Jestes tym, co jesz
Organizm cztowieka mozna poréwnac do
sprawnie dziatajacej fabryki. Substancje
odzywcze dostarczane wraz z pokarmem sg
w nim dniem i noca spalane, przeksztatcane
lub wbudowywane w tkanki i narzady
wewnetrzne.

. Najwazniejszymi skltadnikami pokarmow sa
biatka petniace funkcje budulcows oraz cukry
1 tluszcze bedace zrodltem energii.

. Bardzo wazna role w zapewnieniu poprawnej
pracy organizmu odgrywaja takze witaminy,
sole mineralne 1 woda.

. Dzienny jadlospis powinien dostarczac
odpowiednie ilosct wszystkich, niezbednych dla
organizmu produktéw spozywczych,
jednoczednie zaopatrujac go w odpowiednig
dawke kalorii.

. Nieprawidiowe odzywianie moze byc
przyczyng otylosci lub anoreksji.

Wiecej informacji na stronie:
https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS



https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS
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Zasady zdrowego zywienia zwigzane z Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

1. Spozywaj positki regularnie (4—5 positkow co 3—4
godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj, jak najczesciej i w jak
najwiekszej ilosci.



Pamietaj o wlasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa
11/4 — owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki
mleka. Mozesz je zastgpic¢ jogurtem, kefirem i — czeSciowo
— serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego
i przetworzonych produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych. Zastepuj
je olejami roSlinnymi.

7. Unikaj cukru i stodyczy. Zastepuj te produkty owocami
1 orzechami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoScia
soli.

Uzywaj ziol — maja cenne skladniki i poprawiajga smak.
9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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Ciekawostki:

e W watrobie ryb wystepuje cenny tluszcz — tran.
Stosuje si¢ go jako cenne lekarstwo w leczeniu
niektérych choréb kosci. Tran jest popularnym
srodkiem spozywczym mieszkancow krajow
lezacych na poétnoc od nas, gdyz z powodu
matej ilosci Swiatta, ich organizmy nie
otrzymuyja wystarczajacej ilosci witaminy D.
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e [stnienie witaminy odkryl w 1912 roku
polski chemik Kazimierz Funk. Zauwazyl,
ze pewne zwlazki sa niezbedne, aby
organizm byt zdrowy, chociaz nie stanowia
ani budulca, ani zroédta energii.



e Organizmy wigkszosci ssakow s3 zdolne
do samodzielnego wytwarzania
witaminy C. Nie potrafia tego tylko
ludzie, matpy, swinki morskie, chomiki
i niektore nietoperze.



