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LEKCJA

Podczas pierwszych zajec uczniowie dowiedza si¢ o udziale
swojej szkoty w programie ,,Celuj w zdrowie”. Gtéwnym celem
zajec jest zapoznanie uczniéw z podstawowymi zatozeniami,
przebiegiem oraz ramami czasowymi projektu.

CEL ZAJEC:

*  Poinformowanie uczniéw o udziale szkoly
w programie ,,Celuj w zdrowie”.

. Przedstawienie uczestnikom ich roli w
projekcie oraz oméwienie oczekiwan
zwigzanych z udziatem w ,,Celuj w zdrowie”.

*  Omdwienie , Tygodniowego planu
aktywnosci”.

MATERIALY:

Arkusz , Tygodniowy plan aktywnosci”, dostepny
w zeszycie ¢wiczen.

DO ZROBIENIA:

Przekaz dzieciom listy informacyjne do rodzicéw,
prezentujace program ,,Celuj w zdrowie” wraz
z formularzami zawierajgcymi niezbedne zgody.

LEKCJA |- RUCHTO ZDROWIE! WPROWADZENIE

RUGH T0 ZDROWIE!
WPROWADZENIE

Wprowadzenie

Sport i zabawa na Swiezym powietrzu to nie tylko ogromna
przyjemnos¢, ale takze doskonaty sposéb dbania o nasze
zdrowie. Obecnie coraz wiecej dzieci w Polsce rezygnuje

z ¢wiczen i aktywnego trybu zycia i opiera swoja diete

na niezdrowych, szkodliwych produktach spozywczych.
Pamietajcie, ze posiadajac wiedze o tym, co jest dla Was dobre,
mozecie podejmowac swiadome decyzje i dbac o swoje zdrowie
kazdego dnia. Zréznicowana dieta i aktywny tryb zycia pozwolg
Wam zdrowo rosnaé, pozytywnie wptyng na Wasze samopoczucie
iilos¢ energii. By¢ moze uda Wam sie doréwnac¢ swoim zdrowiem i
kondycja najlepszym sportowcom?

> Kto potrafi wymieni¢ nazwiska znanych sportowcow?
Jak myslicie, w jaki sposob sportowcy dbajg o swoje
zdrowie?

Wymienili$cie wtasnie nazwiska $wietnych sportowcéw.
Profesjonalni pitkarze doskonale wiedza, ze dzigki wtasciwej diecie
i ¢wiczeniach fizycznych moga zadbad o swoje zdrowie i kondycje
fizyczna. Dzieki temu osiagaja wyzsze wyniki — lepiej koncentrujg
sie podczas treningdw i strzelajg wiecej bramek. Pitkarze Legii
Warszawa wiedzg jak wazne jest ksztattowanie zdrowych nawykéw
juz od najmtodszych lat i dlatego wzieli w udziat w stworzeniu
programu ,,Celujw zdrowie”, w ktérym mamy okazje uczestniczy¢.

Program

Projekt bedzie trwat przez najblizsze 20 tygodni. Podczas zajec
dowiecie sie jak dba¢ o swoje zdrowie i kondycje fizyczna, a takze
otrzymacie wskazéwki dotyczace tego, jak odpowiednio sie
odzywiac.

Co czeka Was w programie ,,Celuj w zdrowie”?
Inauguracja programu na Stadionie Legii Warszawa
Sprawdzenie Waszej kondycji fizycznej

Wspdlne przygotowanie klasowego sniadania
Poszerzenie wiedzy o zasadach zdrowego zywienia
Wspdlne éwiczenia i aktywnosci ruchowe

Uroczyste zakorczenie programu na

Stadionie Legii Warszawa

V V.V VvV v VvV

Niektdre z zadan wykonacie w domu pod okiem Waszych rodzicéw
i opiekunéw, pozostate uzupetnimy wspélnie, podczas zajec
szkolnych. Za tydzier wspélnie obierzemy cel, ktéry postaramy

sie osiggna¢ podczas udziatu w programie. Pomyslcie tez

o indywidualnych zadaniach, dzieki ktérym lepiej zadbacie

0 swoje zdrowie.



LEKCJA 2 - USTALAMY NASZ GEL

LEKGJA

USTALAMY NASZ GEL

Podczas tej lekgji, klasa wybiera wspdlny cel na najblizsze
20 tygodni projektu. Cel ten musi byc ustalony i
zatwierdzony przez wszystkich uczniéw. Zostanie on
ogtoszony podczas inauguracji na Stadionie Legii Warszawa
oraz umieszczony na kontrakcie podpisanym przez ucznia
i pitkarza Legii Warszawa. Na osiggniecie celu bedziecie
pracowac wspdlnie, w czasie trwania catego programu.
W kazdym tygodniu uczniowie pod okiem nauczyciela
sprawdzaja w jakim stopniu udato si¢ zrealizowac
zamierzony cel. Sukcesy grupy beda widoczne dzieki
czytelnemu, dowolnie wybranemu przez nauczyciela
systemowi punktowania.

L’EL ZAJEL’

Wybranie wspélnego celu, nad ktérym
uczniowie beda pracowac przez najblizsze
20 tygodni.

2.  Przedstawienie uczniom systemu
punktowania, ktéry utatwi regularna,
cotygodniowg ocene postepdw klasy.
Dzieki niemu uczniowie bedg mogli
z tatwoscig oszacowacd, czy realizacja
celu przebiega zgodnie z zatozeniami.

3. Ustalenie sloganu/motta grupy,
potaczenie go z hastem zwigzanym
z Legig Warszawa.

MATERIAtV

Hasto zwigzane z klubem Legia Warszawa,
zapisane na tablicy lub wydrukowane
w formie plakatu.

*  Opracowany przez nauczyciela arkusz
systemu punktowania postepéw klasy.

DU ZROBIENIA:

Zebranie podpisanych zgéd na udziat

w projekcie oraz zgdd na wykorzystanie
wizerunku (Formularze nalezy przekaza¢
pracownikom Fundacji Legii podczas
oficjalnej inauguracji programu na
Stadionie Legii Warszawa).

*  Sprawdzenie wypetnionego przez uczniéw
arkusza , Tygodniowy plan aktywnosci”
(lekcja 1): wspdlne oméwienie wynikdw,
opracowanie wnioskdw.

