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Rj5EONrRPVzW8
Niedobory dietetyczne

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) działa w ramach Organizacji Narodów Zjednoczonych (ONZ) i zajmuje się ochroną zdrowia oraz promowaniem zdrowego trybu życia.
 Źródło: Pixabay, domena publiczna. 




 Według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) dwie trzecie ludności świata jest niedożywione lub głoduje. Problem ten dotyczy głównie Afryki, Azji i subkontynentu indyjskiego. Szczególnie tragiczny jest los głodujących dzieci. W ich pożywieniu brakuje przede wszystkim białka zwierzęcego, żelaza, wapnia oraz witaminy A. W Polsce niedożywienie dotyka zarówno dzieci i młodzież, jak i osoby dorosłe. Najczęściej wiąże się ono z błędami żywieniowymi wynikającymi z nawyków, mody, ale i złej sytuacji ekonomicznej oraz niskiego poziomu wykształcenia. Około 18% Polaków jest niedożywione, w tym 28% to dzieci i młodzież do 18. roku życia.
Twoje cele

	Określisz czynniki powodujące niedobory dietetyczne.


	Przedstawisz wpływ niedoboru składników pokarmowych na prawidłowy rozwój i funkcjonowanie organizmu.


	Rozpoznasz objawy różnych chorób wynikających z niedożywienia.























Przeczytaj



 Dzienne zapotrzebowanie energetyczne dorosłego człowieka wynosi co najmniej 2199 kcal. NiedożywienieniedożywienieNiedożywienie jest przyczyną zaburzeń budowy lub funkcji organizmu. Może być wynikiem głodzenia, podczas którego organizm otrzymuje mniej energii niż jej potrzebuje (niedożywienie ilościowe), albo długoterminowego braku w pokarmie jednego lub kilku podstawowych składników pokarmowych (niedożywienie jakościowe). Efektem niedożywienia mogą być deformacje organizmu, choroby, a nawet śmierć.
Ciekawostka
R1ZBKR5e4rU3f
Flaga Światowej Organizacji Zdrowia.
 Źródło: Wikimedia Commons, domena publiczna. 

Według danych Światowej Organizacji Zdrowia (WHO):

	każdego roku niedożywienie jest przyczyną śmierci 5 milionów 600 tysięcy dzieci;


	27% (146 milionów) dzieci poniżej 5. roku życia w krajach rozwijających się jest niedożywione;


	10% (58 milionów) dzieci poniżej 5. roku życia w krajach rozwijających się cierpi głód.



Indeks górny Źródło: https://www.who.int/features/factfiles/nutrition/en/ Indeks górny koniecŹródło: https://www.who.int/features/factfiles/nutrition/en/







bg-yellow Niedożywienie ilościowe jako wynik głodzenia




 W sytuacji niedoboru energetycznego, kiedy komórki nie otrzymują podstawowego paliwa, jakim jest glukoza, organizm podtrzymuje metabolizm przez stopniowe zużywanie składników własnego ciała. Najpierw następuje rozkład glikogenu zgromadzonego w mięśniach i wątrobie (glikogenolizaglikogenolizaglikogenoliza), co powoduje wzrost stężenia glukozy we krwi. Jednak zapasy glikogenu wystarczają tylko na kilkanaście godzin. W takiej sytuacji nasilają się procesy glukoneogenezyglukoneogenezaglukoneogenezy, czyli wytwarzania glukozy ze związków niecukrowych (mleczanu, glicerolu, aminokwasów) oraz lipolizylipolizalipolizy, czyli rozpadu tłuszczów do kwasów tłuszczowych i glicerolu.
R1ADot89j3Ccq1[image: Na zdjęciu przedstawiony jest szary talerz, a na nim ułożony jest nóż oraz widelec. Talerz leży na drewnianym stole, na jego powierzchni po prawej stronie leży widelec, a obok niego po prawej nóż.]
Niedożywienie prowadzi do wielu chorób, które mogą zakończyć się śmiercią.
 Źródło: Pixabay, domena publiczna. 


Przedłużający się brak spożywania posiłków jest niebezpieczny, gdyż organizm zaczyna rozkładać własne białka w celu uzyskania energii niezbędnej do życia. Zużywanie białek osocza prowadzi do spadku ciśnienia osmotycznego i przenikania płynów z naczyń krwionośnych do przestrzeni tkankowych, czego skutkiem są tzw. obrzęki głodowe. Rozkład białek mięśnia sercowego nieodwracalnie upośledza jego funkcje. Stopniowo zanikają mięśnie szkieletowe, zmniejsza się masa ciała i wszystkich narządów wewnętrznych, a w mózgu powstają niedobory białek. Im dłuższy i silniejszy głód, tym trudniej zniwelować jego skutki. Prowadzi to do stopniowego wyniszczenia organizmu, a nawet śmierci.



