Scenariusz zajec

Temat: Trojkat zywieniowy dla dzieci

Cel:

Zapoznanie uczniéw z Piramidg Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla dzieci i mtodziezy
Omowienie grup produktow zawartych na poszczegdlnych pigtrach Piramidy

Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy.

Omoéwienie elementéw, ktore nie znajdujg si¢ w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
Dzieci 1 Mlodziezy jako elementy niewskazane w zdrowym zywieniu.

Omowienie elementow roli aktywnos$ci fizycznej 1 zdrowego stylu zycia jako istotnych

czynnikow prawidlowego rozwoju 1 zachowania zdrowia.

Metody:

Burza mézgow, dyskusja, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 min.

Srodki dydaktyczne:

Prezentacja Power Point z grafika Piramidg Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i
Mtodziezy, Manualne: brystol lub kartki A4 z rysunkiem pustej piramidy podzielonej na
pietra, flamastry, kredki, wycinki z gazet z rysunkami r6znych produktow spozywczych

Zdobyta wiedza i umiejetnos$ci ucznia:

- uczy si¢ grup produktoéw komponujacych piramid¢ zdrowego zywienia,

- potrafi wymieni¢ poszczegdlne pigtra piramidy oraz gtowne produkty nalezace do tych grup,
- uczy si¢ doboru produktow w codziennym zywieniu, istotnych w komponowaniu
poszczegbdlnych positkow

- wymienia produkty wskazane i przeciwwskazane w prawidlowym zywieniu,

- uczy si¢ roli urozmaicania codziennej diety w zachowaniu zdrowia



- uczy si¢ roli aktywnosci fizycznej 1 zdrowego stylu zycia w zachowaniu zdrowia i

prawidtlowym rozwoju w okresie dojrzewania.

Przebieg zajec:

1. Cze$¢€ teoretyczna (20 minut)

* Wprowadzenie — dyskusja/burza mézgow
Nauczyciel rozpoczyna dyskusje zadajac pytania w celu nakre§lenia roli zdrowego
odzywiania 1 wyjasnienia zakresu tematycznego. Proponowane pytania dotyczg:
- co to jest zdrowe odzywianie?
Propozycje uzyskanych informacji od dzieci: Wybierac¢ produkty zdrowe. Jes¢ duzo warzyw.
Jes¢ duzo owocow. Unika¢ stodyczy. Nie pi¢ napojow stodkich. Nie jes¢ fast-foodow. Jes¢
rozne produkty. Pi¢ duzo wody. Nie soli¢. Nie przejadac sig. Nie jes¢ Husto. Jes¢ regularnie.
Jada¢ sniadanie przed wyjsciem do szkoly
- jakie produkty sg zalecane?
Propozycje uzyskanych informacji od dzieci: rozne warzywa (mogq wymieniac¢ nazwy), rozne
owoce (mogq wymienia¢ nazwy), owoce suszone, ciemne pieczywo, kasze (mogq wymieniac
nazwy), orzechy, ryby, produkty mleczne o maltej zawartosci tuszczu(mogg wymieniac rozne),
rosliny strqgczkowe, migso drobiowe, tluszcze roslinne (mogq wymieniac rozne), orzechy(mogq
wymieniac nazwy), pestki, nasiona woda, herbaty.
- jakich produktéw powinnismy unikac i dlaczego?
Propozycje uzyskanych informacji od dzieci: stodycze (mogg wymieniaé rozne), stodkie
napoje (mogq wymieniaé rozne), stodzona herbata, biale pieczywo, tluste migso (mogq
wymieniac rozne), Huste wedliny (mogq wymieniac rozne), stodkie platki sniadaniowe, stone
przekqski (mogq wymieniac¢ rozne), Zywnos¢ typu fast-food (mogq wymieniac rozne), tluszcze
zwierzece. Nadmierne spozycie tej grupy produktéw moze niekorzystnie wptyng na stan
zdrowia — nadmierne tycie, nadwageg, otylo$¢, wysoki cholesterol, cukrzyce typu 2,
nadci$nienie itp.
- co oznacza urozmaicenie diety?
Propozycja uzyskanych informacji od dzieci: Jadanie rozmnych produktow, nie jadanie
monotonnie tego samego. Dla zapewnienia organizmowi wszystkich sktadnikow odzywczych
nalezy zadba¢ o wurozmaicanie diety. Nie ma jednego produktu spozywczego, ktory
dostarczatby do naszego organizmu wystarczajgcych ilosci wszystkich sktadnikow

