Zdrowe odzywianie

Prezentacja: Ani Ciszewskiej, Karoliny Siwik, Julii Dudziec, uczennic klasy
Vlilla



Piramida zywienia

Piramida Zywienia jest ilustracja,
przedstawiajaca zalecany przez
specjalistow sposob odzywiania. Na
jednym obrazku streszcza
najwazniejsze zasady komponowania
codziennego jadtospisu.




Witaminy potrzebne
do prawidtowego
funkcjonowania
ogranizmu

Witamina A- odpowiada za prawidtowy wzrok, wzrost i
rozwoj. Skutkiem niedoboru moze byc kurza slepota,
czyli trudnosc widzenia w ciemnosci.

Witamina C- jest niezbedna do powstawania tkanki
tacznej oraz wzmacnia odpornos¢ organizmu. Skutkiem
niedoboru jest niedokrwistos¢, ostabienie, krwawienie
dziaset i pekanie naczynek.

Witamina D- buduje kosci. Skutkiem niedoboru jest
osteoporoza, czyli choroba polegajaca na zmniejszeniu
gestosci kosci.

Witamina K- warunkuje prawidtowe procesy
krzepniecia krwi. Skutkiem niedoboru sa krwotoki z
nosa, przedtuzajace sie krwawienia i obfite miesigczki.

Witamina E- opdznia proces starzenia sie skory.
Skutkiem niedoboru jest anemia i zmeczenie.




W czym sa zawarte
witaminy?

Witamina A wystepuje w np.; tranie, masle,
zoOttku, ttustym mleku i Smietanie.

Witamina C wystepuje w np.; cytrusach,
czarnych porzeczkach, truskawkach, zielonej
papryce, pietruszce, pomidorach,
ziemniakach, rybach i podrobach.

Witamina D wystepuje w np.; watrdbce,
masle, ttustych rybach, tranie, kapuscie.

Witamina K wystepuje w np.; warzywach,
koperku, owocach, watrobce, oleju sojowym.

Witamina E wystepuje w np.; orzechach,
warzywach straczkowych, brokutach,
szpinaku, jajkach, serze, mleku, tranie.



Sport

Plusy aktywnosci fizycznej:
Redukuje stres

Poprawia nastroj

Hamuje bycie ospatym
Poprawia wyglad sylwetki
Zwieksza odpornosc
Rozwija sprawnosc

Dodaje sity




Odpornosc

Odpornos¢. Zmniejsza ona ryzyko zarazenia sie. Jesli
komus zdarzy sie ztapac wirusa, pomaga nam ona w
tagodniejszy sposob przejs¢ chorobe. Wzmocnié
odpornos¢ mozemy za pomoca;:

Tranu

Witaminy D

Imbiru

Cytryny

Czosnku

Cieptych napoi
Aktywnosci fizycznej

Regularnego snu




Dziekujemy za uwage! Zyczymy zdrowia oraz
pogody ducha w tym trudnym dla wszystkich
czasie.




