Technika kl. 5, 11.05

C0 WIESZ 0 ZDORWYM ZYWIENTU? - POWTORZENIE

Duzo juz wiesz o zdrowym zywieniu i potrafisz przygotowaé zdrowy positek.
Czas na powtdrzeniel

Pamietaj, ze:

* Cztowiek do zycia potrzebuje energii. Czerpie ja ze spozywanego pokarmu. Jesli jest ona
dostarczana w odpowiedniej ilosci, fatwo jest utrzymac wtasciwa mase ciata. Zapotrzebowanie
energetyczne to liczba kalorii (kcal), jaka nalezy zapewni¢ organizmowi w ciagu doby. Zalezy ona
od wieku, ptci, masy ciata, aktywnosci fizycznej kazdej osoby.

* Whasciwa dieta powinna skfadaé sie z réznorodnych grup produktow. Jedzenie zréznicowanych
positkow pozwala dostarczyé organizmowi hiezbednych substancji zwanych sktadnikami
odzywczymi.

* Sktadniki odzywcze dzielq sie na :
a. budulcowe (biatka => mleko i jego przetwory: twardg, mleko, jogurt itp.)
b. energetyczne (weglowodany, tluszcze => makarony, kasze, butki, chleb, oleje, masto ),
c. regulujgce (witaminy i skfadniki mineralne => owoce i warzywa).



* O tym jakie produkty sa dla nas dobre, a jakich powinnismy spozywac mniej informuje nas
PIRAMODA ZDROWEGO ZYWIENIA. Jest to piramida, w ktdrej wyszczegdlniono poszczegélne
produkty i podzielono je na grupy. Te, ktérych mozemy jes¢ kilka razy dziennie, umieszczono na
samym dole, natomiast, te, ktorych powinnismy jada¢ mniej - u szczytu. Najwazniejsze jednak,
poza jedzeniem, jest picie okoto 2 litrow wody dziennie, codzienna aktywno$¢ fizyczna, wysypianie
sie, mycie zebdw, ograniczone spedzanie czasu przed urzadzeniami multimedialnymi oraz
ograniczenie stodyczy :)

* W pozywieniu kryjq sie konserwanty, barwniki, armaty, przeciwutleniacze i stabilizatory, ktére
nie nadaja pozywieniu wartosci odzywczych, a poprawiaja tylko ich walory zewnetrzne.

* Do przygotowania smacznego i wartosciowego positku najlepiej wykorzysta¢ zywnosé
nieprzetworzonq, czyli produkty w postaci naturalnej - owoce, warzywa, ziota.

* Zywno$¢ przetworzona czyli kupowana w stanie gotowym do spozycia czesto zawiera érodki
konserwujace i niezdrowe ftuszcze.

* Abysmy mogli dtuzej cieszy( sie z pozywienia mozemy poddaé je konserwacji:
a. chemicznej - solenie, stodzenie, marynowanie, wedzenie,
b. fizycznej - pasteryzacja, sterylizacja, chtodzenie, mrozenie, suszenie liofilizacja,

c. biologicznej - kiszenie.
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