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WH1asciwy sposéb odzywiania stuzy zdrowiu i dobremu samopoczuciu, dlatego niezwykle wazne jest
Swiadome wybieranie odpowiedniej jakosci i ilosci produktéw, ktére spozywamy.
Zrédto: http:/pixabay.com, domena publiczna.

Prawidtowe dziatanie wszystkich uktadow i narzagdow cztowieka, rownoznaczne

z homeostazg jego organizmu i zachowaniem zdrowia, zalezy od wiasciwego odzywiania,
czyli stosowania odpowiedniej diety. Nalezycie skomponowane positki powinny pokrywac
indywidualne zapotrzebowanie organizmu na energie¢ oraz dostarcza¢ mu wszystkich
niezbednych sktadnikoéw odzywczych. Ukladajgc jadtospis, powinnismy uwzgledniac
wlasciwe nam parametry fizjologiczne (takie jak wzrost, pte¢, wiek i mase ciala), stan
zdrowia, przyjmowane leki i nietolerancje pokarmowe, a takze prowadzony przez nas styl
zycia. Dopasowaniu modelu zywienia do naszych specyficznych potrzeb moze postuzy¢
wiedza na temat klasyfikacji diet, utatwiajgca dokonanie wiasciwych wyborow
zywieniowych, jak rowniez krytyczna ocene porad dietetycznych proponowanych nam
codziennie w ogolnodostepnych mediach.

Twoje cele

e Scharakteryzujesz typy diet oraz okreslisz ich wady i zalety.

» Przedstawisz podstawowe zasady racjonalnego odzywiania.

o Sformutujesz zalecenia dotyczgce prawidlowej diety dla osoby w twoim wieku.

» Skomponujesz dla siebie tygodniowy jadtospis zgodny z zasadami racjonalnego
zywienia i uwzgledniajacy twoje indywidualne parametry.




Przeczytaj

Rola zywienia w zyciu cztowieka

Rozwj cztowieka, stan jego zdrowia, kondycja fizyczna i psychiczna, a takze dtugosc zycia
sa Scisle powigzane ze sposobem zywienia. Niezaleznie od wieku, miejsca zamieszkania,
pory roku, stylu zycia czy mody kazdy organizm wraz z pozywieniem powinien otrzymywac
wiasciwg ilosc¢:

» substancji energetycznych niezbednych do funkcjonowania narzadow, pracy miesni
i utrzymania statej temperatury ciata (weglowodany, thuszcze);

 substancji budulcowych potrzebnych do tworzenia nowych komorek i cigglej
odbudowy komorek zuzytych, a takze do syntezy zwigzkéw o waznym znaczeniu
biologicznym, takich jak hormony, enzymy, przeciwciata (biatko, sole mineralne);

 substancji regulujacych odpowiedzialnych za prawidtowy przebieg przemian
metabolicznych (witaminy, sktadniki mineralne).

Ponizsza tabela przedstawia wskazane warto$ci dziennego spozycia (GDA) biatka,
weglowodanow i ttuszczow dla dorostych, przecietnie zdrowych kobiet i mezczyzn,
majacych prawidtowg mase ciata i zachowujacych normalny poziom aktywnosci fizyczne;j.
WartoSci te zostaty obliczone przy zalozeniu, ze dzienne zapotrzebowanie energetyczne
kobiet wynosi 2000 kcal, a mezczyzn - 2500 kcal.

, Wskazane Dzienne Spozycie Wskazane Dzienne Spozycie
Sktadnik . , . .
, (GDA) - wartosci okreslone dla (GDA) - wartosci okreslone dla
odzywczy , :
kobiet MezZCzyzn
Biatko 50¢g 60 g
Weglowodany | 270 g 340 g
Thuszcz nie wiecejniz70 g nie wiecejniz 80 g

