
½ŀǇǊŀǎȊŀ ƴŀ ƪƻƭŜƧƴŀ ŜŘȅŎƧť  
tƛǊŀƳƛŘȅ ÀȅǿƛŜƴƛŀ tǊȊŜŘǎȊƪƻƭŀƪŀ 

WŜǎƛŜƵ нлмн 
tƻŘ ƘŀǎƱŜƳΥ 

αWŜƳȅ ǎŜȊƻƴƻǿŜ ǿŀǊȊȅǿŀ ƛ ƻǿƻŎŜò  



h ŎȊȅƳ ōťŘȊƛŜ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀΚ 

Ą ƻ ȊŀǎŀŘŀŎƘ ȍȅǿƛŜƴƛŀ 
na podstawie  

    tLw!aL5¸ À¸²L9bL! 
PRZEDSZKOLAKA 

Ą o warzywach i 
owocach sezonowych 

Ą ƻ ǿȊŘťŎƛŀŎƘ 



tǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ȍȅǿƛŜƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛ  
 

Ą ƧŜǎǘ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƛǎǘƻǘƴŜΣ ƎŘȅȍ ǿƛŜƪ ǇǊȊŜŘǎȊƪƻƭƴȅ ǘƻ ŦŀȊŀ 
intensywnego wzrostu i rozwoju  

Ą wŀǊǳƴƪǳƧŜ ǿƱŀǏŎƛǿȅ ǊƻȊǿƽƧ ŦƛȊȅŎȊƴȅΣ ƛƴǘŜƭŜƪǘǳŀƭƴȅΣ 
ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅ ƻǊŀȊ Ƴŀ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ȊŘƻƭƴƻǏŏ ǳŎȊŜƴƛŀ ǎƛť  

Ą ǘƻ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿŎȊŜǎƴŜƧ ǇǊƻŦƛƭŀƪǘȅƪƛ ǿƛŜƭǳ ŎƘƻǊƽō 
ȍȅǿƛŜƴƛƻǿƻ ȊŀƭŜȍƴȅŎƘ  

 



YǊƽǘƪƛŜ ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜƴƛŜ 
 tƛǊŀƳƛŘŀ ȍȅǿƛŜƴƛŀ ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť Ȋ ǊƽȍƴȅŎƘ ǇƛťǘŜǊΣ 
ƴŀ ƪǘƽǊȅŎƘ ȊŀƳƛŜǎȊŎȊƻƴƻ ƻŘƳƛŜƴƴŜ ƎǊǳǇȅ 
ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǎǇƻȍȅǿŎȊȅŎƘΦ  

 YŀȍŘŀ ƎǊǳǇŀ ƧŜǎǘ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴƴŀ ς ȊŀǊƽǿƴƻ ǇƻŘ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǿŀƭƻǊƽǿ ǎƳŀƪƻǿȅŎƘΣ Ƨŀƪ ƛ ǿŀǊǘƻǏŎƛ 
ƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘΦ  

 ÀŀŘƴŀ Ȋ ƴƛŎƘ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǇƻƪǊȅŏ ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŀ ƴŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ 
ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ƻŘȍȅǿŎȊŜΦ  

 ¢ȅƭƪƻ ŘƛŜǘŀ ǳǊƻȊƳŀƛŎƻƴŀΣ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŀ ǇǊƻŘǳƪǘȅ 
Ȋ ƪŀȍŘŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ ǇƛǊŀƳƛŘȅ ȍȅǿƛŜƴƛŀΣ 
ȊŀǇŜǿƴƛ ¢ǿƻƧŜƳǳ ŘȊƛŜŎƪǳ ȊŘǊƻǿƛŜΣ ŜƴŜǊƎƛť ƛ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅ ǊƻȊǿƽƧΦ  

 Postaw na urozmaicenie! 



tǊƻŘǳƪǘȅ ȊōƻȍƻǿŜ 

Zalecane 

J Mieszane pieczywo  

J WƛŜƭƻȊōƻȍƻǿŜ ǇƱŀǘƪƛ  

J RƽȍƴŜ ƪŀǎȊŜΣ ǊȅȍΣ ƳŀƪŀǊƻƴȅ  

Unikaj 

L NŀŘƳƛŀǊǳ ōƛŀƱŜƎƻ 
pieczywa  

L SƱƻŘƪƛŎƘ ōǳƱŜƪ ƛ ǇƛŜŎȊȅǿŀ 
cukierniczego  

L SƱƻŘƪƛŎƘ ǇƱŀǘƪƽǿ 
ǏƴƛŀŘŀƴƛƻǿȅŎƘ  

 



Mleko i produkty mleczne 
Zalecane 

J aƭŜƪƻ όǘƱǳǎȊŎȊ ƴƛŜ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ н҈ύ  

J WƻƎǳǊǘΣ ƳŀǏƭŀƴƪŀΣ ƪŜŦƛǊ όƴŀƧƭŜǇƛŜƧ 
naturalne)  

J SŜǊȅ ōƛŀƱŜΣ ȍƽƱǘŜ  

J Potrawy z mleka oraz koktajle i desery 
ƳƭŜŎȊƴŜ Ȋ ǳƳƛŀǊƪƻǿŀƴŊ ƛƭƻǏŎƛŊ ŎǳƪǊǳ  

 
Unikaj 
L ¢ƱǳǎǘŜƎƻ ƳƭŜƪŀ ƛ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ 
    mlecznych  
L {ƱƻŘȊƻƴȅŎƘ ƧƻƎǳǊǘƽǿ ƛ ƴŀǇƻƧƽǿ ƳƭŜŎȊƴȅŎƘ  
L ¢ƱǳǎǘȅŎƘ ƛ ǎƱƻŘƪƛŎƘ ŘŜǎŜǊƽǿ ƳƭŜŎȊƴȅŎƘ  

 



aƛťǎƻΣ ǿťŘƭƛƴȅΣ Ǌȅōȅ ƛ ƧŀƧŀ 

Zalecane 

J 5ǊƽōΣ ŎƛŜƭťŎƛƴŀΣ ƪǊƽƭƛƪΣ ǿƻƱƻǿƛƴŀΣ 
chuda wieprzowina  

J CƘǳŘŜ ǿťŘƭƛƴȅΣ ƴǇΦ ǇƻƭťŘǿƛŎŀΣ ǎȊȅƴƪŀ 
drobiowa  

J Ryby (najlepiej morskie)  

J Jaja  

 

