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Wartos¢é
energetyczna

Czas:

45 minut

Grupa wiekowa:
klasy V-VIII

Materiaty:
prezentacja pdf z quizem

Cele:

+ Uczniowie utrwalaja sobie wiedze na temat energetycznosci diety, przypominaja
definicje kalorii i sposoby liczenia zapotrzebowania na energie.

« Uczniowie ¢wicza uktadanie jadtospisu.

+ Uczniowie zwiekszajg swoja $wiadomos¢ na temat kalorycznosci diety i tego, ile energii
powinni przyjmowac.



Wprowadzenie

Nauczycielka podaje i omawia definicje kalorii. By¢ moze uczniowie znaja
juz to pojecie z lekcji biologii.

- wyraza ilo$¢ energii, kt6rg przecietnie przyswaja ludzki organizm
przy spozyciu danego produktu. Taka energia zywnosciowa jest pézniej
wykorzystywana do podtrzymania funkcji zyciowych i aktywno$ci. [Wikipedia]

Sktadniki pokarmowe r6znig sie kalorycznoscia:

« 1g biatka =4 kcal
+ 1gweglowodanéw = 4 kcal
+ 1gttuszczéw =9 kcal

+ 1galkoholu =7 kcal

Produkty spozywcze moga mie¢ bardzo r6zng kaloryczno$¢: od 0 do nawet
900 kcal w 100 gramach.

Nauczycielka pyta: Ktére produkty z Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej sq najbardziej kaloryczne?

Odpowiedz: ttuszcze.
Ktére produkty z tej piramidy zywienia sq najmniej kaloryczne?

Odpowiedz: woda, niestodzona kawa i herbata (0 kalorii), niektére warzywa
(ogorek 14 kcal) i owoce (jabtko 35 kcal).



Dlaczego warto zwraca¢ uwage na kalorycznosé tego, co jemy?

Aby nasz organizm prawidtowo dziatat i sie rozwijat, musi czerpaé

z pozywienia odpowiednig ilo§¢ witamin, makrosktadnikéw oraz innych
substancji aktywnych. Nalezy jednak kontrolowa¢ réwniez wartosé
energetyczng diety, poniewaz ma ona wptyw na mase ciata. Ilo$¢ energii
dostarczanej z pozywieniem wptywa na zdrowie, samopoczucie i jako$¢
treningu, jesli uprawiamy sport. Zbyt kaloryczna dieta moze doprowadzié¢
do zwiekszania masy ciata, czyli najpierw nadwagi, a p6zniej otytosci,
ktére z kolei moga sie sta¢ przyczyna innych choréb dietozaleznych, na
przyktad cukrzycy, nadci$nienia, niealkoholowego sttuszczenia watroby.

Cwiczenie 1

Nauczycielka zaprasza uczniéw do udziatu w quizie, aby sie przekonali,
czy maja orientacje dotyczacy kalorycznodci ich codziennej diety. Niektére
zdrowe, sycace i odzywcze produkty mogg mieé¢ duzo kalorii, co oznacza,
ze nalezy je jes¢, ale trzeba pamietaé o kontrolowaniu wielko$ci porcji.

Quiz zostat przygotowany jako prezentacja dotgczona do scenariusza.
Scenariusz sktada sie z dwdch czesci. W pierwszej czesci uczniowie odgaduja,
ile kalorii ma dany produkt, w drugiej wybieraja, ktéry z produktéw
pokazanych na slajdzie jest bardziej kaloryczny. W pierwszej czesci
nauczycielka wy$wietla po kolei zdjecia lub ilustracje réznych produktéw

i prosi ucznidw o zapisanie na kartce, ile ich zdaniem kalorii ma dany produkt.
Po chwili pokazuje slajd z odpowiedzig i pyta, ile 0s6b udzielito odpowiedzi
najblizszej tej rawidtowej. W drugiej czesci uczniowie wybierajg bardziej
kaloryczny produkt, gtosujac, na przyktad poprzez podniesienie reki.



Podsumowanie zadania:

Nauczycielka pyta uczniéw, czy cos ich zaskoczyto, czy byli Swiadomi, ile kalorii
majq poszczegdlne produkty.

Cwiczenie 2

Nauczycielka prezentuje kalkulatory liczenia kalorii. Uczniowie moga je
wiaczy¢ na swoich telefonach i za ich pomocg policzy¢ kalorycznosé swojej
diety. Nastepnie nauczycielka omawia réznice miedzy PPM i CPM.