Wprowadzenie

W ubiegtym tygodniu dowiedzieliscie sig, ze nasza klasa
bierze udziat w projekcie “Celuj w zdrowie”. Gtéwnym celem
programu jest zwiekszenie dbatosci o zdrowie i kondycje
fizyczng wsrdd dzieci i mtodziezy. Dzieki uzyskanym podczas
zajec informacjom, dowiecie sig, ze wtasciwa, zréznicowana
dieta, potaczona z odpowiednig iloscig aktywnosci fizycznej,
ma zbawienny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.
Postaramy sie wykorzysta¢ zdobyta wiedze w praktyce

i poprawic¢ jakos$¢ naszego codziennego zycia.Nie ma na

co czekac — pora zacza¢ prace nad zdrowymi nawykami juz
dzié. Podczas dzisiejszych zaje¢ skupimy sie na wyborze celu,
nad ktérym bedziemy wspdlnie pracowac przez najblizsze 20
tygodni.

> Kto pamieta — na czym skupimy sie podczas
najblizszych tygodni? Postarajcie sie podac¢
kilka przyktadow.

Zajecia szkolne, nastawione na zdobywanie wiedzy i nowych
umiejetnosci, wymagajg od Was skupienia przez wiekszos¢
dnia. Jak wiecie, nie zawsze tatwo w petni sprostac tak wielu
wymaganiom. Praca w ciszy, ignorowanie wielu otaczajgcych
bodZcéw, znalezienie wygodnej pozyciji... Okazuje sie, ze dobre
Srodowisko pracy to tylko jeden z czynnikéw, ktére wptywajg
na poziom naszej koncentracji. Powinnismy pamietac takze o
wtasciwej diecie, nawodnieniu i odpowiedniej dawce aktywnosci
fizycznej. Jesli nie dostarczamy naszemu organizmowi
wystarczajgcej ilosci kalorii, czujemy sie ostabieni i senni.
Jesli, z kolei, jemy zbyt duzo niezdrowego jedzenia, ktére
popijamy napojami o wysokiej zawartosci cukru, odczuwamy
zmeczenie i zdenerwowanie, trudniej jest nam sie skupié.
Codzienne dawka aktywnosci fizycznej sprawia, ze rzadziej
chorujemy, lepiej sie uczymy i cieszymy sie lepszym
samopoczuciem.

Ustalenie celu

Wiemy juz, ze wtasciwa dieta i ¢wiczenia sg wazne zaréwno dla
naszego zdrowia psychicznego, jak i fizycznego. W jaki sposéb

zmotywowac sie do sportu i poswiecac wiecej uwagi naszemu

odzywianiu? WeZcie Wasze arkusze. Pomyslcie, co moglibyscie
zmieni¢ w swoich codziennych nawykach?

Zapiszcie swoje pomysty i stwdrzcie indywidualne cele,
dzieki ktdrym postawicie kolejne kroki w kierunku lepszego,
zdrowszego trybu zycia. W drugiej kolejnosci, ustalimy
zadanie dla catej grupy. Pamigtajcie, ze cel, ktérzy obierzecie
musi by¢ osiggalny i tatwy do zmierzenia. Na przyktad
codzienne wspélne chodzenie na sitownie nie jest realnym
celem. Z kolei siedzenie mniej przed komputerem nie jest



tatwe do zmierzenia. Picie dwdch szklanek wody codziennie jest
realne i mierzalne. Co tydzieri bedziemy wspélnie sprawdzac,
czy iw jakim stopniu osiggamy zamierzony cel (,idzie nam
dobrze”/”$rednio”/"zle”).

Jesli bedziemy wytrwale dazy¢ do osiggniecia celu w kazdym
tygodniu, to po 20 tygodniach odczujemy ogromna satysfakcje z
powodu naszych sukceséw. Dodatkowo, na klase, ktdra spisze sie
najlepiej czeka nagroda.

* Zapisz 5 rzeczy, ktore chciatbys/-atabys zmieni¢
w swoim zyciu codziennym. Pomysl o zdrowszym
odzywianiu, wiekszej ilosci ¢wiczen, ograniczeniu
czasu spedzonego przed ekranem komputera/telefonu
komorkowego/laptopa/tabletu/konsoli, itd.

* Zapisz 2 rzeczy, nad ktorymi moglibysmy pracowa¢é
wspdlnie, jako klasa.

e Ktory cel wydaje Ci sie najlepszy? Zapisz go w koricowej
rubryce. Kiedy wszyscy skonczg, przedstawicie swoje
pomysty i wspélnie wybierzemy jeden cel.

> Kto chciatby podzielic sie z resztq klasy swoimi
pomystami? Jakie sq Twoje indywidualne cele?
Ktory z nich uwazasz za najlepszy? Dlaczego?

> Jaki cel chcesz zaproponowac dla catej klasy?
Dlaczego?

Zapisz cel

Rolg nauczyciela jest zapisanie wybranego przez klase celu na
kartce i dostarczenie go na inauguracje programu na Stadionie Legii
Warszawa. Tam, cel zostanie zanotowany na plakacie, podpisany
przez nauczyciela i pitkarza Legii Warszawa. Po uroczystosci plakat
powinien zawisna¢ w sali, w miejscu widocznym dla wszystkich
uczniéw.

Przyktady celéw indywidualnych:

*  Podczas realizacji projektu bede codziennie dociera¢
do szkoty pieszo lub na rowerze/hulajnodze.

*  Przynajmniej 4 razy w tygodniu bedg jes¢ owoce i warzywa
podczas porannych przerw.

* Bede spedzad nie wigcej niz 2 godziny dziennie przed ekranem
telewizora/komputera/telefonu.

* Zaplanuje gryizabawy dla kolezanek i kolegéw na $wiezym
powietrzu. Bedziemy widzie¢ sie 2 razy w tygodniu po co
najmniej 30 minut.

*  Codziennie bede jes¢ suréwke do obiadu.

* Nie bede jes¢ stodyczy, chipséw i ciastek.

*  Zrezygnuje ze stodzonych napojéw.

Przyktady celéw grupowych:

* W kazdym miesigcu wypijemy X litréw wody.

*  Przez caty czas trwania programu wypijemy tacznie
X litréw wody.

*  Wszyscy bedziemy aktywnie uczestniczy¢ w lekcjach
wychowania fizycznego.

LEKGJA 2 - USTALAMY NASZ CEL

Przejedziemy wspdlnie X kilometréw na rowerze/hulajnodze.
Co najmniej raz/dwa razy w tygodniu bedziemy dociera¢ do
szkoty na rowerze.

Raz w tygodniu zorganizujemy klasowe wyjscie na boisko,
ptywalnig lub do parku.

C
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LEKCJA

Zadaniem nauczyciela jest przygotowanie uczniéw do
inauguracji programu i spotkania na Stadionie Legii Warszawa.
Najlepiej przekaza¢ uczniom informacje z jedno-/dwudniowym
wyprzedzeniem.