Unikaj 
L TƱǳǎǘȅŎƘ ƳƛťǎΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ 
ǇŀƴƛŜǊƻǿŀƴȅŎƘ ƛ ǎƳŀȍƻƴȅŎƘ  
L TƱǳǎǘȅŎƘ ƛ ǇǊȊŜƳȅǎƱƻǿȅŎƘ ǿťŘƭƛƴ  
L WťŘȊƻƴȅŎƘ ƛ ǎƳŀȍƻƴȅŎƘ Ǌȅō  
L NŀŘƳƛŜǊƴŜƎƻ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŀ ƧŀƧ  

 



¢ƱǳǎȊŎȊŜ 
 
 

Zalecane 

J 5ƻ ǎƳŀȍŜƴƛŀ ƻƭŜƧ ǊȊŜǇŀƪƻǿȅ ƭǳō ƻƭƛǿŀ Ȋ 
oliwek  

J 5ƻ ǎŀƱŀǘŜƪ ƻƭŜƧŜΥ ǎƱƻƴŜŎȊƴƛƪƻǿȅΣ Ȋ ǇŜǎǘŜƪ 
winogron, sojowy  

J Dƻ ǎƳŀǊƻǿŀƴƛŀ ƳŀǎƱƻ 

Unikaj 

L TƱǳǎȊŎȊƽǿ ȊǿƛŜǊȊťŎȅŎƘΣ ǘŀƪƛŎƘ ƧŀƪΥ ƱƽƧΣ 
ǎƳŀƭŜŎΣ ǎƱƻƴƛƴŀ  

L PƻǘǊŀǿ ǎƳŀȍƻƴȅŎƘ ǿ ƎƱťōƻƪƛƳ ǘƱǳǎȊŎȊǳ 
όŦǊȅǘƪƛΣ ƪǊƻƪƛŜǘȅΣ ǇŊŎȊƪƛΣ ƛǘǇΦύ  

 

 



bŀǎƛƻƴŀ ǎǘǊŊŎȊƪƻǿŜ  
 i orzechy  

Unikaj 

L Zōȅǘ ŘǳȍŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ǊƻǏƭƛƴ ǎǘǊŊŎȊƪƻǿȅŎƘΣ 
ǎƻƭƻƴȅŎƘ ƛ ǇǊŀȍƻƴȅŎƘ ƻǊȊŜŎƘƽǿ  

L SǇƻȍȅǿŀƴƛŀ ƻǊȊŜŎƘƽǿ ǿ ƴŀŘƳƛŀǊȊŜ 
(bardzo kaloryczne)  

L SŀƳƻŘȊƛŜƭƴŜƎƻ ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ 
ǇǊȊŜȊ ƳŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛ όƎǊƻȋƴŜ 
ȊŀŘƱŀǿƛŜƴƛŀύ  

 

Zalecane 
J ZƛŀǊƴŀ ǎƱƻƴŜŎȊƴƛƪŀΣ Řȅƴƛ ƛ ƛƴƴŜ  
J SƻŎȊŜǿƛŎŀΣ ŎƛŜŎƛƻǊƪŀΣ Ŧŀǎƻƭŀ ōƛŀƱŀΣ Ŧŀǎƻƭŀ 
czerwona  
J NiŜǎƻƭƻƴŜ ƻǊȊŜŎƘȅΣ ƳƛƎŘŀƱȅΣ ƳŀǎƱƻ 
ƻǊȊŜŎƘƻǿŜ ƛ ƛƴƴŜ Ǉŀǎǘȅ Ȋ ƻǊȊŜŎƘƽǿ  

 



{ƱƻŘȅŎȊŜ 
¦ǿŀƎŀ ƴŀ ǎƱƻŘȅŎȊŜΥ  

ƾ ¢ƻ ȍȅǿƴƻǏŏ ǿȅǎƻƪƻƪŀƭƻǊȅŎȊƴŀ  

ƾ LƭƻǏŏ ŜƴŜǊƎƛƛ ȊǿȅƪƭŜ ǇǊȊŜǿȅȍǎȊŀ 
ǿŀǊǘƻǏŏ ƻŘȍȅǿŎȊŊ  

Unikaj 

L TƱǳǎǘȅŎƘ Ŏƛŀǎǘ ŦǊŀƴŎǳǎƪƛŎƘΣ ǘƻǊǘƽǿ Ȋ 
ŘǳȍŊ ƛƭƻǏŎƛŊ ƪǊŜƳƽǿ ƳŀǏƭŀƴȅŎƘ  

L PǊȊŜƳȅǎƱƻǿƻ ǿȅǘǿŀǊȊŀƴȅŎƘ ŎƛŀǎǘΣ 
ciasteczek, marmolad  

L TƱǳǎǘȅŎƘ ƪǊŜƳƽǿ  

L WȅǊƻōƽǿ ŎȊŜƪƻƭŀŘƻǇƻŘƻōƴȅŎƘ  

5ȊƛŜŎƪƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ ǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ȍŜ  

ǎƱƻŘȅŎȊŜ ǎŊ DOZWOLONE ale w 
hDw!bL/½hb¸/I L[h|/L!/IΗ  



tƭŀƴƻǿŀƴƛŜ ȊŘǊƻǿȅŎƘ ǇƻǎƛƱƪƽǿ  
tǊŀǿƛŘƱƻǿƻ Ȋōƛƭŀƴǎƻǿŀƴȅ ƎƱƽǿƴȅ ǇƻǎƛƱŜƪΣ  

ǘŀƪƛ Ƨŀƪ ƴǇΦ ƻōƛŀŘΣ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǎƪƱŀŘŀŏ ǎƛť ȊΥ  

Ą ōƛŀƱƪŀ ǇŜƱƴƻǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜƎƻ όƴǇΦ ƳƛťǎƻΣ Ǌȅōŀύ  

Ą ŘƻŘŀǘƪǳ ǎƪǊƻōƛƻǿŜƎƻ όƴǇΦ ǊȅȍΣ ƪŀǎȊŀΣ ȊƛŜƳƴƛŀƪƛύ  

Ą ǿŀǊȊȅǿ ƛκƭǳō ƻǿƻŎƽǿ  

ȋǊƽŘƱƻ ǿƛǘŀƳƛƴΣ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ 
ƳƛƴŜǊŀƭƴȅŎƘ ƛ ōƱƻƴƴƛƪŀ 
pokarmowego  

ȋǊƽŘƱƻ 
ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ 
ȊƱƻȍƻƴȅŎƘ 

ȋǊƽŘƱƻ ōƛŀƱƪŀ 
ǇŜƱƴƻǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜƎƻΣ 
ƪǿŀǎƽǿ ƻƳŜƎŀ оΣ ǎŜƭŜƴǳ ƛ 
jodu 



