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1. KT[IRP. 20 SKEADNIKOW 0DZVWCZVCH SA ZRODEEM ENRGii
DLA ORGANIZMU CZtOWIBKA?

Weglowodany i ttuszcze

Aby prawidtowo funkcjonowac, organizm ludzki potrzebuje ,paliwa”. Doktadnie tak jak samochdd — nie zajedzie daleko na pustym baku i po prostu
stanie gdzie$ na drodze, odmawiajac dalszej wspétpracy. Sktadnikami, ktére odgrywaja najwieksza role w dostarczaniu organizmowi energii,
sq weglowodany i ttuszcze — doktadnie w tej kolejnosci, jezeli uwzgledniac ich rekomendowang ilos¢w diecie. Weglowodany zawarte
sq W produktach zbozowych jak kasza, ryz czy pieczywo, a takze w ziemniakach i innych warzywach oraz owocach. Powinny dostarczac miedzy
45 a 65% catodziennej energii. Natomiast ttuszcze od 20 do 35%.

2. JAKi SKEADNiK ODZVWCZY PEENi GLOWNi@ FUNKCIP BUDULCOWA
W ORGANiZMi@ CZLOWiRKA? 4
Biatka

Biatka, podobnie jak ttuszcze i weglowodany, réwniez dostarczaj organizmowi energii. Jednak przede wszystkim petnia funkcje budulcowa
i regulacyjna. Stanowig czes¢ sktadowa: miesni, zebdw, skéry czy kosci, oraz maja swoj udziat w przemianach metabolicznych. Biatka
znajduja sie gtdwnie w miesie, rybach, jajach, mleku i produktach mlecznych, a takze produktach roslinnych, nasionach i orzechach.

3. ZWIAZKi 0DPOWIBDZIALNE ZA REGULOWANiE PROCESOW ZACHODZACVCH
W CieLe T0:

Obie odpowiedzi 3 poprawne ' MCacmcaome

Witaminy to zwiazki chemiczne o réznorodnej budowie, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Dzielg sie na dwie grupy:
rozpuszczalnewwodzie (witaminyzgrupy BiwitaminaC) orazrozpuszczalne wttuszczach (A, D, EiK). Réwnie wazne dlazdrowiasa skfadnikimineralne.
To pierwiastki, ktdre po spaleniu tkanek pozostaja w postaci popiotu. Dziela sie na: makroelementy (pierwiastki, ktére stanowia nie mniej niz0,01%
suchejmasy kazdego organizmu, adzienne zapotrzebowanie na nie w diecie cztowieka przekracza 100 mg), czyli m.in. magnez (Mg), wapn (Ca), potas
(K), s6d (Na) i chlor (C1), siarka, fosfor, oraz mikroelementy (czyli pierwiastki wystepujace w organizmach w ilosci mniejszej niz 0,01 suchej masy),
a s nimi m.in.: zelazo (Fe), miedz (Cu), cynk (Zn), mangan (Mn), selen (Se), chrom (Cr), jod (1), fluor (F).

&, JeZeLi CHCESZ D0 SWOJEJ DieTv WPROWADZIC PRODUKTY
BOGATE W WEGLOWODANY ZLOZONE (SKROBIg), SieGNiesz Po:

Produkty zbozowe (np. pieczywo, ryz, makaron, kasze)

Gtéwnym weglowodanem ztozonym, tzw. wielocukrem, ktdry powinien by¢ podstawowym zrédtem energii w ludzkim menu

jest skrobia. Sktadnik ten znajdziemy w produktach roslinnych, np. w kukurydzy, ziemniakach, ziarnach, ryzu, owsie, pszenicy,
zycie. Wszystkie weglowodany ztozone, aby zostac przyswojone, musza zosta roztozone na budujace je cukry proste. Ze wzgledu
na fakt, ze s3 to duze czasteczki, organizm cztowieka musi naprawde wiele z siebie dac i solidnie si¢ napracowac, dzieki czemu
po ich spozyciu poziom glukozy we krwi rosnie stopniowo, co jest korzystne dla naszego zdrowia. Nic wiec dziwnego, I.
ze dietetycy tak czestoradza, aby wiasnie takie produkty, zwfaszcza w wersjach petnoziarnistych, miaty duzy udziatw jadtospisie,

a nie stodkosci. \
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2. NieZBRONE NieNASVCONE KWASV TLUSZCZOWE (NNKT) WSPOMAGAJ
PRAWiDtOWE FUNKCJONOWANE NASZEGO ORGANIZMU, W SZCZIEBQlNU Ci
MOZGU i UKEADU KRWiONOSNEGO. JAKi@ PRODUKTY NALEZV SPOZVWAC,
ABY iCH NAM Ni@ BRAKOWAL0?

