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» funkcje rysunku
technicznego

* przybory do
wykonywania
rysunkow
technicznych

WARTO WIEDZIEG

Obecnie do wykonywa-
nia rysunkow technicz-
nych projektanci
najczescie) wykorzystuja
programy kemputerowe,
Nadal jednak stosuje sie
rysunki odreczne. Z tego
powodu frzeba nie tylko

umieé pracowad z odpo-

wiednim oprogramowa-
niem, lecz takze znaé
zasady sporzgdzania
tych rysunkow.

Jak powstaje
rysunek techniczny?

W jakim celu rysujemy przedmioty, ktére zamierzamy wykonaé?

Rysunek w technice

Od najdawniejszych czaséw cztowiek wykorzystywal rysunek do utrwala-
nia pomystow i odkry¢. Schematyczne rysunki techniczne staly sie podsta-
wowga formg porozumiewania sie miedzy projektantami i konstruktorami.
Przedstawiaja oni w ten sposob ksztalt i wymiary przedmiotdw, a takze
przekazuja informacje o tym, jak je wykona¢. Aby rysunek techniczny
mogl spetniac swoja funkcje, powinien by¢ sporzadzony wedtug obowigzu-
jacych zasad oraz przy uzyciu przyboréw stuzacych do kreélenia i pomiaru.

Wymien zalety rysunku jako sposobu komunikowania sie.

o=

Wrybierz wlasciwe dokonczenie zdania.

Za pomoca rysunku technicznego przekazuje si¢ informacje o
1. ksztalcie, wymiarach i sposobie skonstruowania przedmiotu.
2. materiale, z ktorego najlepiej wykonac dang prace.

3. wymiarach i funkcji przedmiotu.




Jak powstaje rysunek techniczny?

Dobierz wiasciwe nazwy do przedmiotéw przedstawionych na fotografiach.
Nastepnie przyporzadkuj do kazdego z przyboréw odpowiedni opis jego funkji.

katomierz, krzywik, cyrkiel, linjka, ekierka, ofdwek,
gumka do Scierania, rapidograf

A, Stuzy do kreslenia tukow i okregow.

B. Umozliwia odmierzanie katow.

C. UZywa sig go do kreslenia linii tuszem.

D. Jest stosowana do mierzenia i wykreslania linii prostych.
E. Stuzy do wymazywania linii pomocniczych.

E Jest uzywany do rysowania, pisania lub kreslenia.

G. Wykorzystuje si¢ go do wykreslania linii krzywych.,

H. Stuzy do kreélenia linii pod katem.

Zmierz dlugo$c ponizszych linii oraz szerokos¢ kata wskazanego na rysunku.
Utzyj odpowiednich przyborow. Wyniki pomiaréw zapisz w zeszycie.
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Il Rysunek tschniczny

Przyjrzyj sie ilustracjom przedstawiajacym technikg kreslenia linii uko$nych
i prostopadtych. Nastgpnie wykonaj polecenia w zeszycie.

@ Skorzystaj ze sposobu przedstawionego na ilustracji 1 i wykresl w dwu-
milimetrowych odstepach 10 réwnoleglych linii ukoénych.

© Zastosuj metode pokazana na ilustracji 2. Narysuj linie pozioma oraz
10 linii prostopadlych do niej, oddalonych od siebie 0 2 mm.

Zaprojektuj w zeszycie wzor podobny do wzoru na ilustracji. Uzyj krzywikéw.
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Narysuj cyrklem w zeszycie pi¢c kot olimpijskich lub cztery kota utozone
w ksztatt kwiatu. Kazdy okrag powinien mie¢ 2 cm srednicy.
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SPRAWDZ SIE (U4

Okresl, ktére zdania sa prawdziwe.

1. Do wykonania rysunku stosuje si¢ przybory kreslarskie oraz pomiarowe.
2. Linie proste rysuje si¢ za pomoca oféwka lub rapidografu i katomierza.
3. Do wykreslania lukow i okregow sa przydatne krzywiki oraz cyrkiel.

4. Ekierka jest wykorzystywana do mierzenia katow.



Pismo techniczne

Czym rézni sie pismo, ktérego uzyjesz w notatce, od pisma stosowanego
w dokumencie urzedowym?

Czym jest pismo techniczne?

Odreczne pismo czesto bywa niestaranne, a przez to malo czytelne. Aby
uniknaé niescistosci, w technice opracowano specjalny rodzaj pisma —
pismo techniczne. Stuzy ono do opisywania rysunkéw technicznych. Cha-
rakteryzuje sie ustalonym ksztaltem i rozmiarem liter, a takze okreslona
gruboscig linii. Wymiary w pismie tego typu podaje sie w milimetrach
(w skrécie: mm).

Istniejg rézne rozmiary pisma technicznego. Wielkie litery mogg mie¢
na przyklad wysoko$¢ 10 lub 14 mm, a male 7 albo 10 mm. Wraz z wy-
miarami liter zmieniajg si¢ grubos¢ linii pisma oraz odlegtos¢ miedzy zna-
kami i wyrazami. Jesli wielkie litery maja 10 mm, a mate 7 mm, to grubos¢
linii pisma powinna wynesi¢ 1 mm. Pomiedzy poszczegdlnymi literami
nalezy pozostawia¢ odstep dwumilimetrowy, a miedzy wyrazami - szeécio-
milimetrowy.