odzywczych, witamin i mineratow. Z tego powodu nalezy zadbac¢ o urozmaicenie diety i nie



zapominac¢ o odpowiednim wyborze jakosci produktow. W ciggu dnia w jadtospisie powinny
znalezé sig produkty z kazdego poziomu piramidy zdrowego Zywienia. Starac sie nie jadac

monotonnie, wybierac roznorodne produkty.

- co to s3 zalecenia zywieniowe / zalecenia zdrowego Zywienia/ Piramida Zdrowego Zywienia

i Stylu Zycia? W jakim celu sa stworzone? Do kogo kierowane? I o czym mowig?

Rolg nauczyciela jest moderowanie zadawanych pytan w celu uzyskania odpowiedzi w
zakresie powigzania sposobu zywienia ze stanem zdrowia (jesz zdrowo = zdrowo ro$niemy,
zachowanie zdrowia, ochrona przed chorobami, utrzymanie prawidtowej sylwetki 1 kondycji,
konsekwencje nieprawidtowego zywienia, gtownie dotyczace dzieci w zakresie nadmiernej
masy ciata). Podkres$lenie istotno$ci urozmaicenia jako sposobu na dostarczenie do organizmu
wszystkich niezbgdnych skladnikéw odzywczych. Zapoznanie z podstawowymi zasadami
zdrowego zywienia przedstawionymi w formie graficznej jako Piramida Zdrowego Zywienia
i Stylu Zycia. Dyskusja rozpoczyna si¢ od roli zdrowego odzywiania w codziennym zyciu i
jej wptywu na zdrowie, produktow wskazanych 1 przeciwwskazanych oraz potrzeby

urozmaicenia diety, ktéra przedstawiona jest w postaci Piramidy Zdrowego Zywienia.

* Przedstawienie Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy
Przedstawienie graficznej formy zasad urozmaicenia diety oraz zalecanych produktow.
Przyktadowe pytania dotyczace zapoznania uczniow z ideg przedstawienia zasad zdrowego
zywienia:

- co to jest Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia?

Jest to najkrotsze i najprostsze przedstawienie kompleksowej idei Zywienia, ktora daje szanse
na sprawnosc intelektualng, fizyczng i zdrowie w zZyciu dorostym

- do kogo kierowana jest Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia?

Sq rézne rodzaje Piramid Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia , sq kierowane do dzieci i
miodziezy od 4-18 roku zZycia, dla 0sob dorostych oraz dla seniorow.

- jak rozumiec i czyta¢ Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia?

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji roznych niezbednych w codziennej diecie
grup produktéw spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy tym mniejsza ilo$¢ 1 czgstotliwosé

spozywanych produktéw z danej grupy zywnosci.



Nauczyciel rozpoczyna omawianie Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia od nazwy
poszczegbdlnych pigter 1 elementow dodatkowych (warzywa, owoce, produkty zbozowe,
produkty mleczne, produkty biatkowe — migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych,
tluszcze roslinne — oleje, orzechy, pestki, nasiona, przyprawy, woda, aktywno$¢ fizyczna i
zdrowy styl zycia). Nauczyciel pokazuje grafike Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
w formie prezentacji Power Point lub plakatu.  Piramida dostgpna pod adresem:
https://ncez.pl/upload/piramida-i-zasady-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-

mldziezy960.pdf lub zalacznik 1. Nauczyciel zwraca dzieciom uwage na roéznorodnosé
produktéw 1 podkresla konieczno$¢ urozmaicania diety. Burza mdzgoéw: uczniowie na gtos

podaja przyktady (jak najwigcej) produktow z kazdego pigtra piramidy.

Propozycja tresci do przekazania przez nauczyciela:

Czy znacie Piramide Zywienia? Co znajduje sie w takim razie u podstawy tej piramidy?

