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Zrédto: Politechnika Warszawska Wydziat Fizyki, licencja: CC BY 4.0. https:/creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pl.

Czy to nie ciekawe ?

Czy wiesz, jakie informacje mozesz znalez¢ na etykietach produktow spozywczych? Jesli
chcesz sie zdrowo odzywiac i tadnie wigladac, to zanim siegniesz po produkt, zapoznaj si¢
z jego etykieta. Nie wystarczy na nig spojrzec - trzeba wiedziec¢, czego na niej szukac,

a takze, jak rozszyfrowac zawarte na niejinformacije.



i P St
Rys. a. Czy wiesz, Zze przedstawiona na zdjeciu kanapka
o wadze 70 kg musi spacerowac ponad pét godziny. [Zr.: pixabay.com]
Zrédto: dostepny w internecie: https:/pixabay.com/photos/diet-vernier-sandwich-695723/ [dostep 12.06.2022], domena

ma ok. 200 kcal. Aby spali¢ taka ilo$¢ energii cztowiek

publiczna.

Twoje cele
Dzieki lekturze tego materiatu:

» dowiesz sig¢, czym jest warto$¢ energetyczna zywnosci,

e porownasz wartos¢ energetyczng giownych sktadnikow pozywienia: thuszczow,
biatek i weglowodanow,

» przeanalizujesz informacje znalezione na etykietach produktow, aby moc
prawidtowo komponowac¢ swoje posiiki.




Przeczytaj

Warto przeczytac

Jedzenie to paliwo dla fabryki chemicznej, jaka jest nasz organizm. Jesli chcemy zdrowo si¢
odzywia¢, musimy uwzgledniac¢ jego wartoS¢ energetyczna.
Wartos$¢ energetyczna zywnosSci to ilos¢ energii w danym produkcie, jakg organizm
moze przyswoic przez trawienie. Na etykietach produktow spozywczych podaje sie
zwykle wartoS¢ energetyczng produktu o masie 100 g.

Zgodnie z zasadg zachowania energii, iloS¢ energii pobieranej przez organizm rowna jest
sumie energii odlozonejw organizmie i energii wydatkowane;j. Jesli chcemy zachowac statg
mase ciata, czyli nie ty¢ i nie chudna¢, ilos¢ pobieranej energii powinna by¢ réwna ilosci
energii wydatkowanej. Organizm zuzywa energie na podstawowa przemiane¢ materii
(oddychanie, bicie serca itp.), trawienie i przyswajanie pozywienia oraz na aktywnoscig
fizyczng. Zarowno nadmiar, jak i zbyt mata ilos¢ dostarczanej energii jest przyczyna
problemow zdrowotnych. Musimy przy tym pamietac, ze wartos¢ energetyczna, to tylko
jeden z aspektow zywienia.

Dieta musi by¢ kompletna, bogata we wszystkie najwazniejsze sktadniki odzywcze.
Dlatego warto, kupujac produkty spozywcze, robi¢ to Swiadomie i korzysta¢ z informacji
zamieszczonych na etykietach produktow.

Glowne skladniki produktow zywnosciowych to biatka, weglowodany i tluszcze.
Sktadniki odzywcze dostarczajg organizmowi nastepujacych ilo$ci energii:

1.1 g biatka - 4 kcal,
2.1g weglowodanow - 4 kceal,
3.1g ttuszczu - 9 kcal.

Przecietne dzienne zapotrzebowanie na energi¢ wynosi 2000 kcal dla kobiet i 2500 kcal
dla mezczyzn. Oczywiscie szacujac to zapotrzebowanie w odniesieniu do konkretnych
osoOb nalezy wzig¢ pod uwage tryb zycia i poziom aktywnosci fizycznej. Jesli wiekszos¢
czasu spedzamy przed komputerem lub telewizorem musimy zmniejszyc¢ iloS¢ dostarczane;j
organizmowi energii, jesli za$ intensywnie trenujemy - nalezy jg zwigkszy¢. Nalezy przy tym
pami¢tac, ze kontrola kalorycznosci spozywanego jedzenia to tylko jeden z aspektow
zdrowego odzywiania. Pomimo tego, ze biatka i cukry (tj. weglowodany) majg taki sam
przelicznik energetyczny, biatek nie mozna eliminowac z diety kosztem cukrow. Biatka
stanowig podstawowy budulec wszystkich tkanek ustroju cztowieka oraz wchodzg w skiad
zwigzkow, takich jak enzymy, hormony, przeciwciata. Natomiast weglowodany sg niezbedne
do sprawnej pracy mozgu cztowieka.

