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Zasady prawidlowego zywienia mlodziezy w pytaniach
i dpowiedziach

Materialy do wykorzystania w pracy z mtodziezg w programie ,,Zdrowa Ja”.

1. Co to jest dieta zbilansowana i na czym polega?
Pod pojeciem dieta zbilansowana nalezy rozumie¢ taki sposob zywienia, ktory pokrywa

zapotrzebowanie organizmu na wszystkie skladniki odzywcze bez wykluczania
poszczegbdlnych rodzajow zywnos$ci. Jednoczesnie taka dieta powinna uwzgledniacé
rownowage miedzy iloscig przyjetych w pozywieniu kalorii a codzienng aktywnoscig
ruchowg. Jest konieczne do utrzymania prawidtowego bilansu energetycznego. W okresie
dojrzewania i dorastania nalezy szczeg6lnie dba¢ o prawidlowe odzywianie, poniewaz w tym

czasie nastepuje intensywny wzrost organizmu.
Glowne zasady zbilansowanej diety to:

e Spozywanie 4-5 positkbw w ciggu dnia z zachowaniem przerw nie dluzszych niz
4 godziny.

e Spozywanie produktow zywnosciowych zgodnie z Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej (patrz Piramida), a wigc uwzglednieniem proporcji pomiedzy
poszczeg6lnymi sktadnikami zywnosci, ktore powinny znajdowac si¢ w diecie.

e Zjadanie co najmniej pig¢ porcji roznych warzyw i owocow dziennie.

e Zjadanie przynajmniej dwoch porcji ryb tygodniowo.

e Wypijanie co najmniej 1,5 litra wody w ciggu dnia unikajac stodzonych napojow.

e Ograniczenie soli, szczegdlnie zwrocenie uwagi na niedosalanie potraw, zamiast tego
stosowanie r6znych przypraw ziolowych.

e Ograniczenie cukru oraz niezdrowych przekasek (stodycze, chipsy), ktore mozna

zastgpi¢ naturalnymi odpowiednikami: ziarnami stonecznika, orzechami, warzywami.

2. Co przedstawia piramida zdrowego zywienia?
W 2016 r. Instytut Zywnoéci i Zywienia znowelizowat Piramide Zdrowego Zywienia. Nosi

ona nazwe ,,Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci Fizycznej dzieci i mlodziezy”.
Piramida jest kierowana dla dzieci i mlodziezy w wieku 4-18 lat. U jej podstawy znajduja si¢
rozne formy aktywnosci fizycznej, ktora jest nieodzownym warunkiem zachowania pelnego

zdrowia. Dotychczas w Piramidzie uwzglgdniano tylko konkretne grupy produktow



spozywczych. Na kolejnych pigtrach Piramidy zilustrowano zalecany udzial poszczeg6lnych
grup produktéw spozywczych w codziennej diecie. Im nizszy poziom Piramidy tym wiecej
produktow z danej grupy nalezy spozy¢, im wyzsze pig¢tro - tym mniej produktow powinno

by¢ w naszej diecie.

Podstawe Piramidy stanowi aktywno$¢ fizyczna. Wérdd produktow zywnosciowych warzywa
i owoce zostaly postawione na poziomie najnizszym. Powinny by¢ one spozywane
codziennie, w jak najwigkszej ilosci (co najmniej 5 porcji dziennie).Jezeli to tylko mozliwe
warzywa i owoce powinny by¢ zjadane W nieprzetworzonej formie, a wiec W postaci porcji
$wiezych warzyw i owocow, z potozeniem nacisku na warzywa (najlepsza proporcja to 1/4
owocoOw 1 3/4 warzyw dziennie). Kolejne pigtro zajmujg produkty zawierajace zlozone
weglowodany (produkty zbozowe): pelnoziarniste pieczywo i makarony, platki zbozowe,
gruboziarniste kasze, brazowy ryz. Nastepny poziom zajmuja produkty mleczne pod postacia
chudego nabiatu (mleko, ser, jogurt naturalny, kefir - fermentowane produkty mleczne
dostarczajg korzystng florg jelitowa). Piate pietro Piramidy obejmuje produkty zawierajace
pelnowartosciowe biatko w postaci chudego miesa, ryb (w tym ttuste ryby, np. makrela) lub
jajka oraz nasiona roslin strgczkowych (fasola, groch, ciecierzyca). Nalezy pamigtaé, aby
ograniczy¢ spozycie produktow migsnych wysoko przetworzonych (to produkty, ktore zostaty
poddane obrobce technologicznej w zaktadach przemystu spozywczego, aby zwigkszy¢ ich
trwato$¢ czy przyspieszy¢ proces przygotowywania). Na szczycie znajdujg si¢ oleje oraz
tluszcze. Obok Piramidy znajduja si¢ przekreslone kostki cukru oraz stodycze, a takze

solniczka. Produkty te nie sg wigc zalecane w diecie dzieci 1 mlodziezy.



CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA

ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
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"Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy". Zywienie
cztowieka i Metabolizm, 2016, nr 3,str. 145-151

3. Ile positkéw w ciagu dnia nalezy spozy¢?

Nalezy spozywac¢ 3 gtéwne positki dziennie ($niadanie, obiad, kolacja) oraz dwie przekaski
(drugie $niadanie 1 podwieczorek). Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dluzsze niz
trzy - cztery godziny. Nie chodzi o to, aby skrupulatnie pilnowa¢ wyznaczonych godzin i je$¢
z zegarkiem w rgku. Je$li spdznimy si¢ z positkiem 15 minut lub zjemy go przed
wyznaczonym czasem, nic si¢ nie stanie. Regularnie spozyte positki chronig przed
gwaltownymi spadkami poziomu cukru we krwi, a tym samym przed uczuciem glodu,

zmeczenia | ztym humorem.



Pierwsze $niadanie powinno zosta¢ zjedzone przed wyjsciem do szkoty (do godziny

od przebudzenia), ostatni positek natomiast na okoto 3 godziny przed zasnigciem.

1. Dlaczego warto jest jesé pierwsze sniadanie przed wyjsciem do szkoly?

Pierwsze $niadanie spozyte po przebudzeniu, to pierwszy positek po dtugiej nocnej przerwie.
Pelnowartosciowe $niadanie powinno zawieraé wszystkie sktadniki odzywcze, tj. bialko,
thuszez 1 weglowodany. Moze to by¢ na przyktad kanapka z pieczywa zytniego na zakwasie
z wedling drobiowa, lisciem sataty, pomidorem i szczypiorkiem. Dobrze bytoby wypi¢ tez
szklanke chudego mleka lub zje$¢ jogurt naturalny. Dzigki takiemu $niadaniu glukoza jest
stopniowo uwalniana do krwi, co wptywa korzystnie na funkcjonowanie méozgu. Witasciwie
zbilansowany poranny positek uchroni nas przed napadem naglego gltodu, poprawi pamigé

I koncentracj¢

2. Co to znaczy ,,jedna porcja produktu spoiywczego’?

Wielkos¢ porcji to ilos¢ produktu, co do ktorej mozna stusznie si¢ spodziewac, ze zostanie
jednorazowo spozyta. Ale tak naprawde¢ jaka to ilo§¢? W ponizszej tabeli podano

przyktadowe produktow.

