
Węglowodany

Są głównym źródłem energii dla organizmu,

Uzyskana z nich energia służy m.in.

 do utrzymania ciepłoty ciała, 

pracy narządów wewnętrznych oraz

aktywności ruchowej

 Nazwa „białko” pochodzi od greckiego słowa „protos” 

oznacza pierwszy, podstawowy składnik pożywienia

 i wskazuje na rolę tego składnika w diecie człowieka

Służy m.in do:

odnowy białek ciała (gojenie się ran)

budowy nowych komórek i tkanek

wchodzi w skład wielu enzymów i hormonów

odgrywaj rolę w transporcie tlenu, witamin i minerałów

Zadbaj aby w Twoim posiłku znalazło się źródło białka, węglowodanów i tłuszczu np.

Białka

Tłuszcze

jako źródło energii potrzebne są w szczególności do pracy 

 układu nerwowego, sercowo-naczyniowego, mięśniowego i dla wątroby

 są jednym z podstawowych

składników odżywczych,

Pełnią bardzo ważną rolę w naszym organizmie

 i odpowiadają za jego prawidłowe funkcjonowanie

Największą wartość biologiczną 

mają białka pochodzące z produktów zwierzęcych,

takich jak: jaja, produkty mleczne, mięso, ryby

 Białka produktów roślinnych mają z reguły gorszy

skład aminokwasowy, w porównaniu z potrzebami

naszego organizmu

 Wyjątek stanowią rośliny strączkowe, 

których skład aminokwasowy jest zbliżony do

produktów zwierzęcych

 Tłuszcz pokarmowy jest przede wszystkim

źródłem energii niezbędnej do zapewnienia

prawidłowego rozwoju i utrzymania funkcji

życiowych organizmu 

źródło kwasów tłuszczowych, w tym niezbędnych nienasyconych kwasów

tłuszczowych (NNKT) z rodziny omega-3 i omega-6

umożliwiają wchłanianie witamin A, D, E i K, które są w nich rozpuszczalne

Jeden gram tłuszczu dostarcza ponad 

dwa razy więcej kalorii niż dostarcza

jednej gram białka lub węglowodanów

jogurt naturalny  z płatkami owsianymi , owocami  i orzechami
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