Drogi Rodzicu!


To już trzecie wydanie naszej ulotki. Pierwsza dotyczyła znaczenia  drugiego  śniadania i pokazywała, co dzieci powinny jeść w jego ramach, a czego powinny unikać. Za drugim razem chcieliśmy Wam uzmysłowić, że kluczem do zachowania zdrowia, oprócz odpowiedniej diety, jest również codzienna aktywność fizyczna. Tym razem nadszedł czas na ulotkę dotyczącą dziennego, zależnego od wieku i aktywności, zapotrzebowania na kalorie.

Kalorie (w skrócie kcal) to jednostka energii. Kalorie pomagają nam ją zmierzyć. To, ile potrzebujemy kalorii, zależy od wieku, płci i stylu życia. Przeciętna zdrowa dorosła kobieta powinna dostarczać swojemu orgnizmowi około 2000 kcal dziennie. Jeśli będzie się tego trzymać, zachowa prawidłową wagę ciała. Mężczyzna może sobie pozwolić na więcej, bo do 2500 kcal dziennie.
U dzieci i młodzieży zapotrzebowanie na energię przedstawia tabela.

	Grupy wiekowe

	10-12 lat
	13 – 15 lat

	dziewczęta
	chłopcy
	dziewczęta
	chłopcy

	1750-2150
	1900-2350
	1950-2400
	2200-2850


Aby przeliczyć swoją dzienną aktywność na ilość spożywanych kalorii można skorzystać z kalkulatorów dostępnych na stronie www.trzymajforme.pl.
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Praca pt.”Zdrowe kalorie” wykonana przez Martynę Katlewską, uczennicę klasy II a.
Poniższa tabela zawiera przykładowe produkty i ich wartość kaloryczną.

	Nazwa produktu
	Miara
	Kalorie 

w przybliżeniu 

w 1 porcji.

	Chleb biały
	1 kromka
	108

	Bułka grahamka
	1 sztuka
	129

	Mleko 3,2 %
	1 szklanka
	145

	Mleko 0,5 %
	1 szklanka
	108

	Jogurt naturalny
	1 opkowanie
	113

	pomidor
	1 średni
	28

	pączek
	1 szt.
	200

	cukier
	1 łyżeczka
	40


Ile energii (kcal) zużywa się na aktywność fizyczną?

Osoba o masie ciała 40 kg zużywa w czasie 10 min.:

· 6 kcal na sen

· 14 kcal na zmywanie naczyń

· 18 kcal na spacer

· 105 kcal na wchodzenie po schodach

· 66 kcal na biegi

· 48 kcal ćwiczenia ze skakanką

· 28 kcal na taniec
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Praca pt.”Spalaj kalorie” wykonana przez Szymona Klebaniuka i Mikołaja Kowalczyka 

z klasy IV a.
