Scenariusz lekcji z wykorzystaniem narzedzi TIK

Autor scenariusza: Urszula Rzeke¢-Kotacz
Przedmiot: Biologia
Poziom nauczania: liceum/ technikum

Nazwa szkoty: Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy dla Dzieci i Mtodziezy
Niepetnosprawnych im. Prof. Zofii Sekowskiej w Lublinie
20-425 Lublin, ul. Wyscigowa 31

XVII Liceum Ogdlnoksztatcace Specjalne dla Ucznidow Niewidomych i Stabo Widzacych,
Niestyszgcych, Stabo Styszgcych, z Niepetnosprawnoscig Ruchowg, w tym z Afazjg,
z Autyzmem, w tym z Zespotem Aspergera oraz z Niepetnosprawnosciami Sprzezonymi.

Temat: Zasady racjonalnego odzywiania sie.

Czas trwania: 45 minut
Cel ogdlny:

e Zapoznanie z zasadami racjonalnego odzywiania sie.

e Zapoznanie z charakterystyka termindw zwigzanych ze zdrowym odzywianiem sie
takimi jak: BMI, bilans energetyczny itp.; czynnikami jakie majg na to wptyw,
podstawowymi chorobami i zaburzeniami zwigzanymi z nieracjonalnym odzywianiem
sie i profilaktyka.

Cele operacyjne:

Poziom wiadomosci:
A. Zapamietanie wiadomosci - uczen:

e nazywa czynniki wptywajgce na zasady racjonalnego odzywiania sie;

e definiuje pojecia: zapotrzebowanie organizmu na sktadniki pokarmowe, bilans
energetyczny, piramida zdrowego zywienia i stylu Zycia, racjonalne planowanie
positkdw, przyczyny i skutki otytosci, BMI, anoreksja, bulimia;

e wyijasnia jakie znaczenie ma:

v' wptyw niektdrych czynnikdéw na zapotrzebowanie organizmu na sktadniki
pokarmowe;

v bilans energetyczny, ilo$¢ i proporcja sktadnikéw dla prawidtowego
odzywiania sie;

v przyczyny, choroby, zaburzenia i skutki zwigzane z nieprawidtowym
odzywianiem sie;

v’ jak obliczyé wtasne BMI;

v przyczyny i skutki anoreksji i bulimii.

B. Zrozumienie wiadomosci - uczen:
e rozrdznia pojecia zwigzane z zasadami racjonalnego odzywiania sie;
e wskazuje na cechy nieprawidtowego traktowania organizmu/ nieprawidtowego
odzywiania sie i mozliwe konsekwencje z tym zwigzane.
Poziom umiejetnosci:
C. Zastosowanie wiadomosci w sytuacjach typowych - uczen:
e rozpoznaje zasady racjonalnego odzywiania sie wykazuje nieprawidtowosci
oraz skutki z tym zwigzane;
e potrafi obliczy¢ BMI i skomponowaé odpowiedni dla swojego organizmu
i zapotrzebowania positek;



e umie opisac jak wazny jest odpowiedni styl zycia w trosce o zdrowie obecnie
i w przysztosci;

e wymienia konsekwencje do jakich moze doprowadzi¢ nieprawidtowy styl
zycia.

Zastosowanie wiadomosci w sytuacjach problemowych - uczen:

e analizuje racjonalne zasady zdrowego odzywiania;

e rozpoznaje podstawowe pojecia zwigzane z racjonalnym odzywianiem i potrafi
je stosowac w zyciu codziennym.

Cele wychowawcze:

uwrazliwianie ucznia na kwestie zdrowia i zwigzanej z nim kwestii racjonalnego
odzywiania sie;

rozwijanie kreatywnosci, w komponowaniu positkdw, dbaniu o bilans pomiedzy tym
co potrzebuje nasz organizm a tym co mu dostarczamy;

rozwijanie spostrzegawczosci dotyczacej zagrozen jakie niesie ze sobg nieprawidtowe
odzywianie sig;

doskonalenie umiejetnosci pracy w grupie;

rozwijanie postawy szacunku i kultury dla innych osdéb;

doskonalenie umiejetnosci swobodnego wypowiadania sie na tematy zwigzane
z zasadami racjonalnego odzywiania sie;

utrwalanie zdrowych nawykdw;

wdrozenie do nawyku dbania o zdrowie.

