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WPROWADZENIE

Pojecia kluczowe:

Sktadniki odzywcze, utlenianie, trawienie, przyczyny za-
potrzebowania energetycznego, kalorie, waga, kontrola
ciata, dieta, wskaznik podstawowej przemiany materii,
weglowodany, ttuszcze, biatka, mineraty, witaminy.

Lekcja przeznaczona dla uczniéw w wieku 12-14 lat
uczeszczajacych na zajecia z biologii na poziomie pod-
stawowym. Ma na celu poméc uczniom w zrozumieniu
zwigzku pomiedzy spozywaniem pokarmow, aktywno-
Scig fizyczng i wagg ciata.

Kazdy sktadnik naszej codziennej diety ma okreslong
wartos¢ energetyczng, ktdra zalezy od struktury cza-
steczkowej podstawowych sktadnikow (lipidéw, weglo-
wodanow, biatek, kwasow nukleinowych].

Rézna wartos¢ energetyczna produktow spozywczych
wynika z réznego sktadu podstawowych sktadnikéow
czasteczkowych. Catkowita warto$¢ energetyczna pro-
duktu mozna wyrazic¢ jako sume wazong wartosci ener-
getycznej poszczegbdinych komponentéw produktu.
Czynnosci wykonywane kazdego dnia sktadajq sie na
catkowite zuzycie energii, ktére mozna opisac za po-
mocq wartosci termodynamicznych.

Organizm wykorzystuje energie wytwarzang w wyniku
reakcji metabolicznych pomigdzy podstawowymi cza-
steczkami.

Waga ciata i masa ttuszczowa zalezq od stopnia zréw-
nowazenia bilansu energetycznego (réznicy pomiedzy
energig przyjmowang i energia wykorzystywang).
Pomiary energii po obu stronach sg wykonywane
w celu ustalenia prawidtowej rownowagi pomiedzy ilo-
Scig spozywanych pokarméw i aktywnoscig fizyczng
w celu uniknigcia probleméw zdrowotnych.

MATERIALY

Nasza baza danych: szczeg6towy wykaz wartosci ener-
getycznych wiekszosci surowych produktéw spozyw-
czych (ptatkéw zbozowych, warzyw, réznych rodzajow
miesa, serow itp.) oraz produktéw spozywczych po ob-
rébce cieplnej. Powyzsza baza danych zawiera réwniez
poziom zuzycia energii podczas wykonywania wiekszo-
$ci codziennych czynnosci i ¢wiczen. Dodatkowo mozna
skorzystac z kwestionariusza w celu monitorowania spo-
zywanych positkéw (tygodniowej diety) oraz przygoto-
wania dziennika aktywnosci fizycznej. Program pozwala
obliczy¢ wspétczynnik dziennej/tygodniowej rownowagi
energetycznej na podstawie energii przyjmowanej (je-
dzenie) z energig wydatkowang (aktywnos¢ fizyczna).
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Program i szczegbtowy wykaz danych energetycznych
jest dostepny na stronie www.science-on-stage.de.

ZAKRES PROGRAMOWY

Zarzadzanie wtasnym zyciem i zdrowiem to dziedzina
interdyscyplinarna. Lekcja moze zosta¢ wykorzystana
w celu objasnienia zagadnien z biologii, chemii, fizyki,
matematyki lub TIK. Lekcja jest przeznaczona dla
uczniéw w wieku od 12 do 14 lat. W Europie tematyka
zwigzana z dietq lub sportem zawsze cieszyta sie duzg
popularnoscia. Lekcje mozna urozmaicac¢, korzystajac
z réznych eksperymentdw i programoéw. W tym projekcie
skoncentrowali$my sie na TIK, z takimi podstawowymi
komponentami jak ,dane wejsciowe”, ,analiza” i ,wizuali-
zacja danych wyjsciowych/wynikow”.

Powigzanie z programem nauczania:
Biologia, fizyka, chemia, matematyka i TIK.

