EDUKACJA ZDROWOTNA




Waznym zadaniem szkoly jest takze edukacja zdrowotna, ktérej celem jest
ksztattowanie u ucznidéw postawy dbatosci o zdrowie wiasne i innych ludzi
oraz umiejetnosci tworzenia Srodowiska sprzyjajgcemu zdrowiu.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji narodowej z dnia 23 listopada 2008r. W sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego i
ksztatcenia ogélnego w réznych typach szkoét (Dz. U. 2009, Nr 4, poz. 17 )

EDUKACJA ZASOBEM ZDROWIA

Edukacja pomaga ludziom uzyskaé wiedze i umiejetnoSci niezbedne do
dbatosci o zdrowie i jego doskonalenie.
Wyzszy poziom wyksztatcenia utatwia ludziom pozyskiwanie innych
zasobow: dobrej prac,

wyzszych dochodow,

Zwigzkow spotecznych,

zdolnosSci kierowania wtasnym zyciem,

radzenia sobie z trudnoSciami, itd., ktore sg
determinantami zdrowia.




DZIECI
| MEODZIEZ

Zachowania zdrowotne
* Zywienie

* Aktywnosc fizyczna

* Palenie tytoniu

* Picie alkoholu

Stan zdrowia
* Zaburzenia zdrowia
psychicznego
* Zaburzenia snu
* Astma i inne choroby
przewlekte
* Nadwaga i otytos¢

DOROSLI
* Stan zdrowia
* Jakos¢ zycia
Czynniki * Kontrola pfodnosci
posredniczace Osiagniecia * Edukacja wiasnych
* Rozw6j poznawczy szkolne dzieci
* Poczucie wiasnej * Przestepczosc¢
wartosci
* Umiejetnosc
uczenia sie
* Temperament Poziom
* Traktowanie przez wyksztatcenia
nauczycieli
i rowiesnikow * Zarobki
* Standard zycia
Czynniki zewnetrzne

* Mikro: status ekonomiczno-spoteczny rodziny, zdolnosci,

wizja przysztosci. ptec, grupa etniczna

* Meso: srodowisko szkolne i lokalne, lokalizacja geograficzna,

zwyczaje przyjaciot, sieci spofeczne
* Makro: sytuacja ekonomiczna kraju, polityczna

Ryc. 1. Model ilustrujacy zwiazki miedzy zdrowiem i edukacja




Edukacja zdrowotna to prawo kazdego dziecka. Skutkiem jej winny by¢:

WIEDZA

Nagromadzona w wyniku
doswiadczen i uczenia sie

POSTAWY NAWYHI
o : Zautomatyzowane wykonywanie
Element osobowosci, trwate predyspozycje do jakiej$ czynnosci, jako efekt jej
reagowania lub zachowania 0 3 komponentach powtarzania wielokrotnego

wobec zdrowia: poznawczym , emocjonalnym i
behawioralnym

UMIEJETNOSCI PRZEKONANIA

Wprawa w wykonaniu czegos



Systematyczna edukacja zdrowotna to najbardziej optacalna i dtugoterminowa
inwestycja w zdrowie.

Wedtug kanadyjskiego ministra zdrowia, wybitnego lekarza — Marc ‘a Lalonde’a na
zdrowie cztowieka najwiekszy wptyw ma: styl zycia - 56%,
medycyna - 18%,
wpltyw Srodowiska - 14%,
wyposazenie genetyczne - 12%.

Pola zdrowia

Styl zycia

m Medycyna
Wptyw Srodowiska
Genetyka




DEKALOG ZDROWEGO STYLU ZYCIA
czyli PRZEPISU NA ZDROWIE.

1. Pomnazaj wiedze o samym sobie.

2. Utrzymuj sity obronne w statej gotowosci.

3. Nie podejmuj ryzykownych zachowan. Eliminuj
natogi.

Utrzymuj wszechstronng aktywnoseé fizyczna.
Prawidtowo odzywiaj sie.

Hartuj sie .

Dbaj o bezpieczenstwo swoje i innych.
Rozwijaj umiejetnosci walki ze stresem.

