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10. Scenariusz lekcji dla gimnazjow i szkét ponadgimnazjalnych

Temat: Potrawy typu fast food a zywnos¢ przygotowywana w domu.
Cele:
« uswiadomienie réznic pomiedzy daniami typu fast food a zywnoscia przygotowywang w domu,

« ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych, wyeliminowanie czestego spozywania
dan typu fast food.

Zdobyte umiejetnosci:

« uczen potrafi redukowac kalorycznos¢ positkdw przygotowywanych samodzielnie.
Metody: pogadanka, wyktad, praca w grupach.
Czas trwania: 45 min.

Srodki dydaktyczne: karta pracy z poréwnaniem wartosci odzywczych positkéw.

Przebieg zajec
1. Pogadanka z uczniami na temat szkodliwosci potraw typu fast food.
« Czym zazwyczaj potrawa typu fast food rézni sie od tej, ktorg jemy w domu?

- Jest bardziej kaloryczna.

- Zawiera wiecej ttuszczu - zwlaszcza ttuszczoéw nasyconych, ktére podwyzszaja poziom frakcji
cholesterolu-LDL, tzw. ztego cholesterolu, przyczyniajac sie do rozwoju choréb serca, miazdzycy.

- Zawiera wiecej weglowodanodw prostych, przyczyniajacych sie do rozwoju otytosci i cukrzycy.

— Zawiera wiecej soli (s6l zawiera sdd, ktéry spozyty w nadmiarze odpowiada za powstawanie
np. nadcis$nienia tetniczego).

- Zawiera mafg ilo$¢ btonnika pokarmowego, witamin, sktadnikdw mineralnych.

- Zawiera substancje szkodzace zdrowiu, ktére powstajg podczas przygotowania dania, np.
akrylamid (powstaje w trakcie obrobki termicznej zywnosci w bardzo wysokich temperatu-
rach, czyli przy smazeniu i pieczeniu; jest podejrzewany o dziatanie rakotwércze, duze ilosci
tego zwigzku znajduja sie we frytkach). Potrawy typu fast food moga zawierac takze duze ilosci
izomerdw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych (znajdujg sie w potrawach, do ktérych
smazenia, pieczenia uzyto utwardzonych olejow roslinnych, przyczyniaja sie do powstawania
m.in. choréb serca).

« Dlaczego nalezy ogranicza¢ potrawy typu fast food?

- Poniewaz dostarczajg organizmowi duzg ilos¢ kalorii, maja przy tym jednak niskg wartosc
odzywcza (zawierajg sktadniki i substancje, ktérych spozycie nalezy ogranicza¢, czyli ttuszcze
nasycone, weglowodany proste, sél). Spozywanie potraw typu fast food sprzyja rozwojowi
otytosci, nadwagi, cukrzycy, choréb serca, nowotworow.
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« Jak czesto mozna jes$¢ takg zywnosc?

— Czeste spozywanie takiej zywnosci (fast food) prowadzi do powstawania nadwagi, otytosci,
cukrzycy, choréb serca. Spozywanie positkéw typu fast food powinno by¢ ograniczone do
minimum (max 1raz w miesigcu)!.

Przypomnienie funkcji biatek, ttuszczéw, weglowodanow, sktadnikdw mineralnych i witamin w or-
ganizmie. Wyjasnienie ogélnego dziatania btonnika pokarmowego i cholesterolu w organizmie.

« Biatko - sktada sie z aminokwaséw, dla organizmu jest materiatem budulcowym. Musi by¢ do-
starczane do organizmu wraz z pozywieniem, w odpowiedniej ilosci i o odpowiedniej jakosci.

« Weglowodany - sg gtéwnym zZrédtem energii w diecie. W przypadku nadmiaru weglowodanéw
w diecie s3 zamieniane w organizmie na ttuszcz. Istotne jest zmniejszenie spozycia cukréw
prostych i dwucukréw (sacharozy) ze wzgledu na sprzyjanie powstawaniu otytosci i prochnicy.
W diecie powinny dominowa¢ weglowodany ztozone, ktére dla organizmu sa takze zrédtem
korzystnego dla zdrowia btonnika.

« Ttuszcze - réwniez sg niezbedne w diecie cztowieka. S3 materiatem energetycznym, stanowig
rezerwe energii. W organizmie odpowiedzialne sg za utrzymanie struktury bton komérkowych
oraz za wlasciwe przyswajanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach — A, D, E, K. Nalezy jednak
ograniczac ttuszcze nasycone znajdujace sie w ttustych produktach pochodzenia zwierzecego
i izomery trans kwasow ttuszczowych, znajdujace sie gtdwnie w przetworzonej zywnosci (np. sto-
dycze, dania typu fast food). Nalezy dbac o odpowiednie spozycie wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, znajdujacych sie w rybach, olejach roslinnych, orzechach.

« Btonnik pokarmowy - reguluje prace jelit, obniza poziom cholesterolu we krwi, zmniejsza ryzyko
powstawania chordb cywilizacyjnych.

