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Karta pracy do lekcji ,,Napoje energetyzujace i energetyczne - co warto wiedzie¢?”

Wersja materiatéw dla nauczyciela:
Zadanie 1. Obliczenie ilo$ci kostek cukru w wypitych przez ucznia napojach.

1. Uczen zapisuje (korzystajgc ze wzoru tabeli) wypite w ciggu ostatniej doby napoje: rodzaj i objetosé
(objetosci ustala korzystajac z etykiet produktéw lub przyjmujac, iz jedna szklanka to 200 ml).

Tabela. Obliczanie ilosci kostek cukru w wypitych przez ucznia w ciggu doby napojach

Policzona ilo$¢ kostek cukru

Rodzaj napoju Objetos¢ (ml) | llos¢ cukru (g/100g produktu) | w spozytej ilosci (1 kostka to
5 g cukru)

woda 200 0 0

napdj energetyzujacy 200 11 2,2

itp.

RAZEM ilos¢ kostek cukru

2. Uczen liczy ile poszczegdlne rodzaje napojow dostarczajg cukru, korzystajac z informacji podanych
w tabelach sktadu i wartosci odzywczej produktéw (Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna I., lwanow K.:
Wartos$¢ odzywcza wybranych produktéw i potraw. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2019) lub z etykiet
produktéw, przyjmujac, iz 1 kostka cukru wazy 5 gramow.

3. Uczen podsumowuje ilosci kostek cukru spozytych w ciggu dnia z napojami, ustala ktére z napojéw do-
starczajg najwiecej cukru do jego diety.

4. Uczen wnioskuje co powinien poprawi¢ w swoich zwyczajach zywieniowych zwigzanych z piciem napo-
jow.
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Tabela. Zawartos¢ cukru w napojach

Napoje llo$¢ cukru (g/100g produktu)
woda 0
herbata napar bez cukru 0
nektar z czarnych porzeczek 11,3
sok ananasowy 11,4
sok grejpfrutowy 9,2
sok jabtkowy 10,0
sok marchwiowy 11,3
sok marchwiowo-brzoskwiniowy 11,3
sok marchwiowo-jabtkowy 12,1
sok marchwiowo-jabtkowo-pomaranczowy 11,8
sok marchwiowo-pomararnczowy 10,8
sok pomaraniczowy 10,0
sok pomidorowy 3,8
sok wielowarzywny 5,7
napoje gazowane o smaku owocowym 10,3
woda smakowa z cukrem (przyktad z etykiety) 4,5
napoje typu cola 10,4
napdj energetyzujacy (przyktad z etykiety) 11,0
napdj izotoczniczny (przyktad z etykiety) 6,7

Zrédto: Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K.: Warto$¢ odzywcza wybranych produktéw
i potraw. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2019; etykiety produktéw.
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Zadanie 2. Obliczenie wartosci energetycznej spozytych napojéw z oceng mozliwosci wydatkowania
energii.

1. Uczen zapisuje (korzystajgc ze wzoru tabeli) wypite w ciggu ostatniej doby napoje: rodzaj i objetos¢
(objetosci ustala korzystajac z etykiet produktéw lub przyjmujac, iz jedna szklanka to 200 ml).

Tabela. Obliczanie energii dostarczonej ze spozyciem napojéw w ciggu doby

. . o Wartoéc energetyczna Policzona ilorc',é I,<c.aI w spozytej
Rodzaj napoju Objetos¢ (ml) (kcal/100g produktu) ilosci
300 0 0
woda
napdj energetyzujacy 200 45 90
itp.

RAZEM ilos¢ kalorii (kcal)

2. Uczen liczy ile poszczegdlne rodzaje napojéw dostarczajg energii, korzystajac z informacji podanych
w tabelach skfadu i wartosci odzywczej produktéw (Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K.:

Wartos$¢ odzywcza wybranych produktéw i potraw. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2019) lub z etykiet
produktéw.

3. Uczen liczy ile czasu musiatby przebywac na zajeciach lekcyjnych, jezdzi¢ na rowerze lub spacerowad,
aby te energie wydatkowa¢, uwzgledniajgc swojg mase ciata i znajgc wartosci wydatku energetycznego
podczas wykonywanych czynnosci:

¢ zajecia lekcyjne - 1,47 kcal/kg masy ciata/godzine,

¢ jazda na rowerze - 4,40 kcal/kg masy ciata/godzine,

e spacer - 2,82 kcal/kg masy ciata/godzine.

Przyktad obliczen

Uczen policzyt, iz spozywajgc napoje dostarczyt organizmowi 500 kcal.

Masa ciata ucznia wynosi 38 kilogramoéw. Wéwczas uczen w ciggu godziny wydatkuje:
¢ zajecia lekcyjne - 1,47 kcal/kg masy ciata/godzine x 38 kg = 56 kcal/godzing,

¢ jazda na rowerze - 4,40 kcal/kg masy ciata/godzine x 38 kg = 167 kcal/godzine,

e spacer - 2,82 kcal/kg masy ciata/godzine x 38 kg = 107 kcal/godzine.

Uczen, wydatkowatby wiec energie 500 kcal dostarczong z napojami :

¢ przebywajac na zajeciach lekcyjnych blisko 9 godzin,

¢ lub jezdzac na rowerze 3 godziny,

¢ lub spacerujac blisko 5 godzin.
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4. Uczen rozwaza korzysci i zagrozenia wynikajace z nadmiernego picia wybranych napojow.

Tabela. Warto$¢ energetyczna napojow

Napoje Wartos¢ energetyczna
(kcal/100g produktu)
woda 0
herbata napar bez cukru 0
nektar z czarnych porzeczek 48
sok ananasowy 48
sok grejpfrutowy 40
sok jabtkowy 42
sok marchwiowy 46
sok marchwiowo-brzoskwiniowy 48
sok marchwiowo-jabtkowy 48
sok marchwiowo-jabtkowo-pomaranczowy 48
sok marchwiowo-pomaranczowy 44
sok pomaraniczowy 43
sok pomidorowy 18
sok wielowarzywny 27
napoje gazowane o smaku owocowym 42
woda smakowa z cukrem (przyktad z etykiety) 18
napoje typu cola 42
napdj energetyzujacy (przyktad z etykiety) 45
napdj izotoczniczny (przyktad z etykiety) 29

Zrédto: Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna 1., Iwanow K.: Wartoé¢ odzywcza wybranych produktéw
i potraw. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2019; etykiety produktow.
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Wersja materiatéw dla ucznia:
Zadanie 1. Obliczenie ilosci kostek cukru w 1 litrze napojéw.

1. Przypisz ponizszym napojom ilosci kostek cukru w 1 litrze napoju (odczytujgc etykiety napojow
i przeliczajac zawartos¢ cukru lub energii ze 100 ml na litr mnozac ilo$¢ cukru lub energii 10-krotnie).

Jedna kostka cukru odpowiada wadze 5g i dostarcza do organizmu 20 kcal energii. Ocen, ktére napoje
dostarczajg w 1 litrze najwiecej kostek cukru.

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) Zaznacz na diagramie ilosci kostek cukru dla napojéw w 1 litrze napoju zaczynajac od géry wypetnia-
nie otéwkiem/dtugopisem okienek

Zadanie 2. Wypisz jak najwiecej argumentdw, ktére przekonajg Twoich kolegdw, dlaczego nie nalezy
pi¢ napojow energetyzujacych.