Zapotrzebowanie na bialko zalezne jest od wieku, stanu fizjologicznego, aktywnosci

i chorob. Przyjmuje si¢ jednak, ze dorosty, zdrowy cztowiek powinien spozywac dziennie
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ok. 1 g biatka na kg masy ciata, a w przypadku dzieci i mtodziezy to zapotrzebowanie
moze by¢ nawet dwukrotnie wigksze.

Positki powinny by¢ regularne. Nie nalezy jes¢ wielkich porcji raz, czy dwa razy dziennie.
Dietetycy sugerujg nastepujacy rozktad dziennejracji pokarmowej: I Sniadanie 25-30%
energii, Il $Sniadanie 5-10% energii, obiad 35-40% energii, podwieczorek 5-10% energii,

kolacja 15-20% energii.
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Rys. 1. lle trzeba ¢wiczy¢, aby spali¢ kalorie pochtoniete z réznymi przysmakami?

Zrédto: dostepny w internecie: https:/pixabay.com/pl/photos/wo%c5%82owina-chleb-kok-burger-ser-1239198/ [dostep
3.11.2022], https:/pixabay.com/pl/photos/cola-drink-od%c5%9bwie%c5%bcenie-orze%c5%bawiaj%c4%85cy-1774702/
[dostep 3.11.2022], https:/pixabay.com/pl/photos/przek%c4%85ska-popcorn-jedzenie-glass-4878995/ [dostep 3.11.2022],
https:/pixabay.com/pl/photos/ameryka-ameryka%c5%84ski-pieczony-chleb-1238739/ [dostep 3.11.2022],
https:/pixabay.com/photos/bars-puff-pastry-sesame-3236139/ [dostep 3.11.2022], https:/pixabay.com/photos/set-apart-
sweets-colourful-food-1399016/ [dostep 3.11.2022], https:/pixabay.com/pl/photos/ciasto-s%c5%82odkie-cukier-niezdrowy-
2201833/ [dostep 3.11.2022], https:/pixabay.com/pl/photos/frytki-%c5%bcywno%c5%9b%c4%87-p%c5%82yta-1351062/
[dostep 3.11.2022].

Jak w sposob racjonalny, wybiera¢ produkty zywnosciowe?

W Tabeli 1. zestawiono informacje znalezione na etykietach dwoch twarogow - ttustego

i potttustego:
Zawarto$¢ w 100 g produktu Twarog tlusty Twaro6g poltlusty
Wartos$¢ energetyczna 714 KJ / 171 kcal 544 kJ /129 kcal
Biatko 177¢g 18,7 ¢
Weglowodany 36¢g 35¢

Thuszcz 93¢ 45¢



Przeanalizujmy etykiety twarogow. WartoS¢ energetyczna twarogu pottltustego jest mniejsza
od wartoS$ci energetycznej twarogu thustego o 42 kcal. Wybierajgc twarog potthusty,
obnizymy liczbe kalorii prawie o 25 % w poréwnaniu z twarogiem ttustym. Zauwaz przy
okazji, ze twarog potttusty ma wieksza zawartos¢ biatka w 100 g produktu, co tez jest
korzystne dla organizmu.

Na spotkaniach towarzyskich czesto jemy przekaski. Niektorzy majg nawet zwyczaj chrupac
je przy kazdej okazji. Czym to grozi? Porownajmy warto$ci energetyczne kilku z nich.