Wptyw na kalorycznos¢ diety ma wiele czynnikdw: wiek, pte¢, masa ciata, stan
fizjologiczny, aktywnos¢ fizyczna.

PPM - podstawowa przemiana materii (inaczej zwana spoczynkowa przemiang
materii), czyli podstawowy metabolizm. Wskazuje, ile energii potrzebuje dany
organizm do zachowania podstawowych funkcji zyciowych, czyli oddychania

i pracy organow.

CPM - catkowita przemiana materii to suma wszystkich wydatkéw
energetycznych organizmu.

Do policzenia CPM musimy okresli¢ poziom swojej aktywnosci fizycznej

i zsumowa¢ CPM z PPM. Osoba mato aktywna fizycznie ma prace siedzaca,
aktywno$¢ fizyczng uprawia rzadko i tylko rekreacyjnie. Osoba umiarkowanie
aktywna fizycznie ma lekka prace fizyczng lub uprawia aktywnos¢ fizyczng
od 2 do 4 razy w tygodniu. Osoba bardzo aktywna fizycznie ma ciezkq prace



fizyczng lub trenuje od 5 do 6 razy w tygodniu lub rzadziej, ale bardzo
intensywnie.

Liczenie kalorii ma swoje plusy i minusy. Osoby o prawidtowej masie ciata
nie musza skrupulatnie liczy¢ kalorycznosci diety. Natomiast jesli ktos$ czesto
je nieswiadomie (np. odruchowo siega po stone badz stodkie przegryzki)

lub zapomina o tym, zeby zje$¢, jego masa ciata zaczyna rosna¢ lub maleé.
Wtedy zapisywanie tego, co zostato zjedzone, moze poméc w wyrobieniu
wtasciwych nawykdow i uzyskaniu kontroli nad waga.

Cwiczenie 3.

Nauczycielka dzieli uczniéw na grupy. Zadaniem kazdej grupy jest utozy¢
jadtospis (4-5 positkéw) dla kalorycznosci 1500 i 1800 kcal. Pomoga w tym
zrédta internetowe, na przyktad strona ilewazy.pl z podang wagg i wartoscig
odzywcza wielu produktow.

Podsumowanie zadania:

Nauczycielka pyta, co byto trudne w tym zadaniu, czy planowanie jadtospisu
jest proste, czy ucznidw co$ zaskoczyto.



Podsumowanie

Dzisiejsza lekcja miata pokazaé, jakie znaczenie ma warto$¢ energetyczna
(kaloryczno$¢) diety. Dobrze by byto, zeby kazdy miat Swiadomo$¢, ilu kalorii
potrzebuje, i co jaki$ czas umiat sprawdzi¢, czy dostarcza ich sobie wraz

z codzienng dieta. Kontroli najlepiej poddawa¢ produkty srednio-

i wysokokaloryczne, ilo§¢ zjadanych warzyw nie jest tak istotna. Swiadomo$¢
tego pomaga w dokonywaniu wtasciwych wyboréw i racjonalnym
postepowaniu. Na przyktad zjedzenie dwéch kawatkéw pizzy jest na ogét
lepsze niz zjedzenie catej pizzy. Nie stanie sie ona od tego zdrowsza, ale bilans
kaloryczny danego dnia wypadnie lepie;j.



Modna dieta

Czas:
45 minut

Grupa wiekowa:
klasy V-VIII

Cele:

« Uczen potrafi wskazaé¢ 3 diety uznawane za najzdrowsze.
¢ Uczeti rozumie, ze nie kazdy sposdb zywienia jest odpowiedni dla kazdego.

+ Uczen umie ocenié¢ cechy charakterystyczne zdrowej i niezdrowej diety.
Materiaty:

« prezentacja pdf
 Zalacznik nr1 - Jadtospisy wybranych diet
 Zaltaeznik nr 2 - Zasady wybranych diet

Zalacznik nr 3 - Wielko$¢ porcji



Wprowadzenie (10 minut)

Nauczycielka pyta uczniéw o znaczenie stowa ,dieta”. Z czym sie im ono kojarzy?
Jest nacechowane pozytywnie czy negatywnie?

Pyta réwniez, czy uczniowie wiedzq, jaka dieta jest uznawana za najzdrowszq.
Czy styszeli o rankingu diet? Czy wiedzq, ktdre z popularnych diet majq zty

wptyw na zdrowie?

