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L»Ccukr'y (we,glowodany)) to gtéwne zrddio energii.
Daja site do biegania, zabawy i myslenia.

Gdzie je znajdziesz? Pieczywo, makaron, ryz, kasze, ziemniaki, owoce, stodycze.

bla’rka - to podstawowy budulec komérek, dzieki nim rosniemy i nasze ciato
regenerUJe sie. Sq takze odpowiedzialne za transport roznych substancji
‘rakuch Jjak tlen.

Gdzle je znajdziesz? Mieso, ryby, jajka, mleko, sery, fasola,
groch, soczewica, tofu.

'Huszcze - to zrédio energii, ktére dziata dtugo i wolno.
Umozliwiaja wchianianie niektorych witamin (A, D, E, K)
<2W oraz chronig narzady przed urazami i utratq ciepta. S

Gdzie je znajdziesz? Masto, oliwa, olej, orzechy, ryby,
stonina, awokado.

Gdzle Je znaszuesz7 Warzywa, owoce, mleko, jaja, mieso.

(sole mmeralne)- to materiaty budujace organizm (np. koéci, zeby) i odpowiadaja
za prawidtowa prace uktadow (np. nerwowego, miesniowego).

Gdzie je znajdziesz? Nabiat (waph), mieso i szpinak (zelazo), sol (séd). ﬁ:

woda - nawilza organizm, pomaga w frawieniu i reguluje ‘remper‘a‘rurq

Bez wody nie ma zycial
Gdzie ja znajdziesz? Herbaty, owoce (np. arbuz, pomarancze),
soki owocowe, warzywa (np. ogérki).
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