


ODZYWIANIE

Proces zyciowy polegajacy na dostarczeniu
pokarmu kazdej zywej komorce.

Pobrany pokarm jest wykorzystywany przez
organizm jako materiat budulcowy,
energetyczny, zapasowy i regulatorowy




PRZEWODNIK PO ZDROWYM ZYWIENU

Wszyscy wiemy, ze jedzenie to wielka przyjemnosc. Ktopoty w tym, by
przyjemne potgczyc z pozytecznym.

Pozywienie dostarcza energii i sktadnikow odzywczych bez ktorych
nasz organizm nie mogtby funkcjonowac. Sktadniki odzywcze
rozktadane sg w przewodzie pokarmowym w procesie trawienia.
Potem ulegajg wchtonieciu i drogg krwi przenoszone sg do kazdej
komorki organizmu.

Pobrane sktadniki pokarmowe budujg nasze ciato, maja duzy wptyw na
samopoczucie, kondycje fizyczng i umystowg, a przede wszystkim
dostarczajg energii dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
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CO TO SA WITAMINY ?

Witaminami nazywa sie szereg roznych zwigzkdéw, ktdre s3 :

1.53 sktadnikami niezbednymi w zywieniu cztowieka dla normalnego przebiegu
szeregu procesow zachodzacych w jego tkankach.

2.Nie moga by¢ wytwarzane przez organizm i muszg by¢ dostarczane z
pozywieniem lub w razie potrzeby w postaci preparatow farmaceutycznych, w
ilosci od kilku do kilkunastu mikrograméw lub miligramoéw a tylko wyjatkowo
do kilkudziesieciu miligramow.

3.Nie sg ani zrédtem energii, ani materiatem budulcowym.
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WITAMINA A

ROLA ZRODLO
-wzrost 1 0golny rozwoj Ryby morskie , tran , watroba
: wotowa , watroba wieprzowa ,
organizmu ,

wegorz , zOttko jaj , masto ,
-warunkuje dobry wzrok, oleje roslinne , szpinak ,
morele , satata , jarmuz ,
dynia, groszek zielony ,
bo¢wina , szczaw , marchew .

-zdrowa skora,

-zapobiega nowotworom 1i

chorobom serca
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WITAMINA

S~
ROLA
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-produkcja krwinek
czerwonych ,

-ochrona przed infekcjami ,

-prawidiowe
funkcjonowanie skory oraz
wlosow

-produkcja krwinek biatych,
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ZRODLO
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Drozdze, jaja, orzechy,
fasola, ziemniaki,
pieczywo ciemne, mleko,
ser zOtty, migso, szpinak,
makrela, kapusta, chleb
biaty, watroba wotowa,

wieprzowa, cieleca, jabtka,

pomarancze, ziarna zboz
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WITAMINA

C

-wzmacnianie kosci, chrzgstek,
sciegien 1 wigzadet,

-zwigkszanie odpornosci
naszego

organizmu,

-przyspieszanie gojenia si¢ ran

Porzeczka czarna, porzeczka
biata, porzeczka czerwona,
agrest, grejpfrut, cytryna,
pomarancze, maliny,
truskawki, rabarbar, bob,
kapusta, kalafior,
szczypiorek, cebula, groszek,
ziemniaki, pomidory, rzepa,
rzodkiewka.




U e WITAMINA D

ROLA

L1l

-warunkuje odpowiednig twardos¢
kosci,

-utatwia przyswajanie wapnia w

organizmie

Ryby morskie, tran, wegorz,
sledz, szprot, makrela, tosos,
watroba cieleca,wieprzowa,
wotowa,barania, zottka jaj,
masto zwykile 1 roslinne,
sery zotlte .




WITAMINA E

e e

ros | OBR

L1l

Soja, kietki zboz, oleje roslinne -
stonecznikowy 1 sojowy, jaja
swieze cate, zoltko jaja, kasze -
-hamuje rozwoj miazdzycy, jeczmienna 1 gryczana, zboza,
orzechy, szparagi, tran, masto,
masto roslinne, kapusta - czerwona
we krwi 1 wloska, jarmuz, groszek zielony,

-chroni btony w organizmie
przed uszkodzeniami,

-obniza poziom cholesterolu

brukselka, fasola biata, groch, ptatki
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ZRODLO
-zapobiega nadmiernemu Ziarno pszenicy, jaja,

mleko, kurczak, sledz,

odktadaniu si¢ thuszczu, wieprzowina, wotowina,

-pomaga utrzymac zdrowa banany, winogrona,
skore pomarancze, kalafior,
groch, szpinak, cebula,
1 whosy, salata, buraki, marchew,

-jest potrzebna dla kapusta, drozdze, grzyby.

prawidlowego funkcjonowania
tarczycy
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WITAMINA K
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ZRODLO
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-warunkuje prawidiowe
krzepnigcie krwi,

-pomaga zrastaniu si¢
ztamanych kosci,

-wzmacnia kosci

Lucerna, szpinak,
kapusta, kalarepa,
marchew, pomidory,
groch, truskawki,
ziemniaki, sery zotte,
zottka jaj kurzych,

watroba




=  PRODUKTY ZBOZOWE
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Pokarmy przygotowane ze zboz (takich jak pszenica, ryz,
owies) sg podstawg diety. Zapewniajg witaminy, sktadniki
mineralne, weglowodany (skrobie 1 btonnik) 1 inne
substancje niezbedne dla zdrowia.