Zaspokojenie potrzeb pokarmowych przez dostarczenie wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych we wilasciwych iloSciach mozna osiggnac¢ przez stosowanie
odpowiedniej diety. Dieta to sposob odzywiania, czyli stosowanie okreslonego zestawu
positkow w catodobowym zywieniu. Jesli jest niewlasciwa, we wczesnym wieku hamuje
rozwoj fizyczny i umystowy oraz obniza odpornos¢ na choroby. U dorostych moze
przyczyniac sie do wielu chorob, ktore ograniczaja wydolnos¢ organizmu, powodujgc
przedwczesne starzenie sie, a nawet zgon. Prawidlowy sposob odzywiania moze pomoc
w zapobieganiu chorobom lub ich leczeniu. W takich przypadkach, w porozumieniu

z lekarzem lub dietetykiem, dokonuje si¢ modyfikaciji sktadu i konsystenciji positkoéw oraz
wyklucza stosowanie okreslonych produktow. Cho¢ znanych jest bardzo wiele typow diet,
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w profilaktyce zdrowotneji leczeniu zalecane jest stosowanie diety odpowiedniej dla wieku
i kondyciji zdrowotne;j.

Charakterystyka wybranych rodzajow diet

1. Dieta podstawowa

Pokrywa dobowe zapotrzebowanie organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze. Jest
lekkostrawna i zbilansowana pod wzgledem kalorycznym. Jej stosowanie zapewnia

dobry stan zdrowia. Czesto stuzy za podstawe planowania diet leczniczych.
2. Dieta zdrowotna (lecznicza)

Jest stosowana w profilaktyce i leczeniu chorob. W zaleznosci od rodzaju schorzenia
stosuje sie diete wysokobtonnikowa, niskobiatkowg, bogatobiatkowg, niskottuszczowg
itp. Niekiedy diete zdrowotna stosuje si¢ tylko przez Scisle okreslony czas, np. po
operacji. W chorobach przewlektych, takich jak cukrzyca, zalecen diety zdrowotne;j

nalezy przestrzega¢ do konca zycia.
3. Dieta eliminacyjna

Polega na wykluczeniu jednego lub kilku sktadnikow, wywotujacych niepokojace
objawy, np. wysypki czy biegunki. W takich wypadkach eliminuje si¢ z diety wszystkie
produkty, ktore zawieraja szkodliwe substancje w swoim skladzie. Ten rodzaj diety jest

najczesciej stosowany przez osoby z alergig lub nietolerancjg pokarmowa.
4. Dieta monoskladnikowa

Polega na spozywaniu wytgcznie jednego typu produktow, np. jabtek, jaj, grejpfrutow
lub kapusty. NajczeS$ciej jest stosowana, aby schudna¢ lub oczysci¢ organizm.
Dietetycy ostrzegajg przed dietami tego typu, gdyz nie zawierajg one wszystkich

sktadnikow odzywczych i mogg by¢ niebezpieczne dla zdrowia.
5. Dieta bialkowa

Jej podstawowym zalozeniem jest znaczne ograniczenie spozywania weglowodanow

i zwiekszenie ilosci biatka. W diecie tej znaczny udziat majg bogate w biatko produkty
pochodzenia zwierzecego, takie jak mleko, nabial, ryby, chude mieso cielece,
wieprzowe i drobiowe. Dieta wysokobiatkowa zalecana jest w okresie

rekonwalescenciji i stanach pooperacyjnych. Jej dlugotrwate stosowanie moze jednak



prowadzi¢ do nadmiernego obcigzenia nerek i zwiekszonego wydalania wapnia

z kosci.
6. Dieta warzywno-owocowa

Polega na wykluczeniu wszystkich produktow poza warzywami i niskocukrowymi
owocami. Bywa traktowana jako dieta odchudzajgca lub zalecana w niektorych
chorobach nowotworowych i autoimmunologicznych. Nalezy pamietac, ze jej
stosowanie przez dluzszy czas jest bardzo niekorzystne dla zdrowia ze wzgledu na

duze niedobory podstawowych sktadnikoéw odzywczych.
7. Diety wykluczajace produkty pochodzenia zwierzecego

Nalezg do nich diety wegetarianska i weganska. Pierwsza polega na wykluczeniu
miesa i produktow odzwierzecych pochodzacych z uboju, druga - na
wyeliminowaniu wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego. Diety te najczesciej
stosuje sie z powodow etycznych. Niegdys uwazano, ze sg szkodliwe dla zdrowia,
obecnie jednak wigkszos¢ organizacji zywieniowych uznaje je za bezpieczne na

wszystkich etapach zycia, pod warunkiem, ze s3 odpowiednio zbilansowane.

