DOBRE | ZtE SKEADNIKI W NASZYM POZYWIENIU

CELE:
1. Zapoznanie dzieci z waznymi w diecie sktadnikami pozywienia, ich rola w organizmie
i wystepowaniem w produktach spozywczych.
2. Zwrdécenie uwagi dzieci na zbedne i szkodliwe substancje (zty cukier, zty ttuszcz, sztuczne
substancje dodawane do zywnosci) oraz zrddta ich wystepowania (stodycze, fast-foody).
3. Uswiadomienie dzieciom, dlaczego nie powinno sie jadac¢ niektérych produktow.
4. Pokazanie dzieciom, jaka jest rola aktywnosci fizycznej w zalecanym modelu zachowan
ucznia.
POMOCE:
1. Modele omawianych produktéw spozywczych.

e S3 to duze rysunki do umieszczenia na tablicy: z6tty ser, kefir, jajka, ryby, indyk,
fasola, groszek zielony, ciemny razowy chleb, kasza gryczana, orzechy, migdaty,
pestki z dyni, jabtko, gruszki, papryka, stodki napdj gazowany. Modele te nalezy
pobrac ze strony programu, wydrukowac i naklei¢ na karton. Przed zajeciami dzieci
powinny je pokolorowaé¢ (moze to zrobi¢ tez nauczyciel). Do przedstawienia
chipsow, batonika i zelkéw mozna wykorzysta¢ opakowania po tych produktach.

2. Modele sktadnikéw pozywienia.

PLAN:

1.

e S3 to modele przedstawiajgce: biatko, dobry cukier, zty cukier, dobry ttuszcz, zty
ttuszcz, wapn, wit. D, wit. C, wit. A, wit. B1, wit. B2. Modele te nalezy pobraé ze
strony programu, wydrukowac i naklei¢ na kartony. Przed zajeciami dzieci powinny
je pokolorowac¢ (moze to zrobic tez nauczyciel).

Tablica magnetyczna z magnesikami lub korkowa z pinezkami.
Karta pracy ucznia ,,Dobre i zte sktadniki w naszym pozywieniu”.

e Dwa dni przed przeprowadzeniem lekcji nauczyciel zadaje dzieciom do zrobienia

w domu ¢wiczenie nr 1. Umozliwi to sprawniejszy przebieg zajec.

Wprowadzenie: sprawdzenie pracy domowej i krotka rozmowa na temat preferencji
zywieniowych dzieci (w nawigzaniu do wykonanego ¢wiczenia).

Pogadanka i rozmowa na temat najwazniejszych sktadnikéw pozywienia: biatko,
weglowodany, ttuszcze.

3. Zabawa: ,Nauczyciel ruchéw”.



4. Pogadanka i rozmowa cd.: sktadniki mineralne, witaminy, zty cukier, sztuczne substancje.
5. Podsumowanie: Jakie produkty warto wiec wybierac?

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie: sprawdzenie pracy domowej i krotka rozmowa na temat preferencji
zywieniowych dzieci (w nawigzaniu do wykonanego ¢wiczenia).

Nauczyciel oglagda zadanie domowe dzieci i pyta:

e Jakie produkty dzieci jadajg najczesciej?

e Czym sie kierujg przy wyborze tych produktéw?

e (Czy biorg pod uwage aspekt zdrowotny swojego pozywienia?
Z codziennego zycia wiecie, ze aby rosngc i rozwija¢ sie, musicie je$é. Podobnie jest tez
w przypadku zwierzat. Kto z was ma psa? Czym go karmicie? Dzieci odpowiedzq zapewne, Ze
miesem i karmq dla pséw. Mozna woéwczas zapytaé, czy psy jadajg stodycze, zelki, batoniki?
Najczesciej dzieci mowiq, Zze nie, bo jest to niezdrowe dla psa. By¢ moze zdarzyto wam sie
zaobserwowad, ze pies po zjedzeniu czekoladki czy innego produktu, ktérego nie powinien jesé,
choruje. Czesto jest tak, ze i wy czujecie sie Zle, chociaz nie zawsze kojarzycie to z niewtasciwym
sposobem odzywiania. Na dzisiejszej lekcji dowiecie sie, jakie sktadniki znajdujgce sie
W pozywieniu sprawiajg, ze jedzenie stuzy naszemu zdrowiu, badz tez nie. Ustyszycie, jaka jest rola
tych skfadnikbw w naszym organizmie. Czy potraficie wymieni¢ sktadniki wystepujgce
W pozywieniu?

2. Pogadanka i rozmowa na temat najwazniejszych sktadnikow pozywienia: biatko,
weglowodany, ttuszcze.

Uwaga! W trakcie omawiania poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych nauczyciel prosi dzieci
0 pomoc w umieszczaniu na tablicy (odpowiednio za pomocq magnesdéw lub pinezek) modeli
sktadnikow odzywczych na wyeksponowanych modelach produktow.

