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Karta pracy do lekcji ,Woda i napoje izotoniczne, czyli czym nawodni¢ organizm”

Wersja materiatéw dla nauczyciela:

Zadanie 1. Obliczenie ilosci wypijanych napojéw w poréwnaniu do zalecen.

1. Uczen zapisuje (korzystajac ze wzoru tabeli) wypite w ciggu ostatniej doby napoje: rodzaj i ilosé
szklanek lub zna objetosci wypitych napojéw z etykiet produktdw przeliczajac na szklanki (przy zatoze-
niu, iz 1 szklanka odpowiada objetosci 200 ml).

2. Uczen liczy ile szklanek wody i ile szklanek innych napojéw wypit, dokonujgc podsumowan:

Tabela. Ocena ilosci wypijanych przez ucznia w ciggu doby napojow

Wypite w ciggu ostatniej doby napoje Objetos¢ (ml) llos¢ szklanek
woda 300 1,5
itp.

RAZEM ilo$¢ szklanek wody

RAZEM ilos¢ szklanek soku

RAZEM ilo$¢ szklanek pozostatych napojéw

RAZEM ilos¢ szklanek wszystkich wypitych napojow

3. Uczen poréwnuje ilos¢ wypitych ptyndw sumarycznie do zalecen (w szklankach) i w podziale na
wode, soki i pozostate napoje (w szklankach), odnoszac sie do:

e ilosci zapotrzebowania na wode/napoje dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym wg. norm, gdzie
woda z napojéw powinna dostarcza¢ co najmniej 1200 ml (6 szklanek),

* do pierwszej zasady Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy: ,Pamietaj o cze-
stym piciu wody” - co najmniej 6 szklanek wody dziennie do positku i miedzy positkami,

¢ do zalecenia, iz dzieci od 7. roku zycia mogga spozywa¢ dziennie jedng szklanke soku owocowego (do
230 ml), zastepujac jedng porcje warzyw i owocéw (i tylko jedna!).

4. Uczen ocenia zgodnos$¢ spozycia napojéw do zalecen i wnioskuje co powinien poprawié w zwycza-
jach zywieniowych.
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Zadanie 2. Poréwnanie jako$ciowe sktadu napojéw.

1. Uczen zapisuje (korzystajac ze wzoru tabeli) wypite w ciggu ostatniej doby napoje, sprawdzajgc na
etykietach napojéw ktdére wypit ich sktad (lub odszukuje etykiety produktéw w Internecie).

2. Uczen zaznacza w tabeli symbolem ,,x”, ktére sktadniki sg obecne w sktadzie wypijanych przez niego
napojéw.

Tabela. Ocena sktadu wypijanych przez ucznia w ciggu doby napojow
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woda

napoje typu cola

itp.

3. Na koniec lekcji uczniowie zestawiajg w tabeli wszystkie wypijane przez nich w ciggu doby napoje
przedstawiajac jakoSciowy sktad napojéw, ktére pija.
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Wersja materiatéw dla ucznia:
Zadanie 1. Ocena skfadu napojow, czyli ktére napoje sg korzystne dla zdrowia ucznia.
5. Przypisz ponizszym napojom sktadniki w nich obecne (odczytujgc etykiety napojéw) i ocen je cato-

Sciowo w kontekscie korzysci/zagrozenia dla zdrowia.
a) Napoje

woda |  herbata bez cukru | | nektar owocowy

sok owocowo-warzywny | napoj typu cola | napdjizotoniczny

napdj gazowany o smaku owocowym | napodj energetyzujgcy

woda smakowa z cukrem

b) Sktadniki obecne w napojach

woda | sktadniki mineralne | witaminy | cukier | kofeina

sztuczne substancje stodzgce| konserwanty 'barwniki

dwutlenek wegla

c) Ocena wybranych napojéw dla zdrowia

korzystne dla zdrowia

nalezy ograniczy¢
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