Wykonaj w zeszycie notatke dotyczaca pisma technicznego.
Uwzglednij informacje o:

* wysokosci wielkich liter,

" wysokosci malych liter,

» grubosci linii pisma,

® odleglosci migdzy literami,

® odleglosci miedzy wyrazami.

Przygotuj w zeszycie linie pomocnicze wedlug zamieszczonego wzoru.
Nastepnie skopiuj tekst.

* zastosowanie
pisma
technicznego

* wielkos¢ liter
i cyfr

* posiugiwanie sie
pismem
technicznym

WARTO WIEDZIEC

Pismo techniczng
maze byd proste lub
pochyte. Jest to uza-
leznione od rodzaju
rysunku, kidry opisuje.

POZNAJE PISMO TECH
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Il Rysunek techniczny

Zapoznaj sie z informacjami dotyczacymi szerokosci poszczegolnych znakow. Nastep-
nie odwzoruj na kartce papieru milimetrowego litery i cyfry pisma technicznego.
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Zapisz pismem technicznym na kartce papieru milimetrowego stowa podane
w ramce. Zastosuj adpowiednia szerokos¢ oraz wysokosc liter, a takze wiasciwe
odlegtosci miedzy literami i stowami.

technika, ekologia, bezpisczenstwo, szkota

Zapisz na kartce papieru milimetrowego swoje dane. Podaj imig, nazwisko, datg
i miejsce urodzenia. Zastosuj pismo techniczne.



Elementy rysunku
technicznego

Jakie znasz symbole i oznaczenia stosowane na catym éwiecie?

Normalizacja w rysunku technicznym

Aby rysunek techniczny mogt by¢ jednoznacznie zrozumiany przez ludzi na
calym swiecie, musi powstawac wedhug scisle okreslonych norm, czyli by¢
znormalizowany. Zasady te dotycza sposobu wykonania rysunku i okres-
lajg wszystkie jego elementy, miedzy innymi formaty arkuszy rysunkowych
i wykorzystywane linie.

Najczgsciej stosowany jest format A4 o wymiarach 210 x 297 mm,
czyli wielkosci kartki z bloku rysunkowego badz technicznego. Pozostale
arkusze szeregu A powstaja z powigkszenia lub pomniejszenia tego formatu.

Odpowiedz, dlaczego rysunek techniczny okresla sie jako znormalizowany.
Wyjasnij, czemu stuzy normalizacja.

)

Na podstawie wymiaréw kartki formatu A4 oblicz szerokos¢ i wysokoséé bokéw
pozostatych arkuszy: Al, A2, A3, A5. Zapisz wymiary formatow w zeszycie.

A3

A5

A4

297

A5

210

s formaty arkuszy
rysunkowych

* rodzaje linii
rysunkowych

* tabliczka
rysunkowa

* podziatka
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Il Rysunek techniczny

Norme dotyczaca
formatu A stosuje sie
w wigkszosci krajow
na swiecie. Wyjatkiem
sg Stany Zjednoczone,
Kanada, Meksyk

oraz Japonia. Oprocz
formatu szeregu A

w Polsce uzywa sig
takze formatow
szeregu Bi C.

W rysunku technicz-
nym stosuje sie takze
linie famana i linie
falistg (rysowana
odrecznie).

54

Zmierz szeroko$¢ 1 wysoko$¢ dowolnego zeszytu. Zanotuj jego wymiary
w zeszycie przedmiotowym wedlug zamieszczonego wzoru. Nastepnie
ustal, czy zeszyt jest w formacie szeregu A.

Rodzaje linii rysunkowych i ich zastosowanie

Rysunek techniczny powinien by¢ wyrazny, przejrzysty i czytelny, dlatego
stosowane w nim linie s3 znormalizowane. Poszczegdlne elementy rysunku
technicznego - kontury przedmiotdw, osie symetrii czy niewidoczne kra-
wedzie - zaznacza si¢ innymi rodzajami linii. Najczesciej wykorzystuje sie

linie cienkie i grube.

Rodzaj linii

linia ciagta gruba

linia. ciagta cienka

linia kreskowa

linia punktowa

Zastosowanie

2aznaczanie konturdgw przedmiotu, widocznych
krawedzi, cbramowania arkusza

kreglenie linii wymiarowych, pomocniczych
linil wymiarowych, linii odniesienia

zaznaczanie niewidocznych zarysow
i krawedzi przedmioidw

wyznaczanie osi symetrii



Wykonaj polecenia.

1. Nazwij rodzaje linii rysunkowych. Skorzystaj z informacji zamieszczonych
w tabeli na stronie 54.

30 D

2. Przerysuj rysunek do zeszytu lub na kartke zbloku. Zastap 7 odpowied-
nimi wymiarami. Zwr6< uwage na grubosé linii i na to, ze linie wymiarowe
powinny znajdowa¢ sie w odleglosci co najmniej 10 mm od krawedzi przed-
miotu. Pomiedzy kolejnymi liniami wymiarowymi nalezy zachowa¢ odleglosé
€O najmniej 7 mm.

