Klasa 5 SP
Technika
Lekcja
Temat: ABC zdrowego zywienia. Skad czerpiemy energi¢?

Zapoznaj si¢ z materiatem lekcji by$ mogt tatwiej rozwigzaé prace domowa.

Skad czerpiemy energie i jak mozemy ja spozytkowac?

Czlowiek potrzebuje do Zycia energii, ktorg czerpie ze spoZywanego po-
karmu. Jezeli jest ona dostarczana w odpowiedniej iloéci, mozna utrzymac
stala, wladciwa mase ciala. Zapotrzebowanie energetyczne, czyli liczba
kalorii, jaka nalezy zapewni¢ organizmowi w ciagu doby, zalezy od wielu
czynnikéw. Naleza do nich: wiek, pte¢, masa ciata oraz aktywnos¢ fizyczna
danej osoby. Dziewczetom w wieku 10-12 lat przy niewielkim wysitku fi-
zycznym wystarcza okoto 1800 kilokalorii (w skrocie: kcal) na dobe, a przy
wigkszym wysitku - 2000 kcal na dobe. Chlopcy natomiast potrzebuja od-
powiednio okoto 2000 i 2200 kcal.

Praca domowa

TO CIEKAWE!

Jesli dwoie ludzi

o réne] masie ciata
wykonuje te sama
cZynnosc, wisksza
liczbe kalorii spali
osoba, ktora wazy
wigcej.
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Zapisz do zeszytu temat lekcji wraz z datg oraz wykonaj w zeszycie ¢wiczenie 3 i 4.

(3

Ma podstawie karty dad ulés zestaw obiadowy zlozony z zupy, drugiego dania,
dodatkdw i deseru, Wartodé energetyczna calego obiadu nie moze preekroczyd

800 kilokalorii. Nazwy wybranvch potraw zapisz w zeszycie.
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Zbierz opakowania po trzech wybranych produktach spodywezych, na prevkiad
po jogurcie, batonie i soku. Odczyta) z nich informacje o zawartosci skladnikow
odzywczych oraz o kalorycznosci kazdego z artykutow. Zapisz w zeszycie zebrane
dane.

Dokonania pracy ucznia, prosz¢ udokumentowa¢ w formie zdjecia, po czym prosze przestacé
na adres email:
karolkawiak.sosw@wp.pl

Podstawg oceniania bgdzie rowniez prowadzenie zeszytu przedmiotowego ucznia.



