Czego dostarczajqg nam
owoce i warzgywa ?

- dostarczajg niezbednych witamin
i mineratéw,
- wzmacniajg organizm,
- regulujg procesy zachodzgce w tkankach,
- pozwalajg zachowac dobre zdrowie
i kondycje.

Weglowodany

Zapotrzebowanie na weglowodany zalezy
od naszej aktywnosci fizycznej — czasu,
jaki na nig poswiecamy oraz jej intensywno-
Sci. Inng porcje weglowodanow bedzie
potrzebowat sportowiec, a inng osoba,
ktéra cwiczy dwa razy w tygodniu
i ma siedzgcg prace. Przyjmuje sie, ze doro-
sta osoba, niebedgca sportowcem, powinna
przyjmowac 3-7 g weglowodanow
na kilogram masy ciata. Oczywiscie, 7 gra-
mow to wartos¢ dla oséb trenujgcych bardzo
intensywnie, a opcja 3 g — dla oséb
trenujgcych lekko.

Bialka

Biatko to makrosktadnik, ktéry uwazany
jest za budulec naszego organizmu — na pewno
kiedys o tym styszeliscie. Ale tak naprawde biat-
ko spetnia wiele funkcji — od bycia budulcem
dla nowych tkanek poprzez udziat w wytwarzaniu
enzymow, a konczac na regeneracji komorek.
Niedawno jeszcze byly modne diety
wysokobiatkowe; naukowe zrédta podajg jednak,
ze osoba prowadzgca siedzacy tryb zycia
powinna spozywac ok. 0,75 g biatka na kg masy
ciata. Osoby trenujgce intensywnie, mogg
spozywac wiec miedzy 0,75-1 g biatka
na kg masy ciata.

Ttuszcze

Ttuszcze to sktadnik okryty ztg stawg. Wiele oséb
mysli, ze od ttuszczy sie tyje — to mit.

Tyje sie od nadmiaru, nie od witasciwej ilosci.

Thuszcze w pozywieniu sg bardzo potrzebne
dla prawidtowego funkcjonowania naszego

organizmu. Zaleca sie, zeby tluszcz stanowit
nie wiecej niz 35 % dziennie spozywanych

kalorii. Méwi sie, ze prawidtowa granica waha

sie wiec od 15-30 %.

Prace wykonaty uczennice
ZS Ostrowek:
-Natalia Brzézka,
-Laura Kopyrska.




Co to jest prawidlowe odZywianie?

- regularne spozywanie takich produktow, ktore
dostarczajg optymalnych ilosci
energii i zalecanych skfadnikéw
odzywczych we wtasciwych proporcjach
i z odpowiednig czestotliwoscig
- zapewnia pokrycie wszystkich potrzeb
zywieniowych organizmu, warunkuje
normalne jego funkcjonowanie
oraz utrzymanie nalezytej masy ciata

10 zasad prawidlowego Zywienia
1.  Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych
produktow.
2. Unikaj nadwagi i otytosci.
3. Spozywaj duzo produktéw zbozowych.
4. Pij codziennie co najmniej
2 duze szklanki mleka.
5. Spozywaj z umiarem mieso.
6. Jedz codziennie duzo warzyw
oraz owocow.
7. Ograniczaj spozycie ttuszczoéw
zwierzecych.
8. Unikaj cukru oraz stodyczy.
9. Ograniczaj spozycie soli.
10. Unikaj alkoholu.

Piramida zdrowia

ORZECHY, DOBRE TEUSZCZE | OLEJE
(SPORADYCZMIE, MAKSYMALNIE 1 £YZECZKA DZIENNIE

MIESO, RYBY | JAJKA
NAIWYZES 05 KG CZERWONEGO MIESA W TYGODNIL, RYBY

(26 RAZY WTYGOONIL, JAIKA - JEDNO DZIENNIEY

ICO NAUMINIED 30 MINUT DZIENN

Najczestsze bledy ywieniowe

-nadmierne uzywanie soli,
- upodobanie do stodkiego smaku,
- zbyt mata liczba positkdw
i brak regularnosci w ich spozywaniu,
- szybkie jedzenie,
- korzystanie z produktéw wysoko
przetworzonych,
-spozywanie zywnosci typu ,, fast food”.

Skutki zlego odiywiania

- choroby uktadu krgzenia (nadcisnienie
tetnicze, miazdzyca i jej powikfania,
np. udar mézgu i niedokrwienna
choroba serca z zawatem wigcznie),
- nowotwory,

- cukrzyca,

- choroby jelita grubego,

- kamica zotciowa ,

- préchnica zebéw ,

- osteoporoza,

- otytosc,

- bulimia,

- anoreksja.

Zrodla
- https://www.google.pl/search?q=sk%C5%82adniki+od%C5%
BCyw-
cze&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiyz46MgOrTAhXnJJoKHcc8B
QsQ_AUICigB&biw=1600&bih=794#tbm=isch&q=t%C5%82uszcze+bia%C5%
82ka+cukry&imgrc=YhPoGRolVgjHhM:
- http://www.codzienniefit.pl/2016/07/bialka-tluszcze-weglowodany-co-to-jest
-i-jak-je-jesc.html



