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Kanon urody nieustannie sie zmienia. Rubens w swoich obrazach, jak w przedstawionym Sadzie Parysa,
okazywat zamitowanie do bujnych kobiecych ksztattéw, ktdre dzisiaj uznalibysmy za swiadczace
o nadwadze lub nawet otytosci.

Zrodto: Peter Paul Rubens, domena publiczna.

Kiedys otylos¢ uwazana byla za symbol dobrobytu i bogactwa, a bujne ksztalty kobiet miaty
Swiadczy¢ o ich pieknie i ptodnosci. Dzi§ obowigzuje inny kanon pickna. Wiecej wiemy
takze o samej otytosci, ktora jest niebezpieczng chorobg prowadzacg do zgubnych
konsekwencji.

Twoje cele

o Wyjasnisz, czym rozni si¢ otytos¢ od nadwagi.

o Przeanalizujesz przyczyny nadmiernej tuszy.

o Okreslisz zagrozenia wynikajgce z otytoSci.

e Ocenisz, czy masa twojego ciala jest prawidtowa.
» Przedstawisz sposoby leczenia otylosci.

» Zaplanujesz dziatania, ktore pozwolg ci unikng¢ otytosci.



Przeczytaj

Przyczyny otytosci

Przyczyna otytosci jest dtugotrwaty dodatni bilans energetyczny, czyli nadmierna podaz
energii dostarczanejw pozywieniu w stosunku do energii zuzywanej przez organizm.

Wiekszo$¢ otylych to ludzie z tzw. otyloscia pierwotng, spowodowang nadmiernym
spozywaniem pokarmow oraz ztymi nawykami zywieniowymi. Przejadanie si¢, nieregularne
spozywanie positkow, dieta obfitujgca w ttuszcze i weglowodany, a uboga w warzywa,
uzaleznienia od cukru i soli powoduja zbyt duzy przyrost masy ciata. ROwniez tempo zycia,
niska aktywnosc¢ fizyczna czy niedostateczna ilos¢ snu przektadaja sie na dodatkowe
kilogramy.

Przyczyng tzw. otyloSci wtornej moga by¢ zaburzenia hormonalne oraz zazywane leki,
ktore powodujg nagromadzenie tkanki ttuszczowej. Na wystepowanie tego typu otytosci
moga rowniez wplywac¢ uwarunkowania genetyczne, przebyte ciaze, starzenie si¢ czy
nadmierny stres.
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Poréwnanie zapotrzebowania energetycznego ludzi w réznym wieku. Wartosci podano w kilokaloriach (kcal).
Zrédto: Anita Mowczan, Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nadwaga czy otytos¢?
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Nadwage i otyto§¢ mozna zdiagnozowac za pomoca kilku wskaznikow.

Na podstawie warto$ci wskaznika BMI mozna w przyblizeniu okresli¢ zawartos¢ tkanki
thuszczowejw organizmie i stwierdzi¢, czy dana osoba ma jej za mato (jest niedozywiona)
czy w nadmiarze (ma nadwage lub jest otyta). BMI pozwala rowniez oszacowac ryzyko
pojawienia si¢ chorob towarzyszacych otytoSci. Wskaznik ten oblicza si¢ na podstawie
ponizszego wzoru.

BMI =

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

masa ciata [kg]
wzrost® [m]

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaproponowata jednolite, stosowane powszechnie na
calym Swiecie, wspolne kryteria oceny prawidtowej masy ciata os6b dorostych na
podstawie wskaznika BMI. Przedstawiono je w tabeli 1.

Tabela 1. Klasyfikacja otytosci zalezna od BMI wg Raportu WHO, Genewa 2000

KLASYFIKACJE BMI RYZYKO CHOROB TOWARZYSZACYCH OTYLOSCI
Niedowaga < 18,5 Niskie (zwiekszone ryzyko innych chorob)
Norma 18,5-24,9 | Srednie
Nadwaga 25-29,9 Podwyzszone