8. Dieta $réodziemnomorska

Polega na spozywaniu lokalnych produktow i jak najmniej przetworzonej zywnosci.
Zaktada ograniczenie spozywania czerwonego mi¢sa na korzys¢ duzejilosci ryb
i owocOw morza, uzywanie ziol i naturalnych przypraw oraz oliwy z oliwek. Dieta ta

bazuje na warzywach i owocach w kazdym positku. Dozwolone jest umiarkowane

spozycie czerwonego wina.
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Dieta DASH pozytywnie wptywa na utrzymanie dobrej
kondycji serca.
Zrédto: https:/pixabay.com/pl, domena publiczna.



Ciekawostka

Platforma internetowa amerykanskiego tygodnika polityczno-ekonomicznego ,,US News
& World Report” corocznie przeprowadza ranking najlepszych diet $wiata. Od wielu lat
pierwsze miejsce w tym rankingu zajmuje dieta DASH, ktorg uznaje si¢ za diete
najbardziej korzystng dla zdrowia i diete najlepszg dla zdrowego serca.

Zasady zdrowego zywienia i stylu zycia

Aby osiggng¢ petnie¢ rozwoju, utrzymac jak najwiekszg odpornos¢ na choroby oraz
odznaczac sie sprawnoscig fizyczng i intelektualng, nalezy nie tylko stosowac
zindywidualizowang wlasciwa diete, ale takze prowadzi¢ zdrowy styl zycia, uwzgledniajacy
niezbedng aktywnos¢ fizyczna oraz wiasciwg ilos¢ snu. Ogolne zasady prowadzace do
osiggniecia tego celu ilustruje ponizsza piramida zdrowia. Produkty spozywcze, niezbedne
w codziennej diecie, zostaly przedstawione w odpowiednich proporcjach: im wyzsze
pietro piramidy, tym mniejsza zalecana ilos¢ produktoéw z danej grupy zywnosci i czestos¢
ich spozywania. Najnizsze pietro piramidy przypomina o konieczno$ci podejmowania

regularnego wysitku fizycznego oraz wysypiania sie.
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Piramida zdrowia uwzglednia najwazniejsze zasady wtasciwego stylu zycia.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

10 zasad zdrowego odzywiania i stylu zycia nastolatka

1. Jedz regularnie pie¢ positkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po
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jedzeniu

2. Jedz réznorodne warzywa i owoce

Nalezy jeS¢ piec¢ positkow o statych
porach co trzy, cztery godziny. Zapewnia
to optymalne wykorzystanie sktadnikow
odzywczych oraz sprzyja prawidtowej
sprawnosci umystoweji fizycznej
organizmu. Szczegolnie wazne jest
pierwsze $niadanie, dostarczajgce
niezbedng energie na poczatku dnia.

Po kazdym positku nalezy umy¢ z¢by.
Woda nalezy do niezbednych skladnikow
pokarmowych. Jej niedobor prowadzi do
odwodnienia i ostabienia organizmu,

a ponadto - ztego samopoczucia

i mniejszej zdolnosci do koncentracji
uwagi. Zaleca si¢ pi¢ co najmniej szes¢
szklanek wody dziennie - do positku

i miedzy positkami.

Warzywa i owoce stanowig gtéwne zrodto
witamin, sktadnikow mineralnych,
btonnika oraz naturalnych
przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow.
Nalezy je spozywac kilka razy dziennie,

w ramach positkow i przekasek. Najlepie;
na surowo. Nalezy spozywac
roznobarwne warzywa i owoce (barwa
wskazuje na roznorodnosc¢ sktadnikow
pokarmowych), pamietajgc rownoczesnie
o przewadze iloSciowejwarzyw nad
owocami (proporcjonalnie: 3 /4 warzyw

do 1/4 owocow).



