Scenariusz zajec

Temat: Zielone, pomaranczowe, czerwone - gramy w Kkolory, czyli... jak zdrowo sie

odzywiac?

Cel:
Zapoznanie uczniow z zasadami zdrowego zywienia.
Zapoznanie sie ze sposobem czytania etykiet i na tej podstawie wyboru odpowiednich

produktéw spozywczych.

Metody:

Burza mézgoéw, dyskusja, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 min.

Srodki dydaktyczne:
Plakat z Piramidg Zdrowego Zywienia dla dzieci, opakowania produktéw spozywczych, 3 duze

worki w kolorach czerwony, pomaranczowy i zielony.

Zdobyta wiedza i umiejetnosci ucznia:

- uczy sie czytania etykiet produktéw spozywczych,

- potrafi rozrézni¢ produkty wskazane i niewskazane w codziennej diecie,
- uczy sie doboru produktéw w codziennym zywieniu,

- uczy sie jakie skutki zdrowotne ma niewtasciwa dieta,

- uczy sie zasad zdrowego zZywienia.

Przebieg zajec:

1. Czesc teoretyczna (20 minut)

* Wprowadzenie - dyskusja:
Rozmowa z dzie¢mi dotyczy zasad zdrowego Zywienia, roli prawidtowej diety w zachowaniu
zdrowia oraz konsekwencji nadmiaru cukru w codziennym zZywieniu.

- co to znaczy zdrowo sie odzywiac?



Propozycje uzyskanych informacji od dzieci: Wybiera¢ produkty zdrowe. Jes¢ duzo warzyw. Jes¢
duzo owocéw. Unikac stodyczy. Nie pi¢ napojow stodkich. Nie jes¢ fast-foodéw. Jes¢ rézne

produkty. Pi¢ duzo wody. Nie soli¢. Nie przejadac sie. Nie jesc¢ ttusto.

- czy Wy odzywiacie sie zdrowo?

Propozycje uzyskanych informacji od dzieci: tak, nie, czasami.

- czego powinni$my unika¢ w zdrowej diecie?

Propozycja uzyskanych informacji od dzieci: cukru, soli, ttuszczu, chipséw, produktéw fast food,
cukierkéw, napojéw gazowanych, dodatkéw szkodliwych do zywnosci, stodkich ptatkéw
Sniadaniowych, produktow przetworzonych, $mietany, majonezu, biatego chleba, miesa

czerwonego.

- co sie dzieje kiedy Zle sie odzywiamy?
Propozycja uzyskanych informacji od dzieci: mozemy by¢ otyli, Zle sie czujemy, boli nas brzuch,
mozemy zachorowad, nie mamy sity, nic nam sie nie chce, boli nas gtowa, mozemy mie¢ chore

serce, mozemy miec prochnice, mozemy zachorowac na cukrzyce.

* Omowienie zasad prawidlowego zywienia
Nauczyciel tlumaczy uczniom co oznacza zdrowe odzywianie, przedstawia zasady
prawidtowego Zywienia.
Propozycja tresci do przekazania przez nauczyciela:

ZADBAJ O TO CO JESZ!

Zdrowe Zywienie ma ogromng moc, a codzienna prawidtowo zbilansowana dieta nie moze by¢
epizodem. Zdrowe odzywianie to styl Zycia, ktéry wplynie pozytywnie nie tylko na aspekty
zdrowotne, ale takze na samopoczucie i dobry wyglaqd.

Urozmaicenie = zbilansowanie diety w potrzebne sktadniki.

Positki powinny by¢ réznorodne pod wzgledem konsystencji, barwy, smaku i zapachu. Jedynie
spozywanie réznorodnej gamy produktéw wchodzqgcych w sktad Piramidy Zdrowego Zywienia
zapewni nam podaz wszystkich witamin i sktadnikéw mineralnych.

1. PELNE ZIARNA

Produkty zbozowe sq Zrédtem btonnika, witamin z grupy B oraz szeregu mineratéw, w tym

magnezu. NaleZy wybiera¢ produkty nieprzetworzone takie jak pieczywo petnoziarniste,



naturalne ptatki owsiane, Zytnie lub jeczmienne, otreby, ryz brqzowy, gruboziarniste kasze

(gryczana, jaglana, jeczmienna, peczak) oraz ciemne makarony .

2. WARZYWA I OWOCE

W codziennej diecie powinno by¢ minimum 400g warzyw zaréwno surowych i gotowanych,
ktére sq Zrédtem btonnika i naturalnych przeciwutleniaczy. Ze wzgledu na odmienng zawartos¢
sktadnikéw mineralnych kazdego dnia nalezy spozZywaé zaréwno warzywa zielone jak i
czerwone i pomararczowe.

