Scenariusz spotkania z dietetykiem w klasie Il

Temat : Zdrowy styl odzywiania sie

Cele:
e Poznanie piramidy zdrowego zywienia.
e Poznanie czynnikdw wptywajgcych na zdrowie cztowieka;
e Poznanie gtéwnych sktadnikéw pozywienia;
e Poznanie znaczenia podstawowych sktadnikéw odzywczych dla cztowieka;
e Zaznajomienie ucznidéw ze schematem piramidy zdrowia;
e Budowanie z produktdw spozywczych piramidy zdrowia;
e Wskazywanie produktéw, ktérych nie nalezy czesto stosowac.
e Zgodne wspétdziatanie w zespole i aktywne uczestnictwo w spotkaniu.
Metody pracy:
e stowne — pogadanka, rozmowa kierowana,
e ogladowe — pokaz, wyjasnienie,
e metoda éwiczen praktycznych.
Formy pracy:
e indywidualna,
e grupowa,
e zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:
Krzyzéwka, schemat piramidy zdrowia, dziatania matematyczne, naturalne produkty
zywnosciowe, kartki z nazwami sktadnikdw odzywczych i produktéw, tablice z
zaleceniami zywieniowymi, mazaki, szpilki, masa mocujaca, obrus.

Przebieg zajec:

1. Podanie tematu i celu zaje¢.

2. Rozwigzanie krzyzéwki ,,skojarzenia” —hasto: ZDROWIE
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SKOJARZENIA — HAStA

1. POMIDOROWA, OGORKOWA, ROSOL
2. CUKIERKI, CIASTKA, LODY



KARP, SLEDZ, DORSZ

JABLKO, GRUSZKA, SLIWKA
MARCHEWKA, SELER, PIETRUSZKA
CHLEB, BUtKI, ROGALE

SOK, KOMPOT, HERBATA

NouseWw

Sg cztery drogi do zdrowia, dtugiego, twdérczego zycia i tzw. wiecznej mtodosci:
1. Pierwsza i najwazniejsza z tych czterech drég, to odpowiednie odzywianie.
2. Drogadruga, to dbatos¢ o nerwy.
3. drogg trzecia jest dbato$¢ o skore.
4. Czwarta droga, to ruch na Swiezym powietrzu.

3. Pogadanka na temat zdrowego ozywiania sie oraz zalecen zywieniowych opracowanych
przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO). W Polsce zalecenie zostaty opracowane
przez Komitet Zywienia Cztowieka Polskiej Akademii Nauk, Instytut Zywnosci i Zywienia
oraz Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych.

Zalecenia te sg nastepujgce:

1. Jedz regularnie minimum trzy positki dziennie.

2. Twoje codzienne pozywienie powinno zawieraé réznorodng zywnos¢ pochodzenia
roslinnego i zwierzecego.

3. Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej
jes¢ na surowo lub krétko gotowane.

4. Dwa, a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser, jogurty lub kefiry o
obnizonej zawartosci ttuszczu.

5. Miesoijego przetwory jedz w ilosciach umiarkowanych, dwa lub trzy razy w
tygodniu. Wybieraj mieso chude. W pozostate dni jadaj dania z ryb i roslin
stragczkowych (fasola, groch, soja).

6. Ograniczaj ilo$é¢ spozywanego ttuszczu. Do przyrzadzania potraw ttuszcze
zwierzece zastepuj olejami lub oliwg z oliwek.

7. Ograniczaj spozywanie soli kuchennej. Jedna ptaska tyzeczka soli dziennie
dodawana do potraw powinna wystarczy. Nie dosalaj.

8. Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy. Zamiast stodyczy jadaj wiecej
owocow i warzyw.

9. Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczonych z
pozywieniem kalorii. Pamietaj, ze ruch moze czesto zastgpic lekarstwo, lecz zadne
lekarstwo nie zastgpi ruchu.

4. Poznanie sktadnikow odzywczych — jaka funkcje petniag w organizmie i w jakich
produktach jest ich najwiecej (biatka, weglowodany, ttuszcze, mineralne sktadniki
odzywcze, witaminy).

Biatka — sg jednym z najwazniejszych sktadnikow pokarmowych. Organizm cztowieka
zawiera ok. 20 % biatek. Stanowig one podstawowy materiat budulcowy wszystkich
tkanek organizmu i wchodzg w sktad wielu zwigzkow petnigcych funkcje regulacyjne
przemian metabolicznych oraz obronnych organizmu (enzymy, hormony). Dodatkowo
stanowig paliwo energetyczne. Najbardziej wartosciowym dla cztowieka biatkiem jest
biatko jaja kurzego i biatko zawarte w mleku kobiecym. Do biatek petnowartosciowych
zalicza sie biatka pochodzenia zwierzecego — mieso zwierzat, drobiu, ryb, jaja, mleko i



jego przetwory oraz biatka roslinne zawarte w soi, nasionach roslin strgczkowych i
orzechach.

Weglowodany — s3 najwazniejszym zrddtem energii pokarmowej. W zaleznosci od
ekonomicznego statusu i kulturowych uwarunkowan pokrywajg 40 — 80% dziennego
zapotrzebowania energetycznego cztowieka. Dieta bogata w weglowodany redukuje
prawdopodobieistwo wystgpienia otytosci, cukrzycy, miazdzycy, raka jelita grubego i
raka piersi. Gtownym zrodtem weglowodandw s3: produkty zbozowe, rosliny okopowe,
trzcina cukrowa i buraki cukrowe, nasiona roslin strgczkowych, warzywa, owoce,
produkty mleczne. Pokarmy weglowodanowe sg wiec giéwnie pochodzenia roslinnego,
zawierajg czesto witaminy, mineraty i zwigzki antyoksydacyjne.

