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Nawadnianie i uzupetnianie ptynow
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Dlaczego woda jest wazna dla
nhaszego orgahizmu?

za Szkofa Zdr
ukacji
¢ Poznaniu
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Nawodnienie organizmu

Zawartos¢ wody w ludzkim organizmie

75% wody 60% wody 50% wody

ZZZZZZZZZZZZZ
UUUUUUUUUUUU
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘



Utrata wody

500 ml/dobe

przez skore 300 ml/dobe
przez ptuca

100-200 ml/dobe
droga pokarmowa 600 ml/dobe
(z katem) przez nerki

(z moczem)




GRUPA WIEK (lata) WODA* (ml/dobe)
Niemowleta D=0 0 o
. 0,5-1 800 — 1000
1-3 1250
Dzieci 4—-6 1600
7-9 1750
10-12 2100
Chiopcy 13-15 2350
16 - 18 2500
10-12 1900
Dziewczeta 13-15 1950
16 - 18 2000
Mezczyzni > 19 2500
Kobiety > 19 2000
Cigia 2300
Laktacja 2700




Trening a nawodnienie

» Podczas wysitku cztowiek traci wode- pot

» Pocimy sie poniewaz temperatura naszego
ciata sie podwyzsza a pot powoduje, ze nasze
ciato zaczyna sie schtadzac aby zapobiec
przegrzaniu sie narzadow wewnetrznych

» Takze przy przyspieszonym oddechu przez
ptuca tracimy wode




Co pi¢ zeby to byto zdrowe dla
haszego organhizmu? WODA

Woda bardzo Ogdlna zawartos¢ soli mineralnych nie
niskozmineralizowana przekracza 50 mg/|
Woda Ogolna zawartosc soli mineralnych nie
niskozmineralizowana przekracza 500 mg/|
Woda

Ogolna zawartosc soli mineralnych nie
sredniomineralizowana przekracza 1500 mg/I (500 — 1500 mg/)

Woda Ogolna zawartosc soli mineralnych
wysokozmineralizowana przekracza 1500 mg/!
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Zawartosc soli mineralnych w
roznych markach wody




Nazwa
handlowa

Gorska Natura
Zywiec Zdrdj
Mamaija

Nestie Aqgarel

Kropla Beskidu

Arctic plus

Dobrowianka

Jurajska

Ustronianka
Biala

Kinga
Pieninska
Nafeczowianka
Cisowianka

Piwniczanka

Muszynianka

Staropolanka

Srednia
cenal z1]

Rodzaj wody

zrodliana,
niegazowana
zrodlana
niegazowana
zrodiana
niegazowana
zrodlana
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralina
niegcazowana
naturalna woda
mineralna
niskonasycona CO=2
naturalna woda
mineralina
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralina
niskonasycona CO=z
naturalna woda
mineralna wtdrnie
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Klasyfikacja

niskozmineralizowana

niskozmineralizowana
niskosodowa

niskozmineralizowana
niskosodowa

sSrednioczmineralizowana
niskosodowa

sSredniozminerzalizowana

sSrednioczmineralizowana
niskosodowa

Sredniczmineralizowana
niskosodowa

sSrednioczmineralizowana
niskosodowa

wysokozmineralizowana
zawiera wapn, magnez,
wodorowegliany

wysokozmineralizowana
magnezowo - wapniowa

wysokozmineralizowana

Suma ski. min.
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Jurajska

Ustronianka
Biata

Kinga
Pieninska

Nateczowianka

Cisowianka

Piwniczanka

Muszynianka

Staropolanka
2000

1,77

1,89

2,49

1,99

1,35

1,89

2,59

1,99

naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niskonasycona CO:z
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niegazowana
naturalna woda
mineralna
niskonasycona CO:z
naturalna woda
mineralna wtornie
srednionasycona
CO2z pochodzenia

sredniozmineralizowana
niskosodowa

sredniozmineralizowana

sredniozmineralizowana
niskosodowa

sredniozmineralizowana
niskosodowa

sredniozmineralizowana
niskosodowa

wysokozmineralizowana
zawiera wapn, magnez,
wodoroweglany

wysokozmineralizowana
magnezowo - wapniowa

wysokozmineralizowana
zawiera wapn, magnez,
wodoroweglany

500,33

507

512,56

650

742

1729

1838,3
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Dieta dla sportowcow




Kilka zalecen

1. Dieta powinna byc¢ dostosowana do pftci,
wieku oraz dyscypliny sportu

2. Najwazniejszymi sktadnikami w diecie
sportowca sa biatka i weglowodany

3. Weglowodany powinny pokrywac¢ 55-60%
catkowitego zapotrzebowania na energie w
ciagu dnia




4. Positki powinny byc¢ lekkostrawne

5. Jadtospis sportowcow powinien zawierac
biatko petnowartosciowe

6. Nie nalezy spozywac positku bezposrednio
przed treningiem, tylko 2-4 godziny przed
cwiczeniami

7. W diecie sportowcow ttuszcze powinny
pokrywac 25-30% zapotrzebowania na cata
energie

8.Zalecane jest gotowanie na parze, zeby positki
byty |zej strawne




Zasady zywienia u dzieci otytych
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Uro
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Dlaczego warto sie
zdrowo odzywiac?

