Zdrowe odzywianie
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Opracowal
Robert Dukiewicz

nauczyciel wychowania fizycznego i przyrody
Sskotla Podstawowa Skrzatusz
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Skladnlkl pokarmowe

o Substancje, ktére przyjmujemy wraz pozywieniem okreSla sie jako pokarmowe Iub
odzywcze. Do prawidtowego funkcjonowania organizmu potrzeba okoto szeScdziesieciu
sktadnikdw pokarmowych. Z tego bezwzglednie potrzebnych jest okoto czterdziesci.

Sktadniki odzywcze petnig jedng z trzech funkcji :
»  dostarczajg energii

»  stanowig materiat budulcowy

o »  regulujg procesy metaboliczne

Skladniki Skladniki Skladniki
energetyczne budulcowe regulujace
Weglowodany Biatko Witaminy
Ttuszcze Zwigzki mineralne Niektore zwigzki
Biatko (czeSciowo) | Woda mineralne
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-to ,klocki” (aminokwasy), z ktérych zbudowane jest nasze ciato.
Sq one potrzebne do wzrostu i odbudowy zniszczonych komoérek, pomagajg w trawieniu i
zwalczaniu infekcji.
10 - 15% przyjmowanej przez nas energii powinno pochodzi¢ z biatka.
Biatko stanowi ok. 55% organicznej materii w ciele ludzkim (suchej masy ciata),
jest wiec podstawowym sktadnikiem budulcowym. Biatka podlegajg w organizmie statej
wymianie dlatego muszg by¢ na biezaco dostarczane do ich syntezy.

Gtowne zrddta biatka zwierzecego to jaja, sery, mieso, dréb, ryby;
biatka roslinnego: groch, fasola, soja, soczewica, orzechy.
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WEGLOWODANY

-to gldwne zrodio energii dla cztowieka.

Sa korzystniejsze dla naszego m  Weglowodany, czyli
organizmu, gdyz dostarczajg cukrowce dzieli my na:
energii na dtuzszy czas
Weglowodany powinny dostarczac
50% energii potrzebnej cztowiekowi. = dwucukry ( sacharoza i laktoza )
Weglowodany to gtdwnie warzywa i owoce. m wielocukry ( skrobia i glikogen)

] cukry proste ( glukoza i fruktoza)

Glukoza stanowi zrédto energii w komaorkach.
Jej nadmiar jest przechowywany w postaci
glikogenu w watrobie i w miesniach.
Najwieksze zapasy przechowywane sg

w miesniach szkieletowych z racji ich

duzej masy. Zapasy te nie sg jednak duze.

U osobnikow trenujgcych ,zmiany
adaptacyjne pozwalajg zgromadzi¢

zapasy weglowodanow na wykonanie pracy
trwajgcej 90 minut i dtuzej.
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TLUSZCZE

- s zrodiem energii zawartej w pozywieniu.
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Tluszcze nienasycone pochodzg ze Ttuszcze leehmy na:
zrédet roslinnych (oleje ) i sg ptynne w

temperaturze  pokojowej.  Ttuszcze * nasyCOne

nasycone majg konsystencje statg w ° nienasycone

temperaturze pokojowej np. smalec,
masto oraz inne tluszcze zwierzece.
Kwasy ttuszczowe nienasycone petnig
funkcje budulcowg i energetyczng, a
nasycone sg wykorzystywane niemal
wytgcznie jako dorazne lub zapasowe
zrédto energii.

Sq niezbednym sktadnikiem diety,
ale nie powinny przekracza¢ 30 -
35% przyjmowanych skfadnikow
energetycznych.
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rozpuszczalne w thuszczach

Witamina A

m Odgrywa wazng role w procesie widzenia.
Bierze udziat w powstawaniu i utrzymywaniu tkanki
nabtonkowej, ktdra zabezpiecza organizm przed
infekcja.

m Witamina E

® Dziatanie przeciwutleniajgce zapobiega uszkodzeniu
DNA, ,hamujgc mutageneze i transformacje
nowotworowe komorek. Dziata ochronnie na
komorki watroby, tagodzi skurcze miesni, ogranicza
uszkodzenia miesni w czasie ciezkiej pracy.

m Witamina D

] Bierze udziat w przemianie wapnia i fosforu w
procesie tworzenia kosci i zebow. Do jej
wytworzenia w warunkach naturalnych jest
potrzebne dziatanie promieni UV.

