Technika
Klasa VIII
Praca domowa:
Zapoznaj si¢ z zasadami prawidlowego zywienia. Porowna;j z dietg ktora
stosujesz na co dzien .

Temat: Zasady prawidtowego zywienia.

1. Zasady racjonalnego zywienia
2.Sktadniki pokarmowe:
- budulcowe 1% - produkty mleczne, migso, warzywa (fosfor, wapn, magnez);

- regulujace 17% - witaminy (nierozpuszczalne w wodzie - A, D, E, K, tylko w
ttuszczach i rozpuszczalne w wodzie - B, C) i sktadniki mineralne (mikroelementy
- zelazo, cynk, miedz, mangan, molibden; makroelementy- wapn, chlor,
magnez, fosfor, potas, sod) wystepuja w warzywach, owocach, watroba
zwierzat, tranie

- energetyczne - ttuszcze i cukry (60% zapotrzebowania energetycznego), ktore
dzielimy na proste (glukoza i fruktoza) i ztozone (skrobia, celuloza, glikogen)

3. Wystepowanie sktadnika budulcowego - biatka w produktach spozywczych:

- zwierzecego - mies -, dréb, ryby, jaja, mleko i produkty mleczne - sery biate i
zotte, jogurt

-roslinnego - rosliny zbozowe - pszenica, zyto, ryz, kukurydza i jeczmien, rosliny
straczkowe -soja, fasola, groch, bob, soczewica, orzechy - wtoskie, laskowe,
nerkowca, migdaty, pistacje; warzywa

4. Wystepowanie sktadnikéw energetycznych - weglowodanow w produktach
spozywczych:

- prostych - cukier,miod,dzemy i konfitury,stodycze,stodkie i gazowane
napoje,syropy, mleko skondensowane,soki oraz owoce

- ztozonych - ryz biaty i brazowy,makaron, kasza manna, gryczana,ptatki
owsiane, chleb zytni petnoziarnisty

5. Wystepowanie sktadnikow regulujacych w produktach spozywczych

- soli mineralnych - mleko, sery i inne przetwory mleczne, suszona fasola,
warzywa o ciemno zielonej barwie, stragczkowe, konserwy rybne, orzechy, owoce
i warzywa (suszone $liwki, daktyle, banany, awokado; ziemniaki, kapusta,
brukselka), sol, watroba;

- witamin - witamina B -nietuskane ziarno pszenicy, kietki zbozowe, ptatki
owsiane, stonecznik, drozdze, orzechy, groch, fasola, jaja, pieczywo
petnoziarniste, ryby, watroba, wieprzowina,warzywa (ziemniaki, szpinak,
marchew, kapusta, pomidory, rzepa), witamina A-tran, mleko, masto, zéttka jaj,
winogrona; witamina D - ryby morskie; witamina E - kapusta; witamina K -
brokuty, marchew



