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Temat. Zdrowie na talerzu   (dla klas 5c, 5d)   - zdalne nauczanie 1.04.2020r. 
 
Drodzy uczniowie, zaczynamy nowy dział „ABC zdrowego odżywiania”, mam nadzieję, że zainteresuje Was 
temat zdrowego odżywiania a na pewno jest on ważny z punktu widzenia naszego zdrowia. 
 

1. Podział produktów spożywczych  (produktów żywnościowych)  na 12 grup: 
 - Nasze codzienne menu składa się z różnych potraw, które przygotowujemy z szeregu produktów 
żywnościowych takich jak: mięso, mleko, sery, ziemniaki czy kasze… Wszystkie te produkty można podzielić 
na 12 grup: 

1. Produkty zbożowe  
2. Mleko i przetwory mleczne  
3. Mięso, wędliny, ryby i podroby  
4. Jaja  
5. Masło i śmietana  
6. Inne tłuszcze  
7. Ziemniaki  
8. Warzywa i owoce bogate w witaminę C  
9. Warzywa i owoce bogate w karoten 
10.  Inne warzywa i owoce  
11. Suche nasiona strączkowe  
12. Cukier i słodycze 

 
- Na stan zdrowia człowieka w bardzo dużym stopniu ma wpływ to jak się odżywiamy? Powinniśmy 
dostarczać w ciągu dnia szereg niezbędnych składników odżywczych (składników pokarmowych)  
pochodzących  z różnorodnych grup produktów spożywczych 
 

2. Rodzaje składników odżywczych (pokarmowych) 
- Każda grupa produktów żywnościowych zawiera 
określone składniki odżywcze  takie jak: 

 Białka 

 Tłuszcze 

 Węglowodany 

 Witaminy 

 Sole mineralne 
 

 Wykonaj proste zadanie interaktywne, 
polegające na odszukaniu odpowiedniej nazwy 
składników odżywczych a następnie 
dopasowaniu jej do danej grupy produktów. 
(Miłej zabawy!) 
https://wordwall.net/play/1155/914/680 

 
3. Funkcja składników odżywczych (podręcznik wykres 

str. 64) 
- Składniki odżywcze takie jak: białka, tłuszcze czy 
węglowodany pełnią określoną rolę w naszym 
organizmie np.: 

 budulcową (służą do budowy komórek, 
tkanek naszego organizmu) 

 energetyczną (dostarczają energii do życia) 

 regulującą (regulują procesy zachodzące w organizmie) 

https://wordwall.net/play/1155/914/680
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4. Wartość energetyczna określonych produktów żywnościowych. Zapotrzebowanie energetyczne (ilość 

kalorii) , zapotrzebowanie na składniki odżywcze dla różnych grup. 
- Energii potrzebnej do życia dostarczamy z pożywienia 
- zapotrzebowanie energetyczne czyli liczba kalorii, jaką powinniśmy zapewnić organizmowi w ciągu 
doby zależy od różnych czynników np.: 

 od wieku 

 płci 

 masy ciała 

 aktywności fizycznej 

 rodzaju wykonywanej pracy 
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Zadanie1. 
- Na podstawie tabeli wyszukaj i napisz poniżej jakie jest zapotrzebowanie energetyczne dla dziewcząt  
i chłopców w wieku 12 lat oraz odczytaj zapotrzebowanie na składniki odżywcze np: białko, tłuszcze, 
węglowodany, witaminy i sole mineralne (np. wapń) 
 

 dziewczęta …………….. kcal – (kilokalorii) 

 chłopcy ………………… kcal 
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Zadanie 2. 
- Na podstawie trzech (3) wybranych produktów spożywczych z opakowań odczytaj informacje  
o zawartości składników odżywczych oraz o ich kaloryczności np.: 

 jogurt - ……………………………………………..................................................................... 

 napój/sok - ………………………………………………………………………………………………………… 

 batonik ……………………………………………………………………………………………………………….. 

 inne ……………………………………………………………………………………………………………………. 

 …………………………………………………………………………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. Piramida zdrowego żywienia  (podręcznik str. 67) 
 
- Obejrzyj film na temat zasad prawidłowego odżywiania: 
https://www.youtube.com/watch?v=7_Y8QekljEo 
 

6. Uzupełnij ćwiczenia  z karty pracy  (prześlij do oceny na adres: Anna.Budzinska@psp1.radom.pl) 
- Czas na oddanie prac – tydzień, w uzasadnionych przypadkach dłużej. 

 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=7_Y8QekljEo
mailto:Anna.Budzinska@psp1.radom.pl