W Tabeli 2. podano informacje z etykiet trzech wybranych przekasek.

Zawarto$¢ w 100g Chipsy Precelki Orzeszki ziemne smazone
produktu ziemniaczane chrupkie i solone
Wartos¢ 2190kJ 1663kJ
artose / / 2560k] / 618kcal
eneregetyczna 525kcal 394kcal
Biatko 6,2¢ g 25¢g
Weglowodany S52¢g 69 g 14¢g
Thuszcz 31g 73¢g 50g

Najwyzszg warto$¢ energetyczng majg orzeszki ziemne smazone i solone, przy tym potowa
ich zawartosci to ttuszcz (50 g w 100 g produktu). Najmniej kaloryczne s3 precelki. Ich
wartos¢ kaloryczna to 64% wartosci orzeszkow. Zwro¢ uwage na duzg wartosc
energetyczng chipsow ziemniaczanych. Nierzadko si¢ zdarza, ze amator tego przysmaku
zjada naraz calg torbe, czyli 200 g. Pochtania przy tym ponad 1000 kcal - potowe dziennego
zapotrzebowania. Nic dziwnego, ze amatorom przekasek trudno utrzymac¢ prawidiowg
wage! Jesli si¢ przy tym pocieszaja, ze troche ¢wiczen pozwoli szybko spali¢ nadmiarowe
kalorie, to rzut oka na Rys. 1., przyniesie rozczarowanie. Spalenie jednego paczka wymaga
prawie godziny intensywnych ¢wiczen, a puszki coli - 17 minut biegania.

Analizujac etykiety produktow spozywczych, nalezy rowniez zwroci¢ uwage na liczbe
skladnikow.

Poroéwnajmy sktad ciasteczka truskawkowego:

ciasto: maka PSZENNA, oleje i tHuszcze roslinne, (palmowy, rzepakowy), woda, dekstroza,
drozdze, cukier, magka SOJOWA, sol, emulgatory, (E 471, E 481, E 472e¢), substancje
spulchniajace, (E 450, E 500ii), MLEKO odttuszczone w proszku, serwatka w proszku
(MLEKO). Polewa: cukier, woda, syrop glukozowy, stabilizatory, (sorbitol, E 516), oleje

i tluszcze roslinne, (stonecznikowy), skrobia (PSZENICA), substancja zageszczajaca, (E 406,
guma arabska, mgczka chleba Swigtojaniskiego), barwnik, (E 120, kurkumina, E 171), aromat,
emulgator E 473 Posypka: cukier, MLEKO odttuszczone w proszku, masto kakaowe,
emulgator: lecytyny, substancja glazurujaca E 904.



...1 chleba fitness:

maka (PSZENNA 40%, ZYTNIA 1 7%), woda, ptatki OWSIANE, stonecznik, SOJA, siemi¢ Iniane,
SEZAM, sol, drozdze, Srodek do przetwarzania mgki: kwas askorbinowy. Wielkimi literami
oznaczono alergeny.
Im mniej skladnikow, tym mniej réznych sztucznych dodatkéw (konserwantéw,
barwnikow, aromatow).

Dla naszego zdrowia bedzie lepiej, gdy bedziemy wybiera¢ produkty, ktorych lista
sktadnikow jest krotka. W ten sposob bedziemy mogli lepiej kontrolowa¢, czym sie
odzywiamy. W przypadku dzieci i mlodziezy ma to szczegodlne znaczenie, bo cho¢ znany
slogan: ,Jestes tym, co jesz” nie jest do konca prawdziwy, to zawiera on jednak ,ziarno
prawdy”.

Stowniczek
Kaloria

(ang.: calorie) - historyczna jednostka ciepta definiowana jako ciepto potrzebne do
ogrzania 1 g wody o 1°C. 1 kcal to rownowartosc 4184 J.
Podstawowa przemiana mterii

(ang.: basal metabolic) - najmniejsze tempo przemiany materii, zachodzgcejw organizmie
cztowieka, niezbedne do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych.