Tluszcze — sg trzecia podstawowa grupa sktadnikdw pokarmowych, spetniajgcg w
organizmie gtéwnie funkcje energetyczng. Wchodzg w sktad tkanek organizmu i
zapewniajg przechowywanie substancji regulujgcych rozpuszczalnych w ttuszczach jak
np. witaminy A, E, D i K. Ttuszcze stanowig dla organizmu skoncentrowane zrédto energii.
W pozywieniu rozréznia sie ttuszcze widoczne i niewidoczne. Ttuszcze niewidoczne
wystepujg w takich produktach jak: sery, mieso, jaja, wyroby cukiernicze. Ciggle rosnie
spozycie niekorzystnych ttuszczy znajdujgcych sie w takich produktach jak: chipsy, frytki,
krakersy, hamburgery.

Mineralne sktadniki odiywcze - to 22 pierwiastki niezbedne do istnienia i
funkcjonowania organizmu zywego. Wystepujg one w ciele cztowieka w postaci réznych
zwigzkédw mineralnych stanowigcych ok. 4% masy ciata. Do siedmiu pierwiastkow
podstawowych (makroelementy), wystepujacych w najwiekszej ilosci, nalezg: wapn,
potas, séd, magnez, chlor, siarka, fosfor. Pierwiastki sladowe (mikroelementy), to: bor,
chrom, cynk, cyna, fluor, jod, kobalt, krzem, miedZ, mangan, molibden, nikiel, selen,
wanad, Zelazo. W sladowych ilosciach wystepujg w organizmie cztowieka glin i
kadm. Zwigzki mineralne, tworzg miedzy innymi elementy strukturalne kosci i innych
tkanek (zwigzki wapnia, fosforu i siarki). Biorg rowniez udziat w utrzymaniu rownowagi
kwasowo — zasadowej krwi i tkanek oraz utrzymania potencjatu spoczynkowego bton
komérkowych (séd, potas, magnez, wapn, chlor, fosfor i siarka). Zrédfa naturalne
mineralnych sktadnikdw odzywczych, to: sél kuchenna, morszczyn, oliwki, dréb, mieso,
watroba, nerki, ptuca, serce, owoce morza (szczegdlnie ostrygi), tosos, kietki pszenicy,
drozdze piwne, pestki dyni, jajka, chude mleko, musztarda ziarnista, ryby morskie,
herbata, petne ziarno, orzechy, nasiona, cebula, kasze grube, figi, migdaty, banany,
warzywa lisciaste, buraki, sliwki, soja, rosliny strgczkowe.

Witaminy - substancje organiczne katalizujgce (ufatwiajgce) rozmaite przemiany
metaboliczne w zywych organizmach, zblizone w swych wtasciwosciach do enzymodw.
Dzielg sie na dwie grupy w zaleznosci od rozpuszczalnosci w wodzie (witaminy z grupy B
oraz witamina C) lub w ttuszczach (witaminy A, D, E, K, F). Pochodzg gtéwnie z
pozywienia, niektére tworzone s3 w samym ustroju przez bakterie przebywajgce w
przewodzie pokarmowym. Brak lub niedostatek witamin powoduje powstanie standw
chorobowych, zwanych awitaminozami albo hipowitaminozami. Znajdujg sie w ziarnach
zbdz, w miesie, w drozdzach, orzechach, zéttkach jaj, nasionach stragczkowych, mleku,
surowych owocach. Duzo witamin znajduje sie w surowych warzywach:
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5. Wszystkie pokarmy rdznig sie zawartoscig poszczegdlnych skfadnikow odzywczych.
Dlatego nalezy spozywac¢ urozmaicone positki. Prawidtowe odzywianie polega na
przestrzeganiu zasad, ktdre przedstawiono w piramidzie pokarmowej, umieszczajac
poszczegdlne produkty pokarmowe na réznych pietrach.

Pani dietetyk o omawia ,piramide zywieniowq” oraz wyjasnienia pojecie ,dietetyka”

Dietetyka — nauka o racjonalnym odzywianiu sie cztowieka. Bada role sktadnikéw
pokarmowych w przemianach materii i energii na poziomie komorek, narzagddéw, uktadow
i catego organizmu.

1. Powtdrzenie i utrwalenie poznanych wiadomosci:

a. ufozenie przez dzieci , piramidy zywieniowej z naturalnych produktéw” i omdwienie
jej;

b. wybranie przez podkreslenie tych produktéw, ktérych nie nalezy czesto spozywac:
mleko, cola, hamburger, suréwka, frytki, kasza, chipsy, owoce, warzywa;

c. zaproponowanie przez dzieci zestawu obiadowego, ktéry bytby przyktadem zdrowego
zywienia.

d. Ogtoszenie konkurs na najlepszy jadtospis zgodny z ,piramidg zywienia”. Konkurs
bedzie trwat do 30.04.2014 r.

2. Podziekowanie Pani dietetyk za udziat w zajeciach, uczestnikom za aktywny udziat w
spotkaniu.
3. Konsumpcja niektérych produktdéw z ,piramidy zywieniowej”.



