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TECHNIKA KL. V – Danuta Kusiak

TEMAT: Zdrowie na talerzu
Drodzy Uczniowie dzisiejszym tematem lekcji jest zdrowe odżywianie. Ma ono ogromny wpływ na nasze samopoczucie i kondycję fizyczną, sprawność intelektualną.
ZADANIE DOMOWE

PRZECZYTAJCIE NOTATKĘ 
ZRÓBCIE JAKĄŚ SAŁATKĘ OWOCOWĄ LUB WARZYWNĄ.

Pozdrawiam. Danuta Kusiak
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* rodzaje i funkcje
sktadnikow
odzywczych

* warto$¢ energe-
tyczna okreslo-
nych produktéw

 zasady zdro-
wego zywienia

BUDULCOWE

® biatka

Zdrowie na talerzu

0 Jakie produkty znalazly si¢ w Twoim wczorajszym jadlospisie?

Postaw na réznorodnos¢!

O stanie zdrowia cztowieka w najwiekszym stopniu decyduje to, jakie po-
karmy spozywa. Wtasciwa dieta powinna dostarcza¢ odpowiedniej liczby ka-
lorii oraz skiada¢ si¢ z réznorodnych grup produktéw. Dzigki bogatemu,
urozmaiconemu jadlospisowi organizm prawidlowo funkcjonuje i sie rozwija.

Dlaczego pozywienie powinno by¢ zréznicowane?

Kiedy jemy zréznicowane positki, dostarczamy organizmowi niezbednych
substancji, zwanych sktadnikami odzywczymi. Pelnia one wazne funkgje.

SKEADNIKI ODZYWCZE

ENERGETYCZNE REGULUJACE

* weglowodany o tluszcze ® witaminy
* skiadniki mineraine

W'—_m
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[ GwiozeNie (1)

Wybierz wlasciwe dokonczenie kazdego zdania.

1. Gléwnym zrédlem biatek sa
A. mleko i jego przetwory.
B. makarony, ziemniaki i pieczywo.
C. warzywa, oliwa i maslo.
2. Najwiecej energii dostarczaja cztowiekowi
A. witaminy i skladniki mineralne.

B. weglowodany i ttuszcze.
C. tluszcze i bialka.



[image: image2.jpg]Skad czerpiemy energie i jak mozemy ja spozytkowac?

Czlowiek potrzebuje do zycia energii, ktérg czerpie ze spozywanego po-
karmu. Jezeli jest ona dostarczana w odpowiedniej ilosci, mozna utrzymac
stala, wlasciwa mase ciala. Zapotrzebowanie energetyczne, czyli liczba
kalorii, jakg nalezy zapewni¢ organizmowi w ciagu doby, zalezy od wielu
czynnikéw. Naleza do nich: wiek, ple¢, masa ciata oraz aktywnosé fizyczna
danej osoby. Dziewczetom w wieku 10-12 lat przy niewielkim wysitku fi-
zycznym wystarcza okolo 1800 kilokalorii (w skrécie: keal) na dobe, a przy
wiekszym wysitku - 2000 kcal na dobe. Chlopcy natomiast potrzebuja od-
powiednio okoto 2000 i 2200 kcal.

[ cwiczene (2)

Tabela przedstawia kaloryczno$é niektorych produktow spozywezych oraz
czas, ktory nalezy poswieci¢ na dana aktywnos¢ fizyczna, aby te kalorie spalic.
Na podstawie informacji z tabeli odpowiedz na pytania 11 2.

Rodzaj aktywnosci fizycznej
i czas jej trwania

Produkty i ich wartosé energetyczna

200 keal P 1 30 minut

250 keal 20 minut

¥ 2 godziny
= 2 -

1. Jaka warto$¢ energetyczng ma porcja sernika? Jak diugo nalezatoby plywaé,
aby spozytkowac taka liczbe kalorii?

2. Ile czasu trzeba jezdzi¢ na rowerze, aby spali¢ kalorie zawarte w jednym
batoniku?

TO CIEKAWE!

