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8. Scenariusz lekgji dla klasy IV-VI szkoty podstawowej i | klasy gimnazjum

Temat: Wybory zywieniowe — produkty zalecane i niezalecane w zywieniu.
Cel: Ksztatltowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.
Zdobyte umiejetnosci:
- uczen potrafi samodzielnie dokonywa¢ prawidtowych wyboréw zywieniowych,
- potrafi wskaza¢ produkty zalecane i te, ktére nalezy ogranicza¢ w diecie.
Metody: pogadanka, praca w grupach.
Czas trwania: 45 min.

Pomoce dydaktyczne: karty zadan, plakat Piramidy Zdrowego Zywienia.

Przebieg zajec
1. Pogadanka na temat prawidtowego zywienia.

« Po co cztowiekowi potrzebne jest pozywienie?

Pozywienie jest zrodtem energii, dostarcza niezbednych dla organizmu sktadnikéw pokarmo-
wych, jest niezbedne do zachowania dobrego stanu zdrowia i samopoczucia.

Jakich sktadnikéw dostarcza nam zywnosc¢?

Zywnos¢ jest zrodtem weglowodanéw, biatka, ttuszczu, witamin, makro- i mikroelementow. Aby
zapewnic organizmowi diete bogatg we wszystkie sktadniki odzywcze, nalezy dba¢ o urozma-
icanie pozywienia. Nie ma produktu, ktéry zawieratby wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
Dlatego tez nalezy spozywac artykuty spozywcze z réznych grup zywnosci, wybierajac z nich
najbardziej wartosciowe, a wiec zbozowe (pieczywo razowe, maki, makarony, kasze z grubego
przemiatu), owoce i warzywa, chude produkty nabiatowe (mleko, kefir, jogurt, chude twarogi),
chude produkty miesne (preferowane ryby, dréb), nasiona roslin straczkowych, ttuszcze roslinne
bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WNKT).

« Jak czesto i co powinno sie spozywac, aby by¢ zdrowym?
Prawidtowo zaplanowany jadtospis powinien zawiera¢ w przewazajacej ilosci produkty znajdu-
jace sie w dolnej czesci piramidy: produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Produkty zbozowe
sq przede wszystkim gtéwnym zZrédtem energii dla organizmu, a owoce i warzywa dostarczaja
sktadnikow mineralnych i witamin; wszystkie z wymienionych produktéw sg ponadto zrodtem
btonnika, regulujgcego prace jelit.
Produkty znajdujace sie na wyzszych poziomach piramidy powinny by¢ rowniez spozywane
codziennie, jednak w mniejszych ilosciach. Odpowiednig ilos¢ wapnia dla budowy kosci oraz
stosunkowo duzo biatka zapewniag dzieciom i mtodziezy w wieku szkolnym 3-4 porcje mleka
lub produktéw mlecznych dziennie, takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery. Pozostatg czesc¢
niezbednego biatka uzupetnia 1-2 porcje z grupy: ryby, drob lub inne chude miegso i jaja oraz
nasiona roslin straczkowych. Zalecane sg ttuszcze roslinne, jak oleje, oliwa.
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Nalezy natomiast ogranicza¢ stodycze, cukier, ttuszcze zwierzece, produkty zawierajace duzo
cholesterolu, nasycone kwasy ttuszczowe (oraz tzw. izomery trans nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych). Powinno sie takze unika¢ spozywania stonych produktéw, odstawi¢ solniczke. Bardzo
wazng zasada zdrowego odzywiania sie jest ponadto picie odpowiedniej ilo$ci wody.

U podstawy piramidy znajduje sie aktywnos¢ fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wptywa na
kondycje i prawidtowa sylwetke rozwijajacego sie organizmu. Spozycie kalorii powinno byc
zbilansowane z wysitkiem fizycznym. Codzienne uprawianie ¢wiczen fizycznych jest warunkiem
utrzymania dobrego stanu zdrowia.

5 porcji produktéw zbozowych (np. 150 g pieczywa razowego + 60 g innych suchych produktow
zbozowych, typu kasze, makarony), 4 porcje warzyw (ok. 300 g warzyw + 200 g ziemniakow), 3
porcje owocow (ok. 150 g), 2 porcje chudych produktow mlecznych (ok. 500 g) oraz 1 porcja mie-
sa lub zamiennikow biatkowych (ok. 150 g) i 2 porcje (ok. 30 g) ttuszczow roslinnych dostarczaja
organizmowi okoto 1500-1600 kcal. W przypadku wiekszego zapotrzebowania energetycznego
powinno sie uzupetniac¢ diete w dodatkowe porcje produktow zbozowych oraz warzyw i owo-
cow.
2. Podziat uczniéw na trzy grupy, na podstawie losowania karteczek w trzech kolorach. Jeden kolor,
oznacza jedng grupe oraz zadanie (np. czerwona kartka — grupa |, zadanie A, zielona - grupa Il
zadanie B, niebieska — grupa lll, zadanie C). Kazda grupa wybiera swojego lidera.

