1. Scenariusz zajec

Temat: Zywieniowy trojkat - piramida zdrowego zZywienia dla dzieci

Cel:
Zapoznanie uczniéw z Piramidg Zdrowego Zywienia dla dzieci.
Przedstawienie sposobu urozmaicania diety w oparciu o dobdr produktéow z piramidy

zywieniowej (produkty zalecane i niezalecane).

Metody:

Burza mézgéw, pogadanka, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 min.

Srodki dydaktyczne:

Plakat z Piramidg Zdrowego Zywienia dla dzieci,

Materialy pomocnicze:

brystol, flamastry, kredki, wycinanki z gazet z rysunkami réznych produktéw

spozywczych, fotografia jarmuzu.

Zdobyta wiedza i umiejetnosci ucznia:

- poznaje grupy produktéw tworzacych piramide zdrowego Zywienia,
- wymienia poszczegOlne pietra piramidy oraz gtéwne produkty nalezace do tych grup,

- poznaje zasady doboru produktéw w codziennym Zywieniu,
- wymienia produkty zalecane i niezalecane w prawidtowym zywieniu,

- wyjasSnia potrzebe stosowania urozmaiconej diety i jej zwiazek z zachowaniem zdrowia
lub
dostrzega zwigzek miedzy rolg urozmaicania codziennej diety w zachowaniu zdrowia,

- wykorzystuje zdobyta wiedze do oceny wtasnych zachowan zywieniowych
- wspéipracuje w grupie
Przebieg zajec:

1. Czesc¢ teoretyczna (20 minut)

e Wprowadzenie - pogadanka:



Pogadanka dotyczy roli zdrowego odzywiania w codziennym zyciu i jej wptywu na
zdrowie, produktow wskazanych i przeciwwskazanych oraz potrzeby urozmaicenia diety,
ktora przedstawiona jest w postaci Piramidy Zdrowego Zywienia.

Przyktadowe pytania:

- co to znaczy zdrowe zZywienie?

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

rézne produkty. Pi¢ duzo wody. Nie soli¢. Nie przejadac sie. Nie jes¢ ttusto.

- jakie produkty sg zalecane i niewskazane w prawidtowej diecie?

Propozycje uzyskanych informacji od dzieci: Produkty wskazane: rézne warzywa (mogq
wymienia¢ nazwy), rézne owoce (mogq wymieniaé nazwy), owoce suszone, ciemne
pieczywo, kasze (mogq wymienia¢ nazwy), orzechy, ryby, produkty mleczne o matej
zawartosci ttuszczu (mogq wymieniac rézne), rosliny strqczkowe, mieso drobiowe, ttuszcze
roslinne (mogq wymieniac rézne), woda, herbaty. Produkty przeciwwskazane: stodycze,
stodkie napoje, stodzona herbata, biate pieczywo, ttuste mieso (mogq wymieniac rézne),
ttuste wedliny (mogq wymieniac rézne), stodkie ptatki sniadaniowe, stone przekqski (mogq

wymieniac rézne), zywnos¢ typu fast-food (mogq wymieniac rézne), ttuszcze zwierzece.

- co to znaczy urozmaicenie diety?

Propozycja uzyskanych informacji od dzieci: Dla zapewnienia organizmowi wszystkich
sktadnikéw odzywczych nalezy zadba¢ o urozmaicanie diety. Nie ma jednego produktu
spozywczego, ktory dostarczatby do naszego organizmu wystarczajqgcych ilosci wszystkich
sktadnikow odzywczych, witamin i mineratéw. Z tego powodu nalezy zadba¢ o urozmaicenie
diety i nie zapomina¢ o odpowiednim wyborze jakosci produktéow. W ciggu dnia w
jadtospisie powinny znalez¢ sie produkty z kazdego poziomu piramidy zdrowego zZywienia.

Starac sie nie jada¢ monotonnie, wybierac¢ rézZnorodne produkty.

e Przedstawienie Piramidy Zdrowego Zywienia
Podanie informacji przez nauczyciela, Ze przedstawieniem graficznym urozmaicenia

diety jest Piramida Zdrowego Zywienia.



Przedstawienie dzieciom Piramidy Zdrowego Zywienia dla dzieci. Nauczyciel pokazuje
plakat z piramida i omawia kolejne jej pietra. Piramida dostepna pod adresem: www.

zachowajrownowage.pl lub zatgcznik 1.

