Energia zdrowia



Energia zdrowia

Wstep

Energia potrzebna jest na kazdym kroku: dzialanie maszyn wymaga energii,
funkcjonowanie organizmow wymaga energii. To roOwniez od energii zalezy istnienie
wszech§wiata. Energia nie powstaje z niczego i nie ulega zniszczeniu, ale jej forma moze
ulec réznym zmianom, w zaleznoSci od okolicznosci. Ogolna sprawnos$¢ i funkcjonowanie
maszyny czy tez organizmu zalezy od stalego doplywu ,paliwa”, rozumianego jako
wlasciwe zrodlo energii. Organizm czlowieka mozna poréwnac do zyjacej maszyny,

w ktorej prawidlowe dzialanie wszystkich narzadow decyduje o jego dobrym
samopoczuciu i informuje o jego zdrowiu.

Podstawowe ,paliwo” organizmu czlowieka czerpane jest z pokarmu. Potrzeby
energetyczne ludzkiego organizmu zaleza od plci, wieku, masy ciala, aktywnosci
fizycznej i rodzaju wykonywanej pracy. Ilo§¢ dostarczanej w pozywieniu energii powinna
by¢ rowna iloSci energii zuzywanej przez organizm na wszystkie jego potrzeby.

Jak dzialaja mechanizmy przemiany energii w réoznych procesach metabolicznych? Jak to
sie dzieje, Ze spozywanie positkow i aktywno$¢ fizyczna sa podstawa przemian
energetycznych w naszym organizmie i decyduja o jakoSci naszego zycia? Jak
powinni§my dbaé o rownowage energetyczng swojego organizmu, by cieszy¢ sie

zdrowiem?

Nauczysz sie

1. opisywac przemiany energii zachodzace w organizmie cztowieka,;
2. rozwigzywac proste zadania dotyczace wartosci kalorycznej pokarmow.



Cele edukacyjne zgodne z etapem ksztalcenia
1. podaje, jakie przemiany energii zachodza w organizmie czlowieka i jaki wplyw ma
energia chemiczna pokarmoéw na jego funkcjonowanie;
2. rozwigzuje proste zadania dotyczace przemian energii w réznej postaci, w tym
energii chemicznej pokarméw (wartosci kalorycznej);
3. przelicza wartoSci energii z uwzglednieniem réznych jednostek.

ENERGIA ZDROWIA. DZULE | KILOKALORIE -
audiobook

Rozdzialy audiobooka:
1. Ile czekolady moge zje$¢?
2. Zrédla energii w przyrodzie
3. Podsumowanie

Uwaga! i
Notatka dla prowadzgcego:

Przed rozpoczeciem pracy z audiobookiem, mozesz skorzystac z przygotowanego
scenariusza lekcji, ktory pokazuje, jak wdrozy¢ materiaty multimedialne w tok lekcji.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
Wskazéwka

Podczas odstuchiwania audiobooka zwr6¢ uwage na przemiany energii, jakie majg
miejsce w naszym organizmie.

Postaraj si¢ zapamie¢tac sktadniki pokarmowe dostarczajace najwiecej energii

organizmowi.
Audiobook mozna wystuchac¢ pod adresem: https:/zpe.gov.pl/b/PtCuvDQ2v

Energia zdrowia
Dzule i kilokalorie

Rozdziat 1
[le czekolady moge zjesc?


https://zpe.gov.pl/b/PtCuvDQ2v

Materiatl przedstawia rozmowe rodzenstwa na temat wartosci energetycznej pokarmu.
— CzeS¢, co robisz?

— Licze ile czekolady moge zjeSc.

— Dlaczego?!

— Musze dbac¢ o linie. Nie moge zjes¢ za duzo. Ide co prawda potem na Nordic Walking,
ale nie mam czasu na marsz dtuzszy niz 10 km. Chce zjesc¢ tylko tyle czekolady, zeby ja
od razu spali¢.

