


| Dietetyka

to nauka, ktora bada jak to, co

ramy wptywa na nasze zdrowie i
jnos¢ organizmu. Bada pewne sktadniki
F .. . :

ywienia, ktore mogg wptywac na nasze

drowie.

Na przyktad spozywanie zbyt duzej ilosci



ajac sie wlasciwie, mamy pewnosc, ze

rczamy organizmowi wszystkich niezbednych dla

prawidtowego funkcjonowania sktadnikéw.
ardzo istotne jest rowniez urozmaicenie diety.
tym, jakie produkty, jak cz¢sto 1 w jakich

| proporcjach powinnismy spozywac, decyduje tz

Piramida zywieniowa.



Ida Zywieni()\?va
sz Sig ZArOWICW!

Cukier

Nasiona

Tluszcze
straczkowe
= porce i orzechy
Miegso, wedliny, 0.5 - 2 porcje
7 ryby, jaja, dréb
15-2porcji Mleko
i produkty

Warzywa
35-5 porcil

Kasze,
makarony,

ryz i platki
2-3porcje_ !
Pieczywo )_r“ i

'3>-6pon:ji

Pamigta) o gimnastyce
i | Zabawie na Swietym
powletrzu, na spacerze



~ Witaminy

e gdyz biora udzial w réznych przemianach w naszym organizmie,




~ Witamina C

< :'éga:

| dpomoéé organizmu,
3s7a gojenie ran i zrastanie kosci, -
: Morzenie sie sincow, powstawanie
] z)kc')w czy krwawienia z dziaset, -

wiada za sprawne funkcjonowanie



sk nalymi zrodtami
~ witaminy C sa:




- Witamina A

: zapobiega kurzej slepocie, ostabieniu wzroku, pomaga w leczeniu
orob oczu. Witamina A zapewnia réwniez prawidlowy wyglad skory,

'ipaznokcL
emy ja znalezé W:




itamina D

D reguluje przemiang wapnia i fosforu oraz pomaga w tworzeniu kosci

jest:




Witamina E

ownym antyoksydantem ktory chroni komorki przed utleniaczami.
ne naczyn krwionosnych oraz chroni czerwone krwinki przed rozpadem.

woduje rozdraznienie, ostabienie zdolnosci koncentraciji,




Witamina K

dpowiada za prawidtowg krzepliwos¢ krwi.




iny: Bl, B2, B3 ,B5, B6, B7, B12.

ajg w zasadniczy sposdb na ogdlne zdrowie organizmu.
obory witamin tej grupy prowadza przede wszystkim do zaburzer

iatania uktadu nerwowego czy samopoczucia.

Znajdziemy je w:




adniki mineralne

neralne sa to niezbe¢dne do zycia czlowieka zwigzki,

jace prawidlowy rozwdj oraz zdrowie przez caty okres trwania zycia.

B & 4
G &

J

GE ¥ )




Magnez

rawidtowego funkcjonowania migsni oraz tkanki nerwowej.

1 w spalaniu thuszczow i wytwarzaniu energii niezbednej do

wania organizmu. W potaczeniu z wapniem dziata jak naturalny lek usy

nezu powinnismy szukaé w:




Wapn

a organizm w budowaniu silnych kosci, a takze przekazywaniu

rwowych. Jest sktadnikiem budulcowym kosci i zebow.

cztowieka zawiera 1000 - 2000 g wapnia, 99% - znajduje si¢ W |




Zelazo

ezbedne do tworzenia krwinek czerwonych w szpiku kostnym
odpornos¢ organizmu na choroby. Zapobiega zmeczeniu.

roni przed anemia.

dziemy je w:




Czego powinniSmy unikac?

NIEZDROWE JEDZENIE

Obserwuje cie | dobrze wie jak zaatakowac twoje zdrowie...




Napoje gazowane

Napoje gazowane zawieraja zwykle bardzo duzo
cukru, ale bardzo mato substancji

odzywczych. Spozywanie ich moze przyczyniaé si¢
do tycia.

Zawierajg barwniki oraz duzo substancji
chemicznych, ktore definiujg ich smak.

Kolejnym elementem, ktory negatywnie wptywa na
zdrowie naszego organizmu

jest zawarty w napojach gazowanych fosfor.
Powoduje on wyptukiwanie wapnia z organizmu, a
tym samym moze zwigksza¢ ryzyko osteoporozy,
chordob zebow, przyzebia, dzigset a takze niszczyc

szkliwo na zebach.




- Co zamiast?




Chipsy

niezdrowe?
| rwsze na skutek smazenia wytwarza sie
lamid,

bstancja, ktora jest toksyczna dla uktadu
nerwowego, moze by¢ roéwniez czynnikiem

- rakotworczym; a najwiecej jest niej wlasnie
w chipsach.

Dla uzyskania pozadanego smaku do chipsow
dodaje si¢ polepszacze smaku oraz

konserwanty.
100g chipsow zawiera ok. 500 Kcal !!!




Stodycze

Stodycze mozna jes¢, ale w umiarkowanych ilosciach.
Nie wolno zastgpowac¢ nimi normalnych positkow!




Rodzaj pozywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na poczekaniu.
Zwykle zawiera duza ilos¢ thuszczow | weglowodanow, przy rownoczesnym

niedoborze cennych dla organizmu substancji witamin I mineratow.




Co warto jesc?




Szpinak jest warzywem
stanowigcym cenne zrédto soli
mineralnych,

zwlaszcza magnezu i fosforu, oraz

witamin, zwlaszcza A, E i C.

Szpinak

"

OPEYEL:

@>

‘\.




Czosnek

Czosnek jest rosling 0 wszechstronnym

dziataniu. IAK M“Z"n
Dziata jako silny przeciwutleniacz “IE l“BIe

chronigc organizm przed dziataniem
wolnych rodnikow.

Wykazuje takze dziatanie naturalnego
antybiotyku niszczacego bakterie
chorobotworcze

w uktadzie pokarmowym i

oddechowym.




; t6ra Wzmacnia uklad odpornosciowy.
- Jablka utatwiajg przyswajanie wapnia przez organizm, dzieki czemu wzmacniajg zeby,

wlosy 1 paznokcie.




Miod

'Aby wytworzy¢ 1 kg miodu, pszczoly muszg przysig$¢ okoto 4 miliony razy na
kwiatach lub lisciach, przy czym jedna pszczota w ciggu calego swojego zycia produkuje

mniej wiecej jedng tyzeczke miodu.




WSze trzeba zjes¢ sniadanie!




El

miec energie na caty dzien!







