MAKROSKEADNIKI W NASZEJ DIECIE
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SA GOWNYM ZRODLEM ENERGII DLA ORGANIZMU,
SA JEDNYM Z PODSTAWOWYCH . .
by UZYSKANA Z NICH ENERGIA SEUZY MLIN.
SKLADNIKOW ODZYWZYCH DO UTRZYMANIA CIEPLOTY CIALA
PELNIA BARDZO WAZNA ROLE W NASZYM ORGANIZMIE PRACY NARZADGW WEWNETRZNYCH -
| 0DPOWIADAJA ZA JEGO PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE AKTYNOSC! RUCHOWE]
( M/& JAKO ZRODED ENERGII POTRZEBNE SA W SZCZEGOLNOSCI DO PRACY
UKEADU NERWOWEGO, SERCOWO-NACZYNIOWEGD, MIESNIOWEGO | DLA WATROBY

TEUSZCZOWYCH (NNKT) Z RODZINY OMEGA-3 | OMEGA-6

w UMOZLIWIAJA WCHLANIANIE WITAMIN A, D, E 1 K, KTORE SA W NICH ROZPUSZCZALNE

TEUSZCZ POKARMOWY JEST PRZEDE WSZYSTKIM JEDEN GRAM TLUSZCZU DOSTARCZA PONAD
ZRODLEM ENERGII NIEZBEDNE) DO ZAPEWNIENIA DWA RAZY WIECE) KALORII NIZ DOSTARCZA
PRAWIDEOWEGO ROZWOJU | UTRZYMANIA FUNKCJI JEDNEJ GRAM BIALKA LUB WEGLOWODANOW

ZYCIOWYCH ORGANIZMU
Zadbaj aby w Twoim positku znalazto sig Zrddto biatka, weglowodandw i ttuszezu np.
Jjogurt naturalny  z platkami owsianymi , owocami i orzechami

TLU SZ CZE —$ ZRODLO KWASOW TEUSZCZOWYCH, W TYM NIEZBEDNYCH NIENASYCONYCH KWASOW

Opracowata: mgr Marta Herma, Szpital Pediatryczny w Bielsku-Biatsj
Zridh: Normy zywienia dla populacii Polski, E. Rychlik, K. Stos, A. Wozniak, H, Mojska, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH

— Panstwowy Instytut Badawczy, 2024