Film edukacyjny

W jaki sposob analizowac etykiety produktéw spozywczych,
aby wtasciwie zaplanowac positek pod katem energetycznym
Obejrzyj zamieszczony ponizej film, ktory - mamy takg nadzieje - zacheci Cie do czytania
etykiet umieszczonych na produktach spozywczych, a moze nawet zainspiruje Ci¢ do
samodzielnych eksperymentow kulinarnych.

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RXv8GIDGD79Xw
Zrédto: Politechnika Warszawska Wydziat Fizyki, licencja: CC BY 4.0.

Zapoznaj si¢ z audiodeskrypcja filmu



file:///preview/resource/RXv8GlDGD79Xw

Polecenie 1

Zapoznaj sie z ponizszymi informacjami, ktére zostaty spisane z etykiet dwoch serkow
homogenizowanych: naturalnego i czekoladowego, a nastepnie uzupetnij zamieszczone ponizej
tabelki, ktére pomogg Ci w poréwnaniu wartos$ci odzywczych zawartych w obu produktach.

Zawartos¢ w 100 g produktu Serek czekoladowy Serek naturalny
Wartos¢ energetyczna 138 kcal 114 kcal
Biatko 7¢g 82¢g
Weglowodany 15¢g 45¢g
Ttuszcz 558 7,08

A) lle kazdego z tych serkow nalezy zjes¢, aby positek miat warto$¢ energetyczng rowng 300
kcal? Wynik podaj w zaokragleniu do petnych graméw.

Serek czekoladowy [g] Serek naturalny [g]

B) W przypadku chtopcéw w wieku 16-18 lat dzienne zapotrzebowanie na biatko wynosi ok.
100 g, a w przypadku dziewczat z tej samej grupy wiekowej - 80 g. Oblicz ile procent tego
zapotrzebowania pokrywa porcja 200 g kazdego z tych serkow. Wyniki podaj z doktadnoscia
do jednej cyfry po przecinku.

Grupa Serek czekoladowy [%] Serek naturalny [%]

Dziewczeta ’ ‘




Grupa Serek czekoladowy [%] Serek naturalny [%)]

Chtopcy ’ ‘

C) Srednie, dzienne zapotrzebowanie energetyczne nastolatkéw w wieku 16-18 lat wynosi:
w przypadku dziewczat - 2300 kcal, a w przypadku chtopcow - 3500 kcal. lle procent tego
zapotrzebowania pokrywa porcja 200 g kazdego z tych serkéw? Wyniki podaj z doktadnoscia
do jednej cyfry po przecinku.

Grupa Serek czekoladowy [%] Serek naturalny [%)]

Dziewczeta ‘ ’ ‘

Chtopcy ‘ ’ ‘




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: ® ) @

Cwiczenie 1

Zaznacz, ktére z ponizszych stwierdzen sg prawdziwe?

Najwiekszg wartos¢ kaloryczng ma ttuszcz.

Najmniejsza kalorycznos¢ maja biatka.

Najwiekszg wartosé kaloryczng majg weglowodany.

Biatka i cukry maja taka sama kalorycznosc¢.

O 0o 0O O

Cwiczenie 2

Ktore z ponizszych stwierdzen jest poprawnym dokoriczeniem podanego zdania:

Zdrowsze produkty spozywcze maja:

mniejszg wartos¢ energetyczna.

wiekszg wartos¢ energetyczna.

mniej sktadnikdw wymienionych na etykiecie.

o O O O

wiecej sktadnikéw wymienionych na etykiecie.




Cwiczenie 3

¢

Z reguty wartos¢ energetyczna produktéow spozywczych podana na etykietach odnosi sie

do(‘ 1g ] ’/‘ 100g [ | ’/‘ 10dag | ’/‘ 1kg [ ’/‘ catego | ’)produktu.

