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Dzisiejszy temat

Co to znaczy zdrowa zywnos¢ 1 racjonalne odzywianie?

Racjonalne odzywianie - to regularne dostarczanie organizmowi wszystkich sktadnikow
odzywczych w odpowiednich ilosciach 1 proporcjach. Do prawidlowego wzrostu i
funkcjonowania nasz organizm potrzebuje pokarmoéw, ktére sg zrodlem energii, biatek,
thuszczow, cukréw 1 witamin. Thuszcze to materiat zapasowy, biatko — to sktadnik budulcowy
komoérek ciata, sole mineralne i witaminy odgrywaja role jako regulatory procesow
zyciowych.

Zdrowa zywno$¢ — to produkt spozywczy (lub jego element), ktorego spozywanie moze
zredukowac ryzyko chorob lub innych dolegliwo$ci zdrowotnych.

Za zdrowag zywno$¢ najczesciej uznajemy produkty naturalne, bez sztucznych dodatkow
chemicznych, o ograniczonej zawartosci cukrow 1 ttuszczy.

Zdrowe produkty spozywcze sg niemal pozbawione cholesterolu oraz sodu. Ponadto
dostarczajg do organizmu znaczng ilo$¢:

e witamin AiC

zelaza

wapnia

biatka

btonnika pokarmowego

W ponizszym linku znajdziesz zasady zdrowego odzywiania. Zanim je przeczytasz postaraj
si¢ spisa¢ wlasne zasady, ktore stosujesz na co dzien. Nastgpnie pordwnaj je z tymi, ktore sa
opisane w linku.
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