WARZYWA I OWOCE

Warzywa i owoce to bogactwo witamin i skiadnikow mineralnych niezbednych do
prawidtowego rozwoju i zachowania zdrowia. Sq rowniez bardzo dobrym Zrodlem blonnika
pokarmowego, ktory usprawnia prace jelit. Jakie witaminy znajdziemy w warzywach i
owocach? Witamin tych jest cale mnostwo i mozna je wymieniac bez konca jednak niektore z
nich sq obecne w zdecydowanie wigkszych ilosciach. Z pewnoscig wymieni¢ tu mozna
witamine C, ktora wzmacnia odpornos¢ organizmu na infekcje, beta-karoten, ktory bierze np.
udzial w procesie widzenia, odpowiada za wyglgd skory oraz tworzenie nowych komorek czy
foliany niezbedne do prawidtowego funkcjonowania mozgu. Roznorodnos¢ warzyw i owocow
pozwala na znalezienie ich w kazdym odcieniu niemal jak w teczy. To dzigki nim nasze positki
stajg sie kolorowe. Kolor warzyw i owocow wskazuje tez na rozne wiasciwosci zdrowotne.
Warzywa i owoce zielone zawierajq zielony barwnik chlorofil, ktory jak farba zabarwi koktajl,
nalesniki, ciasto na pierogi czy domowe kopytka. Zielone warzywa i owoce zawierajq np.
foliany, ktore regulujg wzrost i podzial komorek oraz sq niezbedne do wytwarzania
czerwonych krwinek. Z kolei kolor warzyw i owocow czerwonych wynika z zawartoSci
likopenu, przeciwutleniacza, ktory wylapuje w organizmie szkodliwe substancje tzw. wolne
rodniki. Warzywa i owoce pomaranczowo-zolte majq swoj kolor dzigki zawartosci beta-

karotenu, z ktorego powstaje witamina A w organizmie. Warzywa i owoce fioletowe, ktorych



naturalnym barwnikiem sq antocyjany. Antocyjany walczq z wolnymi rodnikami i dzialajq
przeciwnowotworowo. Warzywa i owoce zawierajq blonnik pokarmowy, ktory w jelitach
dziata jak oczyszczajgca szczotka i reguluje prace przewodu pokarmowego. Warzywa w
porownaniu z owocami majg mniej kalorii, poniewaz zawierajq mniej cukru. To warzyw
powinnismy jadac wigcej niz owocow. Mozna zjadac je zarowno na surowo, jak i gotowane,
blanszowane, pieczone lub jako dodatek do koktajli i zup. Codziennie zaleca si¢ przynajmniej
5 porcji warzyw i owocow w odpowiedniej proporcji - Y warzyw i Y% owocow.
Podsumowanie: Warzywa i owoce to bomby witaminowe, dlatego majq takie super moce. Aby
korzysta¢ z tych super mocy wazne jest jedzenie roznych warzyw i owocow. Warzywa i owoce
to taki zdrowy parasol chronigcy organizm przed szkodliwymi wolnymi rodnikami i
pozwalajgcy zdrowo i prawidtowo rosngé. Wazne by pamieta¢ o wlasciwych proporcjach i
czesciej siggac po warzywa niz po owoce. Dzieci mowiq razem: Codziennie jedzmy warzywa i

owoce na zdrowie.