Zasady wykonywania rysunkéw

Na kazdym arkuszu w odleglo$ci 5 mm od krawedzi nalezy narysowaé obra-
mowanie. W prawym dolnym rogu kartki umieszcza si¢ ponadto tabliczke
rysunkowq. Jest to tabela zawierajaca najwazniejsze informacje o pracyijej
autorze.

Na rysunku technicznym przewaznie nie mozna ukazaé przedmiotu
w rzeczywistej wielko$ci. Dlatego zgodnie z norma przedstawia sie go w po-
wickszeniu badZ pomniejszeniu. O tym, jak zostaly oddane wymiary przed-
miotu na rysunku, informuje podziatka. Przyktadowo zapis 1 : 2 oznacza
dwukrotne zmniejszenie, a 2 : 1 - dwukrotne powigkszenie.

Elementy rysunku technicznego

WARTO WIEDZIEC

Grubo$¢ lini cienkig)
wynosi 1/3 grubosgci
linii grubs;j.

WARTO WIEDZIEG

Poszczegaolne podziatki
stosuje sie do wykao-
nywania rysunkow
okreslonego rodzaju.
Przykiadowo skali

5:1 uzywa sie do
przedstawiania okres-
lonych elementdw
urzadzen mechanicz-
rych lub ich mnigjszych
fragmentow. Podziatki
1110 uzywa sie na ry-
sunkach budowlanych.
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Il Rysunek techniczny
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Przyjrzyj si¢ przyktadowej tabliczce rysunkowej. Przygotuj arkusz formatu A4,
narysuj na nim ponizsza tabliczke i uzupelnij ja swoimi danymi. Pozostaw puste
miejsce w polu . Nazwa rysunku”. Arkusz bedzie potrzebny do wykonania ¢wi-

czenia 7.
5
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Hustracja 1 przedstawia ramke do zdje¢, a rysunek 2 — te samg ramke w po-
dzialce 1: 2. W zeszycie przedmiotowym narysuj ramke 1 w podzialce 1: 4
oraz w podziatce 2 : 1.

1 2

Zmierz blat swojego biurka lub Iawki, przy ktorej siedzisz podczas lekeji tech-
niki. Narysuj go w podzialce 1 : 20 na arkuszu przygotowanym do ¢wiczenia 5.



Szkice techniczne

Jakie przybory sa potrzebne, aby wykonac odregczny szkic? Czy trzeba mied » zasady
do tego szczegolne umiejetnosei? sporzadzania
odrecznych
Do czego stuzy szkic techniczny? szkicow

techni h
Odreczny rysunek stuzacy do wstepnego zapisu informacji technicznej okres- e

la sie jako szkic techniczny. Na takim rysunku zachowuje sie rzeczywiste
ksztalty i proporcje odwzorowywanego przedmiotu. Odrgczne szkice poprze-
dzaja wykonanie rysunku technicznego za pomoca przyborow kreslarskich.

Za pomoca odpowiednich przyboréw narysuj w zeszycie cztery kwadraty o wy-
miarach 3 x 3 cm. Nastgpnie wypelnij powstale pola odrecznymi liniami wedtug
podanych wzorow. Wykonaj cwiczenie zdecydowanymi ruchami reki. Poszcze-
golne linie narysuj bez odrywania oféwka od kartki.

N7
R 7

Sporzadz w zeszycie szkice przedstawionych figur,
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Il Rysunek techniczny

Na rysunkach przedstawiono etapy rysowania szescianu (rysunek 1) i walca
(rysunek 2). Przyjrzyj sie im, a nastepnie wykonaj w zeszycie szkice ukazujace

te bryly.

Narysuj w zeszycie przedmioty pokazane na rysunkach 1 i 2, Nastepnie na
podstawie zamieszczonego wzoru wykresl odrecznie osie symetrii na wykona-
nych przez siebie rysunkach.

&,

wzor
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Szkice techniczne

Przyjrzyj sie kolejnym etapom szkicowania przedstawionego przedmiotu.
Odczytaj zamieszczone opisy i uzupelnij je wlasciwymi wyrazami.

2. Zaznaczeniena  ?  wszystkich waznych 3. Naszkicowanie ksztattu przedmiotu w postaci

odleglosci (wymiaréw). geometrycznej, ktdra przypomina.

4. Zaznaczenie liniaciagla  ”  wszystkich nie- 5. Poprawienie krawedzi przedmiotu linig ciagla
zbednych szczegdléw przedmiotu, na przyklad * iwymazanie narysowanych wczesniej
otworow, wcigé, zaokraglen. linii pomocniczych.
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Il Rysunek techniczny

ath

Narysuj przedstawiony przedmiot w zeszycie lub na arkuszu papieru.

Wykonaj szkice techniczne ponizszych przedmiotéw. Zachowaj odpowiednia
kolejnos¢ czynnosci.