n Witamina K

] Petni wazng funkcje podczas krzepniecia krwi. W
potowie  wytwarzana jest przez Dbakterie
wystepujgce w przewodzie pokarmowym.
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 WITAMINY

rozpuszczalne w wodzie
Witamina B1 (tiamina) - Witamina PP
Tiamina  bierze udziat w procesachm  Bierze udziat w procesach energetycznych :
energetycznych i odpowiada za przewodzenie cyklu Krebsa, tancuchu oddechowym,
impulséw nerwowych. glikolizie. Witamina B5
Witamina B2 ( ryboflawina ) ] Jest substancjg niezbedng dla

prawidtowego dziatania cyklu Krebsa i
metabolizmu kwasow ttuszczowych.
Dodatkowe jej  spozywanie  wptywa

Bierze udziat w przenoszeniu wodordw.
Jest koenzymem waznym w dyscyplinach

wytrzymatosciowych, a jej niedobdr moze mieé pozytywnie na aktywno&¢ fizyczna.
wptyw na wydolno$¢ anaerobowa. - Biotyna
Witamina B6 ( pirodyksyna ) ] Jest koenzymem w syntezie i
Jest koenzymem ponad 60 enzymow, Bierze utlenianiu ttuszczéw oraz przemianie biatek.
udziat w  przeksztatcaniu  aminokwaséw Bierze udziat w regulacji glukoneogenezy z
potrzebnych do syntezy biatek i w poczatkowej thuszczow i biatek,  kiedy ilosc
fazie rozpadu glikogenu. weglowodanow z pozywienia jest nie
] ] wystarczajgca.
Witamina B12 . Witamina C
Bierze udziat w syntezie biatek. Dziata g Kwas askorbinowy bierze udziat w
krwiotworczo  pobudzajac  szpik  kostny  do metabolizmie tkanki tacznej, procesach
produkgji erytrocytow. odpornoéciowych,  przemianie  zelaza,
Kwas foliowy biosyntezie  hemoglobiny, karnityny i

hormonéw nadnerczowych. Witamina ta

Odpowiada ~ za  prawidtowy  przebieg nalezy takze do  przeciwutleniaczy.

procesow krwiotwdrczych. Jego niedobor moze
powodowac anemie.



Na podstawie badan i analiz przyjeto, ze weglowodany powinny dostarczac¢ 50-60%, thuszcze 30-35%,

~ a bialka 10-15% ogolnej energii zawartej w diecie. W sportach silowych wystepuje wieksze zapotrzebowanie.

Tabela 8. Zapotrzebowanie na skiadniki odzywcze w %

100% -
90% A
80%
70%
60%
50%
40%
30% A
20% A
10% -

0% -

Sitowe Szybkosciowe Wytrzymatosciowe

O Biatka B Ttuszcze [ Weglowodany
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Piramida Zdrowego Zywienia zostata stworzona po to, aby w fatwy sposdb okresli¢ jakie
produkty nalezy jesc czesto, a jakie rzadziej. Piramida ma przypominac rowniez o tym,
aby by¢ aktywnym fizycznie kazdego dnia i wybiera¢ jedynie zdrowe produkty.
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Kilka razy
W miesigacu
Ttuszcze zwierzece i stodycze

Kilka razy w tygodniu
Mieso, drob, ryby, jaja, rosliny strgczkowe

Codziennie
Mleko, przetwory mleczne, warzywa i owoce
Pieczywo, kasza, ryz, platki zbozowe, makarony, ziemniaki

Codziennie
Aktywnosé fizyczna
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NAWYKI ZDROWEGO NASTOLATKA

1. Spedzaj przynajmniej 1 godzine dziennie na uprawianiu aktywnosci fizycznej.

2. Ogranicz czas, jaki spedzasz przed komputerem lub telewizorem do nie wiecej niz
1 godziny d2|enn|e :
3. Jedz mniejsze

4. Pij wode zamiast
5. Jedz wiecej niz
6. Spozywaj mniej
positek tygodniowo).

7. Jedz przekaski w postaci surowych warzyw, suszonych owocow i nasion —
zrezygnuj z niezdrowego jedzenia i stodyczy.

M porcje. Wigcej nie zawsze znaczy lepiej!

B napojow gazowanych.

5 porcji owocow i warzyw dziennie.
potraw typu fast food (nie wiecej niz 1

8. Spozywaj jedynie niskottuszczowe produkty mleczne (1% )
9. Spozywaj urozmaicone positki.
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