PRODUKTY ZBOZOWE

Co to sq produkty zbozowe? Produkty zboZowe to pieczywo, kasze, ryz, makaron oraz platki.
Produkty zbozZowe petnoziarniste powstajq z petlnego ziarna i sq szczegolnie polecane w
zdrowej diecie. Sq one korzystniejszym wyborem niz takie, ktore powstajq z oczyszczonych
ziarenek. Zazwyczaj produkty te sq ciemniejsze (bo ostonka jest ciemniejsza niz srodek
ziarna). Do produktow petnoziarnistych zalicza sie mgki razowe, platki owsiane, jeczmienne,
Zytnie, pszenne, gruboziarniste kasze - gryczana, peczak, jaglana, ryz brqzowy, makarony
petnoziarniste, mgki razowe, chleb zytni petnoziarnisty, razowy, graham. Produkty zbozowe,
zwlaszcza te pelnoziarniste, to zZrodlo weglowodanow ztoZonych, ktore dostarczajq energii
niezbednej do pracy calego organizmu oraz blonnika pokarmowego, istotnego dla
prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego. Ziarna zboz dostarczajq rowniez
witamin z grupy B, szczegolnie witaming Bl. Cala grupa witamin B jest wazna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego, sprawnosci fizycznej i umystowe;.
Cennymi sktadnikami mineralnymi zawartymi w produktach zboZowych sq magnez i cynk.
Magnez jest sktadnikiem kosci, zebow, jest potrzebny do prawidlowej pracy miesni i uktadu
nerwowego. Cynk wazny jest dla uktadu odpornosciowego i dzigki czemu organizm lepiej
radzi sobie z infekcjami. Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem kazdego positku, czyli
powinnismy je jadaé 4- 5 razy dziennie. Wystarczy na Sniadanie zjes¢ platki zbozowe
(najlepiej naturalne) z mlekiem, do szkoly zabraé kanapke z pieczywem petnoziarnistym, do

zupy w obiedzie dodac ryz lub do drugiego dania kasze, do tego na podwieczorek musli z



jogurtem i kanapki na kolacje - w ten sposob mozna spozy¢ odpowiedniq ilos¢ produktow
zbozowych. Podsumowanie: Wybierajcie produkty zbozowe petnoziarniste! Czytajcie razem z
rodzicami informacje na etykiecie produktu by mie¢ pewnosé, ze produkt zbozowy, ktory

wybieracie jest petnoziarnisty.

PRODUKTY MLECZNE

Mleko i jego przetwory to wazna grupa produktow w codziennym Zywieniu dzieci i mlodziezy.
Ze wzgledu na swoj skiad sq istotne dla prawidlowego wzrostu i rozwoju. Do tej grupy
produktow oprocz mleka nalezq jogurty, kefiry, maslanki, zsiadle mleko, mleko acidofilne,
sery biale i sery Zotte. Ta grupa produktow jest cenna ze wzgledu na zawartos¢ wapnia -
sktadnika koniecznego do prawidlowego wzrostu i rozwoju mocnych kosci i zebow - dzigki
niemu sq one bardziej odporne na wszelkiego rodzaju ztamania i urazy. W mleku znajdziemy
tez biatko, wybrane witaminy D,A, E, K, B2 i skladniki mineralne, np. magnez, potas, fosfor,
cynk. Skladniki te wraz z wapniem, peiniq szereg waznych funkcji, np. wzmacniajq site
Twoich miesni, poprawiajq wzrok i wyglgd skory, wspomagajq prawidlowg prace uktadu
nerwowego. Codziennie zaleca si¢ 3-4 szklanki mleka. Mozna je zastgpic¢ jogurtem, kefirem,
maslankq. Wazne by wybierac¢ naturalne produkty mleczne, do ktorych warto dodaé owoce
swieze lub suszone, by byly bardziej stodkie. Mozna siegacé rowniez po sery biale, Zolte - te
ostatnie z uwagi na zawartosc¢ soli i ttuszczu powinny by¢ jednak ograniczane. Podobng ilos¢
wapnia co szklanka mleka zawierajq: szklanka jogurtu, kefiru, maslanki, 2 plasterki sera
zottego, kostka bialego sera, 2 opakowania serka ziarnistego lub homogenizowanego. Czyste
mleko moze by¢ spozywane pod postacig kakao, budyniu, deserow mlecznych z dodatkiem
roznych owocow, koktajli mleczno-owocowych. Produkty mleczne mozna dodawaé do
nalesnikow czy past kanapkowych. Wybor jest ogromny wiec nawet najwigkszy niejadek
znajdzie dla siebie cos mlecznego i pysznego. Podsumowanie. Przynajmniej 3 razy dziennie
siggaj po mleko lub wybrany produkt mleczny. Czesciej wybieraj produkty mleczne naturalne,
z ktorych mozesz sam poprzez np. dodatek owocow przygotowac smakowe pyszne danie lub

przekqske.