Owoce oprdécz cennych sktadnikéw zawierajq réwniez duze ilosci cukru, dlatego ich spoZycie nie
powinno by¢ bezkarne. W miare mozliwosci nie nalezy obierac ich ze skérki, a soki owocowe

zamieni¢ na koktajle z migzszem.

3. NABIAL

Przetwory mleczne stanowiq Zrédto wapnia, petnowartosciowego biatka oraz szeregu witamin i
mineratéw. W mleku i jego produktach wystepujq zaréwno te niekorzystne nasycone jak i
zdrowe nienasycone kwasy ttuszczowe. Stqd zaleca sie wybieranie produktéow
niskottuszczowych. Takich jak mleko od 0,5-2%, naturalne jogurty, kefiry, maslanki oraz chude
sery twarogowe. Natomiast sery Zotte, plesniowe czy topione cechuje duza zawartos¢ ttuszczu,

co powoduje, ze sq kaloryczne i ciezkostrawne.

4. MIESO 1 ZAMIENNIKI

Zbilansowana dieta zaktada spozycie 1 porcji tej grupy produktéw, bez wzgledu na wartos¢
energetyczng catodziennego pozywienia. Za porcje przyjmuje sie 150g miesa lub ryby, 2 jajka lub
40-60g suchych nasion roslin strgczkowych. Nalezy wybiera¢ chude gatunki mies: dréb, cielecina
i chuda wotowina. Ograniczy¢ natomiast wieprzowine i ttuste wedliny. Ryby morskie (np. t0sos,
tuniczyk, sledz, makrela) nalezy spozywa¢ 2-3 razy w tygodniu jako dobre Zrédto kwaséw omega
3. Zaleca sie spozycie przynajmniej dwa dni w tygodniu dan bezmiesnych na bazie suchych roslin

strqczkowych (soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bob, soja).

5. TLUSZCZE

Ttuszcze w zdrowej diecie powinny pochodzi¢ gtéwnie z naturalnych Zrédet tego sktadnika, czyli
z orzechow, pestek, oliwek i avocado. Zalecane oleje, ktére powinny by¢ spoZywane na zimno np.
jako dodatek do satatki to olej rzepakowy i Iniany. Do smazenia poleca sie oliwe z oliwek.

Ogranicza¢ natomiast nalezy ttuszcze pochodzenia zwierzecego, w tym majonez i Smietane.



6. UMIAR W SPOZYCIU CUKRU I SOLI

Cukier poza dostarczeniem do naszego organizmu energii nie dostarcza zadnych witamin ani
mineratéw. Zrédtem cukru w diecie sq nie tylko stodycze, ale réwniez napoje, przetworzone
produkty zbozowe, pieczywo cukiernicze, desery mleczne, ketchup i produkty gotowe.

Natomiast Zrédtem soli, spozywanej w nadmiarze sq takie produkty jak pieczywo, sery, wedliny,

konserwy, produkty typu fast food, dania gotowe, mieszanki przypraw i stone przekqski.

7. REGULARNOSC POSILKOW

Istotne jest, by w ciggu dnia spozywac regularnie 4-5 positkéw. Sniadanie do godziny po wstaniu,
natomiast kolacje 2-3 godziny przed snem. Nieregularny sposéb Zywienia sprzyja odktadaniu sie
tkanki ttuszczowej. Osoby, ktére jadajq nieregularnie czesciej siegajq po stodycze oraz miewajq

napady ,wilczego gtodu”.

8. ODPOWIEDNIA PODAZ PEYNOW

W ciqgu dnia zaleca sie wypijanie okoto 2- 2,5 litréw ptyndéw, gtéwnie w postaci wody
mineralnej. Bezwzglednie zaleca sie zrezygnowac z napojow stodkich, ktore sq Zrédtem duzych
ilosci cukru, czyli ,pustych kalorii”. Dla przyktadu butelka 1,51 wody smakowej truskawkowej

zawiera 18 tyzeczek cukru!

9. AKTYWNOSC FIZYCZNA - PODSTA WA ZDROWIA
Poza codziennymi zajeciami warto znaleZ¢ czas na ulubionqg aktywnos¢ fizycznq, ktdra
pozytywnie wplynie na kondycje zdrowotnq catego organizmu. Zaleca sie 45-60 minut

dodatkowego ruchu dziennie.