« Cholesterol - jest wytwarzany w organizmie cztowieka, ale tez przyjmowany wraz z zywnoscia.
Jest sktadnikiem, ktéry nalezy dostarczac¢ z dieta, ale w ograniczonych ilosciach. Cholesterol
potrzebny jest do tworzenia kwasoéw zoétciowych i hormonodw, jest sktadnikiem tkanek mozgu
i Scian komérkowych. Zbyt duza ilos¢ cholesterolu sprzyja powstawaniu miazdzycy.

Praca w grupach:

Poréwnanie wartosci odzywczej dan typu fast food z potrawami przygotowywanymi w domu.
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ZADANIE1

Klasa dzieli sie na grupy. Kazda z nich wybiera swojego lidera i tworzy propozycje przygotowania
zdrowszych odpowiednikéow popularnych dan typu fast food (np. hamburgera, pizzy, kurczaka
w panierce). Kazda grupa pisze na kartce potrzebne sktadniki i sposdb przygotowania potrawy oraz
podaje roznice w stosunku do oryginalnej potrawy. Nastepnie liderzy grup przedstawiajg na forum

klasy pomysty grupy.

Przyktadowo: poréwnanie wartosci odzywczej kanapki fast food z kanapkq przygotowang w domu.
Propozycja przygotowania kanapki w domu: pieczywo razowe (np. butka grahamka), jak najchud-
sze mieso i usuniecie z niego ttuszczu widocznego, zamiast smazenia miesa — pieczenie, jezeli sma-
zenie, to na jak najmniejszej ilosci ttuszczu; np. kurczak moze by¢ bez panierki, otoczony jedynie
w ziotach, badz panierka moze byc z otrab; jak najwiecej doda¢ warzyw (np. lis¢ sataty, plasterki
0gorka, pomidora, cienko pokrojona papryka); zrezygnowac z ciezkich, ttustych soséw, ograniczyc
dodatek soli do potrawy.

ZADANIE 2
Zadanie z wykorzystaniem kart pracy:
- ,Poréwnanie wartosci odzywczej dan typu fast food z wiasnorecznie przygotowana kanapka”
- ,Poréwnanie wartosci odzywczej dan typu fast food z wiasnorecznie przygotowanym obiadem”

Uczniowie zapoznaja sie z wartoscig odzywcza potraw i odpowiadajg na pytania w kartach pracy.
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Karta pracy

POROWNANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ DANIA TYPU FAST FOOD
Z WLASNORECZNIE PRZYGOTOWANA KANAPKA

Hamburger z serem, salata i ogorkiem

Kanapka z chleba razowego, z szynka drobiowa,
z6tym serem, satata, pomidorem, ogérkiem

Kalorie 343 kcal Kalorie 265 kcal
Biatko 1759 Biatko 129
Thuszcz 17,79 Thuszcz 849
Weglowodany 28,5¢g Weglowodany 429
Btonnik pokarmowy 339 Btonnik pokarmowy 79
Witamina A O0ug Witamina A 122 ug
Witamina E 0,1 mg Witamina E 1,5mg
Witamina B, 0,36 mg Witamina B, 0,15 mg
Witamina 82 0,28 mg Witamina B2 1,17 mg
Witamina B, 0,1mg Witamina B, 0,26 mg
Witamina C 0,24 mg Witamina C 7,2mg
Cholesterol 54 mg Cholesterol 17 mg
Oblicz:
1. lle razy wiecej kcal jest w hamburgerze?
2. llerazy wiecej ttuszczu znajduje sie w hamburgerze?
3. llerazy wiecej btonnika pokarmowego znajduje sie w kanapce?
4. lle razy wiecej witaminy A, E, B,, C jest w kanapce?
5. lle razy wiecej cholesterolu znajduje sie w hamburgerze?
Instytucja realizujgca: Instytucja wspotfinansujaca: Partnerzy:
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Karta pracy

POROWNANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ OBIADU TYPU FAST FOOD
ZWLASNORECZNIE PRZYGOTOWANYM OBIADEM

Obiad wiasnorecznie przygotowany:
pieczony kurczak z gotowanymi ziemniakami,
koperkiem i brokutami

Obiad typu fast food:
frytki, kurczak smazony, panierowany,
satata, kawatek pomidora i ogorka

Kalorie 341 kcal Kalorie 813 kcal
Biatko 229 Biatko 20g
Thuszcz 159 Thuszcz 699
Weglowodany 33¢g Weglowodany 3359
Btonnik pokarmowy 4,79 Btonnik pokarmowy 3g
Witamina A 156 ug Witamina A 52,8 ug
Witamina E 3,3mg Witamina E 17 mg
Witamina B1 0,2 mg Witamina B1 0,2 mg
Witamina B2 0,3 mg Witamina B2 0,25 mg
Witamina 86 0,8 mg Witamina 86 0,86 mg
Witamina C 52,3mg Witamina C 26 mg
Oblicz:

1. lle razy wiecej kcal jest w obiedzie typu fast food?

lle razy wiecej ttuszczu znajduje sie w obiedzie typu fast food?

2
3. lle razy wiecej btonnika pokarmowego znajduje sie w obiedzie domowym?
4

lle razy wigcej witaminy A, B,, C jest w obiedzie domowym?
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