Co roku w U.S. News & World Report sg publikowane wyniki plebiscytu
na najzdrowsze diety, opracowane na podstawie opinii 43 ekspertéw. W tym
plebiscycie od lat s3 wyrézniane diety: srédziemnomorska, DASH i MIND.

Zapytaj, czy uczniowie o nich styszeli.

Nie trzeba bardzo doktadnie omawia¢ tych diet. W kolejnym zadaniu uczniowie
sami o nich przeczytaja i utozg odpowiednie jadtospisy.

Dieta §rodziemnomorska inspirowana sposobem odzywiania sie mieszkancéw
krajéw basenu Morza Srédziemnego. Rézni sie nieco w poszczegélnych
regionach, poniewaz co innego tradycyjnie jedza na przyktad Hiszpanie,

a co innego Grecy. Jest to jedna z diet najlepiej przebadanych pod katem
wptywu na nasze zdrowie. Nietrudno dostosowac¢ jg do polskich realidw.

Gtéwne zasady: podstawa s3 produkty roslinne (zboza, owoce, warzywa,
nasiona roslin strgczkowych, orzechy, pestki, oliwki). Uzupetniaja je
umiarkowane ilosci ryb i owocéw morza, niewielkie ilosci miesa, umiarkowane
ilosci jaj oraz nabiatu o niskiej zawarto$ci ttuszczu, umiarkowane ilosci
alkoholu (wina).



Wszystkie positki powinny zawiera¢ owoce, warzywa i produkty zbozowe,
uzupetnione innymi pokarmami roslinnymi oraz zr6dtami biatka zwierzecego.
Jednym z gtéwnych zalecen dotyczacych spozycia ttuszczéw jest ograniczenie
kwaséw ttuszczowych nasyconych zawartych w ttustym miesie, jajach oraz
nabiale na rzecz ttuszczéw pochodzenia roslinnego: z oliwy, orzechéw i nasion,
awokado. Ta dieta jest polecana osobom z cukrzyca, demencjg, miazdzyca,
nowotworami.

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), czyli dieta, ktéra ma
na celu obnizenie ci$nienia tetniczego bez koniecznosci stosowania lekdw.
Gtéwne zasady: podstawg positkéw powinny by¢ warzywa i owoce, produkty
petnoziarniste, nabiat niskottuszczowy, chude miesa, orzechy i nasiona,
dozwolone s3 stodycze. Niezwykle wazne jest ograniczenie spozycia soli, co
wptywa na obnizenie ci$nienia krwi. Jest to dieta szczegélnie dla 0séb

z nadci$nieniem tetniczym, cukrzycg typu 2, otytoscia.

Dieta MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay),
czyli dietetyczna interwencja oparta na dietach DASH i §rédziemnomorskiej,
majaca op6zni¢ postepowanie procesu neurodegeneracji. Zostata opracowana
przez naukowcéw z Rush University w Chicago. Charakterystyczne dla tej diety
jest stosowanie produktéw szczegdlnie korzystnie wptywajgcych na ludzki
mdzg. Polecane s3: produkty petnoziarniste, zielone warzywa liSciaste, owoce
jagodowe, orzechy, nasiona roslin stragczkowych, ryby i owoce morza, oliwa.
Niezalecane: czerwone migso i produkty z niego pochodzace, stodycze, sery,
zwtlaszcza ttuste, potrawy i produkty smazone, masto i margaryna. Badania
pokazuja, ze stosowanie sie do zasad tej diety moze w stopniu umiarkowanym
(0 35%) zredukowac ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera. Jest ona
uniwersalna, kazdy moze jg stosowac.

Na koniec nauczycielka pyta ucznidw, czy znajq jeszcze jakies diety. Czy mogq

cos o nich powiedzie¢?



czenie 1

O

W

Nauczycielka dzieli uczniéw na 5-6 grup (w zaleznosci od liczebnosci klasy)
i rozdaje im przyktadowe jadtospisy - Zatgcznik numer 1.

Prosi, aby policzyli liczbe energii (kalorii) i makrosktadnikéw dla jednego
dnia wybranej diety. Moga to zrobi¢, korzystajac z informacji w internecie,
na przyktad ze strony ilewazy.pl.

Nastepnie uczniowie analizuja uzyskane warto$ci, zastanawiajg sie,
czy proponowana dieta jest zdrowa, i uzasadniajg swoja opinie.