Otylos¢ I stopnia | 30-34,9 Znacznie podwyzszone

Otylo$¢ Il stopnia | 35-39,9 Wysokie

Otylos¢ III stopnia = > 40 Bardzo wysokie

U dzieci i mtodziezy wskaznik BMI zmienia si¢ w miare wzrastania. Dlatego do oceny ich
prawidtowej masy ciala stosowane s3 odpowiednie normy przygotowane dla danego kraju
lub regionu. Maja one postac tzw. siatek centylowych, uwzgledniajacych ptec i wiek
badanych. Na kazdej siatce centylowej wykreslone sg krzywe, ktore pokazuja, jaki procent
populacji osigga mniejszg lub wigkszg wartos¢ wskaznika BMI. Wyniki, ktore znajduja si¢
pomiedzy 5. a 85. centylem, mieszczg si¢ w zakresie tzw. szerokiej normy.
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Siatka centylowa BMI dziewczat. Na niektorych siatkach zaznacza sie SD (odchylenie standardowe).
Wtedy gérng i dolng granice normy wyznaczaja krzywe -2 SD i +2 SD, a pomiedzy nimi znajduje sie
obszar normy.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Siatka centylowa BMI chtopcow. Na niektérych siatkach zaznacza sie SD (odchylenie standardowe).
Wtedy gérng i dolng granice normy wyznaczaja krzywe -2 SD i +2 SD, a pomiedzy nimi znajduje sie
obszar normy.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Tabela 2. Klasyfikacja masy ciata dzieci i mtodziezy na podstawie rozktadu centylowego BM|



PRZEDZIAL. CENTYLOWY ZABURZENIE
< 5. centyla Niedobor masy ciata
od 85. do 95. centyla Nadwaga
> 95. centyla Otylosc¢

Wskaznik WHR stuzy do rozpoznania typu otytosci brzuszneji posladkowo-udowej u 0sob,
ktorych BMI jest wieksze niz 25, czyli majg nadwage lub s3 otyli. Ponizszy wzor pozwala na
obliczenie wskaznika WHR.

WHR =

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

obwod talii [cm]
obwodd bioder [cm]

Ustalajac warto$¢ wskaznika WHR, nalezy pamietac, ze obwod w talii powinien zostac
zmierzony na wysokosci pepka, a obwod w biodrach - na wysokos$ci spojenia fonowego.
Wartosci okreslajgce typ otyloSci, wyznaczane na podstawie stosunku obwodu talii do
bioder, zawiera tabela 3.

Tabela 3. Rozpoznanie typu otyfosci wg Raportu WHO, Genewa 2000

Typ otylosci WHR - kobiety WHR - mezczyzni

Otylo$¢ brzuszna > 0,85 >1,0

Otylos¢ posladkowo-udowa < 0,85 <10
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Pomiar talii to prosty pomiar, ktéry pozwala zdiagnozowac otyto$¢ brzuszna. Jesli przekracza 102 cm

u mezczyzn i 88 cm u kobiet, Swiadczy o nadmiarze ttuszczu w jamie brzusznej, co zwieksza ryzyko
powstawania choréb.
Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Poziom zawartosci tkanki ttuszczowej w swoim ciele mozna zmierzy¢ za pomocg specjalnie skonstruowanych

wag elektronicznych. Nadwage u mezczyzn wyznacza wynik pomiaru zawartosci tkanki ttuszczowej mieszczacy



sie w przedziale od 20 do 25%, a u kobiet - od 30 do 35%. Z kolei otytos¢ okresla warto$¢ przewyzszajgca 25%
tkanki ttuszczowej u mezczyzn i 35% u kobiet.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Skutki otytosci

Nadmiar tkanki ttuszczowej odktada si¢ nie tylko w postaci widocznych fatdek na biodrach,
udach i posladkach. Znacznie bardziej niebezpieczne dla zdrowia jest gromadzenie si¢
tkanki tluszczowej wewnatrz jamy brzusznej, ktora powoduje powiklania metaboliczne.
Mozliwe skutki otytosci obejmujg m.in. cukrzyce typu 2, uszkodzenie funkcji nerek czy
zaburzenia hormonalne wptywajace na obnizenie ptodnosci, a nawet powstawanie
nowotworow hormonozaleznych. U czesci 0osob otylych moze rozwingc si¢ takze zapalenie
watroby oraz jej marskosc. Jednym ze skutkow otylosci brzusznejjest zaburzone
metabolizowanie cholesterolu i triglicerydow, co moze prowadzi¢ do rozwoju miazdzycy,

a w jej efekcie - nadcisSnienia tetniczego, choroby wiencowejlub udaru niedokrwiennego
mozgu.

