


Dietetyka

 to nauka, ktora bada jak to, co

my wptywa na nasze zdrowie i

jnos¢ organizmu. Bada pewne sktadniki
ywienia, ktore mogg wptywac na nasze
drowie.

Na przyktad spozywanie zbyt duzej ilosci

" ’pokarmc')w (lub nieprawidtowe proporcje sktadni
“! moze prowadzi¢ do wielu chorob. Jest to nauka.

odzywiac¢ , abySmy byli zdrowi.



0 prostu sposob odzywiania sig.

jac sie wlasciwie, mamy pewnos$¢, ze

zamy organizmow1 wszystkich niezbednych dla
| yi)rawidlowego funkcjonowania sktadnikow.
, rdzo istotne jest rOwniez urozmaicenie diety.

) tym, jakie produkty, jak czesto 1 w jakich
proporcjach powinnismy spozywac, decyduje tz

- Piramida zywieniowa.



1da zywieniowa

* Cukier przez caly
i stodycze dzien!
30g-459
Tluszcze 3 Nasiona
e straczkowe
2=4porcie i orzechy
Mieso, wedliny,

ryby, jaja, dréb
1.5-2porcji Mieko
i produkty
mleczne
Warzywa 4 -5 porgji
3,5-5 porcji "‘\;.L\)‘-
Kasze,

makarony,
ryz i platki

Pamigtaj o gimnastyce
it | Zabawie na swietym

powWIetrzu, na spacerze |




~ Witaminy

e gdyz biorg udziat w roznych przemianach w naszym organizmie,

est w stanie ich sam wyprodukowa¢ takze musimy je dostarcza¢ wraz z




Najpowazniejszym zagrozeniem zwigzanym z

- brakiem witaminy C w organizmie jest szkorbu



/mi zrodtami witaminy C sa:



Witamina A

zapobiega kurzej Slepocie, ostabieniu wzroku, pomaga w leczeniu

rob oczu. Witamina A zapewnia rOwniez prawidtowy wyglad skory,

1 paznokci.

emy jq znalez¢ w:




Witamina D

reguluje przemiang wapnia i fosforu oraz pomaga w tworzeniu kosci




Witamina E

ownym antyoksydantem ktory chroni komorki przed utleniaczami.
ne naczyn krwiono$nych oraz chroni czerwone krwinki przed rozpadem.

woduje rozdraznienie, ostabienie zdolnosci koncentracji,

jenie si¢ ran.




Witamina K

dpowiada za prawidlowg krzepliwos¢ krwi




aminy z Grupy B

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

ja w zasadniczy sposob na ogdlne zdrowie organizmu.

obory witamin tej grupy prowadza przede wszystkim do zaburzen

atania uktadu nerwowego czy samopoczucia.

Znajdziemy je w :




tadniki mineralne

ineralne sg to niezbedne do zycia cztowieka zwigzki,

ajace prawidtowy rozw0j oraz zdrowie przez caly okres trwania zycia.




Magnez

prawidlowego funkcjonowania migsni oraz tkanki nerwowe;.

t w spalaniu thuszczow 1 wytwarzaniu energii niezbednej do

ania organizmu. W polaczeniu z wapniem dziata jak naturalny lek

nezu powinniSmy szuka¢ w :

& e
-



Wapn

a organizm w budowaniu silnych kosci, a takze przekazywaniu

rwowych. Jest sktadnikiem budulcowym kosci 1 zgbow.

cztowieka zawiera 1000 - 2000 g wapnia, 99% - znajduje si¢ w t

ziemy gow :




Zelazo

¢dne do tworzenia krwinek czerwonych w szpiku kostnym
pornos¢ organizmu na choroby. Zapobiega zme¢czeniu.

oni przed anemia.

dziemy je w :




Czego powinnismy unikac

NIEZDROWE JEDZENIE

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




Napoje gazowane

Napoje gazowane zawierajg zwykle bardzo duzo
cukru, ale bardzo mato substancji 5
odzywczych. Spozywanie ich moze przyczyniac si¢ R
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 zwigkszac ryzyko osteoporozy,
chordb zebow, przyzebia, dzigset a takze niszczyc

szkliwo na z¢bach.




~ Co zamiast?




Chipsy

niezdrowe?
erwsze na skutek smazenia wytwarza si¢
ylamid,

bstancja, ktora jest toksyczna dla uktadu
herwowego, moze by¢ rowniez czynnikiem
rakotworczym; a najwiecej jest niej wtasnie
w chipsach.

Dla uzyskania pozgdanego smaku do chipséw
dodaje sie 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 1 serwowanego na poczekaniu.
Zwykle zawiera duzg ilos¢ thuszczow 1 weglowodandw, przy rownoczesnym

niedoborze cennych dla organizmu substancji witamin 1 mineratow.




Co warto jesc




Szpinak jest warzywem
stanowigcym cenne zrodto soli
mineralnych,

zwtaszcza magnezu i fosforu,

oraz witamin, zwtaszcza A, E i C.




Czoshek

Czosnek jest rosling o wszechstronnym

dziataniu. IAK M“Z“A
Dziata jako silny przeciwutleniacz "IE I.“Blé

chronigc organizm przed dziataniem
wolnych rodnikow.

Wykazuje takze dzialanie naturalnego
antybiotyku niszczacego bakterie
chorobotworcze

W uktadzie pokarmowym 1

oddechowym.




Jablka

cy mawiaja: zjedz jedno jabtko dziennie, a lekarz nie bedzie ci wcale potrzebny
osrod wszystkich witamin obecnych w jabtkach, najwazniejsza jest witamina C,
t(')ra wzmacnia uktad odpornosciowy.

Jablka utatwiajg przyswajanie wapnia przez organizm, dzigki czemu wzmacniajg z¢by,

wlosy i paznokcie.




Miod

Aby wytworzy¢ 1 kg miodu, pszczoty musza przysiag$¢ okoto 4 miliony razy na
kwiatach lub lisciach' przy czym jedna pszczota w ciggu catego swojego zycia produkuje

mniej wigcej jedng tyzeczke miodu.
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Szczypiorek

Jprawa szczypiorku rozpowszechnita si¢ na naszych terenach gtownie w XVI wieku,
~ a to za sprawa jego wyjatkowych waloréw smakowych i prozdrowotnych.
Szczypior jest rosling lecznicza, ktorej liscie zawierajg m.in.: karoten, sod, wapn,

potas, fosfor i zelazo. Gromadza tez w sobie spore 1losci witaminy C oraz B2.

Roslina ta skutecznie wzmaga apetyt, obniza cisnienie 1 poprawia trawieni
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sze trzeba zjesc sniadanie!