Poza tym méwia, czy jakie$ produkty sg eliminowane w danej diecie
i komu poleciliby dang diete. A jezeli by jej nie polecili, to dlaczego.

Proponowane przyktady diet:

« doktor Dgbrowskiej
 kopenhaska

+ k-pop, inaczej koreaniska

Mozna uznaé, ze osoba zdrowa stosujaca jedng z powyzszych diet przez
krétki czas nie zrobi sobie krzywdy. Z zatozenia te diety nie powinny trwa¢
dtugo. Ich celem jest szybka i duza utrata wagi. Czy jednak ich stosowanie
ma sens? Co potem z odzywianiem? Jesli wrécimy do poprzednich nawykéw,
prawdopodobnie zniweczymy uzyskany efekt.



Znacznie lepiej postara¢ sie zmieni¢ nawyki zywieniowe. To trudne zadanie,
ale bardziej optacalne dla zdrowia i samopoczucia.

Cwiczenie 2

Uczniowie dalej pracuja w grupach. Zadanie polega na utozeniu
jednodniowego jadtospisu (diety $srddziemnomorskiej, DASH lub MIND)

wraz z listg sktadnikéw. Uczniowie powinni uwzgledni¢ to, ktére produkty

i w jakiej ilosci s zalecane. Dla utatwienia uczniowie otrzymuja takze zatgcznik
nr3.

Celem zadania jest przemyslenie samego menu, nie trzeba liczy¢ kalorycznosci
ani makrosktadnikéw (biatka, ttuszczu, weglowodanéw). Dobrze tez,
aby uczniowie zaplanowali takie potrawy, jakie sami chcieliby zje$¢.

Jadtospisy zostajg wspélnie oméwione. Wszyscy sprawdzaja, czy liczba porcji
produktéw jest odpowiednia, czy nie pojawity sie produkty niezalecane.

Uzupetnienie lekcji moze stanowi¢ rozmowa, 0 czym jeszcze warto pamietac,
aby zy¢ zdrowo (o aktywnosci fizycznej, $nie, odpoczynku, nawodnieniu).



Podsumowanie (5 minut)

Nauczycielka rozmawia z uczniami. Wiele diet jest modnych, zyskuje
popularno$é na przyktad dzieki serwisom spotecznosciowym. Najrozsadniej
jednak wykorzystywaé sprawdzone i polecane przez ekspertéw modele
zywienia, poniewaz sg one dobrze przebadane i majg udowodniony korzystny
wptyw na organizm.

Warto, by nauczycielka podkreslita, ze trzy omawiane diety s3 podobne i nie
wymagaja restrykcyjnego podejscia ani wykluczania zadnych grup produktéw.
Oczywiscie dotyczy to oséb zdrowych. Jesli kto§ ma stwierdzong nietolerancje
pokarmowa, alergie lub musi ograniczy¢ dany sktadnik z powodu choroby,
powinien postepowac¢ zgodnie z zaleceniami lekarza.

Moze wystarczy czasu, by wspélnie odpowiedzie¢ na pytania: Co nalezy wzigé
pod uwage, gdy chcemy wybraé diete? (stan zdrowia, cel: jes¢ prosto i zdrowo,
poprawié stan cery, schudngd, przytyé, zwiekszy¢é mase miesniowg). Czy lepiej

pracowac nad zmiang nawykdw czy stosowac krotkie i restrykcyjne diety?



Co wptywa na sposob
zywienia mtodego pokolema.
W putapce

Grupa wiekowa:
Klasy IV-VIII

Czas trwania:
45-90 minut w zaleznosci od dostepnego czasu i liczby realizowanych zadan ze scenariusza

Cele:
+ Uswiadomienie uczniom réznic pomiedzy gtodem, zachciankg i apetytem.

+ Uswiadomienie uczniom, w jakich sytuacjach najczesciej siegaja pod jedzenie,
szczegdlnie po przekaski, i jaka jest wielko§¢ spozywanej wowczas porcji.

 Przedstawienie mechanizmu btednego kota zajadania emocji w sytuacjach stresowych.

« Zwrdcenie uwagi na réznorodne sposoby radzenia sobie ze stresem, korzystniejsze
dla zdrowia niz sieganie po jedzenie.