CEL ZAJEC:

1. Przygotowanie ucznidéw do udziatu w inauguracji
programu,,Celuj w zdrowie” na Stadionie Legii
Warszawa.

2. Pomyslcie nad pytaniami do pitkarza.

Mozecie skorzystac z Arkusza w zeszycie ucznia
—Moje spotkanie z pitkarzem.

D0 ZROBIENIA:

Wazne! Uzyskanie informacji czy wszyscy rodzice
podpisali zgode na udostepnianie wizerunku ich
dziecka. Jesli nie, nalezy przekazaé taka
informacje na stadionie Legii wraz z lista dzieci,
ktérych rodzice nie wyrazili zgody.

*  Zabranie nainauguracje programu podpisanych
przez rodzicéw formularzy zgdd na
udostepnianie wizerunku ich dziecka.

*  Przekazanie informacji o potrzebie zabrania
przez dzieci informacji dotyczacej ich aktualnej
wagi i wzrostu (dane zostang wykorzystane przez
zesp6t Legii Warszawa w celu wyliczenia kazdemu
z uczniéw wskaznika BMI).

*  Podpisanie kontraktéw indywidualnych
i grupowych.

INAUGURACJA PROGRAMU NA
STADIONIE LEGII WARSZAWA

Tuz przed wizyta na stadionie

Jutro wezmiemy udziat w inauguracji programu ,,Celuj w zdrowie”
na stadionie Legii Warszawa. Na ostatnich zajeciach wpélnie
wybrali$my nasz cel grupowy, ktéry postaramy sie osiagnaé

w ciggu najblizszych tygodni.

> Czy pamietacie, jakie postawiliSmy sobie zadanie?

Jutro czeka nas dzien peten wrazen! Jednak najbardziej uroczysta
chwilg bedzie podpisanie naszego wspdlnego kontraktu. Bedzie
nam towarzyszyt jeden z pitkarzy druzyny Legii Warszawa, ktéry
takze ztozy swéj podpis pod wybranym przez nas celem i bedzie
kibicowat nam w drodze do sukcesu.

Zeby odpowiednio przygotowac sie na jutrzejszy dzien,

musicie pamietac o kilku rzeczach:

e witbzcie strdj sportowy — krétkie albo dtugie spodnie,
t-shirt lub koszulke sportowg

e zabierzcie wygodne buty sportowe, w ktérych bedziecie
mogli swobodnie ¢wiczy¢ i brac¢ udziat w zabawach
(na pewno nie nadadza sie do tego korki, czy baletki)

* nie zapomnijcie o zabraniu drugiego $niadania — kanapki
albo zdrowej przekaski

* spakujcie do plecaka butelke wody, najlepiej niegazowanej
i bez dodatku cukru

e koniecznie zabierzcie ze sobg dobry humor! Spedzimy jutro
wspaniaty dzien!

Podsumowanie inauguracji

Jak podobata Wam sie wizyta na stadionie Legii Warszawa?

e Co podobato Wam sie najbardziej?

* Co zrobito na Was najwieksze wrazenie?

e Co powiedzielibyscie o tym spotkaniu swoim kolezankom
i kolegom?

e Czy byto cos, co Was zaskoczyto?

e Czyprébowaliscie pracowaé nad celem grupowym?



LEKCJA

Wprowadzenie do aktywnosci

Zadaniem nauczyciela jest przygotowanie uczniéw do udziatu
w tescie Coopera - opowiedzenie im na czym polega test,

w jakim celu sig¢ go wykonuje. Najlepiej uprzedzi¢ uczniow

z jednodniowym wyprzedzeniem.

CEL ZAJEC:

Wykonanie testu Coopera przez uczestnikéw
programu. Uzyskanie mierzalnego obrazu kondycji
fizycznej, w jakiej znajduja sie uczniowie na poczatku
projektu.

NIEZBEDNE ZASOBY:

miejsce do przeprowadzenia testu — boisko
szkolne/sala gimnastyczna (w przypadku
braku odpowiedniej przestrzeni, istnieje
mozliwos¢ skorzystania ze wsparcia Legii
Warszawa — szczeg6towe ustalenia zostang
podjete przez Fundacje Legii bezposrednio ze
szkotg)

*  wsparcie nauczyciela wychowania fizycznego
— test najlepiej przeprowadzi¢ podczas lekcji
wychowania fizycznego

DU ZROBIENIA:

Upewnij sie, ze uczniowie wpisali osiggniety
dystans i/albo ilo$¢ rund do ich arkusza lekcji 4.

. Praca domowa: Popro$ uczniéw o sfotografowanie
lub narysowanie ich Sniadania (patrz: lekcja 5).

LEKCJA4 - PIERWSZY TEST COOPERA

PIERWSZY TEST COOPERA

Test Coopera

Jutro bedziecie brac udziat w tescie Coopera. Dzigki udziatowi

w ¢wiczeniu kazdy dowie sie o stanie swojej kondycji fizyczne;.
Wyniki sg indywidualne, kazdy rezultat jest dobry, bo kazdy

jest wyjatkowy. Nie poréwnujcie sie do innych — sami jestescie
dla siebie punktem odniesienia, bo Wasze zdrowie jest wazne
gtéwnie dla Was samych. Pod koniec programu przeprowadzimy
test po raz drugi i zobaczycie, jak poprawity sie Wasze wyniki.

Na czym bedzie polegat test Coopera:

Uczniowie wspdlnie udadza sie na boisko pitkarskie, wokaét
ktdérego beda biegad przez 12 minut. Celem jest pokonanie
jak najdtuzszego dystansu, a zatem uzyskanie mozliwie
najwiekszego tempa. Wynik stanowi dystans pokonany

w ciggu 12 minut, wyrazony w metrach.

Test nalezy przeprowadzi¢ na boisku o znanych wymiarach. Np.
boisko pitkarskie Legii ma dtugo$¢ 105 metréw i szerokos¢ 68
metrdéw, a zatem biegnac wokét niego pokonamy dystans okoto
350 metréw.

Jezeli wysitek jest dla dziecka zbyt duzy, moze przez pewien czas
i$¢. Wazne: nie ma dobrego i ztego wyniku!