bg-yellow Niedożywienie jakościowe jako wynik niezrównoważonej diety




 Niedożywienie jakościowe wynika ze stosowania niezrównoważonej diety, czyli niedostatecznego spożywania i wchłaniania lub zwiększonego wydalania z organizmu składników odżywczychskładniki odżywczeskładników odżywczych. Taki typ niedożywienia może wystąpić u osób, które stosują niskokaloryczną dietę (np. w czasie odchudzania), ale również u osób z nadwagą czy otyłością, które spożywają obfite i bogate w energię posiłki, lecz ubogie pod względem wartości odżywczych. W diecie ludzi niedożywionych zazwyczaj brakuje białka, składników mineralnychskładniki mineralneskładników mineralnych i witamin, które są niezbędne do prawidłowego rozwoju i funkcjonowania organizmu.



bg-green Niedobór białek




 R14BiidnMqyYM1[image: Zdjęcie przedstawia ciemnoskóre dziecko chore na kwashiorkor. Ma ono ciemny kolor skóry. Dziecko siedzi bokiem do fotografującego na drewnianym stołku, ma bardzo cienkie ręce oraz nogi, które są pozbawione tkanki tłuszczowej, natomiast brzuch jest bardzo duży. Z boku wyraźnie widoczne są żebra. Dziecko ma bardzo krótkie, włosy, wpółprzymknięte oczy, mały nos i obfite wargi. Na jego szyi znajduje się naszyjnik ze sznurka. ]
Dziecko chore na kwashiorkor, z charakterystyczną opuchlizną brzucha.
 Źródło: Wikimedia Commons, domena publiczna. 


Składnikiem o kluczowym znaczeniu dla człowieka jest białko, które stanowi podstawowy budulec wszystkich narządów. Niedobór białek powoduje ograniczenia w rozwoju fizycznym i umysłowym dzieci i młodych ludzi. U wszystkich osób niedożywionych jest przyczyną ograniczeń w wytwarzaniu przeciwciał (które są białkami) oraz komórek odpornościowych biorących udział w zwalczaniu infekcji. Pospolite choroby zakaźne jak grypa czy angina mogą być dla takich osób szczególnie groźne. Chroniczny niedobór białka w diecie prowadzi u małych dzieci do choroby zwanej kwashiorkorkwashiorkorkwashiorkor lub niedożywieniem białkowym. Choroba ta najczęściej występuje w krajach rozwijających się, w których dieta jest bogata w skrobię, a uboga w białka. U osób dotkniętych tym schorzeniem rozkład własnych białek prowadzi do zaburzenia równowagi płynów ustrojowych i charakterystycznego objawu – obrzęku brzucha.
Duże ryzyko niedożywienia białkowego istnieje wśród osób stosujących dietę wegetariańską, a zwłaszcza jej radykalne odmiany. W ich pożywieniu brakuje pełnowartościowych białek pochodzenia zwierzęcego, które zawierają wszystkie aminokwasy niezbędne do wytworzenia własnych białek. Ponadto u osób tych zwiększa się ryzyko niedoboru witaminy BIndeks dolny 1212 i żelaza, w które pokarm pochodzenia roślinnego jest ubogi.



bg-green Niedobór witamin




 WitaminywitaminyWitaminy to regulujące procesy fizjologiczne związki, które z reguły nie są syntetyzowane w organizmie i muszą być dostarczane z pożywieniem. Wyjątki stanowią m.in. witamina D (wytwarzana w skórze pod wpływem promieniowania słonecznego), witaminy K i BIndeks dolny 77, czyli biotyna (wytwarzane przez symbiotyczne bakterie w przewodzie pokarmowym), witamina BIndeks dolny 33, czyli niacyna (syntetyzowana z aminokwasu tryptofanutryptofantryptofanu) czy witamina A (syntetyzowana z beta-karotenu zawartego w owocach i warzywach). Stany chorobowe wywołane długotrwałymi niedoborami witamin nazywane są awitaminozami.
R1aCfuWwSm92p
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Skutki niedoboru niektórych witamin:




Witamina A
Ślepota zmierzchowa: wynika z zahamowania regeneracji rodopsyny (światłoczułego barwnika występującego w siatkówce oka). Jej objawami są nadmierna suchość rogówki i spojówki oka, rogowacenie i łuszczenie się naskórka, zaburzenia wzrostu oraz częste infekcje.
[image: Zdjęcie przedstawia kobietę o wschodnich rysach twarzy patrzącą w okno z niewielkimi, podzielonymi szybkami. Znajduje się ona w ciemnym pomieszczeniu. Ma ona ciemne włosy, ciemne oczy oraz brunatną karnację. Jej odbicie widoczne jest w oknie.]