Grupa produktéw Przyktadowe porcje

Produkty zbozowe 1 kromka chleba (509)

1/2 duzej butki lub 1 mata (50g)

4 kromki pieczywa chrupkiego

1/2 szklanki gotowanej kaszy lub ryzu (30g suchego

produktu)

30g maki

e 2/3 szklanki gotowanego makaronu (nitki) = 30g suchego
produktu

e 1/2 szklanki gotowanej owsianki (25g suchych platkow)

e 1/3 szklanki musli (mieszanina platkdéw zbozowych,
suszonych owocow, orzechow itp.

Warzywa
2 sztuki (przed obraniem) ziemniakow

1 $redniej wielkosci warzywo (pomidor, ogorek)
1 filizanka krojonych surowych warzyw

1/3 szklanki kapusty kiszonej

Owoce e 1 sdredni owoc: jabtko, pomarancza, banan, gruszka,
brzoskwinia (200g)

e 3 mniejsze owoce: morele, §liwki, kiwi, itp. (200g)

e 1 szklanka malin, winogron, agrestu, wisni, porzeczek
(15009)




Mleko i produkty
mleczne

1 kubek (200ml) mleka 2,0% lub kefiru
2 szklanki twarogu

2 plasterki sera zo6ttego (409)

1 kubek jogurtu naturalnego (200ml)

2 -3 plastry sera biatego (100g)

Migso i inne produkty
biatkowe

100g chudej cieleciny, wotowiny, jagnigcia lub wieprzowiny
(produkt surowy bez kosci)

1 jajko

2/3 szklanki grochu lub fasoli po ugotowaniu (40g suchego
produktu)

100g ryby (filety; produkt surowy)

100g biatego drobiu bez kosci lub 150g z koscig (produkt
surowy)

6 plasterkow kietbasy krakowskiej parzona lub poledwicy
wedzonej (1009)

4 plasterki szynki (1009)

Tluszcze

1 tyzka stotowa oleju (15Q)
1 ptaska tyzeczka margaryny migkkiej lub masta (5g)

Na podstawie www.aktywniepozdrowie.pl

wPorcja w dloni”

W odmierzaniu wielkosci porcji danego produktu pomocna moze okaza¢ si¢ wlasna reka

(dton). Porcja jakiegokolwiek migsa (Kotlet, ryba - po przyrzadzeniu) powinna miesci¢ si¢ na

srodku dtoni (bez palcéw), porcja produktow zbozowych (makaron, kasza — przed

gotowaniem) to wielko$¢ odpowiadajaca whasnej pigsci, podobnie w przypadku owocow,

a dwie roztozone dtonie w postaci miseczki to miara porcji warzyw (np. zielona satata).

(Na podstawie: https://kobieta.wp.pl/dlon-jest-miara-dobrych-porcji-5982756356895361a

4. Ile porcji produktow z réznych grup powinniSmy codziennie

ZjesSC?

Jezeli juz wiemy jaka jest miara porcji warto pamietaé, ze w naszym codziennym jadlospisie

powinny si¢ znalez¢:

e 3 lub wigcej porcji réznorodnych warzyw,

e 2 lub wigcej porcji réznych owocow,

e 6-7 porcji zdrowych weglowodandéw (petnoziarniste pieczywo, makarony, kasze),

e 3 porcje chudego nabiatu (mleko, jogurt naturalny, ser),

e 2 porcje: migso lub ryby, jaja,

e tluszcze



http://www.aktywniepozdrowie.pl/
https://kobieta.wp.pl/dlon-jest-miara-dobrych-porcji-5982756356895361a

3. Dlaczego nie nalezy robic¢ zbyt dtugich przerw miedzy positkami?

Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3,5 — 4 godziny. Jedzenie 5 razy
W ciggu dnia mniejszych positkow powoduje, ze nie doprowadzamy naszego organizmu do
stanu tak zwanego wilczego glodu, gdyz towarzyszy mu spadek glukozy we krwi. Zbyt
rzadkie spozywanie positkow powoduje jednorazowe przyjecie nadmiernej ilosci pokarmow,
czesto w wigkszej ilosci niz sumaryczna zZ kilku mniejszych positkow. W efekcie nastepuje
przecigzanie zotadka i jego nadmierne rozciggnigcie. Osoby z rozciggnietym zotadkiem
muszg zje$¢ wiecej, by odczu¢ sytosé. W efekcie dochodzi wigc do magazynowania

niewykorzystanej energii z przyjetych pokarmow, ktore sprzyja otytosci.

8. Dlaczego warto czytaé etykiety na produktach spozywczych?

Etykiety na produktach spozywczych informuja nas o sktadzie produktu. Sktadniki produktow
wymieniane s3 wedtug ilosci (masy) — od najwyzszej do najnizszej zawartosci. Oznacza to, ze
pierwszy wymieniony surowiec ma najwigkszy udzial ilosciowy w produkcie. W wykazie
sktadnikow znajdziemy takze informacje, czy w produkcie wystepuja sktadniki alergizujace
oraz czy do jego wytworzenia uzyto substancji dodatkowych. Warto takze stosowaé zasade
sprawdzania pierwszych 3 sktadnikow, poniewaz stanowig one najwazniejszg cze¢$¢ produktu.
Jezeli w sktadzie produktu, na gorze listy znajduja si¢ rafinowane zboza, cukier, utwardzone
oleje np. palmowy to oznacza, ze produkt nalezy do kategorii niekorzystnych dla zdrowia.
W zamian lepiej wybiera¢ produkty, ktorych 3 pierwsze sktadniki sa nieprzetworzone. Inng
zasadg jest zatozenie, ze jeSli lista sktadu produktu jest dtuzszy niz 2-3 linijki to produkt

nalezy do wysoko przetworzonych i lepiej z niego zrezygnowac.

Czytajac etykiety na produktach spozywczych warto pamigtaé, ze moga znajdowaé si¢
na nich mylgce informacje. Moga one wprowadza¢ w btad konsumentoéw i sugerowac,

ze produkt jest zdrowy. Najczesciej spotykane to:

e light/lekki — umieszczane na produktach, ktorych warto$¢ energetyczna
zostala obniza np. poprzez obnizenie zawarto$ci thuszczu. Nalezy doktadnie
przeczyta¢ sklad takiego produktu i sprawdzi¢ czy zamiast thuszczu nie zostat
dodany inny sktadnik, na przyktad czy nie zastagpiono w recepturze niektorych

produktow thuszczu wodg i rd6znego rodzaju zageszczaczami.



e wieloziarniste — oznacza, ze w produkcie znajduje si¢ wigcej niz jeden rodzaj
zboza. Czesto to moga by¢ zboza oczyszczone, pozbawione cennych wartosci
odzywczych.

e naturalne - informacja ta wcale nie musi oznacza¢, ze produkt jest
autentycznie naturalny. Moze jedynie wskazywaé, ze producent w procesie
przetwarzania produktu uzyt surowcow pochodzacych z naturalnych Zrodet.
np. jabtek, zboz itp.

e bez dodatku cukrow- niektore produkty sg naturalnie bogate W cukry proste
np. soki owocowe. Poza tym, nalezy zwroci¢ uwage, czy cukier nie zostat
zastgpiony niezdrowymi stodzikami.

e pelnoziarnisty — informacja nie zawsze oznacza ze produkt jest wytworzony
w calosci ze zbdz petloziarnistych, moze to by¢ tylko dodatek np. maki
petnoziarnistej. Informacj¢ nalezy zweryfikowaé czytajac petny sktad produktu
1 sprawdzi¢ na ktorym miejscu listy umieszczony jest dany surowiec. Jesli nie
stanowi 3 pierwszych skladnikéw to ilo$¢ dodatku petnoziarnistego jest
niewielka.

e bezglutenowe — informacja nie oznacza od razu ze produkt jest zdrowy.
Wskazuje jedynie, ze produkt nie zawiera glutenu lub zbdz glutenowych
np. pszenicy, orkiszu, zyta, jeczmienia. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze produkty
bezglutenowe moga by¢ bardzo przetworzone i zawiera¢ spore ilo$ci thuszczow

1 cukrow prostych.

