Postaw na zdrowie! Program edukacyjny dla mezczyzn.

Scenariusz zajeC. Racjonalne odzywianie.

CIOPA/PIB
Scenariusz zajec¢ (do prezentacji nr 3)
Program edukacji zdrowotnej
Postaw na zdrowie!

Racjonalne odzywianie

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

— Przekazaé wiedze, informacje dot.

racjonalnego zywienia Prezentacja nr 3 (ptyta CD)
— Uswiadomic¢ uczestnikom role prawidtowego | Komputer, rzutnik

odzywiania dla utrzymania dobrego zdrowia i
kondycji psychofizycznej
— Zacheci¢ do zmiany sposobu odzywiania

Czas trwania zaje¢ — ok. 45 min.

Opis przebiegu zajeé

Cze$¢ wstepna

1.
2.

Powitanie uczestnikéw

Prezentacja tematu —slajd 1. Komentarz prowadzacego: Wstep — prowadzgacy mowi
kilka stéw na temat roli prawidtowego odzywiania. Zywienie, jako jedna z
podstawowych potrzeb fizjologicznych cztowieka, jest jednoczesnie niezwykle wazne z
punktu widzenia zachowania dobrego zdrowia, kondycji psychofizycznej, ale takze
zdolnosci do pracy. Nieprawidtowe odzywianie powoduje szereg niekorzystnych
skutkow.

Czes¢ witasciwa

1.

Slajd 2 — Skutki nieprawidtowego odzywiania. Komentarz prowadzacego: jest na to
rozwigzanie, nigdy nie jest za pézno na zmiany!

Slajd 3 — Rozwigzanie

Slajd 4 — Staraj sie zdrowo odzywiac. Komentarz prowadzgcego: jest kilka prostych
zasad, ktére nie sg skomplikowane, nie oznaczajg rewolucji, ani wyrzeczen w Twoim
zyciu; przestrzeganie ich pozwoli Ci cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem, a nawet pozwoli
Ci schudnagg, jesli tego potrzebujesz.

Slajd 5 — Odmierzanie porcji. Slajd 5 pokazuje ile i w jakich proporcjach powinienes
spozywac poszczegdlne produkty.

Slajd 6 — Przyktady fatwego odmierzania porcji. Komentarz prowadzacego: dla kazdej
grupy produktéw (czy to biatka, weglowodany, warzywa, czy owoce) przyjmuje sie inne
zasady mierzenia porcji. Porcje najtatwiej odmierzac przy uzyciu wiasnej dtoni, palcéw
lub tradycyjnych naczyn (np. szklanka). Przyktady zamieszczono w tabeli.

Slajd 7 — Piramida zdrowego zywienia. Komentarz prowadzgcego: piramida jest
graficznym odzwierciedleniem zasad prawidtowego odzywiania; pokazuje, ktére grupy
produktéw i w jakich proporcjach powinno sie spozywac w ciggu dnia. Im nizsze pietro,
tym czesciej powinno sie spozywac produkty tam umieszczone. Czyli np. najczesciej
Spozywamy warzywa i owoce.

Slajd 8. Czego unika¢, o czym pamietaé

Slajd 9. Komentarz prowadzgcego: positki typu fast-food sg fatwa i szybkg forma
zaspokojenia gtodu, zawierajg jednak wiele niekorzystnych sktadnikéw (sdl, ttuszcz,
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cukier, konserwanty), co powoduje szereg niekorzystnych skutkdw, np. szybki wzrost, a
nastepnie spadek cukru we krwi, co moze powodowaé sennos¢ i spadek koncentracji
(bardzo niebezpieczne podczas pracy)

Slajd 10, 11. Komentarz prowadzacego: odpowiednie nawodnienie korzystnie wptywa
na funkcjonowanie organizmu, w tym zwtaszcza mozgu (ale takze uktadu pokarmowego,
krazenia). Nalezy takze pamietac o pierwszym $niadaniu, ktére stanowi najwazniejszy
positek dnia; niespozywanie sniadan ma wiele niekorzystnych konsekwencji.

Slajd 12. Komentarz prowadzacego: Czasami jedzenia $niadan trzeba sie nauczyg,
poprzez np. zmiane przyzwyczajen. Ograniczanie kolacji do minimalnego, lekkiego
positku, spozywanego najpdzniej na 2 godziny przed snem moze stopniowo
spowodowac wieksze odczuwanie gtodu rano, po przebudzeniu.

Czes¢ konncowa — podsumowanie

1.

Podsumowanie (slajd 13)

2. Zakonczenie (slajd 14)

Uwagi