> Co nalezy zabrac i w co sie ubrac?
Na test Coopera uczniowie powinni zatozy¢ wygodne buty

i ubranie sportowe. Po zakoriczonej aktywnosci przyda sie
takze butelka wody.
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LEKCJA 5 - ZDROWE SNIADANIE

LEKCJA

Sniadanie jest uznawane za najwazniejszy positek dnia

- dostarcza do naszego organizmu porcje niezbednych
witamin i mineratéw, a takze zapewnia mu energie na

caty, pracowity dzien. Podczas najblizszych 2 lekcji uczniowie
zdobeda wiedze dotyczaca tego jak prawidtowo przygotowac
zdrowe i pozywne $niadanie, dowiedzg sie jak wygladaja
zdrowe nawyki zywieniowe i w jaki sposéb je ksztattowac.

W przeprowadzaniu zajec, wykorzystaj ponizsze wskazowki.

CEL ZAJEC:

Przekazanie uczniom wiedzy dotyczacej zdrowego,
pozywnego $niadania.

MATERIALY:

Materiat pomocniczy 1 - Co jesz na $niadanie?
*  Materiat pomocniczy 2 — Pysznie i zdrowo
zaczynaj kazdy dzien! Propozycje $niadan
na 7 dni tygodnia.
*  Materiat pomocniczy 3 — Quiz $niadaniowy
*  Materiat pomocniczy 4 — Tygodniowy arkusz
$niadan

DO ZROBIENIA:

Wazne! Zajecia powinny byé poprzedzone
wywiadem dotyczacym innego sposobu odzywiania,
wynikajacego z uwarunkowarn kulturowych,
religijnych, etnicznych, zdrowotnych lub innych.

Nalezy dowiedziec sie, czy w klasie/szkole sg
uczniowe, ktérych nawyki zywieniowe skupione sg
wokot diet eliminacyjnych (dieta bezglutenowa,
bezmleczna, bezlaktozowa, wykluczajaca alergeny
zawarte w skorupiakach, jajach, rybach, orzechach,
soi, gorczycy, sezamie, tubinie, mieczakach ) lub
niekonwencjonalnych (np. dieta wegetarianska,
wegarniska, halal, koszerna).

Moje sniadanie

Podczas dzisiejszych zaje¢ zajmiemy sie zdobyciem niezbednej
wiedzy dotyczacej zdrowego, pozywnego $niadania. Pod koniec
lekcji otrzymacie prace domowa, ktérg wykonacie podczas
jutrzejszego porannego positku.

Waszym zadaniem bedzie wykonanie zdjecia przygotowanego
przez Was $niadania. Jesli planujecie zje$¢ kanapke z szynka

i pomidorem, i wypi¢ szklanke mleka lub kubek herbaty, to
wszystkie te elementy powinny znalez¢ sie na Waszej fotografii.

Wydrukujcie zdjecie w domu i przyniescie je na nastepne zajecia. 1
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Jesli nie uda Wam sie go wydrukowad, skorzystajcie z pomocy
rodzicéw i przeslijcie swoje zdjecie na moéj adres mailowy (nalezy
podac wtasciwy adres mailowy). Bardzo prosze, zapiszcie to w
swoich zeszytach, zeby nie zapomnie¢.

> Zwyczaje sniadaniowe

1. Popros uczniéw o wypetnienie arkusza “Co jesz na
Sniadanie?”. Pozwdl im skorzystac z wykonanych przez
nich zdjec¢. Zostanq one wykorzystane takze podczas
nastepnej lekcji .

Wskazéwka: Wykonane przez uczniow zdjecia mogq
zostac wykorzystane jako materiat do dyskusji.
Wyswietl nadestane przez uczniéw zdjecia na tablicy
interaktywnej (lub przyczep wydruki do zwyktej
tablicy) i wspdlnie stworzcie liste najczestszych
wyboréw sniadaniowych, a nastepnie jg skomentujcie.

2. Omowcie wspdlnie Materiat pomocniczy 2 - Pysznie
i zdrowo zaczynaj kazdy dzien! Propozycje sniadan na
7 dni tygodhnia.

3. Wykonajcie Quiz sniadaniowy (Materiat pomocniczy 3).
Wspdlnie omdowcie poprawne odpowiedzi.

4. Popros uczniéw o sukcesywne uzupetnianie
Tygodniowego arkusza sniadan (Materiat pomocniczy
4). Po uptywie tygodnia uczniowie przyniosq go do
szkoty i wspdlnie omdwicie wypetnione tresci.

Lekcja - Zdrowe $niadanie

Kazdy dzieri powinien zaczynac sie od zdrowego, pozywnego
$niadania. Doskonale wiedzg o tym pitkarze, ktérzy co rano
dostarczajg do swojego organizmu porcje niezbednych
witamin i mineratéw, zapewniajgc mu energie caty, pracowity
dzien. Poranny positek to takze Swietna okazja do spedzenia
wspdlnego czasu z rodzing. Dzi$ dowiesz sie jak wtasciwie
zadbac o swoje zdrowie juz o poranku.

Powiedz uczniom, ze:

* Sniadanie pobudza uktad trawienny do pracy po
nocnym odpoczynku.

* Zzjedzenie pozywnego sSniadania zmniejsza che¢
podjadania w ciggu dnia stodyczy i przekgsek.

* niejedzenie sniadania obniza poziom cukru we krwi,
przez co powoduje problemy z koncentracjqg, wywotuje
pogorszenie nastroju, a takze skutkuje niecheciq do
nauki i zabawy.

1) Popros uczniow o wypetnienie arkusza “Co jesz na
Sniadanie?” (Materiat pomocniczy 1). Wspdlnie oméwcie
wykonane zadanie.

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na
temat zywnosci, z pézn. zm.



2) Porozmawiajcie o tym jak powinno wyglgdac zdrowe
Sniadanie. Mozesz do tego celu wykorzysta¢ Materiat
pomocniczy 2 - Pysznie i zdrowo zaczynaj kazdy dzien!
Propozycje sniadan na 7 dni tygodnia.

Co powinno zawiera¢ zdrowe sniadanie?

e produkty zbozowe (chleb, ptatki zbozowe),
najlepiej petnoziarniste i bez dodatku cukru,
mleko (2%) i produkty mleczne (jogurt naturalny,
kefir, maslanka, sery),

* chude, wysokogatunkowe wedliny, ryby lub jaja,

* warzywa (pomidor, ogérek), owoce,

e ttuszcze roslinne (masto, oliwa z oliwek, oleje roslinne).

Wiemy juz jak powinno wygladac zdrowe $niadanie.
Zastandwcie sig, prosze, czy mozecie uzna¢ Wasze $niadania
za zdrowe i pozywne?