Witamina BIndeks dolny 9 – kwas foliowy
Zaburzenia w rozwoju zarodkowym skutkujące wadami cewy nerwowej (wodogłowie, rozszczep kręgosłupa, przepukliny oponowo-rdzeniowe). U dzieci i młodzieży dochodzi do zahamowania wzrostu. U dorosłych obserwuje się zahamowanie odbudowy komórek, uczucie przemęczenia i kłopoty z koncentracją, nadmierną drażliwość oraz problemy z pamięcią.
[image: Na zdjęciu widoczny jest brzuch kobiety w ciąży. Jest on mocno zaokrąglony, pośrodku znajduje się wypukły pępek. Kobieta trzyma swój brzuch rękami z obu stron.]

Witamina BIndeks dolny 12 – kobalamina
Anemia złośliwa objawiająca się osłabieniem, męczliwością, upośledzeniem koncentracji, bólem i zawrotami głowy, a także bladością skóry i błon śluzowych.
[image: Zdjęcie przedstawia dziewczynę siedzącą przed laptopem. Ma ona brązowe, długie włosy,
jest ubrana w fioletową bluzkę. Podpiera swoją głowę rękami. Na biurku przed nią on stoi szary laptop.]

Witamina C – kwas askorbinowy
Szkorbut, nazywany w dawnych czasach chorobą żeglarzy. Zaburzenia w syntezie kolagenu (białka w tkankach łącznych) powodują pękanie naczyń krwionośnych, złe gojenie się ran, krwawienia z opuchniętych dziąseł i wypadanie zębów.
[image: Zdjęcie przedstawia panoramę przedstawiającą brzeg zbiornika wodnego w słoneczny dzień. Na pierwszym planie widoczny jest brzeg, na którym stoi dość dużych rozmiarów pomnik żeglarza. W głębi znajduje się akwen wodny. Kilkaset metrów dalej na drugim brzegu akwenu znajduje się miasto. W jego zabudowie dominują wieżowce. Z boku widoczny jest las.]

Witamina D – kalcyferol
Zmiany w układzie kostnym i zaburzenia rozwojowe związane z zaburzeniami gospodarki wapniowo-fosforowej. U dzieci niedobór tej witaminy jest przyczyną krzywicy, a u dorosłych osteomalacji, czyli rozmiękania kości w wyniku niedostatecznej ich mineralizacji lub osteoporozy – postępującego ubytku masy kostnej. Charakterystyczne objawy krzywicy to deformacje kości długich, żeber i klatki piersiowej, koślawe kolana, płaskostopie, zniekształcenie kości miednicy.
[image: Zdjęcie rentgenowskie przedstawia nogi osoby chorej na krzywice. Na zdjęciu widoczne są kości wraz z miednicą tworzące kształt odwróconej litery U.]

Witamina E – tokoferol
Ogólne osłabienie organizmu spowodowane zaburzeniem metabolizmu. Pękają naczynia krwionośne, w mięśniach nadmiernie gromadzi się tłuszcz. Następują zmiany zwyrodnieniowe mięśnia sercowego i zbyt szybki rozpad erytrocytów. Skóra jest pomarszczona, przebarwiona, z plamami starczymi. Może występować niepłodność.











 Źródło: wikipedia.org, licencja: CC BY-SA 1.0. 

Ciekawostka
W Polsce od 1997 roku prowadzony jest Program Pierwotnej Profilaktyki Wad Cewy Nerwowej, który ma na celu upowszechnienie spożywania kwasu foliowego (witaminy BIndeks dolny 99) przez wszystkie kobiety w wieku rozrodczym, które mogą zajść w ciążę.
W USA od 1998 roku Amerykańska Agencja ds. Żywności i Leków (FDA) wymaga, aby kwas foliowy był dodawany do produktów zbożowych, takich jak chleb czy płatki zbożowe. Badania potwierdzają, że program ten jest skuteczny w profilaktyce wad cewy nerwowej.







bg-green Niedobór składników mineralnych




 RGnLROYdZWMQs

 Źródło: pixabay.com, domena publiczna. 

Ciekawostka
Długotrwałe niedobory jodu prowadzą do rozwoju niedoczynności tarczycy i powstawania wola. Zaawansowana niedoczynność tarczycy skutkuje zaś ospałością, spowolnieniem umysłowym i obniżeniem wydolności intelektualnej. U dzieci jest też przyczyną opóźnienia rozwoju fizycznego i psychicznego. Źródłami jodu są sól kuchenna jodowana i ryby słonowodne.




Niedożywienie w społeczeństwie

Niedożywienie najczęściej obserwuje się u chorych na nowotwory, anoreksję i bulimię. Zdarzają się przypadki niedożywienia wśród osób starszych, spowodowane brakiem odpowiedniej opieki, oraz u osób przebywających w szpitalu i rekonwalescentów. Niedożywienie dzieci i młodzieży wynika najczęściej z powielania niewłaściwych nawyków żywieniowych i niedostatku.
R1Gek0U8nhsfh[image: Czarno‑biała fotografia przedstawia starszą kobietę w drucianych okularach. Ubrana jest ona w wełniany sweter. Na jej głowie znajduje się chusta, spod której wystają siwe włosy. Skóra na twarzy kobiety oraz na ręce jest mocno pomarszczona. Kobieta zasłania usta ręką. ]
Niedożywienie osób starszych spowodowane jest brakiem odpowiedniej diety, a czasem brakiem środków finansowych.
 Źródło: Pixabay, domena publiczna. 

