Positki i przekaski w miescie Nowy Jork: lepsze
dla Ciebie i planety

Miejskie urzedy oraz ich kontrahenci stosuja sie do Norm zywnosciowych miasta Nowy Jork, aby
serwowane positki i przekaski byty zdrowsze i bardziej przyjazne dla Srodowiska. Obejmuje to
positki i napoje serwowane w szkotach, osrodkach dla oséb starszych, schroniskach, ztobkach,
zaktadach karnych, szpitalach publicznych oraz w ramach programow miejskich.

Normy zywnosciowe miasta Nowy Jork sg poddawane przegladowi i nowelizacji co trzy lata.

Normy sprzyjajg temu, aby positki i przekgski serwowane na terenie miasta byty zdrowsze, na
rézne sposoby:

Promowanie petnowartosciowej i minimalnie przetworzonej
zywnosci pochodzenia roslinnego

Normy:

e Naobiadikolacje nalezy podawaé codziennie co najmniej dwie porcje owocoéw i warzyw.
e Potowa podawanych produktéw zbozowych musi by¢ petnoziarnista.
e Naobiadikolacje nalezy podawaé co tydzien co najmniej dwie porcje biatka roslinnego.

Jak normy poprawiaja jakos¢ positkow i przekasek:

e Spozywanie gtéwnie owocow, warzyw, fasoli i produktdw petnoziarnistych, takich jak
ptatki owsiane, brazowy ryz, chleb petnoziarnisty i tortille kukurydziane, jest korzystne dla
zdrowia oraz moze pomadc w kontrolowaniu lub zmniejszaniu ryzyka wystgpienia
nadcisnienia tetniczego i chordb serca.

e Biatkaroslinne, np. z fasoli, soczewicy, tofu, orzechéw i nasion, zawierajg mato ttuszczow
nasyconych, a za to dostarczajg duzo biatka, btonnika i innych sktadnikéw odzywczych,
ktére korzystnie wptywajg na ogélny stan zdrowia. Spozywanie wiekszych ilosci biatka
roslinnego i zmniejszanie spozycia biatka zwierzecego moze réwniez by¢ mniej szkodliwe
dla Srodowiska.

I ————————————
Zachecanie do picia zdrowszych napojow
Normy:

e Do wszystkich positkdw podaje sie wode.
e Dziennie nie mozna podawa¢ wiecej niz 6 uncji 100-procentowego soku.
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e Mleko mozna podawacé wytgcznie 1-procentowe lub odttuszczone, bez dodatku
substancji stodzgcych.

Jak normy poprawiaja jakosé positkow i przekasek:

e Picie przede wszystkim wody i ograniczenie spozycia sokéw 100% to jeden ze sposobéw
na zmniejszenie spozycia napojéw o wysokiej zawartosci cukru i dbanie o odpowiednie
nawodnienie.

Ograniczanie spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej

Normy:

e Nie mozna podawac przetworzonego miesa.

e Wszystkie produkty muszg zawiera¢ ograniczong ilos¢ soli.

e Wszystkie positki i przekgski musza zawieraé ograniczong ilo$¢ dodanych cukrow.

¢ Nie wolno podawa¢ produktow ze stodzikami o niskiej lub zerowej kalorycznosci,
sztucznymi barwnikami oraz niektérymi dodatkami do maki i konserwantami.

Jak normy poprawiajg jakos¢ positkéw i przekasek:
e Spozywanie przetworzonego miesa jest powigzane z wystepowaniem pewnych rodzajow
nowotworow.
e Spozywanie zbyt duzej ilosci soli zwieksza ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego,
choréb serca i udaru.

e Dodane cukry sg dodawane do zywnosci i napojow podczas ich przetwarzania.
Spozywanie dodanych cukréw moze sie wigzac¢ ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia
cukrzycy typu 2, udaru, choréb sercai préchnicy.

e Stodziki o niskiej lub zerowej kalorycznosci, sztuczne barwniki oraz niektére dodatki do
maki i konserwanty nie majg wartosci odzywczej, a moga sie wigzac z zagrozeniami dla
zdrowia.

Ograniczenie spozywania wotowiny

Norma:

e Wotowina jest podawana tylko raz w tygodniu na obiad i raz w tygodniu na kolacje.

Jak ta norma poprawia jakos$¢ positkow i przekasek:

e Wotowina moze mie¢ wysokg zawartosc¢ ttuszczow nasyconych, ktére przyczyniaja sie do
rozwoju chordb serca.

e Produkcja wotowiny w duzej mierze przyczynia sie do wzrostu emisji gazéw
cieplarnianych, ktére szkodzg naszej planecie. Od 2019 r. emisje gazéw cieplarnianych
w miescie Nowy Jork zmniejszyty sie 0 29%, co czeSciowo mozna powigzaé z mniejszg
iloscig podawanej wotowiny.

W celu uzyskania dodatkowych informacji odwiedz strone nyc.gov/healthyworkplaces.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-workplaces.page

