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Czy rzeczywiscie powinienem pi¢ mleko?

Co moge zrobi¢, aby codziennie mie¢ duzo sity?
Dlaczego warto je$¢ owoce i warzywa?

Jak fast foody wptywajg na méj organizm?

Czy zastanawiates sie kiedys, co sprawia, ze czasami czujesz sie Swietnie, masz site do zabawy i nauki, a
czasami jestes kompletnie ,przemielony”? Rzadko zdajemy sobie sprawe, ze decydujacg role odgrywa tu
wtasciwe odzywianie. To, co nasze organizmy przyswajajg z dostarczanego im pozywienia, decyduje nie
tylko o tym, jak funkcjonujemy, ale przede wszystkim o tym, czy dtugofalowo zachowamy zdrowie.

Ksigzka napisana zostata z myslg o mtodziezy, jednak jej forma i oparte na dowodach naukowych
zalecenia powodujg, iz warto zacheci¢ do jej przeczytania rowniez rodzicow. Porusza zagadnienia z
dziedziny zywienia oraz fizjologii, mechanizmow wptywajgcych na funkcjonowanie organizmu oraz
oddziatywanie pokarméw na zdrowie cztowieka. Na szczegdlng uwage zastuguje podkreslenie roli
zywnosci roslinnej, zwtaszcza warzyw, oraz wyjasnienie, jaki wptyw na organizm ma spozywanie miesa
(czesto ztej jakosci), mleka, wysokoprzetworzonej i zanieczyszczonej zywnosci. Ksigzka dodatkowo ktadzie
nacisk na role aktywnosci fizycznej i regularne oczyszczanie organizmu. W publikacji mowa jest o
ciekawych, mato znanych produktach (np. algi), ktére stanowig bardzo dobre Zrédto witamin i sktadnikow
mineralnych. Ta pozycja z pewnoscig mogtaby zastgpi¢ typowa ksigzke do biologii lub stanowi¢
szczego6towy i bardzo dostepnie napisany rozdziat o prawidtowym zywieniu.
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