Metody:

wyktad informacyjny

rozmowa kierowana

metody aktywizujgce - burza mézgéw, metaplan
¢wiczenia praktyczne

gra dydaktyczna

mapa skojarzen

Formy:

indywidualna
zbiorowa

Srodki dydaktyczne:

tablica interaktywna z oprogramowaniem, rysikiem

telefon, komputer z dostepem do sieci

notatka do wklejenia do zeszytu

podreczniki:

1. Biologia na czasie dla liceum ogdlnoksztatcgcego i technikum 3 zakres rozszerzony
Wyd. Nowa Era; Autorzy: F. Dubert, M. Guzik; A. Helmin; J. Holeczek; S. Krawczyk; W.
Zamachowski

2. Biologia na czasie dla liceum ogdlnoksztatcgcego i technikum 2 zakres podstawowy
Wyd. Nowa Era; Autorzy: A. Helmin; J. Holeczek

prezentacja multimedialna

https://www.canva.com/design/DAF BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk30ChGw/edit
gra dydaktyczna https://create.kahoot.it/share/zasady-racjonalnego-odzywiania-
sie/5e0c5c3f-5ele-4f43-8eb4-9221d3ad5e35



https://www.canva.com/design/DAF_BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk3oChGw/edit
https://create.kahoot.it/share/zasady-racjonalnego-odzywiania-sie/5e0c5c3f-5e1e-4f43-8eb4-9221d3ad5e35
https://create.kahoot.it/share/zasady-racjonalnego-odzywiania-sie/5e0c5c3f-5e1e-4f43-8eb4-9221d3ad5e35

Rozwijanie kompetencji kluczowych u uczniéw:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji

kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii

kompetencje cyfrowe

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie
kompetencje w zakresie przedsiebiorczosci

Faza wstepna:

Czynnosci organizacyjne:

Powitanie uczniéw, sprawdzenie listy obecnosci.

Przypomnienie najistotniejszych tresci poprzedniej lekcji.

Podanie tematu lekgji.

Przedstawienie celdw lekgji.

Wyswietlenie na tablicy interaktywnej prezentacji multimedialnej dotyczacej
realizowanego tematu (slajd nr. 1)

https://www.canva.com/design/DAF BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk30ChGw/edit
Dyskusja - sprawdzenie co uczniowie rozumiejg pod stowem dieta. Wypisanie

najwazniejszych haset zwigzanych z dietg na przygotowanym i wyswietlonym na
tablicy interaktywnej slajdzie (prezentacja - slajd nr. 2)

Hasta zwigzane z pojeciem dieta: odzywianie sie, dostarczanie organizmowi
sktadnikéw organicznych i nieorganicznych, potrzeby organizmu, ilos¢ pokarmu,
rodzaj jedzenia.

Wyijasnienie pojecia dieta: czyli sposdb odzywiania sie polegajgcy na dostosowaniu
rodzaju oraz ilosci pokarmu do potrzeb jakie ma nasz organizm.

Il Faza realizacyjna:

Nauczyciel na tablicy interaktywnej przedstawia prezentacje multimedialng wykonang

w programie Canva na temat: “Zasady racjonalnego odzywiania sie”’

https://www.canva.com/design/DAF BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk30ChGw/edit?utm conte

nt=DAF BxRfRsg&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink2&utm source=sharebutt

on

Uczniowie odpowiadajgc na pytania mogg korzystac z podrecznikéw do przedmiotu Biologia

zakres podstawowy i rozszerzony wydawnictwa Nowa Era; Temat: Zasady racjonalnego

odzywiania sie, Internetu lub ksigzek zwigzanych ze zdrowiem/ odzywianiem sie wybranych

wczesniej przez nauczyciela).

