Czy taki sposob jedzenia wspiera organizm?

Sktadniki pokarmowe i ich funkcje

Organizm potrzebuje réznych sktadnikéw pokarmowych, bo petnig one rézne funkcje. Biatka sg budulcem, cukry sg
gtéwnym zrédtem energii, ttuszcze dostarczajg energii i pomagajg wchtaniaé niektére witaminy, witaminy i sole mi-
neralne petnig funkcje regulacyjne, woda jest niezbedna do wszystkich proceséw zyciowych, a btonnik wspiera prace
uktadu pokarmowego.

Dieta zréznicowana i regularna

Dieta powinna by¢ zréznicowana i dostosowana do potrzeb organizmu, zaleznie od wieku, stanu zdrowia i aktywnosci
fizycznej. Nie wystarczy po prostu ,co$ zje$¢”, wazne jest, by organizm otrzymywat rézne sktadniki. Zaleca sie regular-
ne jedzenie positkéw, najlepiej 5 razy dziennie co 3-4 godziny. Szczegélnie wazne jest $niadanie.

Warzywa, owoce, btonnik i woda

Warzywa i owoce dostarczajg witamin, soli mineralnych i btonnika. Woda jest potrzebna do prawidtowego funkcjono-
wania catego organizmu, takze uktadu pokarmowego. Dieta uboga w te elementy wptywa mniej korzystnie na zdrowie
niz urozmaicona.

Jak sensownie komponowa¢ positek?

Dobrze, gdy positek nie opiera sie wytgcznie na cukrach prostych albo samych ttuszczach. Z pomocg przychodzi
prosty model: duzo warzyw i owocéw, do tego produkty zbozowe oraz zrédto biatka. Taki positek zwykle syci bardziej i
lepiej wspiera organizm niz chaotyczne podjadanie.

Jakie btedy wida¢ u Kacpra?

Zwrdcécie uwage na brak $niadania, dtugie przerwy bez petnowartosciowego positku, przewage napojéw stodkich i
produktéw wysoko przetworzonych, matg ilo$¢ warzyw, owocéw i wody, szybkie objadanie sie po dtugiej przerwie oraz
wieczorne podjadanie.

Na co nalezy zwréci¢ uwage?
« (Czego w diecie Kacpra brakuje?

+ (Czego jest za duzo?

« Jakie trzy zmiany przyniostyby najwieksza poprawe zdrowia?

To trzeba zapamieta¢
« Organizm potrzebuje réznych sktadnikéw pokarmowych, bo petnig one rézne funkcje.

+  Wiasciwa dieta polega na regularnosci i zréznicowaniu.

« Woda, warzywa, owoce i btonnik naprawde majg znaczenie.



