MODUL il
L _________________

LEKCIJA 4

Temat: ,Czy wiesz - co jesz?
- czyli o zdrowej Zywnosci i nie tylko”

Stosowanie na co dzien zasad racjonalnego zywienia w znacznym stopniu wptywa
na wiasciwy rozwoj fizyczny i psychiczny oraz zwieksza-odpornosc¢ na oddziatywanie
szkodliwych czynnikéw srodowiska. Wadliwe zywienie wptywa ujemnie na nasze
zdrowie.

Formy realizacji:
e przyroda,
e Sciezka prozdrowotna,
e godzina wychowawcza,
e technika.

Cele ogdlne:
e poznanie i utrwalenie odpowiednich nawykéw dotyczacych odzywiania sie,
e dostrzeganie czynnikéw szkodliwych dla zdrowia cztowieka w najblizszym otoczeniu.

Cele szczegotowe:
Uczen:
e potrafi wymieni¢ zasady wtasciwego odzywiania sie,
e potrafi wyjasni¢ znaczenie zdrowej zywnosci,
e potrafi odczyta¢ z opakowania skfad produktéw spozywczych (w tym numery substancji dodatkowych
dodawanych do produktu),
potrafi odczyta¢ z opakowan termin przydatnosci produktu do spozycia,
potrafi wyjasni¢, dlaczego dzieci nie powinny same zazywac¢ lekarstw,
potrafi wskaza¢ sktadniki, ktére powinny wzbudzaé czujnos¢ konsumenta,
potrafi przewidzie¢ skutki przedawkowania lekarstw i spozywania przeterminowanej zywnosci,
wie, ze jest odpowiedzialny za zdrowie wtasne i innych,
umie radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Metody nauczania:
e dyskusja kierowania,
e plakat,
e kwestionariusz.

Pomoce dydaktyczne:
e arkusz brystolu,
e mazaki,
e foliogram nr 1,
e materiaty pomocnicze dla nauczyciela i dla ucznia.

Formy pracy:
e indywidualna,
® grupowa.
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PLAN ZAJEC:
1. Czynnosci organizacyjne - sprawdzenie listy obecnosci, podanie tematu lekcji i celu zajec.
2. Nauczyciel pisze na tablicy drukowanymi literami dwie zasady wtasciwego zywienia.

Organizm czfowieka prawidtowo funkcjonuje, jesli otrzymuje
odpowiedniq ilos¢é pokarmu o odpowiedniej jakosci.

Uczniowie dyskutujg pod kierunkiem nauczyciela na temat prawidtowego odzywiania sie.

3. Nauczyciel dzieli klase na 5 grup (4-5-osobowe). Zadaniem kazdej grupy jest stworzenie kolorowego plakatu infor-
mujacego o znaczeniu wylosowanych sktadnikoéw pokarmowych i wskazanie, w jakich produktach mozna je znalezé:

I grupa — biatka

1l grupa — sole mineralne
1l grupa — weglowodany
IV grupa - tluszcze

V grupa — witaminy

Nauczyciel moze kazdej grupie udostepni¢ informacje o sktadnikach pokarmowych i ich roli w organizmie cztowieka.
4. Analiza ,Piramidy zdrowego zywienia” — foliogram nr 1.
5. Kazdy uczen otrzymuje karty pracy i rozwigzuje zadania.

6. Wspdlne zredagowanie duzymi literami na arkuszu papieru zalecen dotyczacych zdrowego odzywiania sie, np.:
e zawsze sprawdzaj date produkcji i date przydatnosci do spozycia produktéw,
e nie kupuj produktéw oznaczonych:
— konserwowane benzoesanem,
— konserwowane sztucznie,
— sztucznie barwione,
— 0 przedtuzonej trwatosci,
— sztuczne substancje zapachowe,
unikaj "slicznie opakowanych" ciast, ktére sg nafaszerowane zwigzkami chemicznymi,
unikaj cukru, wypiekéw cukierniczych,
doktadnie myj owoce i warzywa,
nie kupuj zadnych produktéw zywnosciowych oznaczonych symbolami takimi jak:

E- 122, 123, 127, 131, 171 (barwniki)
E - 230, 239 (konserwanty)
E - 321 (antyutleniacz)
oraz z sacharyng i cyklamenami

Pefny wykaz wybranych substancji dodatkowych (dozwolonych w Polsce) dodawanych do produktéw spozywczych znaj-
duje sie w rozporzadzeniu ministra zdrowia z dn. 27.12.2000 r. — Dziennik Ustaw 2001 r., Nr 9. poz. 72).
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MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

