
Dixiffifi8
SE ne hranirn sdn6tos

PlXl WISSEN: GESUND ESSEN UND TRINKEN

by Barbara Barkhausen, illustrated by Dorothea Tust

Copyright text and illustrations @ 2010 by CARLSEN Verlag GmbH, Ham-

burg, Germany
First published in Germany under the title PlXl WISSEN: GESUND ESSEN

UND TRINKEN
All rights reserved

sA NE HRANTM sANATos!
Barbara Barkhausen, cu ilustratii
de Dorothea Tust
copyright o 2020 Editura Galaxia copiilor

Traducere: Elena Daniela Radu

Redactare: Elena Georgescu, lulia Militaru

CorecturS: Rodica Cretu

Tehnoredactare: Liviu Stoica

Des.rierea CIP poate fi consultatb la Biblioteca
NalionalS a Rom6niei, Bd. Unirii nr.22. sector 3,

cod pogtal 030833, Bucuretti.

tsBN 97a 506-796-087-7

Explicalii pe inlelesul copiilor de

Barbara Barkhausen

llustralii de Dorothea Tust
Toate drepturile rezervate Editurii Galaxia Copiilor. Nicio parte din acestvolum nu poate fi
copiatd f;16 permisiunea scrisS a Editurii Galaxia Copiilor. Drepturile de distribulie in str;lnSrate
aparlin in exclusivitate edjturii.

All rights reserved. The distribution ofthis book outside Romania, withoutthe written
permission of Galaxia copiilor, is sttictly prohibited.

copyright o 2020 by Galaxia copiilor.

https://www.libris.ro/pixi-stie-tot-sa-ne-hranim-sanatos-barbara-GAC978-606-7960-87-7--p13314569.html


Min6nci p6ine, mere sau ciocolatS. Bei ap5 sau

lapte. Toate au gust bun, in general. Dar de ce

trebuie sd le consumi in fiecare zi? Pentru cb ele

conlin substanle nutritive, care asigurd energie

corpului tbu. Ai nevoie de aceastd energie,

ca sb poli merge, respira, cregte,

gAndi sau citi, a5a cum faci

chiar acum.

DacE bei prea puline lichide,

oboseSti repede si ametesti.
Lichidele sunt foarte impor-
tante pentru sbnbtate. De

fapt, corpul uman conline
in proportie de dou5 treimi
ap5. Un litru se pierde la

toa let5, prin respiralie ori
c5nd transpirim. C6nd faci

sport, trebuie sd bei ap5, ca

sd te rbcoregti. Vei transpira
pi va trebui si consumi mai

multe lichide, pentru a inlocui
apa pierdutS.

&g

'5

Ca si te simli bine, trebuie sE mbnSnci s5ndtos,

sb mergi pe jos, sd faci migcare si si te hidratezi
corespunzEtor.



-&t'
De indati ce mutti din m5r I,. 

-rr,l incepe digestia.
'" T.:u'----4 saliva actioneazaln trmp ce mestecr, (J'. i _a, v4

asupra bucdtii de mdr. Enzimele lf)?)itl,- sunt

substanlele care ajuti alimentele sd se descompu-

n5. Dupb ce sunt inghilite, bucitile de alimente

alunecd, prin esofag, ln stomac. Aici, mu;chii care

se aflS in perefii stomacului amestecb m6ncarea

cu putere. Sucul gastric le sare in r\
ajutor, ca sd sfdr6me bucirtile de Y t4dl,
mSncare 5i mai mult. Mencarea pasatb

ca un piure alunec5 din stomac in intestinul

sublire. Acolo, enzimer" 4f,@F descompun

acest piure in componente mai mici. Acestea trec

in sAnge prin peretele intestinal.

,ry,, 56ngeledistribuie substanlele nutritive

{.\2 in tot corpul. Resturile ajung in colon.

Aici, mSncarea pasatd ca un piure este

deshidratatb. iar bacteriile vor acliona asupra ei.

$i mai multe substanfe nutritive trec prin peretele

intestinal, in fluxul sanguin. Ceea ce nu mai este

folositor va fi eliminat la toaletS.
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