Lekcja 44

Temat: Odzywianie.

Cel lekcji: Naucze si¢ korzystac¢ z informacji zawartych na produktach spozywczych i

oblicza¢ kalorycznos$¢ positkow.

Potraficie juz korzysta¢ z r6znego rodzaju tabeli, diagramow, cennikow. Zapewne
zauwazyliscie, ze na opakowaniu kazdego produktu spozywczego jest tabelka, w ktore;j
podane sg informacje dotyczace zawartosci biatka, cukréw, thuszczu i1 kalorycznosci w 100 g
tego produktu. Majac te informacje mozemy zaplanowac swoj positek tak, aby byt zdrowy i

zawieral wlasciwe proporcje niezbgdnych sktadnikéw.

Pamigtajcie tez, ze zapotrzebowanie energetyczne cztowieka zalezy od jego wieku i trybu
zycia jaki prowadzi. Wyzsze jest w przypadku osob, ktore wykazujg si¢ duzg aktywnos$cia

fizyczna.
calfdabg
wiek)plad dla masy ciada® (kg) | altywnods fizycrna

miata umiarkowana | duda
75 lat, dziecl [ T 1M [ 1H0H) [ 106N
10-12, drbrwcrynki EX TR 2108 2ALK)
[ 10-12, chiopoy | 3B 2100 A0 SR
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16-18, drimwcrynki | 56 23000 25000 FH0E)
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Wykonaj ¢w. 2 i 3 na str. 160 w ¢wiczeniach.