— Dziewczyny...
— Wychodzi na to, ze moge zjes¢ niecate pot czekolady.
— Co?! Skad to wiesz?!

— Obliczytam, ile energii wykorzystam podczas Nordic Walkingu pokonujgc trase 10
km. Jeden przebyty kilometr odpowiada zapotrzebowaniu na energie w ilosci okoto
20000 dzuli, w przeliczeniu na kilogram mojej masy. Waze 58 kg. Na trasie 10 km
wykorzystam wiec 1116 000 dzuli energii.

— I co dalej?

— Tabliczka czekolady o masie 100 g magazynuje 600 kcal energii. Przeliczajgc wartos¢
energetyczng tabliczki czekolady z kilokalorii na dzule, otrzymatam 2 520 000 dzuli.
Nastepnie podzielitam ilos¢ energii niezbednej, aby w czasie Nordic Walkingu
pokonanc¢ trase 10 km przez warto$¢ energetyczng tabliczki czekolady. Wyszto okoto

1/2.
— Nie lepiej zjeS¢ catg tabliczke?

— Nie, dbam o siebie. Wspolczesny styl zycia sprawia, ze w organizmie gromadzg si¢
zapasy energii, ktorych organizm nie jest w stanie wykorzysta¢. Zwykle jemy za duzo,
nieregularnie i unikamy aktywnosci fizycznej. Nasz organizm przeksztatca cukry w
tluszcze, i na odwroét. Magazynuje tez nadwyzki energii. Glukoze przechowuje w
watrobie w postaci glikogenu. Nadmiar cukrow przeksztatcany jest w ttuszcz i
gromadzony pod skorg lub wokot narzadow. Gdy rosnie zapotrzebowanie na energie,
organizm najpierw siega po zapasy glikogenu, dopiero potem po tluszcz. Dlatego
pojawia si¢ nadwaga i otytos¢. Aby wykorzystac¢ energie zgromadzong w ttuszczach,
nalezy podja¢ wysitek fizyczny, ktory reguluje przeptyw energii.



— Cuzyli, zeby dobrze wygladac, trzeba kontrolowac co si¢ je i w jakich ilosciach?

— Nalezy zwraca¢ uwage na sklad produktoéw i wartos¢ energetyczng. Podczas spalania
1 g cukru otrzymasz okoto 4 kcal, czyli 17 kJ energii. Natomiast 1 g ttuszczu dostarcza
ponad 9 kcal, czyli 38 kJ. To dlatego, ze ttuszcze s3 zwigzkami wysokoenergetycznymi. 1

g tluszczu magazynuje 6 razy wiecej energii niz taka sama ilo$¢ glikogenu.

— Widze, ze dbanie o sylwetke wymaga sporej wiedzy.

Rozdziat 2
Zrodia energii w przyrodzie

Materiat przedstawia fragment wyktadu na temat zrodla energii w przyrodzie oraz jej

przemian w rozne formy.

— Szanowni Panstwo. Chcialbym w swoim wystgpieniu poruszy¢ temat energii
niezbednej do zycia na naszej planecie. Pierwotnym zrodiem energii niezbednej dla
wiekszosci form zycia na Ziemi jest stonce, ktore wysyla energie promieniowania w
postaci fal elektromagnetycznych. Pierwszym etapem przeptywu energii w tym
przypadku jest fotosynteza. Czy kto$ z Panstwa moze odpowiedzie¢ na pytanie: Co jest

potrzebne roslinom i innym organizmom do fotosyntezy?

— Chlorofil, gdyz pochlania $wiatlo, i posredniczy w wykorzystaniu jego energii do
redukciji tlenku wegla(IV) do weglowodanow. Przy okaziji tych skomplikowanych reakcii
wydziela si¢ tlen, dzigki ktoremu zyjemy.

