Scenariusz zaje¢ ,,Zdrowa dieta”

a) Wiadomosci

Uczen:
e zna zasady dobrej diety,

e wie, jak dieta wptywa na zdrowie

b) Umiejetnosci

Uczen potrafi przestrzega¢ prawidlows dietg.

2. Metoda i forma pracy
Metoda pracy: burza mozgow, wyktad, zajecia praktyczne.

Forma pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa.

3. Srodki dydaktyczne

Materiaty plastyczne (arkusz papieru, flamaster). Kilogram cukru, szklana miska,

tyzeczka.

Przebieg zajeé

Przywitanie si¢. Dzisiaj bedziemy rozmawia¢ o zdrowej diecie



Mini wyklad sniadanie

To jak rozpoczniemy dzieh ma duzy wplyw na caly jego przebieg. Jesli
chcemy spedzi¢ dzien z energia 1 w dobrym humorze, $niadanie jest warunkiem
koniecznym. Po nocnym wypoczynku poziom glukozy we krwi jest niski, a organizm
potrzebuje najszybciej go podnies¢. Energia, ktorg daje nam glukoza stuzy nie tylko
naszym silom fizycznym, ale rowniez intelektualnym. Mozg jest organem, ktory
szczegolnie potrzebuje glukozy, by prawidlowo funkcjonowac.
Potwierdzajg to badania naukowcdéw z Uniwersytetu w Sam Martin, ze pamigcé

krétkotrwata dziala lepiej, gdy uczysz si¢ i pracujesz po zjedzeniu $niadania.

Co warto jeS¢ na Sniadanie?

pieczywo petloziarniste lub graham, ptatki zbozowe: jeczmienne 1 owsiane.

Pytania

Co dzisiaj jedliscie na $niadanie? Czy uwazasz, ze twoje $niadanie bylo zdrowe?

Dlaczego?

Mini wyklad. Co je mozg?

Prosimy jedna osobe, zeby narysowata mozg.

Pytamy grupe, z czego sklada si¢ mozg?

Mozg to okoto 1,5 kg galaretki produkujacej prad elektryczny ukryty pod trzema
ptaszczami ochronnych bton. Sktada si¢ gtéwnie z wody (okoto1.5 litra), biatka
(okoto130 g), thuszczu (okoto 95 g) 1 soli mineralnych

Wigc zamiast niezdrowych przekasek warto siegaé po zdrowe orzechy bogate w
thuszcze.

Mozg zbudowany jest z komorek nerwowych zwanych neuronami, ktorych 1losé¢
waha si¢ pomiedzy 90 a 200 miliardami. Kazdy neuron tworzy potaczenia z 10-50
tysigcami innych neuronow.

Bez tluszczow mozg nie bytby w stanie przesyta¢ impulséw elektrycznych z

predkoscig blisko 120 metréw na sekundg. Najbardziej potrzebne do dobrego



funkcjonowania mozgu sg ttuszcze nienasycone. Te ttuszcze tworza w 70% mieling,
czyli thuszczowo-biatkowa powtoke neuronu, odzywiajaca go 1 przyspieszajaca
przewodzenie.W sklad nienasyconych kwasow ttuszczowych wchodza dwa wazne
kwasy: Omega-3 1 Omega-6. Mozna je znalez¢ w oleju rybnym

lub w oleju z Inu, a takze w pestkach stonecznika, dyni, orzechach wtoskich.

Mini wyklad i prezentacja

Cukier zdrowy, czy nie?

Naukowcy z Uniwersytetu Zachodniej Wirginii w USA dowiedli, ze zjedzenie kostki
ciemnej lub mlecznej czekolady przed testem poprawito wyniki studentow az o 20%!
Wtrakcie stresu ciato zuzywa wigcej cukru niz normalnie.

Mozg do prawidlowego dzialania potrzebuje energii i czerpie je gtownie z cukrow.
Cukry to weglowodany proste 1 ztozone.Te ostatnie wystepuja w petnych zbozach,
fasolach, soczewicy 1 warzywach. Pozostajg w harmonii z pozostatymi sktadnikami

produktu, z ktérego pochodza, jesli spozywane sg w catosci.