Pomoc dla nauczyciela
Zawartos¢ najwazniejszych sktadnikow poZzywienia w wybranych produktach spozywczych:

Z6tty ser biatko, ttuszcz, wapn, wit. B2

Kefir biatko, wapn, wit. B2

Jajka biatko, wapn, wit. B2

Ryby biatko, dobry ttuszcz, wit. D

Indyk biatko, ttuszcz

Fasola biatko, weglowodany, dobry ttuszcz

Groch biatko, weglowodany, dobry ttuszcz

Chleb razowy weglowodany, wit. B1

Orzechy biatko, weglowodany, dobry ttuszcz, wit. B1
Migdaty biatko, weglowodany, dobry ttuszcz, wit. B1
Pestki dyni biatko, weglowodany, dobry ttuszcz, wit. B1
Jabtka wit. C, wit. A



Gruszki wit. C, wit. A
Papryka wit. C, wit. A

Biatko

Biatko jest to sktadnik pozywienia niezbedny do budowy nowych komdrek ciata — kosci i miesni,
a wiec do tego, abyscie rosli i sie rozwijali. Rozwijajg sie wasze miesnie, kosci, mdzg. Macie
zapewne w domu zdjecia z czaséw, kiedy byliscie jeszcze bardzo mali, potem chodziliscie do
przedszkola. Trudno poczu¢, jak to jest, kiedy sie rosnie, ale, ogladajgc zdjecia, mozna zauwazyg,
jak bardzo sie zmieniacie. Po wakacjach wracacie do szkoty i czasem zdarza sie, ze tak urosliscie, ze
ani pani, ani koledzy nie mogg was rozpoznaé. Czy kogos spotkata taka przygoda? Nauczyciel prosi
dzieci, aby wstaty z tawek, ukucnety, pokazujqgc, jak byty mate, potem wyciggnety rece do gory,
pokazujgc jak urosng, itp.

e W jakich produktach znajduje sie biatko?

Dzieci odpowiadajq, a nauczyciel uzupetnia.

Zrédtem biatka sg produkty mleczne, takie jak: ser, kefir, jogurt, mleko, jak tez jajka, ryby, mieso
(np. indyk). Biatko wystepuje takze w warzywach strgczkowych: fasoli, grochu, soczewicy, soi.
Warto polubi¢ te warzywa, bo sg nie tylko smaczne, lecz takze bardzo zdrowe. Aby biatko z roslin
strgczkowych byto lepiej wykorzystane przez nasz organizm, powinnismy je jes¢ razem z ryzem lub
kaszg. A z miesem i rybami powinnismy jes¢ duzg ilos¢ warzyw.

Weglowodany — cukry

e Czy cukier jest konieczny do prawidtowego funkcjonowania organizmu?
e W jakich produktach znajduje sie cukier?

Dzieci odpowiadajg, a nauczyciel uzupetnia.

Weglowodany, czyli cukry sg Zzrodtem energii dla organizmu, gtdwnie za$ dla mozgu. Dzieki nim
mamy site, aby biegac, gra¢ w pitke, ale tez uczy¢ sie i mysle¢. Weglowodany to niekoniecznie taki
cukier, ktéry dosypuje sie do herbaty. Ten cukier jest wytworzony przez cztowieka. S3 jeszcze inne,
naturalne cukry — najlepsze dla naszego organizmu — zawarte w owocach, warzywach (w tym:
w roslinach stragczkowych), ciemnym pieczywie, kaszy, ryzu (najlepiej bragzowym) — to sg dobre
cukry.

Dzisiaj bedziemy mowic takze o ztym cukrze.

Ttuszcze
Zrédtem energii jest réwniez ttuszcz. Ale nie powinniémy jeéé go za duzo, gdyz odktada sie
w tkance ttuszczowej w naszym ciele.

e W jakich produktach znajduje sie ttuszcz?

Dzieci odpowiadajq, a nauczyciel uzupetnia.



Ttuszcz znajduje sie gtéwnie w masle, smalcu, ttustych serach, tlustym miesie oraz ich
przetworach, a takze w oleju i oliwie. O ile jest to mozliwe, nalezy wybiera¢ produkty nie smazone,
lecz gotowane lub pieczone.

Ttuszcz wystepuje tez tam, gdzie zupetnie bysmy sie go nie spodziewali, np. w ciastach, kremie,
batonikach, cukierkach i wiekszosci stodyczy oraz w chipsach, majonezie, sosach, frytkach. Tych
produktédw powinnismy zdecydowanie unika¢. Tam bowiem wystepuje zty ttuszcz. Sprawia on, ze
nie tylko tyjemy, lecz takze mozemy zachorowacd.