— Tak. W ten wilasnie sposob energia promieni stonecznych zamieniana jest w energie
chemiczna. Jest ona energia potencjalng zmagazynowang w postaci wigzan
chemicznych zwigzkow organicznych. A jakg funkcje petni glukoza, czyli cukier prosty,
ktora powstaje dzieki fotosyntezie?

— Pelni role paliwa i wchodzi w reakcje z tlenem. Towarzyszy temu uwolnienie energii

niezbednej do zycia.

— Zgadza sie. Proces ten nazywamy oddychaniem tlenowym. Jest zrodlem duzejiloSci
energii dla wiekszoSci organizmow. Przypomina spalanie paliwa w silniku

samochodowym. Czy wiedza Panstwo dlaczego?

— W zaleznosci od potrzeb i okolicznoS$ci, energia przemienic¢ sie moze w energie
kinetyczng, niezbedna m.in. do poruszania si¢, transportu substancji, utrzymywania



stalej temperatury ciala i syntezy zwigzkéw chemicznych.

— A czy w organizmie ludzkim znajdziemy przyklady przemiany energii potencjalnej w

kinetyczng?

— OczywiScie, na przyktad w czasie skurczu mies$ni energia chemiczna zawarta w ATP,

zostaje przeksztalcona w energie mechaniczng skurczu..

— Doskonale! Wracajgc do tematu zrodta energii, potrzeby energetyczne organizmu
czlowieka zaspokajaja dostarczane w pokarmach cukry i ttuszcze, w mniejszym stopniu
rowniez biatka. Energia w nich zawarta warunkuje funkcjonowanie naszego organizmu
jako zywej maszyny, ktorej poszczegolne czesci to narzady wykonujgce swojg prace,

odpowiedzialne za przebieg czynnosci zyciowych. Wiecej o tym po krotkiej przerwie.

Rozdziat 3
Podsumowanie

Materiatl podsumowuje audiobooka w postaci rad odnoszgcych si¢ do wiasciwego

odzywania si¢ i zdrowego trybu zycia.

Po pierwsze: dostarczaj swojemu organizmowi rozne sktadniki energetyczne, zaré6wno

cukry, ttuszcze, jak i biatka.

Po drugie: dbaj o zrbwnowazony bilans energetyczny twojego organizmu. W
przeciwnym razie grozi ci nadwaga i otylos¢, ktore sprzyjaja rozwojowi roznych

chorob.

Po trzecie: nie przejadaj si¢ i podejmuj codziennie wysitek fizyczny, ktory sprzyja

wlasciwej przemianie energii.

Po czwarte: pami¢taj, ze niektore aktywnosci cztowieka obciazaja Srodowisko, zuzywaja
zasoby energetyczne i przyczyniajg sie do zaburzenia rOwnowagi przyrodnicze;j.
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Polecenie 1

Wiadomo, ze potrzeby energetyczne organizmu zalezg m. in. od ptci, wieku, masy ciata, rodzaju
wykonywanej pracy, aktywnosci fizycznej. Opracuj swéj dzienny jadtospis wiedzac, ze
proponowana dla dziewczat w wieku 10-15 lat dzienna norma zapotrzebowania na energie
wynosi 1800-2800 kcal, a dla chtopcéw 2050-3500 kcal. Skorzystaj z tabeli kalorii.
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Polecenie 2

Dokonaj obserwacji stylu zycia oséb w srodowisku domowym i szkolnym. Ocen ich postawy
wobec aktywnosci fizycznej. Znajdz argumenty wyrazajace ich troske o wtasciwy bilans
energetyczny organizmu. Zebrang ocene przedstaw w postaci tabeli lub infografiki.

Polecenie 3

Zastanow sie, z jakich zrédet energii korzystasz w ciggu dnia. Okres$l wykonywane przez siebie
czynnosci. Wskaz te, ktére sg ci niezbedne do zycia oraz te, ktére mocno obcigzaja
srodowisko. Wyciaggnij odpowiednie wnioski.

Przykladowe rozwigzania do polecen:
Polecenie 1.