Formy i metody pracy:
pogadanka, burza mdzgdw, praca w grupie



Materiaty:
« Zatacznik nr 4 - Kiedy jemy?
 Zatacznik nr 5 - Tabela
+  Dzienniczek zywieniowy (wg wzorca z prezentacji).

« Prezentacja pdf.

Wstep dla nauczyciela

Analizujac aktualng kondycje i stan zdrowia wspdtczesnego mtodego pokolenia, widzimy,

ze z jednej strony coraz wiecej pojawia sie programéw profilaktycznych dotyczacych
prawidtowych nawykéw zywieniowych, w szkotach realizowane sg przedmioty zwigzane

z edukacja zywieniowg, z drugiej procent dzieci w Polsce z nadwaga i otytoscig niepokojaco
roé$nie. Mamy dostep do licznych poradnikéw o zdrowym odzywianiu, w sklepach znajdziemy
mnéstwo produktéw z dobrym sktadem, mimo to ciagle przegrywamy walke o zdrowie.

Na pewno warto sie zastanowi¢, co jest tego powodem i dlaczego coraz mtodsze dzieci maja
choroby dietozalezne, miedzy innymi préchnice, nadci$nienie tetnicze, zespét metaboliczny,
otyto$¢ brzuszng, insulinoopornos¢.

Wyjasnieniem okazujg sie zagadnienia zwigzane z psychodietetyka, czyli dziedzina, ktéra
analizuje wptyw i powigzanie emocji oraz samopoczucia z rodzajem spozywanego pokarmu
i czestotliwoscig siegania po przekaski.

W obecnych czasach mtodzi ludzie czesto sie stresuja, przezywaja liczne trudne emocje,
co sprzyja szukaniu pocieszenia w przekaskach. Do tego dostepno$¢ wielu produktéw
spozywczych poprawiajacych nastréj (stodkie i stone przekaski w przystepnych cenach)
sprawia, Ze jedzenie jest pierwszym wyborem w chwilach odczuwanego stresu lub nudy.

Codzienne napiecia, stres, nuda, brak gtéwnych warto$ciowych positkéw, samotnosé
to najczestsze sytuacje wymieniane przez mtodych ludzi w gabinetach dietetykéw,
kiedy wyjasniaja powody nieSwiadomego siegania po dodatkowe przekaski.

Okazuje sie, ze wiedza dotyczaca zywienia nie zawsze idzie w parze z umiejetnoscia radzenia
sobie z pokusami.

Celem spotkania jest zwiekszenie $wiadomosci uczniéw na temat mechanizméw
psychologicznych wptywajacych na tatwo$¢ siegania po przekaski oraz wskazanie powigzania
pomiedzy samopoczuciem a liczba oraz wielko$cig porcji spozywanych przekasek. Zaktadanym
efektem udziatu w zajeciach jest réwniez zmniejszenie liczby sytuacji niekontrolowanego
ulegania pokusom, miedzy innymi w sytuacjach wywotujacych stres.



Przedmiotem spotkania z uczniami bedzie dokonanie podczas dyskusji analizy okolicznosci,
w ktérych ulegaja oni pokusom, oméwienie sytuacji sprzyjajacych podjadaniu, rodzaju
przekasek oraz wielko$ci porcji produktéw, spozywanych w sytuacji gtodu emocjonalnego.

Wprowadzenie

Po co cztowiekowi jest potrzebne pozywienie?

Pozywienie jest Zrédtem energii, dostarcza organizmowi sktadniki pokarmowe,
jest niezbedne do zachowania dobrego stanu zdrowia i samopoczucia.

O czym powinniSmy pamietad, jedzqc positki, aby czu¢ sie dobrze, mie¢ dobre

samopoczucie?

Jedng z wazniejszych zasad prawidtowego odzywiania sie jest spozywanie
positkéw w ustalonych i reqularnych odstepach czasu: $niadania w godzinach
porannych, obiadu w godzinach popotudniowych i kolacji w godzinach
wczesnowieczornych.

Przekaski nie powinny sie pojawia¢ w sytuacji, gdy organizm sygnalizuje gt6d
fizjologiczny. Wazne, by znalez¢ zdrowe zamienniki sklepowych smakotykéw

i ustali¢ pore dnia odpowiednig do spozywania stodkich przekasek, czyli

na przyktad pore podwieczorku. Takie przekaski nie mogg zastepowa¢ drugiego
$niadania jedzonego w szkole.



