Scenariusz zajec

Temat: Nie za stodko... o cukrze

Cel:

Zapoznanie uczniow z podziatem weglowodan6éw oraz ich roli w zywieniu cztowieka
Omowienie grup produktéw bedacych Zrédtem cukréw prostych

Nabycie umiejetnosci przeliczania zawarto$ci cukréow prostych w produktach na
podstawie etykiety produktu

Zapoznanie uczniéw ze skutkiem spozywania nadmiernych ilo$ci cukréw prostych

Metody:

Pogadanka, burza mézgow, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 min.

Srodki dydaktyczne:

Prezentacja Power Point, etykiety produktéw, karty zadan

Zdobyta wiedza i umiejetnosci ucznia:

- uczy sie roli weglowodanéw w zywieniu, ich podziatu na weglowodany proste (cukry
proste) i ztoZone

- potrafi wymieni¢ produkty bedace Zrédtem weglowodanéw prostych i ztozonych

- uczy sie czytania i interpretacji informacji zawartych na etykiecie produktow

- uczy sie przeliczania zawarto$ci cukru w produktach w odniesieniu do miar domowych

- potrafi wymienic¢ skutki zdrowotne spozywania nadmiernych ilo$ci cukru

Przebieg zajec:
1. Czesc teoretyczna (20 minut)

* Wprowadzenie - pogadanka/burza m6zgéw na temat:



* Jakie sa gléwne skladniki odzywcze istotne w codziennej diecie?
Podstawowe sktadniki odzywcze to: biatko - petnigce funkcje budulcowe dla organizmu,
weglowodany - Zrdédto energii dla komérek organizmu oraz ttuszcze - Zrédto energii i
budulec bton komérkowych.

* Jaka jest rola weglowodanow?

Weglowodany, czyli cukry, powinny stanowi¢ glowne ZzZrodio energii dla organizmu.
Weglowodany sq ,,paliwem”, ktore napedzajq organizm do prawidlowego funkcjonowania.
Weglowodany sq rowniez Zrodtem glukozy, ktora jest niezbedna do pracy mozgu, szczegolnie
podczas nauki iwzmozonej koncentracji. Wyrdzniamy 2 rodzaje weglowodanow:
weglowodany (cukry) proste, weglowodany (cukry) zloZzone. Podzial opiera sie na szybkosci
przedostawania sie danego rodzaju cukru do krwioobiegu. Cukry proste sq rozktadane
szybciej niz cukry zloZone i powodujg gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi. Zaletg
weglowodanow zlozonych jest diuzszy czas ich trawienia iwchianiania w przewodzie
pokarmowym. Energia uzyskiwana z takiego poZywienia jest przyswajana stopniowo,
a odczucie sytoSci utrzymuje si¢ znacznie diuzej niz po zjedzeniu weglowodanow prostych

(cukrow).

* Jakie grupy produktéw sa Zzrédtem weglowodanow?
To wilasnie produkty zbozowe powinny by¢ Zrodlem weglowodanow w diecie dziecka. Istotng
kwestig jest wybor produktow zbozowych niskoprzetworzonych — pieczywa petnoziarnistego,
gruboziarnistych kasz (gryczana, jeczmienna peczak, jaglana), makaronow petnoziarnistych,
ryzu brgzowego, platkéw naturalnych. Zrédlem weglowodanéw bedg réwniez warzywa i
owoce, cho¢ w tych drugich znajdujg si¢ naturalne cukry proste. Przy omawianiu tego
zagadnienia warto przypomnie¢ uczniom Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej i na podstawie jej wizerunku wytypowaé grupy produktow bedgce Zrodlem
weglowodanow.

* Ktore produkty sg Zrédtem cukréw prostych?
Do glownych zZrodet cukrow prostych zalicza sie stodycze (m.in. ciastka, batoniki, wyroby
czekoladowe, lody, desery mleczne, cukierki), soki, wody smakowe i napoje stodkie
gazowane lub niegazowane. Istotnym Zrddtem bedzie réwniez wykorzystywanie cukru
jako dodatku np. do napojow cieptych czy przygotowywanych potraw.

* Jakie sg konsekwencje spozywania nadmiernych ilosci cukréow prostych?



Nadmiar spozywanego cukru i stodkich produktow moze przyczynié¢ sie do rozwoju otylosci,
ktora stanowi powazny problem zdrowotny dzieci i mitodziezy w kazdym wieku. Otytos¢
zwieksza ryzyko wystgpienia chorob zywieniowozaleznych, m.in. chorob ukiadu krqzenia,
udaru mozgu, cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego a nawet niektorych nowotworow.
Czeste spozywanie stodyczy, a zwlaszcza cukierkow, lizakow, karmelkow oraz picie stodkich

napojow przy jednoczesnym braku higieny jamy ustnej moze prowadzi¢ rowniez do prochnicy.