5. Czy warto pojada¢ miedzy positkami?
Lepiej nie. Ale sa sytuacje, w ktorych dopada nas gtéd. Pamigtaé trzeba, aby wtedy

positkowac si¢ zdrowymi przekgskami jak np. orzechy (niesolone), pokrojone w shupki
warzywa (np. marchewki, papryka), owoce (np. jabtka) lub owoce suszone (ostroznie

z rodzynkami — zawierajg duzo cukru).

6. Czy dobrym pomystem jest samodzielne przygotowywanie

positkow w domu?
W ostatnich latach rozkwit przemystu spozywczego, ogromna dostepnos¢, sprawia, ze coraz

cze$cie] siegamy po gotowe dania, ktore wystarczy wlozy¢é do mikrofalowki czy tez
piekarnika. Niewatpliwa ich zaleta jest wygoda i szybko$¢ przygotowania. Nalezy jednak

mie¢ $wiadomos¢, ze produkty te naleza w zdecydowanej wigkszosci do grupy produktéw



wysoko przetworzonych. Jest to zywno$¢ poddana obrobce przemystowej. Zawiera ona
znacznie wigcej thuszczu(w tym thuszceze roslinne utwardzone tzw. thuszcze trans). Ttuszcze te
nie jelczeja, mozna je wielokrotnie podgrzewac i studzi¢ bez najmniejszej szkody, a produkty
przygotowane z ich uzyciem sg trwate i maja dtugi okres przydatnosci do jedzenia. Sa one
jednak niekorzystne dla zdrowia (rozwoju cukrzycy, chordb serca). Najwigcej thuszczow trans
jest we wszelkich wyrobach cukierniczych, ciastach, frytkach i produktach typu fast-food.
Gotowe dania, kupowane w sklepach zawierajg takze wigcej soli, cukru, w tym stodzik,
niz positki przygotowane w domu. W ich sktadzie znajduje si¢ rowniez znaczna ilos¢
substancji konserwujgcych, zageszczajacych, stabilizujagcych oraz polepszaczy smaku

(np. glutaminian sodu).

W takim razie moze warto przyrzadzaé posilki samodzielnie. Wiemy wtedy co doktadnie
jemy. Czesto trwamy w przekonaniu, ze przygotowanie domowego positku jest bardzo
czasochtonne. Wybierzmy wiec nieskomplikowane przepisy potraw, takich, ktore nie
wymagajg zbyt wielkiego naktadu czasu. Wykorzystajmy proste naturalne sktadniki, dobrym
pomystem jest przygotowanie zupy z duzg ilo$cig §wiezych warzyw. Starajmy si¢ ograniczy¢
s0l, ktora mozemy zastapi¢ przyprawami. Pamigtajmy takze, ze wspdlne, z innymi cztonkami
rodziny, przygotowywanie positkow pozytywnie wptynie na rodzinne relacje. Zadbajmy,
aby positki byly apetyczne, kolorowo podane, a w kazdym z nich znalazt si¢ owoc lub
warzywo. Warto doda¢ takze, ze nie tylko wspolne przygotowywanie positkow, ale takze
wspolnie ich spozywanie jest bardzo istotne. Stanowi bowiem okazj¢ do rozméw, okazywania

wzajemnego zainteresowania, troski oraz uczu¢.
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7. Scenariusze zaje¢ warsztatowych

Scenariusz warsztatu: ,, Czy potrafisz oceni¢ swojg mase ciala i sylwetke? ”

ZADANIA

POMOCE

1. Nauczenie mlodziezy:

e prawidlowe] oceny wlasnej

Tabele wartosci centylowych wskaznika
Body Mass Index (BMI)

masy ciala 2. Test sylwetek wg Stunkarda (powielony
dla uczestnikéw szkolenia)
e oceny swojej sylwetki
3. Kalkulator
2. Uswiadomienie miodziezy, ze redukcja
masy ciala a nastgpnie utrzymanie 4. Dlugopis, kartka papieru

prawidtowej masy jest niezbedne do
zachowania zdrowia i dobrej kondycji
fizycznej.

Miejsce: sala lekcyjna

Czas: 30 min

Liczba uczestnikow: nie wigcej jak 20 osob

PRZEBIEG TESTU

Wyjasnij mitodziezy, ze umiejetno$§¢ oceny swej masy ciata jest bardzo wazna
dla zdrowia i dobrej kondycji fizycznej.

Daj kazdemu uczestnikowi zestaw sylwetek (p. nastgpna strona)i popros, by zaznaczyt
swoj wybor (dla punktu A i B) oraz aby wpisal na nim swoja mas¢ (w kg) i wysokos¢
ciata (w metrach) oraz pte¢

Popro$, aby wyliczyl 1 zapisal wskaznik BMI wg wzoru BMI =
(kg)/wysokoéc’(mz) w tabelce zamieszczonej w tescie

masa

Popros, aby na odpowiedniej dla pici tabeli BMI pacjent wyznaczyt swoja ,,pozycje
centylowa”, w odniesieniu do swojego wieku.

Wyjasnij uczestnikom, jakie wartosci centylowe wskazuja na prawidtowa mase ciala,
jakie mowiag o nadwadze i otytosci a jakie o niedoborze masy ciata. Zwr6¢ uwage, czy
wybor sylwetek, dokonany przez mlodziez koreluje z jego ,,pozycja centylowg”
w tabeli. Objasnij krétko, dlaczego utrzymanie prawidlowej masy ciala przez cale

zycie ma tak istotne znaczenie dla zdrowia.

Wyjasnij jak wazne jest realne i w miar¢ obiektywne ocenianie siebie, jak niebezpieczne jest

podejmowanie np. odchudzania, gdy nasza masa ciata jest prawidlowa.

" Na podstawie materiatow: Jak poméc otylemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela
wychowania fizycznego we wspieraniu mlodziezy z nadwagg i otytoscia. Praca zbiorowa pod redakcja
Oblacinskiej A. i Tabak I. Instytut Matki i Dziecka Warszawa 2006.
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Test sylwetek wg Stunkarda™

Ktoéra z przedstawionych ponizej sylwetek:

A. Najbardziej przypomina Twoja, obecna sylwetke? wpisz numer

B. Jest ta, do ktorej chcialabys$/chcialbys$ by¢

najbardziej podobnaly? Wpisz numer

*Stunkard A., Sorenson T., Schulsinger F.: Use of the Danish Adoption Registry for the study of
obesity and thinness. [W]: S. Kety (red): The genetics of neurological and psychiatric disorders. Raven
Press, New York, 1983.

BM| — _Masaciala [kg|

(wys. ciala ) [m?]
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Scenariusz warsztatu: ,,Czy odiywiam si¢ prawidlowo?””