Ottuszczenie serca jest jedna z typowych konsekwencji otytosci. Powoduje, ze osoby z nadmiarem tuszy
szybciej sie meczg podczas aktywnosci fizycznej i odczuwajg silne béle w klatce piersiowej. Rozrastajaca
sie tkanka ttuszczowa moze doprowadzi¢ do uposledzenia budowy i dziatania serca.

Zrédto: Bryan Brandenburg, Wikimedia Commons, licencja: CC BY-SA 3.0.



Lipoproteina

Erytrocyt

Podwyzszony poziom triglicerydéw, lipoprotein o niskiej gestosci (LDL, tzw. zty cholesterol) i zmniejszony
poziom lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL, tzw. dobry cholesterol) mogg prowadzi¢ do miazdzycy.
Zrédto: TLECOATL ZYANYA, Wikimedia Commons, licencja: CC BY-SA 4.0.




Otytos¢ jest najwazniejszg przyczyng nadcisnienia tetniczego. Do jego objawoéw nalezg: béle i zawroty
gtowy, uczucie kotatania serca, potliwosé, bezsenno$é, zaczerwienienie twarzy i uderzenia goraca,
obnizenie sprawnosci psychicznej i fizycznej. Na zdjeciu widoczny jest stetoskop wraz z mankietem, ktére
sg uzywane do pomiaru cisnienia krwi.

Zrodto: Pixabay, domena publiczna.
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Nadwaga sprzyja rozwojowi cukrzycy typu 2, poniewaz wigze sie z gorszym wykorzystaniem insuliny
przez organizm. Zdjecie przedstawia glukometr, ktory jest urzadzeniem stuzacym do pomiaru i kontroli
poziomu glukozy we krwi.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.
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Otytos$¢ u kobiet jest czestg przyczyng zaburzen miesigczkowania.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.



Powszechnymi powiktaniami otytosci sa zwyrodnienia stawow.
Zrodto: Wellcome Images, Flickr, licencja: CC BY-NC 2.0.
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Obraz sttuszczonej watroby pod mikroskopem swietlnym (powiekszenie 40 x).
Zrédto: Wikimedia Commons, licencja: CC BY-SA 3.0.

Zbyt duza ilo$¢ tkanki tluszczowej zwigksza mase ciala, co obcigza kregostup i caty ukiad
kostno-stawowy. Osoby otyle stajg si¢ mniej aktywne, a to ostabia ich mi¢$nie szkieletowe.
W obcigzonym szkielecie powstajg zmiany zwyrodnieniowe stawo6w, a niewydolne miesnie
wplywaja na tworzenie si¢ zylakow konczyn dolnych. Otyli majg rowniez problemy

z oddychaniem, gdyz wprowadzenie do ptuc odpowiedniejiloSci powietrza wymaga
znacznie wiekszej pracy niz u cztowieka szczuptego. Efektem s3 trudnosci w poruszaniu
sie i wykonywaniu codziennych czynnosci.

Otylosc¢ przyczynia sie takze do pogorszenia samopoczucia psychicznego. Prowadzi do
obnizenia samooceny, przez co zwigksza ryzyko depresji. Mtodzi ludzie z otytoscia sa
czesto nieakceptowani, stajgc sie celem atakow rowiesnikow. To moze powodowac
poglebienie problemow emocjonalnych, che¢ izolacji lub zachowan antyspotecznych.



Profilaktyka otytosci

Podstawg zapobiegania otyloSci jest utrzymywanie wyréwnanego bilansu energetycznego
organizmu. [loS¢ energii dostarczonej codziennie z pozywieniem powinna rownowazyc
calodobowe wydatki energetyczne. Najlepszym sposobem na utrzymanie prawidtowej masy
ciala s3 codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiedni sposob odzywiania.

