Technika
Klasa VIII
Uwaga !
Praca domowa do drugiego tematu !

LEKCJA

Temat:Zywienie mtodziezy w wieku 16 - 20 lat

1. Charakterystyka organizmu mtodziezy.

W sktad tej grupy wiekowej wchodzi gtownie mtodziez szkot srednich i wyzszych
oraz mlodzi robotnicy, uczacy si¢ lub pracujacy fizycznie. W okresie tym
zapotrzebowanie rézni si¢ w zaleznosci od ptci. W przypadku miodziezy meskiej
zapotrzebowanie na sktadniki budulcowe, regulujace 1 energetyczne jest znacznie
wieksze niz w grupie 13-15 lat. Dotyczy ono szczeg6lnie bialek, wapnia oraz witamin
A, B1, B2, C i PP. Dziewczeta w tym okresie prowadzg nieco mniej ruchliwy tryb
zycia niz chlopcy. Ich dzienna norma na energi¢ i sktadniki odzywcze jest nizsza w
porownaniu z normg dziewczat w wieku 13-15 lat.

Zmniejsza si¢ zapotrzebowanie na sktadniki energetyczne, budulcowe regulujagce. W
okresie tym po stopniowych zmianach proporcje ciala sg juz wyksztattowane.
Odpowiadaja one proporcjom ciala dojrzatego fizycznie cztowieka.

2. Zasady zywienia mtodziezy — wskazania ogolne.

W jadlospisie tej grupy ludnosci nalezy uwzgledni¢ wigksze niz dla oséb dorostych
ilosci produktow zawierajacych duzo:

- biatek

- sktadnikow mineralnych

- witamin.

Do podstawowych produktow, ktorych nie powinno zabraknag¢ w codziennym zestawie
positkow naleza:

- mleko 1 jego przetwory

‘jaja

© Mi¢so

- makarony

* pieczywo

- warzywa i owoce.

Dzienne racje pokarmowe powinny charakteryzowac si¢ szczeg6dlnie zwigkszonymi
racjami:

* migsa

- 1yb

© serow

© Warzyw i Owocow.



Bardzo istotne jest, aby positki byly spozywane regularnie. Nalezy dba¢ rowniez o ich
prawidtowe zestawianie, a takze urozmaicanie. Wszystko to bowiem zapobiega
zmeczeniu, rozdraznieniu czy braku koncentracji.

3. Przeciwwskazania diety.

Zwigkszonego zapotrzebowania energetycznego nie pokrywac gtoéwnie pieczywem.
Warto$¢ kaloryczna pozywienia nalezy uzupetia¢ potrawami gotowanymi z
produktow zbozowych, np. kasze i kluski. Z umiarem stosowac przyprawy korzenne.
Z jadlospisu os6b w wieku 16-20 lat nalezy catkowicie wykluczy¢ alkohol.
Zabronione jest rowniez palenie tytoniu. Ograniczamy picie mocnej kawy 1 herbaty.

LEKCJA

Temat: Zywienie mlodziezy w wieku 16 - 20 lat- praca wytwércza.

Zadanie

Przygotuj samodzielnie dla siebie positek ! Musi to by¢ réznorodne i zgodne z
zasadami ktore przeslalam podczas zdalnych zajec. Ponizej umiescilam
przykladowe propozycje positkow. Zdjecia przesylamy na adres
spl7soswpt@gmail.com , mozesz rowniez wysta¢ na Messenger.

Czekam na wasze popisowe dania !

Pozdrawiam

Jolanta Krawczyk
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