Slajd nr. 2 — Co to jest dieta? - nauczyciel zwraca sie do ucznidw z pytaniem co
rozumiejg pod pojeciem stowa dieta? Uczniowie przedstawiajg swoje pomysty.
Nauczyciel nakierowuje ucznidw na to, zZe to nie jest tylko chwilowa moda na cos$ czy
jakis$ dany rodzaj diety tylko ze jest to sposdb odzywiania sie i na czym on polega.
Ustalona Odpowiedz zapisana zostaje w ,,dymkach’’ na tablicy interaktywnej:


https://www.canva.com/design/DAF_BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk3oChGw/edit
https://www.canva.com/design/DAF_BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk3oChGw/edit?utm_content=DAF_BxRfRsg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAF_BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk3oChGw/edit?utm_content=DAF_BxRfRsg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAF_BxRfRsg/abZ7IbHNNiQEDLWk3oChGw/edit?utm_content=DAF_BxRfRsg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

,,Dieta jest sposobem odzywiania sie polegajacym na dostosowaniu rodzaju oraz ilosci
pokarmu do potrzeb jakie ma nasz organizm”’

e Slajd nr. 34 Nauczyciel omawia zagadnienia zwigzane z ,,Zapotrzebowaniem
organizmu na skfadniki pokarmowe i energetyczne, ktére rézni sie u poszczegdlnych
0s6b oraz czynniki jakie majg na to wptyw”’. Uczniowie zgodnie z przedstawionymi
ilustracjami na slajdzie nr 4 odgaduja jakie sg te czynniki i wspdlnie z nauczycielem
omawiaja je.

Prawidtowe odpowiedzi:

Czynniki wptywajace na: ,,Zapotrzebowanie organizmu na sktadniki pokarmowe
i energetyczne”, réznigce sie u poszczegdlnych osoéb to:

- wiek;

- pteg;

- waga;

- stan zdrowia;

- stan fizjologiczny (np. cigza);

- rodzaj wykonywanej pracy;

- aktywnosc fizyczna lub jej brak.

e Slajd nr 5: Nauczyciel omawia pojecia:

Bilans energetyczny: Bilans energetyczny jest réznicg pomiedzy energia, ktérg dostarczamy
organizmowi w ciggu dnia z pozywieniem a energig, ktérg on moze zuzy¢ w tym czasie
(w ciggi dnia) na aktywnos$¢ oraz procesy metaboliczne.

e Slajd nr. 6 Dodatni bilans energetyczny

Dodatni bilans energetyczny - wystepuje on wtedy, gdy dostarczamy organizmowi wiecej
energii w ciggu dnia niz on moze zuzy¢ na codzienng aktywnos$¢ oraz na procesy metaboliczne.
Uczniowie na podstawie widocznych na prezentacji animacji odgadujg jaka moze by¢ przyczyna
niedostatecznego zuzycia energii. Prawidtowe odpowiedzi to: brak aktywnosci fizycznych;
siedzacy tryb zycia. Uczniowie mogg tu dodaé wiasne przemyslenia dotyczace przyczyn
niedostatecznego zuzywania energii przez organizm- sytuacji znanych z zycia codziennego jakie
nas do tego mogg doprowadzac.

e Slajd nr. 7: Ujemny bilans energetyczny

Nauczyciel omawia zagadnienie ujemnego bilansu energetycznego: wystepuje on wtedy, gdy
organizmowi nie dostarczamy wystarczajgco duzej ilosci energii (wiecej energii potrzebuje
organizm na codzienng aktywnos$¢ i na procesy metaboliczne niz jej otrzymuje). Uczniowie
zostajg wiaczeni w dyskusje: omawiane sg hasta mate porcje jedzenia czesto niskokaloryczne,
duzy wysitek fizyczny, duza aktywnos¢ fizyczna - czesto wyczerpujgca organizm, proces
nadmiernej utraty wagi itp.



e Slajd nr. 8: Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia:

WSspdlnie z nauczycielem uczniowie dyskutujg odnosnie przedstawionych od podstaw
kolejnych stopni na piramidzie zdrowego zywienia i stylu zycia:

- ruch/ aktywnos¢ fizyczna;

- warzywa i owoce;

- produkty zbozowe;

- nabiati produkty mleczne;

- ryby i produkty miesne;

- ttuszcze pochodzenia roslinnego.

Nauczyciel przypomina dodatkowo m.in o: koniecznosci ograniczenia spozycia soli, stodyczy,
produktéw wysoko przetworzonych, picia odpowiedniej ilosci wody, ograniczeniu lub
wyeliminowaniu napojéw stodkich czy gazowanych.

e Slajd nr. 9: Zapotrzebowanie energetyczne organizmu: kcal/doba/osoba.