. Badz zyczliwy dla innych.

10 Zachowaj optymizm.
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NIEPALENIE

NIESPOZYWANIE
ALKOHOLU

-~

NIEPODEJMOWA-
NIE ZACHOWAN

/ RYZYKOWNYCH
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INTERNET

WARZYWA
LICZBA
POSILKOW
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\ / ZALECANE
PRAWIDEOWE
ZYWIENIE
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/ StODYCZE
PRODUKTY :
ODRADZANE VA
W FAST-FOOD
)
A
AKTYWNOSC LEKCJE WF
FIZYCZNA r
ZAJECIA
& POZALEKCYJNE




JEDZ Z GLOWA

1. Spozywaj 4-5 positkdw dziennie, w miare w statych
odstepach czasu.

'7,8,910/11'12/13!14!15) 16,17, 18, 19,20, 21, &
B 4 positki w ciggu dnia Bl 5 positkéw w ciqgu dnia

2. Nie opuszczaj positkow. Pamietaj, ze Sniadanie to
najwazniejszy positek dnia.
Nie wychodz bez Sniadania do szkoty. Koniecznie zabieraj
Il Sniadanie do szkoty .

3. Nie podjadaj miedzy positkami.



4. Spozywaj duze iloSci warzyw i owocow - najlepiej w formie
surowek badz gotowane na parze
( przynajmniej 5 razy dziennie) oraz przetwory zbozowe z
grubego przemiatu.

4. Pij duzo wody, herbat ziotowych lub owocowych, mleka,
kefiru lub jogurtu.

6. Urozmaicaj positki. Dobieraj odpowiednio iloSciowo i
jakosciowo produkty, by zapewni¢ wtasciwag dawke energii i
zapotrzebowanie ustroju na sktadniki odzywcze.

7. Pamietaj o sezonowosci wystepowania niektorych produktow.
Odzywiaj sie zgodnie z porami roku.

8. Wykorzystuj r6znorodne techniki kulinarne.



~ Grupa produktow
~ spozywczych

produkty zbozowe

'mleko i produkty mleczne 1100 1100

jaja

'migso, wedliny, ryby
‘masto | $mietana
inne tluszcze
ziemniaki

‘warzywa i owoce
\bogate w witaminy

warzywa i owoce
bogate w karoten

inne warzywa i owoce
stragczkowe suche
cukier i stodycze

Dziewczeta
13-15 16-20
lat lat
300 290
3/4 3/4
170 165
35 30
15 19
350 350
260 230
150 140
330 310
7 7
60 60

Chtiopcy
13-15 16-20
lat lat
360 380
1150 1150
3/4 3/4
195 215
40 45
25 25
450 500
260 280
150 150
330 330
10 12
65 75



ptatki zbozowe,
makaron, ziemniaki
5-10 porcji

Piramida pokarmowa
e W

stodycze
nie wiecej niz
ekilka razy w tygodniu

ttuszcze
2 porcje

mieso, dréb, wedliny,

mleko i przetwory

ryby, jaja, rosliny mleczne
straczkowe 3—-4 porcje
1-2 porcje

warzywa
i owoce
3—-6 porcji

d
\ napoje
8 szklanek

dziennie




Zapotrzebowanie energetyczne organizmu cztowieka

Gripa Zapotrzebowanie energetyczne w kcal na dobe
kil Sl Dziewczeta Chiopcy
1-3 lata 1300
4-6 lat 1700
7-9 lat 2100
10-12 lat 2300 2600
. il
13-15 lat 2600-2800 3000-3300
16-20 lat 2500-2700 3200-3700
Shupa Kobiety Mezczyzni
wiekowa
— 2400 (praca lekka)-4500 (praca
21-60 lat 2100 (praca lekka)-3200 (praca ciezka) Baion elesko)
60-75 lat 2200 2300
s ol B | i =t
powyzej 75 lat 2000 2100
‘ e S R e S IO 7).