WARTO WIEDZIEC

Szkic techniczny moze
byc wstepng forma
projektu danej kon-
strukgiji, Czesto stuzy
tez do objasniania bu-
dowy lub zasad dziata-
nia przedmiotu.
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Przyktadowy arkusz z rysunkiem technicznym

253

104

Ekuerku
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RYSOWAL

Jan KOWCll j 2 04 16
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To umiem!

Podsumowanie

o Zapisz pismem technicznym na papierze milimetrowym nazwe dnia tygodnia i aktualng date.

e Narysuj w zeszycie szkic techniczny stozka pokazanego na rysunku.

9 Narysuj w zeszycie ponizsze figury.

S NN O
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ROZDZIAL 1l

zdrowe go zycia

Zdrowo sie odzywiaj

1. Zdrowie na talerzu

2. Sprawdz, co jesz

3. Jak przygotowac zdrowy positek?

* To takie proste! - Tortilla petna witamin
®* To umiem! - Podsumowanie

Wysypiaj sie




Zdrowie na talerzu

* rodzaje i funkcje . Jakie produkty znalazly sie w Twoim wczorajszym jadtospisie?
skiadnikow
odzywezych Postaw na réznorodnosc¢!
* wartosc energe- O stanie zdrowia czlowieka w najwiekszym stopniu decyduje to, jakie

tyczna okreslo-

nych produktow
» zasady zdro-

wego zywienia

pokarmy spozywa. Wlasciwa dieta powinna dostarczac¢ odpowiedniej liczby
kalorii oraz skladac si¢ z réznorodnych grup produktéw. Dzigki bogatemu,
urozmaiconemu jadlospisowi organizm prawidfowo funkcjonuje i sie rozwija.

Dlaczego pozywienie powinno by¢ zréznicowane?
Kiedy jemy zréznicowane positki, dostarczamy organizmowi niezbednych
substancji, zwanych skladnikami odzywczymi. Pelnia one wazne funkgcje.

BUDULCOWE ENERGETYCZNE REGULUJACE

* biatka * weglowodany ¢ tluszcze o witaminy
® skiadniki minsralne

|
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Wybierz wlasciwe dokonczenie kazdego zdania.

1. Gléwnym Zrédlem bialek sa

A. mleko ijego przetwory.
B. makarony, ziemniaki i pieczywo.
C. warzywa, oliwa i masto.
2. Najwiecej energii dostarczaja czlowiekowi

A, witaminy i skladniki mineralne.
B. weglowodany i thuszcze.

C. ttuszcze i biatka.
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Skad czerpiemy energie i jak mozemy ja spozytkowac?

Czlowiek potrzebuje do zycia energii, ktora czerpie ze spozywanego po-
karmu. Jezeli jest ona dostarczana w odpowiedniej ilo$ci, mozna utrzymac
stala, wlasciwg mase ciala. Zapotrzebowanie energetyczne, czyli liczba
kalorii, jaka nalezy zapewnic¢ organizmowi w ciagu doby, zalezy od wielu
czynnikow. Naleza do nich: wiek, ple¢, masa ciata oraz aktywnos¢ fizyczna
danej osoby. Dziewczetom w wieku 10-12 lat przy niewielkim wysitku fi-
zycznym wystarcza okolo 1800 kilokalorii (w skrocie: kcal) na dobe, a przy
wiekszym wysitku — 2000 kcal na dobe. Chlopcy natomiast potrzebuja
odpowiednio okoto 2000 i 2200 kcal.

Tabela przedstawia kalorycznosé niektorych produktow spozywezych oraz
czas, ktory nalezy po$wieci¢ na dana aktywnosc¢ fizyczna, aby te kalorie spalic.
Na podstawie informacji z tabeli odpowiedz na pytania 1 1 2.

Rodzaj aktywnosci fizycznej

Produkty i ich wartosé energetyczna i czas jej t fia

200 keal 30 minut
Sal

250 keal R 20 minut
A ok
4 {:'.
L

300 keal 0 1 godzina

i
350 keal . i ) 80 minut
¥ ]

550 keal p; 2 godziny
d
a

1. Jakg warto$¢ energetyczng ma porcja sernika? Jak dlugo nalezaloby ptywac,
aby spozytkowac taka liczbe kalorii?

2. Tle czasu trzeba jezdzi¢ na rowerze, aby spalic kalorie zawarte w jednym
batoniku?

Zdrowis na talerzu

TO CIEKAWE!

Jesli dwoje ludzi

o réznej masie ciaia
wykonuje te sama
czynnosc, wieksza
liczbe kalorii spali
0s0bag, kidra wazy
wiecsj.

WARTO WIEDZIEC

Miode osoby rozwija-
jace sie fizycznie po-
winny zapewnic¢ scbie
przynajmniej godzing
ruchu dziennie. W ten
sposdb zardwno dbaja
0 zdrowie, jak i popra-
wigja swaje semopo-
czucie.

