N Qa J W I'Q Cé J w l'ta m l'V\ Zna J dZ {'e C l'e Obok witamin, w warzywach i owocach pojawiajg si¢ tez inne
W warzywac h [ owocach wazne dla zdrowia sktadniki pokarmowe. Ich krewnych

i kolegéw jest tu co niemiara!

Witamineg C mozna spotkaé iy
jedynie tutaj. |

Laufajcie nam, L A
nie wszystkie witaminy ¢

tu widzicie, bo nie sposob

je na raz wymienic!

Jeieli z uwaga przeczytacie nasza
ksigzke, to zauwaiycie pewnie,
ie witaminy moina spotkac
w bardzo wielu miejscach,
nie tylko w warzywach

| owocach.

Imiona witamin to litery alfabetu, np. AB CD E ... Wiele ciekawego

& sie o nich dzisiaj dowiecie. Np. witamina K ma zawsze ze sobg plas-
terek, aby zatamowa¢ krwawienie, kiedy si¢ skaleczymy. A ta mata
ruda dziewczynka, kiedy podrosnie stanie si¢ witaming A, kt6ra zadba

o nasz dobry wzrok. Na razie to f-Karoten - jej mlodszy asystent.
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GLOWODANY 1 dla..naszego.

organizmu najwainiejszym Zrodtem energii.
Potrzebujemy ich, aby 2yC i poruszac sie.

Potrzebujemy energii,
aby rosngé
rozwijaé sie.

| aby pracowata
nasza ghowal

Weglowodany przypominaja
mate koraliki, z ktérych
kazdy dostarcza nam
energil, niczym
mata bateria.

Mate koraliki weglowodanowe czesto tacza sie

w jeden taricuszek - to jest SKROBIA. eyl
Nasz organizm czerpie o, ey (O ﬁ.- g
energie ze skrobi bardzo dtugo, 4- - -
bo kazdy koralik odczepia | |
si¢ od niej po kolei, jeden za drugim
i wtedy kazdy z nich powoli oddaje nam swoja energic.
To dla nas bardzo korzystne.

Miotetki btonnikowe i galaretka btonnikowa

naleza do rodziny weglowodanéw.

Prowadza w naszym brzuchu firme sprzatajaca

i robig w jelitach porzadki po $niadaniu
i innych positkach. Miotetki wymiataja to,
co juz niepotrzebne, a galaretka
jest sliska, wiec wszystko gtadko
sie po niej przesuwa! Maja one tez

inne zadania, ktére niedtugo poznacie.
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.. W owocach tez ich troche jest, a nawet odrobing
W warzywach, orzechach i nasionkach, takich
* jak nasiona stonecznika lub dyni! No prosze;
obok nich s tu tei miotetki btonnikowe

i galaretka btonnikowa!

MEGLOWODANY snaicmy e g |

tym, co powstalo z ziarna zboza, a wigc z maki:

to jest chleb, ptatki, kasza, makaron..

Weglowodany sa w ziemniakach
i kukurydzy, ktére przyjechaly
do nas z Ameryki

Potudniowe;.

(ztowiek nauczyt sie tworzyc takie

produkty, ktorych nie znajdziemy W naturze.
§a to m.in. stodycze i stodkie napoje.

Dodaje do nich duzo weglowodanow,

jednak co za duzo, .=

a to niezdrowo!

i w wesolych nasionach,

ktére mieszkaja w straczku.
Na pewno je znacie;

to m.in groch i fasolka!
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Czasem koraliki nie tacza sie

w ,,skrobiowe fanicuszki”, ale w pary albo
nawet s same. W takiej sytuacji robig si¢ w smaku stodkie!
Spotkamy je w owocach i sokach, ale tez w stodyczach i stodkich
butkach, ptatkach i napojach. Nie towarzysza im miotetki
btonnikowe i witamina B, dlatego po ich zjedzeniu czujemy

przyplyw sit, ale tylko na moment! Wystarczy popatrze¢ na

Krzysia, ktdry zjadt bialg kajzerke, cukierki, a na koniec
wypit stodki napéj; nie ma sily ani na zabawe,

ani na nauke!

Kto chce, aby po jedzeniu sily
starczyto mu na dtugo, niech zadba o to, aby w tym, co zjad!

znalazly sie WITAMINA B, MIOTELKI BEONNIKOWE oraz

weglowodany potaczone w tancuszki, czyli SKROBIA.

Wiecie juz, ze z tadicuszkéw skrobiowych energie czerpiemy dlugo.

Jezeli nad wszystkim czuwaja miotetki btonnikowe, efekt przejdzie

wasze naj$Smielsze oczekiwania! Te panie nie pozwolg zadnemu

koralikowi odtaczy¢ si¢ od taficuszka skrobiowego zbyt szybko!

Witamina B pomoze wycisna¢ z kazdego koralika tyle energii,

ile si¢ tylko da! Dlatego kasza gryczana, ciemny ryz, czy chleb -
razowy, mimo, ze trudniej si¢ je gryzie, dadza Wam energie,

jak prawdziwemu silaczowi!
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