Piramida zapobiegania otytosci
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Cwiczenia rozciagajace, ksztattujace estetyke ruchu, np. fitness, taniec
4
Cwiczenia rozwijajace site i wytrzymato$é, np. sitownia
5
Rekreacja ruchowa w ogélnodostepnych obiektach sportowych
6
Jazda na rowerze, biegi lub marszobiegi
Vs
Spacery, pomoc w obowigzkach domowych

8

Wchodzenie po schodach, droga do szkoty w miare mozliwosci na piechote

Zgodnie z wytycznymi Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej osoby doroste powinny poéwiecac co
najmniej 30 minut na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci fizycznej, a dzieci i mtodziez
co najmniej 60 minut dziennie.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Podstawowe zasady zdrowego odzywiania:

1. Jedz regularnie.
2. Spozywaj piec¢ positkow dziennie.
3.Jedz duzo warzyw i owocow.
4. S6l zamien na ziota.
5. Produkty typu fast food zastgp zdrowszymi, samodzielnie przygotowanymi daniami.
6. Ogranicz spozycie ttuszczow, szczegodlnie zwierzecych.
7. Nie objadaj si¢ stodyczami.
8. Pij duzo wody.
9. Unikaj biatego pieczywa.
10. Unikaj alkoholu.



Leczenie otytosci

Podstawowym zaleceniem podczas leczenia otytosci jest powrot do prawidlowej masy ciata.
Zaleca si¢ radykalng zmianeg stylu zycia przez stosowanie urozmaiconej diety odchudzajgce;j
oraz regularne stosowanie ¢wiczen fizycznych. Do uzyskania trwatych, zadowalajgcych
efektow potrzebne s3 cierpliwos¢, wytrwatos¢ i konsekwencja. Tak zwane diety cud, czyli
rygorystyczne diety majace na celu szybkg utrate masy ciata, sg zwykle nieskuteczne,

a czasem niebezpieczne. Nie dostarczajg wszystkich potrzebnych sktadnikow odzywczych,

a ich zakonczenie wigze si¢ z efektem jo-jo, czyli nagtym przyrostem masy ciata.

W

Efekty odchudzania.
Zrodto: Pixabay, domena publiczna.

U czeSci otylych pacjentow konieczne jest dodatkowe leczenie farmakologiczne oparte na
lekach zmniejszajgcych apetyt i redukujacych przyswajanie ttuszczu. Srodki
farmakologiczne wspomagajace odchudzanie powinny by¢ zazywane wytgcznie pod
kontrolg lekarza.

W ciezkich przypadkach, kiedy diety i farmakoterapia nie przynoszg spodziewanych
efektow, a warto$¢ wskaznika BMI chorego przekracza 35, stosuje si¢ leczenie
chirurgiczne. Operacje bariatryczne, polegajace na zmniejszeniu zotgdka, wykonuje si¢
u osoOb z otyloscig II stopnia (tzw. otytoS¢ zaawansowana) oraz III stopnia (tzw. otylos¢
olbrzymia).

Otylos¢ jest chorobg, ktora dotyczy nie tylko ciata, ale czesto rowniez umystu. Chory
wymaga zatem wsparcia psychologicznego w zmianie stylu zycia i reagowania na



nadmierny stres.
Stownik
bilans energetyczny organizmu

roznica miedzy iloScig energii dostarczanej do organizmu w pokarmie w postaci
weglowodanow, ttuszczow i biatek (co najmniej w ciggu doby) a iloScig energii
wydatkowanej przez organizm w postaci pracy i ciepta, w tym samym okresie
BMI

masa ciata [kg]
wzrost’ [m]

BMI =

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

wskaznik masy ciata (ang. body mass index); wspotczynnik powstaly przez podzielenie
masy ciala podanejw kilogramach przez kwadrat wysokosci podanejw metrach,;
stosowany do oceny zagrozenia chorobami zwigzanymi z nadwagg i otytoscig lub
niedowagg

impedancja elektryczna

opor elektryczny tkanek organizmu, wykorzystywany w analizie sktadu ciata
nadwaga

nagromadzenie tkanki thuszczowejw organizmie przekraczajace przyjete normy
w stopniu umiarkowanym, skutkujace zwigkszona masa ciata
otytosc

nadmierne nagromadzenie tkanki ttuszczowejw organizmie, przekraczajace jego
fizjologiczne potrzeby i mozliwosci adaptacyjne, mogace prowadzi¢ do niekorzystnych
skutkow dla zdrowia

otytosc¢ alimentacyjna (prosta, pierwotna)

spowodowana dostarczaniem nadmiernej ilosci kalorii
otytos¢ wtoérna

spowodowana zaburzeniami hormonalnymi (np. niedoczynnoscig tarczycy) lub
stosowaniem niektorych lekow
WHR

stosunek obwodu talii do obwodu bioder (ang. waist-hip ratio); wspotczynnik wynikajacy
z podzielenia obwodu talii przez obwod bioder (pomiary dokonywane w dowolnej




jednostce miar); wskaznik rozmieszczenia tkanki thuszczowejw ciele cztowieka

~ obwadd talii [cm]
WHR = obwodd bioder [cm]

