3 TZ Planowanie

Temat: Analiza sprawdzianu. Zasady uktadania jadtospisu.

1. Sprawdz swoje oceny: jedna za teorie, druga za obliczenia.

2. Poszukaj odpowiedzi na pytania, zapisz w zeszycie - kazdy uczen.

3. Przyslij na wojcickaenauka@wp.pl, jesli dostates ndst z teorii lub nie masz oceny:
2./3.

a) Woyjasnij: PPM/CPM/norma zywieniowa
b) to ilos¢ energii wyrazona w kcal, ktéra uwalnia sie podczas trawienia
pokarmu.

c) Podstawowym Zrédtem energii potrzebnej, pokrywajacej zapotrzebowanie energetyczne

cztowieka, Sg ..ueeevevveeeeiiiieeeens
d) lle kcal uwalnia sie podczas spalania 1 grama:
biatek ..cooovveeriiiiiireenn
tUSZCZOW..oe e
weglowodandw........ccccccveeeeennen.
btonnika pokarmowego..........cccceeeeciiiiiiiciciiee e,
alkoholu etyloWEEZO0.........uvveeiiee e
e) lle positkdw najmniej trzeba zjes¢ w ciggu dnia? ......ccceeevvveeeeiireeeeenns
f)  40% energii powinno by¢ dostarczane w ramach dziennego jadtospisu przez:
$niadanie/obiad/podwieczorek/kolacje?

g) Najmniej energii powinno pochodzi¢ z ..........ccceevveeennnen. ,8rednio z coovcveeececiiee e,
NAJWIECE) Z vvvveeerrieeeeiiiee e, (wybieraj z pomiedzy sktadnikdw pokarmowych).
h)  Soli mozna dzienni spozy¢ .........cccceuuueen.. gram.

i)  Wog zalecen piramidy zywienia dziennie nalezy zjes¢:
....... porcji warzyw,.........porcji owocow, ........porcji zbozowych, .........porcji nabiatu.

Teraz zadania praktyczne:

Przepisz tresc¢ do zeszytu, rozwigzanie, dziatania obliczeniowe.
Przeanalizu,j.

Oblicz dodatkowe przyktady.

Odeslij na wojcickaenauka@wp.pl, jesli dostates ndst lub nie masz oceny.

1) Oblicz PPM dla kobiety o wadze 60 kg, wykorzystujgc zalezno$é: 1kcal/1kg m c¢/1h
Obliczenia: 1kcalx60kgx24h = 1440 kcal
Odpowiedz: PPM dla tej kobiety wynosi 1440 kcal na dzien.

2) Oblicz CPM w/w kobiety, jesli wspétczynnik aktywnosci fizycznej PAL dla niej wynosi 1,5.

Obliczenia: wzér: PPMxPAL = CPM, czyli 1440 kcal x 1,5 = 2160 kcal
Odpowiedz: CPM dla tej kobiety wynosi 2160 kcal na dzien.