Glowne sktadnikipokarmowe 1 i¢h.rola
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Zmiana ilosc W@(d

wie Ktu

100%
90%
80% 3 ({‘\9 '\‘_,
70% _ o
60%
50%
40%
30%
20%
10%

=

b

ptéd noworodek dziecko dorosty osoba w podeszlym

wieku
Imiany ilosci wody w organizmie w zaleznodi od wieku czfowieka.



Pierwiastek

Rola w organizmie

Skutki niedoboru

Gitéwne zrédia

MAKROELEMENTY

wapn

sktadnik zebdéw, kosci, pty-
nédw ustrojowych; bierze
vdziat w skurczu migsni i pro-
cesach krzepniecia krwi

tamliwosé kosci, krzywica,
wypadanie zebdw, zabu-
rzenia procesu krzepnigecia
krwi oraz funkcjonowania
uktadu miesniowego i ner-
wowego

mleko i jego przetwory,
warzywa lisciaste, jaja

magnez

bierze udziat w wytwarzaniu
energii przez komarki oraz
w trawieniu ttuszczdéw; sktad-
nik zebdéw i kosci; aktywator
enzymow; utatwia przyswa-
janie witaminy C i wapnia

rozdraznienie, kurcze mie-
éni, nieprawidtowa praca
serca, migreny

orzechy, gorzka czeko-
lada, banany, rosliny
strqczkowe

potas

usprawnia przewodzenie im-
pulsédw nerwowych; wptywa
na prawidlowe kurczenie sig
miesni; wpltywa na cisnienie
osmotyczne plyndw we-
wnqtrzustrojowych

zwolnienie reakcji na bodz-
ce, suchos$é skdry, kurcze
migsni

brokuty, rosliny strgcz-
kowe, czekolada, ziem-
niaki, szpinak

bierze udziat w polaryzacji
bton komérkowych i przewod-
nictwie impulséw nerwowych;
reguluje ci$nienie ptynéw po-
zakomaorkowych i gospodar-
ke wodng organizmow

zaburzenia w przewodze-
niu impulséw nerwowych;
wzrost cisnienia krwi, ma-
towienie wloséw

sél kuchenna,
morza, ryby

owoce

fosfor

sktadnik zebdéw, kosci, kwa-
séw nukleinowych, ATP

zaburzenia w procesach
metabolicznych

mleko i jego przetwory,
ziarna zbdéz i ryby

siarka

sktadnik niektérych amino-
kwasdéw i biatek; wptywa
na witasciwe nawilzenie i na-
ttuszczenie skory

zaburzenia (zahamowanie)
wzrostu i rownowagi ustro-
jowej

rosliny strgqczkowe, orze-
chy, warzywa, mleko

chlor

aktywuje enzymy soku zotqgd-
kowego; utatwia uwainianie
O_ z ervyirocytdw

zaburzenic proceséw od-
dechowych i trawiennych

sél kuchenna, sery



kleinowych, witamin

zelazo skladnik hemoglobiny i mio- | anemia, zaburzenie wchla- | watroba, zéttko jaja,
globiny oraz wielu enzyméw | niania witamin z grupy B, | ciemne pieczywo, rosli-
arytmia serca ny strqczkowe, orzechy
cynk niezbedny w funkcjonowaniu | famliwo$é wloséw, pa- | watroba, owoce morza,
B uktadu odpornosciewego, | znokci, powolne gojenie | ziarna zbéz, orzechy
Ej do podziatu i wzrostu komé- | sie ran, choroby nowotwo-
5 rek w gojeniu sie ran; odpo- | rowe
= wiada za ostro$¢ smaku i stu-
2 chu, bierze udziat w spalaniu
X i syntezie tuszczy
= jod sktadnik hormonéw tarczy- | powiekszenie tarczycy, nie- | sol jodowana, ryby mor-
cy; niezbedny do prawidto- | dorozwéj umystowy skie
we| przemiany materii
fluor sktadnik zebdw i kosci préchnica zebow waqtroba, ryby, soja
wegiel podstawowe elementy zwiqz- | §mier¢ organizmu wszystkie produkty po-
wodor kéw organicznych sktadajg- karmowe
w |tlen ce sie na budowe organizmu
%, azot Zywego
3 element budulcowy amino- | obnizenie masy ciata, | pokarmy pochodzenia
(o) kwaséw, biatek, kwaséw nu- | ograniczenie wzrostu roslinnego i zwierzece-
)

go




Witaminy

RozEuszczalne w tluszczach

Witamina Rola Zrodto
A~ retinol proces widzenia powidory,
2mg marchew, dynia,
papryka