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
zespot metaboliczny

zbior powigzanych czynnikow znacznie zwiekszajacych ryzyko rozwoju miazdzycy
i cukrzycy typu 2; nalezg do nich m.in. otylo$¢ brzuszna, nadci$nienie tetnicze
i zaburzona tolerancja glukozy



Film

Czym jest otytos$¢?

-

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RtR1IbWsywljgX

Otytos$¢ - uwarunkowania, skutki i profilaktyka.
Zrédto: rez. Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie filmowe pod tytulem Otytos¢ — uwarunkowania, skutki i profilaktyka.
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Polecenie 1

Przyjrzyj sie zdjeciu paleolitycznej Wenus.

Paleolityczna Wenus.
Zrodto: Gromar Sp. zo.0., NCSSM, Flickr, licencja: CC BY-NC-SA 2.0.

Jaki typ otytosci prezentuje? Uzasadnij swoja odpowiedz.

Polecenie 2

Mase ciata najpulchniejszych paleolitycznych Wenus szacuje sie na 105 kg przy przecietnej
wysokosci ciata 155 cm.

Na podstawie: Alicja Budnik, Otytosc na przestrzeni dziejow, [w:] Budowa fizyczna cztowieka na ziemiach polskich wczoraj

i dzis, Muzeum Historii Polski, Warszawa 2017, s. 63.

Oblicz wskaznik BMI odpowiadajacy tym wymiarom i okresl wynikajacy z niego stopien

otytosci.




Polecenie 3

Wyjasnij, dlaczego otytos¢ zaliczono do chordb wspétczesnego swiata.




Sprawdz sie

Pokaz ¢éwiczenia: O @

Cwiczenie 1

Uzupetnij ponizszy tekst odpowiednimi wyrazami.

Skutkiem nagromadzenia tkanki ttuszczowej przekraczajacej przyjete normy w stopniu

fizjologiczne potrzeby organizmu.

‘ z nadwaga ’ ‘ nadwaga ’ ‘ z niedowagg ’ ‘ nadwaga ’ ‘ niedozywionych ’ ‘ otytos¢ ’

‘ otytych ’ ‘ niedowaga ’

Cwiczenie 2

Wskaz zdanie, ktére przedstawia prawdziwg informacje.

Umiejscowienie tkanki ttuszczowej nie ma znaczenia w kontekscie wigzacego sie
Z nig zagrozenia zdrowia.

() Wedtug zasad zdrowego odzywiania nalezy spozywac trzy positki dziennie.

Do miazdzycy prowadzi podwyzszony poziom LDL oraz triglicerydéw i obnizony
poziom HDL.

() U wszystkich oséb otytych mozna wykonac operacje bariatryczna.




Cwiczenie 3

Wskaz przyczyny otytosci pierwotnej.

niska aktywno$¢ fizyczna

nadmierne spozywanie pokarmoéw

uwarunkowania genetyczne

nadmierny stres

zazywanie lekéw

o 0o o 0o O d

(] uzaleznienie od cukru

Cwiczenie 4

dieta obfitujgca w ttuszcze i weglowodany

Okresl, ktére wskazniki i pomiary stuza do diagnozowania otytosci, a ktére pozwalajag na

rozpoznanie jej typu.

Wskaznik Diagnoza otytosci

BMI
WHR
Pomiar obwodu talii

Pomiar tkanki ttuszczowej

O|0|0|0

Rozpoznanie typu otytosci

00|00



Cwiczenie 5

Przyporzadkuj dzienne zapotrzebowanie kaloryczne do odpowiedniej osoby.

Kobieta ciezko pracujaca 4000 kcal

Mezczyzna ciezko pracujacy 3200 kcal

Dziecko w wieku 4-6 lat 1800 kcal

Osoba w wieku powyzej 65 lat 1700 kcal
Cwiczenie 6

Oblicz wartos¢ wskaznika BMI dla osoby, ktéra wazy 80 kg i ma 162 cm wzrostu. Na
podstawie wykresu ustal, w jakiej kategorii miesci sie jej masa ciata. Otrzymany wynik

i diagnoze wpisz w odpowiednie migjsca.

