KARTA PRACY 1-POTRZEBY POKARMOWE

Zadanie 1. (1 pkt) W sktad niektorych, dostepnych na rynku, preparatow odchudzajacych wchodzi blonnik.
Zalecane stosowanie polega, np. na potykaniu okoto 15 — 20 minut przed positkiem pigutek zawierajacych
btonnik, ktére nalezy popi¢ woda. Wyjasnij role tak stosowanego blonnika w procesie odchudzania.

Zadanie 2. (2 pkt) Nieprawidtowe odzywianie si¢ moze sprzyja¢ powstawaniu réznych schorzen. Ponizej
literami oznaczono rodzaje schorzen, a cyframi — niedobory okreslonych sktadnikow diety.
A — anemia (niedokrwisto$¢) | — niedobor witaminy A
B — krzywica u dzieci (odwapnienie ko$ci) Il — niedobor witaminy C
C — zaburzenie widzenia (szczego6lnie o zmroku) Il — niedobor witaminy D
D — szkorbut (uszkodzenie dzigset, wypadanie zgbdw) IV — niedobor jodu
V — niedobor zelaza
Kazdemu z rodzajow schorzenia przyporzadkuj skladnik, ktérego niedobor moze sprzyjac
powstawaniu tego schorzenia. A - ........ B-.... C-........ D-.....

Zadanie 3. (1 pkt) Barwnik skory — melanina chroni organizm cztowieka przed szkodliwym wptywem
emitowanego przez stonce promieniowania ultrafioletowego. Jednoczesnie odpowiednia dawka tego
promieniowania jest niezbedna dla wytwarzania przez organizm pewnej witaminy. Podaj literowy symbol
tej witaminy oraz okresl skutek jej niedoboru w organizmie.

Zadanie 4. (1 pkt) Ze wzgledu na wielko$¢ dziennego zapotrzebowania pokarmowego jod zaliczany jest do
mikroelementow. Podaj przyklad pokarmu bedacego zrodlem jodu oraz okresl role, jaka ten
pierwiastek pelni w organizmie czlowieka.

Zadanie 5. (2 pkt) Ponizsza tabela zawiera porownanie zawartosci niektorych aminokwasow egzogennych w
biatku zwierzecym 1 ro§linnym (w gramach aminokwasow na 100 gramow biatka).

Anidiclivgs Bialko zwi.engce Bialko roslinne Bialko roSlinne
’ (wolowina) (kukurydza) (fasola)
leucyna 7.7 240 10,5
fenyloalanina 5.0 6.5 8.0
tryptofan 1.4 0 0
lizyna 82 0 7.2

Wypisz z tabeli nazwe aminokwasu, ktorego niedob6r w organizmie moze by¢ skutkiem diety

wegetarianskiej oraz taki, ktorego najlepszym zrodlem jest bialko roslinne.