Temat lekcji: Aby zy¢, trzeba jes¢

Energii, i to duzo energii, potrzebujemy po prostu po to, by
zyc. Potrzebujemy jej, by nasz organizm magt sie poru-
sza¢, utrzymywac statg temperature i rosnac. Energia
jest niezbedna réwniez w procesach metabolicznych i
funkcjonowaniu mézgu.

Catq potrzebna energie uzyskujemy
ze spalania sktadnikow odzyw-
czych, a doktadniej z utleniania
sktadnikéw odzywczych. W pierw-
szej kolejnosci sktadniki odzywcze
muszg zosta¢ doprowadzone z ze-
wnatrz do poszczegblnych komérek
ciata. Proces ten — trawienie — byt juz
omawiany na wczesniejszych zaje-
ciach. Lekcja dotyczy potrzeb ener-
getycznych, kalorii, produktow spo-
zywczych, wagi i kontroli ciata oraz



http://www.science-on-stage.de
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odpowiedniej diety. Jak powszechnie wiadomo, pomiedzy
jedzeniem i tyciem wystepuje liniowa zalezno$¢. Program
pozwala lepiej zrozumiec, w jaki spos6b mozna ustawic
wartos¢ energetyczng spozywanych produktéw oraz ilos¢
energii spalanej w ruchu. Po zapoznaniu sie z programem
uczniowie zdobeda informacje umozliwiajgce kontrolowa-
nie swojej wagi w perspektywie dtugoterminowej.

Wskaznik podstawowej przemiany materii

Organizm caty czas spala energie, nie tylko podczas wysitku
fizycznego lub éwiczen, lecz réwniez podczas odpoczynku
lub snu. Wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR)
pokazuje, ile energii potrzeba na podtrzymanie takich pro-
cesow jak oddychanie, krazenie krwi lub metabolizm.

Wskaznik podstawowej przemiany materii

kcal/day

61 xbody mass - 51
22.5 xbody mass + 499
12.2 xbody mass + 746
14.7 x body mass + 496
8.7 x body mass + 829
10.5 x body mass + 596

60.9 x body mass - 54

22.7 x body mass + 495
17.5xbody mass + 651
15.3 x body mass + 679
11.6 xbody mass + 879
13.5 xbody mass + 487

U wigkszosci ludzi wskaZznik BMR odzwierciedla znaczng
czes¢ spalanych kalorii. W miare uptywu lat, cho¢ inne

procesy zachodzg ze statq szybkoscia, to warto$¢ wskaz-
nika BMR maleje. Organizm kontroluje szybkos¢ spalania
energii metabolicznej gtéwnie za posrednictwem pod-
wzg0rza, ktére znajduje sie w pniu mézgu. Proces ten za-
chodziw spos6b catkowicie autonomiczny, chociaz moze
zalezec od nastroju, stresu lub podekscytowania, a takze
od warunkéw panujacych w otoczeniu, nawet jesli orga-
nizm utrzymuje statg temperature.

Do obliczenia wskaznika BMR wykorzystuje sie zmienne
takie jak pte¢, wysokos¢, waga oraz wiek, ktére umozli-
wiajg oszacowanie szybkosci spalania kalorii podczas
odpoczynku. Wskaznik BMR nie uwzglednia masy ttusz-
czowej organizmu. W rzeczywisto$ci osoba o bardzo mu-
skularnej budowie moze mie¢ wyzszy wskaznik BMR
niz osoba o tej samej wadze, lecz wiekszej masie ttusz-
czowej. Organizm potrzebuje dodatkowo 35 Kalorii
na kazdy kilogram bezttuszczowej masy mieéniowe;.
Roznica w obliczaniu wskaznika BMR dla mezczyzn
i kobiet wynika gtéwnie z r6znej masy ttuszczowej w ich
organizmach.

Produkty spozywcze

Dostarczamy naszemu organizmowi energii poprzez zja-
danie réznych potraw. Zywno$¢, czyli produkty spozyw-
cze, sktada sie ze sktadnikéw odzywczych. Przyjrzyjmy
sig im z bliska!

