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 Podczas wysiłku człowiek traci wodę- pot 

 Pocimy się ponieważ temperatura naszego 
ciała się podwyższa a pot powoduję, że nasze 
ciało zaczyna się schładzać aby zapobiec 
przegrzaniu się narządów wewnętrznych 

 Także przy przyspieszonym oddechu przez 
płuca tracimy wodę 

 















1. Dieta powinna być dostosowana do płci, 
wieku oraz dyscypliny sportu 

2. Najważniejszymi składnikami w diecie 
sportowca są białka i węglowodany 

3. Węglowodany powinny pokrywać 55-60% 
całkowitego zapotrzebowania na energie w 
ciągu dnia 



4. Posiłki powinny być lekkostrawne 

5. Jadłospis sportowców powinien zawierać 
białko pełnowartościowe  

6. Nie należy spożywać posiłku bezpośrednio 
przed treningiem, tylko 2-4 godziny przed 
ćwiczeniami 

7. W diecie sportowców tłuszcze powinny 
pokrywać 25-30% zapotrzebowania na całą 
energie  

8.Zalecane jest gotowanie na parze, żeby posiłki 
były lżej strawne 







 Szczupła sylwetka, 

 Więcej energii, 

 Piękne włosy i paznokcie, 

 Pewność siebie, 

 Promienna cera, 

 Jędrne ciało, 

 Łatwe przepisy, 

 Wspaniałe samopoczucie, 

 Bezpieczna utrata wagi, 

 Uniknięcie chorób. 

 

 

Dlaczego warto się 
zdrowo odżywiać? 





 Glutaminian sodu (E 621). Glutaminian sodu 
może: 

 

 wywoływać tzw. sztuczny apetyt, powodować: 
pocenie, kołatanie serca, migreny oraz 
problemami żołądkowymi, a także 
podwyższonym ciśnieniem krwi, 

 

 



 

 Akrylamid 

 

 Prawdopodobnie największym 
zagrożeniem ze strony niewinnie 
wyglądających chipsów jest substancja, 
która powstaje podczas długotrwałego 
smażenia produktów spożywczych - 
akrylamid, 

 

 



 Cukier, słodycze, słodkie napoje to produkty, 
które dzieci i młodzież lubią i chętnie spożywają. 
Produkty te nie powinny być jednak stałym 
elementem codziennej diety młodego człowieka z 
kilku powodów: 

 

 1. Słodycze, wiele napojów zawierają znaczne 
ilości cukru (sacharozy). 

 

 2. Słodycze czekoladowe, niektóre rodzaje 
wyrobów ciastkarskich, chałwa zawierają znaczne 
ilości tłuszczu.  



 
 3. Częste spożywanie słodyczy a zwłaszcza cukierków 

typu karmelki, krówki, lizaki przy jednoczesnym 
niedostatku higieny jamy ustnej prowadzi do 
próchnicy zębów.  
 
 

 4. Wyroby cukiernicze, kolorowe drażetki, cukierki, 
lizaki, napoje kolorowe mogą zawierać barwniki inne 
niż naturalne.  
 
 

 5. Słodycze i słodkie napoje spożywane w znacznych 
ilościach przez dłuższy czas sprzyjają rozwojowi 
różnych chorób. 
 

 6. Częste spożywanie słodyczy czy pojadanie słodyczy 
bądź picie słodkich napojów między posiłkami 
zmniejsza apetyt na pełnowartościowe pożywienie. 
 
 
 





 Jedz codziennie różne produkty z każdej grupy 
uwzględnionej w piramidzie. 

 

 Bądź codziennie aktywny fizycznie – ruch korzystnie 
wpływa na sprawność i prawidłową sylwetkę. 

 

 Źródłem energii w twojej diecie powinny być głównie 
produkty znajdujące się w podstawie (na dole) piramidy. 

 

 Spożywaj codziennie przynajmniej 3–4 porcje mleka lub 
produktów mlecznych, takich jak jogurty, kefiry, 
maślanka, sery. 

 



 Jedz codziennie 2 porcje produktów z grupy – mięso, 
ryby, jaja. Uwzględniaj też nasiona roślin 
strączkowych. 

 

 Każdy posiłek powinien zawierać warzywa lub owoce. 

 

 Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności 
zwierzęcych. 

 

 Ograniczaj spożycie cukru, słodyczy, słodkich 
napojów. 

 

 Ograniczaj spożycie słonych produktów, odstaw 
solniczkę. 

 

 Pij codziennie odpowiednią ilość wody. 
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 http://www.izz.waw.pl/pl/ 

 

 http://zdrowyuczen.org 
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