Uczniowie wyszukujg informacje dotyczgce energetycznego zapotrzebowania danego
organizmu w ciggu doby, ktore jest zalezne od czynnikéw takich jak:

- wiek;
- pteg;
- rodzaj wykonywanej pracy.

(Do wyszukania informacji uczniowie mogg wykorzystac ksigzki lub Internet)
Prawidtowe odpowiedzi (zakresy) sg wpisywane przez ucznidow na tablicy interaktywnej:

Dzieci: 1300 do 2100 kcal

- Mtodziez ptci meskiej: od 3000 do 3700 kcal
- Mtodziez ptci zenskiej: od 2600 do 2800 kcal
Mezczyzni praca ciezka: od 3500 do 3400 kcal
Kobiety praca ciezka: od 2900 do 3200 kcal

e Slajd nr. 10: Spalanie kalorii w wybranych rodzajach aktywnosci: kcal/godzina

Uczniowie wyszukujg informacje (mogg do tego wykorzystaé Internet lub ksigzki) dotyczace
przedstawionych przyktaddw, ile kalorii mozna spali¢ wykonujgc dany rodzaj aktywnosci w
ciggu jednej godziny. Na tablicy interaktywnej wpisujg znalezione odpowiedzi.

Przyktadowe odpowiedzi:

Sprzatanie: 250 kcal
Taniec: 500 kcal
- Ptywanie: 530 kcal (przy zatozeniu, ze osoba ptywa w ciggu tej godziny 40 m/min)

Kolarstwo: 850 kcal (przy zatozeniu, ze w ciggu godziny osoba przejedzie 21 km)



e Slajd nr. 11: Talerz zdrowia

Uczniowie f3czg na tablicy interaktywnej poszczegdlne hasta z procentows iloscig produktow
jakim one powinny odpowiadac¢ na naszym talerzu.

Prawidtowe odpowiedzi to:

- Produkty zawierajgce biatko: 25%
- Produkty zawierajgce skrobie: 25%
- Warzywa: 50%

e Slajd nr. 12: BMI

Przedstawienie znaczenia BMI, sposobu w jaki mozemy go policzy¢, co oznaczajg: niedowaga,
waga prawidfowa, niedowaga, otytosc.

e Slajd nr. 13 Na podstawie otrzymanych materiatéw kazdy uczert moze sprawdzi¢ w
jakim zakresie miesci sie jego BML.

e Slajd nr 14: Przyczyny i skutki otytosci

Nauczyciel na tablicy interaktywnej przy pomocy pisaka dzieli slajd na pét; omawia czynniki
wptywajgce na przyczyny i skutki otytosci.

Przyczyny:

- Dtugo trwajacy dodatni bilans energetyczny w tym m.in.:

- Spozywanie pokarmoéw wysoko przetworzonych np. Z duzg zawartoscig ttuszczu,
weglowodanow

- Brak odpowiednich przerw pomiedzy spozywaniem jednego positku a drugiego;

- Tryb zycia;

- Mata aktywno$¢ fizyczna.

Skutki otytosci:

- Choroby takie jak: cukrzyca typu Il; choroby zwyrodnieniowe ukfadu kostnego; choroby
uktadu oddechowego; choroby uktadu krwionosnego.
e Slajd nr. 15: Anoreksja Bulimia podobieristwa i réznice

Nauczyciel porusza problem dwéch choréb i skutkéw jakie one ze sobg mogg nies¢:

1. Anoreksja nazywanej rowniez jadtowstretem psychicznym. Omawiane sg zagadnienia
takie jak: zbyt niska waga, zbyt mate porcje jedzenia, zbyt niska waga, nadmierny
wysitek fizyczny, chec¢ coraz szczuplejszego wygladu i coraz nizszej wagi, wizerunek jaki
czesto kreujg media spotecznosciowe, skutki anoreksji.