WARTO WIEDZIEC

Podczas wysiku
fizycznego traci sie
od 1 do 2 litréw wody
na godzine. Te braki
nalezy na biezaco
uzupetniad, najlepigj
jeszcze zanim pojawi
sig uczucie pragnienia.
W przeciwnym razie
moze dojs¢ do od-
wadnienia, Ktore jest
niebezpieczne dla
organizmu.
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11l ABC zdrowego #ycia

e

Na podstawie karty dari ul6z zestaw obiadowy zlozony z zupy, drugiego dania,
dodatkéw i deseru. Warto$¢ energetyczna calego obiadu nie moze przekroczyé
800 kilokalorii. Nazwy wybranych potraw zapisz w zeszycie.

¥
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WARTO WIEDZIEC

Najlepigj zupetnie zrezyg-
nowac Ze spozywania
niezdrowych produktdw,
takich jak chipsy, sfo-
dycze, frytki czy pizza.
Warto tez pic wodg lub
swieze soki z owocow
zamiast kolorovwych
napojow gazowanych.
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Zbierz opakowania po trzech wybranych produktach spozywezych, na przykiad
po jogurcie, batonie i soku. Odczytaj z nich informacje o zawartoéci skladnikéw
odzywezych oraz o kalorycznosci kazdego z artykutow. Zapisz w zeszycie zebrane
dane.

Zdrowe odzywianie

Pewne grupy artykuléw mozna jadac kilka razy dziennie, natomiast inne
lepiej ogranicza¢. Zdrowo odzywiaja sie te osoby, ktére wybieraja warto-
sciowe, roznorodne produkty i spozywaja je we wskazanych proporcjach.
Positki powinny by¢ bogate w sktadniki pokarmowe, czyli cukry, biatka,
thuszcze, witaminy oraz wode i sole mineralne. Tylko dzi¢ki wtasciwie
zestawionym produktom czlowiek dostarcza swojemu organizmowi
odpowiednie iloéci niezbednych sktadnikéw odiywczych.



0

Przyjrzyj si¢ piramidzie zdrowego zywienia. Na jej podstawie odczytaj tekst,
uzupetniajgc go podanymi obok wyrazami.

Podstawg diety powinny by¢ . Oprécz nich

trzeba jadaé 7 | Rzadziej w jadlospisie
?

powinien pojawiac sie , 4 mieso,

jaja, drob i ryby lepiej ograniczy¢
do dwdch porcji w tygodniu. Nie

wolno tez zapominao 7 .

MAM POMYSt.  (GHE

Uloz w zeszycie jadlospis dla Twojego réwiesnika wybierajacego sig¢ na cato-
dzienng wycieczke rowerowg. Zaplanuj odpowiednia liczbe positkéw. Zawarto$é
kazdego z nich powinna by¢ zgodna z piramida zdrowego zywienia. Dobierz
artykuly w taki sposob, aby dostarczaly réznorodnych sktadnikow odzywezych

i niezbednej liczby kalorii. Informaciji o wartosci energetycznej produktéw po-
szukaj w internecie, ksiazkach lub czasopismach.

3

Zdrowie na talerzu

weglowodany
tluszezach, nasio-
nach i orzechach
warzywa i owoce
nabiaf

WARTO WIEDZIEC

Zbyt obfite lub pdzno
spozywanga posiki ob-
clazaja przewod pokar-
mowy | uniemozliwiaja

~ organizmowi wypoczy-

nek. Diatego kolacje
najlepig] jadac niewielkie
i nie poZniej niz dwie
godziny przed snem.
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Sprawdz, co jesz

* konserwanty Czym Twoim zdaniem powinna sie charakteryzowac zdrowa zywnosé?
i ulepszacze
zywnosci Co si¢ kryje w pozywieniu?

* zdrowa Zywnos¢  pgdczas zakup6w klienci nie zawsze zwracaja uwage na informacje o skla-

dzie produktéw spozywczych, umieszczane na opakowaniach. Najczesciej
si¢gaja po artykuly o $wiezym wygladzie, intensywnym kolorze i tadnym
zapachu. Takie wladciwosci zwykle osiaga sie dzieki substancjom chemicz-
nym, ktore zostaly dodane do Zywnosci wylacznie po to, aby poprawic jej
walory zewnetrzne, a nie odzywcze. Sg to migdzy innymi konserwanty,
barwniki, aromaty, przeciwutleniacze i stabilizatory. Oznacza sie je
litera E i liczbg. Czes¢ z nich ma korzystne dzialanie, na przyklad chroni
produkty przed szkodliwymi bakteriami czy grzybami. Jednak substancje
te spozywane w duzych ilosciach mogg by¢ przyczyna wielu choréb. Warto
zatem wybiera¢ artykuly zawierajgce niewiele chemicznych ulepszaczy.

Symbole Dodatki chemiczne

- .EI1.06—E‘199 barwniki
E200-E299 - srodkl konsenwujacs
E300-E398 N _“orzeciwutiéniacze

N E400-E499 | _stahilé.;at;ry" - S
E.SGO—E1 560 inne sut;stancie (na przykia.d_v.v.z;négﬁi;a::e_sn_ﬂak_iz_apa;h]_ :

Odpowiedz w zeszycie na pytania dotyczace Twoich przyzwyczajen zwigzanych
z odzywianiem. Nastepnie porownaj swoje odpowiedzi z notatkami kolezanki
lub kolegi z fawki. Wspélnie ustalcie, kto z Was bardziej dba o zdrowe odzywianie.

