Karta pracy M+

do multipodrecznika

dla klasy 5 szkoty podstawowe;j

Spalanie kalorii

Czes¢ A. Sprawdz, czy rozumiesz film.

1. Skresl w tekscie niewfasciwe stfowa i sformufowania.

Jemy, ¢wiczymy i dbamy o zdrowie

Wielu ludzi coraz lepiej rozumie wptyw diety, ¢wiczen fizycznych i trybu zycia na wias-
ne zdrowie i samopoczucie. Ludzie od bardzo dawna maja Swiadomos¢, ze odpowiednia
masa ciala/liczba komputeréw przypadajacych na gospodarstwo domowe jest jednym
z wyznacznikow jakosci zycia kazdego czlowieka. Kazdemu kilogramowi/elementowi
naszego ciala odpowiada pewna iloS¢ energii potrzebnej/witamin potrzebnych na jego
wytworzenie i utrzymanie. Kiedy dostarczamy organizmowi wiecej witamin/energii, niz
on zuzywa, przybieramy na wadze/chudniemy, przybieramy na wadze/chudniemy zas,
kiedy energii dostarczamy mniej, niz zuzywamy. Oto jedno z podstawowych praw natury.

Kazda energie, takze te zawarta w naszym jedzeniu, mierzymy w jednostkach nazwanych
kaloriami lub kilokaloriami (1000 kalorii = 1 kilokaloria/1000 kilokalorii = 1 kaloria). Gdy
wykonujemy rozmaite czynnos$ci, a nawet nic nie robimy, tracimy/pobieramy energie, ktorg
musimy co jaki$ czas/nieustannie uzupelinia¢. Jezeli energia zuzyta bedzie zréwnowazona
energia zawartg w tym, co zjedliSmy, nasza waga pozostanie na tym samym poziomie. Jezeli
stracimy wiecej/mniej energii, niz uzupelnimy, bedziemy chudnac.

Obliczono, ze utrate jednego kilograma wagi spowodujemy, zuzywajac bez uzupelnienia
8000 kilokalorii/10 000 kalorii. Tak duzej iloSci energii nie mozna straci¢ jednego dnia.
Osoby z nadwagg potrzebuja odpowiedniego planu odchudzania, w ktorym uwzglednione
bedg zarowno ilosci i rodzaje pokarmow, jak i ¢(wiczenia pozwalajace przetwarza¢ nadmiar
masy ciala w energie/witaminy. Osoby te powinny starannie notowac, co jedza i ile kalorii
dostarczajg organizmowi oraz jaka iloS¢ energii zuzywaja, wykonujgc dodatkowe ¢cwicze-
nia fizyczne.



2. Wykorzystujgc wiadomosci z filmu, ustal, ktdre z ponizszych zdan sa prawdziwe,

a ktore fatszywe. Zaznacz odpowiednie pola.
Mozna kupi¢ urzadzenia mierzace tetno i zuzycie energii.

Jezeli iloSC¢ energii zuzytej przez nas jest wieksza niz iloS¢
energii przyswojonej, to tracimy na wadze.

Stan réwnowagi kalorycznej organizmu polega na réwnosci
liczby kalorii przyswojonych i zuzytych.

Spinning to ¢wiczenia wykonywane na specjalnych stacjo-
narnych rowerach.

Osoba, ktora dziennie zuzywata o 2000 kilokalorii wiecej, niz
przyswoita, stracita jeden kilogram swojej wagi w ciagu 4 dni.

Grajac w tenisa, tracimy okoto 1000 kalorii na godzine.
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3. Umieszczone ponizej kadry z filmu wymagaja odpowiednich podpisow. Dopasuj je.

1. Urzadzenie do pomiaru zuzytych kalorii 4. Aerobik
2. Sala do ¢wiczen fizycznych 5. Spinning

3. Rezultat czterdziestopieciominutowych 6. Podnoszenie sztangi

C¢wiczen na rowerze stacjonarnym
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Czesc B. Rozwiagz ponizsze zadania.