Cwiczenie 4 Q@

Podawana na opakowaniu wartosc energetyczna pizzy sprzedawanej w sklepie wynosi 226
kcal. Oblicz, ile energii dostarczy 400 g pizzy, czyli zawarto$¢ catego opakowania. Wynik
podaj w kcal i kJ. Jesli bedzie potrzeba, zaokraglij wynik do liczb catkowitych.

Odpowiedz: ] kcal=‘ KkJ.

Cwiczenie 5 O

100 g bananéw zawiera 1 g biatka, 0,4 g ttuszczu i 23,5 g weglowodandéw. Oblicz wartos¢

energetyczna (w kJ i kcal) 100 g bananéw. Jesli bedzie potrzeba, zaokraglij wynik do liczb
catkowitych.

Odpowiedz: ’ kcal=‘ kJ.

Cwiczenie 6

W diecie weganskiej nie spozywa sie produktow pochodzenia zwierzecego. lle trzeba zjes¢
satatki z pomidoréw i ogérkow (w réwnych ilosciach), aby zastgpi¢ wartosc energetyczng
jednego jajka ugotowanego na twardo. Wartos¢ energetyczna jajka ugotowanego na
twardo wynosi 155 kcal, pomidoréw 16 kcal, a ogérkéw 14 kcal. Srednie jajko wazy 60 g.

Odpowiedz: g.




Cwiczenie 7 O
Dzienne zapotrzebowanie energetyczne sportowca wynosi ok. 4000 kcal. Oblicz, ile
czasu w ciggu dnia przeznacza on na trening, jesli podczas treningu zuzycie energii
wynosi 500 W, a w pozostatym czasie wynosi 150 W. Przyjmij, ze 1 kcal = 4,2 k] =
4200 J. Zapisz swoje rozumowanie i obliczenia w przygotowanym polu, a nastepnie

poréwnaj je ze wzorcowym rozwigzaniem zamieszczonym ponize;j.

Zrédto: dostepny w internecie: https:/pixabay.com/pl/photos/spot-biegi-start-la-stadion-862274/ [dostep
12.06.2022].




Cwiczenie 8 O
Serce cztowieka to wyjatkowo niezawodna pompa, ktora kazdego dnia pobiera

i rozprowadza po organizmie okoto 7500 litréw krwi. Zatézmy, ze praca wykonywana
przez serce jest rowna pracy wymaganej do podniesienia tej ilosci krwi na wysokosé

przecietnego mezczyzny h=1,8 m.

a) lle pracy wykonuje serce w ciggu dnia i jakie jest dzienne zapotrzebowanie
energetyczne serca? b) lle procent dziennego zapotrzebowania energetycznego

przecietnego cztowieka, ktére wynosi ok. 2500 kcal, jest przeznaczone na prace serca?

Zatéz, ze gestosé (masa na jednostke objetosci) krwi wynosi d=1,05-103 kg/ m3,

a przyspieszenie ziemskie jest rowne g=10 m/s2.
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III etap edukacyjny, liceum, technikum, zakres podstawow
Grupa docelowa: , P Y P y
i rozszerzony

Cele ksztalcenia - wymagania ogélne

I. Wykorzystanie pojec¢ i wielkosci fizycznych do opisu zjawisk
oraz wskazywanie ich przykladoéw w otaczajacej
rzeczywistosci.

Zakres podstawowy

TreSci nauczania - wymagania szczegolowe

I. Wymagania przekrojowe. Uczen:

7) wyodrebnia z tekstow, tabel, diagramow lub wykresow,
rysunkow schematycznych lub blokowych informacje
kluczowe dla opisywanego zjawiska badz problemu;
przedstawia te informacje w roznych postaciach.

Podstawa V. Termodynamika. Uczen:
programowa 5) postuguje si¢ pojeciem wartoSci energetycznej paliw
i zywnosci.

Zakres rozszerzony

TreSci nauczania - wymagania szczego6lowe

I. Wymagania przekrojowe. Uczen:

7) wyodrebnia z tekstow, tabel, diagramow lub wykresow,
rysunkow schematycznych lub blokowych informacje
kluczowe dla opisywanego zjawiska badz problemu;
przedstawia te informacje w roznych postaciach.