D- kaleyferol 0,02 budulec zebow, kosel jaja, mleko, watroba

g
E - tokoferol chroni nienasycone oleje, migdaty,
20 Img kwasy ttuszczowe orzechy

K - fitochinol krzepniecie krwi kapusta, szpinak
1mg satata



WITAMINA







Weglowodany

Weglowodany (cukry, cukrowce, sacharydy) —
organiczne zwiazki chemiczne sktadajace sie z
atomow wegla oraz wodoru i tlenu, zazwyczaj w
stosunku H:O = 2:1

Ze wzgledu na liczbe jednostek cukrowych w
czasteczce, weglowodany dzielg sie na:

. cukry proste, inacze] monosacharydy
(jednocukry) - glukoza, galaktoza

. oligosacharydy: disacharydy — laktoza,
sacharoza, maltoza

« wielocukry czyli polisacharydy — celuloza,
skrobia, glikogen




Ttuszcze

Tluszcze — zwyczajowa nazwa grupy lipidow - estrow
glicerolu i kwasow tluszczowych

Ze wzgledu na pochodzenie:
roslinne
zwierzece
sztuczne i modyfikowane.



Ze wzgledu na obecnos¢ wigzan podwojnych:

nienasycone, w ktorych wystepuja reszty
kwasow  tluszczowych  posiadajagcych w
tancuchu weglowodorowym wigzania podwojne;
ttuszcze te wystepujg w duzych ilosciach w
roslinach | zwykle w temperaturze pokojowe| s3a
ciekte;

nasycone, w ktorych wystepujg reszty
kwasow  tluszczowych  posiadajagcych w
tancuchu weglowodorowym wytacznie wiazania
pojedyncze; ttluszcze te sg produkowane przede
wszystkim przez organizmy zwierzat.



Ze wzgledu na budowe chemiczna:

proste
lipidy wtasciwe
WOSKI
trojacyloglicerole
ztozone
fosfolipidy
glikolipidy
lipidy izoprenowe
steroidy
karotenowce
pochodne
kwasy tluszczowe (nasycone,
jednonienasycone, wielonienasycone)



Ze wzgledu na stan skupienia:

stafe (thuszcze zwierzece Z
wyjatkiem tranu, np. 1{0j, sadto),
ktorych gtownymi skitadnikami s3g
glicerydy  wyzszych nasyconych
kwasow ttuszczowych

ciekte (gtownie tluszcze roslinne,
np. oliwa, olej rzepakowy,
stonecznikowy, arachidowy, Iniany
oraz tran), w skiad ktorych wchodza
gtownie glicerydy wyzszych
nienasyconych kwasow ttuszczowych
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Struktura pierwszorzedowa
SE‘k‘ﬂE"‘.{}& aminoxkwasow

Struktura drugorzedowa
regulame podstruktury

Struktura trzeciorzedowa
Irépwymiarowa struklura




BIATKA

=, )

PROST [LO70NK
wwyniku hydrolizy powstan  wwyniku hydrolizy obok
(vIko aminokwasy aminokwasow powstaja inne
awiazki, np. weglowodany, thuszeze
BIALKA

\
FIBRYLARNE (wlokicnkowe) GLOBULARNE (kuliste)
p. keatvna, kolagen np. histony, albuminy



Skiad pierwiastkowy

Najczesciej skiad pierwiastkowy biatek
przedstawiany jest nastepujgco:[1]

Wegiel - 50%-55%
len - 19%-24%
Azot - 15%-18%
Wodor - 6%-8%
Siarka - 0,3%-3%
Fosfor - 0%-0,5%




