(SKt ADNIKI POKARMOWE )

Uzupetnij puste pola, wpisujac odpowiednie sktadniki pokarmowe: biatka, ttuszcze,
cukry (weglowodany), sole mineralne, woda, witaminy.

/‘CSKLADNIKI POKARMOWE:)

Ly( )- to gtéwne Zrédto energii.

Daja site do biegania, zabawy i myslenia.

Gdzie je znajdziesz?

)- to podstawowy budulec komdrek, dzieki nim rosniemy i nasze ciato

% regeneruje sie. Sa takze odpowiedzialne za transport réznych

substancji, takich jak tlen.

Gdzie je znajdziesz?

( )- to zrédio energii, ktére dziata dtugo i wolno.

= Umozliwiaja wchianianie niektérych witamin (A, D, E, K)
(2‘ h oraz chroniq narzady przed urazami i utratq ciepta.
m'\v £

Gdzie je znajdziesz?

( )- reguluja prace organizmu, wspieraja odpornosé, wzrok,
zdrowie skéry i funkcjonowanie uktadow, takich jak
nerwowy czy trawienny. Kazda witamina ma swoje zadania!

» WITAMINY: A, B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12),C, D, E, K.

k Gdzie j znajdziesz?

( )— to materiaty budujace organizm (np. kosci, zeby) i odpowiadajq
za prawidtowa prace uktadéw (np. nerwowego, miesniowego).

( )- nawilza organizm, pomaga w frawieniu i reguluje femperature.
Bez wody nie ma zycial

Gdzie ja znajdziesz?
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