Przykladowy jadlospis - dziewczeta w wieku 10-15lat
Sniadanie:

bulka grahamka - 205 kcal

maslo 1 porcja 2g - 148 kcal

szynka 1 plaster - 108 kcal

miod (1 lyzeczka) - 8 kcal

herbata - filizanka - 1 kcal

jogurt owocowy z muesli 69 kcal
drugie $niadanie:

serek waniliowy 134 kcal

jabtko 50 kcal

obiad:

zupa pomidorowa z ryzem (300 g) - 38 kcal
ziemniaki gotowane na parze - 77 kcal
udko kurczaka pieczone - 211 kcal
suroéwka z warzyw - 67 kcal

budyn (1 porcja) - 103 kcal

sok owocowy (1 szklanka) - 42 kcal
podwieczorek:

szarlotka - 309 kcal

marchew - 27 kcal

gruszka - 62 kcal

kolacja:

chleb razowy (2 kromki) - 94 kcal
zohty ser (plasterek) - 17 kcal

maslo 1 porcja 2g - 148 kcal



mleko (1 szklanka) - 60 kcal
Polecenie 2.

liczba Upodobania

imie i wiek zjadanych pokarmowe (np. rodzaj SPOZOb ) uprawiane
obserwowanej = positkow pieczywa, owoce, ‘S:jnzzzla sporty,
osoby w ciggu warzywa, rodzaje migs, czasu rekreacja
dnia itp.)

pieczywo ciemne,

kasze, kurczak .
Zosia, 65 lat 5 gotowany, czasami spacery nord.lc

walking

wolowina, owoce
sezonowe

Pawel, 25 lat 3 fast food, to.sty, nal?oje przy rower

energetyzujace, chipsy = komputerze

Zosia, 65 lat - dba o wlasciwy bilans energetyczny organizmu.

Pawel, 25 lat - nie dba o wla$ciwy bilans energetyczny organizmu.

Polecenie 3.

CzynnoSci z wykorzystaniem energii niezbedne do zycia:

1. gotowanie wody, positkow

2. oswietlenie pomieszczen w domu, mieszkaniu

3. pranie brudnych rzeczy za pomoca pralki

4. zmywanie naczyn w zmywarce (duza rodzina)

CzynnoSci z wykorzystaniem energii, ktore obciazaja Srodowisko:

1. dojazd do szkoly Srodkami komunikacji prywatnej (samochody)

2. Swiecenie sie¢ lamp w pomieszczeniach w ciggu dnia lub, w ktorych nie przebywamy

3. wietrzenie pomieszczen przy pelnym ich ogrzewaniu (bez obniZenia temperatury

grzania kaloryferow)

4. czeste i dlugie korzystanie z komputera

Whioski:

1. wiele czynnos$ci mozna ograniczy¢ czasowo,

2. nalezy zwraca¢ uwage na zbedne oSwietlenie i ogrzewanie pomieszczen

Podsumowanie

Podsumujmy, skupiajac uwage na dobrych radach decydujacych o naszym zdrowiu:
1. Dostarczaj w pokarmach roznych skladnikéw energetycznych, zaré6wno cukrow,
tluszczy jak i bialek.



2. Dbaj, aby bilans energetyczny Twojego organizmu byl zréwnowazony, w przeciwnym
razie grozi ci nadwaga i otylos¢, ktore sprzyjaja rozwojowi réznych chorob.

3. Nie przejadaj sie i podejmuj codziennie wysilek fizyczny, ktory sprzyja wlasciwej
przemianie energii.

4. Pamietaj, ze niektore aktywnosci czlowieka obciazaja Srodowisko, zuzywaja zasoby

energetyczne i przyczyniaja si¢ do zaburzenia rownowagi przyrodniczej.

PAMIETAJ!