Ze wzgledu na budowe i sktad, dzielimy biatka na proste | ztozone.
Biatka proste (proteiny) zbudowane sg wytacznie z aminokwaséw. Dzielimy je
na nastepujace grupy:

protaminy — s3 silnie zasadowe, charakteryzuja sie duza zawartoscia argininy
oraz brakiem aminokwaséw zawierajacych siarke. Sa dobrze rozpuszczalne w
wodzie. Najbardziej znanymi protaminami s3a: klupeina, salmina, cyprynina,
ezocyna, gallina.

histony — podobnie jak protaminy sg silnie zasadowe | dobrze rozpuszczaja
sie¢ w wodzie; skftadniki jader komorkowych (w potaczeniu z kwasem
deoksyrybonukleinowym), czyli sa obecne takze w erytroblastach. W ich skitad
wchodzi duza ilos¢ takich aminokwasow jak lizyna i arginina.

albouminy - Dbiatka obojetne, spetniajace szereg waznych funkcji
biologicznych: sa enzymami, hormonami i innymi biologicznie czynnymi
zwiazkami. Dobrze rozpuszczaja sie w wodzie i rozcienczonych roztworach soli,
latwo ulegaja koagulacji. Znajdujg sie w tkance miesniowej, osoczu Kkrwi i
mleku.

globuliny -w ich skiad wchodzg wszystkie aminokwasy biatkowe, z tym ze
kwas asparaginowy i kwas glutaminowy w wiekszych ilosciach; w odréznieniu
od albumin sa zle rozpuszczalne w wodzie, natomiast dobrze w rozcienczonych
roztworach soli; posiadajg podobne wtasciwosci do nich. Wystepujg w duzych
ilosciach w plynach ustrojowych i tkance miesniowej.

prolaminy — sa to typowe biatka roslinne, wystepuja w nasionach.



Charakterystyczng wilasciwoscig |est zdolnosc
rozpuszczania sie w 70% etanolu.

gluteliny — podobnie jak prolaminy — to typowe
biatka roslinne; posiadajg zdolnos¢ rozpuszczania
sie W rozcienczonych kwasach | zasadach.

skleroproteiny — biatka charakteryzujgce sie
duza zawartoscig cysteiny | aminokwasow
zasadowych oraz kolagenu 1 elastyny, a takze
proliny 1 hydroksyproliny, nierozpuszczalne w
wodzie 1 rozcienczonych roztworach soli. Sg to
typowe biatka o budowie widknistej, dzieki temu
petnia funkcje podporowe. Do te] grupy biatek
nalezy keratyna.



Biatka ztozone (dawniej - proteidy):

chromoproteiny — ztozone z biatek prostych i grupy prostetycznej — barwnika.
Nalezg tu hemoproteidy (hemoglobina, mioglobina, cytochromy, katalaza,
peroksydaza) zawierajgce ukiad hemowy oraz flawoproteiny.

fosfoproteiny — zawierajg okoto 1% fosforu w postaci reszt kwasu
fosforowego. Do tych bialek naleza: kazeina mleka, witelina zéttka jaj, ichtulina
Ikry ryb.

nukleoproteiny — sktadaja sie z biatek zasadowych i kwaséw nukleinowych.
Rybonukleoproteimy sa zlokalizowane przede wszystkim w cytoplazmie: w
rybosomach, mikrosomach i mitochondriach, w niewielkich ilosciach takze w
jadrach komorkowych, a poza jadrem tylko w mitochondriach. Wirusy sa
zbudowane prawie wylgcznie z nukleoproteidéw.

lipidoproteiny — potaczenia biatek z ttuszczami prostymi lub ztozonymi, np.
sterydami, kwasami ttuszczowymi. Lipoproteidy sa nosnikami cholesterolu (LDL,
HDL, VLDL). Wchodza na przykiad w sktad blony komoérkowej.

glikoproteiny — ich grupe prostetyczna stanowia cukry, naleza tu m.in.
mukopolisacharydy (slina). Glikoproteidy wystepuja tez w substancji ocznej i
ptynie torebek stawowych.

metaloproteiny — zawierajg jako grupe prostetyczng atomy metalu (miedz,
cynk, zelazo, wapn, magnez, molibden, kobalt). Atomy metalu stanowiag grupe
czynng wielu enzymow.