Niedożywienie i głód są szczególnie groźne w okresie rozwoju płodowego, dzieciństwa i dojrzewania. Jest to czas nasilonego tempa wzrastania organizmu, kiedy formują się narządy i układy narządów. Ustala się wówczas gospodarka hormonalna oraz zachodzą – bardzo ważne dla dalszego rozwoju – procesy uczenia się i zapamiętywania. Niedobory żywieniowe występujące w czasie intensywnego rozwoju mogą prowadzić do trwałych deformacji szkieletu oraz niedorozwoju fizycznego i umysłowego.
Słowniczek

awitaminozaawitaminoza
schorzenie polegające na całkowitym braku lub znaczącym niedoborze witamin w organizmie, powoduje różnorodne zakłócenia przemiany materii z objawami charakterystycznymi dla niedoboru poszczególnych witamin



glikogenolizaglikogenoliza
rozkład glikogenu do glukozo-6-fosforanu (głównie mięśnie pracujące), zużywanego bezpośrednio w glikolizie, lub do glukozy (głównie wątroba), dzięki czemu uzupełniany jest jej chwilowy niedobór w różnych tkankach organizmu, m.in. we krwi



glukoneogenezaglukoneogeneza
zachodzący w wątrobie i nerkach proces wytwarzania glukozy z substancji niebędących sacharydami



głódgłód
fizjologiczne odczucie stanu organizmu związane z niedoborem pożywienia, a w nim składników pokarmowych takich jak np. białka, tłuszcze, cukry, witaminy czy sole mineralne



kwashiorkorkwashiorkor
choroba spowodowana niedoborem białka w pożywieniu, występująca powszechnie wśród ubogiej ludności Azji, Afryki i Ameryki Południowej



lipolizalipoliza
proces hydrolitycznego rozkładu tłuszczów u organizmów żywych pod wpływem enzymów lipolitycznych; zachodzi w trakcie trawienia tłuszczów w przewodzie pokarmowym



niedożywienieniedożywienie
wg Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) – występujący na poziomie komórkowym brak równowagi pomiędzy zapotrzebowaniem na składniki pokarmowe i energię a podażą, której zaspokojenie pozwala na wzrost, podtrzymywanie funkcji życiowych oraz pełnienie określonych funkcji



składniki mineralneskładniki mineralne
grupa związków, których organizm człowieka nie potrafi syntetyzować; muszą być dostarczane w odpowiednich ilościach i proporcjach z pożywieniem i wodą, dlatego zalicza się je do niezbędnych składników odżywczych



składniki odżywczeskładniki odżywcze
substancje, które po strawieniu i wchłonięciu do krwi są wykorzystywane przez organizm jako źródło energii, budulec lub czynnik regulujący procesy życiowe



tryptofantryptofan
organiczny związek chemiczny z grupy aminokwasów egzogennych, wchodzi w skład białek (białka mleka, białka krwi), należy do aminokwasów niezbędnych do funkcjonowania organizmu, nie może być syntetyzowany w organizmie człowieka i musi być dostarczany z pożywieniem; zdolność do jego syntezy mają niektóre rośliny i bakterie



witaminywitaminy
grupa substancji organicznych, których niewielkie ilości są niezbędne do prawidłowego przebiegu różnych procesów zachodzących w żywych organizmach; są całkowicie lub częściowo pozyskiwane z pożywienia




















Audiobook
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 Wznów automatyczne przewijanie 

