Tanulmanyozza it a kévetkezd tiblazatot, és segitségével oldja meg a kivetkezd feladatokat!

Szervezetiink napi tapanyagigénye

Korcsoportok, Energia |Fehérje |Allati | Zsiradék |Szénhidrat |Kalcium |Foszfor | Vas
munkakategoriak fehérje

Kcal gramm milligramm
1-2 éves gyermek 1200 45 32 42 160 700 500 8
3-4 éves gyermek 1400 50 32 55 180 700 500 10
5-6 éves gyermek 1600 55 32 60 200 800 600 12
7-10 éves tanulok 1900 65 34 65 260 800 600 12
11-12 éves tanulok | 2400 84 42 80 325 820 600 14
13-15 éves tanulok | 2800 95 54 88 400 1000 800 14
16-20 évesek 3100 105 50 95 450 1000 800 15
14-18 éves ipari 3300 110 55 100 460 1000 800 15
tanulok
18-24 éves egyetemi | 3350 105 50 100 500 800 600 12
hallgatok
Ul15 foglalkozastak | 2800 100 45 75 410 700 500 12
Kozepesen nehéz 3200 110 50 100 470 800 600 12
munkat végzék
Nehéz munkat 4500 130 70 137 650 800 600 12
végzbk
Terhes nék 2900 100 50 80 420 1150 900 15
Szoptato nok 3000 110 60 85 440 1250 900 15
Oregek 2400 30 30 58 380 650 400 12

(Horvath Ilona: Szakacskonyv)
Igaz/hamis allitasok
1. A kor elérehaladtaval egvenletesen nd a szervezet tapanyagigénye.
. 2. A taplalékkal elfogvasztott fehérje testiink fehérjeinek kicserélddésehez szitkséges, emellett
novekedési iddszakokban aranyosan tobb fehérjére van szikscg.
....... 3. A taplalékkal elfogvasztott kalcium ¢s foszfor elsdsorban a csontokba és a fogakba épil be.

Tobbszords valasztas
5. Kiknek azonos vagy megkozelitéen azonos a napi energiaigénye?
A) Terhes n6 ¢és 22 ¢ves egyetemista.
B) Altalanos iskola 6. osztalyaban tanulo diak ¢s 68 éves nyugdijas.

C) 18 éves gimnazista és 35 éves titkamo.
D) els6s gimnazista és felnott varrond.



6. Kiknek igen nagy a napi kalciumigényiik?
A) Nyolcadik osztalyos gyermek.
B) 35 éves felnott ferfi.
C) Erettségizé diak.
D) 40 ¢ves tanarnd.

7. Mely tapanyag(ok) megfeleld mennyiségii bevitelére kell kiilonosen odafigyelnie a terhes,
illetve szoptato néknek?

A) vas

B) foszfor

D) kalcium

E) szénhidrat

Szamitasi feladat (2-2 pont)
8. A tablazatban szereplé szamok abszolit szamok, azaz nem a testsulvhoz vannak viszonyitva.
Realisabb képet kapunk az 6sszehasonlitashoz, ha a napi tapanvagigényt a testsulvhoz viszonyitjuk.
a) Szamolja ki, hogy egy | éves 10 kg-os gvermek testtomegének hany szazalékat kell
elfogyasztania naponta fehérjebsl!
b) Szamolja ki, hogy egy 20 ¢ves 70 kg-os egyetemista testtomegének hany szazalékat kell
elfogyasztania naponta fehérjébol!

Rovid valasz (2 pont)
9. Mi lchet az oka, hogy egy | ¢éves gvermek szervezete naponta ugyanannyi allati fehérjét igényel,
mint egy 65 ¢ves felndtte?