I‘\ | |

1. Czym sig kierujesz przy wyborze artykutu spozywczego w sklepie?

2. Czy czytasz informacje zamieszczone na etykietach produktow?
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Przyjrzyj sie etykietom na opakowaniach pieczywa, dzemu i serka topionego.
Podaj nazwy chemicznych ulepszaczy dodanych do tych produktow.

Przeczytaj informacje znajdujace sie na opakowaniu chipsow. Zapisz w zeszycie
nazwy sktadnikow, ktére sa chemicznymi dodatkami do Zywnosci.

Sktadniki: ziemniaki (75%), olej
roslinny, sol, cebula w proszku,
pietruszka, aromat, wzmacniacze
smaku i aromatu: E621 i E627,
regulatory kwasowosci: E341 i E330.

Poréwnaj informacje o skladnikach produktow spozywczych zestawionych
w poszczegolnych parach. Napisz w zeszycie, w ktorym artykule znajduje sig
mniej chemicznych dodatkéw do zywnosci.

sok owocowy i napdj gazowany

ZastanOw sig, jakie informacje powinny sie znalez¢ na etykietach produktow
zywnosciowych. Stwérz wlasna etykiete swojej ulubionej potrawy.

Sprawd?, co jesz

TO CIEKAWE!

Do najstarszych spo-
sobow konserwacii
zywnoscl nalezg
suszenie, solenie

i wedzenie. Sa to
metody naturaing,
dlatego uwaza sig je
za zdrowe. Jednak

w trakcle wedzenia

do produktow spo-
Zywczych moga trafiac
szkodliwe substancje
smoliste. Aby ograni-
czyé ich llosé, produ-
cenci Zywnosci muszg
przestrzegac specjal-
nych norm.

Obecnie powstaje
coraz wiscej skiepow
z zywnoscia eko-
logiczna. Jest ona
produkowana natu-
ralnymi metodami

w gospodarstwach
ekologicznych i nie
zawiera chemicznych
dodatkow. Zdrowe
produkty sg oznaczane
symbolem potwier-
dzajacym ekologiczry
sposdb wytwarzania.



Il ABC zdrowego zycia

zagawa (@A

Podzielcie sie na czteroosobowe zespoly. Przygotujcie wystapienia na temat
szkodliwych dodatkéw do zywnosci.

& Przyniescie z domu opakowania po réznych produktach spo-
zywczych, migdzy innymi po nabiale, wedlinach, pieczywie,
napojach, stodyczach.

» Odszukajcie w opisach ich sktadu informacje o zastosowanych
ulepszaczach i konserwantach.

» Wspolnie stworzcie ranking najbardziej szkodliwych artykulow.
© Zaprezentujcie go w atrakcyjny sposéb, na przykiad
w formie wystawy lub gazetki $ciennej.

e (0

Okredl, w ktdrej grupie znajduja si¢ produkty zawierajace najmniej sztucznych
srodkow konserwujacych.

» wedlina, lizak, deser mleczny
& Swieze owoce i warzywa, niesolone orzeszki ziemne, chleb razowy

® suszone owoce, mrozone warzywa, wedzona ryba

: e

Zapisz w zeszycie przyklady zdrowszych odpowiednikéw wymienionych

produktow.
1 mleko o smaku czekoladowym 4 owoce w syropie

| 2 bulka pszenna S baton czekoladowy
3 konserwa rybna 6 napéj gazowany

WARTO WIEDZIEC

Picie cdpowiednich
ilogci wody pomaga
wyplukiwac z organizmu
szkodliwe substancie.
Najlepiei, aby to byta
woda naturalna. Butsl-
kowane wody smakowe
zawierajg konserwanty.
Jesli chcemy nadac
wodzie smak, wystarczy
bezposrednio przed
spozyciem zala¢ nig
pokrojone owoce.
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Jak przygotowac
zdrowy positek?

Jakie urzadzenia elektryczne sa potrzebne do przygotowywania positkéw?

Zanim produkty trafig do garnka...

Do przygotowania smacznego i wartosciowego positku najlepiej wykorzy-
sta¢ zywno$¢ nieprzetworzong, czyli produkty, ktére mozna spozywac
w postaci naturalnej. S3 to na przykiad owoce, warzywa i ziofa. Zywnos¢
przetworzona, ktéra jest kupowana w stanie gotowym do spozycia, cz¢sto
zawiera duzo srodkéw konserwujacych czy niezdrowych thuszczow. Zanim
jednak z surowych produktow, na przykiad z migsa i warzyw, powstanie
pyszne danie, trzeba wykona¢ wiele czynnosci zwiazanych z ich wstgpna
obrobka.

-0

Narysuj w zeszycie lub na kartce z bloku schemat wedlug zamieszczonego
wzoru. Uzupetnij go podanymi obok nazwami produktéw zywnoéciowych.