Chciatabym przedstawi¢ Wam 7 propozycji zdrowych $niadan.
Poréwnaijcie je z Waszymi porannymi positkami. Postarajmy sie
wsp6lnie dodac do listy kilka positkéw, spetniajgcych oméwione
warunki. Kto z z Was chciatby podzieli¢ sie pierwszym pomystem?
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3) Po omdwieniu cech pozywnego i zdrowego sniadania,
popros uczniow o wypetnienie Quizu sniadaniowego,
znajdujgcego sie w zeszycie c¢wiczen.

4) Przypomnij uczniom o potrzebie wypetniania
Tygodniowego arkusza sniadan.

Wskazéwka: Poinformuj uczniéw o planie zorganizowania
klasowego sniadania. Warto zrobi¢ to z tygodniowym lub
dwutygodniowym wyprzedzeniem. Sniadanie powinno
zostac zorganizowane na pierwszej lekcji. Tego dnia
uczniowe nie muszq jes¢ sniadania w domu.

Materiat pomocniczy 1: Co jesz na $niadanie?

Zaznacz kétkiem, co jesz na $niadanie. Do ktérej grupy nalezy
wiekszo$¢ zaznaczonych przez Ciebie produktéw? Czy dokonujesz
dobrych wyboréw? Moze powinienes czesciej siegac po produkty
z grupy pierwszej?

TE PRODUKTY POWINNY BYC
SPOZYWANE CZESTO

TYCH PRODUKTOW NALEZY UNIKAC

PIECZYWO PEENOZIARNISTE, PIECZYWO

ZYTNIE, PIECZYWO RAZOWE DROZDZOWKI, CHAEKI

PIECZYWO PSZENNE, BULKI, BAGIETKI,

CROISSANTY, NADZIEWANE CZEKOLADA ROGALE,
PACZKI

PEATKI OWSIANE, PSZENNE (NAJLEPIEJ
RAZOWE), JECZMIENNE, JAGLANE, GRYCZANE,
MUSLI BEZ DODATKU GUKRU, SYROPU
GLUKOZOWO-FRUKTOZOWEGO | INNYCH
SUBSTANCJI St0DZACYCH

PLATKI KUKURYDZIANE, RYZOWE

PLATKI SNIADANIOWE Z CUKREM (SMAKOWE)

WARZYWA | SWIEZE OWOCE, MIOD

DZEMY NISKOSEODZONE, KOKTAJLE
WARZYWNO-OWOCOWE

DZEMY, OWOGE W SYROPIE, KREMY
CZEKOLADOWE, SYROPY

MLEKO 2%, KEFIR, MASLANKA, JOGURT
NATURALNY

SMIETANA, MLEKA | JOGURTY OWOCOWE

MLECZNE DESERY OWOCOWO0-CZEKOLADOWE,
PUDDINGI

TWAROZEK, SER MOZZARELLA

SER ZOTY, TEUSTE SERY TWAROBOWE

SERY TOPIONE, PLESNIOWE, DOJRZEWAJACE

JAJA, RYBY, BOMOWE PIECZONE MIESO,
CHUDE GATUNKI WEDLIN, PASTY Z ROSLIN

STRAGZKOWYCH ZAWARTOSCI MIESA

PASZTET DOMOWY, KABANDSY,
FRANKFURTERKI, PAROWKI 0 WYSOKIEJ

TEUSTE WEDLINY, PRODUKTY GARMAZERYINE

MAStO, OLIWA Z OLIWEK, OLEJE ROSLINNE

MAJONEZ, MARGARYNY MIEKKIE

MARGARYNY TWARDE, SMALEC

WODA, HERBATA (LEKKI NAPAR), KAWA
ZBOZOWA, KAKAD NATURALNE

SOKI OWOCOWE

StODKIE NAPOJE, NAPOJE GAZOWANE, KAWA
NATURALNA, NAPOJE ENERGETYZUJACE
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Materiat pomocniczy 2:

PYSZNIE | ZDROWO ZAGZYNAJ KAZDY DZIEN!
PROPOZYCGJE SNIADAN NA 7 DNI TYGODNIA.

Sniadanie 1

Chatka z mastem, naturalny serek homogenizowany
z widrkami czekoladowymi, mleko
e chatka (35 gram — 1 kromka)
*  masto (5 g-1 ptaska tyzeczka)
e sereknaturalny (80 g -2 filizanki)
e czekolada start ana widrki (5 g — 1 tyzeczka)
¢ mleko 2% ttuszczu (250 ml - 1 szklanka)

Sniadanie 2

Jogurt naturalny z ptatkami kukurydzianymi (niesmakowymi)
i bananem, herbata z miodem i cytrynag
e jogurt naturalny 2,5-3,5% ttuszczu
(150-170 ml -1 flizanka)
e ptatki kukurydziane (25 g - 6 tyzek)
e banan (120 g - 1 mata sztuka)
e herbata (250 ml -1 szklanka) + miéd (12 g — tyzeczka)
+ cytryna (5 g— 1 plasterek)

Ptatki jaglane btyskawiczne z bakaliami na mleku
¢ mleko 2% ttuszczu (250 ml - 1 szklanka)
*  ptatkijaglane (30 g - 3 tyzki)
e bakalie (20 g — 2 tyzki)
*  masto (10 g - 2 ptaskie tyzeczki)

Sniadanie 4

Chleb orkiszowy z mastem i szynka, pomidor,
ogorek kwaszony, kawa zbozowa z mlekiem

e pieczywo orkiszowe (50 g — 2 cienkie kromki)

*  masto (10 g - 2 ptaskie tyzeczki)

e szynka (20 g- 1 plaster)

e pomidor (50 g - 1 mata sztuka)

e ogorek (10 g—2-3 plasterki)

¢ mleko 2% ttuszczu (250 ml - 1 szklanka)

e kawazbozowa (5 g - 1 tyzeczka)

*  midd (12 g - 1 ptaska tyzeczka)

Sniadanie 5

Kasza manna btyskawiczna na mleku z powidtami
morelowymi

¢ mleko 2% ttuszczu (250 ml -1 szklanka)

*  kaszamanna (25 g - 2 tyzki)

*  powidta morelowe (20 g - 2 tyzeczki)

* masto (10 g - 2 ptaskie tyzeczki)

Sniadanie 6

Nalesnik z serem ricotta i miodem, kakao naturalne z mlekiem
*  mleko 2% ttuszczu (250 ml -1 szklanka)
*  kakao naturalne (5 g -1 tyzeczka)
*  midd (12 g - 1 ptaska tyzeczka)
*  nales$nik (50 g — 1 sztuka)
e serricotta (20 g -1 tyzka)
*  midd (12 g -1 tyzeczka)
*  cukierwaniliowy — do smaku

Sniadanie 7

Jajecznica ze szczypiorkiem, pieczywo z mastem,
warzywa, kawa zbozowa z mlekiem i miodem

