Zdrowe
odzywianie




BIALKO | TLUSZCZE

Biatko jest to sktadnik budulcowy dla naszego organizmu dzieki
niemu mogg rozwijac sie chociazby miesnie, najlepsze biatko to
petnowartosciowe a jego zrodto to produkty pochodzenia
zwierzecego czyli :mieso ,jaja czy ryby

Ttuszcz rowniez jest sktadnikiem budulcowym , ale tez jest
sktadnikiem energetycznym .Ttuszcze mozemy znalez¢C w :
olejach roslinnych czy orzechach.




WEGLOWODANY

Weglowodany podobnie jak ttuszcze rowniez majg dwie funkcje
: budulcowg i1 energetyczng .Weglowodany wystepujg w
zbozach i produktach zbozowych ,najlepiej gdyby byty z
petnego przemiatu lub tez z otrebami

Warto wspomniec o btonniku ktory chociazby w duzych ilosciach
znajduje sie w otrebach . Jest to weglowodan ktory nie jest
trawiony przez ludzki organizm a ma funkcje ,,sprzatajgca,, dla
naszego organizmu . Btonnik poza zbozami jest tez w owocach .




SKLADNIKI REGULUJACE

Sktadniki regulujgce czyli witaminy, btonnik pokarmowy, niektére makro
I mikroelementy sg zwigzkami, ktore nie dostarczajg organizmowi
energii, ale wykorzystywane sg w wielu przemianach wewnatrz
organizmu.

Zrodiami takich sktadnikéw sg :owoce, warzywa, mieso, produkty
mleczne, nasiona roslin strgczkowych (fasola, groch, soja,
soczewica),jajka, zboza, orzechy

Bardzo waznymi sktadnikami sg :

. -wapn

. -zelazo 4. fluor

. -magnez 5.potas




NIEDOBORY SKtADNIKOW
g REGULUJACYCH

Niedobor wapnia w organizmie objawia sie miedzy innymi:

problemami z uktadem krwionosnym (zaburzeniami krzepliwosci krwi,
krwotoki z nosa, zaburzeniami rytmu serca), bélami miesniowymi oraz
stawowymi, ostabienie i kruchosc¢ kosci, moze prowadzi€ do
osteoporozy.

Niedobor zelaza moze wywotywac ucigzliwe objawy, jak zmeczenie,
sennosc, nadmierne wypadanie witosow, bole gtowy, moze rowniez
prowadzi¢ do anemii.

Niedobor magnezu powoduje : zmeczenie, zaburzenia koncentracji,
problemy z pamiecig, obnizenie nastroju i drazliwosc.
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NAJWAZNIEJSZE PIETRAW
PIRAMIDZIE ZYWIENIA:

Pietra te definiujg potrzeby zdrowego
odzywiania, obrazujg najnowsze trendy
zywieniowe | zalecenia, by nasz organizm
pozostat w najwyzszej sprawnosci
fizycznej, psychicznej i w zdrowiu.




SPORT |
AKTYWNOSC
FIZYCZNA:

» Aktywnosc fizyczna jest kluczowa w
zachowaniu sprawnosci naszego
organizmu, zaleca sie 30-45 minut
ruchu dziennie moze byc¢ to zwykty
spacer byle by cos robic.

» Aktywnosc fizyczna powinna by¢
dopasowana do naszego stylu zycia i
preferencji.

» Kluczowa jest tez woda jej minimum na
dziento1,5L




WARZYWA | OWOCE:

Warzywa i owoce sg hajwazniejszym
sktadnikiem diety

Dostarczajg odpowiednich witamin,
poprawiajg odpornosc, chronig przed
chorobami oraz pozwalajg zachowac
odpowiednie BMI.

Uwaza sie ze warzywa i
owoce powinny stanowicC co
najmniej potowe wszystkich
spozywanych codziennie positkow.

Odpowiednie proporcje powinny
wynosi¢ 75% warzyw | 25% owocéw
(ze wzgledu na fruktoze)




Chodzi przede wszystkim o produkty z petnego ziarna. Znajdziemy je
m.in. w kaszach, ciemnych makaronach i brgzowym ryzu. Zboza sg
sSwietnym zrodtem btonnika, ktory zadba o prawidtowg przemiane materii.
Warto miec tez na uwadze, ze pieczywo petno ziarniste jest ciezko
strawne dlatego nie kazdy moze je jesc.




NABIAL, JAJA | RYBY

- Ze wzgledu na zawartos¢ wapnia zaleca sie
codziennie spozywac co najmniej 2 szklanki
mleka, bgdz zastgpic go innym produktem
mlecznym

- Osoby z nietolerancjg na laktoze mogg
poszukacC wapnia gdzie indziej- jego dobrym
zrodtem sg brokuty i szpinak

- Wapn jest to sktadnik niezbedny do budowy
zdrowych kosci i zebow

‘Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto
zjesc ryby, przede wszystkim morskie




MIESO | ROSLINY
»  STRACZKOWE

- Warto aby zamiast czerwonego
miesa, ktorego czesto
naduzywamy, pojawiaty sie w
diecie nasiona roslin
strgczkowych, ryby, jaja, chude
mieso

- Tygodniowa dawka miesa to 0,5
kg

- Mieso jest rowniez zrodtem
najlepiej przyswajalnego zelaza-
wazny w procesie tworzenia krwi
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ZDROWE
TLUSZCZE

To przede wszystkim orzechy oraz
niewielkie ilosci oliwy z oliwek lub oleju.