PRZETWORZONA

NIEPRZETWORZONA

2o (2 — —

Wyijasnijcie, na czym polega obrobka wstepna warzyw.

e Utworzcie czteroosobowe grupy.

o Kazdy zespol wybiera dowolne warzywo, ktore nie jest gotowe \[
do spozycia. Ustalcie kolejnos¢ czynnoéci zwiazanych z jego obrobka. A

® Reprezentant kazdej druzyny przedstawia opis dziatan na forum klasy.
Czlonkowie pozostalych grup odgaduja, o jakie warzywo chodzi.

/’Wt:pterh
]

trzeba odkroic

/

"\go'mﬁ czesc }
warzywd... //
B e —

Zywnoscé
przetworzona
i nieprzetworzona

obrébka wstepna
Zywnosci

metody obrobki
cieplnej

i konserwaciji
produktéw
spozywczych

mileko
jogurt
fabfka
dzem
maka
Jajka
ser
pasztet

e )

P
4
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Il ABG zdrowegQo 2ycia

Pod dzialaniem wysokiej temperatury

Wiele produktéw, na przyktad migso, ryby, ziemniaki czy fasola, nie nadaje
sie do spozycia na surowo. Musza by¢ ugotowane lub poddane obrobce
cieplnej innego rodzaju. W zaleznosci od wybranej metody otrzymuje sie
dania o réznych warto$ciach odzywezych i smakowych.

Dowiedz sig, na czym polegaja rozne metody obroébki cieplnej produktéow
zywnosciowych: suszenie, duszenie, pieczenie, smazenie, gotowanie. Podaj po
jednym przykladzie produktu, do ktérego przygotowania najlepiej zastosowac
poszczegolne metody. Poszukaj informacji, jakie urzadzenia stuza do obrobki
cieplnej zywnosci.

Konserwacja Zywnosci

Aby dluzej przechowywac zywnos¢, poddaje sie ja konserwacji, czyli prze-
twarzaniu w okreslony sposob. Produkty spozywcze konserwuje sie za-
rowno w warunkach domowych, jak i na skale przemystowa.

Podstawowe metody konserwacji Zywnosci
Tlustracja ponizej przedstawia rézne metody, dzigki ktérym mozna dluzej przechowywac

Zywnosc.

CHEMIGZNE

FIZYCZNE BIOLOGIGZNE

» sglenie - dodanie soli kuchenngj ® pasieryzacja — ogrzewanie w tem- ¢ kiszenie — wykorzystanie dziatania
* slodzenie — dodanie cukru peraturze od 60 do 100°C bakterii wywotujgcych fermentacie
* marynowanie — dodanie octu s sterylizacja — ogrzewanie do tem-

* wedzenie — nasycenie dymem peratury powyzej 100°C

* chiodzenie — obnizenie tempera-
tury do kilku stopni powyzej 0°C

* mrozenie — obnizenie temperatury
ponizej 0°C

* suszenie — obnizenie Zzawartosci
wody w produkcie do kilku procent

* licfilizacja — mrozenie produkiu,
a nasiepnie usuniecie z nisgo wody




Jak przygotowad zdrowy posilek?

Do kazdego z przedstawionych artykutéw spozywezych dobierz najbardziej
odpowiednig wedtug Ciebie metode konserwacji zywnosci.

suszenie, marynowanie, wedzenie, kiszenie

Sprawdz na opakowaniu mleka, jak nazywa sie metoda przedtuzania
przydatnosci tego produktu do spozycia. Napisz, na czym ona polega.

W zdrowym ciele zdrowy duch

Zdrowe positki to nie wszystko. Rownie wazna jest aktywnoé¢ ruchowa.
Mlode osoby rozwijajace sie fizycznie powinny zapewnic sobie przynaj-
mniej godzine ruchu dziennie. W ten sposéb zaréwno dbaja o zdrowie, jak
1 poprawiaja swoje samopoczucie. Cztowiek systematycznie uprawiajacy
sport ma szczuply sylwetke, sprezyscie si¢ porusza oraz mniej sie meczy.
Zazwyczaj jest tez pogodny i ma lepszy nastrdj.

Wymien najistotniejsze wedlug Ciebie zasady zdrowego zycia. Zastanéw sie,
czy przestrzegasz ich w codziennym zyciu, i pomysl, dlaczego bardzo wazne sa
regularnos¢ i konsekwencja.

W powietrzu znajduje sie
wiele bakterii, ktdre po-
wodLlja szybkie psucie
sie Zywnosci. Sposobem
na zachowanie
Swiezoscl produktow
spozywczych jest
pakowanie prozniowe,
czyli umieszeczanie ich

w czystych, plastikowych
torebkach, z ktérych
odsysa sie powietrze.
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Co bedzie potrzebne?

s 2 placki tortilli

» 4 plasterki szynki

* 4 plasterki z6ttego sera

* 4 listki zielonej sataty

* 1 Swiezy ogorek

* 1 zofta lub czerwona
papryka

* inne warzywa, kiore
lubisz, na przykiad
pomidorki koktajlows,
pomidor, cebula

* oliwki

* 1 maly jogurt naturalny

* ulubiong przyprawy,
na przykiad czosnek,
papryka, pieprz,
oregano, koperek

® nasiona stonecznika
lub dyni

* deska do krojenia,
néz do krojenia warzyw,
miseczki, serwetki

WSKAZOWK A

Mozesz wykonac

w domu wiasnag tortille

Z magki Kukurydzianej,
s0li i wody. Przepis
Znajdziesz w internecie.
Jest to potrawa bez-
glutenowa, dzieki czemu
moge ja spozywac
takze oschy uczulone
na gluten,

S A

To takie proste!

