weglowodany, biatka, ttuszcze, sktadniki mi-
neralne i witaminy. Oczywiscie, muszq one by¢ dostarczane w odpo-
wiednich proporcjach. Wiekszos¢ Polakéw zjada zdecydowanie za
duzo cukréw prostych i ttuszczéw oraz soli. Dane te dotyczq takze
dzieci. Skqd ta tendencja? W duzej mierze jest ona spowodowana
przez popularnos¢ smieciowego jedzenia.

Przyktady $mieciowego jedzenia:

« WODY SMAKOWE - maja stuzy¢ gaszeniu pragnienia,
nikt wiec nie traktuje ich jako positku. Niemniej jednak
dostarczaja kalorii ze wzgledu na dodatek cukru. Butel-
ka takiego napoju ma ponad 100 kalorii, a to dlatego,
7e zawiera az piec¢ tyzeczek cukru. Kupujac zatem wode
smakowa w dobrej wierze, dajemy sie nabi¢ w butelke
i karmimy dziecko cukrem.

« NAPOJE KAKAOWE - to nic innego jak cukier zabar-
wiony kakao. W recepturze przygotowania napoju za-
leca sie wsypanie czterech tyzeczek proszku na kubek
ptynu. To réwnowartos¢ trzech tyzeczek cukru z jedna
tyzeczka kakao z syntetycznymi witaminami. Nie$wia-
domi stodzimy szklanke mleka trzema tyzeczkami cu-
kry, zaktory ptacimy krocie.

o PLATKI SNIADANIOWE - trudno znalez¢ ptatki snia-
daniowe, ktére nie zostaty dostodzone. Wigkszos¢ ma
znikoma iloécia btonnika i innych naturalnych sktadni-
kéw odzywezych.

« OWOCOWE JOGURTY - czesto owocowe tylko z na-
2wy, w niektdrych zawartos¢ owocu jest mniejsza niz 1%
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(czasem wigcej, ale nie tudzmy sie, owocéw w jo-
gurtach owocowych jest zawsze jak na lekarstwo).
Za smak odpowiedzialny jest cukier, regulatory
kwasowosci, aromaty, a kolor nadaja barwniki.
Nalezy nadmieni¢, ze duza ilos¢ cukru w produk-
cie powoduje upogledzenie wchfaniania wapnia
do kosci.

. KREMYSNIADANIOWEORZECHOWO-CZE-
KOLADOWE - po roztozeniu sktadu na czynniki
pierwsze okazuje sie, ze czesto 50% opakowa-
nia stanowi cukier, do tego nawet ponad 30%
to niskiej jakosci ttuszcz, oczywiscie nasycony.
Orzechéw jest lekko ponad 10%, wystepuja tam
$ladowe ilosci kakao. Takie oto jest to pozywne
$niadanie. Zamiast dosta¢ tak zwany zastrzyk
energii z rana, dziecko robj sie senne.

* CHIPSY - tak zwana bomba sodowo-ttuszczo-
Wa, czyli ogromna iloéé solj i ttuszczu najgorsze-
80z mozliwych: ttuszczu trans,

* PONADTO: lizaki, batoniki, zelki, napoje stodzo-
ne itd. W tych produktach znajdziemy ogromna
ilos¢ szkodliwego syropu glukozowo-fruktozowe-
80, z dodatkami tajemniczych substancji typu ,E”
ze sztucznymi barwnikami i aromatami. : 5. i \
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Smieciowe jedzeni je, ze dzieci zjadaj " —_
ogromne iloéiidk:lorii, gg;vc(ifccjilc?ve;/arfie v(jizéssczezéiaz' lach Niezwyk*e' interaktywne kSiqikir ktore umozli-
potrzeby. Tym samym powoli wpadaja w sidta nad- wiajq dzieciom tworzenie wfasnych ilustracji do
wagii otytosci, z ktérej ciezko jest sie wyrwac. To my opowiesci z Biblii. Specjalne magnetyczne strony
ksz,,t,agt‘gemz,{”a,"v‘(ki .Z'Wéi?”i‘?‘,’ve ’Tasiy‘;h pociech. Oraz zestaw magneséw z postaciami ludzi i ze
;zsn'ie; ;g’aac, S b o;'fﬁnftw'e’ g zwierzatkami pomoga najmtodszym czytelnikom
poznat najpiekniejsze historie biblijne i gwaran-
tujg naprawde dobra, pouczajacy zabawe!
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