Biatka dzielimy réwniez ze wzgledu na wiasciwosci
odzywcze - wyroznia sie biatka doborowe |
niedoborowe.

BIALKA DOBOROWE (Petnowartosciowe) - te
ktore w swoim skiadzie zawierajg wszystkie
aminokwasy egzogenne. Do takich biatek zaliczamy
np. albumine, biatko jaja kurzego, biatko mleka |
miesa.

BIALKA NIEDOBOROWE (Niepetnowartosciowe) —
te w ktorych brakuje cho€by jednego aminokwasu
egzogennego. Przykiadem takiego biatka |est
kolagen, zelatyna.



Funkcja biatek

Biatka maja nastepujace funkcje:

1. kataliza enzymatyczna — od uwadniania dwutlenku wegla do

replikacji chromosomow

transport — hemoglobina, transferyna

magazynowanie — ferrytyna

kontrola przenikalnosci bfon — regulacja stezenia metabolitow w
komoérce

ruch uporzadkowany — skurcz miesnia, ruch — np. aktyna, miozyna

wytwarzanie i przekazywanie impulséw nerwowych

bufory

kontrola wzrostu i r6znicowania

Immunologiczna — np. immunoglobuliny

10. budulcowa, strukturalna— np. &-keratyna, elastyna, kolagen

11. przyleganie komoérek (np. kadheryny)

12. regulatorowa (regulacja hormonalnai regulacja przebiegu
procesow genetycznych) — reguluje przebieg proceséw
biochemicznych — np. hormon wzrostu, insulina, czynniki
transkrypcyjneiinne.

s

LRI

2



Jestes tym, co jesz
16% mtodych ludzi w Polsce ma nadwage. Jesli nie
chcesz do nich dotgczyé:

1.

2.

3.
4.

Ogranicz ,biate trucizny”- cukier, sél, biatg
make.

Nie jadaj produktow przysmazanych,
przypiekanych na ttuszczu.

Ogranicz ttuszcze zwtaszcza zwierzece.
Unikaj przetworzonych produktow: konserw,
koncentratow, dan gotowych.

Ogranicz stodycze i ciasta oraz napoje
gazowane.

Wyeliminuj uzywki.



BMI = masa ciata (kg)/ wzrost(m)*

Ryzyko choréb towa-
rzyszgcych otyfosci

l
o e

Wartos¢ BMI

< 1?,5 E niedowaga ‘ mate

18,5-24,9 - prowidibwo mcsé ciata | przecietne 7

25-29,9 - nadwaga ' znaczne

30-34,9 — otytosc i stopnia umiarkowane

= = I o= U - ULl
35-39,9 — otytosé Il stopnia | powazne

> 40 - otytosc Il stopnia olbrzymie




40 50 60 ‘70 80
Nomogram do oceny masy ciafa.

90 100 110 120 130 140 150 140

Masa ciata (kg)




Puszyste ciasto drozdzowe z mocna i aromatyczng herbata koi skotatane nerwy? Nic
bardziej btednego.

Garbniki, nadajace herbacie gorzkawy smak, dziataja na blone sluzowa przewodu
pokarmowego i ograniczajq wchtanianie biatek oraz wiqza wapn, magnez, zelazo, cynk,
miedz i inne wazne dla organizmu biopierwiastki. Niszcza rowniez witamine B1, a ciasto
drozdzowe jest wyjatkowo zasobnym jej zrodtem. To ona decyduje o sprawnym dziataniu
uktadu nerwowego.

Ryb morskich z roSlinami krzyzowymi

Kapusta, kalafior, brukselka, brokuty, soja oraz orzeszki ziemne zawierajg substancje (goitrogeny), ktére utrudniajg
przyswajanie jodu. Tego pierwiastka czesto brakuje w diecie przysztych mam - pij jodowang wode mineralng i uzywaij
soli morskiej z dodatkiem jodu (tylko niewiele).