Cwiczenie 1

Uczniowie podzieleni na grupy wypisuja w karcie zadan nr 1 sytuacje,
w ktérych jedza.

Analiza zadania: Wybrana osoba z klasy wypisuje na tablicy sytuacje
wymienione przez grupy. Odpowiedzi, ktére sie powtarzajg, zostaja zaznaczone
plusem.

W jakich sytuacjach najczesciej siegamy po jedzenie?

Pod wptywem gtodu fizjologicznego, pod wptywem emocji, pod wptywem
bodzca (towar w sklepie, widok innej osoby jedzacej, reklama), jedzenie
nieSwiadome, gdy nie kontrolujemy liczby ani wielkosci zjadanych porcji,
na przyktad podczas gry na komputerze, czytania ksigzki, ogladania filmu
w kinie lub ogladania telewizji w domu, korzystania z telefonu.

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze jemy nie tylko dlatego, ze czujemy gtéd
fizjologiczny. Czesto traktujemy pokarm jako lekarstwo na stres, nude, smutek,
samotno$¢, zagubienie. Rdwniez czesto jemy pod wptywem jakiego$ bodzca,
na przyktad poczestowani przez kogo$ albo dlatego, ze zobaczylismy cos,

co wyglada apetycznie. Takie sytuacje sprzyjaja jedzeniu produktéw bardzo
kalorycznych, ale matowarto$ciowych. Zyskujemy lepsze samopoczucie tylko
chwilowo, dtugotrwate konsekwencje dla zdrowia s bardzo niekorzystne.
Nauczyciel zwraca tez uwage na inne czynniki: otoczenie, miejsce, osoby
towarzyszace lub ich brak (jedzenie w samotnosci), ktére wptywaja na cheé
czestszego siegania pod jedzenie.



Jak odréznié¢ gtéd fizjologiczny od gtodu emocjonalnego? Po czym uczniowie

rozpoznajg, ze sq gtodni?

Znajomos¢ tych réznic jest niezbedna, jezeli kto$ chce zapanowaé nad jako$cia

i wielko$cig porcji spozywanych produktdw.

Glod fizjologiczny:
narasta StOp'ﬂiOWO,

jest odczuwany jako skurcz zotadka, burczenie,
ssanie,

pojawia sie kilka godzin po ostatnim positku,

ustepuje po zjedzeniu zwyczajowej porcji
(adekwatnej do naszego zapotrzebowania
na energie),

nie musi zosta¢ zaspokojony natychmiast,

zaspokojenie go daje uczucie zadowolenia,

uczucie sytosci pojawia sie mniej wiecej 20 minut

po zakonczeniu jedzenia

powoduje spozywanie réznych grup produktéw.

Gtod emocjonalny:

pojawia sie nagle i niezaleznie od tego,
kiedy spozyli§my ostatni positek,

jest odczuwany w ustach, zazwyczaj jako ochota
na konkretne produkty,

jest silnym, nieodpartym pragnieniem,

nie ustepuje mimo uczucia sytosci,

zaspokojenie go wigze sie z poczuciem winy,
wstydu, a nawet ztosci na siebie.

Czym rézni sie jedzenie pod wptywem gtodu, apetytu, zachcianki?

Pod wptywem gtodu spozywamy porcje najczesciej wynikajace z pory positku.

Koficzymy positek, gdy odczuwamy sytos¢.

Pod wptywem apetytu zjadamy wieksze porcje, jemy, chociaz jestesmy syci.
Pod wptywem zachcianki jemy, mimo ze nie jeste$my gtodni. Powodem jest
zwykle bodziec zewnetrzny, na przyktad widok jakiego$ jedzenia.



Cwiczenie 2

Kazdy uczen podaje dwa, trzy przyktady potraw lub produktéw, ktére zjada
z apetytem, i dwa, trzy przyktady potraw lub produktdéw, ktére zjada z powodu
zachcianki.

Jakie produkty wybieramy najczesciej pod wptywem emocji lub dodatkowych

bodzcow?

W oparciu o udzielone odpowiedzi uczniowie wspélnie wyciagaja wnioski,
jakie produkty sg w takich sytuacjach wybierane. Czy kierujqc sie ich smakiem,
pamietamy o tym, jaki majq one wptyw na nasz organizm?

Podpowiedzi: fast foody, stodycze, stone przekaski.

