SÓL
[image: Znalezione obrazy dla zapytania sól]Jej nadmiar w diecie powoduje większy pociąg do słodyczy i cukru. Spożywanie soli jest przyzwyczajeniem spowodowanym jej smakiem. Wiele narodów nie używa soli np. Eskimosi, mieszkańcy Kamczatki. Przyspiesza ona proces starzenia, powoduje usztywnienie naczyń, zmniejsza ich elastyczność i w konsekwencji trudności w chodzeniu. Sól jest niebezpieczna dla serca, nadmiar sodu zakłóca jego pracę, zwiększa ciśnienie i tętno. Zamiast soli w codziennym żywieniu używajmy ziół polepszających smak potraw. A na odzwyczajenie się od smaku słonego lepiej używać soli morskiej niskosodowej.

WĘGLOWODANY
[image: Znalezione obrazy dla zapytania węglowodany złożone]Dla człowieka głównym źródłem energii są węglowodany. Są to związki głównie pochodzenia roślinnego, które syntetyzowane są z dwutlenku węgla i wody w procesie fotosyntezy pod wpływem światła. Węglowodany potocznie nazywane są cukrami, a ze względu na budowę dzielimy je na cukry proste i złożone. Ze względu na stopień strawności dzieli się je na przyswajalne i nieprzyswajalne, czyli błonnik. Zarówno węglowodany przyswajalne, jak i nieprzyswajalne pełnią w organizmie określone funkcje i są niezbędne do jego funkcjonowania. W dzisiejszych czasach błędnie eliminujemy je z żywienia. Brązowy ryż, kasza jaglana, kasza gryczana, pieczywo razowe z ziarnami, otręby, płatki zbożowe to prawdziwe bogactwo i źródło energii oraz cennych składników mineralnych oraz błonnika, który usprawnia proces trawienia. 


SACHAROZA
(CUKIER)
[image: Cukier. Do naszych małych łakoci - Kinder Polska]Powoduje znaczne braki witamin z grupy B, ponieważ są one potrzebne do metabolizmu cukru. W wyniku ich niedoboru mogą powstawać choroby układu nerwowego, choroby serca, kłopoty ze skórą. Sacharoza działa jak trucizna, natychmiast po zjedzeniu osłabia system nerwowy i trawienny. Cukier zakwasza organizm, a wytwarzanie silnych kwasów powoduje uczucie zgagi. W wyniku nadmiernego spożycia cukru mogą pojawić się objawy takie jak: utrata pamięci, senność, nagłe zmęczenie, bierność, nadmierne emocje, pesymizm, lękliwość. 

MINERAŁY
[image: Podobny obraz]Są niezbędne do życia. Bez odpowiedniej podaży minerałów hamowane są podstawowe czynności życiowe.  Najważniejsze minerały które należy codziennie dostarczać wraz z pożywieniem to: potas, magnez, siarka, fosfor, wapń, chlor, sód. Inne, występujące w organizmie w śladowych ilościach,  również są ważne i przyczyniają się do przedłużania młodości, witalności, radości życia, zdrowia i aktywności fizycznej. Niedobór jednego minerału powoduje nadmiar lub niedobór innego minerału. Np. cynk równoważy się z miedzią, wapń z fosforem. Jeśli zjemy za mało cynku (produkty z pełnego ziarna), to miedź będzie gromadziła się w mózgu i komórkach nerwowych powodując pobudliwość i nerwowość. Cenne w minerały są kiełki zbożowe oraz kasze, płatki zbożowe.
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