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Zdanie - ,,Jestes tym co jesz” [ Zdrowe odiywianie]

Oddaje w petni to z czego jest zbudowane

nasze ciato, zwtaszcza ciato dzieci i mtodziezy

Po co jemy?
e Dostarczamy energii dla organizmu
e Budujemy kosci, miesnie, hormony, enzymy, neuroprzekazniki

e Zapewniamy prawidtowe funkcjonowanie organizmu




Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich iloéciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.
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Zeby zdrowo sie rozwijaé potrzebujemy:

Biatek

Weglowodanow
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Witamin

Sktadnikdw mineralnych

Wody

Innych zwigzkow biologicznie czynnych L




Jak sie zmienia nasza sytuacja w
czasie pandemii i powszechnych
ograniczen?

- brak ruchu
- brak stonca
- brak kontaktu z innymi ludzmi

- Jemy duzo stodyczy (duzo cukru)



Nie lubie gdy ludzie
zdrowo sie
odzywiajg!

W czasie pandemii jesteSmy

narazeni na ostabienie:

- Kondycji fizycznej
- Kosci
- Miesni

- Przybieranie na wadze



{ Odzywiani w czasie pandemii }

Co jest potrzebne do budowy kosci?
e Ruch i promienie stoneczne

e Wapn

e Fosfor

e Witamina D




Co trzeba jes¢ aby dostarczy¢ wapn, fosfor i witamine D?

e Trzeba pi¢ mleko, jes¢ nabiat, mieso, ryby, warzywa

e Trzeba przebywac na stoncu, dzieki temu powstaje witamina D
Co ostabia nasze kosci?

e Zte odzywianie - np. picie coli, kawy, stodkich napojoéw, fast foody

e Brak ruchu, brak stonca




Co jest potrzebne do budowania miesni?
e Biatko (mieso, nabiat i rosliny strgczkowe)

e Ruch

Co zrobic¢ aby ograniczy¢ przybieranie na wadze?
e Wiecej ruchu
e Mniej cukrow i ttuszczow

e Wiecej warzyw i owocow




Zdrowe jedzenie powinno byc¢:
« zdrowe!

e tatwe i przyjemne do przygotowywania

e roznorodne, poniewaz jedzgc rozne produkty mamy szanse dostarczyc

organizmowi duze ilosci potrzebnych mu sktadnikdow odzywczych



Pamietaj!

Zyjemy w konkretnym miejscu i czasie. Dzi§ jest 22.02.2021 roku,
poniedziatek. Jest zima. Mamy pandemie i ograniczenia w swobodnym
poruszaniu sie. Mieszkamy w Polsce. W duzym miescie, matym miasteczku,
lub na wsi. Wiec to o jemy zalezy od wielu czynnikow.

Najwazniejsza zasada:

Jedzmy produkty lokalne i sezonowe!




Zima. Jest zimno, musimy dostarczy¢ organizmmowi wiecej energii,
ogrzac go.

e Jedzmy produkty gotowane (surowe owoce i warzywa spozywane
w duzej ilosci moga wychtodzi¢ organizm, ostabi¢ go zima).

e Jedzmy warzywa korzeniowe (sg fatwo dostepne - marchew,
pietruszka, seler, buraki).

e Jedzmy owoce jabtka, gruszki (oraz owoce cytrusowe, wprawdzie

nie sg lokalne lecz sg fatwo dostepne i s3 dobrym zrédto witaminy C).



e Jedzmy gotowane kasze i pieczywo razowe
eJedzmy warzywa i owoce

e Jedzmy kiszonki (sg super zdrowe i wspierajg nasz organizm,
zawierajg dobre dla nas bakterie)

e Jedzmy suche nasiona roslin stragczkowych (w Polsce s3 mniej
popularne ale sg zdrowe i pozywne)

e Jedzmy midd, czosnek, cebule, pijmy herbate malinowa




Jak prawidtowe odzywianie wzmacnia odpornosc¢?
7/

e Witamina C z owocow i warzyw podnosi naszg odpornosc.

e Dobre bakterie z kiszonek dostajg sie do naszego przewodu pokarmowego,
jezeli tam maja odpowiednig pozywke (z btonnika, z warzyw, owocéw i roslin
strgczkowych) to namnazajg sie i poprawiajg funkcjonowanie organizmu,
podnosz3ac jego odpornosc.

e Gotowane zupy mleczne i kasze rozgrzewajg nasz organizm w zimowe

poranki. Zawierajg rowniez sktadniki (np. lizyne) podnoszgce odpornos¢.



Co mozemy zjesc?
e Warzywa korzeniowe

¢ Kiszonki, np. ogorek kiszony na kanapce. Surodwka z kiszonej kapusty
¢ Kasza na mleku, np. kasza manna, owsianka

e Owoce (jabtka, gruszki, owoce cytrusowe)

¢ Rosliny strgczkowe - brownie z fasoli

e Mleko z mastem i miodem



Wiecej porad, artykutow, przepiséw oraz materiatow do nauki mozesz

znalez¢ na mojej witrynie internetowej

o WREWEUAIMI ,

— Dorota Kamiriska