Warzywa 
 Zalecane 

J Wszystkie warzywa 
ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǏǿƛŜȍŜ 
 

Unikaj 
L ²ŀǊȊȅǿ Ȋ ȊŀǎƳŀȍƪŀƳƛ 
L Nadmiaru szczawiu, 

rabarbaru i szpinaku 
(obecny w nich kwas 
szczawiowy zmniejsza 
wykorzystanie wapnia) 
L ½ōȅǘ ŘƱǳƎƛŜƎƻ Ǝƻǘƻǿŀƴƛŀ 

warzyw 

 
 



Wŀƪ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀŏ ƛ Ǝƻǘƻǿŀŏ ǿŀǊȊȅǿŀΚ 

VtǊȊŜŎƘƻǿǳƧ ǿŀǊȊȅǿŀ ǿ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ƭƻŘƽǿƪƛ ς tam jest 
ƴŀƧƴƛȍǎȊŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀΦ 

VtŀƳƛťǘŀƧ ƻ ŘƻƪƱŀŘƴȅƳ ƳȅŎƛǳ ǇƻŘ ōƛŜȍŊŎŊ ǿƻŘŊς ƴŀ ǎƪƽǊŎŜ 
ǿŀǊȊȅǿ ƳƻƎŊ ǿȅǎǘťǇƻǿŀŏ ŘǊƻōƴƻǳǎǘǊƻƧŜΦ 

V²ŀǊȊȅǿŀ ǘŀƪƛŜ Ƨŀƪ ƳŀǊŎƘŜǿƪŀ ŎȊȅ ȊƛŜƳƴƛŀƪƛ ƎƻǘǳƧ ȊŜ ǎƪƽǊƪŊ- to 
ǿƱŀǏƴƛŜ ǇƻŘ ƴƛŊ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǿƛǘŀƳƛƴ ƛ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ 
mineralnych. 

V¦ƴƛƪŀƧ ŘƻǎǘťǇǳ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΣ ǏǿƛŀǘƱŀ ƛ ŎƛŜǇƱŀ Řƻ ƻōǊŀƴȅŎƘ ƛ 
ǇƻƪǊƻƧƻƴȅŎƘ ǿŀǊȊȅǿΦ ½ŀǿǎȊŜ ƧŜ ǇǊȊȅƪǊȅǿŀƧ ƛ ǎŎƘƱŀŘȊŀƧΣ ŀƭŜ ƴƛŜ 
mocz w wodzie. 



V{ǘŀǊŀƧ ǎƛť ƴƛŜ ƪǊƻƛŏ ǿŀǊȊȅǿ Řƻ Ǝƻǘƻǿŀƴƛŀ ŀ ƧŜǏƭƛ ǘƻ ǊƻōƛǎȊ ǘƻ ƪǊƽƧ 
ƴŀ ŘǳȍŜ ƪƻǎǘƪƛΦ 5Ȋƛťƪƛ ǘŜƳǳΣ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛŀ ǇǊȊŜȊ ƪǘƽǊŊ ǿŀǊȊȅǿŀ 
ǘǊŀŎŊ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ƻŘȍȅǿŎȊŜ ǇƻŘŎȊŀǎ Ǝƻǘƻǿŀƴƛŀ ōťŘȊƛŜ ƳƴƛŜƧǎȊŀΦ 

V¦ȍȅǿŀƧ Ƨŀƪ ƴŀƧƳƴƛŜƧǎȊŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ǿƻŘȅ Řƻ ƎƻǘƻǿŀƴƛŀΦ ²ƛǘŀƳƛƴȅ Ȋ 
ǿŀǊȊȅǿ ǿȅǇƱǳƪƛǿŀƴŜ ǎŊ Řƻ ǿƻŘȅ ƛ ƪƻƵŎȊŊ ǿ ȊƭŜǿƛŜ ȊŀƳƛŀǎǘ ǿ 
naszym organizmie.  

VbƛŜ ƎƻǘǳƧ ǿŀǊȊȅǿ ŘƱǳȍŜƧ ƴƛȍ ǇƻǘǊȊŜōŀΦ /ȊťǏŏ ǿƛǘŀƳƛƴ ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀ 
ǎƛť ǿ ǿȅǎƻƪƛŎƘ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀŎƘΦ 

V¦ƴƛƪŀƧ ȊŀǎƳŀȍŜƪ - ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ŘǳȍŊ ƛƭƻǏŏ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ǇǊȊŜǎŀŘŀ ƳƻȍŜ 
ŘƻǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴŜƎƻ ȊǿƛťƪǎȊŀƴƛŀ ƪŀƭƻǊȅŎȊƴƻǏŎƛ 
ǇƻǎƛƱƪǳΦ 5ƻŘŀǘƪƻǿƻ ǿŀǊȊȅǿŀ Ȋ ȊŀǎƳŀȍƪŀƳƛ ǎŊ ǘǊǳŘƴƛŜƧǎȊŜ Řƻ 
strawienia. 

Wŀƪ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀŏ ƛ Ǝƻǘƻǿŀŏ ǿŀǊȊȅǿŀΚ 



Owoce 
Zalecane 

J |ǿƛŜȍŜΣ ǎǳǎȊƻƴŜ ƛ ƳǊƻȍƻƴŜ  

J {ƻƪƛ ǿȅŎƛǎƪŀƴŜ ȊŜ ǏǿƛŜȍȅŎƘ 
ƻǿƻŎƽǿ ƛ ƪƻƳǇƻǘȅ Ȋ 
ǳƳƛŀǊƪƻǿŀƴŊ ƛƭƻǏŎƛŊ ŎǳƪǊǳ 

  