Liczba uczestnikow: 15 — 20 oso6b

Zadania: Pomoce i materialy:

Pomoc i utatwié uczniom dokonanie | ® Schemat Piramidy Zdrowego Zywienia

diagnozy sposobu swego zywienia. I Aktywnosci Fizycznej na duzym arkuszu

Uporzadkowac i uzupetni¢ wiedzg dotyczaca papieru

zasad prawidlowego zywienia mtodziezy w | ® Obrazki produktéw spozywczych.

wieku szkolnym. Orientacyjne wielkos$ci 1 porcji produktow
z roznych grup — zatgcznik — (3 sztuki)

= Zalecana liczba spozywanych porcji przez
mtodziez

= 2 flamastry w r6znych kolorach
(czerwony i zielony) i otowki

Czas: okoto 40 min

Oczekiwane efekty:

Po zajeciach uczestnicy beda:

potrafili oceni¢ szacunkowo wielko$¢ porcji spozywanych przez siebie produktow
z odpowiednich grup

wiedzieli, ze w oparciu o Piramide Zdrowego Zywienia istnieja zalecenia dotyczace
spozywania odpowiedniej iloSci réoznych produktow w ciggu dnia, w ciggu tygodnia, jak
rowniez, ze niektore produkty spozywcze powinny by¢ spozywane czesciej 1 w wiekszych
ilosciach (wigcej porcji), a niektore w mniejszych ilosciach 1 rzadziej.

rozumieli, ze swoje bledy zywieniowe mozna 1 nalezy korygowa¢ w ramach proste;j,
domowej diety

Przebieg zajec:

Popro$ ucznidéw, aby usiedli w krggu. W srodku kregu, na duzym stole lub podtodze, roztoz
duzy arkusz papieru ze schematem Piramidy Zdrowego Zywienia. Spo$rod uczestnikow
wybierz 3 osoby i popros, aby pouktadaty na poszczegdlnych pigtrach piramidy wczesniej
przygotowane posegregowane na grupy ,,stosiki” obrazkéw z produktami spozywczymi.
Obok piramidy potdz obrazki przedstawiajace rézne pltyny. Wspdlnie z pozostalymi
uczestnikami sprawdz, czy ktore$ produkty nie ,,zaplataly si¢ na nieodpowiednie pigtro”.
Uczestnikom rozdaj otowki.

Podziel uczniéw na 3 grupy (A, B, C), np. na podstawie odliczania do trzech. Popro$, aby
kolejno wybierali produkty z poszczegolnych grup, ktére najczesciej ( w przecietnym dniu
tygodnia, moze by¢ to dzien poprzedzajacy zajgcia) zjadaja: na $niadanie (grupa A), na obiad
(grupa B) i na kolacje (grupa C). Popro$ tez, aby kazdy uczestnik na odwrocie obrazka

" Na podstawie materiatow: Edukacja zdrowotna programie wiejskich $wietlic srodowiskowych. Scenariusze
zajeé. Praca zbiorowa pod redakcjg Tabak I, Oblacinskiej A. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2008.
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napisal otdwkiem orientacyjng ilo§¢ tego produktu, ktora zjada — (np. talerz, kubek, ile sztuk
itd). Obrazki, ktore nie zostaty przez mtodziez wybrane odt6z na bok.

Uczestnicy wybieraja liderow grup. Popro$ lideréw, aby na poszczegdlnych pigtrach
piramidy zapisali czerwonym flamastrem, ile porcji poszczegdlnych produktow
spozywczych powinny w ciggu dnia zjada¢ mtodziez w ich wieku.

. Nastepnie popro$ lideréw grup, aby pouktadali zabrane od kolegéw obrazki produktow
spozywczych zjadanych na $niadanie (grupa A), obiad (grupa B) i kolacje (grupa C),
na odpowiednich pigtrach piramidy, a obrazki przedstawiajace ptyny — obok piramidy.

. Teraz na kazdym pigtrze piramidy liderzy dodaja do siebie liczbe porcji z kazdego lezacego
na nim obrazka (jeden lider odczytuje wartosci, drugi zlicza je, a trzeci dzieli uzyskany
wynik przez liczb¢ dzieci bioragcych udziat w zajeciach, a nastgpnie mnozy przez 3 (liczba
positkow).

Nauczyciel zapisuje uzyskane wyniki w piramidzie zielonym flamastrem, obok zalecanej
liczby porcji produktow, uprzednio zapisanej na czerwono. Bedzie to $rednia liczba porcji
produktéw z poszczegolnych grup piramidy, przypadajaca na ucznia biorgcego udziat
w zajeciach. Prosze podliczy¢ roéwniez objgtos¢ ptyndow (obrazki obok piramidy).

. Wspdlnie ocencie, jak roztozyta si¢ liczba porcji spozywanych produktow (zielona)i czy
rozni si¢ ona od zalecanej (czerwona). Ktore produkty mtodziez spozywa najczesciej, a ktore
najrzadziej? Czy jest to zgodne z zasadami prawidlowego zywienia? W tym miejscu nalezy
réwniez podja¢ temat dotyczacy zapewnienia odpowiedniej ilosci pltyndéw dla organizmu
miodego cztowieka. Mtodziez powinna spozywaé okoto 1,5 litra ptynow w ciggu doby,
a w upalne dni lata lub przy wigkszym wysitku fizycznym — okoto 2 litrow.
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8. Zalacznik z obrazkami produktow spozywczych

(wykorzystano obrazki ze strony: https://publicdomainvectors.org/pl/tag/clipart)
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ARKUSZ 4
Marchew Pomarancze
Wisnie Sliwki

W

Porzeczki




Maliny Kalafior




ARKUSZ 5

Droéb (indyk, kurczak)
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ARKUSZ 7

Jajecznica

Jajko na mi¢kko

Ryz z mlekiem

Jogurt
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Margaryna
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Stodkie napoje gazowane
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ARKUSZ 9

Zupa grochowa przecierana

Zupa pomidorowa

&

Zupa jarzynowa

Kawa zbozowa
lub kakao

Kompot

Woda
mineralna




Scenariusz warsztatu: ,,Dobre jedzenie kluczem do Zyciowych sukcesow”

Liczba uczestnikow: 15 — 25 0sdb

Cele: Pomoce i materialy:
1. Zapoznanie si¢ z podstawowymi e karta do miniankiety
pojeciami oraz wiadomos$ciami o fragmenty tekstow zrodtowych do pracy

zwigzanymi ze zdrowym odzywianiem. w grupach (teksty do wydrukowania zawarte sg

ponizej w tabeli)
o metoda ewaluacji na koniec zajec¢

Czas: okoto 45 min

Oczekiwane efekty:

Po zajeciach uczestnicy:

1. Potrafig wyjasni¢ pojecie ,,dobre jedzenie”, odzywianie, dieta;

2. Znaja przyktady z przesziosci i wspotczesne dotyczace zdrowego zywienia;
3. Oceniaja, czy uczen stosuje warto$ciowe pozywienie;

4. Wymieniaja zasady, ktére warto znac i stosowaé w zdrowej diecie.

Przebieg zaje¢:

Wprowadzenie:

Celem naszych zaje¢ jest zapoznanie si¢ z podstawowymi pojeciami oraz wiadomosciami
zwigzanymi ze zdrowym odzywianiem, ktore przez milodziez jest czgsto bagatelizowane
lub niedoceniane.