Wybrane oleje roslinne, orzechy, ryby " v,

Thuszcze bywaja nie takie straszne, jak sie wydaje! Wrecz przeciwnie — odpowiedniej jakosci i w odpowiedniej ilosci s bardzo A
potrzebne w diecie cztowieka. Szczegdlnie cenne s niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe wptywajace na prawidtowq prace \
mozqu, serca czy uktadu krwiono$nego. Ich Zrédtem sa miedzy innymi rézne orzechy, siemie Iniane, oleje roslinne — Iniany, rzepakowy,

tran, ryby — dorsz, makrela, turiczyk, czy chociazby awokado. Warto waczy¢ je do swojego menu, by wesprze¢ nalezyte funkcjonowanie

catego organizmu.

\

N

8. K0SCi POTRZEBUTA SKEADNiKOW MiNERALNVCH DO PRAWIDEOWEGO
WZROSTU ORAZ ZWigKSZENiA WYTRZVMALOSCI. JAKi PieRWIASTEK
NieZBEDNY DLA NASZVCH KOSCi ZNATDUJE Si@ W DUZVCH iLOSCiACH

W MLEKU i PRODUKTACH MLECZNVCH?

‘3 Wapi L~

Wapi to makroelement, ktéry odgrywa ogromna role w funkcjonowaniu ukfadu kostnego. e
Nie bez powodu juz od matego wpaja sie dzieciom: pijcie mleko, by prawidtowo rosnac. Jednak wapri gl e
wystepuje nie tylko w popularnym mleku i wszystkich produktach mlecznych, ale tez w soi, jarmuzu,
otrebach pszennych, natce pietruszki, orzechach laskowych, a nawet rybach — szprotkach czy sardynkach,
oraz we wzhogaconych weri napojach roslinnych. Dlatego tez osoby, ktére nie moga spozywac produktéw
mlecznych, maja w czym wybierac, aby zaspokoic zapotrzebowanie na ten pierwiastek. A warto, bo wapn
wpfywa takze na nalezyta prace serca i uktadu nerwowego oraz prawidtowe krzepniecie krwi.

9, NATURALN@ KONSERWANTY ZVWNOSCi T0:

Sol, cukier, miod

Tak, tak, sol, cukier i miéd moga by¢ nazywane konserwantami, poniewaz doskonale
przedtuzaja trwatos¢ zywnosci. To dlatego od lat byty stosowane w kuchni. W czasach
kiedy lodéwka byta luksusem, wiele produktéw przechowywano wtasnie w soli

lub w syropach cukrowych. Sl powstrzymuje rozwdj drobnoustrojow i bakterii,
utrzymujac dtuzej swiezos¢ danego produktu. Cukier dziata analogicznie, a w konserwacji
Zywnosci najbardziej sprawdzaja sie np. fruktoza i sacharoza. Miod réwniez wspaniale
zabezpiecza owoce przed zbyt szybkim zepsuciem.
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1. ZYWNOSC FUNKCIONALNA T0:

Zywnos¢, ktora wykazuje udokumentowany pozytywny wplyw na organizm
cztowieka ponad ten, ktéry wynika z efektu odZywczego zawartych w niej
sktadnikow odzywczych uznawanych za niezbedne.

Zywnos¢ funkcjonalna moze by¢ dla nas nieoceniona. Czym jednak tak naprawde jest? S to dobrze znane produkty zmienione
lub wzbogacone w taki sposéb, by jeszcze korzystniej wptywaty na funkcjonowanie organizmu. Zaliczajq sie do niej produkty
np. bogate w probiotyki, czyli mikroorganizmy wspierajace prace uktadu pokarmowego, jak jogurty ze szczepami bakterii.
To takze zywnos¢ wzbogacona w kwasy omega-3 czy niektdre rodzaje btonnika. Zatwierdzenie danego produktu jako zywnosci
funkcjonalnej musi by¢ poparte odpowiednimi badaniami.