Szczupta sylwetka,
Wiecej enerqii,

Piekne wtosy i paznokcie,
Pewnosc siebie,
Promienna cera,

Jedrne ciato,

tatwe przepisy,
Wspaniate samopoczucie,
Bezpieczna utrata wagi,
Unikniecie chorob.

za Szkofa Zdrowia SR
dy i Edukacji \



Produkty przyczyniajace sie
do nadwagi
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Kostki rosofowe

» Glutaminian sodu (E 621). Glutaminian sodu
moze:

» wywotywac tzw. sztuczny apetyt, powodowac:
nocenie, kotatanie serca, migreny oraz
oroblemami zotadkowymi, a takze
nodwyzszonym cisnieniem krwi,
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Chipsy

Akrylamid

» Prawdopodobnie najwiekszym
zagrozeniem ze strony niewinnie
wygladajacych chipsow jest substancja,
ktora powstaje podczas dtugotrwatego
smazenia produktow spozywczych -
akrylamid,




Stodycze, napoje stodkie

» Cukier, stodycze, stodkie napoje to produkty,
kKtore dzieci i mtodziez lubia i chetnie spozywaja.
Produkty te nie powinny byc¢ jednak statym
elementem codziennej diety mtodego cztowieka z
Kilku powodow:

» 1. Stodycze, wiele napojow zawieraja znaczne
ilosci cukru (sacharozy).

» 2. Stodycze czekoladowe, niektore rodzaje
wyrobow ciastkarskich, chatwa zawieraja znaczne

iloSci ttuszczu.




3. Czeste spozywanie stodyczy a zwtaszcza cukierkow
typu karmelki, krowki, lizaki przy jednoczesnym
niedostatku hlglenyJamy ustnej prowadzi do
prochnicy zebow.

v

» 4. Wyroby cukiernicze, kolorowe drazetki, cukierki,
lizaki, napoje kolorowe moga zawierac barwniki inne
niz naturalne.

» 5. Stodycze i stodkie napoje spozywane w znacznych
ilogciach przez dtuzszy czas sprzyjaja rozwojowi
roznych chorob.

» 6. Czeste spozywanie stodyczy czy pojadanie stodyczy
badz picie stodkich napojow miedzy positkami
zmniejsza apetyt na petnowartosciowe pozywienie.
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zamiast soli.

MIESO, RYBY, JAJA

a takze rosliny straczkowe.

MLEKO | NABIAL

co najmniej 2 szklanki dziennie.

WODA

co najmniej 1,5 | dziennie. )
PRODUKTY ZBOZOWE

zwtaszcza petnoziarniste.

—

WARZYWA | OWOCE

w proporcjach 3:1.

RUCH

codziennie!
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10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI | MLODZIEZY W WIEKU
SZKOLNYM

» Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy
uwzglednionej w piramidzie.

» Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie
wptywa na sprawnosc i prawidtowa sylwetke.

» Zrodtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtownie
produkty znajdujace sie w podstawie (na dole) piramidy.

» Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub
produktow mlecznych, takich jak jogurty, kefiry,
maélanka, sery.
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Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy - mieso,
ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona roslin
straczkowych.

v

» Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

» Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegolnosci
zwierzecych.

» Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich
napojow.

» Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw
solniczke.

» Pij codziennie odpowiednia ilos¢ wody.
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1. Wiosenne porzadki
Uzupetnij niedobdr witamin i sktadnikdw mineralnych
W zmeczonym zimg organizmie.

2. Sezonowo znaczy zdrowo
Wybieraj produkty uprawiane naturalnie, dostepne
w danym okresie i nieprzetworzone.

3. Zacznij od rana

Zacznij dzien od petnowartosciowego $niadania,

ktore zapewni energie na caty dziern — owsianki, omleta
lub jogurtu z dodatkiem swiezych owocow.

4. Warzywa i owoce 5 razy dziennie

Najlepiej na surowo, maja najwiecej witamin.
Mozesz tez sporzadzic¢ z nich naturalne przekaski -
- chrupigcg marchew z dipem lub humusem.

5. Zdrowe grillowanie
Wybieraj najzdrowsze formy obrdbki termicznej potraw -
- grillowanie lub pieczenie.

6. Zastap stodycze owocami
Najlepsze bedg owoce dostepne sezonowo:
truskawki, czeresnie, brzoskwinie, poziomki.

7. Spozywaj odpowiednig ilos¢ ptynéw
Oprocz wody, takze herbaty ziotowe
oraz swiezo wyciskane soki np. z grejrutéw i pomaranczy.




ZAPRASZAM NA MOJEGO
BLOGA:

malinowekwiatymalwy.blogspot
.COMm
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Przydatne linki

» http://www.izz.waw.pl/pl/

» http://zdrowyuczen.org
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