Na wstepie odpowiedzcie na trzy krétkie pytania. Pokazg one wasz stosunek do tych zagadnien.
Nastepnie pracujac w grupach przystapicie do szczegdlowego przyjrzenia si¢ omawianym tre§ciom.
Kazda grupa po zapoznaniu si¢ z podanymi informacjami, ma do przygotowania odpowiedz
na dwa pytania. Po zakonczeniu pracy (ok.15-20 min) zaprezentujecie jej efekty.

Na podsumowanie zaje¢ kazda osoba wezmie udzial w ewaluacji. To znaczy przydzieli punkty:
1,5 lub 10, w nastgpujacych kategoriach: omawiane tresci, atmosfera na zaj¢ciach, swoje
zaangazowanie w lekcji, przydatno$¢ w zyciu.

Nauczyciel przeprowadza miniankiete. P6zniej dzieli klas¢ na 5 zespotow.

Propozycje dotyczace przeprowadzenia miniankiety:

- uczniowie udzielaja odpowiedzi poprzez podniesienie reki,

- uczniowie udzielajg odp. anonimowo, na matych kartkach,

- uczniowie udzielajg odp. anonimowo, kolejno tawkami na wspdlnej karcie.

ANKIETA

1. Czy znasz zasady zdrowego zywienia?
a. Tak
b. Nie
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c. Czegsciowo
2. Czy stosujesz je w zyciu?
a. Tak
b. Nie
c. Czesciowo
3. Czy uwazasz, ze whasciwe zywienie pomaga zachowac¢ zdrowie?
a. Tak
b. Nie
c. Czgsciowo

Grupa |

Generalnie ludnos¢ wiejska w minionych wiekach spozywala to, co wyprodukowata

w gospodarstwie rolnym, a bardzo mato produktow kupowano w sklepach. Typowe przyktady

codziennych positkow w chtopskich gospodarstwach domowych:

Sniadanie:

1. kluski drobione z maki razowej z mlekiem

2. pacierka (legumina) z mlekiem zacierki na mleku

3. ziemniaki okraszone stoning w zimie lub mastem w lecie, lub bez okrasy z zurem owsianym
lub Zytnim

4. jesienig kluski z banig z mlekiem

Obiad:

1. ziemniaki z Zurem, barszczem czerwonym lub kwasnym mlekiem w lecie

2. potrawy maczne: pierogi z kapustg lub serem, a latem z owocami, makaron z serem

3. kapusta gotowana zwykle z grochem, fasola, lub postna

4. gotdy (kacaboty) z tartych ziemniakow ze skwarkami lub mlekiem

Kolacja:

1. prozioki z chtodnym mlekiem

2. chleb, czasem z mastem i mleko lub woda

3. gotowana rzepa z mlekiem

4. ziemniaki z kwasnym mlekiem, a latem z mizerig z ogorkow

Do zup zaliczano tzw. ukropek, czyli omaszczony stoning wrzatek z chlebem oraz tzw. rosét
z gwozdzia, czyli wywar z jarzyn maszczony skwarkami podawany z ziemniakami. Z powodu
braku cukru gotowano buraki cukrowe, w ten sposob uzyskiwano stodkg wode do kawy zbozowe;.
Natomiast w niedziele 1 $wieta positki byly nieco obfitsze 1 bogatsze w biatka. Do typowo
$wigtecznych potraw nalezaly rosot z ziemniakami oraz ziemniaki z kawatkiem migsa z krolika
lub z kury oraz kapusty, czesto przygotowywano na obiad pierogi lub nalesniki. W czasie kolacji
czasem podawano kolacz i kawe zbozowa z mlekiem, a na $niadania byt Zzur i czgsciej chleb
z maslem. Migso, masto i chleb nie zawsze jednak gos$city na $§wigtecznych stotach chtopskich.
Podsumowujac powyzsze zestawienie mozna zauwazy¢, ze w wiejskich gospodarstwach zawsze
dwa lub trzy razy dziennie jedzono ziemniaki, najczesciej z zurem, takze kapuste gotowang, czesto
tez kaszg, paciarki 1 zacierki na mleku. Niewiele spozywano migsa 1 to tylko w §wigta oraz przy
okazji §winiobicia raz w roku, a czasem wecale. Stonina 1 pozostale tluszcze, ktére uzyskiwano
ze $wininy przez caly rok stuzyly gospodyniom jako omasta do kapusty. Na skutek ubozenia wsi,




wiasnie ziemniaki, kapusta i zur od konca XIX w. wypieraja coraz bardziej liczne kiedy$ potrawy
maczne, migsa jadano rowniez coraz mniej. Podkresleniu zastuguje cigzka praca Owczesnych
gospodyn domowych, ktore musiaty bardzo wczesnie wstawaé, aby obra¢ ziemniaki i ugotowac na
$niadanie. Natomiast starsze dzieci czesto rano metty zboze z zarnach, aby z razowej maki mogty
zjes¢ zacierke. Na stotach ziemianskich tradycyjnie nie brakowatlo w codziennym jadlospisie
biatego pieczywa, nabiatu, masta, mleka; a na obiad: potraw migsnych, macznych, ryb i rakow
z wlasnych stawow w postne dni. Uczty i bale obfitowalty w wykwintne pozywienie: pieczone
prosi¢, gesi, poledwice i inne migsa i wedliny, oraz torty i liczne ciasta oraz napoje.

Grupa Il

ZYWIENIE (odzywianie) - jest to proces polegajacy na dostarczaniu kazdej zywej komorce
pokarmow pobieranych w stanie naturalnym lub po przetworzeniu na réoznorodne potrawy i napoje
w celu utrzymania podstawowych funkcji zyciowych, wlasciwego rozwoju i stanu zdrowia.
Odzywiona musi zosta¢ kazda komoérka naszego ciata. Ze strawionego pokarmu substancje
organiczne w postaci prostych substancji odzywczych sg rozprowadzane za pomocg krwi po caltym
ciele. Odzywianie ma podstawowe znaczenie zyciowe dla kazdego organizmu. Warunkuje rowniez
utrzymanie dobrego zdrowia. Zbyt ubogie pozywienie lub jego zte wchlanianie czy trawienie
powoduje niedozywienie i niedowagg. Natomiast zbyt czeste odzywianie, badz spozywanie
nicodpowiednich pokarméw powodowa¢ moze nadwage badz otylos¢. Wiasciwe (zdrowe)
odzywianie wymaga wiec spozywania odpowiednich ilosci dobrze przygotowanego pokarmu.

DIETA (definicja) oznacza (z gr.) ,,styl zycia” — dieta jest to racjonalny sposob odzywiania. Poj¢cie
diety uzywane jest szczeg6lnie w relacji do diet odchudzajacych.
Motto:

"Jedz aby 7y¢, a nie Zyj aby jes¢"

Zasady zdrowego ywienia:

1. Duzo napojéw.
Codziennie powinno si¢ wypija¢ co najmniej 2 litry ptynow. Zalecane to: woda mineralna, herbaty
ziotowe 1 niestodzone soki owocowe.

2. Zredukowanie ilo$ci spozywanych ttuszczy (zwlaszcza zwierzecych)

Zaleca si¢ zmniejszenie iloSci spozywanych ttuszczy. Dziennie nie powinno si¢ przekraczac
granicy 60 gram tluszczy. Wskazane jest spozywanie niskottuszczowych produktow®, takich jak
np. chude migsa i ryby, ziemniaki, ryz, makaron, warzywa i owoce.