BMI
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Wozrost (m)

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
BML:|

Diagnoza: ‘ ’




Cwiczenie 7

W ponizszym teksécie wybierz poprawne okreslenia.

U czesci pacjentow z oty’roécia‘ 1 (] H (] ’stopnia stosuje sie leczenie| chirurgiczne [ ) ’
farmakologiczne | ’,jeéli inne sposoby zmniejszenia masy ciata chorego nie przynosza

efektow, a jego wskaznik BMI przekracza‘ 25 ] H 35 ] ’




Cwiczenie 8

Dorosli wedtug masy ciata w Polsce (w %)

Rok Waga w normie
Przyktadowe roczniki K M
1996 57,5 65,1
2004 56,7 61,7
2009 51,0 37,4
2014 50,1 36,6

Na podstawie opracowan GUS pt. Stan zdrowia ludnosci Polski publikowanych w 2006, 2011 i 2016.

Nadwaga
K M
14,2 18,7
14,2 19,8
29,4 44.8
30,1 44,1

Otytos¢
K M
12,4 10,3
12,5 12,6
15,2 16,6
15,6 18,1

Na podstawie danych zamieszczonych w tabeli okresl tendencje zmian masy ciata dorostych

Polakéw w latach od 1996 do 2014. Sformutuj wniosek dotyczacy masy ciata kobiet (K)

i mezczyzn (M) z nadwagg i otytoscia. Zapisz go w ponizszym formularzu.




Cwiczenie 9

Przyjmujac zatozenie, ze jesz wiecej, niz wynika to z twoich potrzeb energetycznych,

zastanow sie, co dzieje sie z nadmiarem zjedzonego pokarmu w twoim organizmie.




Cwiczenie 10

@

Zaplanuj swéj najblizszy tydzien, wykorzystujac informacje dotyczace profilaktyki otytosci.
Uwzglednij odpowiednie dla siebie formy aktywnosci fizycznej i zasady zdrowego odzywiania.
Postaraj sie konsekwentnie stosowac do tego planu. Wyniki zanotuj w dzienniku.

Ma4j plan formy aktywnosci fizycznej i zasady zdrowego odzywiania

DD-MM-RR

DD-MM-RR

DD-MM-RR




DD-MM-RR

DD-MM-RR

DD-MM-RR

DD-MM-RR




Dla nauczyciela

Autor: Alicja Kasinska
Przedmiot: biologia
Temat: Otylo$¢ choroba wspoélczesnego Swiata

Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
1 rozszerzonym

Podstawa programowa:
Zakres podstawowy
Cele ksztalcenia - wymagania ogolne

IV. Postugiwanie si¢ informacjami pochodzacymi z analizy materiatow Zroédlowych.
Uczen:

4) odréznia fakty od opinii;

V. Rozumowanie i zastosowanie nabytej wiedzy do rozwigzywania problemow
biologicznych. Uczen:

2) przedstawia opinie i argumenty zwigzane z omawianymi zagadnieniami
biologicznymi;

TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
V. Budowa i fizjologia cztowieka.
2. Odzywianie si¢. Uczen:

11) podaje przyczyny (w tym uwarunkowania genetyczne) otytosci oraz sposoby jej
profilaktyki;

Zakres rozszerzony
Cele ksztalcenia - wymagania og6lne

III. Postugiwanie si¢ informacjami pochodzgcymi z analizy materiatow zrodtowych.
Uczen:

4) odroéznia fakty od opinii;



IV. Rozumowanie i zastosowanie nabytej wiedzy do rozwigzywania problemow
biologicznych. Uczen:

2) przedstawia opinie i argumenty zwigzane z omawianymi zagadnieniami
biologicznymi.

Tresci nauczania - wymagania szczegotowe
XI. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Poréwnanie poszczegoélnych czynnosci zyciowych zwierzat, z uwzglednieniem
struktur odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.