Rodzaje sktadnikéw odzywczych

Produkty, ktore spozywamy, zawierajq tysigce réznych
substancji chemicznych. Jednakze zaledwie kilka takich
substancji chemicznych jest bezwzglednie niezbednych
dla zdrowia. Sq to tak zwane sktadniki odzywcze — sub-
stancje, ktére muszg znajdowac sie w spozywanej przez
nas zywnosci. Dietetycy dzielg sktadniki odzywcze na
szes¢ gtéwnych grup: wode, weglowodany, ttuszcze, biat-
ka, mineraty i witaminy.

Zdjecia - bundu's photostream, http://www.flickr.com/photos/bundu/569055930/ - sxc.hu, Zsuzsanna Kilian
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Do grupy weglowodandéw nalezg cukry i skrobia. Zwigzki
te stuzg jako podstawowe Zrédto energii dla zywych orga-
nizméw. Jeden gram weglowodanéw zawiera okoto 4 ka-
lorii (1 gram =ok. 0,035 uncji). Wystepujg dwa rodzaje
weglowodanéw — proste i ztozone. Proste weglowodany,
z ktérych wszystkie sg cukrami, majg prostg strukture
czasteczkowa. Weglowodany ztozone, do ktérych nalezy
skrobia, majg wiekszq i znacznie bardziej ztozonq struk-
ture czasteczkoway, ktéra sktada sie z szeregu potaczo-
nych weglowodanéw prostych.

Weglowodany wystepujq w wiekszosci produktow
spozywczych. Podstawowym cukrem wystepujacym
w zywnosci jest sacharoza, ktéra jest sktadnikiem
zaréwno zwyktego cukru biatego, jak cukru brazowego.

Inny wazny cukier — laktoza — wystepuje w mleku. Frukto-
za, niezwykle stodki cukier, wystepuje w wiekszosci owo-
cow i wieluwarzywach. Do produktéw spozywczych zawie-
rajacych skrobie nalezq fasola, chleb, zboza, kukurydza,
makaron (rézne rodzaje makarondw, spaghetti oraz po-
dobne produkty na bazie maki), groszek i ziemniaki.

Ttuszcze to wysoce skoncentrowane Zrédto energii. Je-
den gram ttuszczu zawiera okoto 9 kalorii, ale nie sg one
niezbedne do zycia.

W diecie muszg wystepowac wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, poniewaz organizm nie moze ich sam
wytwarzac. Takie niezbedne kwasy ttuszczowe stanowig
elementy konstrukcyjne bton otaczajacych komérki
worganizmie. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe znaj-
dujq sie w olejach pochodzenia roslinnego, np. oleju kuku-
rydzianym i soi, a takze w rybach, np. tososiu i makreli.
Powszechnie dostgpnym Zrédtem mononienasyconych
kwasow ttuszczowych sa oliwki i orzeszki ziemne. Wiek-
szo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych wystepuje
w produktach spozywczych pochodzenia zwierzecego,
takich jak masto, smalec, nabiat i mieso czerwone.
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Biatko réwniez stanowi Zrddto energii. Podobnie jak
weglowodany, zawiera 4 kalorie na gram, albo co wazniej-
sze, biatka sq podstawowym budulcem komérek organi-
zmu. Na przykfad mieénie, skdra, tkanka chrzestna
i wtosy sa w duzym stopniu zbudowane z biatek. Dodat-
kowo, kazda komdrka zawiera biatka zwane enzymami,
ktére przyspieszajq reakcje chemiczne. Komérki nie mo-
ghyby funkcjonowac bez takich enzymow. Biatka petnig
réwniez funkcje hormonéw (przekaznikéw chemicz-
nych) oraz przeciwciat (substancji zwalczajgcych czyn-
niki chorobotworcze).