Dobra rada. Gotowanie neutralizuje goitrogeny — przez pierwsze cztery minuty nie przykrywaj garnka.

Ryby morskie sq prawdziwym eliksirem mtodosci. Zawieraja niezwykly sktadnik: kwasy
tluszczowe omega-3. Ttuszcz ten neutralizuje prostaglandyny, powodujace zmiany
zapalne w stawach, choroby nowotworowe oraz zaburzenia

w funkcjonowaniu ukiadu nerwowego.

Swoistym rywalem omega-3 sq kwasy omega-6 wystepujace w oleju stonecznikowym
oraz kukurydzianym. Jesli w organizmie jest duzo kwasow omega-6, a mato omega-3, te
pierwsze ttumia korzystne dziatanie tych drugich.

Zty stosunek kwasow ttuszczowych w naszej diecie jest jednym

z wazniejszych czynnikéw przyspieszajacych starzenie sie organizmu.

Dorosli i dzieci powinni jadac¢ ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu.

Wielkim btedem jest smazenie ich na oleju bogatym w kwasy tluszczowe omega-6
stonecznikowym i kukurydzianym, zas najlepszym rozwigzaniem pieczenie, gotowanie na
parze lub grillowanie.

Nie lacz tez ryb z majonezem czy z sosem winegret. Gdy kupujesz szprotki lub sardynki
w puszce, wybieraj te w sosie wiasnym.


http://nastolatek-i-zdrowie.wieszjak.pl/odzywianie/217619,Zdrow-jak-ryba-%E2%80%93-kwasy-omega-3.html

Pomidory i ogorki

Pomidory i Swieze ogorki Ze wzgledu na zawartq w Swiezych ogorkach askorbinaze, ktdra niszczy
witamine C nie jest wskazane lgczenie ogorkow z pomidorami i innymi warzywami bogatymi w te
witamine (papryka, kapustg, natkg pietruszki). Aby uchroni¢ witamine C przed utlenieniem uzyjmy
do satatki ogorkow kiszonych. Polaczenie pomidorow i swiezych ogorkow na pewno nam nie
zaszkodzi, ale potrawa bedzie bezwartosciowa.

Warto wowczas pamietac, zeby dostarczy¢ witamine C z innych produktow.

Pomidory i ser biatly

Pomidory i biaty ser Kwasy organiczne znajdujace sie w pomidorze tgczg sie z wapniem zawartym
w serze i w ten sposéb tworzg sie nierozpuszczalne krysztatki, ktére moga odkladac sie w stawach i
powodowac ich stany zapalne. Jesli od czasu do czasu skusimy sie na kanapke z serem i pomidorem
nic sie nie stanie. Jednak zasada ,,Co za duzo to niezdrowo!” jest tu uzasadniona... dla dobra
naszych stawow lepiej, zeby nie byt to staly element diety.

Ziemniaki i masto

Ziemniaki z mastem To potlaczenie niebezpieczne dla wszystkich odchudzajacych sie, poniewaz jest
niezwykle tuczace. Ziemniaki majg wysoki indeks glikemiczny. Ich zjedzenie powoduje gwattowny
wzrost poziomu cukru we krwi. Gdy poziom cukru rosnie, przez trzustke produkowana jest insulina,
ktérej zadaniem jest obnizenie poziomu cukru. Oprécz tego insulina wzmaga magazynowanie
ttuszczéw, ktére zostaly spozyte razem z weglowodanami.

Herbata i cytryna

Herbata z cytryng Liscie herbaty zawierajq glin, ktory moze przyczyniac sie do choroby Alzheimera
czy osteomalacji. Nie jest on jednak przyswajalny przez organizm. Co innego w potaczeniu z sokiem
z cytryny... Wowczas tworzy sie tatwo wchianialny zwigzek — cytrynian glinu. Nalezy pamietac, aby
nie dodawac cytryny, kiedy w herbacie znajduja sie jeszcze jej liscie.