Niedobory dietetyczne
"Niedożywienie" definiowane jest jako "stan wynikający z braku wchłaniania lub braku spożywania substancji żywieniowych, prowadzący do zmiany składu ciała, upośledzenia fizycznej i mentalnej funkcji organizmu oraz wpływający niekorzystnie na wynik leczenia choroby podstawowej". Wyróżnia się trzy jego rodzaje: niedożywienie typu marasmus (dochodzi do utraty masy ciała na skutek ubytku masy mięśniowej), kwashiorkor (powstają obrzęki, które mogą zwiększać masę ciała) i typu mieszanego. Według raportu Międzynarodowego Instytutu Badań nad Polityką Żywnościową z 2017 roku problem niedożywienia lub głodu dotyczy około sześćdziesięciu krajów świata; w ciągu ostatniego stulecia zjawisko głodu na świecie udało się zmniejszyć o około jedną czwartą. Najmocniej dotknięte
głodem i niedożywieniem są kraje, w których toczą się konflikty zbrojne i zachodzą zmiany klimatyczne.
Niedożywienie typu marasmus powodują długotrwałe głodzenie, urazy lub stany pooperacyjne. Jego następstwa to m.in. zmniejszenie masy ciała (kosztem masy mięśni), spadek odporności, osłabienie siły mięśni, niedokrwistość, przesuszenie skóry i przerzedzenie włosów.
Niedożywienie typu kwashiorkor często dotyczy dzieci z krajów ubogich - przyjmują one niedostateczną ilość pożywienia, co przekłada się na zaburzenie syntezy enzymów, odporności, funkcji narządów wewnętrznych i gospodarki elektrolitowej. Niedożywieniu typu kwashiorkor towarzyszą: apatia, obrzęk, powiększenie ślinianek, ginekomastia (przerost sutka u mężczyzn), dysfunkcja gonad, niewydolność trzustki i niedokrwistość.
Istotną społecznie przyczyną występowania niedożywienia są choroby polegające na zmniejszeniu łaknienia na podłożu psychicznym. Przykładem może być jadłowstręt psychiczny, czyli anoreksja, w której zaburzone jest postrzeganie własnego ciała. Dotknięta anoreksją osoba ogranicza podaż energetyczną swoich posiłków. Anoreksja występuje około dziesięciu razy częściej u kobiet niż u mężczyzn, a najczęściej rozpoczyna się u dziewcząt w wieku 14-18 lat. Obecnie obserwuje się tendencję do obniżania się wieku, w którym
anoreksja jest rozpoznawana.  Niekiedy również osoby uznawane za zdrowe stosują głodówki lub jedzą wyłącznie produkty bogate w białko, pomijając pozostałe grupy, a więc stosują dietę mogącą doprowadzić do niedożywienia. Warto zaznaczyć, że w przypadku wystąpienia zaburzeń łaknienia na podłożu psychicznym należy się skonsultować ze specjalistą.
Jedną z grup często dotkniętych niedożywieniem są seniorzy. Ich aktywność życiowa jest zmniejszona, w wielu przypadkach nie mają oni motywacji do codziennego funkcjonowania, zapadają na depresję lub choroby otępienne utrudniające np. pamiętanie o posiłkach, a ponadto mogą spożywać zbyt skąpe lub ubogie w składniki odżywcze pokarmy z przyczyn ekonomicznych. Dodatkowo wraz z wiekiem rozwija się upośledzenie wchłaniania składników w przewodzie pokarmowym.
Niedobory dietetyczne mogą też wynikać z chorób somatycznych - np. w chorobie Leśniowskiego-Crohna, nieswoistej chorobie zapalnej jelit, często występują zaburzenia wchłaniania z przewodu pokarmowego. W tym przypadku, pomimo prowadzenia zrównoważonej diety, składniki odżywcze często nie zostają przyswojone. Podobną w skutkach chorobą jest celiakia, choroba genetyczna o podłożu autoimmunologicznym. U osób z celiakią pod wpływem spożycia glutenu dochodzi do nieprawidłowej reakcji układu odpornościowego, która z czasem może doprowadzić do zaniku kosmków jelitowych, a przez to – do znacznego zmniejszenia powierzchni wchłaniania. Typowymi objawami tej choroby są: przewlekłe biegunki, spadek masy ciała, bóle brzucha, a także, wynikające z zaburzonego wchłaniania substancji odżywczych, osteoporoza i niedokrwistość z niedoboru żelaza.
Jednym z najczęściej spotykanych u zdrowych osób niedoborów dietetycznych jest niedobór witaminy D3. Objawia się on zmniejszoną mineralizacją kości, czyli osteomalacją, krzywicą u dzieci, zwiększonym ryzykiem złamań kości, obniżeniem odporności i zaburzeniami układu nerwowego. Dlatego zdrowym osobom
w wieku 19-65 lat zaleca się suplementację tą witaminą w dawce 2000 IU\dobę przez cały rok. U wielu osób występuje również niedobór nienasyconych kwasów tłuszczowych, wykazujących m.in. działanie przeciwarytmiczne, przeciwzakrzepowe i przeciwzapalne. Ich niedobór może prowadzić do spadku odporności, nadciśnienia i wystąpienia zmian skórnych. Najlepszym źródłem nienasyconych kwasów tłuszczowych są tłuste ryby morskie, takie jak łosoś, dorsz, śledź i makrela, oraz oleje roślinne, np. lniany, słonecznikowy czy sojowy.


 ... 








 Źródło: Englishsquare.pl Sp. z o. o., licencja: CC BY-SA 3.0. 

Polecenie 1
R1BB43Me9phnx
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Wyjaśnij, w jaki sposób niedobór poszczególnych składników pokarmowych wpływa na zmiany w organizmie człowieka.

















Polecenie 2
R5V7IW5CWmUSd
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Zastanów się, czy twoja dieta jest prawidłowo zbilansowana. Spróbuj przewidzieć skutki jej nieodpowiedniego zbilansowania.


