MIESO, DROB, WEDLINY, RYBY, JAJA, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Odpowiednio zbilansowana dieta zaktada spozycie 1 porcji tej grupy produktow, bez wzgledu
na wartos¢ energetyczng catodziennego pozywienia. Produkty miesne, ryby, jaja sq w diecie
zrodtem petnowartosciowego biatka, zZelaza, cynku oraz witamin z grupy B. Mieso, drob, ryby

i jaja stanowiq zrodlo biatka i Huszczu pochodzenia zwierzgcego. W celu utrzymania dobrego



stanu zdrowia warto wybierac¢ chude gatunki mies i ich przetwory - drob, indyk, cielecina i
chuda wotowina. W przeciwienstwie do pozostalych produktow w przypadku ryb istnieje
zasada - im ryba ttustsza tym zdrowsza. Polecana bedzie tosos , makrela, sledz. Dzieje si¢ tak,
poniewaz produkty te zawierajq wysokq koncentracje kwasow tuszczowych omega 3,
niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu, prewencji licznych chorob. W
owej grupie produktow znajdujg sie rownmiez suche nasiona roslin strgczkowych (soja,
soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bob) jako doskonaly zamiennik migsa i jego
przetworow. Odpowiednio zbilansowana dieta zaklada spozycie przynajmniej dwa dni w

tygodniu dan bezmiesnych na bazie tych cennych produktow.

TLUSZCZE

Oleje, masto i margaryna to ttuszcze. Olej i margaryna - ttuszcze roslinne, a masto - ttuszcz
zwierzecy. Mowiqgc o ttuszczach nalezy tez wspomnie¢ o tzw. ttuszczach trans, ktore wystepujg
w produktach do ktorych wytworzenia uzyto czesciowo utwardzonych ttuszczow roslinnych.
Oleje uzyskuje si¢ najczesciej z nasion roslin, np. rzepaku, stoneczmika, soi, Inu albo z
owocow, np. oliwek (oliwa). Margaryna produkowana jest z olejow roslinnych. Ttuszcz
dostarcza energii - to najbardziej kaloryczny sktadnik pozywienia. Jest on potrzebny by Twoj
organizm prawidlowo si¢ rozwijal, ale jedzony w nadmiernych ilosciach moze sprzyjac
roznym chorobom, przyczynia¢ sie do zbyt duzego przyrostu masy ciata. Oprocz kalorii
tluszcze sq nosnikami witamin A, D, E. Dostarczajq tez niezbednych nienasyconych kwasow
tluszczowych. Wplhyw tluszczu na zdrowie zalezy nie tylko od jego ilosci, ale tez rodzaju.
Zapewne pamietasz, Ze tluszcze zwierzece nalezy ograniczac, bo to wlasnie one gdy jemy ich
za duzo sprzyjajg np. chorobom serca i ukladu krwionosnego. Tluszczami, ktorych nalezy
unika¢ sq tez tzw. tluszcze typu trams, ktorych spozywanie niesie wiele niekorzystnych
konsekwencji zdrowotnych. Ich istotnym zZrodtem w diecie wspotczesnego cztowieka stata sig
zywnos¢ wytwarzana przemystowo. Tluszcze typu trans znajdziemy np. w twardych
margarynach (w kostkach, czesto uzywanych np. do pieczenia ciast), wyrobach cukierniczych
i ciastkarskich czy w produktach typu fast food. Zamiast nich nalezy siegaé po oleje i
margaryny miekkie (najczesciej sprzedawane sq w pojemniczkach i mozna je dos¢ tatwo
rozsmarowac na kanapce nawet zaraz po wyjeciu z lodowki). Dlaczego? Zawierajg one jedno
- i wielonienasycone kwasy tHuszczowe, ktore chroniq przed chorobami uktadu sercowo-

naczyniowego.



Ciekawostka 1. Na olej kokosowy i palmowy mimo, Ze otrzymywane sq z roslin, nalezy
uwazaé. Dlaczego? W wiekszosci sktadajq sie z ttuszczu nasyconego, czyli tego, ktory jedzony
w nadmiarze nie sprzyja zdrowiu.