Okazuje sie, ze czesto szukamy w jedzeniu pocieszenia i traktujemy
je jako recepte na wszelkie troski, rézne zte nastroje.

S to pokarmy zwane comfort food, zazwyczaj smaczne, bogate

w weglowodany, cukry oraz ttuszcze. Jak udowodniono, jedzenie takich
pokarméw sprawia, ze wzrasta poziom wydzielanych przez organizm hormonéw
i neuroprzekaznikéw (m.in. dopaminy, serotoniny), powodujacych poprawe
nastroju.

Produkty spozywcze, ktérych gtéwnym zadaniem jest pocieszenie i wprawienie
w lepszy humor, silnie wiazg sie z aspektem psychologicznym. Przezywajac
stres i negatywne emocje, mozemy uciekaé w jedzenie stodko$ci, rzeczy
ttustych i niezdrowych lub przejadanie sie.



Niestety, z takimi sytuacjami wigzg sie pewne zagrozenia. Wyrazna poprawa
nastroju po spozyciu wymienionych produktéw sprzyja spozywaniu wiekszych
porcji, co znaczaco wptywa na nadwyzke kaloryczng w limicie dziennym.
Najczesciej siegajac po takie produkty, zapominamy o wielkosci porcji.
Wéwczas wyznacznikiem wielko$ci spozywanych porcji jest ,pusty talerz”:
jem, péki mam jedzenie do talerzu, bez kontroli poczucia sytosci, lub pdki
opakowanie produktu, na przyktad chipséw, nie bedzie puste.

Zjadanie kalorycznych przekasek wyraznie ttumi gtédd odczuwany w porach
gtéwnych positkéw, czyli gtéd fizjologiczny. Powoduje to ograniczenie ilosci
positkéw gtéwnych, majacych odpowiednig wartos¢ odzywcza.

Jedzenie nieSwiadome i pod wptywem emocji pogtebiajg problem nadwagi
oraz otytosci.

Czy taki sposéb zywienia poprawia samopoczucie i pomaga rozwiqzac problem?

Nie do konica... Przez jaki§ czas mamy lepsze samopoczucie, ale pézniej
czesto pojawiajg sie wyrzuty sumienia, poczucie winy. Poza tym ponosimy
konsekwencje finansowe, bo ta chwilowa przyjemnos¢ sporo kosztuje.

Pojawia sie co$, co jest nazywane petla zajadania emocji. Na przyktad zbliza
sie termin egzaminu i z tego powodu denerwujemy sie coraz bardziej. Siegamy
po stodkie przysmaki, aby byto nam przyjemniej sie uczy¢. Zjadamy ich wiecej
niz normalnie, a po chwilowej uldze samopoczucie sie pogarsza.

Gdy jest mi smutno, mam gorsze samopoczucie. Jak sobie radzi¢?
Uczniowie w grupach zastanawiajg sie, jak mozna sobie radzi¢ z trudnymi

emocjami, zeby nie powodowaty one siegania po jedzenie. Nastepnie tworza
liste wymyslonych sposoboéw.



Podpowiedzi: rozmowa z kim$ bliskim, spacer, chwila ciszy, stuchanie muzyki,
zaplanowanie nauki odpowiednio wczesnie;j.

Techniki oddechowe. Nauczycielka prosi ucznidw, by usiedli wygodnie i zrobili
powolny wdech, liczac do szesciu, nastepnie wstrzymali oddech, liczac

do trzech, i zrobili powolny wydech, znéw liczac do szesciu. Cwiczenie trzeba
powtdrzy¢ kilka razy. Pézniej chetni uczniowie dzielg sie z innymi swoimi
wrazeniami. Warto wykonywac to ¢wiczenie w sytuacji stresujacej, na przyktad
bezposrednio przed odpowiedzia, wystepem.

Cwiczenie 3

Jak mozemy sobie radzi¢ z jedzeniem emocjonalnym - jak przesta¢ zajada¢

emocje?

Uczniowie tworzg liste odpowiedzi.

Wskaz, jakie metody radzenia sobie ze stresem mdgtby$ podpowiedzie¢
swojemu przyjacielowi lub swojej przyjaciétce.