* Produkty typy ‘light” - produkt o obnizonej wartosci energetycznej nie zawsze, jest rzeczywiscie
dietetyczny i zdrowy. Czesto zawiera wiele sztucznych zwigzkow chemicznych dodawanych celowo,
aby zrekompensowac ograniczenie ttuszczu i cukru w produkcie zywnosciowym. Nalezy pamietac,
aby uwaznie czytaé etykiety znajdujqce si¢ na opakowaniach.

3. Zredukowanie ilo$ci spozywanych mies (zwlaszcza ,,miesa czerwonego’)

Spozywanie migsa dwa razy w tygodniu w zupelno$ci wystarczy, aby pokry¢ zapotrzebowanie
na zelazo. Zaleca si¢ przyrzadzanie chudych migs, takich jak migso z kurczaka czy indyka.




* Warto wspomnieé, zZe zelazo dzielimy na hemowe (wystgpuje w produktach pochodzenia
zwierzecego) i niehemowe (Zelazo pochodzenia roslinnego) oraz jak mozna zwigkszy¢ wchianianie
zelaza (pomoce zrodtowe: http://www.odzywianie.info.pl/przydatne-informacje/artykuly/art,zelazo-
hemowe-i-zelazo-niehemowe-i-jego-wchlanianie-z-pozywienia.html)

Zrédlem zelaza sa takze m.in. sezam, biala fasola, pestki dyni, czerwona soczewica, nasiona chia,
ziarno amarantusa, orzechy nerkowca, siemi¢ Iniane, pestki stonecznika, orzechy laskowe, orzeszki

ziemne, quinoi (komosie ryzowej), migdaly, burakii szpinak. Ponadto zelazo mozna znalezé
w ziotach i przyprawach takich jak: tymianek, bazylia, majeranek, kurkuma, natka pietruszki, anyz,
oregano.

4. Duzo warzyw i owocoOw
Spozywanie 5 porcji warzyw lub owocdéw roztozonych w ciggu dnia jest jak najbardziej wskazane.

W ten sposOb organizm zostaje zaopatrzony w cenne witaminy 1 substancje mineralne
oraz wspomagajace zdrowie substancje roslinne. Przyrzadzaj smoothie — positek idealny z warzyw
1 owocoOw.

5. Spozywanie ryby raz w tygodniu

Regularne spozywanie ryb jest szczegéOlnie zalecane ze wzgledu na zawarte w nich
wysokowartosciowe biatka, wielokrotnie nienasycone kwasy tluszczowe (omega-3) oraz witaminy
D oraz B12. Poza tym ryby morskie zawieraja cenny dla zdrowia jod.

* Nalezy zaznaczyé¢, ktore gatunki ryb warto spozywac i sprawdzaé zrodto ich pochodzenia, gdyz
nie wszystkie ryby sq zdrowe. Niektore majq niewielkq wartos¢ odzywczq, a takze mogq zawierac
toksyny i antybiotyki (przyktadowe Zrodto: http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/ryby-
ktore-gatunki-ryb-warto-spozywac_37206.html)

6. Regularne spozywanie produktéw petnoziarnistych
Produkty z biatej maki czy oczyszczony ryz, zastapi¢ produktami z pelnego ziarna jak np. gryka
CZy Proso.

7. Ograniczac ilo$¢ spozywanej soli
So6l wiaze niepotrzebnie wode w organizmie, dlatego zaleca si¢ przyprawianie potraw ziotami,
ich silny aromat zmniejsza ochot¢ na stony smak.

8. Zdrowe ttuszcze / oleje

Zaleca si¢ stosowanie tluszczy i olejow pochodzenia ro§linnego, bogatych w nienasycone kwasy
thuszczowe np. oliwa z oliwek, olej Iniany (wylacznie na zimno), olej rzepakowy, olej z pestek
dyni, itp.

9. Regularno$¢ spozywania positkow.

Nie nalezy robi¢ zbyt dlugich przerw miedzy positkami i je$¢ regularnie (najlepiej w okreslonych
godzinach).Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dluzsze niz trzy 1 pot godziny — 4
godziny. Jedzenie 5 razy w ciggu dnia mniejszych positkow powoduje, ze nie doprowadzamy

naszego organizmu do stanu tak zwanego wilczego glodu, gdyz towarzyszy mu spadek glukozy we
krwi.

10. Rozkoszowanie si¢ smakiem
Wazng zasada jest czerpanie przyjemnosci z jedzenia badz jego przyrzadzania. Osoby
przestrzegajace zasad zdrowego odzywiania mogg pozwoli¢ sobie od czasu do czasu na chwile



http://www.odzywianie.info.pl/przydatne-informacje/artykuly/art,nasiona-chia-szalwia-hiszpanska-kalorie-wartosci-odzywcze-i-ciekawostki.html

zapomnienia, jednak to zdrowe positki smakuja najlepie;.

Grupa 111

Bledy Zywieniowe

Sposoby i1 zwyczaje zywieniowe zmieniajg si¢ z pokolenia na pokolenie. Obecnie positki typu fast-
food cieszg si¢ zbyt duzg popularnoscia, stawiajac na pierwszym miejscu wygode. Na naszych
talerzach coraz czesciej laduje zbyt duzo thuszczu czy cukru podczas gdy owoce i warzywa
odgrywaja role drugoplanowa. Gotowe dania, przyrzadzane w kuchenkach mikrofalowych lub
odgrzewane w piekarnikach sg szybkie w przyrzadzeniu, a do tego dobrze smakujg. Nalezy mie¢
jednak na uwadze, Ze sg to produkty, ktore przeszly okreslony proces przetworczy, a ich sktad
pozostaje w duzej czesci objety tajemnica.... Spozywanie gotowych dan, bardzo szybko odbija si¢
na naszym zdrowiu, samopoczuciu oraz wadze. Skutkami “szybkiego odzywiania” jest
niejednokrotnie nadwaga oraz choroby uktadu krwionos$nego. Oprocz spozywania gotowych dan
oraz fast-foodu, mozna wymieni¢ kolejne przyktadowe, czgsto popetniane btgdy w codziennym
odzywianiu:

e Thuste jedzenie i bogate w so6l produkty spozywcze nalezg obok palenia papierosow i niedoboru
ruchowego do najwazniejszych przyczyn powstajacych chorob.

e Mato zroznicowane odzywianie moze prowadzi¢ do niedoboru witaminowego lub mineralnego
(np. brak witaminy C moze powodowaé szkorbut; niedobor zelaza — anemi¢ a niedobor wapnia -
0Steoporozg.

eNieprawidlowe badz niewystarczajace odzywianie moze doprowadzi¢ u dzieci do zaburzen
wzrostu. Niejednokrotnie jest rOwniez przyczyna oslabionej odpornosci organizmu i wzmozonej
podatnos$ci na choroby 1 infekcje oraz ostabionej zdolno$ci koncentracji. Zdrowe odzywianie jest
niezbedne dla wszystkich chcacych cieszy¢ si¢ zdrowiem, kondycja 1 znakomitym samopoczuciem.
Niepokojace jest jak niezdrowo odzywiaja si¢ dzisiejsze pokolenia lekcewazac porady lekarzy oraz
dietetykow. Zastepujac hamburgera czy porcje frytek jablkiem czy surowka, przyczyniamy
si¢ do poprawy zdrowia naszego calego organizmu.