3. lle gram biatek/ttuszczow/weglowodandéw w jadtospisie dziennym potrzebuje cztowiek, ktérego
CPM = 2500 kcal, a ilo$¢ energii z pozywienia ksztattuje sie tak: 15% E z biatek, 25% E z ttuszczow
oraz 60% E z weglowodandw.
Zeby to policzy¢, musisz znaé rdwnowazniki Atwatera netto. Znasz je na pamieé, oznaczaja, ile kcal
dostarcza 1 g sktadnika odzywczego.
Obliczenia:
Biatka: 2500kcalx15%/100%= 375 kcal/4kcal=93,75 g, po zaokragleniu 94g, bo 1g=4kcal
Ttuszcze: 2500kcalx25%/100%=625kcal/9kcal=69,44g, po zaokragleniu 69g, bo 1g=9kcal
Weglowodany: 2500kcalx60%/100%= 1500kcal/4kcal=375g, bo 1g=4kcal
Odpowiedz: Ten cztowiek potrzebuje w dziennym jadtospisie 94g biatka, 69g ttuszczow oraz 375g
weglowodandw.
Pamietaj o prawidtowo zbudowanej proporcji, ktdra wynika z logicznego myslenia:
jesli 2500 kcal stanowi catos$¢ czyli 100% , to 15% kcal z biatka stanowi = x do wyliczenia:
2500 kcal - 100%
X -15%
i wg przyktadu dale;...
4. Marchewka z groszkiem: 100 gram potrawy dostarcza:
1,7g biatka/ 3,1g ttuszczow/ 9,5g weglowodandéw. Oblicz warto$¢ kaloryczng 1 porcji = 150gram.
Po pierwsze musisz obliczy¢ ilo$¢ gramowa 1 porcji potrawy:
1,7g - 100g
X - 150g
1,7gx150g/100g = 2,55 g biatka
wg tak utozonej proporcji: 4,65 g ttuszczow oraz 14,25 g weglowodanodw.
Po drugie obliczasz ilo$¢ kcal, wykorzystujgc rownowazniki Atwatera netto:
Biatka: 2,55g x 4kcal/1g = 10,2 kcal
Ttuszcze: 4,65 g x 9kcal/1g = 41,85 kcal
Weglowodany: 14,25 g x 4 kcal/1g = 57 kcal
Teraz sumujesz kcal ze sktadnikéw pokarmowych: 109,05 kcal i
Odpowiedz: 1 porcja marchewki z groszkiem dostarcza 109,05 kcal.
5. Zaplanuj liczbe positkow i liczbe kcal w danym positku dla chtopca -13 lat i CPM = 2600 kcal.
po pierwsze: 5 positkdw, bo chtopiec jest w fazie rozwoju.
po drugie: 1 $niadanie = 25% kcal

2 $niadanie = 10% kcal

obiad = 35% kcal

podwieczorek=10%kcal

kolacja = 20%kcal
(najwiecej energii z obiadu, srednio ze 1 $niadania, najmniej z kolacji!)
po trzecie: 2600kcal = 100% kcal zapotrzebowania tego chtopca, wiec

X =25% kcal z 1 $niadania

Obliczenia: 25%x2600kcal/100% = 650 kcal z 1 $niadania
i podobnie obliczamy kcal z kazdego nastepnego positku:
2 $niadanie - 260 kcal
obiad - 910 kcal
podwieczorek- 260 kcal
kolacja - 520 kcal



i sumujesz dla sprawdzenia: 650 + 260 + 910 + 260 + 520 = 2600 kcal - b. dobrze

odpowedz:

Chtopiec potrzebuje w jadtospisie mie¢ 5 positkdw i w ramach $niadania

kcal, 2 $niadania - kcal itd.

6. Oblicz BMI mezczyzny, ktory wazy 85 kg i mierzy 185 cm i ocen jego stan odzuw

Waga w kg dzielona przez wzrost w metrach do kwadratu:

85kg/1,85m do kwadratu= 85/1,85x1,85=85/3,4225=24,835 po zaokragleniu do drugiego miejsca
po przecinku = 24,84

Odpowiedz: BMI tego mezczyzny jest rOwne 24,84 i oznacza, ze jego waga jest prawidtowa. Miesci
sie w zakresie wartosci: 18,5 do 24,9.

Teraz prosze samodzielnie wykona¢ zadania:

A) Oblicz PPM dla 16letniej uczennicy o wadze 55 kg, wykorzystujac zaleznos¢: 1kcal/1kg m c/1h.
B) Oblicz CPM w/w uczennicy, jesli wspdtczynnik aktywnosci fizycznej PAL dla niej wynosi 1,75.

C) lle gram biatka, ttuszczow, weglowodandw potrzebuje w jadtospisie dziennym cztowiek,
ktérego CPM = 1900 kcal, a ilos¢ E (energii) z pozywienia ksztattuje sie nastepujaco:

10% E z biatek/35%E z ttuszczow/55%E z weglowodandw.

D) Kotlet schabowy panierowany 150 g jest potrawg obiadowg. Oblicz jego warto$¢ energetyczng,
jesli 100g kotleta dostarcza: 23g biatek, 15,6g ttuszczéw i 3,1g weglowodandw. napisz, czy jest to
potrawa biatkowa, ttuszczowa czy weglowodanowa.

E) Oblicz BMI ucznia, ktéry wazy 72 kg i mierzy 170 cm i ocen jego stan odzywienia.



