Kilka stow o kaloriach

Kaloria - ENERGIA
Skrot - kcal

A wiec im wiecej zjemy (lub wypijemy) tym wiecej mamy energii.

No dobrze to teoria, ale jezeli nie spalimy tej energii to... jestesmy grubsi.
dziewczyny potrzebuja od 2600 do2800 kalorii dziennie, a faceci od 3000 do 3200.
czyli:

- jakies 386 gum do zucia

- 30 homaréw

- 75 jabtek

- lub 10 paczkéw

Jak bardzo trzeba sie zmeczyé, by pozby¢ sie kalorii z choéby jednego
paczka?

Przecietny paczek ma okoto 300-350 kalorii. Ale czy kto$ widziat
kalorie? Jesli nikt nie widziat, to znaczy, ze ich nie ma... a nawet
jak sq, to sie je spali.

ys. Marcin Treichel
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Ile czasu zajmie ci spalenie kalorii z jednego paczka?

12 minut wchodzenia po schodach 120 minut seksu

20 minut biegania . 150 minut rozmawiania przez telefon
30 minut jezdzenia na tyzwach . 180 minut kapieli

40 minut szybkiego spaceru . 180 minut zmywania

45 minut namietnego catowania . 240 minut snu

50 minut odkurzania . 300 minut za kierownicq,

60 minut trzepania dywanu . 600 minut ogladania telewizji bez
60 minut tanca przekasek

120 minut pisania na komputerze



A inne pysznosci? Chipsy, paluszki, krakersy...

Sa mate, lubimy je podjadaé, nie liczac ile sztuk pochtaniamy. Idealne na przekaske gdy
ogladamy telewizje, spotykamy sie ze znajomymi lub ogladamy serial. Stone, chrupiace
lub pikantne przekaski to najbardziej zdradliwe elementy w jadtospisie.

Dlaczego cienkie smazone plasterki ziemniaka, przyprawione solq lub paprykq
uwazane sq za hiezdrowe?

Aby wyprodukowac chipsy, ziemniak przechodzi proces obrébki, w czasie ktérego
zachodzi wiele chemicznych proceséw. Podczas smazenia wytwarza sie toksyczna
substancja, tak zwany akrylamid. Jest to zwiqzek chemiczny niebezpieczny dla uktadu
nerwowego, uznawany za czynhik rakotworczy.
Im mniejsza jest masa ciata cztowieka, tym bardziej akrymalid moze mu zaszkodzic,
dlatego dla dzieci zjedzenie paczki chipsow jest bardziej niebezpieczne niz dla dorostej
osoby.

To jeszcze nie koniec ztych wiadomosci, chipsy maja wiecej wad.
Inne zwiqzki, powstajace na skutek smazenia w gtebokim ttuszczu, to kwasy tuszczowe
trans, ktére skutecznie podwyzszaja poziom ztego cholesterolu we krwi. Sprzyjaja tez
powstawaniu miazdzycy, a takze zwiekszaja czynnik ryzyka chordb uktadu krazenia. Swéj
smak zawdzieczajq sztucznym polepszaczom smaku oraz ogromnym ilosciom soli - czyli
kolejnym substancjom, ktére zatruwaja nasz organizm.
Oczywiscie zjedzenie od czasu kilku chipséw lub paluszkéw nie zagraza naszemu zdrowiu.
Ale badZmy szczerzy, drobne przekaski, gdy znajduja sie pod reka, znikaja w naszych
ustach w rekordowym tempie.

Czy to oznacza, ze musimy zrezygnowaé z podjadania i chrupania pomiedzy
gtownymi positkami? Niekoniecznie, jest cate mnostwo zdrowych przegryzek,
ktore smakuja wspaniale, a co najwazniejsze ich aromat jest naturalny.

Zdrowe przekagski:

Bakalie - wszystkie orzechy oraz migdaty to najzdrowszy wariant, pod warunkiem, ze nie
sq_prazone na ttuszczu, ani solone. Sq zrédtem zdrowych nasyconych tuszczéw, dbaja o
nasz mézg, dobrze wplywaja na cere, zaspokajaja gtéd. Maja wiele kalorii, zamiast
bezwiednie podjadaé z otwartej paczki, lepiej wydzieli¢ sobie matq garsé i zjes¢ powoli.

Pestki stonecznika to ziarenka zdrowia. Witaminy z grupy B oraz E, ktdre zawierajq
ziarna stonecznika oraz nienasycone kwasy ttuszczowe sq niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Stonecznik to nie tylko wartosciowa przekaska, ale takze
Swietny dodatek do satatek i zup, szczegdlnie dobrze komponuje sie z zupa ogorkowa,
Mozemy go tez podprazy¢ na patelni z niewielkq iloscia ttuszczu i przyprawié ulubionymi
przyprawami.

Smacznego!

Jan Malczewski, klasa 1c