3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste

Produkty zbozowe powinny by¢
sktadnikiem wigkszo$ci positkow.
Dostarczaja weglowodanow ztozonych,
btonnika pokarmowego oraz biatka
roslinnego. Zawierajg witaminy z grupy
B oraz witamine E. Dostarczajg
sktadnikéw mineralnych takich jak:

zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas

i fosfor.

Nalezy wybiera¢ makarony i pieczywo
razowe, graham, kasze gryczang, kasze
jeczmienng, bragzowy ryz. Poleca si¢ takze
zbozowe ptlatki owsiane, jeczmienne

1 zytnie.

4. Mleko i produkty mleczne powinny by¢ stalym elementem codziennej diety

Mleko i przetwory mleczne sg gtownym
zrodtem wapnia - skltadnika niezbednego
do budowy zdrowych kosci i zebow.
Produkty te zawierajg rOwniez
pelnowartosciowe biatko oraz witaminy

z grupy B, A i D3. Sg zrodlem sktadnikow

mineralnych takich jak magnez, potas

i cynk. Zalecana do spozycia ilos¢
produktow mlecznych to przynajmniej 3-
4 szklanki mleka, ktéore mozna czeSciowo
zastgpi¢ innymi warto$ciowymi
produktami, takimi jak jogurt naturalny,
kefir, maslanka czy ser. Z uwagi na
zawartos$¢ nasyconych kwasow
ttuszczowych w tluszczu mlecznym
nalezy wybiera¢ mleko i jego przetwory

o obnizonej zawartosci ttuszczu.



5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze

roslinne zamiast zwierzecych

Mieso jest dobrym zrodtem
pelnowartosciowego biatka, a takze
witamin z grupy B, szczegolnie By, Byp, PP
oraz latwo przyswajalnego zelaza. Nalezy
wybiera¢ chude gatunki mies, najlepiej
drobiowych (kurczak, indyk) oraz

w mniejszej iloSci migso wotowe, cielece
oraz wieprzowe.

Jaja, podobnie jak mieso, sg potrzebne
organizmowi. To skoncentrowane zrodto
biatka, witamin i sktadnikow mineralnych
oraz luteiny niezbednej do prawidlowego
funkcjonowania wzroku. Mozna je jes¢
kilka razy w tygodniu.

Nasiona ro§lin straczkowych sg dobrym
zrodtem pelnowartosciowego biatka,
weglowodanow ztozonych, a takze
witamin z grupy B oraz sktadnikow
mineralnych takich jak: zelazo, fosfor

i wapn. Raz lub dwa razy w tygodniu
warto zje$¢ zamiast dania migsnego
potrawe przygotowana z bobu, grochu,

fasoli, soczewicy czy soi.

Co najmniej dwa razy w tygodniu nalezy
zjeS¢ ryby, gtownie morskie. Zawieraja
one cenne dla zdrowia wielonienasycone
kwasy tluszczowe omega-3, ktore pelnig
wazna role w rozwoju i prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Sg
rowniez dobrym zrodlem jodu oraz

fluoru.



Tluszcze zwierzece warto zastgpic olejem
rzepakowym, majgcym najkorzystniejszy
sktad kwasow ttuszczowych omega-3

i omega-6.

6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy: zastepuj je owocami i orzechami

Cukier i stodycze oraz stodkie napoje nie
dostarczajg zadnych niezbednych
sktadnikow odzywczych. Stodycze warto
zastgpi¢ owocami lub niesolonymi
orzechami i nasionami. Orzechy,
zwlaszcza wiloskie, migdaty, nasiona
stonecznika czy dyni sg zrodtem wielu
witamin oraz sktadnikow mineralnych
takich jak wapn, magnez, zelazo, cynk.
Zawieraja rowniez tluszcze roslinne

o wilasciwosciach korzystnych dla

zdrowia.

