Technika kl. 5, 04.05

Ckad Czerpiemy energie i jak mozemy jg SpOzytkowac?
Sporo juz wiesz o zdrowym odzywianiu, o tym, jak przygotowac positek. Dzisiaj o energii i
jadtospisach :)

Cztowiek do zycia potrzebuje energii. Czerpie ja ze spozywanego pokarmu. Jesli jest ona
dostarczana w odpowiedniej ilosci, fatwo jest utrzymac wtasciwa mase ciata. Zapotrzebowanie
energetyczne to liczba kalorii, jaka nalezy zapewni¢ organizmowi w ciagu doby. Zalezy ona od
wieku, pfci, masy ciata, aktywnosci fizycznej kazdej osoby.
Jesli masz 10-12 lat i jestes:

« dziewczynka, masz niewielkqg aktywno$é fizyczna - wystarczy Ci okoto 1800 kcal (kilokalor:ii),

« dziewczynka, masz duzo wysitku fizycznego - potrzebujesz juz okoto 2000 kcal na dobe,

« chtopcem z niewielka aktywnoscia fizyczna - potrzebujesz 2000 kcal,

 chtopcem z duzq aktywnosciq fizyczng - powinienes dostarczy¢ organizmowi 2200 kcal.

Dostarczona organizmowi energie spalamy podczas ruchu. Kazda aktywnos¢ fizyczna powoduje, ze
kalorie nie kumulujq sie w naszym organizmie, a spalajq sie.

Zobacz, ile kalorii dostarczaja niewielkie przekaski i w jaki sposéb mozesz pozby¢ sie zbednych
kalorii z organizmu.
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Ciekawostki:

Podczas wysitku fizycznego
tracisz 1-2 litry wody na godzine.
Te braki musisz jak najszybciej
uzupelni¢. Inaczej moze
dojs¢ do odwodnienia.

Milode osoby
powinny spedzi¢

przynajmniej 1 godzine dzienni
na aktywnosci fizycznej

Jesli dwoje ludzi o réznej masie
ciala wykonuje te sama czynnos¢,
wiekszg liczbe kalorii spali osoba,
ktora wazy wiecej.
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Zapoznaj sie z karta dan i
kalorycznos$cia positkéw.

Nastepnie udz zestaw obiadowy
ztozony z zupy, drugiego dania,
dodatkéw i deseru, tak, by wartos¢

energetyczna nie przekroczyta
800 kcal.

Zrédto: podrecznik Jak to dziata? Klasa 5, wyd. Nowa Era
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