SUPPORTING

Z N GREATER
. CHICAGO
Ny } -FOOD -

DEPOSITORY.

WELLNESS AT PANTRIES

Co to jest SWAP?

Supporting Wellness at Pantries (SWAP) to system
rankingu warto$ci odzywczych zaprojektowany
w celu ufatwienia identyfikacji zdrowych opciji.

Celem systemu SWAP jest edukacja na temat
zywnoéci, ktéra moze poprawié¢ Twoje zdrowie i
poméc w podejmowaniu $wiadomych decyzji.

Jak dziata SWAP?

SWAP klasyfikuje zywno$¢ na podstawie poziomdw takich
sktadnikéw jak:

* Ttuszcze nasycone

* Séd (sél sodowal)

* Cukry

Wedtug dietetycznych wytycznych dla Amerykanéw (Dietary
Guidelines for Americans), zbyt czeste spozywanie pokarméw
bogatych w te sktadniki odzywcze zwigksza ryzyko choréb
dieto zaleznych. Przestrzeganie wytycznych SWAP pomaga w
dokonywaniu zdrowych wyboréw!

Dlaczego system SWAP jest wazny?
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Ponad pofowa gospodarstw domowych, w ktérych cztonkowie
odwiedzajq spizarnie, ma kogo$ z wysokim ci$nieniem krwi, a
jedna trzecia ma cztonka z cukrzycq typu 2.

Chorobom zwigzanym z dietq czesto mozna zapobiegaé,
przeciwdziataé nim i redukowaé je jedzong zywnoscig!

Jak korzystac z
systemu SWAP

Wybierajqc produkty spozywcze,
szukaj tych koloréw:

niska zawarto$é Huszczéw
nasyconych, sodu i cukréw;

$redni poziom fuszczu, sodu lub
cukréw; moze przyczynié sie do
zachowania dobrego zdrowia

CZERWONY

wybieraj
rZadkoI

wysoki poziom fuszczu, sodu
lub cukréw; mysl o nich jak o
smakotykach; majq ograniczone
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