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11. Scenariusz lekcji dla gimnazjow i szkot ponadgimnazjalnych

Temat: Samodzielna ocena swojego zywienia i aktywnosci fizycznej.

Cele: zapoznanie ucznia z praktycznymi aspektami uktadania prawidtowo zbilansowanej diety.

Zdobyte umiejetnosci:

+ uczen zna odpowiednie proporcje pomiedzy poszczegdlnymi grupami produktéw w catodzien-
nej diecie,

- posiada umiejetnos¢ oceny wiasnej diety w stosunku do zalecen,

- potrafi okresli¢ mozliwosci prozdrowotnych zmian w swojej diecie.

Metody: pogadanka, praca samodzielna.

Czas trwania: 45 min.

Srodki dydaktyczne: arkusz spozycia do samodzielnego wypetnienia.

Przebieg lekcji

1.

Pogadanka z uczniami na temat grup produktéw spozywczych - powtérzenie wiadomosci.

Nauczyciel omawia Piramide Zdrowego Zywienia, zwracajac uwage na prawidtowe proporcje po-
szczegolnych grup produktéw w catodziennej diecie.

Uczniowie podaja przyktady produktéw, ktore — wedtug nich — sg zalecane zgodnie z zasadami
prawidtowego zywienia i ktére nalezy wybiera¢ w obrebie danej grupy. Uczniowie wspolnie okre-
$laja, zrodtem jakich sktadnikow jest dana grupa produktéw.

- PRODUKTY ZBOZOWE (np. pieczywo razowe, kasze, ryz, ptatki, makarony) sg gtéwnym zrédtem
energii, dostarczaja witamin z grupy B, sktadnikow mineralnych (gtéwnie magnezu i cynku) oraz
btonnika pokarmowego. Szczegdlnie polecane jest pieczywo z mak petnoziarnistych (np. gra-
ham, razowe, pumpernikiel), a takze grube kasze (gryczana, jeczmienna), ptatki naturalne (np.
owsiane, jeczmienne), ryz bragzowy.

« WARZYWA I OWOCE s3 zrodtem wielu witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika pokarmowe-
go; powinny by¢ spozywane codziennie do wszystkich positkéw i jako przekaski (minimum 400 g
dziennie).

- PRODUKTY MLECZNE (mleko, kefiry, maslanki, jogurty, sery, twarogi) to bardzo wazna grupa
produktow, zwtaszcza w diecie dzieci i mtodziezy. Nabiat dostarcza najlepiej przyswajalnego
wapnia, wysokowartosciowego biatka oraz witamin (gtoéwnie A, D i B2). Najwazniejszym sktadni-
kiem, jest wapn, ze wzgledu na jego wazng role w budowie mocnych kosci i zebdw.

- MIESO, DROB, WEDLINY, RYBY, JAJA, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, ORZECHY Produk-
ty miesne, ryby, jaja sg w diecie zrédtem petnowartosciowego biatka, zelaza, cynku oraz witamin
z grupy B. Poniewaz nasiona roslin straczkowych i orzechy sg réwniez zrédtem wartosciowego
biatka i wielu cennych sktadnikow mineralnych i witamin, s3 wtgczone do grupy produktéw mie-
snych.
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Z produktow miesnych nalezy wybiera¢ gatunki o matej zawartosci ttuszczu (dréb, wotowina,
cielecina). Ryby morskie, takie jak makrela, $ledz i sardynka, warto spozywac ze wzgledu na
zawartos¢ w nich korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy
omega-3 i witaminy D.

« TEUSZCZE - wiekszos¢ ttuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechéw i thuszczéw roslin-
nych, jak np. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek. Ttuszcze powinny stanowic
jedynie dodatek do potraw. Do smazenia poleca sie stosowanie oliwy z oliwek lub oleju rzepako-
wego bogatego w zdrowe jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Nalezy rowniez ograniczy¢ pro-
dukty zawierajace duzo cholesterolu (gtéwnie podroby) i izomery trans nienasyconych kwasow
tluszczowych (wyroby ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde, produkty typu fast-food).

2. Samodzielna praca ucznia.

Kazdy uczen wypetnia arkusz spozycia, a nastepnie ocenia swojg diete i poziom aktywnosci fizycznej.

Uczniowie otrzymujg do samodzielnej pracy materiaty do wypetnienia - arkusze spozycia:

« W pierwszej rubryce tabeli wpisuja najpierw wszystkie produkty i napoje spozyte przez siebie
poprzedniego dnia w poszczegdlnych positkach,

« nastepnie grupuja poszczegodlne produkty w grupy produktéw spozywczych i w kolejng rubryke
wpisujg oszacowang (na podstawie podanych przyktadow) ilos¢ spozytych przez siebie porcji,

+ na koniec ilo$¢ spozytych przez siebie poprzedniego dnia porcji poréwnuja z zaleconymi warto-
$ciami zawartymi w tabeli,

+ po poréwnaniu podsumowujg, co nalezy zmieni¢ w diecie i wpisujg wtasny cel do osiagniecia

na nastepny dzien, np.,spozy¢ owoc w szkole’, ,zabra¢ warzywa do kanapki’, ,wypic jogurt po
szkole”.

Uczen wypetnia w tabelce:
« kolumne pierwsza —,Co jadtes wczoraj na...”,

« kolumne piata -, Produkty spozyte wedtug grup”

+ kolumne szésta -, Podliczenie porcji spozytych produktow”

Pozostate kolumny maja charakter informacyjny i pomocniczy w ocenie spozycia. Kolumny infor-
macyjne, ktérych uczen nie wypetnia:

+ kolumna druga -, Grupa produktéw” - zawiera nazwe grupy produktow,

« kolumna trzecia —,Pozytywy/co wybiera¢”— zawiera informacje, jakie produkty nalezy wybierac
z danej grupy,

« kolumna czwarta - ,Cel/zalecane spozycie” - zawiera informacje, ile porcji produktéw z danej
grupy nalezy spozywac.
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Sposdb wypetnienia arkusza spozycia:

- krok pierwszy — uczen wypetnia najpierw pierwsza kolumne tabeli (Co jadtes wczoraj na...),
wpisujgc wszystkie produkty, potrawy i napoje spozyte przez siebie poprzedniego dnia na $nia-
danie, Il Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacje;

« krok drugi - uczen wypetnia kolumne piata (Produkty spozyte wedtug grup), grupujac produk-
ty z pierwszej kolumny w grupy produktéw spozywczych;

« krok trzeci - uczen wypetnia kolumne szésta (Podliczenie porcji spozytych produktow), wpisu-
jac oszacowang (na podstawie podanych przyktadéw) ilo$¢ spozytych przez siebie porcji;

- krok czwarty - uczen poréwnuje ilos¢ spozytych przez siebie porcji z zaleconymi wartos$ciami
zawartymi w tabeli;

- krok piaty — na podstawie podliczonych porcji produktéw uczen ocenia swdj jadtospis i stwier-
dza, co nalezy zmieni¢ w diecie na przysztos¢. Uczeh wpisuje wiasny cel do osiagniecia na na-

stepny dzien, np.,spozy¢ owoc w szkole”, ,zabra¢ warzywa do kanapki’, ,wypi¢ jogurt po szkole’,
»codziennie jezdzi¢ na rowerze”.

3. Na koniec zaje¢ chetni uczniowie czytajg gtosno swdj cel zwigzany z zywieniem i aktywnoscia
fizyczna na nastepny dzien.
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