Zadanie 1. Bohaterka filmu mowi: ,,Postanowitam sprawdzi¢ swoéj stan rownowagi. Najpierw
sie zwazylam: 61 kilograméw. Nastepnie zalozylam madj specjalny zegarek i zaczetam ¢wi-
czy¢. Czterdziestopieciominutowe zajecia spinningowe spalajg 685 kilokalorii. Catkiem nie-
zle, arobie to co najmniej 2 razy w tygodniu. Lecz wciaz to tylko jedna dziesigta z kilograma.
Po sesji treningowej spalitam razem 1800 kilokalorii. To ponad dwie dziesiate z kilograma”.
Sprawdz poprawnos$¢ obliczen oraz odpowiedz na pytanie: Ile sesji spinningowych potrze-
ba, zeby schudnac¢ 1 kg?

@ Zadanie 2. Dzieki nowoczesnym aplikacjom (np. http://supertrening.net) kazdy moze sie

dowiedzied¢, ile energii zuzyje, wykonujac okreslone prace. Oskar, ktérego nic nie zajmuje
zbyt dtugo, wpisal do aplikacji czynnosci, ktore wykonal, i czas ich trwania. Jego tabela
zuzycia energii wyglada tak:

Lp. Cwiczenie Czas Spalane kalorie
1. | mycie okien 10 min 20

2. | mycie samochodu 15 min 40

3. | koszenie trawnika 20 min 55

4. | tenis 20 min 98

5. | bieganie: 10 km/h 10 min 64

6. | odkurzanie 15 min 41

7. | sprzatanie domu 20 min 42

8. | czytanie 15 min 3

9. | jazda na deskorolce 20 min 64
10. | lezenie 40 min 14
11. | przysiady 5 min 15

Podsumowanie 456 kcal
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@ Oblicz:

a) Ile kilokalorii spalitby Oskar podczas godzinnej jazdy na deskorolce?

b) Czy Oskar zuzylby wiecej energii, koszac trawnik przez jedna godzine czy biegajac
przez 20 minut?

¢) Gdyby Oskar przez tyle samo czasu my! samochdd i myt okna, to przy ktorej z tych
czynnosSci zuzylby wiecej energii?

d) Gdyby Oskar cztery razy w tygodniu przez godzine trenowal jazde na deskorolce, to po
ilu tygodniach spalitby 8000 kilokalorii?

Zdanie 3. Oto wydruk ukazujgcy trening pewnego rowerzysty.
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a) Ile czasu trwal trening? Jaki dystans pokonal rowerzysta i ile energii zuzy1?
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b) Trasa rowerzysty jest linig zamknieta. Jaki btad popetnit program obliczajacy wysokosci
wzniesien na trasie treningu?

Zadanie 4. Oszacuj, ile kilokalorii zuzywasz w ciggu jednego dnia, kiedy chodzisz do szkoty
(uwzglednij liczbe lekcji i zajecia WF) i kiedy do niej nie chodzisz (nie zapomnij o ¢wiczeniach
fizycznych). Jezeli nie znajdziesz w tabeli potrzebnych informacji, skorzystaj z innych zrédet.

Lp. Cwiczenie Czas Spalane kalorie

1. | wolny spacer 20 min 34

2. czytanie 45 min 9

3. | wchodzenie po schodach 5 min 13

4. | siedzgca praca biurowa 90 min 82

5. gotowanie 20 min 18

6. | sitownia: lekkie ¢wiczenia 45 min 96

Podsumowanie 252 kcal
D

Zadanie 5. Skorzystaj z zamieszczonej nizej tabeli i dowiedz sie, ile kilokalorii potrzebuje
twoj organizm w ciagu jednego dnia. Sprawdz, ile energii musi zawiera¢ twoje jedzenie,
zeby zrownowazy¢ zuzyta energie. Kiedy powinienes jeS¢ wiecej: w dniach, w ktorych cho-
dzisz do szkoty, czy w dniach, ktore sa wolne?

