Nauczanie przez internet — Technika klasa V

Lekcja 11. Zdrowie na talerzu. Piramida zdrowego zywienia. 04.06.2020

1. O stanie zdrowia cztowieka w najwiekszym stopniu decyduje to, jakie pokarmy spozywa.
Wiasciwa dieta powinna dostarczaé¢ odpowiedniej liczby kalorii oraz sktadac sie z réznorodnych
grup produktow.

Dzieki bogatemu i urozmaiconemu jadtospisowi organizm prawidtowo funkcjonuje i sie rozwija.

Dlaczego pozywienie powinno by¢ zréznicowane?
Kiedy jemy zréoznicowane positki, dostarczamy organizmowi niezbednych
substancji, zwanych skladnikami odzywczymi. Pelnig one wazne funkcje.
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Tabela przedstawia kaloryeznos¢ niektdryeh produktéw spozywezyeh oraz
czas, ktory nalezy podwigei€ na dana aktywnosé fizyezng, aby te kalorie spalic.
Na podstawie mformacji z tabeli odpowiedz na pytania 11 2.

NA A Rodzaj aktywnosci fizycznej
Produkty i ich wartosc energetyczna i czas jej trwania
200 kecal 20 minut
250 keal o S 20 minut
"”’
200 kcal 1 godzina
250 keal 20 minut
550 kecal 2 godziny

1. Jaka wartos¢ energetyczna ma porcja sernika? Jak dlugo nalezaloby plywac,
aby spozytkowa¢ taka liczbe kalorii?

2. Tle czasu trzeba jezdzié na rowerze, aby spali¢ kalorie zawarte w jednym
batoniku?

Przepisz do zeszytu punkty 1i 2, a takze zapisz odpowiedzi do pytan 1 oraz 2.