* Przedstawienie zasad czytania etykiet produktow spozywczych.
Nauczyciel w bardzo prosty sposéb ttumaczy na co zwraca¢ uwage wybierajgc konkretne
produkty spozywcze.
Propozycja tresci do przekazania przez nauczyciela:

Kiedy idziecie z rodzicami do sklepu bardzo wazne jest Zeby sposréd wielu produktéw
spozywczych wybierac te wtasciwe. Nie nalezy sugerowac sie picknym, kolorowym
opakowaniem ale przede wszystkim przeczytac jego sktad. Na co nalezy zwracac¢ uwage kupujqgc
poszczegdlne produkty:

mleko



Mleko pasteryzowane jest lepsze niz mleko UHT

e nie zawiera konserwantéw” ,,bez sztucznych dodatkéw” ,,naturalne”, ,,z najczystszych
terendéw Polski”, ,z okolic parku krajobrazowego”, ,,mleko Twoje zdrowie”, ,,czyste”,
,mozesz pi¢ je prosto z kartonu”, ,,wysoka czystos¢ mikrobiologiczna”, ,bez
przegotowania”- kazde mleko jest zdrowe, czyste i bez sztucznych dodatkéw, a to tylko

hasta reklamowe.

platki
® [nformacje na opakowaniu- fitness czesto bardziej kalorycznos¢ (400kcal/100g !!!),
wazna jest ilos¢ btonnika i jak najmniejsza zawartos¢ cukru.
® [epiej wybierac naturalne ptatki np. owsiane- sq najzdrowsze.

jajka
® Najlepiej wybierac¢ jajka z jak najmniejszym numerem. 0- jaja ekologiczne, 1- jaja z
wolnego wybiegu, 2- jaja Sciétkowe, 3- jaja z hodowli klatkowej

masto
e kréowka mastéwka”, ,,osetka Smietankowa” ,,mazurskie” ,ekstra”- prawdziwe masto
musi mie¢ na opakowaniu napis MASL.O. Nie nalezy za czesto jes¢ masta i wymienia¢ je
na miekkie margaryny roslinne, ktére majq zdrowsze ttuszcze.

chleb

® Chleb sktada sie tylko z mqki, zakwasu, wody, soli.

® Prawdziwy chleb powinien by¢ ciezki, lekko mokry, dos¢ twardy, po przekrojeniu
ciggnqcy, niemal lepiqcy sie do noza, kwaskowy zapach, nie plesnieje i nie wysycha do 5-6
dni

® Fatszywy zas: jednolita, ggbczasta, watowata struktura, stodkawy, tatwo sie kruszy,
zabarwiony stodem

® Zwracajmy uwage z jakiej mqki jest zrobiony, najlepiej z petnoziarnistej.

sery i serki
® Produkt seropodobny, w ktérego nazwie nie ma stowa SER to ttuszcz roslinny, mleko w
proszku, lecytyna sojowa, skrobia pszenna
e Wybierajmy Ser bialy czesciej niz ser zétty, topiony i stodkie serki

olej, oliwa
® Nie nalezy kupowa¢ oliwy w jasnej butelce
® Jak najswiezsza data
® Kwasny zapach, pomarariczowe lub czerwone refleksy=> zepsuta oliwa

ryby
° .§WieZy zapach, skérka gtadka, wilgotna, mieso zwarte
® Konserwy, pasty, satatki- ttuszcz, konserwanty, aromaty
® Konserwy- ryba w sosie wtasnym, duze kawatki
® Paluszki, kotlety rybne- mqgka, sél, konserwanty
e | paluszki krabowe”- surumi (oczyszczony i zageszczony Zel biatkowy wyprodukowany z

mielonego miesa biatych ryb)



przyprawy
® Kostka wotowa- 0,2 % miesa, sél, ttuszcz
® Vegeta, Jarzynka- sél (50%), suszone warzywa 15%, glutaminian sodu, cukier, barwniki,
zagestniki
Maggi, sos sojowy- glutaminian sodu rozpuszczony w wodzie
Kupuj przyprawy w catosci

makaron
® Razowy, petnoziarnisty, bezjajeczny
® Powinien by¢ Z6tty lub kremowy, bez plamek, lekko szklisty, niepokruszony

soki
® Nektar- rozciericzony wodq koncentrat soku, 25-50% soku, cukier- 20 tyZeczek na litr,
woda- 440ml na litr.
Napdj- 3-20% soku, barwniki, konserwanty, aromaty
Soki warzywne- sprawd? czy nie dodano soli
S0k z czarnych porzeczek”- z tych owocéw nie da przygotowac sie soku- zbyt cierpki i
kwasny

mrozZonki
e  Warzywa mrozone luzem- zwietrzate
® Temperatura zamrazania, data przydatnosci
®  Mrozonki muszq by¢ sypkie