MATERIAEL POMOCNICZY NR 1

BIALKA — sg sktadnikiem niezbednym do budowy organizmu. Szczegdlnie duze zapotrzebowanie jest na nie w okresie
wzrostu. Rozrézniamy biatko petnowartosciowe — pochodzenia zwierzecego i niepetnowartosciowe — pochodzenia roslin-
nego. Gtownymi zrédfami biatka petnowartosciowego sa produkty miesne. Nie tylko mieso zawiera petnowarto$ciowe
biatko. Innymi zrédtami biatka zwierzecego — w doskonatym gatunku sa: jaja, mleko i wszystkie produkty mleczne, nie
mowiac juz o rybach i ré6znych owocach morza, do ktérych zalicza sie wszelkie kraby, krewetki, kalmary i inne.

Bardzo bogate w biatko sg drozdze, kietki pszenicy, maka sojowa i orzechy. Wystarczy niewielki dodatek mleka lub
rownoczesne jedzenie jaj czy, miesa, aby uzupetnic¢ brakujace w tych produktach aminokwasy i by dzieki temu ich biatka
staty sie w naszym organizmie petnowartosciowe.

SOLE MINERALNE - spetniajg podwdjna role w naszym organizmie. Obok biatek sg sktadnikiem budulcowym — buduja
kosci i zeby, a zarazem regulujg czynnosci ustroju. Znajdujg sie w owocach i warzywach, mleku i jego przetworach,
rybach, grzybach, ciemnym pieczywie. 110$¢ sktadnikdw mineralnych w organizmie waha sie od 2,5 do 3 kg, z czego
wigkszo$¢ stanowi wapn (ok.1 kg) i fosfor (0k.0,5 kg). Wapn wchodzi w sktad kosci, zebéw i ptynéw ustrojowych.
Organizm cztowieka zawiera okofo 1 kg wapnia. Najczestsze objawy niedoboréw tego sktadnika to krzywica, prochnica
zebdw oraz zahamowanie wzrostu mtodych organizméw.

TLUSZCZE - sg statym sktadnikiem wszystkich zywych organizméw. Zawarto$é ttuszczu zapasowego w organizmie
cztowieka waha sie od 15 do 20% wagi ciata. W roslinach znajduje sie on w zasadzie w niewielkich ilosciach, wyjatek
stanowig nasiona lub owoce niektdrych roslin, takich jak: stonecznik, soja, rzepak, oliwka. Ttuszcze sg gtéwnym zrédtem
energii dla organizmu, potrzebnej do ogrzania ciafa i utrzymania statej jego temperatury. Dla czfowieka wynosi ona
36.6°C. Mogg by¢ tez materiatem zapasowym, odktadajgcym sie w postaci tkanki ttuszczowej pod skoérg. Zabezpieczaja
wtedy organizm przed utratg ciepta.

Ttuszcze sg zawarte w miesie, wedlinie, masle, a takze w produktach pochodzenia roslinnego, np. w orzechach wtoskich
i laskowych. Zapotrzebowanie cztowieka na ttuszcz jako skfadnik pokarmowy jest zalezne od rodzaju wykonywanej
pracy, wieku, pfci. Wedtug zalecanych norm, ilo$¢ -spozywanego tfuszczu powinna pokrywaé¢ 30 - 35% catkowitego
dobowego zapotrzebowania energetycznego organizmu. Spozywanie nadmiernych ilosci tego sktadnika prowadzi do nad-
wagi i otytosci, a takze — przy nadmiernym spozyciu ttuszczéw zwierzecych — do miazdzycy i jej groznych skutkow.

Witamina Zrédto Objawy niedoboru
A tran, produkty mleczne, wysuszenie skory, gesia skorka, Slepota zmierzchowa
pomidory, marchew (stabe widzenie w przyciemnionym $wietle)
Bl watroba, wieprzowina, drozdze, choroba beri-beri objawiajgca sie, miedzy innymi,
chleb razowy, ziarna zbdz zapaleniem i degeneracja nerwéw, staba pamiecg,

brak apetytu

B2 mieso, mleko, drozdze, ser, Pekanie kacikow ust (zajady), zapalenie oczu
warzywa

C owoce cytrusowe, owoce rézy, krwawienie dzigset (szkorbut),
kiszona kapusta, czarne jagody, obnizenie odpornosci organizmu

zielona papryka

D masto, mleko, jaja kurze, krzywica u dzieci (zaburzenia w rozwoju kosci
tran, watroba zZwigzane z ich niedostatecznym uwapnieniem)