Ale jest tez dobry ttuszcz. Mozemy go znalei¢ przede wszystkim w: rybach, oliwie i olejach,
grochu, fasoli, orzechach, migdatach, pestkach dyni i stonecznika.

Produkty te powinny czesto wystepowac w naszej diecie — ryby i warzywa stragczkowe przynajmniej
dwa razy w tygodniu, migdaty pestki, orzechy — nawet codziennie, szczegdlnie zamiast stodyczy.

3. Zabawa , Nauczyciel ruchéw”.

Aby by¢ zdrowym i szczuptym nie wystarczy zdrowo sie odzywia¢ — trzeba by¢ tez aktywnym
fizycznie. Spedzimy teraz kilka minut na zabawie ,,Nauczyciel ruchéw”.

Najpierw nauczyciel, a potem wybrane dziecko na srodku prezentuje rézne ruchy (w tym smieszne),
a pozostate dzieci nasladujq. O ile pozwala na to miejsce, mogq byc to skoki, podskoki itd.

4. Pogadanka i rozmowa cd.: sktadniki mineralne, witaminy, zty cukier, sztuczne substancje.

Aby byé zdrowym i by organizm modgt sie prawidtowo rozwijaé, wasze pozywienie powinno
dostarcza¢ wam réwniez witamin i sktadnikéw mineralnych. Wapn, magnez, fosfor to sktadniki
budulcowe, potrzebne tez do tego, aby nie tamaty sie kosci.

e (Czy wiecie, gdzie mozna znalez¢ wapn?
W z6ttym serze, kefirze, jogurcie, fasoli, warzywach strgczkowych.
Witaminy

Bardzo waing grupe sktadnikdw pozywienia stanowig witaminy. Wspomagaja one przyswajanie
podstawowych skfadnikéw odzywczych, ktére bez nich nie mogtyby by¢ wtasciwie wykorzystane.

Witamina C

Najbardziej znang witaming — i wy jg na pewno znacie — jest witamina C. Kiedy mama podaje wam
witamine C w tabletkach? Wtedy, kiedy jestescie przeziebieni, macie katar, kaszel lub chorujecie
na grype. Witamina C chroni bowiem przed tymi chorobami i pomaga je leczy¢. Ale najlepsza jest
witamina C w postaci naturalne;.

e Gdzie ona wystepuje?

Dzieci odpowiadajg, a nauczyciel uzupetnia.



Najwiecej witaminy C jest w: czarnej porzeczce, aronii, owocach cytrusowych, natce pietruszki,
jabtkach, gruszkach, papryce i innych owocach i warzywach.

Witamina A
Tak jak pierwsza litera alfabetu, tak tez witamina A jest niezwykle wazna.
e (Czy styszeliscie o tej witaminie?

Pomaga ona w utrzymaniu tadnej i zdrowej skéry, dobrego wzroku, ale tez chroni przed chorobami
i zwieksza odporno$¢ organizmu. Zrédta witaminy A to przede wszystkim: marchewka, dynia,
morele, pomidory, jajka, masto, nabiat, ryby.

Witamina D

Znajduje sie ona w skorze i zaczyna dziata¢ w organizmie, gdy bawicie sie na swiezym powietrzu.
Zima zas, by jej nie zabrakto, bardzo dobrze jest jes¢ wiecej ryb i jajek.

Witaminy B

Wyobrazcie sobie, ze pod nazwg witamina B kryje sie bardzo wiele podobnych do siebie witamin.
Dwie z nich to witamina B1 i B2.

Nazwa witaminy Rola w organizmie Miejsce wystepowania

Pomaga w koncentracji uwagi,
B1 zapamietywaniu, utrzymaniu ciemne pieczywo, kietki, rosliny
dobrego humoru, chroni przed |straczkowe, kasza gryczana

przemeczeniem.

Pomaga w procesach

zwigzanych ze wzrostem; dzieki o
B2 L nabiat, jaja
niej skora jest tadna, tzn. gtadka

i elastyczna.

(informacje z ramki do ewentualnego wykorzystania przez nauczyciela)

Zty cukier

WspomnieliSmy wczesniej o ztym cukrze. Mowimy, ze jest zty, bo przyczynia sie do préchnicy
zebow, boli od niego brzuch i glowa, a dzieci, ktdre jedzg go w duzych ilosciach, gorzej sie ucza.
Jednym stowem — lepiej go unikaé. Wystepuje on przede wszystkim w stodyczach, stodkich
napojach gazowanych, chipsach.

Spdjrzcie teraz na tablice (te, na ktdrej przywieszone byly modele produktéw spozywczych).
W ktérych produktach znajduje sie najwiecej dobrych i potrzebnych sktadnikéw odzywczych,
a w ktorych najmniej. Nauczyciel moze prosic dzieci o pomoc w udzielaniu odpowiedzi.