Grupa Wiek | Masa ciala w kg POZiOfcjf}ggng% (flfg zycia e

7-9 lat 25-30 1900-2200 E E

dziewczeta | 10-12 lat 35-42 2000-2150 g5
13-15 lat 45-55 2200-2400 £2
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chlopcy | 10-12 lat 35-42 2150-2350 ”;E
13-15 lat 47-50 2500-2850 25
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Zadanie 6. W jednej lyzeczce mieSci sie 5 graméw cukru, ktory zawiera 20 kcal energii.
W potlitrowej butelce wielu popularnych napojow znajduje sie okoto 50 g cukru. W ilu ty-
zeczkach zmieScitby sie ten cukier? Ile ma kalorii? Ile kilometréw szybkim marszem nalezy
przebyc¢, zeby zuzy¢ energie cukru dostarczong w potlitrowej butelce takiego napoju?

Zadanie 7. Na podstawie ponizszej tabeli kalorycznej wartosci produktéw zaplanuj dwa
smaczne positki z deserami. WartoS$¢ energetyczna kazdego z tych positkow ma wynosic¢
okoto 1500 kilokalorii. Staraj sie wykorzystac jak najwiecej produktow.

Produkt kcal/100 g Produkt kcal/100 g Produkt kcal/100 g
babka biszkopt. 340 baton Mars 451 ziemniaki 85
bagietka 282 bigos 119 dorsz w jarzynach 117
banan 95 bitki wolowe 111 groszek z mastem 100
udziec barani 232 chipsy solone 552 herbata bez cukru 0
barszcz ukrainski 54 ciastko karpatka 449 czekolada gorzka 554
kalafior z wody 53 1apoj owocowy 42 ogorek 13

gazowany
zupa fasolowa 62 OI.'ZQC}.IY 589 omlet . . 151
pistacjowe ze szpinakiem
Pierwszy positek Drugi positek
Nazwa produktu Waga Kilokalorie Nazwa produktu Waga Kilokalorie
Razemkcal | ... . .. Razemkecal | ... . ..
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Czesc C. Zagadki.

1. Rozszyfruj rebus.
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2. Odpowiedz na pytanie.

Janek Zartok zjad! na przerwie, nie dzielac sie z nikim,
paczke chipsow, czekolade, cztery batoniki.

Wszystko popit coca-cola z butli potlitrowe;j.

Jeszcze w teczce ma buteczke w torebce foliowej.

Policzmy koledze, niechaj nie tkwi w btedzie:
Ile kilogramoéw wkrotce mu przybedzie?

Czesc D. O co warto zapytaé, o czym warto porozmawiac?

1. Pojecia ,kalorie” i ,kilokalorie” sg czesto mylone. Mozemy to zauwazy¢, czytajac uwaz-
nie napisy na opakowaniach r6znych produktow. Dlaczego ludzie mylq te pojecia?

2. Jakie sa nasze ulubione ¢wiczenia fizyczne? W jaki sposob dbamy o kondycje, a jak
0 uzupeltnianie energii niezbednej do zycia? Ile czasu dziennie, tygodniowo poswiecamy
na ¢wiczenia fizyczne poza szkola? Czy chodzimy na zajecia do klubow sportowych? Co
czujemy, kiedy trenujemy? Jak znosimy zmeczenie? Ile czasu trwa regeneracja organizmu
po duzym wysitku fizycznym?