Propozycja tresci do przekazania przez nauczyciela:

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

PRODUKTY ZBOZOWE
Co to sq produkty zbozowe? Jakie produkty zboZowe powinnismy spozywac? (np. pieczywo
razowe, kasze, ryz, ptatki, makarony) Sq one gtdwnym Zrédtem energii, dostarczajq witamin

z grupy B, sktadnikéw mineralnych (gtéwnie magnezu i cynku) oraz btonnika



pokarmowego. Btonnik przyspiesza trawienie pokarmu, dajqc uczucie sytosci oraz dziata
jak ‘miotetka w organizmie’ - wigze i usuwa nadmiar toksyn z naszego organizmu.
Szczegdlnie polecane jest pieczywo z mgk petnoziarnistych (np. graham, razowe), a takze
grube kasze (gryczana, jeczmienna), ptatki naturalne (np. owsiane, jeczmienne), ryz

brqzowy. Nalezy spozywac okoto 5 porcji produktéw zboZowych w ciggu dnia.

WARZYWA

To niezbedny element prawidtowo zbilansowanej diety, dajq uczucie sytosci, regulujq prace
uktadu pokarmowego oraz stanowiq bombe witaminowa dla dobrej kondycji naszej skory
i prawidtowego funkcjonowania catego organizmu. Warzywa powinny stanowi¢ podstawe
kazdego positku, a nie tylko dodatek do innych produktéw na naszym talerzu. Ze wzgledu
na odmiennqg zawarto$¢ witamin i sktadnikéw mineralnych, w codziennym menu powinny
znaleZ¢ sie zaréwno warzywa zielone jak i czerwone, pomarariczowe i Zétte. W przypadku
ograniczonego dostepu do swiezych warzyw np. w porze zimowej warto korzystac¢ z
mroZonek, poniewaz jest to najlepszy sposéb konserwowania zywnosci, oraz kiszonek.
Warzywa powinny by¢ spozywane codziennie do wszystkich positkéw i jako przekqski
(minimum 400g dziennie). Czy wiecie jakie jest najzdrowsze warzywo? (odpowiedz dla
nauczyciela - wszystkie warzywa sq zdrowe, ale najwiecej witamin i sktadnikéw

mineralnych ma jarmuz (nauczyciel pokazuje fotografie jarmuzu)).

OWOCE

Kolejna grupa produktow niezbednych w odpowiednio zbilansowanej diecie. Owocow w
przeciwienstwie do warzyw, nie mozemy spozywac bezkarnie. Powodem tego jest wysoka
zawartos¢ w owocach naturalnego cukru - fruktozy, ktéra szczegolnie w porze wieczornej,
nie jest juz metabolizowana przez naszq wqtrobe. Owoce powinny stanowic¢ baze kazdego
drugiego sniadania w postaci pysznej satatki, koktajlu lub po prostu catej sztuki, jesli to
mozliwe niepozbawionej najbardziej wartosciowej skorki. W ciggu dnia powinnismy

spozywac 2 porcje owocow.

PRODUKTY MLECZNE
Mleko, kefiry, maslanki, jogurty, sery, twarogi to bardzo wazna grupa produktéw, zwtaszcza
w diecie dzieci i mitodziezy. Nabiat dostarcza najlepiej przyswajalnego wapnia,

wysokowartosciowego biatka oraz witamin (gtéwnie A, D i B2). Najwazniejszym



sktadnikiem, jest wapn, ze wzgledu na jego wazng role w budowie mocnych kosci i zebow.

W ciggu dnia powinnismy spozywac 3 porcje nabiatu.

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

Odpowiednio zbilansowana dieta zaktada spoZycie 1 porcji tej grupy produktéw, bez
wzgledu na wartos¢ energetycznq catodziennego pozywienia. Produkty miesne, ryby, jaja sq
w diecie Zzrédtem petnowartosciowego biatka, zZelaza, cynku oraz witamin z grupy B. Mieso,
dréb, ryby i jaja stanowiq Zrédto biatka i ttuszczu pochodzenia zwierzecego. W celu
utrzymania dobrego stanu zdrowia warto wybiera¢ chude gatunki mies i ich przetwory -
dréb, indyk, cielecina i chuda wotowina. W przeciwienstwie do pozostatych produktéw w
przypadku ryb istnieje zasada - im ryba ttustsza tym zdrowsza. Polecana bedzie tosos,
makrela, sledZ. Dzieje sie tak, poniewaz produkty te zawierajq wysokq koncentracje kwaséw
ttuszczowych omega 3, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
zapobiegajqcym licznym chorobom. W owej grupie produktéw znajdujq sie réwniez suche
nasiona roslin strqczkowych (soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bob) jako doskonaty
zamiennik miesa i jego przetworéw. Odpowiednio zbilansowana dieta zaktada spoZycie

przynajmniej dwa dni w tygodniu dan bezmiesnych na bazie tych cennych produktow.