Widzimy, ze w chipsach, zelkach, batonikach, stodkich napojach gazowanych nie ma zadnych
wartosciowych sktadnikéw, o ktérych rozmawialismy, ale jest tam zty cukier albo zte ttuszcze.
Nauczyciel pokazuje model ztego ttuszczu i ztego cukru.
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Sztuczne substancje

Sg tam jeszcze bardzo niedobre sztuczne barwniki, sztuczne substancje zapachowe. Kiedy
pozbawione dobrych sktadnikdw produkty dostajg sie do naszego organizmu, to — aby mogty by¢
strawione — kradng z organizmu takie skfadniki, jak: wapn, magnez, witaminy B. Poza tym
przyczyniajg sie do powstawania réznych chordb, np. préchnicy, przeziebien, standw zapalnych,
boéléw brzucha i gtowy.

Podsumowanie: Jakie produkty warto wiec wybiera¢?

e Zastanéwmy sie wspdlnie, co nalezy zrobi¢, aby wszystkie potrzebne i wartosciowe
sktadniki pozywienia, zamiast tych niepotrzebnych i szkodliwych, znalazty sie w waszej
diecie?

Dzieci w czteroosobowych grupach poszukujg odpowiedzi, nauczyciel zapisuje je na tablicy.
e Unikanie stodyczy, fast-foodéw.
e Troska o réznorodnosé pozywienia.
e Jadanie owocow i warzyw.

Prosimy o powtdrzenie sformutowanych wnioskéw.
e Co wydato sie wam najwazniejsze w dzisiejszych zajeciach?
e (zy dzisiejsza lekcja pomoze wam w zmianie niezdrowych zwyczajow zywieniowych?

PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,Dobre i zte sktadniki w naszym pozywieniu” —éw. 2 i 3.
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KARTA PRACY UCZNIA

DOBRE | ZLE SKLADNIKI W NASZYM POZYWIENIU

1. Zaznacz, ktére produkty jadasz najczesciej:
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2. Uzupetnij:

Codzienna dieta powinna zawieraé nastepujgce sktadniki 0dZyWCze: .......ccoveveieieieieininiseereens
Najwiece] biatka zawierajg ProdUKLY ...t e e s r e st sre e reereas
ZrEAtem dODIYCH tHUSZCZOW SG w.ouvuvececeeceeeeeeeeereeeee ettt ses s es s e sttt st sns s
ZrOAtEmM dODIYCH CUKIOW S3 ....cveceeceeeeceeeeceeeeceses s sessessas e ssasss e st et st st ens st ens st ensarasnsanasnaanen
WAPN ZNAJAUJE SIE W ettt ettt et seeteeteseeaesaeetesteste st saesae st saesee e e see e seasessassessessessesaesansaesenssrnes
NajWiIeCe] WItamin WYSTEPUJE W .. ittt ettt sttt st et e st e et ea e she et be e st eenneesseeennen
Aby w diecie znalazty sie wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze, nasze pozywienie powinno by¢
W diecie ucznia nie powinno byc ........cccoeveinineeeenen. ) ereerreneeseete——e—————————

PONIEWAZ ZAWIEIAJg ONE ...eovreereiireee et creeee e e s esssee | et e e e e e

3. Zaproponuj, co mozesz przygotowaé na jutrzejsze zdrowe $niadanie. Narysuj to. Jakie
sktadniki znajdg sie w twoim positku? W odpowiedzi na pytanie moga pomac ci rodzice.

Kacik dla Mamy i Taty
Drodzy Rodzice! Wybierzcie sie na dtugi spacer lub wyprawe ze swoim dzieckiem. Zachecamy do
odwiedzenia wczesdniej strony www.aktywniepozdrowie.pl, gdzie w dziale Ruch to zZycie

— Rodzinna aktywnosc fizyczna znajdujg sie opisy nieskomplikowanych, ale atrakcyjnych gier

opracowanych z myslg o wspdlnych zabawach rodzicéw z dzie¢mi. Przed planowang wyprawa
warto ustali¢ wspdlnie z dzieckiem wycieczkowe menu.


http://www.aktywniepozdrowie.pl/
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=4
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=kat&nadkat_id=4&kat_id=13

)
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MATERIALY DO POBRANIA

DOBRE | ZLE SKLADNIKI W NASZYM POZYWIENIU

1. llustracje do scenariusza ,Dobre i zte sktadniki w naszym pozywieniu”.

klasa 2

ST cen KEFIR JAIKO
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PIECZYWO RAZOWE




ORZECHY MIGDALY

PESTKI DYNI

JABLKO

GRUSZKI

2. Modele sktadnikéw pozywienia do scenariusza ,Dobre i zte sktadniki w naszym

pozywieniu”.

= BIALKO DOBRY CUKIER

ZtY CUKIER
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WITAMINA C

WITAMINA A

WITAMINA B1

WITAMINA B2
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