Ich przeciwienstwo, czyli cukry proste wystgpuja najczesciej w produktach
spozywczych jako wysoko oczyszczone substancje, pozbawione m.in. witamin z
grupy B, wapnia, fosforu, zelaza 1 btonnika. Zaliczy¢ do nich mozemy: cukier biaty,
bragzowy, trzcinowy, ztocisty 1 inne oraz wszelkie weglowodany oczyszczane

przemystowo, takie jak biata maka, biaty(oczyszczony) ryz

Czy musimy si¢ wtedy zajada¢ cukrem? Otoz nie.

Najlepsze efekty dla pracy mozgu daja weglowodany ztozone. Stad warto miec¢
zdrowe przekaski przy duzym wysitku umystowym.

Cukrowa bomba.

W obecnych czasach przecigtny Polak spozywa okoto 50 kilograméw cukru rocznie
(tymczasem jeszcze na poczatku XX wieku §rednie spozycie cukru w Europie siggato
5 kg rocznie na osobg).

Jak myslcie ile cukru potrzebuje cztowiek?

Jeszcze kilka lat temu zalecenia WHO mowily o tym, ze maksymalna dzienna dawka



cukréw dodanych w diecie 2000 kcal powinna wynosi¢ nie wigcej, niz 50 g (czli
okoto 10. tyzeczek). W tej chwili norma ta spadta juz o potoweg. American Heart

Fundation opracowata wlasne rekomendacje, ktore prezentujg si¢ nastepujaco:

*w codziennej diecie m¢zczyzn nie powinno znalez¢ si¢ wigcej niz 36 g (9
tyzeczek) cukru,

*w codziennej diecie kobiet nie powinno znalez¢ si¢ wigcej niz 20 g (5
tyzeczek) cukru,

*w przypadku dzieci ta norma sigga 12 g (3 tyzeczek).

Zrébmy maty eksperyment i zobaczymy ile spozywamy cukru? Nauczyciel prosi ,
zeby jedna osoba mu pomigata.

Wyjmuje kg cukru 1 stawia na stol, wyjmuje jedng duzg szklang miseczke i tyzeczke.
Nauczyciel. Popatrzmy ile cukru zjadamy.

Wyjmuje mate opakowanie platek Nestle

Zadaje pytanie uczniom, jak myslicie ile jest w tym opakowaniu cukru?

2 tyzeczko. Pomocnik przektada 2 tyzeczki do miski

Cappy. Sok jablkowy

Objetosc: 1 litr cale opakowanie: 23 tyzeczki. Pomocnik przektada 23 tyzeczki do
miski.

batonik muesli — 2 tyzeczki. Pomocnik przektada 2 tyzeczki do miski.

maty jogurt truskawkowy — 4 tyzeczki. Pomocnik przektada 2 tyzeczki do miski.
tabliczka czekolady mlecznej z orzechami — ponad 9 tyzeczek. Pomocnik przektada 9
tyzeczek do miski.

Coca Cola 1 litr -cata butelka: 21 tyzeczka. Pomocnik przektada 21 tyzeczke do

miski.

Po takim bombardowaniu cukrem nastepuje gwattowne wahanie 1 spadek poziomu
cukru we krwi, co daje uczucie zmeczenia, brak koncentracji i obnizenie zdolnosci
poznawczych.

Jesli cheesz uczy¢ si¢ szybciej 1 pamigta¢ wigcej, to jedz czesciej (5 mniejszych



positkow).

Oprocz cukru czesto widzimy na opakowaniach syrop glukozowo-fruktozowy, ktory
jest oczyszczonym i zageszczonym wodnym roztworem produktow hydrolizy
weglowodandéw — cukrow prostych (glukozy - 55 proc. i fruktozy - 42 proc.). Jest
otrzymywany z kukurydzy, przetworzonej na skrobi¢ kukurydziang, a p6zniej na
Syrop

Dlaczego syrop zastapil cukier? Zdaniem ekspertow dlatego, ze jest tanszy, ma
dhuzszy niz cukier termin przydatnosci.

Eksperci bijg na alarm, bo syrop glukozowy-fruktozowy jest szkodliwy dla
zdrowia! Podwyzsza poziom zlego cholesterolu, nie dostarcza zadnych wtasciwosci
odzywczych 1 powoduje spadek wrazliwosci organizmu na hormon — leptyne, ktory
odpowiada za informowanie mdézgu o naszej sytosci.

Niektore skutki duzego spozycia cukru:

uszkadza uktad odpornosciowy. Prowadzi do niedoboru chromu. Zaburza

wchtanianie wapnia 1 magnezu. Ostabia wzrok.