7. Ogranicz sol i nie jedz produktow typu fast food

8. Badz codziennie aktywny fizycznie

Sod zawarty w soli odgrywa wazna role
w procesach metabolicznych
zachodzgcych w organizmie. Jego
nadmiar nie jest jednak korzystny dla
zdrowia. Powinno si¢ zastapowac
tradycyjng sol naturalnymi lub suszonymi
przyprawami ziolowymi. Ponadto nalezy
unikac spozywania stonych przekasek
oraz produktow typu fast food, ktore
odznaczajg sie bardzo duzg zawartosci
soli, znacznie przekraczajgcg zalecane

spozycie.



9. Wysypiaj si¢

Codzienna aktywnos¢ fizyczna,
przynajmniej godzinna, zapewnia dobra
kondycje fizyczng i sprawnos¢ umystowg
oraz wplywa na prawidtowg sylwetke

i atrakcyjny wyglad. Co najmniej trzy razy
w tygodniu nalezy wykonywac¢ ¢wiczenia,
ktore rozwijajg tkanke miesniowg

i kostna, a spalajg tkanke tluszczowq
Spedzanie czasu przed telewizorem,
komputerem, tabletem, smartfonem czy
granie w stacjonarne gry wideo sprzyja
spozywaniu wiekszejilosci
niezalecanych, reklamowanych

produktow.

Niedobor snu powoduje problemy
zwigzane z prawidtowym mysleniem

i koncentracja uwagi. Moze przyczyniac
sie rowniez do wystgpienia nadmierne;j
masy ciata. Warto ktasc¢ sie spac
regularnie o tej samej porze, unikac
przed snem ogladania telewizji,
przegladania smartfona, czy innych
urzadzen elektronicznych emitujacych
niebieskie $wiatlo, majgce negatywny
wplyw na oczy oraz zaburzajgce
wydzielanie melatoniny, czyli hormonu
odpowiedzialnego za zasypianie

i regenerujacy sen.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ i mase ciala

Systematyczne pomiary wysokosci i masy
ciata utatwiajg zachowanie dobrego stanu

zdrowia. Regularnie przeprowadzane



pomiary BMI pozwalaja na ocene stanu
odzywienia. Umozliwiajg wczesne
wykrywanie odchylen od normy oraz
przeciwdziatanie trwatym zmianom
uposledzajagcym rozwoj lub stan zdrowia.

Stuzg wczesnej profilaktyce chorob

' dietozaleznych, takich jak otylos¢
i niedozywienie.
Na podstawie: M. Jarosz, Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Zasady i komentarze,

portal internetowy Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
Zrédto: http:/pixabay.com.

Stownik
dieta

(gr. diaita - styl zycia) sposob odzywiania si¢ oparty na doborze iloSci i jakoSci pokarmow
w zaleznosci od potrzeb organizmu
piramida zdrowia

graficzne przedstawienie zalecanego spozycia roznych grup produktow spozywczych
we wiasciwych proporcjach, ilustrujace takze nawyki sprzyjajace zdrowiu (aktywnos¢
fizyczng, mycie zebow, wysypianie si¢)

sktadniki odzywcze

substancje chemiczne dostarczane do organizmu wraz z pokarmem, wykorzystywane
jako materialy energetyczne, budulcowe i regulujace, potrzebne do wzrostu, rozwoju
i utrzymania czynnosci zyciowych organizmu

substancje budulcowe

substancje dostarczajace budulca do tworzenia lub odbudowy komorek, a takze do
syntezy zwigzkow o waznym znaczeniu biologicznym, takich jak hormony, enzymy czy
przeciwciata (biatka, sktadniki mineralne)

substancje energetyczne

substancje wykorzystywane przez organizm jako Zrodlo energii niezbednejdo
prawidlowego funkcjonowania (weglowodany, thuszcze)
substancje regulujace

substancje odpowiedzialne za prawidlowy przebieg przemian metabolicznych
w organizmie (witaminy, sktadniki mineralne)




Symulacja interaktywna

Symulacja 1

Ponizsza symulacja interaktywna przedstawia dzienne spozycie biatek, weglowodanéw
i ttuszczéw dwoch mtodych kobiet w okresie o$miu dni. Kliknij na poszczegdlne elementy
symulacji i obserwuj jak zmienia sie wykres.