2. Bulimia nazywana inaczej wilczym gtodem. Omawiane sg zagadnienia takie jak:
prawidtfowa waga, duze porcje jedzenia, nadmiar kalorii, czas spozywania positkdw,
ilos¢ positkdw, prowokowanie wymiotdw, gtodéwka, srodki przeczyszczajgce, skutki
bulimii.



e Slajd 16: Bilans

Nauczyciel podsumowuje omawiane na lekcji zagadnienia dotyczgce bilansu jaki powinnismy
zachowaé w zyciu pomiedzy m.in: tym co jemy, jak jemy, ile jemy, zachowania proporcji
spozywania poszczegdlnych sktadnikdw odzywczych, ergonomicznego wykorzystania czasu w
ciggu doby tj.: podziat czasu m.in na nauke czy prace, aktywnos¢ fizyczng, sen. Przypomina
wazne pojecia zwigzane z celami lekcji takie jak:

dieta;

zapotrzebowanie organizmu na skfadniki pokarmowe;
bilans energetyczny;

pojecie piramida zdrowego zywienia i stylu zycia;
racjonalne planowanie positkdw;

przyczyny i skutki otytosci;

BMI — czym jest i jak je obliczy¢;

anoreksja;

bulimia.

AN NI NI NI N Y N N N

lll. Podsumowanie lekgji:

W ramach podsumowania lekcji uczniowie dobierajg sie w pary kazda z nich otrzymuje link
do dydaktycznej gry/ testu wiedzy w interaktywnej w aplikacji ,,Kahoot”” (gra na komputerze,
telefonie ewentualnie tablecie — z dostepem do sieci)

https://create.kahoot.it/share/zasady-racjonalnego-odzywiania-sie/5e0c5c3f-5ele-4f43-
8eb4-9221d3ad5e35

Gra dydaktyczna: [odpowiedzi prawidtowe zaznaczone pogrubiong czcionka]

1. Co oznacza pojecie , dieta”?
A. Mode na rdéznego rodzaju diety
B. Spozywanie rédznego rodzaju niezdrowych produktéw
C. Gtoéwnie sposob odzywiania sie: dostosowanie rodzaju pokarmu i jego ilosci
D. Zdecydowanie jest to dostarczanie organizmowi tylko tego co lubimy
2. Zapotrzebowanie organizmu na skfadniki pokarmowe jest zalezne gtéwnie od:
A. Wieku, rodzaju wykonywanej pracy, pfci, stanu zdrowia etc.
B. Gtéwnie od tego na co mamy ochote
C. Tylko od naszych przyzwyczajen zywieniowych
D. Raczej od tego czym akurat dysponujemy i co mozemy w danym czasie zjes$¢
3. Bilans energetyczny jest to:

A. Informacje, ile w ciggu doby zdotamy dostarczyé organizmowi energii
B. Réznica miedzy energia dostarczang w pozywieniu a energia zuzywang (cz. 24 h)
C. Informacja dotyczgca tego jakie zapotrzebowanie ma nasz organizm

D. Kwestia tego co dzisiaj zjedliémy i ile to miato wartosci energetycznej


https://create.kahoot.it/share/zasady-racjonalnego-odzywiania-sie/5e0c5c3f-5e1e-4f43-8eb4-9221d3ad5e35
https://create.kahoot.it/share/zasady-racjonalnego-odzywiania-sie/5e0c5c3f-5e1e-4f43-8eb4-9221d3ad5e35

4. Piramida zdrowego zywienia i stylu Zycia u swojej podstawy na omowionej prezentacji
miata:

A. Ruch

B. Lezakowanie na kanapie
C. Duza lodéwke

D. Obraz gér

9]

. Jedna z przyczyn otytosci jest:

A. Ujemny bilans energetyczny

B. Dtugotrwaty dodatni bilans energetyczny

C. Pusta lodéwka

D. Jedzenie racjonalnie zaplanowanych positkdw
6. BMlI jest to:
A. Stan jaki czujemy, gdy jeste$Smy gtodni
B. llos¢ dostarczanego organizmowi pozywienia
C. Wilczy gtdd jaki mozemy czué, gdy nie zjemy $niadania
D. Wskaznik masy ciata pokazujgcy zaleznosci miedzy wzrostem a masg ciata
7. Anoreksja to inaczej:
A. Stan przejedzenia

B. Sposéb w jaki sie odzywiamy

(@)

. Gtdd jaki mozemy czué, kiedy nie jemy przez wiele godzin

D. Jadtowstret psychiczny

00

. Bulimie inaczej nazywamy:
A. Wilczym gtodem
B. Sposobem jedzenia owocdw i warzyw
C. Ochotg na stodycze
D. Wskaznikiem masy ciafa

