2. Scenariusz zajec

Temat: Bomby witaminowe - o warzywach i owocach

Cel:
Zapoznanie uczniéw z rolg sktadnikéw pokarmowych w organizmie pochodzacych z
warzyw i owocow. Poszerzenie wiedzy uczniéw na temat znaczenia codziennego

spozywania warzyw i owocow.

Metody:

pogadanka, burza mézgow, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 minut

Srodki dydaktyczne:

Plakat z Piramidg Zdrowego Zywienia dla dzieci. Warzywa i owoce.

Materialy pomocnicze:

Do przygotowania satatki: warzywa i owoce, przyprawy (np. oregano, bazylia, ziota

prowansalskie), fartuszki, deski do krojenia, noze plastikowe (np. jednorazowe),

miseczki, talerzyki, tyzki.

Lekcje nalezy zaplanowac tydzien wczesniej. Uczniowie powinni zosta¢ poinformowani

przez nauczyciela o przyniesieniu do szkoty warzyw i/lub owocéw, z ktorych bedq

przygotowywac satatke. Uczniowie mogq samodzielnie wybrac surowce i zaproponowac

sktad satatki.

Warzywa i owoce, ktdre sq trudne do pokrojenia, dzieci przynoszq obrane i pokrojone w

pojemniczkach.

Karteczki do zapisania nazwy ulubionego warzywa i owocu

Zdobyta wiedza i umiejetnosci przez ucznia:

* Omawia role sktadnikéw pokarmowych w organizmie cztowieka,

e Wymienia w jakich warzywach i owocach zawarte sg poszczegdlne witaminy i sktadniki
mineralne,

» Wykorzystuje zdobyta wiedz¢ w celu urozmaicenia diety o owoce 1 warzywa,



» Podaje sposoby zwigkszenia ilo$ci spozywanych warzyw i owocow w positkach

e wymienia zasady zdrowego Zywienia

e wspotpracuje w zespole
Przebieg zajec:

1. CzesSc¢ teoretyczna (20 minut)

e Wprowadzenie - pogadanka:
Zasady zdrowego zywienia dla dzieci - przedstawienie plakatu piramidy zdrowego
zywienia. Omoéwienie zasad zdrowego zywienia na zasadzie swobodnych wypowiedzi
uczniow. Poréwnanie zasad podanych przez ucznidéw z zasadami na plakacie (zasady prezentuje

nauczyciel).
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1. Jedz codzlennle razne produkty z kazde] grupy uwzgiednionej w plramidzie. 6. Kazay posiek powinlen zawlerad warzywa lub owoce.

2. 832 coaziennle aktywny fizycznie - ruch KorZysinle wpfywa na sprawnosc | prawidiows sytwetke. 7. 0granicza) spozycie Huszczow, w sZzegainosd zwlerzecych.
3. 2rodiem energll w twoje) diecie powinny byc glownie produkty Zbozowe Znakiujace sie w podstawle piramidy. 6. Ogrankczaj spozycle cukru, slodyczy, siodkich napojow.
4.Spozywa] codziennle przynajmnie] 3-4 porcje mieka lub produktow miecznych takich 2k jogurty, kefiry, sery. 9. Ogranikcza) spozycie stonych procuktow, odstaw solniczke.
5. Jedz codziennie 2 porcle produktow z grupy — migso, ryby, j2ja. nasiona roshin straczkowych. 10. P] codziennde odpowledniy Hlose wody.

Piramida dostepna na stronie: www.zachowajrownowage.pl lub zatgcznik 1.

10 zasad zdrowego Zywienia

1. Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na sprawnos¢ i prawidtows
sylwetke.

3. Zrodlem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty zbozowe znajdujace si¢ w

podstawie piramidy.


http://www.zachowajrownowage.pl/

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych takich jak
jogurty, kefiry, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy — migso, ryby, jaja, nasiona roslin
stragczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczegdlnosci zwierzgcych.

8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.

10. Pij codziennie odpowiednig ilo$¢ wody.

Po krotkim oméwieniu ogélnych zasad, rozwiniecie punktu 6, z wyszczeg6lnieniem
sktadnikéw zawartych w warzywach i owocach i zwréceniem uwagi na zalecenie spozycia

warzyw i owocow w 5 porcjach dziennie.

Propozycja przekazywanych przez nauczyciela tresci:
- Czy spozywacie warzywa i owoce kazdego dnia? Kiedy najchetniej? W jakiej formie?

Uczniowie wymieniajq warzywa i owoce, ktére zazwyczaj spozywajq.

- Ktére warzywa i owoce lubicie najbardziej?

Uczniowie na karteczkach zapisujqg nazwy jednego ulubionego warzywa i owocu. Karteczki
wrzucane sq do pudeteczka i nauczyciel na koniec zaje¢ na podstawie najczesciej
pojawiajqcej sie odpowiedzi typuje Krélowq warzyw i Kréla owocéw. Na nastepnq lekcje
przyrody lub godzine wychowawczq kazdy z uczniow ma za zadanie przynies¢ Krélowq

warzyw i Kréla owocdéw, ktére wspadlnie zjedzq.