Nauczyciel szczegdlng uwage zwraca na unikanie nadmiaru cukru w produktach
spozywczych.
Cukier kryje sie pod innymi nazwami takimi jak: fruktoza, syrop glukozowy, syrop glukozowo-
fruktozowy, syrop z agawy, cukier buraczany, melasa, brqzowy cukier, syrop maslany, karmel,
midd, cukier trzcinowy, krysztatki soku trzcinowego, syrop klonowy, cukier kokosowy, cukier
puder, cukier rafinowany, sok owocowy, koncentrat soku owocowego, cukier winogronowy,
cukier daktylowy, cukier inwertowany, dekstryna, maltodekstryna, syrop kukurydziany, stéd
jeczmienny, dekstroza, laktoza.

W celu wyboru odpowiednich produktéow warto poréwnywaé zawartoS¢ cukru na
etykietach produktow z tej samej kategorii Zywnosci np. jogurty, ptatki sniadaniowe, desery
mleczne. 1 tyZeczka cukru to 5 g.

Nauczyciel podajac ilo$¢ cukru w danych produktach przelicza jg na ilo$¢ tyzeczek.

Zrédto: etykiety produktéw spozywczych




Produkt (100 g) Cukry (g) Produkt (100 g) Cukry (g)
Jogurt owocowy 79¢g Jogurt naturalny 6,2¢g
(truskawkowy)

Woda smakowa Woda mineralna

46g 00g
Ptatki Sniadaniowe 76,7 g Ptatki owsiane 62,4¢g
czekoladowe
Banany suszone 824¢ Banany 196 g
Gruszka suszona 62,28 Gruszka 12,1¢g
Jabtka suszone 52¢g Jabtka 10,1¢g
Sliwka suszona 595¢g Sliwka 10g
Morele suszone 619¢g Morele 10,2 ¢g
Napoj mleczny 10,8 g Mleko 2% ttuszczu 49¢g
kakaowy
Napoj jabtkowy 9,6¢g Sok jabtkowy 10g
Drozdzowki 52,74 g Chleb graham z 553 ¢g

dzemem wiSniowym
niskostoczonym

Ketchup 31,1g Sos pomidorowy 14,7 g
Baton czekoladowy |71,6¢g Ciastko zbozZowe 50g
Cappucino 32¢g Kawa czarna 03g
Lody czekoladowe 27 ¢ Sorbet 29¢g
Czekolada 68,8¢g Gorzka czekolada 56,68
nadziewana
Maslanka 11g Maslanka naturalna |5,2g
truskawkowa
Frytki smazone 388¢g Ziemniaki ugotowane | 16,8 g




Podczas omawiania koniecznosci ograniczenia cukru w diecie uczniowie moga czytac

etykiety opakowan produktéow spozyweczych, ktore byty przyniesione na lekcje.

2. Cze$¢ praktyczna (20 minut)

Praca w grupie - posegregowanie opakowan produktéw spozywczych do trzech
workow.

. Na stoliku roztozone sg rézne opakowania produktéw spozywczych. Uczniowie
kolejno podchodza do stolika wybierajg produkt i wrzucaja go do odpowiedniego worka,

ttumaczac swoja decyzje.

. Worek czerwony: produkty, ktérych nie nalezy spozywac,
. Worek pomaranczowy: produkty, ktére mozna spozywac w matej ilosci, czasami,
. Worek zielony: zdrowe produkty, ktére nalezy spozywac kazdego dnia.

Przyktadowe produkty: napdj gazowany, baton, stodkie ptatki Sniadaniowe, chleb
petnoziarnisty, pieczywo chrupkie, mrozonka zupy, sok owocowy, napdj, masto, mleko,
bakalie, stone orzeszki, ciastka, kasza, makaron biaty, ryz brqzowy, ptatki owsiane,

granola, jogurt owocowy, wedlina, oliwa z oliwek.

3. Podsumowanie i zakonczenie zaje¢ (5 minut)

. W podsumowaniu nauczyciel moze zada¢ przyktadowe pytania z tematyki zajec.
Co to znaczy Ze musimy sie zdrowo odzywiac?

Co nalezy ogranicza¢ w zdrowej diecie i dlaczego?

Nauczyciel prosi o wymienienie zasad prawidtowego Zywienia.



