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Sa ne hranim sanatos

Mananci paine, mere sau ciocolata. Bei apa sau
lapte. Toate au gust bun, in general. Dar de ce
trebuie sa le consumi in fiecare zi? Pentru ca ele
contin substante nutritive, care asigura energie
corpului tau. Ai nevoie de aceasta energie,
ca sa poti merge, respira, creste,
gandi sau citi, asa cum faci

chiar acum.




Daca bei prea putine lichide,
obosesti repede si ametesti.
Lichidele sunt foarte impor-
tante pentru sanatate. De
fapt, corpul uman contine
in proportie de doua treimi
apa. Un litru se pierde la
toaleta, prin respiratie ori
cand transpiram. Cand faci
sport, trebuie sa bei apa, ca
sa te racoresti. Vei transpira
si va trebui sa consumi mai
multe lichide, pentru a inlocui

apa pierduta. ﬁ__‘z@ R
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Ce este bine sa faci?

Ca sa te simti bine, trebuie sa mananci sanatos,
sa mergi pe jos, sa faci miscare si sa te hidratezi
corespunzator.




Cum circula alimentele in corp

De indat& ce musti din mar &%) incepe digestia.
in timp ce mestedi, @ 6@ saliva actioneaza
asupra bucatii de mar. Enzimele sunt
substantele care ajuta alimentele sa se descompu-
na. Dupa ce sunt inghitite, bucatile de alimente
aluneca, prin esofag, in stomac. Aici, muschii care
se afla in peretii stomacului amesteca mancarea
cu putere. Sucul gastric le sare in Qy
ajutor, ca sa sfarame bucatile de %%
mancare si mai mult. Mancarea pasata =
ca un piure aluneca din stomac in intestinul
subtire. Acolo, enzimele a@# descompun
acest piure in componente mai mici. Acestea trec
in sange prin peretele intestinal.

Sangele distribuie substantele nutritive
\ﬁfn tot corpul. Resturile ajung in colon.

Aici, mancarea pasata ca un piure este
deshidratata, iar bacteriile vor actiona asupra ei.
Si mai multe substante nutritive trec prin peretele
intestinal, in fluxul sanguin. Ceea ce nu mai este
folositor va fi eliminat la toaleta.
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