Jedz owoce i warzywa

scenariusz zaje¢ opracowany przez mgr Matgorzate Nowakowskgq, nauczyciela przyrody

e Odbiorcy:
Uczniowie klas IV-VI szkoty podstawowe;j.

e C(Cel gtéwny:
Zapoznanie uczniéw z zasadami prawidtowego odzywiania.

e Cele:
Poznanie pojecia ,piramida zywienia”. Poznanie zasad przygotowania suréwek.
Zaznajomienie z rolg warzyw i owocéw w codziennej diecie.

e Metody pracy:
Pogadanka, pokaz, "burza moézgdéw", praca w grupach.

e Pomoce:
Zataczniki, tablice "piramida zywienia", "witaminy", waga, wybrane owoce i warzywa,
kolorowe kartki A4, magnesy, diugopisy, sktadniki i pomoce potrzebne do wykonania
surowek.

e (Czas trwania:

2 godziny lekcyjne.

Przebieg | godziny lekcyjnej — ,,Dlaczego warto jes¢ owoce i warzywa?”

Faza wprowadzajaca
Pogadanka na temat ,Co to znaczy prawidtowe odzywianie”. Swobodne wypowiedzi
uczniéw. Prezentacja zasad prawidtowego odzywiania (zatacznik 1).

Faza realizacyjna
Omdéwienie "piramidy zywienia" (zatgcznik 2). Zwrdcenie uwagi, w ktérym miejscu znajdujg
sie owoce i warzywa.
"Burza mdzgow" - jakie korzysci daje nam spozywanie owocow i warzyw. Dzieci wypisujg
odpowiedzi na tablicy. Odczytanie wszystkich odpowiedzi. Przedstawienie przez
nauczyciela informacji o podziale owocéw i warzyw na trzy grupy (zatacznik 3) oraz wiedzy

na temat witamin w nich zawartych (zatacznik 4).



Omdéwienie zasady "5 porcji warzyw, owocéw i sokéw". Podanie przyktadowych porcji np.
200 ml soku, 90 g owocdéw lub warzyw. Nauczyciel moze zwazy¢ dla przyktadu niektére
produkty.
Nauczyciel dzieli klase na 3-4 osobowe grupy. Kazda grupa uktada jadfospis
z uwzglednieniem owocdw i warzyw z réznych grup w kazdym positku. Przypomnienie, ze
w ciggu dnia nalezy spozywac piec positkéw.
Prezentacja prac, powieszenie kartek na tablicy i odczytanie jadtospiséw. Ewentualne
korekty nauczyciela.

Faza podsumowujgca

Kazda grupa uktada hasto zachecajgce do konsumowania pieciu porcji warzyw i owocow.

Przebieg Il godziny lekcyjnej - "Ktéra najsmaczniejsza?"

Uwagi do realizacji lekgcji
Na kilka dni przed planowang lekcjg, nauczyciel dzieli klase na 3-4 osobowe grupy. Dzieci
wybierajg rodzaj suréwki, ktérg bedg wykonywadé. Ustalajg miedzy sobg, jakie produkty
i pomoce kuchenne bedg im potrzebne. Dzielg sie zadaniami. Nauczyciel przygotowuje
potrzebng ilo$¢ talerzykdow, widelczykdw, serwetek i recznikdw papierowych.
Przyktadowe surowki:

- marchewka + jabtko + cytryna,

- kapusta pekinska + jabtko + pomarancza,

- seler + jabtko + banan,

- safata lodowa + pomidor,

- kapusta kiszona + marchewka + jabtko.

Faza wprowadzajaca
= Uczacy przypomina zasady BHP oraz zasady przygotowania positkow.

Faza realizacyjna
= Uczniowie w grupach wykonujg suréwki. Nauczyciel stuzy radg, pomoca oraz pilnuje

porzadku w klasie. Wskazane jest zachecanie do skosztowania kazdej z surowek.

= Uczniowie wybierajg ulubiong surowke klasowa.

Faza podsumowujgca
= Prezentacja przepisu na wybrang suréwke klasy. Wywieszenie przepisu na gazetce

szkolnej. Powstaje w ten sposdb ranking suréowek.
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Zatacznik 1.

Jak zdrowo jes$é, czyli dekalog najlepszej diety

Przed nauczycielem stoi trudne zadanie - jak przekonaé uczniéw do zdrowej diety w sytuacji,
gdy nie ma sie praktycznie wptywu na komponowane przez nich positki? Zawsze mozna
dzieli¢ sie wiedzg i wtasnym doswiadczeniem, dlatego mozna przekazaé uczniom 10 zasad
zdrowego odzywiania:
1. Jedz codziennie produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie zywieniowej.
2. Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wptywa na sprawnos¢ i
prawidtowg sylwetke.
3. Zrédtem energii w diecie powinny by¢ produkty znajdujace sie w podstawie piramidy.
4. Spozywaj codziennie 3-4 porcje produktéw mlecznych takich jak: mleko, jogurty,
kefiry, maslanka, sery.
5. Jedz dziennie co najmniej dwa produkty z grupy “mieso, ryby, jaja” oraz uwzglednij
w swoim jadtospisie nasiona roslin strgczkowych.
Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce.
Redukuj spozywanie ttuszczéw - szczegdlnie zwierzecych.