Unikaj 

L YŀƴŘȅȊƻǿŀƴȅŎƘ ƻǿƻŎƽǿ ƛ 
ǎȅǊƻǇƽǿ ƻǿƻŎƻǿȅŎƘ  

L 5ƻǎƱŀŘȊŀƴȅŎƘ ǎƻƪƽǿ ƛ 
ƴŀǇƻƧƽǿ ƻǿƻŎƻǿȅŎƘ  

L YƻƳǇƻǘƽǿ ƻǿƻŎƻǿȅŎƘ Ȋ ŘǳȍŊ 
ƛƭƻǏŎƛŊ ŎǳƪǊǳ 



 Sok 100% = tylko sok 

 ¢ȅƳ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƻȊƴŀŎȊƻƴȅ ǎƻƪ ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀƴȅ Ȋ ƻǿƻŎƽǿ ƭǳō ǿŀǊȊȅǿ bez 
ȍŀŘƴȅŎƘ ŘƻŘŀǘƪƽǿΦ ² ǎƪƱŀŘȊƛŜ ǘŀƪƛŜƎƻ ƴŀǇƻƧǳ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǎƛť ȊƴŀƭŜȋŏ ǳƭŜǇǎȊŀŎȊŜΣ ƪƻƴǎŜǊǿŀƴǘȅ 
ŎȊȅ ōŀǊǿƴƛƪƛΦ {ƻƪƛ млл҈ ǎŊ ŎȊťǎǘƻ ǿȅǘǿŀǊȊŀƴŜ Ȋ ǎƻƪǳ ȊŀƎťǎȊŎȊƻƴŜƎƻΣ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ŎǳƪǊȅ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜ 
όǇƻŎƘƻŘȊŊŎŜ Ȋ ƻǿƻŎƽǿύ ƭǳō ƴƛŜǿƛŜƭƪŊ ŘƻƳƛŜǎȊƪť ŎǳƪǊǳ ŘƻŘŀƴŜƎƻΦ ¢Ŝƴ ƻǎǘŀǘƴƛ ƳƻȍŜ ǇƻƧŀǿƛŏ 
ǎƛť ǿ ƛƭƻǏŎƛ ƴƛŜ ǿƛťƪǎȊŜƧ ƴƛȍ мр ƎκƭΦ 

 

 Nektar = 25-50% soku + woda + cukier 

 bŜƪǘŀǊȅ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ ǎƛť Ȋ ǊƻȊŎƛŜƵŎȊƻƴȅŎƘ ǿƻŘŊ  ǎƻƪƽǿ ƭǳō ƪǊŜƳƻƎŜƴƽǿ όƴǇΦ ȊŀƳǊƻȍƻƴȅŎƘ 
ǇǊȊŜŎƛŜǊƽǿύΦ _ŊŎȊƴŀ ȊŀǿŀǊǘƻǏŏ ŎǳƪǊƽǿ ƴŀǘǳǊŀƭƴȅŎƘ ƛ ŘƻŘŀƴȅŎƘ ǿ ƴŜƪǘŀǊȊŜ ƴƛŜ ƳƻȍŜ 
ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀŏ нлл ƎκƭΦ 5ƻ ǘŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ƴŀǇƻƧƽǿ ƴƛŜ ǿƻƭƴƻ ŘƻŘŀǿŀŏ  ǎȊǘǳŎȊƴȅŎƘ ōŀǊǿƴƛƪƽǿ, 

 ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ ŀǊƻƳŀǘȅŎȊƴȅŎƘ ŎȊȅ ƪƻƴǎŜǊǿŀƴǘƽǿΦ 

 

 bŀǇƽƧ Ґ лΣм-25% soku + woda + dodatki 

 Zawiera w sobie sok owocowy lub przeciery owocowe oraz wszelkiego typu 

       inne dodatki takie cukier, kwasy, przyprawy.  

 aƻȍŜ ōȅŏ ǳǘǊǿŀƭŀƴȅ ŎƘŜƳƛŎȊƴƛŜΦ ½ŀǿŀǊǘƻǏŏ ƻǿƻŎƽǿκǎƻƪǳ ƻǿƻŎƻǿŜƎƻ  

       jest w nich bardzo niewielka. 

{ƻƪΣ ƴŜƪǘŀǊΣ ƴŀǇƽƧΣ ŎȊȅƳ ǘƻ ǎƛť ǊƽȍƴƛΚ 



/ƻ ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǿȅōǊŀŏΚ 

 bŀƧȊŘǊƻǿǎȊŜ ƛ ȊŀƭŜŎŀƴŜ Řƭŀ ŘȊƛŜŎƛ ǎŊ ǎƻƪƛ ǿȅŎƛǎƪŀƴŜ ȊŜ 
ǏǿƛŜȍȅŎƘ ƻǿƻŎƽǿ όōŜȊ ŘƻŘŀǘƪǳ ŎǳƪǊǳύ Φ {ȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ 
ǘŜǊŀȊ ƪƛŜŘȅ ƴŀ ǇƽƱƪŀŎƘ ǎƪƭŜǇƻǿȅŎƘ ƳŀƳȅ Řǳȍƻ 
ǇƻƭǎƪƛŎƘΣ ǎŜȊƻƴƻǿȅŎƘ ƻǿƻŎƽǿΣ ǿŀǊǘƻ ȊŀǘŜƳ 
ȊŀƛƴǿŜǎǘƻǿŀŏ ǿ ǎƻƪƻǿƛǊƽǿƪť ƛ ȊŀōǊŀŏ ǎƛť Řƻ  
wyciskania J 

 WŜȍŜƭƛ ȊŀǏ ȊŘŜŎȅŘǳƧŜƳȅ ǎƛť ƴŀ ƪǳǇƴƻ 

 ŎȊŜƎƻǏ Řƻ ǇƛŎƛŀ ǿ ǎƪƭŜǇƛŜ ǇŀƳƛťǘŀƧƳȅ 

 ƻ ǳǿŀȍƴȅƳ ŎȊȅǘŀƴƛǳ ŜǘȅƪƛŜǘΗΗΗ 



Jedzmy zdrowo, jedzmy sezonowo! 

 W sezonowych warzywach i owocach znajdziemy moc 
ǿƛǘŀƳƛƴΦ |ǿƛŜȍƻ ȊŜōǊŀƴŜΣ ƴƛŜƪƻƴǎŜǊǿƻǿŀƴŜ 
ŎƘŜƳƛŎȊƴƛŜΣ ŀ Ŏƻ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŜ ǇƻƭǎƪƛŜΣ ƭƻƪŀƭƴŜ 
ŘƻǎǘŀǊŎȊŊ ƴƛŜȊōťŘƴȅŎƘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘ  

    ƛ ōƻƎŀŎǘǿƻ ǎƳŀƪƽǿΦ  



Sezonowe znaczy lepsze? 

Warzywa i owoce zebrane w najlepszym czasie 
ǎǿƻƧŜƎƻ Ŏȅƪƭǳ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊ ǿƛťŎŜƧ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ 
ƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘ- ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿƛǘŀƳƛƴ ƛ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ 
mineralnych. 

5ƱǳƎƛ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ niesezonowych warzyw nie sprzyja 
ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘΦ Wŀƪ 
ȊŀŎƘƻǿǳƧŊ αǏǿƛŜȍƻǏŏέΚ  

! ƴƻΣ ǘŀƪ Ƨŀƪ ǎƛť Ƴƻȍƴŀ ŘƻƳȅǏƭŜŏ ς chemia . 