11. PRODUKTY, KTGRVCH KALORVCZNOSC LUB ZAWARTOSC KONKRETNEGO |
SKLADNIKA (ZAZWVCZAT TLUSZCZU LUB CUKRU) JeST ZMNieISZONA
0 CO NATMNiEJ 30%, T0 SEVNNE:

Produkty light

{  Dzieki obnizonej kalorycznosci produkty light stale zyskuja na popularnosci, zwtaszcza wsrdd oséb chcacych zredukowac
| mase ciata. Ich specyficznos¢ wynika ze zmniejszonej zawartosci danego skfadnika, a doktadniej ttuszczu lub cukru.
v4 I Warto jednak miec na uwadze, ze ,light” na opakowaniu nie oznacza, ze mozemy jesc je do woli. Duza ilos¢ to wigksza

— ' ilosckalorii, nawet jesli siegamy po produkty light.
Tl Y p—

12. JAKI@ OZNACZENi@ TERMiNU WAZNOSCi JEST STOSOWAN W PRZVPADKU
PRODUKTOW, KTORE P0 JBGO UPEYWie Nie ULEGAJA 0D RAZU ZePSUCIU,
A STOPNiOWO TRACA KONSVSTENCJ@, KOLOR, SMAK CZV ZAPACH?

Najlepiej spozyé przed...

W ten sposdb oznaczona jest data minimalnej trwatosci. Okresla ona, do kiedy produkt
spozywczy zachowuje w petni swoje wiasciwosci. Po uptywie podanego terminu
ulegaja one stopniowo pogorszeniu, ale sam produkt jest jeszcze przez jakis czas zdatny
do spozycia. Oznacza sie tak m.in. makarony. Wazne, aby nie myli¢ go z terminem
przydatnosci do spozycia (,Nalezy spozy¢ do..."), ktéry zazwyczaj dotyczy produktéw
nietrwatych: miesa, mleka itp. Nie wolno jes¢ ich po uptywie podanej daty.
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13. HAMBURGERY, ZAPIGKANKI, FRVTKI, HOT DOGi i KEBABV SA PRZVKEADAM;
POZYWiENiA PRZVGOTOWYWANEGO NA MigJSCU, W KROTKIM CZASie,
CHARAKTERVZUJACRGO Si@ DUZA ZAWARTOSCA TRUSZCZOW i CUKROW,
PRZEZ €0 POSIADATACEGO WYSOKA KALORVCZNOSC i NiSKA ZAWARTOSE
_ WITAMiN ORAZ SKEADNiKOW MiNERALNVCH. JeST T0 JeDzeNie TvPu:

Fast food

\‘-

Fast food bywa utrapieniem os6b zabieganych, ktére w ciggu dnia nie maja mozliwosci zakupu petnowartosciowego positku

lub nie przygotowaty go sobie wczesniej. Niestety, szybko serwowana, na 0gét tez i tania zywnos¢ ma swoje ciemne strony.

Jest bardziej kaloryczna, zawiera spore ilosci thuszczu i soli, co nie wptywa pozytywnie na zdrowie. Nadmierne i czeste jej

spozywanie to szybka droga do otytosci, chordb serca czy watroby, a nawet nowotworéw. Wniosek?

Slow down i po fast foody siegajcie tylko od czasu do czasu. ‘

y.or
.

14. CO POWINNO BVC GLOWNVM NAPOJEM CZLOWiEKA? nn g/ i |
Woda |
d

Nie bez powodu woda jest nazywana po prostu. .. zyciem. Cztowiek sktada si¢ w wiekszosci z wody (nawet w 78% w przypadku dzieci
do 2. roku zycia!) i sukcesywnie traci ja w ciagu dnia, dlatego stale nalezy uzupetniac jej poziom w organizmie. Nawodnienie to podstawa
prawidtowego funkgionowania! Woda chroni narzady, jest niezbedna do oddychania, trawienia, reguluje temperature ciafa i wptywa
na metabolizm. Dlatego nalezy ja traktowac z szacunkiem i pilnowac jej dobowego spozycia. (zy wiesz, ze w upalne dni mozesz potrzebowac
nawet do 3 litréw wody dziennie?

15. BIAEKIEM WVSTEPUTACYM W CZERWONVCH KRWINKACH, KTORE JEST
ODPOWIGDZIALNE ZA DOSTARCZANi@ TLENU DO KOMOREK, JEST:

Hemoglobina

Hemoglobina jest niczym maty pociag, ktéry rozwozi tlen po catym organizmie.
Nie jest wiec specjalnie zaskakujace, ze jej rola w funkcjonowaniu organizmu
ztowieka jest nieoceniona, a jej odpowiedniego poziomu nalezy pilnowac.
To biatko obecne w erytrocytach odpowiada nie tylko za transport tlenu z ptuc
do kazdej tkanki, ale tez za czerwony kolor krwi. Niedobdr hemoglobiny
moze wigzac sie m.in. z anemig, chorobami nerek czy niedoborami rdznych
witamin.
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16. MieSZANINA SUBSTANCJi POCHODZENiA ROSLINNEGO NiGULEGATACA
TRAWiENiU' W UKEADZi@ POKARMOWVM, LeCZ KORZVSTNi€ WPtYWAJACA
NA JBG0 PRACE, ZAWARTA M.iN. W PRODUKTACH ZBOZOWVCH (GLOWNie
W OTREBACH), WARZVWACH, OWOCACH, NASIONACH ROSLIN STRACZKOWVCH,

