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. . . ON CALL
Odzywianie S

e Dobre odzywianie obejmuje 6
nastepujacych elementow:

Woda

Weglowodany

Mineraty

Biatka

Witaminy

Ttuszcze
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ON CALL
Woda S

Reguluje temperature ciata

Wzmacnia stawy

Transportuje tlen w catym
organizmie.

Zalecane jest wypicie co najmniej 8
szklanek wody dziennie.
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Weglowoda ny SON CALL

® Zrédto energii dla naszych
organizmow.

® Znajduje sie w ziarnach, owocach i
warzywach.

® Zapobiega problemom takim jak
otytosé, problemy sercowo-
naczyniowe i cukrzyca typu 2.

® Ekspercizalecajg spozywanie
weglowodanow jako od 45% do 65%
dziennych kalorii.
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Mineraty SON N

® S3jdwa rodzaje mineratow:

O Te, ktérych potrzebujemy w
wiekszych iloéciach, takie jak sod, @&
potas, wapn, fosfor.

O Potrzebujemy ich w mniejszych
ilosciach, takich jak cynk, zelazo,
chrom, mangan itp.

® S3oneniezbedne dla wzrostu ciata.
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Biatka 5"“

® Naprawiatkankiw
decydujgcych momentach
(dziecinstwo, okres
dojrzewania....).

W naszym organizmie mozna je
znalez¢ w miesniach, kosciach i
ptynach ustrojowych.

Biatka moga pochodzié z jaj,
miesa, ryb i mleka.
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Witaminy SON N

® Syntezowane w organizmie i
spozywane z dieta.

® Reguluja reakcje metaboliczne.

® Wystepuja w niewielkich ilosciach,
ale ich niedobory moga prowadzié
do chordb.
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ON CALL
Ttuszcze S

Has bad reputation but is a nutritional
element contributing to a healthy diet.
Maintains body temperature.

Protect organs from trauma.

Aim to meet your fat requirements from
unsaturated fats, such as nuts, nut
butters, seeds, avocado and olive oil.
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