Najlepszym Zrédtem biatka sa;: ser z6tty, jaja, ryby, chude
migso i mleko. Biatka wystepujace w takich produktach
s hazywane biatkami kompletnymi, poniewaz zawierajgq
wystarczajqce ilosci wszystkich podstawowych amino-
kwasoéw. Ptatki zbozowe, rosliny straczkowe, orzechy i
warzywa réwniez stanowia Zrédto biatka. Biatka wystepu-
jace w takich produktach sa nazywane biatkami niekom-
pletnymi, poniewaz nie zawieraja wystarczajacych ilosci
jednego lub kilku podstawowych aminokwaséw.

Mineraty i witaminy s réwniez bardzo wazne dla zdro-
wia, jednakze w tym scenariuszu gtéwny nacisk ktadzie-
my na dostarczanie energii.

Obliczanie wartosci energetycznej produktow
spozywczych

Warto$¢ energetyczna oznacza liczbe kalorii zawartych
w okreslonych produktach spozywczychijest wyrazana
w kilodzulach (kJ]. Nasza baza danych zawiera wartosci
energetyczne podane w przeliczeniu na 100 g (lub
100 cm?®) produktu. Nastepnie nalezy obliczyc¢ ile energii
wystepuje w okreslonej ilosci produktu spozywczego.
Przyktadowo, jezeli produkt wazy 250 g,aw 100 g zawie-
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ra 1200 kJ, nalezy pomnozy¢ 1200 kJ przez 2,5. Jezeli
wybrany produkt spozywczy nie znajduje sie w bazie da-
nych, mozna sprawdzi¢ wartos¢ energetyczng dla 100 g
podang na etykiecie. W przypadku kanapki domowej ro-
boty wartos¢ energetyczng nalezy obliczy¢ osobno dla
kazdego ze skfadnikéw, a potem doda¢ wszystkie uzy-
skane wartosci. Niezbedne obliczenia mozna wykonaé,
korzystajac z programu.

Aktywnosc¢ fizyczna

Kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej wymaga odpowied-
niej ilosci energii. Poziom zuzycia energii zalezy od indy-
widualnego stanu zdrowia, intensywnosci ¢wiczen oraz
oczywiscie od czasu spedzonego na ¢wiczeniach.
W przypadku niektérych éwiczen trudno jest obliczyé wy-
magang ilo$¢ energii, w przypadku innych (np. chodzenie

materii (BMR) oraz obliczy¢ bilans energii, korzystajac z
programu. Baze danych dotyczacq ¢wiczen i produktéw
spozywczych mozna w razie potrzeby rozbudowac.

Na koniec uczniowie musza opracowac zalecenia diete-
tyczne, uwzgledniajac warto$¢ energetyczng poszcze-
golnych produktéw spozywczych. Zalecenia nalezy opra-
cowac na podstawie codziennego poziomu aktywnosci
fizycznej, ktéry nalezy poda¢ w kwestionariuszu. Dodat-
kowo nalezy podac¢ uzasadnienie wyboru danego rezimu
dietetycznego, i takze zawrze¢ je w kwestionariuszu
na biezni) jest to fatwiejsze. Program umozliwia dostep  (facznie z informacja, jak bardzo jest korzystny dla zdro-
do drugiej bazy danych, ktéra zawiera przyktadowe ilosci ~ wia i dlaczego), wraz z wyjasnieniem modyfikacji diety
energii (w kJ) spalanej podczas jednej godziny ¢wiczen.  w oparciu o zalecenia zywieniowe.

Projekt zadania domowego

Uczniowie majq za zadanie odnotowac ilos¢ codziennie
dostarczanej do organizmu energii oraz poziom aktywno-
Sci fizycznej, odja¢ wskaznik podstawowej przemiany

Zdjecia - http://www.flickr.com/photos/slagheap/156249526/ - slworking2's photostream, http://www.flickr.com/photos/slworking/3640208323/



http://www.flickr.com/photos/slagheap/156249526/
http://www.flickr.com/photos/slworking/3640208323/ 