Dzienne zmiany stezenia cukru we krwi pacjenta 1

pacjent 1
dzier (0 godz. 7 - przed godz. 13 - godz. 17 - 2
z
ozioma) Sniadaniem przed obiadem godziny po
zZ
g [mg /dI] [mg /dI] obiedzie [mg /dl]
1 1 88 77 130
2 2 76 89 124
3 3 82 90 132
4 4 90 78 128
5 5 87 90 120

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

Polecenie 1

Ktora z kobiet w wiekszym stopniu stosuje sie do zalecen dietetykéw? Uzasadnij swoja

odpowiedz.




Polecenie 2
Jedna z kobiet zrezygnowata z trzech dan (z pieciu) w ciggu dnia i zastgpita je trzema
paczkami, zjedzonymi w ramach jednego positku. Wyjasnij, jakie mogg by¢ konsekwencje

czestego powtarzania takich zachowan zywieniowych.

Polecenie 3

Mtoda, 25-letnia kobieta choruje na cukrzyce typu . Wazy 65 kg. Jest na diecie zdrowotnej,
ktoéra polega na scistym przestrzeganiu ilosci spozywanych weglowodanéw oraz przyjmowaniu
odpowiednich dawek insuliny. Jej zapotrzebowanie energetyczne wynosi 1950 kcal.

Skomponuj dla niej szes¢ lub siedem positkdw odpowiadajgcych jej zapotrzebowaniu

energetycznemu, biorgc pod uwage zalecenia dotyczace diety dla diabetykéw.




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: O O @
Cwiczenie 1

Do podanych charakterystyk diet dopasuj ich wtasciwe nazwy.

dieta wykluczajgca mieso dieta wegetarianska
dieta oparta wytacznie o jabtka dieta weganska

dieta, w ktorej znaczny udziat majg
produkty, takie jak mleko, nabiat, ryby,
chude mieso cielece, wieprzowe
i drobiowe

dieta eliminacyjna

dieta wykluczajaca produkty

. . dieta monosktadnikowa
pochodzenia zwierzecego

dieta wykluczajaca gluten dieta biatkowa

Cwiczenie 2
Wskaz niepoprawne dokonczenie zdania.
Dieta zbilansowana powinna zawiera¢ wtasciwg ilos¢...

() substancji budulcowych

() substancji energetycznych

() substancji regulujacych

() suplementéw diety




Cwiczenie 3 »
Zaznacz poprawne odpowiedzi.
Diete wysokobiatkowg zaleca sie:

(] w okresie rekonwalescencji
(] w pdznym wieku
(] podczas odchudzania

(] w stanach pooperacyjnych

Cwiczenie 4 C
Whisz brakujgce okreslenia.

Prawidtowo skomponowana dieta potaczona z‘ pomaga w utrzymaniu

odpowiedniej ’cia’ra oraz wptywa pozytywnie na nasze zdrowie. Dla

mtodziezy zaleca sie minimum ‘ ’ dziennie ruchu w dowolnej formie.

Cwiczenie 5 O

Uzupetnij tekst, przeciggajac za pomoca myszy poprawne okreslenia.

T’ruszczei zawierajai kwasy ttuszczowe. Ich nadmierne spozycie jest
przyczynachorob dilia;;cie;;g?c;/;/arto spozywac oIeje{ _____________ orazi , ktére sg
bogatym Zrodtem kwasow ttuszczowych oraz kwasow i omega-
6.

wielonasyconych ’ ‘ omega-2 ’ ‘ margaryne ’ ‘ oliwe z oliwek ’ ‘ nienasycone ’ ‘ smalec ’

roslinne ’ ‘ wielonienasyconych ’ ‘ olej kokosowy ’ ‘ jednonienasyconych ’ ‘ omega-8 ’

omega-3 ’ ‘ Zwierzece ’ ‘ uktadu krazenia ’ ‘ nasycone ’ ‘ roslinne ’ ‘ zakaznych ’




Cwiczenie 6 »
W ponizszym tekscie zaznacz kolorem czerwonym substancje budulcowe, a substancje
regulujace - kolorem zielonym.