ORZECHACH, MiGDAEACH i PESTKACH, TO:

Btonnik

. ‘ y Btonnik to najlepszy przyjaciel jelit, dlatego powinien znaleZ¢ sie w codziennej diecie cztowieka zaraz obok

) sktadnikéw odzywczych czy wody. To zapewni organizmowi prawidtowe funkcjonowanie. Bfonnik to wtdkno

< ’ R pokarmowe, pozostatos¢ komoérek roslinnych odpornych na enzymy trawienne. W jego sktad wchodza
- gtéwnie nietrawione weglowodany i woski roslinne. Btonnik wystepuje w dwdch formach: rozpuszczalnej

- ol i nierozpuszczalnej. Ten pierwszy rozpuszcza sie w wodzie i tworzy rodzaj zelu ochraniajacego sciany przewodu

.. pokarmowego, do tego zapewnia uczucie sytosci na dtuzej, zapobiega zaparciom, a takze pomaga obnizy¢ poziom

i cholesterolu i glukozy we krwi. Natomiast btonnik nierozpuszczalny poprawia prace jelit i zapobiega zaparciom,

% ¥ usprawniajac proces trawienia, pomaga réwniez oczyszczac organizm z toksyn i chroni przed chorobami uktadu

o pokarmowego. Gdzie szuka¢ btonnika? Najlepiej usmiechnac sie w strone produktéw roslinnych: zbozowych

(pieczywo petnoziarniste, kasze, ryz brazowy, makaron petnoziarnisty), warzyw i owocéw (najlepiej ze skérka!).

17.1L8 PORCTi SOKU DZieNNi@ MOZe POJAWIC Sie MAKSVMALNie
W ZBiLANSOWANVM JADEOSPiSiE?

1porcja —~
Wedtug World Health Organization cztowiek, ktéry moze z dumg powiedzie¢ o swojej diecie jako U ;
zrownowazonej, powinien dziennie przyjmowac 5 porcji (400 graméw) warzyw i owocéw. Jedna z tych porgji

moze z powodzeniem zastapic szklanka soku o pojemnosci ok. 200 ml. !

16. SPOSROD PONIZSZVCH PRODUKTOW WVBIERZ T¢, KTORE POWINNISMY
SPOZYWAC NAJCZESCies:

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce znajduja sie u podstawy piramidy zdrowego Zywienia i aktywnosci fizycznej, i zajmuja najwiecej miejsca na Talerzu
Zdrowego Zywienia. To 0znacza, ze to wtasnie one powinny wies¢ prym w codziennej diecie. Dlaczego? Poniewaz s Zrédtem wielu cennych
sktadnikéw odzywczych, a takze btonnika.
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Owocami, orzechami

Tak, to prawda, niekiedy niezwykle ciezko jest zastapi¢ stodycze czymkolwiek innym, warto
jednak prébowac. Gdy nadchodzi ochota na,cos stodkiego’, nalezy zrobic rachunek zyskéw
i strat, po czym. .. wybra¢ owoc, a nie batonik. Owoce sg stodkie, bo zawieraja naturalnie
wystepujace cukry, mozna z nich réwniez wyczarowac rozmaite desery — chociazby pieczone
jabtka. A gdyby p6jsc dalej i wybra¢ buraczane lub fasolowe brownie. .. i dorzuci¢ do nich
orzechy? Warto eksperymentowac i wybierac wartosciowe produkty, z korzyscia dla zdrowia
i dobrego nastroju.

20. TW[lRﬂZEK S0JOWY OTRZYMYWANY Z MLEKA S0JOWEGO, BEDACY
ZRODEEM BiAEKA ORAZ TEUSZCZU ROSLINNEGO, TO:

Tofu

Tofu to rodzaj sera wytwarzanego z soi. Produkt ten jest szczegélnie znany i ceniony wsréd wegan

zy wegetarian, jest bowiem znakomitym Zrodtem biatka, a takze miedzy innymi wapnia, witamin
) ~ z grupy B, zelaza czy fosforu. Cho¢ tofu weciaz dla wielu osob brzmi nieco egzotycznie (takie jest
zreszta jego pochodzenie), coraz czesciej pojawia sie na polskich stotach. Z tego produktu mozna
zreszta przygotowac nie tylko dobre dania obiadowe, ale rwniez desery, czego przyktadem moze byc¢
popularny w Internecie tofurnik, czyli sernik. . . z tofu.
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