Ciekawostka 2. Niektore oleje, by zachowatly swoje cenne witasciwosci zdrowotne nalezy jadac
tylko na surowo, nie nalezy ich podgrzewac np. stonecznikowy, Iniany - mozna je stosowac
jako dodatek do surowek, satatek, past kanapkowych. Inne, np. olej rzepakowy czy oliwa z
oliwek nadajq sie do podgrzewania (duszenie, gotowanie, smazenie)

Na szczycie piramidy zdrowego zywienia, obok oleju znajdziemy orzechy. Orzechy, ale takze
pestki i nasiona stanowiq bardzo cenny skladnik urozmaicajgcy codzienne positki dziecka.
Orzechy zawierajg biatko, blonnik i niezbedne dla naszego zdrowia ttuszcze, czyli kwasy
tluszczowe nienasycone. Ponadto dostarczajq witaming E, ktora pomaga zwalcza¢ wolne
rodniki, niektore witaminy z grupy B - korzystny wphyw na uktad nerwowy, foliany - wazne
m.in. w procesie tworzenia krwi, sterole roslinne - substancje, ktore pomagajq obnizac
poziom cholesterolu we krwi oraz sktadniki mineralne takie jak wapn, magnez i potas - wazne
dla funkcjonowania i prawidlowego rozwoju organizmu dziecka. Dzigki tym skiadnikom
orzechy wykazujq dzialanie przeciwzapalne, obniZajq stezenie cholesterolu oraz zmniejszajq
ryzyko zachorowania w wieku dorostym na choroby uktadu krgzenia. Wybor jest ogromny:
orzechy wloskie, migdaty, arachidowe, laskowe, pistacje, nasiona dyni, stonecznika, mak, len,
sezam. Mogq si¢ migdzy sobg roznic zawartosciq korzystnych substancji - jedne bedg
zawieraly wiecej niz inne dobrych dla zdrowia nienasyconych kwasow tluszczowych, z kolei
inne bedg mialy wiecej wapnia. Warto wigc siegac¢ po roznorodne orzechy, pestki i nasiona.
Jest ich tyle rodzajow, Ze kazdy znajdzie wsrod nich cos co mu posmakuje. Orzechy, pestki,
nasiona zawierajq sporo tuszczu, i mimo Ze jest to ttuszcz dobry dla zdrowia, to z iloscig
zjadanych orzechow, pestek czy nasion nie nalezy przesadzac. Garstka orzechow czy pestek,
tyzka nasion dziennie wystarczy. Mozna je dodawac do satatek warzywnych, owocowych, past
kanapkowych czy koktajli owocowych, warzywnych czy mlecznych. Mozna po nie siggac jak
dopadnie nas maty gtod i chrupac je jako przekgske - zawierajq biatko, tluszcz i blonnik, ktore
dadzq uczucie sytosci. Na sklepowej polce mozna znalezé rozne orzechy. Istotne jest by
wybierac te naturalne - bez dodatku soli czy cukru.

Podsumowanie. Do positkow mozZesz uzywac roznych rodzajow Huszczu, ale czesciej siggaj po
tluszcze roslinne typu oleje czy miekkie margaryny. Pamietaj, ze olej znajduje sie na szczycie
piramidy, co oznacza, ze mozna go jadac¢ codziennie, ale w niewielkich ilosciach. Zwracaj
uwage na sktad produktow (czytaj etykiety razem z rodzicami) i wybieraj te produkty, ktore

nie zawierajq czgsciowo utwardzonych Huszczow roslinnych. Ograniczaj jedzenie potraw typu



fast food. Warto siggac¢ po orzechy, pestki i nasiona codziennie - garstka wystarczy jako

zrodto zdrowych ttuszczy. Mozna je chrupac jako zdrowq przekqgske lub dodawac do positkow.