Tortilla petna witamin

Dobrym pomystem bedzie przy-

gotowanie pysznych, kolorowych
i petnych witamin tortilli. Jest to
zdrowa przekaska, w ktdrej wy-
Korzystasz wiele warzyw i innych
wartosciowych sktadnikow. Do
zrobienia sosuU mozesz uzy¢ jo-
gurtu naturalnego i przypraw,

a na koniec posypac tortille ziar-
nami stonecznika lub dyni. Mozesz
zmodyfikowac to danie wedtug
wiasnego pomysiu lub przepisu
znalezionego w internecie.

KROK PO KROKU

Dokladnie umyj recs. Przygoiuj
wszystkie przyniesiong skiadniki, umyj
deske, nodz i naczynia. Oczysé wa-
rzywa i usun z nich niejadalne czesci
(na przykiad szyputke z papryki).

2

Pokrdj ogdrek w kostke, papryke

w paski lub krazki, pomidory w pla-
stry. Porwij salate na drobnigjsze ka-
walki, odsacz oliwki z zalewy | przetéz
pokrojone warzywa do miseczek.

3

Przygotuj sos jogurtowy. Przelg] jogurt
do miseczki lub stoika, wymieszaj go
tyzka z przyprawami, zeby skiadniki sig
polaczyly, Sprébuj, czy sos jest odpo-
wiednio doprawiony.




Na desce lub piaskim talerzu rozidz
tortille. Nabierz sos na fyzke i cienka
warstwa rozsmaruj go po powierzchni
placka.

5

Na posmarowane] sosem tortilli utéz
koleino safate, 2 plasterki zditego sera,
2 plasterki wedliny, warzywa, oliwki.
Mozesz posypac tortille ziarnami sio-
necznika lub dyni,

6

Delikatnie zawin jeden z brzegow tortilli.
Zwin ja w ciasny placek w sposob po-
kazany na zdjeciu, Teraz mozesz jg juz
zjesc. Smacznego! Pamietaj, zeby po-
sprzatac¢ po jedzeniu i wyrzucic odpadki
do odpowiednich pojemnikow.

WSKAZOWKA

Czy juz potrafisz?

Placki tortilli sg wykorzystywane w réznych kuchniach $wiata i stanowia podstawe
wiglu narodowych potraw, np. burrito w Meksyku. Sprébuj zawinagd tortille na rézne
inne sposoby, a otrzymasz nowe, ciekawe dania. Mozesz wybraé jedng z metod
przedstawionych na zdjeciach obok lub wymyslic wiasny sposab.

» Zorganizuj migjsce pracy, przestrzegajac zasad higieny i ostroznosci przy postugi-
waniu sie sztuccami.

« Pomysl, z czego, jak | w jakim czasie wykonasz swoje danie. Ustal sposéb przy-
gotowania skdadnikow, ich potaczenia | przyprawienia. Zanotuj wnioski w purk-
tach: ,Co bedzie potrzebne?” i . Krok po kroku”, Przy opisach poszczegdlinych
czynnosci umiesc informacije o zakladanym czasie ich wykonywania.

= Wykonaj zdrowe danie wediug przygotowanych notatek. Ocer gotowa potrawe.

Do tortilli mozesz dodac
kawalki grilowanego
kurczaka, fasole lub
kukurydze, a nawet
przygotowac ja na
stodko, na przykiad

z bananem, truskaw-
kami | twarozkiem.
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To umiem!

Podsumowanie

o Okresl, jakie skladniki odzywcze wymienione w ramce zostaly przedstawione na rysunkach ponizej.

biatka, weglowodany, tluszcze, witaminy

e Przyporzadkuj odpowiednie wyjaénienia A-C do poje¢ podanych w ramce.
zapotrzebowanie energetyczne, zdrowe odzywianie, skiadniki odzywcze

A. Spozywanie wartosciowych i réznorodnych produktéw w odpowiednich proporcjach.
B. Niezbedne do zycia substancje, ktérych dostarczamy organizmowi wraz z pozywieniem.

C. Liczba kalorii, ktdrg nalezy zapewnic¢ organizmowi podczas doby.

9 Okredl, ktdre z podanych nizej zdan sg prawdziwe.
1. Wedtug piramidy zdrowego zywienia podstawa diety powinny by¢ weglowodany i nabiat,

2. Substancje chemiczne dodawane do zywnosci w celu poprawienia jej wygladu to miedzy innymi
konserwanty, barwniki i aromaty.

3. Aby przygotowac zdrowy i warto$ciowy posilek, najlepiej wykorzystac zywnosc przetworzona.
4, Ekologiczna zywnos¢ nie zawiera chemicznych dodatkow.

o Wrybierz z ramki chemiczne sposoby konserwowania zywnosci.

wedzenie, mrozenie, suszenie, kiszenie, marynowanie, pasteryza



