CZYM SKUTKUJA
NIEWLASCIWE WYBORY
ZYWIENIOWE?

Nieprawidtowo zbilansowana dieta skutkuje nadmiemym lub niedoborowym
spozyciem roznych skiadnikow odzywczych.
W diecie Polakow obserwuje sie niedobory m.in. wapnia, magnezu, potasu,
witaminy D, natomiast w diecie dzieci i mtodziezy brakuje rowniez zelaza. Jednoczesnie
obserwuje sie nadmierne spozycie soli, cukru i ttuszczéw nasyconych -

ZAROWNO NADMIAR JAK | NIEDOBOR SKt ADNIKOW
STANOWIA PROBLEM X/ ZYWIENIU

TLUSZCZE NASYCONE »» Nadmierne spozycie kwasow tluszczowych
nasyconych podnosi poziom cholesterolu catkowitego oraz L DL -cholesterolu
tzw. .ztego cholesterolu”.

CUKIER »» Spozycie nadmiemej ilosci cukrow wptywa na zwiekszenie

ryzyka wystepowania chorob dietozaleznych takich jak nadwaga, otylosc,
insulinoopomosc, cukrzyca typu 2, prochnica.

SOL »» Diugotrwate nadmierne spozycie soli zwieksza ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych, moze sprzyjac rozwojowi osteoporozy.
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MAGNEZ »» Niedobory magnezu mogg przyczyniac sie do zaburzen
wydzielania insuliny.

WAPN >> Przewlekie niedobory wapnia sg przyczyng krzywicy u dzieci,

a w przypadku dorostych moga prowadzic do osteoporozy.

WITAMINA D »» Niedobory witaminy D powodujg zaburzenia mineralizacji
kosci — utrate masy kostnej | wzrost ryzyka ziaman.

POTAS »» Niedobory potasu moga niekorzystnie wptywac na ukiad krazenia.
ZELAZO »» Niedobory zelaza moga sprzyjac anemii
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Odpowiednia podaz sktadnikow odzywczych zapewnia
zbilansowania dieta. Warto dbac o jak najwieksze
urozmaicenie spozywanych produktow, co ma bezposredni
wptyw na pokrycie zalecanego dziennego spozycia

na poszczegolne sktadniki zywnosci. W komponowaniu
wartosciowej diety pomoze Ci Nutri-Score.

Kampania Nutri-Score dla swiadomych wyborow zywieniowych. Wiecej o Nutri-Score? Odwiedz www.nutriscore pl
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