WŜŘȊŊŎ ǎŜȊƻƴƻǿƻ ƻǎȊŎȊťŘȊŀƳȅΦ /Ȋŀǎ ƻōŦƛǘȅŎƘ ȊōƛƻǊƽǿ 
sprzyja niskim cenom. 



Warzywa 
{Ŋ ȋǊƽŘƱŜƳΥ 

ĄǿƛǘŀƳƛƴΥ ƎƱƽǿƴƛŜΥ ōŜǘŀ-karoten, witamina C, 
kwas foliowy oraz  witaminy K, niacyna oraz 
witaminy E 

ĄǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƳƛƴŜǊŀƭƴȅŎƘΥ ǇƻǘŀǎΣ ȍŜƭŀȊƻΣ ƳŀƎƴŜȊ 
ƛ ǿŀǇƵ 

ĄōƱƻƴƴƛƪŀ ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƎƻ 

 



Witaminy 
 BETA-KAROTEN  ƪƻƴƛŜŎȊƴȅ Řƻ ǳȊȅǎƪŀƴƛŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ǿȊǊƻǎǘǳ ƛ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ ǊƻȊǿƻƧǳ ǿȊǊƻƪǳΣ 
ǿȊƳŀŎƴƛŀ ǳƪƱŀŘ ƛƳƳǳƴƻƭƻƎƛŎȊƴȅΣ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀ Ȋŀ ŜǎǘŜǘȅŎȊƴȅ ǿȅƎƭŊŘ ǎƪƽǊȅΣ ȊŀǇƻōƛŜƎŀ ƧŜƧ ǊƻƎƻǿŀŎŜƴƛǳ 

 WIT. C ǇǊȊȅǎǇƛŜǎȊŀ ƎƻƧŜƴƛŜ ǎƛť ǊŀƴΣ ȊƱŀƳŀƵΣ ǎƛƵŎƽǿΦ tƻȊǿŀƭŀ ƭƛƪǿƛŘƻǿŀŏ ƪǊǿƻǘƻƪƛ ƛ ƪǊǿŀǿƛŜƴƛŀ           Ȋ 
ŘȊƛŊǎŜƱΦ .ƛŜǊȊŜ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ƪƻƭŀƎŜƴǳΦ ²ȊƳŀŎƴƛŀ ǎȅǎǘŜƳ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿȅ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ 
ǇƻŘŀǘƴƻǏŏ ƴŀ ȊŀƪŀȍŜƴƛŀ ōŀƪǘŜǊȅƧƴŜ ƛ ǿƛǊǳǎƻǿŜΦ {Ǉƻȍȅǿŀƴŀ ǊŀȊŜƳ Ȋ ȍŜƭŀȊŜƳ ȊǿƛťƪǎȊŀ ƧŜƎƻ 
ǿŎƘƱŀƴƛŀƴƛŜΦ 

 KWAS FOLIOWY ƧŜǎǘ ƴƛŜȊōťŘƴȅ Řƻ ǿȅǘǿƻǊȊŜƴƛŀ ŎȊŜǊǿƻƴȅŎƘ ŎƛŀƱŜƪ ƪǊǿƛ ƻǊŀȊ Řƻ ǿȅǘǿƻǊȊŜƴƛŀ 5b!    
ƛ wb!Φ hŘƎǊȅǿŀ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴŊ Ǌƻƭť ǿ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ ǿȊǊƻǎǘǳ ƛ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛǳ ŘƻōǊŜƎƻ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƧŜǎǘ 
ƪƻƴƛŜŎȊƴȅ Řƻ Ǉƻǿǎǘŀǿŀƴƛŀ ƛ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ƴƻǿȅŎƘ ƪƻƳƽǊŜƪΦ 

 WIT. K Ƴŀ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ƪǊȊŜǇƴƛťŎƛŜ ƪǊǿƛ ƛ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ ǎƛť ŘȊƛŀƱŀƴƛŜƳ 
przeciwkrwotocznym. 

 WIT. E ƧŜǎǘ ǿŀȍƴȅƳ ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀŎȊŜƳ ŎƘǊƻƴƛŊŎȅƳ ƪƻƳƽǊƪƛ ǇǊȊŜŘ ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŜƳ ƻǊŀȊ ƻǎƱŀōƛŀ ǎƪǳǘƪƛ 
ƛŎƘ ǎǘŀǊȊŜƴƛŀ ǎƛťΣ ŎƘǊƻƴƛ ǇǊȊŜŘ  ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŜƳ ƴŀŎȊȅƴƛŀ ƪǊǿƛƻƴƻǏƴŜΣ ōǊƻƴƛ ǇǊȊŜŘ  
ŘŜƎǊŀŘŀŎƧŊ ƳƛťǏƴƛΣ ƳŀǊǘǿƛŎŊ ǿŊǘǊƻōȅΣ ȊŀŏƳŊΣ  ŀ ǘŀƪȍŜ ǇǊȊŜŘ ǎǘŀǊȊŜƴƛŜƳ ǎƛť ƛ ƳƛŀȍŘȍȅŎŊΦ  
²ƛǘŀƳƛƴŀ 9 ǇƻōǳŘȊŀ ǇǊƻŘǳƪŎƧť ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ  ǇǊȊŜŎƛǿȊŀƪǊȊŜǇƻǿȅŎƘΦ hŘǇƻǿƛŀŘŀ Ȋŀ ȊŘǊƻǿƛŜ ǎƪƽǊȅΣ 
ƻŘƎǊȅǿŀ ǇŜǿƴŊ Ǌƻƭť ǿ ȊŀǇƻōƛŜƎŀƴƛǳ  ǘǊŊŘȊƛƪƻǿƛ 



{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƳƛƴŜǊŀƭƴŜ 
 POTAS ƧŜǎǘ ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƪƻƳƽǊŜƪΦ tƻƳŀƎŀ ǿƱŀǏŎƛǿƛŜ 
ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀŏ ƳƛťǏƴƛƻƳ ƛ ǎȅǎǘŜƳƻǿƛ ƴŜǊǿƻǿŜƳǳΦ hŘƎǊȅǿŀ Ǌƻƭť ǿŜ ǿƱŀǏŎƛǿȅƳ 
ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ ōƛƭŀƴǎǳ ǿƻŘƴŜƎƻ ǿŜ ƪǊǿƛ ƛ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ŎƛŀƱŀΦ 5ƻǎǘŀǊŎȊƻƴȅ ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ 
ƛƭƻǏŎƛ Ȋ ȍȅǿƴƻǏŎƛŊ ƻōƴƛȍŀ ǎƪǳǊŎȊƻǿŜ ƛ ǊƻȊƪǳǊŎȊƻǿŜ ŎƛǏƴƛŜƴƛŜ ƪǊǿƛΦ 

