Klasa 6

Lekcja 17 04 2020r.

Temat : ABC zdrowego zycia — zapotrzebowanie energetyczne organizmu czlowieka.

1. W produktach spozywczych dostarczanych naszemu organizmowi skladniki odzywcze petnig bardzo
wazne funkcje:

a) funkcje¢ budulcowa — biatka, oraz sole mineralne
b) funkcje energetyczng — thuszcze i weglowodany
c) funkcje regulujacg — witaminy , sole mineralne

2. Kazdemu z nas do prawidlowego funkcjonowania potrzebna jest odpowiednia ilo$¢ energii, ktora jest
dostarczana do organizmu w postaci pokarméw ktore spozywamy . W dietetyce energie dostarczang przez
pokarm nazywa si¢ kalorig, jednakze wartosci podawane np. na opakowaniach sg wielokrotnoscig kalorii
czyli kilokalorig (1 kcal= 1000 cal).

3. Tak wigc ilo$¢ kalorii podana na opakowaniu produktow to okreslenie ilosci energii dostarczonej do
organizmu po spozyciu takiego produktu. I tak na przyktad:

e 1 g bialka to okoto 4 kcal,
o 1 gthiszczow to 9 keal,
o lg weglowodanow zawiera 4 % kcal.

4. Ustalenie wlasciwego zapotrzebowania energetycznego danego organizmu jest dos¢ trudne — wymaga
kontaktu z dietetykiem . Istniejg jednak tabele ktore moga orientacyjnie okresli¢ takie zapotrzebowanie ze
wzgledu na :

a) ple¢

b) wiek

c) aktywnos¢ fizyczng - rodzaj wykonywanej pracy
d) mase ciata

5. Przyktadowa tabela uwzgledniajaca rozne grupy ludnosci

Grupy ludnosci Zapotrzebowanie [kcal]
Dzieci 1-3 lat 1300
Dzieci 4-6 lat 1700
Dzieci 7-9 lat 2100
Chiopcy 10-12 lat 2600
Dziewczgta 10-12 lat 2300
Miodziez meska 13-15 lat 3000-3300
Mtodziez meska 16-20 lat 3200-3700




Mtiodziez zenska 13-15 lat 2600-2800
Mtlodziez zeniska 16-20 lat 2500-2700
Megzczyzni 21-64 lat praca lekka 2400-2600
Mezczyzni 21-64 lat praca umiarkowana 2800-3200
Megzczyzni 21-64 lat praca cigzka 3500-4000
Mezczyzni 21-64 lat praca bardzo cigzka 4000-4500
Kobiety 21-59 lat praca lekka 2100-2300
Kobiety 21-59 lat praca umiarkowana 2400-2800
Kobiety 21-59 lat praca cigzka 2900-3200
Kobiety ciezarne (Il potowa cigzy) 2800
Kobiety karmiace 3400
Mezczyzni 65-75 lat 2300
Mezczyzni powyzej 75 lat 2100
Kobiety 60-75 lat 2200
Kobiety powyzej 75 lat 2000

6. W internecie istniejg réznego typu kalkulatory dietetyczne, ktore informujg nas o kalorycznos$ci
poszczegdlnych produktow dzigki czemu mozemy zbilansowaé sobie poszczegodlne zestawy zywieniowe
( $niadanie, obiad , kolacja).

7. W przypadku stosowania jakichkolwiek diet nalezy przeprowadzi¢ konsultacj¢ z lekarzem specjalista, aby
unikng¢ efektu rozregulowania organizmu, pogorszenia stanu zdrowia, trwalych szkodliwych zmian w
organizmie.

Zadanie

1. Korzystajac z pomocy Internetu przygotuj dla siebie zestaw jadlospisu na jeden dzien uwzgledniajac
wszystkie positki ( $niadanie, Il $niadanie, obiad — 2 dania, podwieczorek, kolacja ) — podaj ich
kaloryczno$¢. Pamigtaj o nie przekroczeniu dziennego zapotrzebowania kalorycznego organizmu.

Jadlospis przeslij na e- maila zdzirek@interia.pl .
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