(] zielony (] czerwony

Mleko i przetwory mleczne sa gtéwnym iréd’rem‘ wapnia ’i ‘ biatka ’ Zawieraja

‘ witaminy z grupy B ’ a takie‘ witaminy Ai D3 ’ S3 takze Zrodtem sktadnikéw mineralnych,

takichjak‘ magnez H potas M cynk ’

Cwiczenie 7 O

Zaznacz zdania prawdziwe i zdania fatszywe.

Prawda Fatsz

Nadmierne spozycie soli sprzyja rozwojowi otytosci. O

O

Nalezy codziennie spozywac produkty petnoziarniste jako
zrédto cukréw prostych.

Stodycze sg bogatym zZrédtem weglowodandéw ztozonych,
dlatego mozna je spozywac codziennie.

O] O | O

O

O
Ryby morskie s cennym zrédtem jodu i fluoru. O
Cwiczenie 8 P
Wstaw w pola piramidy zdrowia odpowiednie ilustracje.

Piramida zdrowia

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

Cwiczenie 9 @
W wiarygodnych Zrédtach wyszukaj informacje na temat gtéwnych zatozen diety DASH oraz

okresl, do jakiego typu diet nalezy ja zaliczy¢.




Cwiczenie 10

Zostan swoim wtasnym dietetykiem: na podstawie zdobytej wiedzy stworz dla siebie
tygodniowy jadtospis, zgodny z zasadami diety zbilansowanej. Uwzglednij wtasciwe sobie
parametry, takie jak wzrost, pte¢, wiek, mase ciata, a takze stan zdrowia, przyjmowane leki
i nietolerancje pokarmowe. Ponadto zaplanuj na caty tydzien aktywnos¢ fizyczna.

Tygodniowy jadtospis, uwzgledniajacy piec¢ positkéw (Sniadanie, drugie $niadanie, obiad,
podwieczorek i kolacje), oraz plan aktywnosci ficzycznej.

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek




Sobota

Niedziela




Dla nauczyciela

Scenariusz lekcji

Autor: Alicja Kasinska

Przedmiot: biologia

Temat: Jeste$ tym, co jesz. O klasyfikacji diet i racjonalnym sposobie odzywiania nastolatka

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

Podstawa programowa

Zakres podstawowy:

V. Budowa i fizjologia cztowieka.

2. Odzywianie si¢. Uczen:

9) przedstawia zasady racjonalnego zywienia;

Zakres rozszerzony:

XI. Funkcjonowanie zwierzat.

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

1) Odzywianie si¢. Uczen:

k) przedstawia zasady racjonalnego zywienia cztowieka,

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

« kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacii;

» kompetencje w zakresie wielojezycznosci;

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

» kompetencje cyfrowe;

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

» kompetencje obywatelskie.

Cele operacyjne:
Uczen:

e wyjasnia, czym jest dieta;
» przedstawia zasady zdrowego odzywiania i stylu zycia nastolatka;
 analizuje zalety i wady wybranych diet;



» planuje dzialania w celu modyfikacji swojego stylu zycia.
Strategie nauczania:

» konstruktywizm;
» konektywizm.

Metody i techniki nauczania:

e praca z symulacja interaktywnag;
e Cwiczenia interaktywne.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

» komputery z gltoSnikami i dostepem do internetu, stuchawki;
» zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
e tablica interaktywna.

Przebieg zajeé
Faza wstepna

1. Nauczyciel cytuje stowa Hipokratesa: ,,Twoje pozywienie powinno by¢ lekarstwem,

a twoje lekarstwo powinno by¢ pozywieniem". Prosi podopiecznych, zeby wyjasnili, jak
rozumiejg przytoczong sentencje. Uczniowie wymieniajg sie swoimi refleksjami, pracujgc
w parach.

