Temat. Zdrowie na talerzu (dla klas 5¢, 5d) - zdalne nauczanie 1.04.2020r.

Drodzy uczniowie, zaczynamy nowy dziat ,ABC zdrowego odzywiania”, mam nadzieje, ze zainteresuje Was
temat zdrowego odzywiania a na pewno jest on wazny z punktu widzenia naszego zdrowia.

1. Podziat produktéw spozywczych (produktéw zywnosciowych) na 12 grup:
- Nasze codzienne menu sktada sie z réznych potraw, ktére przygotowujemy z szeregu produktéw
zywnosciowych takich jak: mieso, mleko, sery, ziemniaki czy kasze... Wszystkie te produkty mozna podzieli¢
na 12 grup:
Produkty zbozowe
Mleko i przetwory mleczne
Mieso, wedliny, ryby i podroby
Jaja
Masto i Smietana
Inne ttuszcze
Ziemniaki
Warzywa i owoce bogate w witamine C
. Warzywa i owoce bogate w karoten
10. Inne warzywa i owoce
11. Suche nasiona strgczkowe
12. Cukier i stodycze
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- Na stan zdrowia cztowieka w bardzo duzym stopniu ma wptyw to jak sie odzywiamy? Powinnismy
dostarczac w ciggu dnia szereg niezbednych sktadnikéw odzywczych (sktadnikéw pokarmowych)
pochodzacych z réznorodnych grup produktédw spozywczych

2. Rodzaje sktadnikéw odzywczych (pokarmowych)
- Kazda grupa produktéw zywnos$ciowych zawiera
okreslone sktadniki odzywcze takie jak:
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3. Funkcja sktadnikéw odzywczych (podrecznik wykres séd

potas

str. 64)
- Sktadniki odzywcze takie jak: biatka, ttuszcze czy
weglowodany petnig okreslong role w naszym
organizmie np.:

e budulcows (stuzg do budowy komoérek,

tkanek naszego organizmu)
e energetyczng (dostarczajg energii do zycia)
e regulujacy (regulujg procesy zachodzace w organizmie)
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sole mineralne

4. Wartosc energetyczna okreslonych produktéow zywnosciowych. Zapotrzebowanie energetyczne (ilos¢
kalorii) , zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze dla réznych grup.
- Energii potrzebnej do zycia dostarczamy z pozywienia
- zapotrzebowanie energetyczne czyli liczba kalorii, jakg powinnismy zapewni¢ organizmowi w ciggu
doby zalezy od réznych czynnikdéw np.:
e od wieku
e pfici
e masy ciafa
e aktywnosci fizycznej
e rodzaju wykonywanej pracy
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Tabela 2. Normy na energie i wybrane sktadniki pokarmowe dla chtopcow i dziewczat w wieku 7-12 lat, norma sredniowazona, uwzgledniajaca

strukture wg wieku i pici oraz zalecana wartos¢ odzywcza obiaddw ucznidw szkét podstawowych

Normy na Struktura | Energia Biatko | Tiuszcz Wapn Zelazo | Witamina A | Witamina C | Kwas
energie % (kcal) (8) (8 (mg) (mg) (ng) (mg) foliowy
i sktadniki do 30-35% (ng)
pokarmowe na energii
osobe/dzien
Chiopcy
7 -9lat 24,1 1800 30 Do 60-70 800 10 500 50 300
10-12 lat 27,1 2400 42 Do 80-93 1300 10 600 50 300
Dziewczeta
7-9lat 22,9 1800 30 Do 60-70 800 10 500 50 300
10-12 lat 25,9 2100 41 Do 70-82 1300 10 600 50 300
Norma $redniowazona 2040 36 Do 68 -79 1065 10 553 50 300
Obiad szkolny - 30% | 612 Min. 11 | Max. 20-24 Max, 319 Min. 3 Min. 166 Min.15 Min. 90
wartosci odzywczej diety
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OGN EEORE PODSTAWOWE FUNKCJE W ORGANIZMIE
e > material budulcowy kosci (wapii),

: budulcowa ;' energetyczia > skiadnik kosci i zehéw (fosfor),
4 » prawidlowa praca ukladu nerwowego (magnez)

! danc wg Instytutu Zywnosci i Zywicnia, pod red. prof. S, Zicmiafiskicgo 1990. " dane wg Instytutn Zywnosci i Zywienia pod red. peof. § Ziemiafiskiego 1990.

Zadaniel.

- Na podstawie tabeli wyszukaj i napisz ponizej jakie jest zapotrzebowanie energetyczne dla dziewczat
i chtopcow w wieku 12 lat oraz odczytaj zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze np: biatko, ttuszcze,

weglowodany, witaminy i sole mineralne (np. wapn)

o dziewczeta ... kcal — (kilokalorii)

e chtopcy .oovvvveennee kcal




Zadanie 2.
- Na podstawie trzech (3) wybranych produktéw spozywczych z opakowan odczytaj informacje
o zawartosci sktadnikéw odzywczych oraz o ich kalorycznosci np.:
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5. Piramida zdrowego zywienia (podrecznik str. 67)

- Obejrzyj film na temat zasad prawidtowego odzywiania:
https://www.youtube.com/watch?v=7 Y8QekljEo

6. Uzupetnij éwiczenia z karty pracy (przeslij do oceny na adres: Anna.Budzinska@pspl.radom.pl)
- Czas na oddanie prac - tydzien, w uzasadnionych przypadkach dtuzej.



https://www.youtube.com/watch?v=7_Y8QekljEo
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