SLODYCZE

S6l 1 cukier oraz cukierki w piramidzie zdrowego zZywienia zostaty przekreslone. Dlaczego?
Poniewaz sg to produkty, na ktore trzeba uwazac¢ 1 w codziennym Zywieniu ograniczac.
Nadmierny udzial cukru w diecie, pochodzqcego ze stodkich przekgsek oraz wysoko
przetworzonych produktow zbozowych i mlecznych, prowadzi do rozwoju nadwagi, otylosci i
innych chorob dieto-zaleznych. Poprzez kontrolowany dodatek naturalnych zZrodet cukru w
diecie nie pozbawiamy si¢ odczucia stodkiego smaku, ale rownmiez zapewniamy pokrycie
zapotrzebowania organizmu na wiele cennych witamin i sktadnikow mineralnych. Doskonalg
alternatywg dla wysokokalorycznych stodyczy mogg byc¢ desery na bazie miedzy innymi
naturalnych suszonych owocow, orzechow, ptatkow i czekolady o duzej zawartosci kakao. Jak
czesto mozemy jes¢ stodycze? (odpowiedz: jedzmy je z umiarem, nie czesciej niz raz w
tygodniu). Jakie sq skutki nadmiernego spozycia stodyczy? (bole gtowy, migreny, zaburzenia
wzroku, problemy ze skorq, prochmica, cukrzyca, bole stawow, osteoporoza, problemy z
uktadem krgzenia).

Sol sktada si¢ z dwoch sktadnikéw - chloru 1 sodu. W odpowiednich ilosciach sg one wazne
dla prawidlowego dzialania organizmu cztowieka. Problem pojawia si¢ wowczas, gdy jemy
ich za duzo, zwlaszcza sodu. Niestety na co dzien 1 dorosli i1 dzieci jedza zbyt duzo soli. Juz u
mtodziezy moze to skutkowaé¢ wickszym ryzykiem powstania nadcis$nienia tgtniczego czy
wplywac¢ niekorzystnie na rozwdj tkanki kostnej. W wieku dorostym - zwigksza ryzyko
wystgpienia zawatu serca, udaru mézgu czy np. raka zoladka. Ile soli mozna zatem jesc?
Eksperci okreslili, ze maksymalna dzienna ilo$¢ soli to 5 g (ptaska tyzeczka do herbaty) - to
zarowno s6Ol z solniczki jaka dodajemy do jedzenia podczas jego gotowania, dosalania
gotowego dania na talerzu, jak rowniez sol zawarta w produktach, ktére kupujemy. A niektére
produkty moga zawiera¢ jej sporo, np. niektore wedliny, ser zotty, produkty konserwowe,
ketchup czy dania gotowe do spozycia. Bardzo dobrym zrodlem soli sg rowniez przekaski po
ktore chetnie siggaja dzieci 1 mlodziez np. réznego rodzaju chipsy, prazynki czy solone
orzeszki (chipsy ziemniaczane w stosunku do ziemniakoéw zawieraja ok. 85 razy wiecej soli,
orzechy ziemne solone w stosunku do orzechow ziemnych bez dodatku soli - 30 razy wiecej
tego skladnika, keczup w stosunku do koncentratu pomidorowego - 30 razy wiecej, zas w

stosunku do §wiezych pomidoréw - nawet 120 razy wigcej soli).



Zdrowy styl zycia

Dzieci i miodziez powinny co najmniej 60 minut dziennie przeznaczac¢ na zabawe Ilub
aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Zwiekszenie czasu na aktywnos¢
ruchowq powyzej godziny dziennie moze przynies¢ dodatkowe korzysci zdrowotne. Aktywnos¢
fizyczna poprawia ogolng sprawnos¢ fizyczng i umystowq, wzmacnia site miesni i poprawia
koordynacje ruchowq co zapobiega wadom postawy, zmniejsza ryzyko rozwoju nadwagi i
otytosci, a u osob otylych utatwia osiggniecie prawidlowej masy ciata. Korzystnie wplywa
takze na pamigé (lepsze dotlenienie mozgu), poprawia nastroj, utatwia odreagowywanie
stresow, wplywa na lepszq jakos¢ snu, pozytywnie wplywa na odpornos¢, zmniejsza ryzyko
wystgpienia chorob przewlektych jak choroby serca, nadcisnienie, nowotwory i cukrzyca.
Uczestnictwo w zabawie na podworku czy zorganizowanych zajeciach to rowniez wspanialy
sposob na utrwalenie przyjazni i poznawanie nowych rowiesnikow.

