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Karta zadania nr 23 (mozliwa praca zdalna) dla ucznia/uczennicy
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Najpierw przeczytaj

Zasady zdrowego zywienia

v Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdow co 3—4 godziny).

v"Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszych ilosciach —
co najmniej potowe tego, co jesz. Pamietaj o wfasciwych proporcjach:
3/4 —warzywa i 1/4 — owoce.

v Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

v Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic
jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

v/ Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych do 0,5 kg na tydzien). Jedz ryby, nasiona roslin
stragczkowych i jaja.

v"Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
v Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

v Nie dosalaj potraw i jedz produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziot —
majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.

v Pamietaj o piciu wody — co najmniej 1,5 | dziennie.

Zrédto: https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zd rowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych.



https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych
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Najpierw przeczytaj

Tabele sktadu zywnosci

Spozywane przez nas produkty skfadajg sie z biatka (B), ttuszczu (T)
i weglowodandéw (W). Kazdy produkt ma tez swojg warto$¢ energetyczng
wyrazang w kaloriach. Im wyzsza wartos¢ energetyczna produktu, tym wiecej
energii dostarcza on naszemu organizmowi.

Sktad artykutéw zywnosciowych moze by¢ bardzo réziny w zaleznosci od
wielu czynnikdw, m.in. od odmiany rosliny lub gatunku zwierzecia, warunkow
wzrostu lub zywienia, a dla niektéorych produktow takze od ich SwiezoSci.
Dane przedstawione w tabelach sg wielkoSciami $rednimi, otrzymanymi
dzieki wielu analizom laboratoryjnym i nalezy je traktowac jako poglagdowe.

Porodwnujgc swoj jadtospis z tabelami sktadu zywnosci, mozesz ocenig,
czy odzywiasz sie zdrowo. Dzieki tabelom mozesz réwniez poréwnywac
warto$¢ energetyczng i odzywczg swojej diety z zalecanymi dziennymi
dawkami.

Na stronie www.food-info.net/pl/foodcomp/table.htm przedstawiono dane
dotyczgce zawartosci biatka, ttuszczu i weglowodandéw w kilkudziesieciu
produktach zywnos$ciowych.

Wiecej informacji na temat zdrowych positkdw znajdziesz pod adresem:
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/zdrowe-posilki-w-diecie-dziecka.

Oblicz, ile kalorii powinny kazdego dnia spozywac osoby w Twoim wieku.
lle powinno by¢ porcji poszczegdlnych produktow?

lle kalorii spozywasz na kolacje, jedzgc nalesniki z twarozkiem?


http://www.food-info.net/pl/foodcomp/table.htm
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/zdrowe-posilki-w-diecie-dziecka
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KROK 1

Dzienna porcja kalorii zalecana mtodym ludziom jest zalezna od pfci.
Dziewczeta w przedziale wiekowym 11-13 lat powinny kazdego dnia
spozywac produkty o fgcznej kalorycznosci wynoszgcej okoto 2 000 kcal.

Narysuj diagram kotowy podajacy, ile kalorii powinien zawiera¢ kazdy
positek.

Zalecanym sposobem jest podziat tgcznej kalorycznosci (2 000 kcal) na 5
positkdw w nastepujacej proporc;ji:

Pierwszy positek — 25 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Drugi positek — 15 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Trzeci positek — 30 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Czwarty positek — 10 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Piagty positek — 20 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.

AN NENEN

Opis:

| Sniadanie

Il $niadanie
Obiad
Podwieczorek
Kolacja
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Zrédto: https://bonavita.pl/rozklad-kalorii-i-skladnikow-odzywczych-na-5-posilkow



https://bonavita.pl/rozklad-kalorii-i-skladnikow-odzywczych-na-5-posilkow
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Krok 2

Chtopcy w wieku 11-13 lat powinni spozywaé 1 800—-2 600 kalorii kazdego
dnia.

Narysuj diagram kotowy dla aktywnego fizycznie chtopca (2 600 kalorii)
obrazujacy podziat kalorycznosci wedtug schematu:

Pierwszy positek — 30 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Drugi positek — 10 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Trzeci positek — 35 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Czwarty positek — 10 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
Piagty positek — 15 % dziennego zapotrzebowania na kalorie.
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Zrédto: https://bonavita.pl/rozklad-kalorii-i-skladnikow-odzywczych-na-5-posilkow
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Krok 3

W zywieniu mtodych ludzi kluczowe znaczenie ma nie tylko liczba
spozywanych kalorii, ale tez ich zrédto. Kazdego dnia nastolatek powinien/
nastolatka powinna zjada¢ 5-10 porcji produktéw zbozowych, 2-3 porcje
owocoéw, 3-5 porcji miesa lub innych produktéw bogatych w biatko, 2-3
porcje warzyw, 4-5 porcji nabiatu oraz 2—4 porcje ttuszczow.

Narysuj wykres przedstawiajgcy zalecang liczbe porcji (przedziat) réznych

produktéw: o$ pionowa — liczba porcji, 0$ pozioma — produkty (zbozowe,
owoce, mieso, warzywa, nabiat, ttuszcze).

Liczba porcji

v

produkty

Krok 4

W oparciu o tabele sktadu zywnosci oblicz, ile kalorii, biatka, weglowodandéw
i ttuszczu dostarczy positek sktadajgcy sie ze 150 g nale$nikow
i 50 g twarozku.
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Punkty kontrolne

v" Wypetniona karta zadania ,Co i ile jemy?”
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