Rolg nauczyciela jest moderowanie zadawanych pytan w celu uzyskania odpowiedzi w
zakresie usystematyzowania wiedzy dotyczacej roli weglowodanéw w zdrowym
odzywianiu, podziatu weglowodanéw, grup produktow bedacych Zrédtem
weglowodanéw ztozonych w odniesieniu do Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci

Fizycznej, Zrodet cukréow prostych i konsekwencji ich spozycia.

2. Czes¢ praktyczna - jak odczytac zawartos¢ cukru w produktach? (20 minut)
Uczniowie przynosza na zajecia opakowania réznych produktéw lub zostang one
przygotowane przez nauczyciela prowadzacego. Uczniowie podzieleni s3 na grupy
tworzac zespoty 4-5 osobowe. Na kazdym ze stolikdw przyporzadkowane sg produkty
oraz w pojemniczku kostki cukru.

Cze$¢ praktyczna rozpoczyna sie od zapoznania uczniow z etykietami produktow
poprzez kréotka pogadanke.

Co to jest warto$¢ odzywcza produktu znajdujaca sie na etykiecie produktu?

Ta informacja na etykiecie wskazuje, jakq wartos¢ energetyczng i ile wybranych sktadnikow
odzywczych znajduje si¢ w produkcie. Informacja ta podawana jest w przeliczeniu na 100 g
lub 100 ml produktu. Dodatkowo moze by¢ podana wartoS¢ procentowa referencyjnych
wartosci spozycia, ktora wskazuje jakq czes¢ RWS na energi¢ lub dany sktadnik odzywczy
pokrywa 100 g/100 ml i/lub porcja produktu.

Gdzie na etykiecie produktu mozna zaleZ¢ informacje o zawartos$ci cukru w produktu?
Na etykiecie produktu w tabeli wartosci odzywczej zawartej w 100g produktu lub jego
porcji znajdujq sie pozycje méwiqce o:

- wartosci energetycznej tzw. kalorycznos¢ produktu, zawartos¢ biatka, ttuszczu,
weglowodandw, soli. Znajduje sie rowniez pozycja zawartosci cukru.

Jak odczytac i zinterpretowac zawarto$¢ cukru w produkcie?



Zawartos¢ cukru zawarta w produkcie wyrazona jest 100g lub porcji produktu. Dla
tatwiejszego zobrazowania zawartosci cukru w produkcie warto ilos¢ zawartq w 100g
produktu, porcji lub catej masie produktu przedstawi¢ w kostkach cukru. 1 kostka cukru to
5 g cukru. Zatem jesli w produkcie zawarte w 100 g jest 10g cukru to obrazujemy to w
postaci 2 kostek cukru.

Zadanie uczniéw: Uczniowie otrzymuja etykiety produktéw: stodyczy (batondw, ciastek,
zelek etc.), napojow stodkich, sokéw kartonowych, stodkich ptatkéw $niadaniowych,
stodkich jogurtéw, serkow homogenizowanych, mleka czekoladowego na kazdy ze
stolikbw. Zadaniem grupy jest przeliczenie zawarto$ci cukru w produkcie i
zobrazowanie jej za pomocg kostek cukru, stawionych przy danej etykiecie na stoliku
gtownym/biurku nauczyciela (w miejscu dobrze widocznym dla wszystkich uczniéow).
Kazda z grup prezentuje zawartos$¢ cukru w opakowaniu/porcji produktu w przeliczeniu
na kostki cukru.

Dla przyktadu nadmiernej iloSci cukru dzieci moga postodzi¢ ciepta wode iloscig cukru

zawartej w szklance napoju stodkiego.

3. Podsumowanie i zakonczenie zaje¢ (5 minut)

Nauczyciel krotko podsumowuje informacje dotyczace skutkéw nadmiernego spozycia
cukru, gtéwnych Zrddet cukru w diecie oraz wymienia grupy produktéw, ktére powinny
by¢ Zrédtem weglowodanéw ztozonych. Postuguje sie réwniez przykiadem etykiety
jako Zrédtem informacji o zawarto$ci cukru w produkcie, na ktéry nalezy zwracac
uwage przy zakupie produktu. Nauczyciel moze réwniez pokaza¢ inne przykiady

zawartoSci cukru w produktach na podstawie www.ilecukru.pl

Materiatem edukacyjnym dotyczacym istotnosci czytania etykiet moze by¢ réwniez
broszura edukacyjna Instytutu Zywnosci i Zywienia ,,Co powinni$my wiedzie¢ o wartoéci

odzywczej zywnosci”  https://ncez.pl/upload/broszura-co-powinnis-my-wiedziec-o-

wartos-ci-odz-ywczej-z-ywnos-ci-.pdf




