Edukacja zdrowotna —

ODZYWIANIE

ODZYWIANIE — pobieranie przez organizm substancji potrzebnych do wzrostu, rozwoju tka-
nek 1 utrzymania funkcji zyciowych. Wyr6znia si¢ organizmy samozywne (fotosyntetyzujace ro-
sliny zielone 1 chemosyntetyzujace niektére bakterie) 1 cudzozywne (grzyby, bakterie 1 zwierzeta).
Organizmy samozywne majg zdolno$¢ wytwarzania potrzebnych do zycia substancji organicznych
ze zwigzkOw nieorganicznych w procesie fotosyntezy lub chemosyntezy. Natomiast organizmy cu-
dzozywne pobieraja gotowe substancje organiczne z zewnatrz. Sposoéb odzywiania organizmu deter-
minuje jego miejsce w tancuchu pokarmowym. Zatem organizmy samozywne (autotrofy) stanowia
poziom producentow, z kolei organizmy cudzozywne (heterotrofy) naleza do konsumentéw lub redu-
centow.

»Niech poZywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo poZywieniem”

LJESTESMY TYM CO JEMY?”

Jedzenie poprzez dostarczanie witamin i sktadnikdéw mineralnych warunkuje nasz rozwoj i zacho-
wanie odpowiedniego zdrowia. Nie bez znaczenia jest powiedzenie: jeste§ tym, co jesz. Organizm
trawi pokarm i wykorzystuje wszystkie jego sktadniki do budowy, regeneracji i wszystkich funkcji
zyciowych. Nieprawidlowy sposdb zywienia wplywa na rozwo6j az 80 jednostek chorobowych, mie-
dzy innymi otytos$ci, chorob uktadu krazenia, cukrzycy, niektérych nowotworow, osteoporozy, choro-
by nerek, watroby 1 trzustki, a nawet depresji. Wigkszo$¢ osob zna zasady zdrowego zywienia, wie,
ktore produkty uchodza za prozdrowotne, a ktorych lepiej unikac. Niestety, teoria nie przektada si¢
na praktyke. Jezeli czujemy sie dobrze, cho¢ to pojecie bardzo wzgledne, to nie myslimy o tym, ze
spozywanie pewnej zywnosci moze doprowadzi¢ do rozwoju tych schorzen. Dopiero kiedy zaczynajg
si¢ one rozwija¢, mamy gorsza kondycje, czujemy si¢ zmeczeni, zaczynamy mys$le¢ o zmianie...

Przesylam link do zapoznania na temat: piramidy Zywienia oraz zdrowego stylu zycia:

https://dietetycy.org.pl/piramida-zywienia-dzieci-i-mlodziezy/
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