Minimalizuj spozywanie stodyczy oraz stodkich napojéw energetyzujgcych.
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Ogranicz produkty stone — odstaw solniczke na bok.
10. Pij codziennie odpowiednig ilos¢ ptynédw - minimum 2 litry - szczegdlnie wode
mineralng niegazowana.

Dorota Pasieczna

Zrédto: http://www.waznelekcje.pl/dla-nauczycieli/zla-dieta/jak-zdrowo-jesc-czyli-dekalog-najlepszej-diety



Zatgcznik 2.

Piramida zywienia

Zrédto: http://www.psp15.edu.pl/publikacje/odzywianie/odzywi6.jpg



Zatgcznik 3.

Naturalne bomby witaminowe i ich wptyw na ciato cztowieka

Warzywa i owoce petnig bardzo wazng role w zywieniu cztowieka. Sg zrédtem witamin,
sktadnikdw mineralnych, btonnika oraz potasu. Spozywamy je czesto ze wzgledéw
smakowych. Nie zapominajmy réwniez, ze sg one uzupetnieniem witamin i mineratéw, ktére

wptywajg na poprawe zdrowia.

Owoce i warzywa dzielimy na trzy podstawowe grupy:

Grupa | charakteryzowana jako zrédto witaminy C. W jej sktad wchodzg: warzywa kapustne,
pomidory, chrzan, natka pietruszki, papryka, szpinak. A takze owoce: porzeczki, maliny,

truskawki, poziomki, jagody, pomarancze, cytryny i grejpfruty.

Grupa ll, czyli warzywa i owoce zawierajgce beta-karoten (inaczej nazywany prowitaming A),

takie jak: natka pietruszki, szpinak, koperek, marchew, satata, pomidory, dynia oraz morele .

Grupa lll — inne warzywa i owoce bogate w sktadniki mineralne: cebula, korzen pietruszki,

buraki, seler, pory, ogérki, jabtka, rabarbar, gruszki, sliwki, winogrona.

Nalezy podkresli¢, ze bardzo waznym elementem diety sg przyprawy korzenne i ziota, ktore
wzbogacajg smak i aromat potraw, napojoéw, kompotow i herbat. Przyspieszajg przemiane
materii, utatwiajg trawienie, pobudzajg apetyt. Dziatajg przeciwskurczowo, przeciwbdlowo,
bakteriobdjczo i rozgrzewajgco. Poprawiajg krazenie krwi oraz wzmacniajg wydolnos¢
umystowa. Do najpopularniejszych przypraw zaliczamy: pieprz, papryke, tymianek, bazylie,
kolendre, lis¢ laurowy, ziele angielskie, imbir, cynamon, gozdziki.

Dorota Pasieczna

Zrédto: http://www.waznelekgcje.pl/dla-rodzicow/zla-dieta/naturalne-bomby-witaminowe-i-ich-wplyw-na-cialo-

czlowieka-2



Zatacznik 4.

Nazwa Inne nazwy Najwazniejszy wptyw na Najbogatsze zrodta
witaminy funkcje organizmu
Witamina A | Retinol, e wzrostiogdlny Ryby morskie, tran, watroba
rozwadj organizmu, | wotowa, watroba wieprzowa,
Beta-karoten e tworzenie kosci, wegorz, z6ttko jaj, masto, oleje
= e produkcja roslinne, szpinak, morele, safata,
Prowitamina hormondw, jarmuz, dynia, groszek zielony,
A e widzenie (takze boéwina, szczaw, marchew.
nocne),
e prawidtowy rozwdj
i funkcjonowanie
skéry,
e ochrona przed
nowotworami i
chorobami serca
(przeciwutleniacz).
Witamina C | Kwas ¢ Zmniejszanie Réza cukrowa, rdoza dzika,

askorbinowy

szkodliwego
dziatania
chemicznych
proceséw
utleniajacych - tzw.
przeciwutleniacz
Produkcja kolagenu
i podstawowych
biatek w catym
organizmie (kosci,
chrzgstki, $ciegna,

wiezadta).

porzeczka czarna, porzeczka biata,
porzeczka czerwona, agrest,
grejpfrut, cytryna, pomarancz,
malina, truskawka, rabarbar, bob,
kapusta, kalafior, szczypior, pory
cebula, groszek zielony, ziemniaki,
pomidory, rzepa, jarmuz, kapusta
czerwona, kapusta wtoska,
chrzan, rzodkiewka, brukselka,

brokuty.




Zwiekszanie
wydajnosci uktadu
odpornosciowego.
Przyspieszanie

gojenia ran,

Kwas

foliowy

Folacyna,

Witamina B9

Regulacja réznych
proceséw
metabolicznych w
organizmie,
Tworzenie kwasow
nukleinowych DNA i
RNA,

Jest chemicznym
przekaznikiem w
mazgu.
Zapobieganie
chorobom serca i
miazdzycy.
Tworzenie
czerwonych

komoarek krwi.

Watroba wotowa, szpinak, nac
burakdéw, kawon, dynia, kapusta,
ziemniaki, mleko, jaja, wotowina,
groszek zielony, marchew,
petnoziarnisty chleb, kasza

jeczmienna, drozdze.

Zrédto: http://www.zdrowie.med.pl/witaminy/wit_3.html