Sprawdź się



 1Pokaż ćwiczenia:





RGvPXexNVupgv1
Ćwiczenie 1

OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Zaznacz w tekście prawidłowe wyrażenia.




Niezaspokojone podstawowe potrzeby pokarmowe na skutek stosowania niezbilansowanej

niezbilansowanej



zbilansowanej

zbilansowanej



diety zwykle prowadzą do niedożywienia. Jeśli dieta stale dostarcza za mało

za mało



za dużo

za dużo



energii w porównaniu z zapotrzebowaniem organizmu, dochodzi do jego niedożywienia ilościowego

ilościowego



jakościowego

jakościowego



. Niedobory składników pokarmowych w diecie prowadzą do niedożywienia ilościowego

ilościowego



jakościowego

jakościowego



.






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź
















RxjT3I2iZKNbg1
Ćwiczenie 2

OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Wybierz poprawne dokończenie zdania. 

Charakterystycznymi objawami niedoborów magnezu są…




Zaznacz prawidłową odpowiedź.
	niedotlenienie organizmu, obniżenie zdolności koncentracji i sprawności umysłowej.
Nieprawidłowa odpowiedź. Zauważ, że niedotlenienie organizmu oraz obniżenie zdolności koncentracji i sprawności umysłu ma związek ze zmniejszeniem ilości hemoglobiny, która dzięki obecności żelaza może wiązać tlen.

	zahamowanie wzrostu, upośledzenie funkcji poznawczych, opóźnienie dojrzewania płciowego.
To nie jest prawidłowa odpowiedź. To cynk jest składnikiem mineralnym, którego niedobór powoduje obniżenie produkcji hormonu wzrostu. Obniżony poziom cynku opóźnia także proces dojrzewania płciowego (opóźnienie procesu spermatogenezy).

	zawroty głowy, skurcze i drżenie mięśni oraz zaburzenia rytmu serca.
Poprawna odpowiedź.

	pękanie i łamliwość kości, słaba krzepliwość krwi.
To nie jest prawidłowa odpowiedź. Zaburzenia krzepnięcia krwi oraz osłabienie struktury tkanki kostnej występuję przy niedoborze wapnia.







Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź
















RNKoq54DYBqGy1
Ćwiczenie 3

OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Wskaż wszystkie objawy niedoboru wapnia.




Zaznacz prawidłowe odpowiedzi.
	osłabienie wzrostu
Poprawna odpowiedź.

	słaba krzepliwość krwi
Poprawna odpowiedź.

	pękanie i łamliwość kości
Poprawna odpowiedź.

	wypadanie włosów
Niepoprawna odpowiedź.

	łamliwość paznokci
Niepoprawna odpowiedź.

	drżenie mięśni
Poprawna odpowiedź.

	upośledzenie smaku
Niepoprawna odpowiedź.







Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź
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Ćwiczenie 4

OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Ułóż we właściwej kolejności etapy stopniowego wyczerpania organizmu w okresie głodu.




	Poziom 1:wykorzystanie białek ustrojowych


	Poziom 2:zużywanie białek mięśni


	Poziom 3:wykorzystanie tłuszczów jako głównego źródła energii


	Poziom 4:wyczerpywanie rezerw tłuszczowych organizmu


	Poziom 5:uruchomienie rezerw glikogenu zawartego w mięśniach i wątrobie


	Poziom 6:wyniszczenie organizmu i śmierć








Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź
















RQpJ06mPbyYfk2
Ćwiczenie 5

OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Zaznacz nazwy witamin, których niedobór powoduje określoną chorobę.




	Choroba
	Witamina BIndeks dolny 9
	Witamina BIndeks dolny 12
	Witamina C
	Witamina D

	Wady cewy nerwowej
	

	

	

	


	Prawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.

	Krzywica
	

	

	

	


	Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Prawidłowa odpowiedź.

	Osteoporoza
	

	

	

	


	Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Prawidłowa odpowiedź.

	Szkorbut
	

	

	

	


	Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Prawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.

	Anemia złośliwa
	

	

	

	


	Nieprawidłowa odpowiedź.
Prawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.
Nieprawidłowa odpowiedź.








Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź
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Ćwiczenie 6
Przy produkcji masła, margaryny lub oleju zwykle dodaje się witaminy A i E.
R1WfH5HIuJTRA
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Uzasadnij, że jest to korzystna dla organizmu człowieka forma podawania obu tych witamin.















Wskazówki i klucze odpowiedziPokaż podpowiedźZastanów się, które z witamin rozpuszczają się w wodzie, a które w tłuszczach.





