
Macie przesłany fragment podręcznika z wiadomościami do tego tematu (Wysyłała Wam go Wasza wychowawczyni) 

Temat. Zasady racjonalnego odżywiania się i choroby układu pokarmowego. 
 
1. Zapotrzebowanie energetyczne organizmu i bilans energetyczny. 
Dieta zrównoważona (pełnowartościowa)- zawiera wszystkie składniki pokarmowe (białka, węglowodany, tłuszcze, witaminy wodę, składniki mineralne) we właściwych 
ilościach i proporcjach.  
Bilans energetyczny = energia dostarczona w pokarmach – energia wydatkowana na procesy metaboliczne, produkcję ciepła (termogenezę), aktywność fizyczną 

 Bilans zrównoważony występuje wtedy, gdy istnieje równowaga między ilością energii dostarczonej a jej zużyciem 

 Bilans ujemny występuje wtedy, gdy ilość energii nie pokrywa wszystkich potrzeb organizmu Skutek – dochodzi do spadku masy ciała, niedowagi, a w skrajnych 
sytuacjach do wyniszczenia organizmu. 

 Bilans dodatni występuje wtedy, gdy ilość energii dostarczonej z pokarmem przewyższa potrzeby organizmu. Skutek – nadmiar składników jest magazynowany, co 
prowadzi do nadwagi i otyłości. 

 
2. Wskaźnik masy ciała BMI-  do rozpoznania, czy masa ciała jest prawidłowa (opracowany dla osób dorosłych. BMI= masa ciała (kg)/wzrost

2 
(m) 

 
3. Piramidy żywieniowe –uniwersalne zalecenia dotyczące prawidłowego odżywiania się przedstawione graficznie. Poniżej przedstawiona jest piramida żywieniowa 
opracowana przez Amerykański Departament Rolnictwa w 2005 r. 
 

 

Nowym elementem piramidy są schody, przypominające o codziennej aktywności fizycznej. Szerokości poszczególnych promieni w piramidzie obrazują proporcje, jakie 

powinny być zachowane w spożyciu produktów z poszczególnych grup.  

 



 



 



4. Dieta – to określony system odżywiania ustalający ilość i rodzaj przyjmowanego pożywienia. Racjonalne odżywianie jest zapewnione przez tzw. dietę zrównoważoną – 
polega ona na dostarczaniu niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania związków w ilościach zgodnych z dobowym zapotrzebowaniem (uwzględniając płeć, wiek               
i rodzaj wykonywanej pracy). 
a) dieta podstawowa i jej modyfikacje (tabela 17) 
b) żywienie dietetyczne w wybranych jednostkach chorobowych (tabela 18) 
c) diety eliminacyjne:  

 celiakia dieta bezglutenowa  - wyeliminowanie mącznych produktów zbożowych, zastąpienie produktami z maki kukurydzianej) 

 galaktozemia – dieta bez laktozy (bo jej składnikiem jest galaktoza) – wyeliminowanie mleka i jego przetworów 

 fenyloketonuria – wyeliminowanie z diety produktów zawierających aminokwas fenyloalaninę 
d) zalety i wady diety wegetariańskiej 

 



5. Zaburzenia odżywiania.- anoreksja, bulimia. 

 

6.Wybrane metody diagnostyczne chorób układu pokarmowego. 

7. Charakterystyka wybranych chorób układu pokarmowego. 

8. Profilaktyka chorób układu pokarmowego. 
 
Proszę przepisać do zeszytu temat lekcji  oraz notatkę (przynajmniej główne punkty) a następnie przepisać rozwiązane zadania z karty pracy (albo rozwiązaną kartę pracy wkleić do 
zeszytu). Efekty swojej pracy, podpisane,  proszę przesłać na adres bozena.stopa@wp.pl do 24 kwietnia. Na tej podstawie wpisuję obecność na lekcjach. Proszę przesłać zaległe zadania. 
Przypominam, że dla wszystkich- czyli zakresu podstawowego -dotąd były zrealizowane dwa tematy – dzisiejszy jest trzeci. Natomiast dla grupy rozszerzonej dodatkowo cztery tematy – dwa      
z grzybów, jeden z roślin pierwotnie wodnych ( to temat ze środy 8 kwietnia – zapomniałam dopisać literę p ) oraz temat Główne kierunki rozwoju roślin lądowych z 15 kwietnia. Proszę 
pilnować terminów. 
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KARTA PRACY : Zasady racjonalnego odżywiania się i choroby układu pokarmowego.         Nazwisko i imię .................................................. kl.  ............. 
Zadanie 1( 2 pkt.) 
Na podstawie informacji z podręcznika i własnej wiedzy  a) wymień od czego zależy zapotrzebowanie energetyczne organizmu ...................,   ........................,  ...................... 
b) Podaj wartość zapotrzebowania energetycznego dla młodzieży w Waszym wieku .chłopcy - ................................, dziewczęta - ............................. 
 
Zadanie 2 (1 pkt.) Otyłość jest zawsze wynikiem utrzymującego się przez dłuższy czas dodatniego bilansu energetycznego. Określ dwie przyczyny powstania dodatniego 
bilansu energetycznego.    1 - ...........................................................,  2 - ........................................................................ 
 
Zadanie 3 (2 pkt.) 
Pani Zosia mająca 165 cm wzrostu waży 65 kg. Oblicz jej wskaźnik BMI i oceń ryzyko rozwoju chorób. ................................................................................................................ 
 
Zadanie 4 (1 pkt.) Wyjaśnij, dlaczego w piramidzie przypomina się o codziennej aktywności fizycznej jako nieodłącznym elemencie zdrowego trybu życia.  
..................................................................................................................................................................................................................................................................................... 
Zadanie 5 (4 pkt.) 
a) Wymień dwie zalety diety wegetariańskiej.   1 - ...........................................................................................  2 - ............................................................................................... 
b) Wyjaśnij, dlaczego nie zaleca się tej diety dzieciom i kobietom w ciąży. Odpowiedź uzasadnij dwoma argumentami. 1 ................................................................................ 
2 - .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
 
Zadanie 6 (2 pkt.)     Napisz krótko, na czym polega zaburzenie w odżywianiu się u osób:  
a)  chorujących na bulimię ..................................................................................................................................................................................................................................... 
b)  z anoreksją ........................................................................................................................................................................................................................................................ 
 
Zadanie 7 (6 pkt.) 
a) Kamica żółciowa polega na ................................................................................................................................................................................................................................. 
b) Choroba wrzodowa żołądka i dwunastnicy polega na ....................................................................................................................................................................................... 
     Przyczyną jest stres i związane z nim nadmierne wydzielanie soku żołądkowego oraz pepsyny albo działanie bakterii .................................................................................. 
c) Chorobą o podłożu genetycznym, charakteryzującą się nietolerancją glutenu jest ...............................  W jelicie cienkim chorego zanikają ................................................. 
d) Połącz w pary nazwę choroby z jej przyczyną : 
 A. salmonelloza                                  1. nicienie 
 B. tasiemczyca                                    2. wirusy 
 C. WZWB                                              3. priony 
 D. włośnica                                          4. płazińce 
                                                                5. bakterie 
A - .................     B - ..................  C - ....................   D - ........................... 
Zadanie 8 (2 pkt.) 
Wymień dwa konkretne wskazania profilaktyczne chroniące przed rozwojem raka jelita grubego. 
1. ...........................................................................................................................................    2.  .............................................................................................................................. 