Odradza sie spozywanie duzej iloSci
ttuszczow zwierzecych

Najlepiej wybierac olej rzepakowy,
majgcy najkorzystniejszy sktad kwasow
ttuszczowych

Nalezy pamietac, ze oleje ttoczone
na zimno mozna spozywac wytgcznie
na surowo, jest to doskonaty dodatek
do suréwek i satatek warzywnych




UZYWKI

To produkty spozywcze zwykle bez
substancji odzywczych , dziatajg
pobudzajgco na organizm cztowieka

Uzywkami s3 :
Alkohol
Tyton
Kawa
Napoje energetyzujgce

Leki i narkotyki




EFEKTY DZIALANIA

KATARAKTA

r UZYWEK P

ZGAGA
CZESTE
INFEKUE

GAERNYCH
PROaG

- Co papierosy robig z cztowiekiem? GODE CHOWYCH

NOWOTWORY
TRLUSITK| CHORORBRA ZOEADKA

Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki At tle s
zdrowotne. Palacze sg szczegolnie narazeni na: 1 BRI eeT

Choroby uktadu oddechowego — rozedme ptuc, :

przewlekte zapalenie oskrzeli, raka ptuc, raka
jezyka, raka wargi, raka jamy ustnej, raka krtani,
raka tchawicy, przewlektg obturacyjng chorobe
ptuc, astme oskrzelowg, gruzlice

betkotlivea mowa

uszkodzenia i : rozmazany cbraz

. Skutki dziatania alkoholu - [orebes

Zmniejszona WwWaga

d
Alkohol dziata szkodliwie na uktad nerwowy,

przy czym w pierwszej kolejnosci atakuje
najbardziej wrazliwe, najmtodsze w rozwoju
ewolucyjnym — osrodki uktadu nerwowego.

wymicty e
wWZrast cisnienia

WIZrost tetna

dziatanie moczopedne



NAPOJE
ENERGETYZUJACE

Vv

- Na co szkodzi picie energetykow?

W napojach energetycznych znajdujg sie
duze ilosci kofeiny. Substancja ta dziata
pobudzajgco, ale jesli chodzi o efekty
uboczne kofeiny, zalicza sie do nich m.in.
Bezsennosc¢, wzrost cisnienia krwi,
przyrost masy ciata, zwiekszone ryzyko
osteoporozy czy problemy skérne.




FAST FOODY |
PRZETWORZONE
, JEDZENIE

- Fast food (szybkie jedzenie) jest to
pozywienie, ktore jest wysoce
przetworzone i zawiera duze ilosci
weglowodanow, cukru, ttuszczy
nasyconych oraz soli. Produkty te sg
czesto bogate w kalorie i sg pozbawione
jakichkolwiek sktadnikow odzywczych
(witamin i mineratéw).

- Nadmiarne spozywanie fast foodow moze
prowadzi¢ do wystepowania chorob w tym:
otytosci, cukrzycy, nadcisnienia tetniczego,
chorob serca i naczyn krwionosnych oraz
nowotworow (szczegolnie przewodu
pokarmowego).




NIEDOBORY WITAMIN

Najczestsze objawy niedoborow
witamin i mikroelementow:

Obnizona odpornosc,
Chroniczne zmeczenie
Pogorszony humor

Tradzik

Zaburzenia apetytu
Ostabione wtosy i paznokcie

Problemy z koncentracjg

Choroby niedoboru witamin:

= A- kurza slepota

= D- krzywica, osteoporoza

= E- niedokrwistos¢, poronienia

= B2- zajady, wypadanie wiosow

= B3- demencja, zapalenie skory

= (C- szkorbut, stabo gojgce sie rany

= K- miazdzyca, choroby nowotworowe







DZIEKUJEMY ZA UWAGE :D

Przygotowat zespot uczniow
Technikum Nr 1 w Dobczycach:
Emilia Knapik
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Arkadiusz Hutyra




	Zdrowe odżywianie
	BIAŁKO I TŁUSZCZE                
	WĘGLOWODANY                 
	SKŁADNIKI REGULUJĄCE 
	NIEDOBORY SKŁADNIKÓW REGULUJĄCYCH 
	Slajd numer 6
	NAJWAŻNIEJSZE PIĘTRA W PIRAMIDZIE ŻYWIENIA:
	SPORT I AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA:
	WARZYWA I OWOCE:��
	PRODUKTY ZBOŻOWE
	NABIAŁ, JAJA I RYBY
	MIĘSO I ROŚLINY STRĄCZKOWE
	ZDROWE TŁUSZCZE
	UŻYWKI
	EFEKTY DZIAŁANIA UŻYWEK 
	NAPOJE ENERGETYZUJĄCE 
	FAST FOODY I PRZETWORZONE JEDZENIE 
	NIEDOBORY WITAMIN
	Slajd numer 19
	DZIĘKUJEMY ZA UWAGĘ :D