Co warto spozywa¢?

Warto jes¢ roznorodnie, duzo warzyw, owocow, btonnika 1 biatka (jak w postaci
dobrej jakosci migsa 1 ryb tak 1 pochodzenia roslinnego). Najwigcej powinno by¢
warzyw.

Pamigtajmy o wodzie.

Woda to 82% mozgu 1 to od wody zalezy przewodzenie impulséw nerwowych.
Warto pi¢ niegazowang wode codziennie matymi porcjami, najlepiej ciepta.Dziennie

potrzebujesz tyle wody, ile wynosi Twoja waga podzielona przez 11.

Pamigtaj o witaminach!
Moézg potrzebuje witamin z grupy B, szczegodlnie witamin B6 1 B12. Wiadomo, zZe
witamina C pomaga wzmacnia¢ odpornos¢ organizmu. Mato kto wie, ze witamina C

w diecie mozgu przyspiesza odtruwanie organizmu, wzmaga walke z wolnymi



rodnikami. Witamina C utatwia absorbcje¢ zelaza, uszczelnia 1 wzmacnia naczynia
krwionos$ne. Poprawi¢ prace uktadu krazenia i dziala antynowotworowo.

Pytamy, o Zrodla witaminach. Gdzie jest najwiecej wit C

100 g owocu surowej dzikiej r6zy to az 426 mg witaminy C (710% minimalne;j
normy)

100 g papryki zéttej to az 183 mg witaminy C (306%); 100 g papryki czerwonej —
128 mg witaminy C (213%)

100 g czarnej porzeczki to 181 mg naturalnej witaminy C (302%)

100 g natki pietruszki to 133 mg naturalnej witaminy C (222%)

100 g kiwi to 92,7 mg naturalnej witaminy C (155%)

100 g truskawek to 58,8 mg naturalnej witaminy C (98%)

Witamina B6

Witamina B6, inaczej pirydoksyna, jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Witamina B6 odpowiada za prawidlowe dzialanie uktadu nerwowego, ma
wplyw na ci$nienie krwi, skurcze migsni i prace serca, a takze podnosi odpornos¢
organizmu.

Jednym z bogatszych zrodel witaminy B6 jest kasza gryczana (0,67 mg/100g),
ziemniaki, brokuty

Witamina B12

Witaming B12 mozna znalez¢ gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego, tj.
Migsie, rybach, mleku, jajach, serach. Najwigcej witaminy B12 jest w szczupaku oraz
nerkach 1 watrobie (powyzej 20 ng/100 g). Trochg mniej mozna jej znalez¢ w innych
rybach, takich jak $ledzie, pstrag czy makrele, oraz w migsie krolika(od 5 do 20
ng/100 g). Najmniej (ponizej 1 ng/100 g) witaminy B12 znajduje w mleku 1 jego

przetworach.

Dzielimy klas¢ na grupe.
Zadanie do grup
Pomyslcie, ze stworzyliScie restauracj¢ ze zdrowym Zywieniem

Waszym zadaniem jest:



1. Wymysli¢ nazwe restauracji

2. Jadlospis (+nazwy potraw)

3. Reklameg, zeby zache¢ klientow
Grupy prezentujg swoje pomysty.

Zakonczenie zajec.
Pytania czego nauczyliscie si¢ podczas tych zajec?
Co najbardziej si¢ spodobato si¢ podczas zajec?

Dzigkujemy za zaangazowanie si¢.

Zrodia:

http://www.wodr.poznan.pl/baza-informacyjna/rozwoj-wsi/grupy-



regionalne/profilaktyka-zdrowotna/item/6490-ciekawostki-zywieniowe

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b12-wlasciwosci-
wystepowanie-i-dawkowanie-witaminy-b12-aa-buXv-KLWC-tNWv.html
https://dziecisawazne.pl/ile-cukru-mozna-jesc-dziennie-najlepiej-wcale-propozycje-
bezcukrowych-produktow-dla-dzieci/

https://surojadek.com/naturalna-witamina-c/

Blog «Problemy zdrowotne » Naturalna witamina C gdzie jej szukac?
https://www.fakt.pl/kobieta/zdrowie-i-fitness/sprawdz-w-ktorych-produktach-jest-
najwiecej-cukru/790jz03
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