TELUSZCZE

Wiekszos¢ ttuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechéw, pestek, oliwek, awokado i
ttuszczow roslinnych, jak np. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek.
Ttuszcze powinny stanowic jedynie dodatek do potraw. Do smazenia poleca sie stosowanie
oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego bogatego w zdrowe ttuszcze. Nalezy réwniez
ograniczy¢ produkty zawierajgce duzo cholesterolu (gtéwnie podroby) i niezdrowego
ttuszczu (wyroby ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde, produkty typu fast-food). W

ciggu dnia powinnismy spozywac nie wiecej niz 2 porcje ttuszczu.

StODYCZE

Nadmierny udziat cukru w diecie, pochodzqcego ze stodkich przekgsek oraz wysoko
przetworzonych produktéw zbozowych i mlecznych, prowadzi do rozwoju nadwagi, otytosci
i innych choréb dieto-zaleznych. Poprzez kontrolowany dodatek naturalnych Zrédet cukru
w diecie nie pozbawiamy sie odczucia stodkiego smaku, ale réwniez zapewniamy pokrycie

zapotrzebowania organizmu na wiele cennych witamin i sktadnikéw mineralnych.



Doskonatqg alternatywq dla wysokokalorycznych stodyczy mogq by¢ desery na bazie miedzy
innymi naturalnych suszonych owocéw, orzechdw, ptatkéw 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? (béle gtowy, migreny,
zaburzenia wzroku, problemy ze skorq, prochnica, cukrzyca, béle stawéw, osteoporoza,
problemy z uktadem krqzenia).

Nauczyciel zwraca dzieciom uwage na réznorodnos¢ produktow i podkresla koniecznos$¢
urozmaicania diety. Przedstawia Piramide Zdrowego Zywienia.

Burza mézgdéw: dzieci na gtos podaja przyktady (jak najwiecej) produktéow z kazdego

pietra piramidy.

2. Czes¢ praktyczna (20 minut)

Praca w grupie - wykonanie klasowej piramidy zdrowego zZywienia.

. Nauczyciel przerysowuje ksztalt piramidy na duzy brystol. Cata grupa tworzy
jedng, duza piramide. Uczniéw nalezy pogrupowac na 6 zespotéw. Kazda z grup bedzie
odpowiedzialna za przygotowanie innego pietra piramidy.

J Dzieci wypetniajag piramide wycietymi z gazet zdjeciami i obrazkami
przedstawiajagcymi rézne produkty zbozowe, warzywa, owoce, produkty mleczne,
produkty biatkowe oraz ttuszcze. Przyklejajg obrazki klejem do kartonu w taki sposéb, by
powstata kolorowa piramida. Jezeli nie jest to wycieta piramida tylko narysowana na
duzym arkuszu w jej obrebie dzieci powinny umieSci¢ rowniez informacje o odpowiednim

nawodnieniu, aktywnosci fizycznej i ograniczeniu soli.

3. Podsumowanie i zakonczenie zaje¢ (5 minut)

J Omowienie poszczegdlnych pieter - grup produktéw z przygotowanej piramidy.

Dzieci gtoSno wymieniajg produkty z przyklejonych obrazkéw i sprawdzajg, czy produkty

sg dobrze pogrupowane. Argumentujg dlaczego wybrali poszczegolne produkty oraz ile

poszczegdlnych produktéw powinno by¢ spozywanych w ciggu catego dnia.

e Po sprawdzeniu poprawno$ci wykonania piramidy nalezaloby zacheci¢ uczniow
do analizy wtasnego sposobu zZywienia. Proponowane pytania : Co nalezy zmieni¢ ?

Co nie wymaga zmiany ? Moje nawyki zywieniowe na ,,+” ,,-,