Grupa IV

Piramida Zywieniowa czytana jest od dotu. Na czele nowej piramidy zdrowego zywienia
jest aktywnos$é fizyczna. Aby$S mogla si¢ zdrowo odzywia¢ musisz wspomagaé swoje ciato
w spalaniu kalorii. Nawet najzdrowsza dieta nie wystarczy. Nowa piramida zywienia zaleca
poswigcanie 30 minut dziennie na wybrang aktywnos¢ fizyczng (chodzenie na spacery, bieganie
czy regularne odwiedzanie sitowni). Ruch wzmacnia serce, poprawia krazenie, pomaga obnizy¢
ci$nienie krwi i zrzuci¢ zbg¢dne kilogramy.

Warzywa i owoce sg zrodtem witamin, mineralow, antyoksydantéw, a takze btonnika, ktore biorg
udzial we wszystkich procesach przemiany materii, dlatego pojawily si¢ w nowej piramidzie
zdrowego zywienia, u jej podstaw. Spozywanie warzyw 1 owocOw w istotny sposob wptywa na
nasze zdrowie, zmniejszajac ryzyko chorob krazenia, cukrzycy czy nowotwordéw. Powinny one by¢
sktadnikiem wielu, a nawet wszystkich positkow w proporcjach: warzywa (w 3/4) i owoce (w
1/4) Najlepiej je jes¢ na surowo lub ugotowane na parze.




Istotne jest rowniez uzupelnianie ptyndéw, dlatego obok warzyw 1 owocoOw pojawil
si¢ dzbanek z woda. Odpowiednie nawodnienie organizmu to podstawa piramidy zdrowego
zywienia dlatego powinniSmy wypija¢ 2 litry plynéw dziennie (woda; ziolowe herbaty;
naturalne, nieslodzone soki owocowe (1 szklanka dziennie).

Przez wiele lat mys$lano, ze tluszcze s3 odpowiedzialne za epidemie otytosci i choroby
cywilizacyjne. Dzi§ wiemy, ze za dysfunkcje narzagdéw nie odpowiada naturalny tluszcz
nasycony, ale gtownie tluszcze typu trans, a wiec margaryny i oleje rafinowane, w tym produkty
przerobionej zmodyfikowanej pszenicy isyrop fruktozowo-glukozowy, obecny w niemal
wszystkich produktach spozywczych. Natomiast tzw. nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT,
czyli kwasy omega 3 i 6), sa dla naszego zdrowia niezbedne. Przyczyniajg si¢ do prawidtowego
funkcjonowania watroby, serca, ukladu odpornosciowego 1 ukladu krazenia oraz skory.
Wspomagajg proces trawienia wielu pokarmow i1 wptywaja na przyswajalnos¢ wielu witamin
rozpuszczalnych w tluszczach, w tym A, D, E i K. Wspieraja tez uklad odpornosciowy
1 umozliwiajg wlasciwg prace mozgu. ,,Dobre tluszcze” znajdziemy w rybach morskich, oliwie,
oleju rzepakowym i orzechach. Brak tluszczow prowadzi do odwodnienia, niszczy mozg, uktad
krwiono$ny, powoduje szereg roznych chorob, przyspiesza starzenie si¢ skory i pojawienie si¢
zmarszczek.Ich dobowe spozycie zostato ustalone na ok. 7 — 10 gramow, a stosunek spozywanych
kwaséw OMEGA 6 do OMEGA 3, powinien wynosi¢ w granicach 1:6.

Pelnoziarniste produkty zbozowe sa zrodtem btonnika, we¢glowodandw ztozonych i witamin
(szczegolnie z grupy B), sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy. Blonnik odgrywa szczegolna
role w naszej diecie, poniewaz daje uczucie sytoscii reguluje prace przewodu pokarmowego,
zapobiega zaparciom i nowotworom jelita grubego, a takze pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cholesterolu we krwi.

Wedlug nowej piramidy zZywienia powinniSmy ograniczy¢ spozywanie migsa i zastapic
je warzywami straczkowymi, rybami, jajami i orzechami. Zaleca si¢ spozywanie warzyw
straczkowych, poniewaz s3 bogatym zrédtem weglowodandw, zawierajg wiele makro
1 mikroelementéw: wapn, miedz, cynk, zelazo, potas, witaming C i1 kwas foliowy. Sa bogate
w blonnik, sg Zrodtem bialka. Spozywanie pot szklanki dziennie warzyw straczkowych obniza
poziom ztego cholesterolu, czy nadcisnienie. Rosliny strgczkowe obnizaja ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego i wspomagaja odchudzanie.

Czwarty poziom w piramidzie zdrowego zywienia zajety zdrowe przetwory mleczne, takie jak np.
maslanki, jogurty naturalne, kefiry. Dobroczynnie wptywaja na flor¢ bakteryjng jelit poniewaz
sg bogate w szczepy bakterii kwasu mlekowego. Wspomagaja 0Czyszczanie organizmu z toksyn
1 wzmacniajg odpornos¢.

Kazdy zna moc leczniczych ziol, dlatego nie mogto ich zabrakna¢ w nowej piramidzie Zywienia.
Ziota przede wszystkim sg alternatywa dla naduzywanej soli. Ziota i przyprawy moga wspomoc
dzialanie diety bogatej w warzywa i owoce. Zawarte w ziolach i przyprawach fitozwiazki
korzystnie wplywaja na zdrowie — zwalczaja szkodliwe wolne rodniki, zmniejszajg stan zapalny,
poprawiaja  metabolizm  cholesterolu, majag  wlasciwosci  bakterio- 1  wirusobodjcze,
przyspieszaja trawienie, poprawiajag metabolizm, wspomagaja oczyszczanie watroby. natke
pietruszki, koperek, szczypiorek, ale takze rozmaryn, oregano, tymianek, bazylig, kurkume,



https://diagnozujmy.pl/to-ci-szkodzi-syrop-glukozowo-fruktozowy-izoglukoza-hfcs-high-fructose-corn-syrup/
https://diagnozujmy.pl/jak-naturalnie-oczyscic-organizm-pij-kefir-z-grzybka-tybetanskiego/

czosnek, imbir, cynamon.

Grupa Vv

Mtodziez w okresie wzrostu i dojrzewania jest bardzo wrazliwa na niedobory pokarmowe. W tym
okresie za sprawg hormonow cialo zmienia si¢, czgsto odczuwa si¢ niezadowolenie z jego ksztattu
i prébuje to zmieni¢ za pomocg drastycznych diet odchudzajacych, eliminacji wickszos$ci
produktéw spozywczych. Przez niewiedz¢ miodzi ludzie doprowadzaja organizm do stanu
niedozywienia, ktéry moze przejs¢ w stan chorobowy. Jak wiec powinna wyglada¢ prawidtowa
dieta dla nastolatka?

Dieta dla nastolatka - jaki jadlospis?