Pokaż odpowiedźWymienione produkty są obecne w codziennym pożywieniu, więc istnieje pewność, że organizm będzie je otrzymywał. Witaminy te są rozpuszczalne w tłuszczach, więc w tej postaci są łatwiej przyswajalne przez organizm.
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Ćwiczenie 7
Brytyjski naukowiec Richard Smithells z Uniwersytetu w Leeds badał wpływ uzupełniania niedoboru witamin na ryzyko występowania wad cewy nerwowej. Obiektem badań były kobiety, które miały już dzieci z taką wadą. Podzielono je na dwie grupy badawcze:

	grupa eksperymentalna – kobiety, które planowały ciążę i zaczęły zażywać witaminowe suplementy diety co najmniej cztery tygodnie przed próbą poczęcia;


	grupa kontrolna – kobiety, które były już w ciąży i nie zażywały witamin.



Wyniki badania przedstawia tabela 1.
	Grupa

	Liczba badanych niemowląt/płodów

	Niemowlęta/płody z wadami cewy nerwowej [%]


	Grupa eksperymentalna

	141

	1 (0,7%)


	Grupa kontrolna

	204

	12 (5,9%)




Indeks górny Na podstawie: Neil A. Campbell i in., Odżywianie zwierząt. Biologia, tłum. prof. dr hab. Kazimierz Ziemnicki, Rebis, Poznań 2014, s. 880. Indeks górny koniecNa podstawie: Neil A. Campbell i in., Odżywianie zwierząt. Biologia, tłum. prof. dr hab. Kazimierz Ziemnicki, Rebis, Poznań 2014, s. 880.
R14bAJ8gpyPc5
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Sformułuj problem badawczy do opisanego badania.














R1OfXPVxS77KI
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Sformułuj wniosek dotyczący wpływu przyjmowanych witamin na występowanie wad rozwojowych.















Wskazówki i klucze odpowiedziPokaż podpowiedź
	Problem badawczy to cel badania, które ma zostać przeprowadzone za pomocą doświadczenia. Może mieć postać pytania lub równoważnika zdania.


	Wnioskowanie to formułowanie uogólnionych stwierdzeń niosących konkretne informacje na podstawie danych przedstawionych w różnej formie: wykresu, tabeli, schematu czy tekstu.








Pokaż odpowiedź
	Czy dieta wzbogacona w suplementy witaminowe u kobiet w ciąży może wpływać na występowanie wad cewy nerwowej u płodu?


	Przyjmowanie witamin, zwłaszcza w pierwszym okresie ciąży, zmniejsza ryzyko powstania wad cewy nerwowej.
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Ćwiczenie 8
Do prawidłowego przebiegu procesu wytwarzania erytrocytów niezbędny jest kobalt. Pierwiastek ten związany jest w witaminie BIndeks dolny 1212, która – w odróżnieniu od wielu innych witamin – nie jest wytwarzana przez rośliny.
RDlliSkAf3ksa
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Opisz skutki stosowania diety osób odżywiających się jedynie pokarmem roślinnym na przebieg procesu wytwarzania erytrocytów. Podaj nazwę choroby, która może wystąpić na skutek niedoboru kobaltu.















Wskazówki i klucze odpowiedziPokaż podpowiedźPrzypomnij sobie, jaką rolę pełni witamina BIndeks dolny 1212 w organizmie człowieka.





Pokaż odpowiedźOsoby odżywiające się wyłącznie pokarmem roślinnym nie dostarczają organizmowi witaminy BIndeks dolny 1212, narażając się na niedobór kobaltu. Skutkuje on upośledzeniem produkcji erytrocytów, co prowadzi do anemii (niedokrwistości).


























Dla nauczyciela



 Autor: Alicja Kasińska
Przedmiot: biologia
Temat: Niedobory dietetyczne
Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego – kształcenie w zakresie podstawowym i rozszerzonym
Podstawa programowa:
 Zakres podstawowy
 Treści nauczania – wymagania szczegółowe
V. Budowa i fizjologia człowieka.
2. Odżywianie się. Uczeń:
1) przedstawia rolę nieorganicznych i organicznych składników pokarmowych w odżywianiu, w szczególności białek pełnowartościowych i niepełnowartościowych, NNKT, błonnika, witamin;

9) przedstawia zasady racjonalnego żywienia;





 Zakres rozszerzony
 Treści nauczania – wymagania szczegółowe
XI. Funkcjonowanie zwierząt.
2. Porównanie poszczególnych czynności życiowych zwierząt, z uwzględnieniem struktur odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.
1) Odżywianie się. Uczeń:
c) przedstawia rolę nieorganicznych i organicznych składników pokarmowych w odżywianiu człowieka, w szczególności białek pełnowartościowych i niepełnowartościowych, NNKT, błonnika, witamin,

k) przedstawia zasady racjonalnego żywienia człowieka,








Kształtowane kompetencje kluczowe:

	kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji;


	kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych, technologii i inżynierii;


	kompetencje osobiste, społeczne i w zakresie umiejętności uczenia się;


	kompetencje obywatelskie.



Cele operacyjne:
Uczeń:

	określa czynniki powodujące niedobory dietetyczne;


	przedstawia znaczenie niedoboru składników pokarmowych dla prawidłowego rozwoju i funkcjonowania organizmu;


	rozpoznaje objawy różnych chorób wynikających z niedożywienia.