*  jajecznica na masle (60 g — 2-3 tyzki)

*  szczypiorek (1 tyzeczka)

e pieczywo zytnie (50 g — 1 kromka)

*  masto (5 g-1 ptaska tyzeczka)

e pomidor (50 g — 1 mata sztuka)

*  ogorek$wiezy (10 g —2-3 plasterki)

*  mleko 2% ttusczu (250 ml - 1 szklanka)

*  kawa zbozowa (5 g - 1 tyzeczka)

*  miéd (12 g -1 ptaska tyzeczka



Materiat pomocniczy 3:
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Sniadanie jest niezwykle wazne! Proponowany quiz jest forma zabawy, majaca na celu zweryfikowanie posiadanej przez dzieci
wiedzy na temat porannego positku. Odpowiednio skonstruowane pytania majg pobudzi¢ uczniéw do refleksji i zmotywowac ich
do podejmowania $wiadomych decyzji zywieniowych. Popros uczniéw, aby w kazdym pytaniu zakreslili jedng poprawng odpowiedz.

Poprawne odpowiedzi zostaty pogrubione.

Pytanie 1

KTGRY TLUSZOZ JEST POLECANY
DO SMAROWANIA PIECZYWA?

a) margaryna
b) masto
c) smalec

Pytanie 2

PIECZYWO JEST ZRODLEM NASTEPUJACYCH WITAMIN:

a) witamina B1iB6
b) witaminaDiB12
c) witaminaAiC

Pytanie 3

JAKI SKEADNIK SNIADANIA SZYBKO ZAPEWNI
ORGANIZMOWI NIEZBEDNA DAWKE ENERGII?

a) weglowodany
b) ttuszcz
c) biatko

Pytanie 4

KTGRE PIECZYWO ZAWIERA NAJWIECE) BEONNIKA?

a) kajzerka
b) croissant
c) butka zytnia razowa lub grahamka

Pytanie 5

ILE CZASU ZAJMIE SAMODZIELNE PRZYGOTOWANIE
KOKTAJLU MLECZNO-OWOCOWEGO Z MLEKA LUB
JOGURTU NATURALNEGO | BANANA?

a) okoto 9 minut
b) godzine
c) wiecejniz 3 godziny

Pytanie 6

KTGRA GRUPA PRODUKTOW JEST ZRODEEM WAPNIA,
POTRZEBNEGO DO BUDOWY KOSCI?

a) mleko i produkty mleczne
b) owoce
c) ttuszcze

Pytanie 7

JAKIEJ MAKI POTRZEBUJEMY DO WYPIEKU PIECZYWA,
BOGATEGO W SKLADNIKI MINERALNE, WITAMINY |
BtONNIK?

a) pszennej
b) kukurydzianej
c) zytniej razowej

Pytanie 8

ILE GRUP PRODUKTGW POWINNO ZNALEZC SIE
W TWOIM SNIADANIU?
a) 1-2

b) 2-3
c) 4

Pytanie 9

ILE PORCJI PRODUK TOW ZBOZOWYCH POWINNO SIE
JESC W CIAGU DNIA?

a) 3-5
b) 5-6
c 1-2

Pytanie 10

JAKI RODZAJ PLATKOW ZBOZOWYCH ZALECA SIE NA
SNIADANIE?

a) ptatki zbozowe bez dodatku cukru
b) czekoladowe ptatki $niadaniowe
c) chrupiace ptatki smakowe (np. miodowe)
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Materiat pomocniczy 4:
Tygodniowy arkusz $niadan.

Po kazdym zjedzonym $niadaniu,
postaw krzyzyk w rubryce obok
odpowiedniego dnia tygodnia.
Jezeli nie zjadte$/-as $niadania,
zostaw to miejsce puste.

Nie zapomnij zabra¢ zeszytu
¢wiczen na nastepna lekcje!

{  DZIEN TYGODNIA

Poniedziatek
Wiorek
Sroda
Czwartek
Pigtek

Sobota

s

SNIADANIE




LEKCJA

Uczniowie dowiedzieli sie juz jak powinno wygladac zdrowe
$niadanie. Pora wykorzystac zdobyta wiedze w praktyce.
Lokalny dostawca zapewni produkty, z ktérych uczniowie
pod okiem nauczyciela przygotuja poranny positek.
Wspdlna uczta bedzie doskonata okazjg do dyskusji

na temat porannych nawykéw zywieniowych.

CEL ZAJEC:

Wspélne przygotowanie i zjedzenie zdrowego,
petnowarto$ciowego $niadania.

MATERIALY (PRZYKtADOWE]:

talerzyki papierowe
*  ekologiczne sztuéce jednorazowe
*  ekologiczne kubeczki jednorazowe
*  serwetki papierowe

DO ZROBIENIA:

*  Przygotowanie i wspdlne zjedzenie zdrowego,
petnowartosciowego $niadania.

LEKCJA 6 - SNIADANIE W SZKOLE

SNIADANIE W SZKOLE

Klasowe $niadanie

Dzi$ bedziemy cieszy¢ sie wspdlnym porannym positkiem.
Jestescie juz gtodni? Domyslam sie, ze tak, bo normalnie o tej
porze jestescie juz po $niadaniu. Zabierzcie zdjecia Waszych
positkéw. Poréwnamy je z przygotowanym wspdlnie $niadaniem.

> Wspdlnie zanotujcie na tablicy produkty, ktére
znajdujg sie na Waszych talerzach. Wyjasnijcie
dlaczego to wtasnie one zostaty wybrane na dziejszy
positek (bo sq petnoziarniste, bo zawierajq dobre
ttuszcze, itd.).

Pytania do dyskusji

Jakie réznice widzicie miedzy Waszymi sniadaniem

ze zdjecia, a tym, ktore wspélnie zjedlismy?

Co lubicie jesc?

Co najbardziej smakowato Wam w klasowym sniadaniu?

Czy cos Wam nie smakowato?

Czy jest cos do czego sie przekonaliscie? Cos, czego
sprobowaliscie i Wam smakowato, mimo ze wczesniej
uwazaliscie, Ze tego nie lubicie?

Czy wspolne sniadanie sktonito Was do refleksji?
Chcielibyscie zmieni¢ cos w Waszych sniadaniach?

CZY ZDOLALISCIE PODJAC JAKIES KROKI, K[ﬂRE
DOPROWADZA NAS DO WYPEENIENIA WSPOLNEGO
CELU?

Czy wiesz, ze...