Podsumowanie (10 minut)

Wiedzac, jak wazne jest to, abysmy odrézniali gtéd emocjonalny
od fizjologicznego oraz jedli w sposéb swiadomy, powinnismy zwraca¢ uwage
réwniez na nastepujace sytuacje:



 kiedy jemy i jaka jest wielko$¢ spozywanych porcji,

+ jaka jestilo$¢ przekasek, szczegélnie kalorycznych, jak stodycze, stone
przekaski, ktére spozywamy pomiedzy positkami,

« jakie sg okolicznosci towarzyszace spozywaniu positkdw,

 wjakich sytuacjach odczuwamy gtéd fizjologiczny, co wéwczas jemy.

Zadanie 4

Uczniowie projektujg dzienniczek monitorowania codziennych positkow
lub otrzymuja do uzupetnienia dzienniczek z zatgcznika.



Grupa wiekowa:
klasy V-VIII

Liczba graczy:
4-30 osdb

Materiaty do zajec:
Gra karciana, ktora zawiera:

474 karty (6 talii po 79 kart)

30 planszetek

prezentacje z instrukcja dla uczniéw

Przed zajeciami:
+ Przygotuj dla kazdej grupy oddzielne miejsce do gry.
+  Przygotuj po jednej talii dla kazdej grupy (w zestawie jest 6 talii, jedna talia ma 79 kart).
+ Przygotuj dla kazdej grupy po 5 planszetek.

«  Zapozngj sie z tredcia prezentacji do wy$wietlania w trakcie zajeé.



Cele gry:

Uczniowie utrwalaja wiedze na temat wartosci energetycznej zjadanych produktéw.
Uczniowie utrwalajg wiedze na temat komponowania positkéw.

Uczniowie utrwalajg wiedze na temat wptywu zjadanych produktéw na organizm.

Przebieg gry:

1.

2

Wtacz prezentacje z instrukcja o tytule ,Bitwa $niadaniéwek - prezentacja’

Podziel klase na maksymalnie 6 zespotéw. Najlepiej, aby w kazdej grupie
byto minimum 3, a maksymalnie 5 uczniéw.

Wyznacz kazdemu zespotowi przestrzen do gry.

Daj kazdemu zespotowi talie kart.

Rozpocznij wyswietlanie prezentacji i postepuj zgodnie z jej poleceniami.

Gdy pierwszy zesp6t skoriczy gre, wrd¢ do slajdu pokazujacego,
jak obliczy¢ punktacje.

Poczekaj, az wszyscy skonicza gre i przejdz do podsumowania.

Zapytaj uczniow:

Jak Wam sie grato w te gre?



Czy cos Was zaskoczyto? Co byto tatwe, a co trudne?
Zache¢ uczniéw do wypowiedzenia sie.

Czego sie dowiedzieliscie z tego doswiadczenia?
Dlaczego niektdre karty miaty wiekszq lub mniejszq wartos¢?

Czy tatwo by byto zdoby¢ 18 punktdéw energii, jedzqc same warzywa?

Mozesz zaproponowaé, aby uczniowie w grupie wspélnie utozyli jedng - ich
zdaniem najlepsza - $niadaniéwke. Jakie produkty sie tam znalazty? Dlaczego?
Jakich produktéw zabrakto na rozdanych kartach, chociaz czesto pojawiaja sie
w ich $niadaniéwkach?

Na koniec porozmawiaj o tym, czy uczniowie wykorzystajq cos z tej lekcji,
dowiedzieli sie czegos nowego lub czy jest cos, na co zwrdcq uwage w swojej

diecie.

Zbilansowana dieta dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw
pokarmowych i odzywczych. Aby taka byta, nalezy siega¢ po warzywa

i owoce, produkty zbozowe, produkty mleczne, zrédta biatka i ttuszcze. Celem
gry jest zwrécenie uwagi na komponowanie positkéw z réznych produktéw.
Celowo znalazty sie tutaj produkty wysokoprzetworzone, bo z powodu swojej
dostepnosci i smakowito$ci czesto znajduja sie w jadtospisie. Chociaz tego
typu produkty nie powinny byé wybierane, od czasu do czasu i tak sa jedzone.
Najwazniejsze s rdwnowaga i Swiadomos¢ konsekwencji zdrowotnych, jakie
wynikaja z nadmiernego spozycia tego typu zywnosci. Dlatego, zachowujac
umiar, mozna od czasu zje$¢ co$ mato odzywczego i wysokokalorycznego
tylko dlatego, ze sprawia to przyjemnos¢. Dobrze jednak w ogélnym bilansie
positkéw zjadanych w ciggu tygodnia trzymac sie zasad zdrowego odzywiania.
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