- Co cennego zawierajg warzywa i owoce?
Zwrdcenie uwagi uczniéw na sktadniki warzyw i owocdw, takie jak sktadniki mineralne,

witaminy, btonnik pokarmowy, ktére spetniajq waznq role w organizmie.

Mozna przekazac dzieciom informacje na temat witamin rozpuszczalnych w wodzie i
ttuszczach. Przed podaniem informacji mozna zapytac dzieci, dlaczego do niektérych

satatek mama dodaje oliwe z oliwek.



Latwo zapamietaé. Piszemy na tablicy drukowanymi literami stowo TADEK i kazemy
dzieciom skresli¢ pierwszg litere a pomiedzy pozostalymi postawic¢ przecinki.

Informacja przyda sie do przygotowania satatki.

e WITAMINA C wspomaga gojenie sie ran, utrzymanie zdrowych zebow i dzigset oraz

podnosi odpornosc organizmu na choroby.

Bogate w ten sktadnik sa: pomararicze, grejpfruty, czarne i czerwone porzeczki, truskawki,

kapuste, kalafior, groszek zielony, ziemniaki, pomidory.

e WITAMINA A pomaga w utrzymaniu zdrowia skory i prawidtowych proceséw widzenia,

chroni organizm przed infekcjami. Bogate w ten sktadnik s3: marchew, warzywa lisciaste,

pomidory, brzoskwinie i banany.

o KWAS FOLIOWY, zwigzek z grupy witamin B, pobudza powstawanie czerwonych krwinek,

reguluje wzrost i funkcjonowanie komdrek, korzystnie wptywa na system nerwowy i mozg.

Bogate Zrédto: szpinak, brukselke, bob, kalafior, brokuty, pomararicze i banany.

e POTAS pomaga w utrzymaniu cisnienia krwi na wtasciwym poziomie, zmniejsza ryzyko

wystqgpienia kamieni nerkowych pomaga w zapobieganiu utraty masy kostnej.

Bogate w ten sktadnik sa: buraki, pomidory, groszek zielony, banany, porzeczki.

e WAPN, dobry dla kosci i zebéw oraz dla obrony organizmu przed chorobami. Bogate w ten
sktadnik s3: brokut, satata, groszek, avocado, kiwi, bo¢wina, kapusta.

e BLONNIK POKARMOWY pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi, reguluje prace jelit

i jest niezbedny w profilaktyce niektérych typow raka uktadu pokarmowego. Wywotuje

uczucie sytosci, co pomaga w utrzymywaniu prawidtowej masy ciata.

Nauczyciel zadaje pytanie, burza mézgow:

- lle porcji warzyw i owocéw nalezy spozywaé dziennie? Jak zwiekszy¢ spozycie warzyw i
owocow?

Codzienna dieta powinna zawiera¢ przynajmniej 5 porcji warzyw i owocéw. Uczniowie
wymieniajg jak najwiecej sposobéw, w jaki mozna spozy¢ warzywa i owoce w kazdym z
positkéw. Mozliwe odpowiedzi:

- dodawanie do ptatkéw sniadaniowych,

- dodatek do kanapki

- sktadnik satatek na Sniadanie, do szkoty i na kolacje,

- dodatek do obiadu, sktadnik suréwki, zapiekanki,



- gtowny sktadnik zupy,
- koktajle z warzyw i/lub owocéw,
- przekgska w ciqgu dnia,

- zamiast stodyczy zjedzenie owocow.

2. Czes¢ praktyczna (20 minut)

Praca w grupie - przyrzadzanie salatek.

Przed lekcjq podzielenie uczniéw na grupy i ustalenie wykonywanej wspdlnie satatki w
obrebie jednej grupy. Kazde dziecko tez moze wykonywac swojq wtasnq satatke.

Uczniowie wykonujg swoje wtasne satatki z warzyw i/lub owocéw przyniesionych z
domu. Zaktadajg fartuchy, myja rece, przygotowuja stanowisko pracy. Warzywa i owoce,
ktére sg trudne do pokrojenia, dzieci przynosza obrane i pokrojone w pojemniczkach.
Kazde dziecko dodaje sktadniki do wspdlnej miski lub jezeli kazde dziecko robi wtasng
satatke, osobno tworzy jag we wiasnej plastikowej miseczce. Do ewentualnego
przyprawiania wykorzystywane sg jedynie przyprawy ziotowe.

Po przyrzadzeniu satatki kazda z grup lub kazde z dzieci opowiada o swojej satlatce.
Wymieniajg tez skiadniki - witaminy / mineraty, w ktére bogata jest przygotowana
satatka.

Degustacja - dzieci smakujg satatki wykonane przez siebie i kolegow.

Porzadkowanie sali, sprzatanie, mycie naczyn, wycieranie stotow.

3. Podsumowanie i zakonczenie zajec (5 minut)
W podsumowaniu nauczyciel moze zada¢ przyktadowe 3 pytania z tematyki zajec.
1. Ile warzyw i owocéw powinniSmy spozywac kazdego dnia?
2. W jakie witaminy i mineraty bogate sg warzywa i owoce?
3. Jakie warzywa/owoce s3 bogatym zrodtem witaminy C? witaminy A? kwasu

foliowego? Wapnia? Wymieni¢ przynajmnie;j 3.



