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é J E M Y Dlaczego jedzenie jest wazne?

Pod stawowe terming dietetycine

Energia - jedng z podstawowych funkcji jedzenia, ktére spozywamy, jest dostarczanie
organizmowi sktadnikéw, ktére moga by¢ wykorzystane do produkcji niezbednej do zycia
energii; gtdbwnym zrodtem energii dla cztowiekasg weglowodany i ttuszcze;

Weglowodany - najlepiej przyswajalne zrodto energii pochodzenia gtéwnie roslinnego,
np. produkty zbozowe, owoce i warzywa; *zrodtem weglowodanow sg tez produkty
wysokoprzetworzone i stodycze, ktérych nie warto spozywac w duzych ilosciach.

Thuszcze - wiekszos¢ ttuszczu w diecie powinniSmy spozywac na surowo; jego zrodtem
powinny by¢ ryby,orzechy, pestki, oliwki, awokado i ttuszcze roslinne, jak np. olej rzepakowy;
Zrédtami ttuszczu sg tez mieso, ale jego spozycie powinnismy kontrolowaé; powinnismy
ograniczac tez spozycie produktéw przetworzonych zawierajgcych ttuszcze niekorzystne
dla naszego zdrowia np. produkty cukiernicze, fast-foody, stone przekaski.

Biatko - sktadnik pozywienia niezbedny do budowy nowych komérek ciata (m.in. kos$ci i miesni);
[dzieci moga napigé miesnie i sie nimi pochwali¢] Zrédtami biatka s3g: mieso, ryby, jaja, nasiona
roslin strgczkowych.

Witaminy - specjalne sktadniki o nazwach jak z alfabetu :) A, B, C, D, E, K i wiele innych kazda
mieszka w innychproduktach i odpowiada za inne funkcje w organizmie, wszystkie sg nam
bardzo potrzebne.

Sktadniki mineralne - np. magnez, potas, jod, zelazo i wiele innych, kazdy odpowiada za inne
funkcje w organizmie, wszystkie sg nam bardzo potrzebne.

Btonnik - to sktadnik pokarmowy, pochodzenia roslinnego, ktéry nie jest trawiony w przewodzie
pokarmowym. Czesto poréwnuje sie go do szczotki czyszczgcej nasz przewdd pokarmowy.
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