 À9[!½h ƻŘƎǊȅǿŀ ǿŀȍƴŊ Ǌƻƭť ǿ Ǉƻǿǎǘŀǿŀƴƛǳ ŎȊŜǊǿƻƴȅŎƘ ƪǊǿƛƴŜƪ ƛ ƧŜǎǘ ƛǎǘƻǘƴȅƳ 
ǎƪƱŀŘƴƛƪƛŜƳ ōŀǊǿƴƛƪŀ ǇǊȊŜƴƻǎȊŊŎŜƎƻ ǘƭŜƴ όƘŜƳƻƎƭƻōƛƴȅύΦ .ƛŜǊȊŜ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǿȅǘǿŀǊȊŀƴƛǳ 
ƳƛƻƎƭƻōƛƴȅΣ ōŀǊǿƴƛƪŀΣ ƪǘƽǊȅ ƳŀƎŀȊȅƴǳƧŜ ǿ ƳƛťǏƴƛŀŎƘ ǘƭŜƴ ǇƻǘǊȊŜōƴȅ Řƻ ƛŎƘ ǇǊŀŎȅΦ WŜǎǘ 
ǿŀȍƴȅƳ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛŜƳ ƪƛƭƪǳ ŜƴȊȅƳƽǿ ƛ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅ ǿ ǇƻōƛŜǊŀƴƛǳ ǘƭŜƴǳ ǇǊȊŜȊ ƪƻƳƽǊƪƛ ƻǊŀȊ 
ǇǊȊŜƳƛŀƴƛŜ ƎƭǳƪƻȊȅ ǿ ŜƴŜǊƎƛťΦ 

 MAGNEZ tƻƳŀƎŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀŏ ƳƛťǏƴƛƻƳ ƛ ƴŜǊǿƻƳΣ ǳǘǊȊȅƳȅǿŀŏ ǿƱŀǏŎƛǿȅ ǊȅǘƳ ǎŜǊŎŀ  
ƛ ȊŀŎƘƻǿŀŏ ƳƻŎƴŜ ƪƻǏŎƛΦ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ǊŜƎǳƭŀŎƧť ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ǿ ǎǳǊƻǿƛŎȅ ƪǊǿƛΣ ƻŘƎǊȅǿŀ 
Ǌƻƭť ǿ ǇǊƻŎŜǎƛŜ ƪǊȊŜǇƴƛťŎƛŀ ƪǊǿƛΦ .ƛŜǊȊŜ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǿȅǘǿŀǊȊŀƴƛǳ ǇǊȊŜŎƛǿŎƛŀƱ 

 ²!tc hŘƎǊȅǿŀ ƛǎǘƻǘƴŊ Ǌƻƭť ǿ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ ǿȊǊƻǎǘǳ ƻǊŀȊ ȊōǳŘƻǿŀƴƛǳ 
ƳƻŎƴȅŎƘ ƪƻǏŎƛ ƛ Ȋťōƽǿ ǿ ŘȊƛŜŎƛƵǎǘǿƛŜ ƛ ǿŎȊŜǎƴŜƧ ƳƱƻŘƻǏŎƛΦ tƻƳŀƎŀ ǿ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ 
ǿƱŀǏŎƛǿŜƧ ƪǊȊŜǇƭƛǿƻǏŎƛ ƪǊǿƛΣ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ƪǊǿƛΣ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ 
ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ .ƛŜǊȊŜ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǎƪǳǊŎȊǳ ƳƛťǏƴƛΣ ǿ ǘȅƳ ǊƽǿƴƛŜȍ ƳƛťǏƴƛŀ ǎŜǊŎƻǿŜƎƻΦ WŜǎǘ 
ƴƛŜȊōťŘƴȅ Řƻ ȊŀǇŜǿƴƛŜƴƛŀ ǿƱŀǏŎƛǿŜƧ ǇǊŀŎȅ ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻ 



Warzywa sezonowe 

 

 

warzywa dyniowate  

ωpatison, kabaczek, cukinia, dynia 

warzywa psiankowate 

ωōŀƪƱŀȍŀƴ 

warzywa kapustne 

ωƪŀǇǳǎǘŀΣ ōǊǳƪǎŜƭƪŀΣ ōǊƻƪǳƱΣ ƧŀǊƳǳȍ 

warzywa korzeniowe 

ω pietruszka, marchewka czy buraki 

warzywa cebulowe 

ωcebula, por, szczypiorek, czosnek 



Owoce 

{Ŋ ȋǊƽŘƱŜƳΥ 

 

Ąwitamin: beta-karoten, 

     witamina C 

ĄǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƳƛƴŜǊŀƭƴȅŎƘΥ  

    ǇƻǘŀǎΣ ȍŜƭŀȊƻΣ ƳŀƎƴŜȊ ƛ ǿŀǇƵΦ 

ĄōƱƻƴƴƛƪŀ ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƎƻ 

ĄǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ 

 

 

 



Owoce sezonowe 

ƧŀōƱƪŀ 

gruszki 

Ǐƭƛǿƪƛ 

owoce jagodowe: 

ωƧŀƎƻŘȅΣ ƧŜȍȅƴȅΣ Ƴŀƭƛƴȅ  



р ǇƻǊŎƧƛ ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ 
 tŀƳƛťǘŀƧ ŀōȅ ƪŀȍŘŜƎƻ Řƴƛŀ ŘƻǎǘŀǊŎȊȅŏ ǎǿƻƧŜƳǳ ŘȊƛŜŎƪǳ  

      р ǇƻǊŎƧƛ ǿŀǊȊȅǿΣ ƻǿƻŎƽǿ ƭǳō ǎƻƪǳΗ 

       Dlaczego 5 porcji? 

 wƻȊŘȊƛŜƭŜƴƛŜ ǇƻǊŎƧƛ ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ  

 ǿȅƴƛƪŀ Ȋ ŦŀƪǘǳΣ ȍŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ  

 ƴƛŜ ǇƻǘǊŀŦƛ ƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀŏ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ  

 ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ ƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘΦ  

 W celu optymalnego ich wykorzystania  

 ƴŀƧƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜƧ ƧŜǎǘ ǎǇƻȍȅǿŀŏ ƴƛŜǿƛŜƭƪƛŜ  

 ƛƭƻǏŎƛ ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ ǿƛŜƭƻƪǊƻǘƴƛŜ ǿ ŎƛŊƎǳ ŘƴƛŀΦ 5Ȋƛťƪƛ ǘŜƳǳ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ŘȊƛŜƵ 
ƳƻȍŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ȊŀǿŀǊǘȅŎƘ ǿ ƴƛŎƘ ŎŜƴƴȅŎƘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿΦ  

 Ile to jest jedna porcja? 

