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1. Czym jest pokarm

Pokarm to wszystko co jeszi pijesz.
Codziennie jesz co najmniej Sniadanie,

obiad i kolacje.

W ten sposdb twdj organizm dostaje pokarm.
Pokarm jest potrzebny do zycia.

Pokarm daje ci energie do poruszania sie.
Buduje twoje ciato.

Pokarm pomaga utrzymac temperature ciata.
Prawidtowa temperatura ciata to okoto

36 stopni Celsjusza.

Temperature mierzymy termometrem.

Co dzieje sie z pokarmem
w twoim organizmie

W czasie jedzenia dobrze pogryz pokarm

i potknij.

Wtedy twoj organizm zacznie trawié.

Czyli roztozy pokarm na mate czasteczki.
Trawienie to rozktad pokarmu w przewodzie
pokarmowym.

Przewod pokarmowy ma kazdy cztowiek.




Przewdd pokarmowy sktada sie z:
- jamy ustnej
- gardtai przetyku
- zotadka
- jelita cienkiego.
- jelita grubego.
Jelito grube konczy sie odbytem.
W trawieniu pomagajg watroba i trzustka.

Pokarm daje organizmowi substancje
odzywcze. Dzieki substancjom odzywczym
organizm cztowieka dobrze pracuje.
Substancje odzywcze to biatka, ttuszcze,
cukry, witaminy, woda i sole mineralne.

Podstawowe substancje odzywcze

Biatka sg potrzebne do budowy organizmu.
Biatka sg na przyktad w miesie, jajkach,
serachijogurtach.




Ttuszcze dostarczaja cztowiekowi energii.
Ttuszcze sa roslinne i zwierzece.

Ttuszcze roslinne to oleje, oliwy i margaryna.

Ttuszcze zwierzece to stonina, smalec
i masto. Masto robi sie z mleka krowy.

1. Weglowodany czyli cukry

Weglowodany to inna nazwa cukréw.
Wyrazow cukry i weglowodany
mozesz uzywac zamiennie.

Budowa weglowodanow

Wszystkie organizmy sktadajg sie z atomow.
Atom to najmniejsza czastka w przyrodzie.
Na przyktad woda sktada sie zatomow
wodoru i tlenu.

Weglowodany = Cukry

Tlen



Cukry sktadaja sie zatomow wegla,
wodoru i tlenu.
S3 2 rodzaje cukrow:

— cukry proste

- cukry ztozone.

Cukry proste maja 1 czasteczke.

To niedobre cukry dla organizmu.

Cukry ztozone maja 2 i wiecej czasteczek.
To dobre cukry dla organizmu.

Organizm szybko rozktada cukry proste.
Czyli szybko je trawi.

Cukry proste znajdziesz w stodyczach

i stodkich napojach.

Po ich zjedzeniu szybko znowu czujesz gtdd.

Unikaj tych produktow.

Proste Ztozone




Organizm wolno rozktada cukry ztozone.
Czyli wolno je trawi.

Cukry ztozone znajdziesz w kaszach

i ciemnym pieczywie.

Po ich zjedzeniu dtuzej nie czujesz gtodu.
Jedz te produkty czesciej ale w mniejszych
porcjach.

Cukry sa gtéwnym sktadnikiem jedzenia
ludzi i zwierzat. Dostarczaja ci energii.
Najwazniejsze cukry to:

- glukoza

- sacharoza

- skrobia

- celuloza.

cukry (weglowodany)

glukoza }dwucukry l wielocukry

} skrobia

celuloza

’sachamza

Najwazniejsze cukry

Glukoza jest we wszystkich czesciach roslin. S “’
W owocach, kwiatach, lisciach i korzeniach. %
Glukoza jest stodka. }.

Duzo glukozy maja dojrzate owoce i miod. 7
Kazdy cztowiek ma w swojej krwi troche glukozy.
Glukoze podaje sie osobom chorym i ostabionym. [Misa |




Sacharoze robi sie z burakow cukrowych.
Jest stodsza od glukozy.

Sacharoza to popularny w kuchni cukier.
Uzywasz jej do stodzenia napojow,
pieczenia ciast, robienia dzemow.
Jedzenie duzej ilosci cukru powoduje
cukrzyce i psucie zebow.