* Angielskie stowo “breakfast”, oznaczajace “$niadanie”,
sktada sie z dwdch czesci: ,break” (tamac, przerywac’)

i ,fast” (‘poéci¢’). Sniadanie to zatem nic innego jak
przerwanie trwajgcego cata noc postu.

e Tradycyjne polskie $niadanie sktada sie z jajka (w réznej
formie), pieczywa, wedliny, warzyw (najczesciej pomidora
i ogdrka) i kubka goracej herbaty.

e Zwyczaje $niadaniowe réznig sie w zaleznosci od szerokosci
geograficznej. Belgowie o poranku zajadaja sie stodkimi
rogalikami lub drozdzéwkami. Z kolei Anglicy nie wyobrazaja
sobie porannego positku bez grzanek, jajek sadzonych,
smazonego bekonu, kietbasek i biatej fasolki w sosie
pomidorowym.
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LEKCJA

AKTYWNOSC FIZYCZNA
| ZABAWY NA SWIEZYM
POWIETRZU

Podczas lekcji zostang oméwione Formy aktywnosci fizycznej  Omowienie rodzajow aktywnosci fizycznej

uczniéw.
Porozmawiaj z uczniami o rodzajach i czgstotliwosci podejmowanej
przez nich aktywnosci fizycznej. Policz, np. ilu uczniéw klasy
regularnie uprawia sport, a ilu nalezy do klubu sportowego.
CEL Z/UEU.' Zabawa ,,na przerwe”
1. Zapoznanie uczniéw z nowymi formami
aktywnego spedzania czasu wolnego Przygotuj scenariusz gry lub zabawy ruchowej, z ktérego
—omdwienie gier i zabaw. bedziecie mogli skorzysta¢ podczas przerwy w zajeciach.

Wyjasnij dzieciom zasady aktywnosci, wspdlnie pobawcie sie
podczas jednej z przerw.
MATERIALY:
e Scenariusz gry lub zabawy ruchowej, w ktérej
uczniowie moga bra¢ udziat w szkole lub poza
nig (czas trwania okoto 10-15 minut)
e Zestawienie omawianych gierizabaw
ruchowych.
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Podczas lekcji 8 i 9 uczniowie dowiedzg sig, jakie produkty
spozywcze wptywaja korzystnie na stan ich zdrowia oraz
naucza sie w jaki sposéb podejmowac swiadome decyzje
podczas zakupéw. Omdwiony zostanie “Poradnik zywienia

i aktywnosci fizycznej dziecka od narodzin do 13. roku zycia”
(zeszyt 4). Podczas lekcji 10 uczniowie wybiorg sie do sklepu,
gdzie beda mogli wykorzystac¢ zdobyta wiedze w praktyce.

CEL ZAJEC:

Zdobycie przez uczniéw wiedzy dotyczacej zdrowego
Zywienia.

MATERIALY:

Materiat pomocniczy 1 - tablica edukacyjna
“Talerz Zdrowego Zywienia” - https://ncez.pl/
abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/talerz-
zdrowego-zywienia .

*  Materiat pomocniczy 2 — Tablica edukacyjna
,Zasady zdrowego odzywiania ucznia”, ,Poradnik
zywienia i aktywnosci fizycznej dziecka od
narodzin do 13. roku zycia” — zeszyt 4, str. 151.

Podczas zajec zostang wykorzystane takze:

*  waga kuchenna

e miarka do napojéw z kubkiem, woda

. satata — 1 opakowanie (bez widocznej gramatury)
. marchewka — 1 torebka (bez widocznej gramatury)
e makaron suchy-100 g (ok. 200 g po ugotowaniu)
e ziemniaki- 3 sztuki

. kanapki i owoce, ktdre uczniowie maja ze sobg

e stare magazyny i gazetki promocyjne ze sklepéw

DO ZROBIENIA:

Poinformuj rodzicéw o planowanej wycieczce
do sklepu. Mozesz umiesci¢ stosowng notatke
w dzienniku elektronicznym.

Popro$ ucznidw o przyniesienie opakowarn po
produktach spozywczych na nastepng lekcje.

LEKCJA 8 - ZDROWE JEDZENIE

ZDROWE JEDZENIE

Jak sie zdrowo odzywiac¢? - wprowadzenie

Zastandwcie sie nad tym, co jecie na co dzien. Czy wybieracie
produkty niezbedne dla wtasciwego funkcjonowania Waszego
organizmu, takie jak produkty zbozowe, mleczne, mieso, ryby,
jaja, warzywa, owoce i ttuszcze? Czy zdarza Wam sig siegac

po produkty, ktére spozywane w nadmiarze sg szkodliwe?
,Niezdrowe” jedzenie sprzyja przybieraniu na wadze, co moze
prowadzi¢ do otytosci i zwigzanych z nig powiktan. Ludzie otyli
sg bardziej narazeni na wystepowanie choréb serca, cukrzycy
i nowotwordw. Dlatego tak istotne jest, aby dokonywac
$wiadomych wyboréw i poprzez wtasciwa diete wpomagaé
zdrowie i prawidtowy rozwéj Waszego organizmu.

Zazwyczaj to rodzice podejmuja decyzje dotyczace sposobu
Waszego odzywiania, mozecie jednak wspierac ich w tym waznym
zadaniu — podpowiedzcie rodzicom co powinniscie jes¢, by zdrowo
rosnac i dbac o swoje samopoczucie. Pamietajcie o zasadzie
pieciu positkéw dziennie, a kazdy poranek rozpoczynajcie od
pozywnego $niadania. Czasem mozecie pozwoli¢ sobie na lody
albo stodka przekaske, nie rébcie jednak tego zbyt czesto.

> Jak Wam sie wydaje, czym jest ,zdrowe odzywianie”?
> Jakie ,,zdrowe” produkty zjadtes/-as podczas
wczorajszej kolacji?
Jesli odpowiadacie twierdzqco na ponizsze pytania,
podniescie reke.
Kto pozwolit sobie wczoraj na stodycze?
Kto zjadt wczoraj chipsy?
Kto pit wczoraj cos stodkiego?
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Cwiczenie 1: Jem zdrowo

Oméw z uczniami tablice edukacyjna “Talerz Zdrowego

Zywienia”

> Co widzicie?

> Na jakie kategorie zostaty podzielone przedstawione
produkty spozywcze?

> Czy ma znaczenie na jakiej wysokosci znajdujq sie
okreslone kategorie?

> Jakie napoje widzicie na tablicy?
Czy widzicie na tablicy solniczke?

> Ktorych dobrze Wam znanych produktéw brakuje na
tablicy edukacyjnej? (chodzi o stodycze, lody, stodzone
napoje) Myslicie, ze 6w brak wynika z nieuwagi
tworcow talerza?