1) Odzywianie si¢. Uczen:

m) podaje przyczyny (w tym uwarunkowania genetyczne) otytosci u cztowieka
oraz sposoby jej profilaktyki,

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

» kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informaciji;

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

« kompetencje cyfrowe;

» kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;

» kompetencje obywatelskie;

« kompetencje w zakresie swiadomosci i ekspresji kulturalne;.

Cele operacyjne:
Uczen:

e wyjasnia, czym jest otytos¢, a czym nadwaga;

« analizuje przyczyny otylosci i nadwagi;

» okresla zagrozenia wynikajgce z otytosci;

» wykonuje pomiary i ocenia, czy masa jego ciata jest prawidtowa;
» przedstawia sposoby leczenia otytoSci;

 planuje swoje dzialania pozwalajace unikna¢ otylosci.

Strategie nauczania:

o konstruktywizm;
o konektywizm.

Metody i techniki nauczania:

o metoda kierowanego odkrywania - uczenie przez pytania;



obserwacja i pomiar;
¢wiczenia przedmiotowe.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

komputery z gto$nikami i dostepem do internetu, stuchawki;
zasoby multimedialne zawarte w e-materiale (film);
tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda.

Przebieg lekcji

Faza wstepna:

1. Uczniowie zapoznajq si¢ z e-materiatem.

2. Nauczyciel stawia pytania: ,,Czy czesto spotykacie w swoim otoczeniu ludzi otytych lub

z nadwagg?”, ,Czy na podstawie grafiki Typy otytosci (wySwietlonejna tablicy
interaktywnej) potraficie okresli¢, czy jest to otytoS¢ brzuszna czy posladkowa?”, ,,Czym
rozni sie nadwaga od otytosci?”, ,Jakie czynniki majg wplyw na wzrost wagi?”.

3. Krotkie wypowiedzi chetnych uczniow odzwierciedlajg stan wiedzy na temat otylosci,

sa punktem wyjScia do realizacji celow lekciji.

Faza realizacyjna:

. Uczniowie ogladaja film, a nastepnie wykonuja polecenia1i 2.
. Uczniowie dokonujg analizy danych dotyczacych wystepowania otylosci w Europie na

podstawie mapy w ¢wiczeniu 8 i formutujg wnioski.

. Nauczyciel zacheca uczniow do sprawdzenia ich stanu odzywienia na podstawie

¢wiczenia 11 z sekcji ,Sprawdz si¢”. Uczniowie obliczaja swoje BMIi za pomoca siatki
centylowej dla odpowiedniej ptci oceniajg swoj stan odzywienia, wyciggaja wnioski.

. Nauczyciel dzieli uczniow na cztery zespoty i rozdaje wydrukowane pytania

problemowe (zob. materiaty pomocnicze). Okresla czas wykonania zadania, monitoruje
jego przebieg, dbajac, by uczniowie nie tylko przeczytali informacje, ale tez wspolnie je
omowili.

. Uczniowie opracowujg zadania na podstawie tekstu w sekcji ,Przeczytaj” oraz filmu.
. Po opracowaniu odpowiedzi na pytania zespoty przedstawiajg je na forum klasy.

Nauczyciel uzupelnia i koryguje wypowiedzi uczniow.

Faza podsumowujaca:



1. Krotka rozmowa podsumowujaca majgca na celu uzasadnienie tezy: ,,OtytoS¢ jest

chorobg wspolczesnego Swiata”.
2. Na koniec zaje¢ nauczyciel prosi uczniow o dokonczenie zdan: ,Dzi$ zrozumiatem,

ze...”, ,Zaskoczyto mnie, ze...".
Praca domowa:

1. Wykonaj ¢wiczenie nr 5.

2. Zastanow sie, czy twoje nawyki zywieniowe sg wystarczajace, aby uchroni¢ sie przed
otytoscia.

3. Zaplanuj takie zmiany w swoim stylu zycia, aby unikng¢ nadwagi i otylosci.
Zobowiazania zapisz w formie listu do siebie.

Materialy pomocnicze:
Pytania problemowe dla grup:

1. Jakie sg gtowne przyczyny otytosci?
2. Dlaczego otyltos¢ jest niebezpieczna?
3. Jak zapobiegac¢ otytosci?

4. Jakimi metodami leczy si¢ otyloS¢?

Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania filmu:

Film moze zosta¢ wykorzystany w fazie wstepnejlekcji, w celu wprowadzenia uczniow
w temat zajec.



