ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗ Α’ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ- ΦΡΟΝΤΙΖΩ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΟΥ

ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Τα θρεπτικά συστατικά των τροφών και η χρησιμότητά τους στον οργανισμό
Πρωτεΐνες
 Βοηθούν στην κατασκευή και ανάπτυξη.

 Αναπληρώνουν τις φθορές του οργανισμού.

Υδατάνθρακες
 Δίνουν ενέργεια (άμυλο, σάκχαρα).

 Οι φυτικές ίνες βοηθούν στην καλή λειτουργία των εντέρων.

Λίπη
 Δίνουν στο σώμα ενέργεια. Αποθηκεύονται στον οργανισμό.

 Αποτελούν μονωτικό υλικό για το σώμα – διατηρούν τη θερμοκρασία του σώματος σταθερή (37 οC) και το προστατεύουν από τις κακώσεις.

Bιταμίνες
 Είναι ρυθμιστές της καλής λειτουργίας του οργανισμού.

 Xωρίς βιταμίνες, ο οργανισμός δεν μπορεί να χρησιμοποιήσει κανένα άλλο θρεπτικό

συστατικό.

Ανόργανα άλατα
 Mερικά είναι συστατικά των οστών και των δοντιών (π.χ. φωσφόρος, ασβέστιο,μαγνήσιο).

 Είναι απαραίτητα για τη διατήρηση της σύστασης των υγρών του σώματος (π.χ. νάτριο, κάλιο).

 Αποτελούν τμήμα των ενζύμων ή και άλλων σημαντικών πρωτεϊνών του σώματος (π.χ. σίδηρος).

Το νερό ως πηγή ζωής
O ανθρώπινος οργανισμός, εκτός από τα συστατικά κατασκευής, καύσης και προστασίας, χρειάζεται νερό. Αν και το νερό δεν έχει θρεπτικά συστατικά, είναι απαραίτητο για τη διατήρηση της υγείας. Το 60–65% του ανθρώπινου οργανισμού αποτελείται από νερό.

Το νερό βοηθά:

• στην πέψη των τροφών,

• στην καλή λειτουργία των νεφρών,

• στη μεταφορά των θρεπτικών ουσιών στους ιστούς του σώματος και

• στην απομάκρυνση των άχρηστων ουσιών από τον οργανισμό.

Για τους λόγους αυτούς, επιβάλλεται να πίνουμε καθημερινά νερό, τουλάχιστον 6–8 ποτήρια. Αν το νερό ελαττωθεί στον οργανισμό κατά 20%, τότε το άτομο κινδυνεύει να πεθάνει. Χωρίς νερό δεν μπορούμε να ζήσουμε περισσότερο από 6–7 ημέρες.

Το αλάτι
Το αλάτι λέγεται και χλωριούχο νάτριο (Nacl). Είναι η χημική ένωση δύο στοιχείων, του νατρίου (Na) και του χλωρίου (Cl). Αυτά τα στοιχεία είναι απαραίτητα για τον οργανισμό. Το νάτριο είναι απαραίτητο για την καλή λειτουργία του νευρικού και μυϊκού συστήματος και το χλώριο για την παραγωγή του υδροχλωρικού οξέος, που είναι απαραίτητο για την πέψη των τροφών.

Έλλειψη χλωρίου και νατρίου στον οργανισμό παρουσιάζεται μόνο στις περιπτώσεις που

χάνονται από το σώμα πολλά υγρά, όπως με τους εμετούς, τις διάρροιες και τη μεγάλη εφίδρωση.
Κατάχρηση αλατιού
H μεγάλη κατανάλωση αλατιού έχει άμεση σχέση με την αύξηση της αρτηριακής πίεσης του αίματος, της υπέρτασης ή πίεσης, όπως συνηθίζεται να λέγεται. H υπέρταση μπορεί να προκαλέσει σοβαρές παθήσεις των αγγείων της καρδιάς (εμφράγματα) και εγκεφαλικά επεισόδια.

Τρόποι με τους οποίους μπορούμε να μειώσουμε το αλάτι στην καθημερινή μας  διατροφή:
Σκεφτείτε «φρέσκα».

Καταναλώστε φρέσκα φρούτα και λαχανικά και όχι κατεψυγμένα, κονσερβοποιημένα ή τουρσί. Επιλέξτε νωπά κρέατα και περιορίστε την κατανάλωση αλλαντικών, παστών και καπνιστών ψαριών.

Παίξτε με τις γεύσεις
Προσθέστε νοστιμιά βάζοντας διάφορα μπαχαρικά, λεμόνι, ξύδι, σκόρδο, πιπέρι, μαϊντανό ή δεντρολίβανο στις συνταγές σας. Αγοράστε ανάλατους ξηρούς καρπούς και προτιμήστε σάλτσα ελαιόλαδο - μπαλσάμικο στη σαλάτα σας, αντί διάφορες σως.

Περιορίστε την κατανάλωση κάποιων προϊόντων
Χρησιμοποιήστε μικρότερες ποσότητες κέτσαπ, μουστάρδας, μπάρμπεκιου ή σόγια σως.

Διαβάστε τις ετικέτες τροφίμων
Υπάρχουν τρόφιμα που έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε αλάτι.

Προτιμήστε το σπιτικό φαγητό
Αποτελεί την ασφαλέστερη επιλογή, καθώς κάθε τι επεξεργασμένο, κατεψυγμένο ή έτοιμο

σίγουρα περιέχει μεγαλύτερη ποσότητα νατρίου.

Χαρακτηριστικά της Μεσογειακής Διατροφής:

 Καθημερινή κατανάλωση φρούτων και λαχανικών.

 Καθημερινή κατανάλωση σύνθετων υδατανθράκων, π.χ. σιτάρι ολικής αλέσεως, ψωμί, πλιγούρι.

 Το ελαιόλαδο αποτελεί το βασικό λίπος της Μεσογειακής Δίαιτας.

 Κατανάλωση άπαχου κόκκινου κρέατος, μόνο μερικές φορές το μήνα ή λίγο συχνότερα σε μικρές ποσότητες.

 Μέτρια κατανάλωση άλλων τροφών ζωικής προέλευσης, όπως γαλακτοκομικά προϊόντα, με εξαίρεση το τυρί και το γιαούρτι, τα οποία μπορούν να καταναλώνονται καθημερινά.

 Κατανάλωση ψαριού και πουλερικών μερικές φορές τη βδομάδα.

 Κατανάλωση κρασιού με μέτρο (κυρίως με τα γεύματα).

 Συστηματική φυσική άσκηση.
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Το μοντέλο του «πιάτου μου»
Σκοπός του My plate, δεν είναι να μας υποδείξει πόσες θερμίδες χρειαζόμαστε, αλλά πώς πρέπει να χωρίζεται ένα πιάτο, δηλαδή ποιες τροφές πρέπει να καταναλώνονται περισσότερο και ποιες λιγότερο.
Το κόκκινο (20% του πιάτου) συμβολίζει τα φρούτα, το πράσινο (30% του πιάτου) συμβολίζει τα λαχανικά, το πορτοκαλί (30% του πιάτου) συμβολίζει τα δημητριακά και το μωβ (20% του πιάτου) συμβολίζει τις πρωτεΐνες. Όλα αυτά συνοδεύονται από έναν μικρότερο μπλε κύκλο που συμβολίζει τα γαλακτοκομικά..