9. Talerz zdrowego zywienia zawiera w swoim skiadzie rézne produkty. lle %warzyw
powinno sie na nim znajdowac?

A. 10%
B. 25%
C.50%
D. 5%
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Screen nr.:4
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A Ujemny bilans energetyczny 4 Diugotrwaty dodatni bilans energetyczny

@ Pusta lodowka B Jedzenie racjonalnie zaplanowanych positow

Screen nr.6

yJA ' 0

odpowiedzi

A Stan jaki czujemy gdy jesteSmy gtodni 4 llos¢ dostarczanego organizmowi pozywienia

Wskaznik masy ciata pokazujacy zalezno$é miedzy

@® Wilczy gtéd jaki mozemy czué gdy nie zjemy $niadania warostemn a masa ciala
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Screen nr.:7

Anoreksja to inaczej: m

&3

27 o |- 0

odpowiedzi

A Stan przejedzenia € Sposéb w jaki sie odzywiamy

Gt6d jaki mozemy czué¢ kiedy nie jemy przez wiele

godzin W Jadiowstret psychiczny

Screen nr.:8

28 | = 0

odpowiedzi

A Wilczym glodem € Sposobem jedzenia owocéw i warzyw

@® Ochotg na stodycze B Wskaznikiem masy ciala

Screen nr.:9

Talerz zdrowego zywienia zawiera w swoim skiadzie rézne produkty. lle % warzyw powinno si¢ na nim
znajdowac?

0

odpowiedzi

Zdjecia uzyte w prezentacji pochodzg z zasobéw witasnych.
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IV Praca domowa
Utworzy¢ w programie Canva ulotki informacyjne dotyczace:

e Czynnikéw wptywajacych na zapotrzebowanie organizmu na sktadniki pokarmowe
e Choroby i zaburzenia odzywiania

Zadanie dodatkowe dla chetnych:

Na podstawie otrzymanych materiatéw oblicz BMI dla swojej rodziny (oséb, ktdre z Tobg
mieszkajq)

Materiaty dodatkowe do zadania dla chetnych:

WZROST [m]
190
180
170
160
150
140

Zrédto: Opracowanie wtasne w arkuszu kalkulacyjnym

Zakresy BMI
0| <=118,5 NIEDOWAGA

18,5| <=|25 WAGA PRAWIDLOWA
25| <=|30 NADWAGA

30| =

Zrédto: Opracowanie wtasne w arkuszu kalkulacyjnym

20, 76| 232,430 24,33 25,05 27,68 20,41

so00] esoo] 7000l 7500 soool ssool o000l es.00l so0.00] 10s.00] 11000] s1s.00l 120,00l 125.00] 130,00l 135.00] 1a0.00]

27,34 29,30

ss,00] 70,00l 7500 so.00l as.ool o0.00] es.00] so0.00] s05.00] 110000 11500l 120,000 125.00] 130,00l 135.00] 120,00

Zrédto: Opracowanie wiasne w arkuszu kalkulacyjnym

lak obliczyc BAMI?

masa ciata [kg]

EM] = ————
(wzrast [m]*)

Zrédto: Opracowanie wiasne w arkuszu kalkulacyjnym
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Odwotanie do podstawy programowej:

wyjasniania wptyw niektérych czynnikow
(wieku, pfci, stanu zdrowia, masy ciata,
wykonywanej pracy, aktywnosci fizycznej i
stanu fizjologicznego) na zapotrzebowanie
organizmu na sktadniki pokarmowe
poznaje czynniki decydujace

o zapotrzebowaniu energetycznym
organizmu

omawiania bilans energetyczny

odczytuje informacje z piramidy zdrowego
zywienia i stylu zycia

wyjasniania znaczenia ilosci

i proporcji sktadnikéw positku dla
prawidfowego odzywiania sie

okreslanie konsekwencji spozywania zbyt
obfitych positkdéw

charakteryzuje otytosc jako problem
zdrowotny zwigzany

z rozwojem cywilizacji

podaje przyczyny (w tym uwarunkowan
genetycznych) otytosci

u cztowieka oraz sposobdéw jej profilaktyki
oblicza wtasne BMI

omawiania przyczyny i skutkdw anoreks;ji i
bulimii

X1.2.1.k,
X1.2.1.1,

X.2.1.m

V.2.9,
V.2.10,

V.2.11
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