W ksztattowaniu prawidlowych zachowan w zakresie zdrowego stylu Zycia wskazuje na
ograniczenie oglgdania telewizji, korzystanie z komputera i innych urzqdzen elektronicznych
do 2 godz. /dziennie oraz prawidtowq higiene snu i diugosc jego trwania. Wykazano, ze czas
spedzany przed tego typu urzgdzeniami sprzyja podjadaniu produktow niezalecanych
w codziennym Zywieniu, co z kolei moze wplhywac negatywnie na stan odzywienia i przektadac
sig na stan zdrowia. Dlatego w aktualnej piramidzie uwzgledniono zalecenie, by oglgdanie
telewizora czy korzystanie z komputera bqdz innych urzqdzen elektronicznych ograniczy¢ do 2

godzin dziennie.

Rownie istotna jest odpowiednia ilos¢ ijakos¢ snu majg znaczenie dla fizycznego,
psychicznego i spotecznego funkcjonowania mtodego cztowieka. Zbyt mata ilos¢ snu wplywa
negatywnie na zdrowie fizyczne, zdolnosci poznawcze oraz nastroj. Wykazano, ze zbyt krotki

sen zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia nadmiernej masy ciala.

Jedna z nowych zasad towarzyszqcych zaktualizowanej piramidzie mowi ,, Wysypiaj sie, aby
Twoj mozg mogt wypoczgc”. W komentarzu do tej zasady podkreslono, Ze dzieci w wieku 6-12
lat powinny spac przynajmniej 10 godzin na dobe. Na podstawie badan naukowych okreslono
bardziej szczegolowe zakresy okreslajgc, Ze zalecana ilos¢ snu dla dzieci w wieku
przedszkolnym to 10-13 godzin/dobe, dla dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat) — 9-11
godzin/dobe, zas u 14-17-latkow — 8-10 godzin/dobe. Waznym zaleceniem w aspekcie snu jest
unikanie oglgdania telewizora, korzystania z komputera, smartfonu, czy innych urzqdzen
ekranowych przed snem oraz zadbanie o to, Zeby klasc¢ si¢ spac¢ regularnie, o podobnej porze

kazdego dnia.



Warto rowniez regularnie dokonywac pomiarow masy ciata i wysokosci ciata w celu kontroli

prawidtowosci rozwoju.

2. Cze$¢ praktyczna (20 minut)

Praca w grupie - wykonanie klasowej piramidy zdrowego zywienia.

. Nauczyciel przerysowuje ksztatt piramidy na duzy brystol. Cata grupa tworzy jedna,
duzg piramid¢. Ucznidéw nalezy pogrupowa¢ na 6  zespoldw. Kazda z grup bedzie
odpowiedzialna za przygotowanie innego pigtra piramidy.

. Dzieci wypelniaja piramid¢ wycigtymi z gazet zdjeciami 1 obrazkami
przedstawiajacymi rézne produkty zbozowe, warzywa, owoce, produkty mleczne, produkty
biatkowe oraz tluszcze. Przyklejaja obrazki klejem do kartonu w taki sposob, by powstata
kolorowa piramida. Jezeli nie jest to wycigta piramida tylko narysowana na duzym arkuszu w
jej obrebie dzieci powinny umiesci¢ rowniez informacje o odpowiednim nawodnieniu,

aktywnosci fizycznej 1 ograniczeniu soli 1 cukru.

3. Podsumowanie i zakonczenie zaje¢ (5 minut)

. Omowienie poszczegbdlnych pigter — grup produktow z przygotowanej piramidy.
Dzieci gtosno wymieniajg produkty z przyklejonych obrazkéw 1 sprawdzaja, czy produkty sg
dobrze pogrupowane. Argumentuja dlaczego wybrali poszczegdlne produkty oraz ile
poszczegbdlnych produktow powinno by¢ spozywanych w ciggu catego dnia. Wymieniajg
rowniez istotne elementy zdrowego stylu zycia.

. W podsumowaniu nauczyciel moze zada¢ przyktadowe pytania z tematyki zajec.

Co to znaczy ze dieta powinna by¢ urozmaicona?

Ile porcji poszczegdlnych produktow nalezy spozywaé w ciggu dnia?

Co waznego zawierajg poszczegdlne produkty z kolejnych poziomoéw piramidy zywienia?

Co nalezy ogranicza¢ w zdrowej diecie 1 dlaczego?

O jakie elementy stylu zycia nalezy dbac¢?



