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Lepsze zdrowie dla kazdego

Codzienne jedzenie

O

1) Staly poziom cukru we krwi

Zdrowe podejscie do
nauki o Zywieniu

Nauka o zywieniu pomaga nam
zrozumied, jak jedzenie oraz
sktadniki pokarmowe wptywajg na
nasze ciato.

Pamietaj. Wazne jest, jak jedzenie

wptywa na C/EBIE — Twoje ciato i

przyjemnos¢, ktora czerpiesz z 2) Zdrowy uktad pokarmowy
jedzenia — wiec spozywanie

wiekszej ilosci czegos, czego nie

lubisz lub co powoduje u Ciebie bdl

brzucha nie bedzie sprzyjac

Twojemu dobremu samopoczuciu.

(c) Licencje uzytkowania posiadajg koordynatorzy kursu Well Now

3) Nawodnienie organizmu

4) Nastroj i mikrosktadniki pokarmowe




WellN3uw!

Lepsze zdrowie dla kazdego

Czym s3 tluszcze?

- ttuszcze nasycone (gtdwnie produkty pochodzenia

oleiste ryby zwierzecego)

- orzechy wtoskie _ o
- nasiona dyni - ttuszcze nienasycone (gtéwnie rosliny oraz ryby)
- pasiona Inu ® Zawierajg niezbedne kwasy tluszczowe

® Tiuszczy trans w przetworzonych produktach
spozywczych najlepiej nalezy unikac

- olej rzepakowy

- stodkie ziemniaki

- jajka Kolumba, ser sojowy

- zielone warzywa lisciaste

- lub suplementy — 0,5g (kwasoéw
DHA/EPA) na dzieh dla zdrowiej
osoby dorostej

Thuszczy potrzebujemy w celu zdobycia sktadnikow
odzywczych i do smaku. Gdy w naszych positkach
zaczniemy uwzglednia¢ wiecej warzyw, fasoli, satatek,
produktow skrobiowych, produktéw zawierajgcych kwasy
omega 3 oraz owocdow, zmieni to na naszg korzy$¢ naszg
0golng diete oraz ilo$¢ spozywanych tluszczéw.

Witaminy i mineraly

- zelazo — czerwone miegso, ptatki, fasola
- witamina B — chleb razowy, brgzowy ryz, ptatki $niadaniowe
- witamina D — ryby oleiste, jajka, promienie stoneczne

Co jeszcze wplywa na jedzenie i nastroj? Ryby oleiste - ocena zasobéw rybnych

- alergie oraz nietolerancja pokarmowa W celu ochrony zasobow rybnych Towarzystwo
- kofeina Ochrony Srodowiska Morskiego zaleca:
- czekolada
- alkohol - spozywanie ryb ztowionych na haczyk
- witaminy i mineraty - spozywanie ryb pocho_dzqcych z tradycyjnego
- stany lekowe oraz trauma wptywajg na apetyt i trawienie ryt?oiov_vstw'a przybrzezne_go ) ] i
- 0gdlne samopoczucie — probiotyki, czyszczenie zebdw ) unllk.anle tunczyka (za wyjatkiem turiczyka bonito —
nicig dentystyczng skl_pjac_k) . : o
- unikanie tososia atlantyckiego (dzikiego lub
hodowlanego)

- w Wielkiej Brytanii trzymaj sie spozywania ryb
pochodzgcych z potudniowego zachodu kraju.

Jedzenie to wiecej niz skladniki odzywcze

Naukowcy odkryli, ze osierocone dzieci mieszkajgce z troskliwg opiekunka rosty lepiej niz
dzieci pod opiekg srogiej opiekunki nawet wtedy, kiedy dzieci mieszkajgcy z tg drugg jadty
wiece;.
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