Generalnie produkty zbozowe zawieraja mato thuszczu,
chyba ze jest on dodany w procesie przygotowania
pokarmu lub bezposrednio przed spozyciem.

Takze petoziarniste pokarmy r6znig si¢ mi¢dzy sobg
zawartoscig sktadnikow odzywczych. Dlatego nalezy jes¢

roznorodne petnoziarniste pokarmy. m
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PRODUKTY POCHODZENIA
ROSLINNEGO

Produkty pochodzenia roslinnego sg znacznie
zdrowsze od produktow zwierzecych, poniewaz
spozywanie ich nie powoduje zwiekszenia poziomu
cholesterolu w naszym organizmie.

Najczesciej spozywanymi przez nas produktami
roslinnymi sg np. oleje roslinne np. stonecznikowe,
rzepakowe itp. Jednak kazde dziecko wie, ze
najlepiej jest spozywac przede wszystkim duzo
warzyw 1 owocOw, poniewaz zawierajg one duzo
witamin 1 nie szkodzg naszemu organizmowi.
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PRZETWORY MLECZNE

Kazdy z nas kiedys pit mleko od swojej mamy. Witasnie
dzigki niemu roslismy zdrowo 1 szybko. Jednak ten cenny
pokarm jest nam stale potrzebny, poniewaz zawiera duzo
wapnia 1 fosforu. Te 2 sktadniki gwarantujg nam mocne
kosci oraz zdrowe z¢by. Mleko jak rowniez jego przetwory
dostarcza nam duzo elementow niezbednych dla petnego
zdrowia. Najlepiej jest je spozywac na $niadanie w
potaczeniu z produktami zbozowymi. Takie sniadaniowe
menu gwarantuje udany dzien peten wigoru 1 sit witalnych.







Od tego co jesz i jak jesz zalezy Twoje zdrowie i
zycie!



ZY) ZDROWO

tluszcze

mleks i produkty
mleczne



ZASADY ZDROWEGO ZYWNIENIA

1.Mycie rak przed kazdym positkiem.

2.Mycie produktow przeznaczonych do spozycia.

3.Po zakupie produktu zawsze sprawdzamy date waznosci.
4.Positki nalezy przygotowywac starannie 1 estetycznie.
5.Picie ptynow przed positkiem lub 2 godziny po positku.
6.Doktadne gryzienie 1 przezuwanie pokarmu.
7.Zazywanie duzej 1losci ruchu na Swiezym powietrzu.

8.Unikanie nadmiernej 1losci cholesterolu.

E 9.Uzywanie masta zamiast margaryny.




10. Spozywanie 4-5 positkow dziennie, bez "podjadania”
miedzy positkami.

11. Spozywanie ostatniego positku najpozniej na 2 godziny
przed pojsciem spac.

12. Spozywanie minimum 1 litr dziennie wody niegazowane]
z dodatkiem cytryny.

13. Ograniczenie 1losci spozywanej kawy 1 zwykiej herbaty.

14. Ograniczenie spozywania zywnosci z dodatkami sztucz —
- nych barwnikow, konserwantow 1 innych syntetycznych

dodatkow.

15. Unikanie palenia papieroséw 1 wdychania dymu
papierosowego oraz unikanie nadmiernej 1losci alkoholu.



Na zdrowie”

Mato kto z nas zdrowie ceni ,

Poki stan ten si¢ nie zmient .

Gdy choroba w oczy spojrzy ,

Pewnie strach w nich dojrzy .

By nie trzeba bylo si¢ bac ,

O swe zdrowie nalezy dbac .

Teraz dam Wam kilka rad ,

Jak zdrowo przejs¢ przez Swiat :

- Myjcie si¢ codziennie !

- O swe zeby dbajcie !

- Przed snem niezmiennie

okna otwierajcie !

- Robcie gimnastyke !

- Sporty uprawiajcie !

- Stodyczy , lodow , tortow

jak ognia unikajcie !

- Owocow duzo jedzcie ,
warzyw 1 surowek
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Szczegolnie wtedy, gdy
gdy bedzie przednowek !
- Chodzcie na spacery !
T To dobre dla waszej cery !
- Przed komputerem 1
telewizorem n nie siedzcie zbyt

duzo ! G Gdyz dobry
wzrok p przyda wam
si¢ dtugo ! Gdy stosowac si¢
bedziecie, Do mych dobrych
rad, Dhugo zdrowo
pozyjecie, Moze nawet 1
sto lat ! Tego zycze
Wam 1 sobie, Bysmy dbali
o swe zdrowie ! Dobrze
zdrowym byc¢ ! Mito
wtedy zy¢ !

Autor: Malgorzata Podwyszynska
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