Stwoérz swoj wilasny koszyk peten
zdrowych produktow

Szukasz zdrowszych produktéw? Podczas kolejnej wizyty w sklepie spozywczym
uwzglednij ponizsze wskazdéwki i porady dotyczgce zdrowego zywienia.

Swieze produkty: Wybieraj produkty konserwowe
. stanowig cenne i smaczne Zrédto witamin, z nastgpujgcymi oznaczeniami:

btonnika i mineratéw . ,Bez dodatku soli” lub ,Niska zawarto$¢ sodu”
« pomagajg chronic¢ organizm przed rakiem o nie wiecej niz 220 miligramdéw (mg) sodu na

i innymi chorobami przewlektymi I

+ 53 niskokaloryczne,
niskottuszczowe, zawierajg
mato sodu i cholesterolu

porcje w przypadku warzyw konserwowych
o nie wiecej niz 290 mg sodu na porcje
w przypadku fasoli
konserwowej
« ,J00% sok” lub ,na bazie
wtasnego soku owocowego”
w przypadku owocow
Wybieraj przekaski, ktére: konserwowych

- zawierajg wartosciowe sktadniki odzywcze

sprawiajace, ze nie odczuwasz gtodu przez Napoje
dtuzszy czas
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. zawierajg duzo btonnika, ktéry doskonale Podczas kupowania napojow:
wspomaga prace jelit « Unikaj napojéw z oznaczeniem ,z dodatkiem

- maja nie wiecej niz 200 kalorii cukru”.

- zawierajg nie wiecej niz 5% wartosci » Zapoznaj sie z informacja o wartosci odzywcze;
zalecanego dziennego spozycia (DV) sodu i upewnij sig, ze na porcje przypada nie wiecej

« zawierajg nie wiecej niz 5 gramoéw (g) cukru niz 24 g (lub 2 tyzki stotowe) cukru.
lub nie zawieraja zadnych cukréw dodanych - Wybieraj napoje zawierajgce mniegj niz

« Zawierajg nie wiecej niz 7 g ttuszczu 2? IT(anrlel?a 8 undji (z Wy%a;tglg;
catkowitego lub nie wiecej niz 2 g ttuszczéw mieka I Sokow owocowyc 6)
nasyconych « Wybieraj mleko 1% lub mleko

« Nie zawierajg ttuszczow trans odt’rusz‘czone.

Przyktadami takich przekasek sa: . ) :?c;)zwa; zakyp wody gazowanej

orzechy, ser, suszone owoce, i R ;’ ub sodowe.

mieszanki studenckie, kubki . o Woda z kranu dostepna

w Nowym Jorku jest darmowa i zdrowa.

W celu uzyskania dodatkowych informacji, zeskanuj
kod QR lub odwiedz strone nyc.gov/health i wpisz
w wyszukiwarce ,,shop healthy”
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Zwracaj uwage na ziarna, ktore:
+ sg produktami petnoziarnistymi
« zawierajg co najmnigj 2 g btonnika na porqe

Przyktadami takich produktéw sa:
pieczywo i makarony petnoziarniste,
ryz brazowy i ptatki owsiane.

owocowe, batoniki granola,
popcorn oraz pieczone
chipsy.

Polish


https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/neighborhood-health/shop-health.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/neighborhood-health/shop-health.page