Jesli dwoje ludzi

0 réznej masie ciafa
wykonuije te sama
czynnos¢, wigksza
liczbe kelorii spali
0soba, kidra wazy
wiecej.

WARTO WIEDZIEC

Mtode osoby rozwija-
jace sig fizycznie po-
winny zapewni¢ sobie
przynajmnigj godzing
ruchu dziennie. W ten
sposdb zaréwno dbaja
0 zdrowig, jak i popra-
wiaja swoje samopo-
czucie.

WARTO WIEDZIEG

Podczas wysitku
fizycznego traci sig
od 1 do 2 litréw wody
na godzing. Te braki
nalezy na biezaco
uzupetniac, najlepiej
jeszcze zanim pojawi
sie uczucie pragnienia.
W przeciwnym razie
moze dojs¢ do od-
wodnienia, ktdre jest
niebezpieczne dla
organizmu.
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éwiczenie (3]

Na podstawie karty dan utoz zestaw obiadowy zlozony z zupy, drugiego dania,
dodatkéw i deseru. Warto$é energetyczna calego obiadu nie moze przekroczy¢
800 kilokalorii. Nazwy wybranych potraw zapisz w zeszycie.

Zupy :

Pomidorawa zryzem...(115 teyy))

feythi (276 kea))
Suka Z CZeriong)

[ Gwiczenie (4)

Zbierz opakowania po trzech wybranych produktach spozywezych, na przyklad
po jogurcie, batonie i soku. Odczytaj z nich informacje o zawartosci sktadnikéw
odzywezych oraz o kalorycznosci kazdego z artykulow. Zapisz w zeszycie zebrane

dane.
Najlepiej zupefnie zrezyg- Zdrowe odzywianie
nowac ze spozywania . B o ey s T
niezdrowycr? pzr)c,;vc\j/uktéw Pewne grupy artykuléw mozna jadac kilka razy dziennie, natomiast inne
takich jak chipsy, sto- lepiej ograniczaé. Zdrowo odzywiaja si¢ te osoby, ktére wybieraja warto-
dycze, frytki czy pizza. $ciowe, roznorodne produkty i spozywaja je we wskazanych proporcjach.
Warto tez pic wode lub Positki powinny by¢ bogate w skladniki pokarmowe, czyli cukry, biatka,
$wieze soki z owocow . . . § e e
e thuszcze, witaminy oraz wode i sole mineralne. Tylko dzigki wladciwie
napojow gazowanych. zestawionym produktom czlowiek dostarcza swojemu organizmowi

odpowiednie iloéci niezbednych skladnikéw odzywczych.
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[ éwiozenie (5

Przyjrzyj si¢ piramidzie zdrowego zywienia. Na jej podstawie odczytaj tekst,
uzupetniajac go podanymi obok wyrazami.

Podstawa diety powinny byé 2, Oprécz nich « weglowodany
i, « tluszczach, nasio-
nach i orzechach

7. Rzadziej w jadtospisie

powinien pojawiac sie Vi, a migso,

trzeba jadac

 warzywa i owoce

jaja, dréb i ryby lepiej ograniczy¢ * niabial

do dwoéch porcji w tygodniu. Nie

wolno tez zapominaéo 7

Zbyt obfite lub pdzno
MAM POMYSE o spozywane posilki ob-

ciazaja przewdd pokar-

Utéz w zeszycie jadlospis dla Twojego réwiesnika wybierajacego sie na cato- mowy i uniemozliwiaja
dzienna wycieczke rowerowa. Zaplanuj odpowiednia liczbe positkéw. Zawartoéé organizmowi wypoczy-
kazdego z nich powinna by¢ zgodna z piramida zdrowego zywienia. Dobierz nek. Dlatego kolacje
artykuly w taki sposob, aby dostarczaly réznorodnych sktadnikéw odzywezych najlepie] jadac niewielkie
i niezbednej liczby kalorii. Informacji o wartosci energetycznej produktéw po- i nie pozniej niz dwie
szukaj w internecie, ksigzkach lub czasopismach. godziny przed snem.
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