WITAMINY - majg bardzo duze -znaczenie dla organizmu, bo regulujg réznorodne procesy w nim zachodzace. Poznano
wiele réznych witamin. Oznaczone sg one przewaznie literami alfabetu. Cze$¢ z nich, a mianowicie witaminy D, E, K sg
rozpuszczalne w ttuszczach i wystepuja najczesciej w ich obecnosci, pozostate witaminy sg rozpuszczalne w wodzie.
Witamina A jest rozpuszczalna w wodzie i w ttuszczach. Brak tych sktadnikéw powoduje r6zne objawy chorobowe zwane
awitaminozami.
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WEGLOWODANY - Zrodtem ich sg przewaznie produkty pochodzenia roslinnego, np. produkty maczne (pieczywo, klus-
ki), kasze oraz owoce. Dzieki nim uzyskuje sie energie potrzebng do zycia. W racjonalnym zywieniu nalezy zwracac
uwage na to, aby weglowodany nie byty spozywane w zbyt duzych iloSciach w postaci cukru, poniewaz nadmiar cukru
jest szkodliwy dla zdrowia.

Najtatwiej przyswajalnym przez cztowieka weglowodanem jest glukoza — cukier gronowy, wystepujgca w najwiekszej ilos-
ci w owocach winorosli (winogronach) oraz miodzie. Najpowszechniej spozywanym weglowodanem jest skrobia, ktdra
znajduje sie w ziemniakach, pieczywie, nasionach zbdz i innych pokarmach pochodzenia roslinnego.

Skrobia jest dla ludzkiego organizmu najlepszym zroédtem energii. Jezeli spozycie weglowodandw przekracza energetycz-
ne zapotrzebowanie organizmu i mozliwosci ich magazynowania w watrobie w postaci glikogenu, wéwczas weglowodany
zastaja przeksztatcone w tfuszcze. Odktadajg sie one w komorkach ttuszczowych, co w konsekwencji prowadzi do
otytosci.

MATERIAE POMOCNICZY NR 3

ODPOWIEDZI DO CWICZEN

Cwiczenie 1
produkty spozywane najczesciej — produkty zbozowe, chleb (najlepiej razowy), kasze, makarony;
produkty spozywane w jak najmniejszych ilosciach — miesa i wedliny.

Cwiczenie 2
Mleko i przetwory mleczne s3 zrodtem biatka — skfadnika niezbednego do budowy organizmu.
Mleko zawiera duze ilosci wapnia, ktdry warunkuje rozwdj kosci i zebow.

Cwiczenie 3
pokarmy pochodzenia roslinnego — chleb, kasza, makaron, groch, owoce, warzywa,
pokarmy pochodzenia zwierzecego — mieso, wedliny, ryby, mleko, jaja.

Cwiczenie 4

weglowodany — maka, kasza, ziemniaki, owoce, groch, makaron,

ttuszcze — mieso, wedliny, masto, olej, smalec, orzechy,

biatka — mleko, ser z6tty, ryby, mieso, fasola, groch,

witaminy — owoce, warzywa,

sole mineralne — owoce, warzywa, mleko i jego przetwory, ryby, ciemne pieczywo.

Cwiczenie 5
produkty zawierajace biatko: wedliny, dréb, ser biaty, jaja, fasola, ryby, ser zotty,

Cwiczenie 7
wymienia tylko jego zalety.
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MATERIALY POMOCNICZE DLA UCZNIA - LEKCJA 4

Temat: ,Czy wiesz - co jesz?

- czyli o zdrowej Zywnosci i nie tylko”
Stosowanie na co dzien zasad racjonalnego zywienia w znacznym stopniu wptywa
na wiasciwy rozwéj fizyczny i psychiczny oraz zwieksza-odpornos¢ na oddziatywanie

szkodliwych czynnikéw srodowiska. Wadliwe zywienie wplywa ujemnie na nasze
zdrowie.

Cwiczenie 1
Na podstawie piramidy zdrowia (foliogram nr 4) odpowiedz na pytania:
Jakie produkty powiniene$ spozywac?

e A8 1874 Yo g T 1[0 <11 - od o [P

Cwiczenie 2

Dlaczego dzieci i mtodziez powinni spozywaé duzo mleka i produktéw nabiatowych?

