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Ttuszcze i weglowodany

Zrddta energii i sktadniki komdrek

1 Ttuszcze — energia i ochrona

® Dostarczaja duzo energii i stanowig jej zapas.
© Sq sktadnikami bton komérkowych.
® Tkanka ttuszczowa ostania narzady.

Nienasycone kwasy ttuszczowe z rodlin i ryb wspieraja
pamiec, odpornos¢ i zdrowie naczyn krwionosnych.

Zrddta: oleje roslinne, orzechy, ttuste ryby.

2 Weglowodany — paliwo dla organizmu

® Sa gtownym Zrodtem energii. Glukoza dostarcza
energii komorkom.

® Owoce, warzywa i produkty zbozowe dostarczaja
btonnika, ktory wspomaga prace jelit.

% Wazne wielocukry

. ® Skrobia — materiat zapasowy roslin.

o Glikogen — materiat zapasowy zwierzqt. -
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o Celuloza — buduje $ciany komérkowe toslm. Jf\;( bis f}(

~ Zapamictaj!

Celuloza jest sktadnikiem btonnika. Nie trawimy jej, ale pomaga jelitom pracowac.
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