1. JEDZ ROZNORODNIE
2. DBAJ O BILANS ENERGETYCZNY
3. NIE PRZEJADAJ SIE

4. WYSYPIAJ SIE

5. BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE

6. DBAJ O SWOJE OTOCZENIE
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Praca domowa
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Polecenie 4.1

Odstuchaj tresci audiobooka/e-podrecznika na temat energii zawartej w czekoladzie,

a nastepnie wykonaj zadanie.

Wskaznik BMI ( wspétczynnik masy ciata; z j. ang. Body Mass Index) stuzy do okreslenia, czy
masa ciata jest wtasciwa, co wskazuje, ze utrzymany jest zrownowazony bilans
energetyczny. Oblicza sie go wedtug wzoru:

BMI — masa ciala

(wzrost)?
[BMI] = 1§

Oblicz swaoj wskaznik BMI i sprawdz na ponizszym wykresie, czy bilans energetyczny
Twojego organizmu jest zrownowazony. Podejmij odpowiednie dziatania, jesli wskaznik nie

wskaze zielonego pola.

Odstuchaj tekst audiobooka ,Energia zdrowia”.

4 Wykres warto$ci wskaznika BMI wg WHO

NIEDOWAGA NORMA NADWAGA or1YL0$¢ 1
BMI <18,5 BMI 18,5-25 ' BMI 25-30 BMI >30 g |
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Zrodto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Przykladowe rozwigzanie:
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Uczennica ma 160 cm wzrostu i mase 50 kg.

1,6m x 1,6 m
BMI = 19,53125 kg/m?

Jej wskaznik BMI mieS$ci sie w normie.

Ve
Cwiczenia

Cwiczenie 1
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Cwiczenie 2

Przyporzadkuj rodzaj energii do przyktadowych proceséw zachodzacych w organizmach.

energia potencjalna zwigzkéw gromadzenie energii w postaci wigzan
organicznych chemicznych

energia kinetyczna zwigzkow

. skurcz miesni, ruch ciata
chemicznych

energia promieniowania stonecznego synteza glukozy w procesie fotosyntezy
energia elektryczna transport substancji

. i uderzenia serca (czynnos¢ elektryczna
energia mechaniczna ..

miesnia sercowego)
Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 3

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Stowniczek

Bilans energetyczny

wyraza przeplyw energii i przemiany jednej formy w inng; w odniesieniu do organizmow
- okresla roznice w iloSci energii dostarczonejw pozywieniu z jej wydatkowaniem na
funkcjonowanie organizmu

Chlorofil




zwiazek chemiczny wystepujacy w organizmach przeprowadzajgcych fotosynteze
nadajacy im zielony kolor; odpowiedzialny za pochtanianie swiatta i przekazywanie
energii

Dzul (J)

jednostka pracy, energii i ciepta w uktadzie SI
Fotosynteza

proces przemian biochemicznych z wykorzystaniem energii stonecznej, podczas ktorego
w komorkach zawierajacych chlorofil z wody i dwutlenku wegla powstajg zwigzki
organiczne; w procesie tym energia stonica ulega przemianie w energie chemiczng
zwigzkow organicznych, a uwalniajacy si¢ do atmosfery tlen decyduje o zyciu
organizmoéw na Ziemi

Glikogen

wielocukier zbudowany z wielu obszernych fragmentow czasteczek glukozy, gromadzacy
sie w watrobie i tkance mi¢Sniowej
Glukoza

cukier prosty wystepujacy w owocach, sokach owocowych, miodzie; petni wazng funkcje
w przemianach energetycznych zachodzacych w organizmach
Kilokaloria

jednostka energii cieplnej, nienalezgca do uktadu SI, powszechnie stosowana
w dietetyce dla okreslenia wartosci energetycznej pokarmu
Oddychanie tlenowe

proces zachodzacy w komorkach organizmoéw, podczas ktorego zwigzki organiczne (np.
glukoza) w potaczeniu z tlenem ulegajg rozpadowi z uwolnieniem energii niezbednej do
przebiegu funkcji zyciowych