 ¢ƻ ƳƴƛŜƧ ǿƛťŎŜƧ ǘȅƭŜΣ ƛƭŜ ƳƛŜǏŎƛ ǎƛť ǿ ƴŀǎȊŜƧ ŘƱƻƴƛΣ ŎȊȅƭƛ ǏǊŜŘƴƛŜƧ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛ ƻǿƻŎΣ ǿŀǊȊȅǿƻ 

όƧŀōƱƪƻ ŎȊȅ ƳŀǊŎƘŜǿƪŀύΦ WŜŘƴŊ ǇƻǊŎƧŊ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǘŜȍ ǘŀƭŜǊȊ ȊǳǇȅ ƧŀǊȊȅƴƻǿŜƧ ƭǳō ǎȊƪƭŀƴƪŀ ǎƻƪǳ. 

 



YƻǊȊȅǏŎƛ Řƭŀ ¢ǿƻƧŜƎƻ ŘȊƛŜŎƪŀ J 



! Ŏƻ ȊŜ ǿȊŘťŎƛŀƳƛΚ 
 ²ȊŘťŎƛŜ ς objaw chorobowy ȊǿƛŊȊŀƴȅ Ȋ 
ƻōŜŎƴƻǏŎƛŊ ƴŀŘƳƛŜǊƴŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ƎŀȊƽǿ ǿ jelitach 
ȊŀȊǿȅŎȊŀƧ ǳƭŜƎŀ ƴŀǎƛƭŜƴƛǳ Ǉƻ ǇƻǎƛƱƪŀŎƘΦ ²ȊŘťŎƛŀ 
ƴŀƭŜȍŊ Řƻ ƎǊǳǇȅ ƴŀƧŎȊťǎǘǎȊȅŎƘ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ 
przewodu pokarmowego.  

 

62% dzieci cierpi na wzdňcia czňŜciej niŨ raz w 

miesiŃcu! 

 



Przyczyny 

tƻƱȅƪŀƴƛŜ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΥ ǎȊȅōƪƛŜ ƱŀǇŎȊȅǿŜ ƧŜŘȊŜƴƛŜΣ  ƳƽǿƛŜƴƛŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ƧŜŘȊŜƴƛŀ 

bƛŜǘƻƭŜǊŀƴŎƧŀ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ǇƻƪŀǊƳƻǿȅŎƘ ƴǇΦ ƭŀƪǘƻȊȅ όǇǊƻŘǳƪǘȅ ƳƭŜŎȊƴŜύ ŎȊȅ 
ŦǊǳƪǘƻȊȅ όƎƱƽǿƴƛŜ ƻǿƻŎŜύ 

5ȊƛŀƱŀƴƛŀ ƴƛŜǇƻȍŊŘŀƴŜ ƭŜƪƽǿ όƴǇΦ ŀƴǘȅōƛƻǘȅƪƽǿύ 

Choroby przewodu pokarmowego (np. wirusowe) 

Brak ǿȅǎƛƱƪǳ fizycznego 

Przyczyny psychogenne (np. nawykowe zaparcia, silny stres) 



Przyczyny ς ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿŀ ŘƛŜǘŀ 

¢ƱǳǎǘŜ ǇƻǎƛƱƪƛ 

5ƛŜǘŀ ǿȊŘȅƳŀƧŊŎŀΥ ƴŀŘƳƛŜǊƴŜ ǎǇƻȍȅŎƛŜ 
ǿŀǊȊȅǿ ǎǘǊŊŎȊƪƻǿȅŎƘ ŎȊȅ ƪŀǇǳǎǘƴȅŎƘ 

bƛŜǊŜƎǳƭŀǊƴŜ ǇƻǎƛƱƪƛ 

tƛŎƛŜ ŘǳȍŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ƎŀȊƻǿŀƴȅŎƘ ƴŀǇƻƧƽǿ  



Mamo boli mnie brzuch! 
- ŎȊȅƭƛ Ƨŀƪ ǊƻȊǇƻȊƴŀŏ ȍŜ ƴŀǎȊŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ ǿȊŘťŎƛŀΚ 

üuczucie dyskomfortu i peğnoŜci w jamie brzusznej 

ü uczucie ciňŨkoŜci po jedzeniu 

ügğoŜne przelewanie siň treŜci pokarmowej 

üczasami nawet b·l 

ütrzymanie siň za brzuch 

üuwalnianie gaz·w jelitowych, 

üczňsto o nieprzyjemnym zapachu 

ülekko Ănapuchniňtyò brzuch 

 ï jakby siň zjadğo balona  



Wŀƪ ǎƻōƛŜ ǊŀŘȊƛŏ ȊŜ ǿȊŘťŎƛŀƳƛΚ 
1. 9ƭƛƳƛƴŀŎƧŀκƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǿȊŘȅƳŀƧŊŎȅŎƘ 
2. !ǘƳƻǎŦŜǊŀ ǇǊȊȅƧŀȊƴŀ ǇƻǎƛƱƪƻƳ ς powolne, spokojne 

jedzenie 
3. 5ƻƪƱŀŘƴŜ ǇǊȊŜȍǳǿŀƴƛŜ ƧŜŘȊŜƴƛŀ 
4. !ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ - Ǉƻ ƪŀȍŘȅƳ ǇƻǎƛƱƪǳ ȊŀŦǳƴŘǳƧ ǎƻōƛŜ 
ƳŀƱȅ ǎǇŀŎŜǊ  

5. IŜǊōŀǘȅ ȊƛƻƱƻǿŜΣ ƴǇΦ Ȋ ƪƳƛƴƪǳΣ ǊǳƳƛŀƴƪǳΣ ƪƻǇǊǳ 
ǿƱƻǎƪƛŜƎƻ  

6. tǊŜǇŀǊŀǘȅ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀƧŊŎŜ ƴŀǇƛťŎƛŜ 
powierzchniowe gazu i uczucie  
ǇŜƱƴƻǏŎƛΣ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŜ ǎƛƳŜǘƛƪƻƴ  
(lek bezpieczny dla dzieci) 



aŜŎƘŀƴƛȊƳ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ {ȅƳŜǘȅƪƻƴǳ 

Przed: Zmniejsza napiňcie 
powierzchniowe pňcherzyk·w gazu, 

zawartych w masach pokarmowych 

i w Ŝluzie przewodu pokarmowego, 

powodujŃc ich pňkanie. 