2. Ochotnicy prezentujg swoje stanowiska na forum klasy. Nauczyciel podsumowuje ich
wypowiedzi, podkreslajac wage wlasciwego odzywiania.

3. Nauczyciel inicjuje burze mozgow, zadajac pytanie: ,Na jakie parametry fizjologiczne
nalezy zwraca¢ uwage, uktadajac jadtospis?”.

Faza realizacyjna
1. Klasa zapoznaje si¢ z tres$cig e-materialu. Wybrana osoba definiuje pojecie diety.

2. Uczniowie charakteryzuja wybrane typy diet. Oceniaja ich zalety i wady.



3. Uczniowie, pracujac w niewielkich zespotach, komponujg przyktadowe positki wiasciwe
dla kazdego rodzaju diety. Wskazane osoby prezentuja wyniki pracy grupy na forum klasy.

4. Uczniowie samodzielnie wykonujg ¢wiczenia interaktywne nr 1-7. Osoby chetne
przedstawiajg uzasadnienia poprawnie rozwigzanych zadan. Nauczyciel uzupetnia
wypowiedzi uczniow, koryguje ewentualne btedy.

5. Klasa analizuje ilustracje przedstawiajgca piramide zdrowia oraz zasady zdrowego
zywienia i stylu zycia nastolatka. Wybrani uczniowie odpowiadajg na nastepujace pytania:

e O czym informuje stozkowy ksztatt piramidy?

o Cojest podstawg piramidy?

e Ktore produkty powinny dominowa¢ w codziennejdiecie?
o Ktoére produkty nalezy spozywac najrzadziej?

o Ktorych produktéw nalezy unikac?

6. Uczniowie wykonujg ¢wiczenie nr 10 - okreslajg wtasciwe sobie parametry i planujg dla
siebie tygodniowy jadlospis oraz formy aktywnosci fizycznej. Osoby chetne przedstawiajg
swoje propozycje na forum klasy. Pozostali uczniowie oceniajg poprawnos¢ zaproponowane;j
diety pod wzgledem zawartosci sktadnikow odzywczych.

7. Uczniowie analizujg symulacje interaktywna. Pracujgc w parach, wykonujg przynalezne
do niej polecenia. W razie potrzeby konsultujg z nauczycielem poprawnos¢ swojego toku
rozumowania.

Faza podsumowujaca

1. Nauczyciel dokonuje podsumowania najwazniejszych informacji przedstawionych na
lekcji oraz wyjasnia watpliwosci uczniow.

2. Wskazani przez nauczyciela uczniowie losuja polecenia podsumowujace (zob. materiaty
pomocnicze) i wykonuja je. Jesli ich odpowiedz nie jest prawidlowa, polecenia wykonuja
osoby zglaszajace sie.

Praca domowa
Uczniowie wykonuja ¢wiczenie nr 9.
Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania multimedium

Symulacje interaktywng mozna wykorzysta¢ takze w odniesieniu do tresci zawartych
w innych e-materiatach traktujacych o zdrowym odzywianiu, takich jak Jadtospis na dzis,
Normy zapotrzebowania energetycznego oraz Otytosc.

Materialy pomocnicze



Polecenia podsumowujace (nauczyciel przed lekcja zapisuje je niewielkich kartkach):

» Wymien rodzaje diet.

o Scharakteryzuj diete zdrowotna.

» Wyjasnij, na czym polega dieta biatkowa i kiedy jest zalecana.

o Wytlumacz, czym jest piramida zdrowia.

o Wymien zasady zdrowego odzywiania.

e Wyjasnij, dlaczego powinno si¢ spozywac pelnoziarniste produkty zbozowe.

« Wytlumacz, dlaczego tluszcze zwierzece nalezy zastepowac ttuszczami roslinnymi.
» Zdefiniuj pojecie diety.

» Wyjasnij, dlaczego zamiast stodyczy warto spozywac¢ owoce i orzechy.

o Wymien zalety i wady dowolnie wybranej diety.