3. Jaki zwigzek zachodzi miedzy wynikami w nauce i zdrowiem uczacego sie? Dlaczego
¢wiczenia fizyczne sg takie wazne? Czy mozna osigga¢ dobre wyniki z matematyki i in-
nych przedmiotow i jednoczeSnie by¢ stabym fizycznie, chorowitym i niezainteresowa-
nym aktywnos$cig sportowa? Dlaczego tak wiele dzieci rezygnuje z ¢wiczen fizycznych,
opuszcza lekcje WF, nie dba o swoja kondycje, je wysokokaloryczne i Zle konserwowane
produkty?
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4. W czym ¢wiczenia fizyczne przypominajg uczenie sie matematyki? Jakie cechy dobrego
sportowca potrzebne sa takze uczniom, ktérzy chca by¢ dobrzy z matematyki? Jak nazwac
pie¢ waznych elementow sprzyjajacych uczeniu sie, ktore bylyby odpowiednikami pieciu
sprawnosci zdobywanych podczas treningu sportowego: gibkosci, wytrzymatosSci, spraw-
nosci, szybkosci i sile?

5. Jakie, oprocz otytosci i choréb serca, moga by¢ skutki spozywania nadmiernych iloSci
kalorycznych pokarmow?

6. Dlaczego zuzycie energii nazywa sie spalaniem kalorii?

Czesc E. Propozycje projektow i prac badawczych.

1. Na podstawie tabeli wartosSci kalorycznej produktow i potraw, ktoérag mozna znalez¢
w internecie, warto zbadac, ile kalorii dziennie przyjmujemy. Trzeba bedzie zaopatrzy¢
sie w wage do wazenia produktow. Osoby uczestniczace w tym projekcie beda wykonywac
sSwoje pomiary niezaleznie. Mozna powtorzy¢ badanie po kilku dniach, obliczy¢ Srednia.
Wyniki tych pomiaréw warto poréwnac z wynikami zadania 5. z czeSci B. Z pewnosScig nie
zostang uwzglednione czynniki wplywajgce na ilo$¢ energii wprowadzanej do organizmu
i energii zuzywanej, jednak i przy tak niedoskonalej metodzie pomiaru informacja be-
dzie ciekawa. Chyba kazdy chciatby wiedzie¢, czy wiecej energii (o ile wiecej) przyjmuje
CZy ZuzZywa.

2. Warto poszukac produktow, ktorych czeste spozywa-
nie Zle wplywa na nasze zdrowie, a przez to na efekty
pracy i nauki. Jest wiele reklam, ktore kuszg klientow
informacja o niskiej wartoScia energetycznej towaru,
a W rzeczywistosci reklamowany produkt jest wyso-
ko energetyczny. Ktore to produkty? Mozna poszukac
w sklepach artykutow, ktorych sktadniki, m.in. tltuszcz,
powoduja wzrost masy ciala. Ktore to sktadniki?

3. Sto gramoéw mleka w kartonie z napisem 1,5% zawiera 1,5 g ttuszczu, podobnie 100 g
mleka z informacja 2% zawiera 2 g ttuszczu i analogicznie 100 g mleka z informacja 3,2%
tluszczu zawiera go 3,2 g. Ludzie bardzo czesto kieruja sie wzgledami zdrowotnymi, wy-
bierajac mleko o nizszej zawartosci ttuszczu w 100 g. Czy postepuja stusznie, skoro war-
tosci energetyczne tych napojow roznig sie bardzo
nieznacznie? Jakimi produktami o niskiej zawartosci
thuszczu mozna zastapic¢ produkty o jego wysokiej za-
wartos$ci? Warto poréwnac iloSci i ceny obu rodzajow
produktow.
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4. Warto sprawdzi¢, w jaki sposob jest obliczana kaloryczna warto$¢ produktéw spozyw-
czych. Pani lub pan od przyrody, a moze tez pani lub pan od matematyki, a moze kto$ inny
powie nam, jak to sie dzieje, ze organizm cztowieka i inne organizmy zywe przetwarzajg
energie pokarmow. Do jakich procesow zachodzacych w Swiecie nieozywionym podobne sg
procesy przemiany energii zawartej w Zzywnosci?

5. W internecie mozna znalez¢ strony poswiecone zdrowemu odzywianiu oraz zawartos$ci
kalorycznej produktow spozywczych. Znajdujg sie tam tez rézne rysunki. Czy wiadomo, co

znacza? Moze warto kogos spytac?
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