Skrobia jest gtownie w ziarnach zbdz,
ziemniakach i roslinach stragczkowych.
Rosliny straczkowe to na przyktad groszek
i fasola.

Skrobia jest cukrem ztozonym.
Skrobia z ziemniakéw to maka
ziemniaczana.

Kisiel i budyn zawierajg make
ziemniaczana.




Celuloza jest w roslinach. Sktada sie z wtdkien.
Wtokna to dtugie, elastyczne nitki.
Duzo celulozy jest w roslinach takich jak:

- bawetna

- len

- konopie.
Celuloza jest tez w drewnie wielu drzew.
Zwierzeta roslinozerne jedza pokarm z celuloza.
Z celulozy robi sie papier i materiaty na ubrania.

Pamietaj!
Glukoza i sacharoza to cukry stodkie.
Skrobia i celuloza to cukry niestodkie.

Znaczenie cukrow

Cukry daja energie.

Energia jest potrzebna cztowiekowi

do wszystkiego. Na przyktad do oddychania,
jazdy na rowerze, zabawy.

Energia z dobrych cukréw daje ci site

i dobry humor.

10



Czasem twoj organizm ma mato energii.
Jeste$ wtedy zmeczony i zdenerwowany.
Dostate$ energie z niedobrych cukrow.
Na przyktad ze stodyczy.

Kazdy produkt ma swoja warto$é
energetyczna.

W tabeli sprawdzisz ile energii dostaniesz
jak zjesz 1 gram produktu.

Wynik podawany jest w kilokaloriach.

W skrdcie piszemy kcal.

Tabela wartosci energetycznych

jest na kazdym opakowaniu produktu.

Dobre cukry sg w:

- produktach zbozowych

— roslinach stragczkowych

- owocach

- warzywach.
Dzieki dobrym cukrom lepiej myslisz.
Rzadko chorujesz i jestes szczesliwy.
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| 4 kcal 1g biatka w
1g weglowodanow
9 kecal 1g thuszczu




Niedobre cukry sg w:
- stodyczach. Na przyktad w cukierkach i ciastkach.
- stodzonych i gazowanych napojach.

Nie jedz i nie pij duzo tych produktéw.

Powodujg otytos¢ i niszcza zeby.

Pamietaj!

Jedz zdrowe jedzenie.
Piramida zdrowego zywienia pokazuje:
— jakie produkty cztowiek powinien jes¢ codziennie
—ile jes¢ okreslonych produktow.
Jesli nie wiesz co jesc, zgtos sie do dietetyka.
Dietetyk pomaga wybraé zdrowe jedzenie.
Daje przepisy na zdrowe potrawy.

3. Czym jest btonnik

Pokarmy roslinne zawierajg btonnik.

Btonnik jest w owocach, warzywach

i ziarnach zboz.

Jedzenie pokarmu z btonnikiem daje
uczucie sytosci.

Przez dtugi czas nie jestes gtodny.
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Btonnik jest wazny dla naszego organizmu.
Pomaga przesuwac trawione jedzenie

w przewodzie pokarmowym.

Pobudza ruchy jelit.

Dzieki btonnikowi tatwiej sie wyprozniasz.

Podczas trawienia btonnik oczyszcza

uktad pokarmowy ze szkodliwych substancji.
Dieta z btonnikiem zapobiega chorobom
przewodu pokarmowego.

Btonnik pomaga w odchudzaniu.

4. Uwazaj co jesz!

Jedzenie za duzej ilosci pokarméw powoduje

otytosc.
Otvtoscé 5 dzi¢d iel hordb energetycana Eokeal | 150 keal 1%
tytos¢ moze prowadzic do wielu chorob. s hoal | 150 ol L
. . w tym kwasy 4 &
Zwracaj uwage na to, czy zdrowo jesz. nasjcone S — =
. . . . P Weglowodan L0 :
Na opakowaniach jedzenia mozesz zobaczy¢ wimoy
. . .o B Mo 3,00 129 15%
ile jest substancji odzywczych. 5o o105 | 0250 ™

Mozesz przeczytac jakie to substancje.
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