Cwiczenie 3

Na catodzienne pozywienie cztowieka sktadajg sie rozne pokarmy. Wymien po 5 pokarmow wedtug
zrédta pochodzenia:
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Cwiczenie 4

Sktadniki niezbedne do zycia znajduja sie w rdéznych produktach zywnosciowych.
Uzupetnij tabele.

Sktadniki odzywcze Przyktady produktéow zywnosciowych,
w ktérych wystepuja w duzych ilosciach

Weglowodany

Ttuszcze

Biatka

Witaminy

Sole mineralne

Cwiczenie 5

Podkres| te produkty, ktére zawierajg szczegdlnie duzo biatka i powinny by¢ spozywane zwtaszcza
przez dzieci i mtodziez.

wedliny frytki ryby

dréb jaja ser zOtty

cukierki chipsy czekolada

ser biaty fasola napoje gazowane

Cwiczenie 6

Przyjrzyj sie przedstawionemu powyzej opakowaniu zelek owocowych, tak chetnie kupowanych
przez dzieci.

164



MODUL il
L _________________

Odpowiedz na pytania. Zadanie to mozesz wykonac na podstawie innego produktu spozywczego.

a) nazwa produktu

c) substancje dodatkowe (numer i nazwa sktadnika — wedtug wykazu wybranych substancji

dodatkowych)

Cwiczenie 7
Podkres| wtasciwg odpowiedz:

Reklama telewizyjna produktu:
— wymienia tylko jego zalety,
— wymienia niepozgdane cechy produktu,

— informuje, czy produkt jest bezpieczny dla zdrowia.

PAMIETAJ !
Zanim dokonasz zakupu powiniene$ przeczyta¢ napisy na opakowaniu produktu,
aby dowiedzie¢ sig, jaka jest jego jakosC i jakie zawiera substancje.
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Cwiczenie 8

Odpowiedz na pytania zawarte w kwestionariuszu. Za kazda odpowiedz ,tak” otrzymasz 1 punkt,
za odpowiedz ,nie” — O punktéw. Policz, ile punktéw uzyskate$, a dowiesz sie, czy Twoja dieta jest
prawidfowa.

Czy prawie codziennie dodajesz cukru do jedzenia i napojow?

Czy prawie kazdego dnia spozywasz produkty, ktore zawierajg cukier?

Czy solisz jedzenie?

Czy zazwyczaj pijesz wiecej niz trzy filizanki herbaty dziennie?

Czy palisz papierosy?

Czy czesciej niz dwa razy w tygodniu spozywasz potrawy smazone?

Czy czesciej niz dwa razy w tygodniu spozywasz produkty typu fast food?

Czy czesciej niz dwa razy w tygodniu spozywasz czerwone migso?

Czy czesto spozywasz produkty, ktére zawierajg dodatki spozywcze i konserwanty?
Czy czesciej niz dwa razy w tygodniu jesz czekolade i stodycze?

Czy mniej niz jedna trzecia twojej diety sktada sie ze Swiezych owocow i warzyw?
Czy pijesz mniej niz 300 ml czystej wody dziennie?

Czy zazwyczaj jesz biaty ryz, pieczywo i magke zamiast produktéw nieoczyszczonych?
Czy pijesz mnigj niz 0,5 | mleka dziennie?

Czy przecietnie jesz wigcej niz trzy kromki pieczywa dziennie?

OOddoodoooodood

Czy w twojej diecie znajdujg sie uzywki?

Odpowiedzi:

0 - 4 pkt. - Jeste$ niewatpliwie osobg dbajacg o zdrowie i drobne niedociggniecia w tym
zakresie nie bedg rzutowaty na Twoj stan zdrowia. Jeste$S na dobrej drodze
do dtugiego i zdrowego zycia.

5 - 8 pkt. - Jeste§ na wtasciwej drodze, ale musisz by¢ troche bardziej rygorystyczny.
Zobaczysz, ze sie lepiej poczujesz. Z niektorych potraw musisz zrezygnowac
catkowicie!

9 - 13 pkt. - Twoja dieta nie jest prawidtowa i bedziesz musiat wprowadzi¢ pewne zmiany, aby
moéc dojs¢ do petni zdrowia. Zobaczysz, ze niektore z Twoich ztych nawykdw
zmienig sie, kiedy odkryjesz smaczniejsze i zdrowsze odpowiedniki ulubionych
pokarmow.

14 - 16 pkt. — Nie ma mozliwosci, zeby$ odzywiat sie tak jak teraz i pozostat w dobrym zdro-

wiu. Spozywasz zbyt duzo produktéw niezdrowych.
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