 

Po: Gazy uwolnione na tej drodze, 

mogŃ byĺ wchğaniane przez Ŝcianň 

jelita lub usuwane z przewodu 

pokarmowego w wyniku ruch·w 

perystaltycznych jelit. 

 

ĄSymetykon wykazuje wyğŃcznie dziağanie powierzchniowe i nie wchodzi w 

jakiekolwiek reakcje chemiczne 

Ą Symetykon nie wchğania siň z przewodu pokarmowego po podaniu doustnym i 

jest wydalany w postaci niezmienionej 



²ȅǎƻƪŀ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŏ  

Å Rozbija i rozprasza gazy nagromadzone w przewodzie pokarmowym 

²ȅǎƻƪƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 

Å bƛŜ ǿŎƘƱŀƴƛŀ ǎƛť Ȋ ǇǊȊŜǿƻŘǳ ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƎƻ 

Å Nie zawiera cukru 

Komfort 

Å /ƛŜƴƪƛŜ ƭƛǎǘƪƛ ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƧŊ ǎƛť Ƨǳȍ ƴŀ ƧťȊȅƪǳ 

Å tǊȊȅƧŜƳƴȅ ȍǳǊŀǿƛƴƻǿȅ ǎƳŀƪ 

Å YŀȍŘȅ ƭƛǎǘŜƪ ȊŀǇŀƪƻǿŀƴȅ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴƛŜ ς idealny poza domem 
 

Specjalnie dla dzieci, aby 

skutecznie zmniejszaĺ 
ÅWzdňcia 

ÅUczucie peğnoŜci i ucisku w jamie 

brzusznej 

ÅBurczenie w ŨoğŃdku i jelitach 

 



5ŜƪŀƭƻƎ ȍȅǿƛŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ 

  

1. Zaplanuj 4-р ǇƻǎƛƱƪƽǿ όǿǏǊƽŘ ƴƛŎƘ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘŜƴ ǇƻǿƛƴƛŜƴ 
ōȅŏ ŎƛŜǇƱȅύ  

2Φ ² ƎƱƽǿƴȅŎƘ ǇƻǎƛƱƪŀŎƘ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ȋǊƽŘƱƻ ǇŜƱƴƻǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜƎƻ 
ōƛŀƱƪŀ όƴǇΦ Ƴƛťǎƻ κ Ǌȅōŀ κ ǿťŘƭƛƴŀΣ ƧŀƧƪƻύ  

3Φ ²ƱŊŎȊ Řƻ ŘƛŜǘȅ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ȊōƻȍƻǿŜΣ ǘŀƪƛŜ ƧŀƪΥ ƎǊǳōŜ ƪŀǎȊŜΣ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜ 
ǇƱŀǘƪƛ ƻǊŀȊ ŎƛŜƳƴŜ ǇƛŜŎȊȅǿƻ  

4Φ YŀȍŘŜƎƻ Řƴƛŀ  

ǇŀƳƛťǘŀƧ ƻ ƳƭŜƪǳ 

i jego przetworach  

5Φ ½ǿƛťƪǎȊ ǎǇƻȍȅŎƛŜ  

Ǌȅō ƛ ǏǿƛŜȍȅŎƘ ǿŀǊȊȅǿ  

 



5ŜƪŀƭƻƎ ȍȅǿƛŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ 

6Φ hƎǊŀƴƛŎȊ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǎƱƻŘȅŎȊȅ ƛ ƴŀǇƻƧƽǿ ƎŀȊƻǿŀƴȅŎƘ ƻǊŀȊ ǳƴƛƪŀƧ 
ȍȅǿƴƻǏŎƛ ǘȅǇǳ αŦŀǎǘ-food   

7Φ ¦ƴƛƪŀƧ ǇƻǘǊŀǿ ǎƳŀȍƻƴȅŎƘΣ ǿȅōƛŜǊŀƧ ƎƻǘƻǿŀƴŜΣ ŘǳǎȊƻƴŜΣ 
pieczone w folii  

8Φ hƎǊŀƴƛŎȊ ǎƽƭ ƛ ǿȅǎƻƪƻǇǊȊŜǘǿƻǊȊƻƴŊ ȍȅǿƴƻǏŏ  

9Φ ²ȅōƛŜǊŀƧ ŘƻōǊŜƧ ƧŀƪƻǏŎƛ ǘƱǳǎȊŎȊ ǊƻǏƭƛƴƴȅ ƛ ƳŀǎƱƻ  

10. Wybieraj zdrowe napoje  
Řƭŀ ŘȊƛŜŎƪŀΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ  
zalecana jest woda  

 
{tB5½!W !Y¢¸²bL9 /½!{  
ZE SWOIM DZIECKIEM!  



wƻƭŀ ǊƻŘȊƛŎƽǿΣ ŎȊȅƭƛ ǊŜŎŜǇǘŀ ƴŀ ǎǳƪŎŜǎ  

ĄȊƳƛŀƴŀ ǎǿƻƛŎƘ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅŎƘ ƴŀǿȅƪƽǿ  

     ƛ ȊǿȅŎȊŀƧƽǿ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘ  

ĄǳƴƛƪŀƴƛŜ ƳƛŜƧǎŎ ƛ ƻƪƻƭƛŎȊƴƻǏŎƛΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ  

    ǎŜǊǿƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ αƴƛŜȊŘǊƻǿŀ ȍȅǿƴƻǏŏ  

Ą ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƪŀ ǿ ǊƻōƛŜƴƛŜ ȊŀƪǳǇƽǿ  

Ą ǿǎǇƽƭƴŜ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿȅǿŀƴƛŜ αȊŘǊƻǿȅŎƘ ǇƻǎƛƱƪƽǿ ƛ ǿǎǇƽƭƴŜ ƛŎƘ 
ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ  

Ą ǳǏǿƛŀŘŀƳƛŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƪŀ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ƛ Ǌƻƭƛ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ 
pokarmowych  

Ą ƻƎǊŀƴƛŎȊŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƪǳ ŎȊŀǎǳ ǎǇťŘȊŀƴŜƎƻ ǇǊȊŜŘ ǘŜƭŜǿƛȊƻǊŜƳ ς ǿǎǇƽƭƴȅ 
aktywny wypoczynek 

 



5½LBY¦W9a¸ ½! ¦²!DB 