Strategie nauczania:

	konstruktywizm;


	nauczanie hybrydowe;


	problemowa.



Metody i techniki nauczania:

	z użyciem komputera;


	ćwiczenia interaktywne;


	lekcja odwrócona;


	praca z audiobookiem;


	mapa myśli;


	rozmowa kierowana.



Formy pracy:

	praca indywidualna;


	praca w grupach;


	praca całego zespołu klasowego.



Środki dydaktyczne:

	komputery z głośnikami, słuchawkami i dostępem do internetu;


	zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;


	tablica interaktywna/tablica, pisak/kreda;


	telefony z dostępem do internetu;


	arkusze papieru (flipchart);


	kolorowe pisaki.



Przebieg lekcji
Faza wstępna:

	Nauczyciel inspiruje uczniów, stawiając pytanie: „Czy wiecie, co to znaczy umierać z głodu?” – wzbudza zainteresowanie zagadnieniem niedożywienia i głodu, pokazując film nt. dzieci głodujących w Afryce (np. ze strony UNICEF).


	Nauczyciel prosi jednego z uczniów o odczytanie wstępu do e-materiału. Zwraca uwagę, że głód i niedożywienie występują nie tylko w krajach Afryki – niedożywieni ludzie żyją również w krajach rozwiniętych, są wśród nas i często nie są tego świadomi.



Faza realizacyjna:

	Nauczyciel prosi uczniów o wysłuchanie audiobooka, a następnie wykonanie poleceń nr 1 i 2, które będą przygotowaniem do pracy na lekcji. Polecenie nr 1 pozwoli przypomnieć uczniom, jaką rolę w funkcjonowaniu organizmu pełni prawidłowe, dobrze zbilansowane odżywianie. W poleceniu nr 2 uczniowie mają za zadanie wyjaśnić, w jaki sposób niedobór poszczególnych składników pokarmowych wpływa na zmiany w organizmie człowieka.


	Nauczyciel prosi uczniów o zapoznanie się z tekstem w e-materiale opisującym zmiany zachodzące w organizmie w wyniku niedożywienia ilościowego, czyli głodzenia. Uczniowie czytają tekst, a następnie odbywa się krótka rozmowa na temat skutków głodówki.


	Nauczyciel informuje uczniów, że ich zadaniem będzie przygotowanie mapy myśli na temat: „Skutki jakościowych niedoborów dietetycznych”. Dzieli uczniów na zespoły.


	Uczniowie pracują w trzyosobowych zespołach, w których każdy jest ekspertem w swojej dziedzinie (niedobór białek, niedobór witamin i niedobór składników mineralnych). Wszystkie grupy, korzystając z e-materiału, sporządzają mapę przedstawiającą skutki niedoboru tych składników pożywienia dla zdrowia człowieka.


	Zespoły prezentują mapy. Uczniowie oglądają prace kolegów, wyrażają opinie na temat poprawności merytorycznej, oceniają ich jakość i udzielają sobie nawzajem informacji zwrotnej (ocena koleżeńska). Nauczyciel czuwa nad przebiegiem pracy uczniów, odpowiada na pytania, udziela wskazówek. Wyraża opinię na temat wyników uczenia się uczniów.


	Nauczyciel zadaje pytanie: „Czy można być najedzonym i niedożywionym?” – krótka dyskusja na temat wpływu niedoborów dietetycznych na zdrowie fizyczne i psychiczne ludzi, a w szczególności dzieci i młodzieży.



Faza podsumowująca:

	Uczniowie dokonują refleksji na temat własnego sposobu odżywiania (polecenie nr 3 do audiobooka).


	Wybrani uczniowie kończą zdanie: „Od dziś wiem, że…”.



Praca domowa:

	Wykonaj ćwiczenia do 1 do 8 zawarte w sekcji „Sprawdź się”.


	Dla chętnych: Zaplanuj doświadczenie, które w sytuacji niedożywienia organizmu pomoże ustalić niedobór określonego składnika pokarmowego.



Materiały pomocnicze:

	Strona internetowa UNICEF.


	Mirosław Jarosz (red.), Normy żywienia dla populacji Polski, Instytut Żywienia i Żywności, Warszawa 2017.


	Helena Ciborowska, Anna Rudnicka, Dietetyka: żywienie zdrowego i chorego człowieka, PZWL, Warszawa 2017.


	Stanisław Berger, Jan Gawęcki (red. nauk.), Żywienie człowieka, cz. 1: Podstawy nauki o żywieniu, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2012.


	Joanna Bajerska, Marian Grzymisławski, Jan Gawęcki (red. nauk.), Żywienie człowieka zdrowego i chorego, cz. 2,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2012.



Wskazówki metodyczne opisujące różne zastosowania audiobooka:
Audiobook może zostać także wykorzystany na innych lekcjach dotyczących odżywiania człowieka.
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