3. Po wykonaniu zadan liderzy grup przedstawiajg rozwigzania.

Zadanie A

Dzieci otrzymujg karteczki, na ktérych wypisane sg rézne produkty (np. chleb razowy, mleko, kefir,
maslanka, kotlet smazony, paréwki, frytki, batonik, chipsy, cukierki, stodzone napoje itd.). Zadanie po-
lega na rozdzieleniu karteczek na dwie grupy: grupe produktéow zalecanych do spozycia oraz grupe
produktow, ktérych spozycie nalezy ograniczac. Po wykonaniu zadania lider grupy gto$no odczytuje
nazwy produktéw i cata klasa omawia, dlaczego produkt nalezy do danej grupy.

Zadanie B

Dzieci otrzymuja karte, na ktorej pisza produkty bedace zrédtami poszczegolnych sktadnikow odzyw-
czych. Wskazujg produkty, ktérych nalezy unikac i komentuja dlaczego.

Zadanie C

Uczniowie rozwiazujg krzyzéwke. Po jej rozwigzaniu odczytuja przed cafg klasg tres¢ hasta. Zadanie
mozna rozszerzy¢ do krétkiego omoéwienia poszczegdlnych odpowiedzi z krzyzéwki

Przyktadowo: pierwsza odpowiedzig w krzyzéwce jest sok — dzieci méwig, czy mozna go czesto pi¢,
nauczyciel dodaje, ze mozna pi¢ soki wytgcznie bez dodatku cukru itd.
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e N\ N\ N
BATONIK PIECZYWO RAZOWE PAROWKI
\ J J Y,
e N\ N\ N
KEFIR MLEKO CHIPSY
\ J J Y,
e N\ ] N\ N
MASLANKA ZI\IIDAOP[()) ;:T?(YI\EII\OACC?JVl\(/FIU WODA MINERALNA
\ J J Y,
e N\ N\ N
CZEKOLADA HAMBURGERY BULKI PSZENNE
\ J J Y,
e N\ N\ N
BROKULY SZPINAK JABLKA
\ J J Y,
e N\ N\ N
PIZZA RYZ KASZA GRYCZANA
\ J J Y,
e N\ N\ N
SER BIALY SER ZOLTY ZIEMNIAKI
\ J J Y,
e N\ N\ N
RYBY FASOLKA SZPARAGOWA MASLO
\ J J Y,
e N\ N\ N
FRYTKI Zl(JZP ﬁggg‘;&ﬁ?ﬁ SMAZONE KOTLETY
\_ J J Y,
e N\ N\ N
MAJONEZ OGORKI KISZONE JOGURTY NATURALNE
\_ J J Y,
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Zadanie C
1. Wyciska sie go z owocéw 9. Jest biafa i stuzy do przyprawiania potraw
2. Jest dobrym zrédtem wapnia 10. Satata, ogdrek, burak i kalafior to...
3. Ostatni positek w ciggu dnia, jedzony wieczorem 11. Fioletowe owoce, rosnace na drzewach
4. Robiony z mleka, moze by¢ zétty, biaty lub topiony 12. Przysmak nie tylko wiewiorek
5. Zupa z pomidoréw 13. S zimne, najczesciej jemy je latem
6. Owoce i warzywa zawieraja duzo... 14. Nalezy je spozywac codziennie przed wyjsciem do
7. Sg znoszone przez kury szkoty
8. Stuzy do stodzenia np. herbaty. Jest go duzo w ciast- 15. Ptywaja w wodzie, maja ptetwy i ogon
kach i batonach 16. Powstaje z mleka, mozna nim smarowac pieczywo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

W miejsce kropek wpisz hasto z krzyzéwki:

Jedzenie chipséw, batonikéw, paluszkéw i zelek, ktdre mozna KUPIC W ....o.iieiiiiii i eas
powinno by¢ bardzo ograniczane. Zamiast kupowad te produkty W .........ououiiiiininiir e

zawsze zabieraj do szkoty Il $niadanie!
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