VI. Termodynamika. Uczen:

7) postuguje si¢ pojeciem wartosci energetycznej paliw

i zywnosci.



Ksztaltowane
kompetencje
kluczowe:

Cele operacyjne:

Strategie nauczania

Metody nauczania

Formy zajeé:

Srodki dydaktyczne:

Materiaty
pomocnicze:

PRZEBIEG LEKCIJI

Faza wprowadzajaca:

Zalecenie Parlamentu Europejskiego i Rady UE z 2018 r.:

o kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia
informacii,

» kompetencje cyfrowe,

» kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie
nauk przyrodniczych, technologii i inzynierii,

» kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia sie.

Uczen:

1. wyjasnia, czym jest warto$¢ energetyczna zywnosci,

2. rozroznia warto$¢ energetyczng gtownych sktadnikow
pozywienia: ttuszczow, biatek i weglowodanow,

3. charakteryzuje zasady zdrowego odzywiania sie¢,

4. analizuje informacje znalezione na etykietach produktow
spozywczych i wartosciuje je, by prawidtowo komponowac
swoje positki.

strategia eksperymentalno-obserwacyjna (dostrzeganie
i definiowanie problemow)

wyktad informacyjny, pokaz multimedialny, analiza pomystow
praca w grupach, praca indywidualna

komputer z rzutnikiem lub tablety do dyspozycji kazdego
ucznia

e-materialy: ,Co nazywamy warto$cig energetyczna
zywnosci?”

Wprowadzenie zgodnie z treScig w czesci pierwszej ,,Czy to nie ciekawe?”.

Odwotanie do codziennejwiedzy uczniéw o informacjach znajdujacych si¢ na

etykietach produktow.

Faza realizacyjna:



Nauczyciel wyswietla kilka etykiet produktow. Uczniowie z pomocg nauczyciela
wyjasniajg, co oznaczaja poszczegolne zapisy na etykiecie. Nauczyciel omawia pojecie
wartosci energetycznej zywnosci, podajgc jednostki, w jakich sie jg wyraza. Nauczyciel
wyjasnia, ze iloS¢ dostarczanej energii musi by¢ rowna energii wydatkowanej. Zwraca
przy tym uwage na to, ze wartoS¢ energetyczna, to tylko jeden z aspektow zywienia.
Nalezy tez pamie¢tac, aby dieta byta kompletna, bogata we wszystkie najwazniejsze
sktadniki odzywcze.

Uczniowie w grupach porownujg wartosci odzywcze twarogu ttustego i pottltustego
oraz kilku przekasek i wybierajg produkty o najwigkszeji najmniejszej wartosci
kalorycznej. Uczniowie ogladaja film edukacyjny, a nastepnie w grupach rozwigzuja
umieszczone pod nim polecenia aktywizujace.

Faza podsumowujaca:

Uczniowie dyskutuja o wnioskach z filmu edukacyjnego i poréwnuja uzyskane

w grupach wyniki polecenia aktywizujgcego. Zastanawiajg si¢, czy potrawa mniej
kaloryczna jest zawsze lepsza od bardziej kalorycznej. Z pomocg nauczyciela dochodza
do wniosku, ze warto bra¢ pod uwage zarowno warto$¢ energetyczna, jak i sktadniki
potraw.

Praca domowa:

Zadania z zestawu ¢wiczen:

1. dla uczniow realizujgcych podstawowy zakres podstawy programowej: obowigzkowo
zadania 1-3 i do wyboru jedno z zadan 4-6.

2. dla uczniow realizujacych rozszerzony zakres podstawy programowej: obowigzkowo
zadania: 1-3, do wyboru jedno z zadan 4-6 i jedno z zadan 7-8.

Wskazowki
metodyczne Multimedium moze by¢ wykorzystane przez uczniow po lekcji
opisujace rozne lub przed lekcja, aby nastepnie na lekcji przedyskutowac

zastosowania danego = wnioski z filmu.
multimedium



