T: Zasady zdrowego i racjonalnego odzywania si¢ a sport

Dietetyka to nauka, ktora bada jak to, co

spozywamy wplywa na nasze zdrowie 1 wydajnos¢ organizmu. Bada
pewne sktadniki pozywienia, ktére moga wplywac na nasze zdrowie.
Na przyktad spozywanie zbyt duzej ilosci pokarméw (lub
nieprawidtowe proporcje sktadnikow pokarmowych w diecie) moze
prowadzi¢ do wielu chorob. Jest to nauka, ktora uczy nas w jaki sposob
si¢ odzywiac , abySmy byli zdrowi.

Dieta

Dieta to po prostu sposob odzywiania si¢. Odzywiajac si¢ tasciwie, mamy pewnos¢, ze dostarczamy
organizmowi1 wszystkich niezbednych dla jego prawidlowego funkcjonowania sktadnikow.

Bardzo istotne jest rowniez urozmaicenie diety. O tym, jakie produkty, jak czesto 1 w jakich proporcjach
powinnismy spozywac, decyduje tzw.
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Witaminy
Sa niezbedne gdyz biorg udzial w réznych przemianach w naszym organizmie, ktéry nie jest w
stanie ich sam wyprodukowa¢ takze musimy je dostarcza¢ wraz z poZywieniem.

Witamina C pomaga:

-zwigkszy¢ odpornos¢ organizmu,

-przyspiesza gojenie ran i zrastanie kosci, -hamuje tworzenie si¢ v

sincow, powstawanie krwotokdéw czy krwawienia z dzigset, -

odpowiada za sprawne funkcjonowanie uktadu krwiono$nego i
Serca.
Doskonatymi zrodtami witaminy C sa:




Witamina A zapobiega kurzej $lepocie, ostabieniu wzroku, pomaga w leczeniu wielu choréb oczu.
Witamina A zapewnia réwniez prawidlowy wyglad skéry, wltoséw 1 paznokei.
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Witamina D reguluje przemiang wapnia i fosforu oraz pomaga w tworzeniu kosci

Mozemy ja znalez¢ w:

wornele 4

Zrédlem jest :




Witamina E jest gtdwnym antyoksydantem ktory chroni komorki przed utleniaczami.

Wzmacnia §ciang naczyn krwionos$nych oraz chroni czerwone krwinki przed rozpadem. Niedobor
powoduje rozdraznienie, ostabienie zdolnosci koncentracji, gorsze gojenie si¢ ran.

Zrédlem jest:

Witamina K odpowiada za prawidlowg krzepliwos$¢ krwi

Witaminy z Grupy B
Sa to witaminy : B1, B2, B3 ,B5, B6, B7, B12.
Wplywaja w zasadniczy sposéb na ogdlne zdrowie organizmu.



Sktadniki mineralne
Sktadniki mineralne sg to niezbedne do zycia czlowieka zwiazki, zapewniajace prawidiowy
rozwo6]j oraz zdrowie przez caty okres trwania zycia.

Magnez

Niezbedny do prawidlowego funkcjonowania migsni oraz tkanki nerwowej. Bierze udzial w spalaniu
thuszczo6w 1 wytwarzaniu energii niezb¢dnej do funkcjonowania organizmu. W potaczeniu z wapniem
dziata jak naturalny lek uspokajajacy.



Magnezu powinniSmy szukaé¢ w :

Wapn wspomaga organizm w budowaniu silnych kosci, a takze przekazywaniu impulsow
nerwowych. Jest sktadnikiem budulcowym kosci i zebow.

Organizm cztowieka zawiera 1000 - 2000 g wapnia, 99% - znajduje si¢ w tkance kostne;.
Znajdziemy gow :




Zelazo jest niezbedne do tworzenia krwinek czerwonych w szpiku kostnym Zwicksza odpornoéé
organizmu na choroby. Zapobiega zmeczeniu.

Leczy 1 chroni przed anemig.

Znajdziemy je w :




Czego powinnismy unika¢

Napoje gazowane zawieraja zwykle bardzo duzo cukru, ale bardzo mato substancji
odzywczych. Spozywanie ich moze przyczynia¢ si¢ do tycia.

Zawieraja barwniki oraz duzo substancji chemicznych, ktére definiujg ich smak.
Kolejnym elementem, ktory negatywnie wplywa na zdrowie naszego organizmu
jest zawarty w napojach gazowanych fosfor.

Co zamiast?

Chipsy! Dlaczego niezdrowe?
Po pierwsze na skutek smazenia wytwarza si¢ akrylamid, substancja, ktora

jest toksyczna dla uktadu nerwowego, moze by¢ rowniez czynnikiem
rakotwdrczym; a najwiegce]j jest niej wlasnie w chipsach.
Dla uzyskania pozadanego smaku do chipsoOw dodaje si¢ polepszacze smaku
oraz konserwanty .

100g chipsow zawiera ok. 500 Kcal !!!




Stodycze mozna jes$¢, ale w umiarkowanych ilosciach.
Nie wolno zastegpowa¢ nimi normalnych positkow !

Fast Foody

Rodzaj pozywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na
poczekaniu. Zwykle zawiera duzg ilos¢ thuszczow i weglowodanow,
przy rownoczesnym niedoborze cennych dla organizmu substancji
witamin i mineratow.

Co warto jes¢

Czosnek jest rosling o wszechstronnym dziataniu.

Dziata jako silny przeciwutleniacz chronigc organizm przed dzialaniem wolnych rodnikéw.
Wykazuje takze dziatanie naturalnego antybiotyku niszczacego bakterie chorobotwoércze w uktadzie
pokarmowym i oddechowym.



Jabtka

Anglicy mawiaja: zjedz jedno jablko dziennie, a lekarz nie bedzie ci wcale potrzebny Sposrod

wszystkich witamin obecnych w jabtkach, najwazniejsza jest witamina C, ktéra wzmacnia uktad
odpornosciowy.

Jabtka ulatwiajg przyswajanie wapnia przez organizm, dzigki czemu wzmacniaja z¢by, wlosy 1 paznokcie.

Miod
Aby wytworzy¢ 1 kg miodu, pszczoty musza przysigs$¢ okoto 4 miliony razy na kwiatach lub lisciach’ przy
czym jedna pszczota w ciggu calego swojego zycia produkuje mniej wiecej jedng tyzeczke miodu.

Szczypiorek

Uprawa szczypiorku rozpowszechnita si¢ na naszych
terenach gtownie w XVI wieku, a to za sprawg jego
wyjatkowych waloréw smakowych 1
prozdrowotnych.

Szczypior jest ro$ling lecznicza, ktorej liscie
zawierajg m.in.: karoten, s6d, wapn, potas, fosfor 1
zelazo. Gromadza tez w sobie spore ilo$ci witaminy
C oraz B2.

Roslina ta skutecznie wzmaga apetyt, obniza

ci$nienie 1 poprawia trawienie.



Zawsze trzeba zjes$¢ $niadanie!

zdrowo