Jadlospis powinien by¢ urozmaicony, a kaloryczno$¢ minimalna diety nie moze schodzi¢ ponizej
1500 kcal. W kazdym positku powinny znalez¢ si¢ produkty biatkowe, weglowodanowe i thuszcze.
Podstawa positku powinny by¢ produkty wielozbozowe, z pelnego przemiatu zawierajace
weglowodany zlozone. Dodatkiem powinny by¢ produkty biatkowe: chudy nabial, jajka, chude
mieso 1 wedlina. W kazdym positku powinny znalez¢ si¢ warzywa i niewielki dodatek thuszczowy
(masto, margaryna lub oliwa). Owoce sg zrodtem witamin, ale tez cukrow prostych - powinny
znajdowaé si¢ w 2-3 positkach w formie surowej lub $wiezych sokoéw. Bardzo skuteczny
i pozyteczny dla mtodego organizmu jest wysitek fizyczny. Cwiczenia w potaczeniu z wihasciwa
dieta dadza szybkie efekty i nie zakldca funkcjonowania organizmu. Bardzo tatwo w tym okresie
rozregulowa¢ metabolizm organizmu, a zwlaszcza spowolni¢ go niskg podazg energii i sktadnikow
odzywczych. Niedobor witamin i sktadnikéw odzywczych moze doprowadzi¢ do anemii. Wilosy
robig si¢ suche i tamliwe, paznokcie zaczynaja si¢ rozdwajaé, cera staje si¢ blada. Najczesciej
obserwuje si¢ niedobory zelaza i wapnia. Dieta dla nastolatka powinna opiera¢ si¢ bardziej
na wykryciu btedow zywieniowych, uregulowaniu positkéw oraz eliminacji podjadania stodyczy,
chipséw, fast foodow, stodkich napojow gazowanych.

PYTANIA DLA POSZCZEGOLNYCH GRUP

Grupa l

1. Przedstaw krotki jadlospis ludnosci wiejskiej w minionych wiekach.
2. Jakie produkty goscity najczeéciej na chlopskich 1 ziemianskich stotach.
Grupa ll

1. Napisz krotka definicj¢ pojec¢: zdrowe odzywianie, dieta.

2. Co charakteryzuje 10 zasad zdrowego zywienia.

Grupa 111

1. Jakie najczestsze bledy popetniajg ludzie w codziennym odzywianiu?
2. Co charakteryzuje positki typu fast —food?

Grupa IV

1. Jak zbudowana jest piramida zZywieniowa?

2. Jakie produkty sa niezbedne dla organizmu w codziennym zywieniu?
Grupa Vv

1. Jak powinna wyglada¢ dieta nastolatka?

2. Jakie najczestsze btedy w zywieniu popetniajg mtodzi ludzie.




* scenariusz opracowany na podstawie scenariusza lekcji wychowawczej realizowanej w ramach programu ,,Trzymaj
Forme” Temat: Dobre jedzenie zawsze w cenie Honoraty Adamczewskiej, Gimnazjum nr 2 we Wrze$ni.

Scenariusz warsztatu: ,,Czy wiesz, co jesz?”

Cele: Pomoce i materialy:
Wiadomosci Metody pracy
1. Ukazanie znaczenia prawidtowego Prezentacja, pogadanka z elementami dyskusji.
odzywiania si¢ dla zdrowia, Srodki dydaktyczne
2. Wdrazanie do zachowywania Kartki papieru, mazaki, duze arkusze papieru (np.

prawidtowych nawykow zywieniowych, | papier szary, tyle sztuk papieru, ile bedzie grup),
plakat przedstawiajacy piramid¢ zdrowia., ksigzki
z dziedziny zdrowego odzywiania (np.: ,,Maly
poradnik zdrowego odzywiania” C. Daiber, ,,Czy

3. Ksztaltowanie postawy racjonalno$ci
wobec réznych sposobow odzywiania

sie,
v wiesz co jesz?” 1. Gumowska.)
4. Poglebianie umiejetnosci wspolpracy Czas: okoto 35 min
W grupie.
.. . Liczba uczniéw: dowolna
Umiejetnosci

5. Uczen wie jak nalezy prawidlowo
odzywiac sie,

6. Uczen rozumie potrzebe prawidtowego
odzywiania,

7. Uczen zna zasady prawidtowego
ozywiania,

8. Uczen nawiazuje prawidlowe relacje
z kolezankami i kolegami w czasie
pracy.

Przebieg zajeé:




A) Faza przygotowawcza

1. Nauczyciel prosi o pracge w parach. Kazda osoba z pary otrzymuje czysta kartke papieru,
a nauczyciel prosi o wypisanie produktow spozywczych (nie dan), ktérych najczegsciej uzywa sie
w jego/jej domu na: $niadanie, obiad i kolacje.

2. W czasie, w ktérym uczniowie wypisujg produkty spozywcze, nauczyciel wypisuje na tablicy
rodzaje sktadnikow odzywczych: Weglowodany, biatka, tuszcze, witaminy, mineraty.

weglowodany biatka tluszcze witaminy mineraly

B) Faza realizacyjna

1. Nauczyciel dzieli klas¢ na kilka grup (5-6 osob w grupie) i rozdaje arkusze papieru (jeden
arkusz na grupe). Prowadzacy prosi o wypisanie na papierze sktadnikow odzywczych wedtug
informacji zawartych na tablicy (najlepiej w formie tabeli) i przypisanie produktow spozywczych
(wypisanych uprzednio przez ucznidow na kartkach papieru) do odpowiednich kategorii, np.: jajko
do kategorii biatka, olej do kategorii ttuszcze.

2. Uczniowie sa proszeni o przedstawienie zawartosci swoich tabel (grupy przedstawiaja swoje
tabele po kolei). Nauczyciel kontroluje, czy produkty spozywcze zostaly zaklasyfikowane
do odpowiednich czesci tabeli, jesli jest taka potrzeba poprawia btedy.

3. Nauczyciel prezentuje piramid¢ zdrowia. Prosi chetnych ucznidow o omoéwienie piramidy.
Uczniowie sg proszeni o przedstawienie produktow, ktére wedtug piramidy zdrowia powinny by¢
spozywane w najwiekszej ilosci oraz tych, ktore powinny by¢ spozywane w najmniejszej ilosci,
a takze omowienie wszystkich produktéw odzywczych wchodzacych w sktad piramidy.

4. Uczniowie w grupach poréwnujg informacje dotyczace ilosci produktéw spozywczych
wskazywanych przez piramid¢ zdrowia do ilosci 1 rodzajow produktéw spozywanych przez
ucznioéw 1 ich rodziny. Omawiaja swoje wnioski w grupie .

5. Nauczyciel prosi przedstawicieli kazdej grupy o przedstawienie informacji dotyczacych
odzywiania si¢ czitonkdéw grupy. Uczniowie przedstawiajac informacje o grupie odpowiadaja
na dwa pytania:

Czy cztonkowie grupy jedzq produkty z kazdej kategorii piramidy zdrowia?
Czy cztonkowie grupy jedzq produkty w ilosci zalecanej przez piramide zdrowia.?

C) Faza podsumowujaca

1. Nauczyciel dzieli klasg¢ na dwie grupy. Grupy zajmujga miejsca po przeciwnych stronach sali
lekcyjnej. Stosujgc metode burzy mozgéw jedna grupa uczniow wskazuje argumenty za tym,
ze odzywianie ma wptyw na zdrowie, a druga grupa uczniéw argumenty za tym, ze odzywianie nie
ma wplywu na zdrowie.

2. Jeden z ucznidbw z kazdej grupy przedstawia argumenty ,za” i ,przeciw” faktom,
ze odzywianie ma wptyw na zdrowie. Argumenty zostaja zapisane na tablicy.

3. Nauczyciel prosi grupy o wymyslenie hasta promujacego zdrowy sposob odzywiania sig.
Klasa decyduje, ktore hasto jest najlepsze. Grupa, ktora wymyslita najlepsze hasto promujace
zdrowy styl ozywiania si¢ otrzymuje nagrodg.
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