> Dlaczego na tablicy pojawita sie informacja dotyczqca
aktywnosci fizycznej? Jaki jest zwiqzek pomiedzy dietq,
a uprawiang aktywnosciq fizycznqg?

Jedzenie i napoje zawierajg sktadniki odzywcze niezbedne dla
wtasciwego funkcjonowania ludzkiego organizmu — biatko,
weglowodany, ttuszcze, witaminy i sktadniki mineralne.

W zaleznosci od produktu, dostarczamy do naszego organizmu
ich rézna ilosé.

Dzienne zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze jest zalezne od
wazrostu, stopnia rozwoju i aktywnosci fizycznej. Aby codziennie
zaspokaja¢ potrzeby naszego organizmu, warto stosowac sie

do opracowanych przez ekspertéw zalecen, przedstawionych za
pomoca ,,Piramidy zdrowego zywienia”. Dzigki nim mozemy w tatwy
sposob zaplanowacd zdrowy styl zycia, zadbaé o wtasciwe zywienie

i odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej.

Na planszy widzicie piramide, na ktdrej przedstawiono rézne grupy
produktéw, niezbednych do przygotowania petnowartosciowego
positku. Korzystajac z podanych informaciji, postarajcie sie wspdlnie
zaplanowac zdrowy positek na poczatek dnia.

Zwrddcie uwage na to, ile porcji warzyw i owocdw powinniscie zjes¢
kazdego dnia. Ile porcji ttuszczu powinno znalez¢ sie w Waszej
codziennej diecie? Na planszy nie znajdziecie ciast, stodyczy ani
chipséw. Pomyslcie, czym moglibyscie je zastapié.

Oczywiscie, nie rozchorujecie sie od zjedzenia niewielkiej porcji
stodyczy czy ,,Smieciowego jedzenia”. Pamietajcie jednak, ze tego
typu produkty nie stuzg Waszemu zdrowiu i sprawnosci fizyczne;j.
Postarajcie sie stopniowo wyeliminowac je z Waszej diety. Zastapcie
je zdrowymi przekaskami, takimi jak batony z suszonych owocéw,
mrozony jogurt czy orzechy. Réwniez warzywa idealnie sprawdzg
sie w tej roli.

Potraktujcie planowanie Waszego sposobu odzywiania jak zabawe.
Mozecie zrobi¢ konkurs na najbardziej oryginalne pomysty. Zatem
do dzieta! Wykorzystujac zdobyta wiedze, zaproponujcie wybrany
positek dnia (drugie $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacje).
Najciekawsze pomysty moga ozdobi¢ klasowa gablote.

Zasady zdr
odzywlania uczhia

*  Zawsze myj rece przed positkiem.
» Staraj sie codziennie zjadac¢ 4-5 positkéw
* Nie wychodz zdomu bez $niadania
» Zawsze zabieraj ze sobg drugie $niadanie
* Obiad to zapas sity na aktywne popotudnie
* Kolacje zjadaj wieczorem, ale nie tuz przed snem
* Jedz o statych porach i nie Spiesz sig!
* Pamietaj:
* Mleko, jogurty i sery s baza dla mocnych kosci
* Mieso, jaja czy ryby? Wybdr nalezy do Ciebie.
* Jedz chleb, a nie buteczki, docer potrawy z kasz
* Dzieri bez dawki $wiezych owocéw i warzyw to dzieri
stracony
» Gas pragnienie wodg mineralng
* Ruszaj sie bez ograniczen, stodycze jedz zumiarem

Materiat pomocniczy 2 - Tablica edukacyjna ,Zasady zdrowego odzywiania ucznia”

Cwiczenie 2

Zapoznaj ucznidw z treSciami zawartymi na tablicy ,,Materiat
pomocniczy 2 — Tablica edukacyjna ‘Zasady zdrowego odzywiania
ucznia’™. Czy uczniowie styszeli o tych zasadach? Ktére z nich
stosuja, a ktdre z nich sg nieco trudniejsze do wdrozenia?

Zalecane porcje dotyczqce poszczegélnych produktow
sq rozne dla dzieci i dorostych!

Zobaczmy jaka jest zalecana dzienna porcja produktéw
pochodzacych z réznych grup spozywczych:

» produkty zbozowe (5-6 porcji) — za jedng porcje mozesz
uznacé na przyktad 2 kromki pieczywa pszenno-zytniego,

1 grahamke lub butke petnoziarnista, 1 szklanke ugotowanego
makaronu, 2 szklanki ugotowanej kaszy (gryczanej,
jeczmiennej) lub ryzu, V2 szklanki ptatkéw zbozowych,

» warzywa (5 porgcji) - 1 porcja to okoto 2 szklanki startej
marchwi, kapusty pekiriskiej, fasolki szparagowej, V2 papryki
czerwonej, li$¢ sataty lodowej, pomidor, 2-3 ziemniaki,

* owoce (3 porcje) — porcjg owocéw moze by¢ Sredniej
wielkosci jabtko, gruszka lub mandarynka,

» produkty biatkowe (4-5 porcji) —wielkos¢ 1 porcji to kubek
mleka i 2 opakowania jogurtu naturalnego, kefiru, czy
maslanki, 2 tyzki twarozku i cienki plasterek sera zéttego, jajko,
filet z tososia, plaster poledwicy lub ¥z plastra szynki
wieprzowej, maty pulpet drobiowy lub tyzka gulaszu
cielecego, cienki plaster schabu pieczonego,

* ttuszcze (2-3 porcje) — 1 porcja do tyzeczka masta,
$mietany, oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego,

* woda w czystej postaci, napary (niestodzona herbata)
—co najmniej 1,5 litra.
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Wykorzystajcie przygotowane produkty. Wspélnie zadecyduijcie ile
porcji danego produktu powinnisie umiesci¢ na swoich talerzach.
Mozecie postuzy¢ sie waga kuchenna. Na koniec zjedzcie wspélnie
przygotowane $niadanie.

Przyktadowe pytania:
> lle kawatkow owocoéw wazy razem 200 g?
Jak wyrazi¢ takq ilos¢ w kilogramach?
lle gramoéw wazy gtéwka sataty?
> lle sztuk marchewek zmiesci sie w 150-gramowym
opakowaniu?
lle wazq dwie kromki pieczywa?
> lle wazy szklanka makaronu przed i po ugotowaniu?

Jedz warzywa

Wiemy juz jaka ilo$¢ warzyw zaspokoi nasze dzienne
zapotrzebowanie na te grupe produktéw. Jak wprowadzic je
do Waszej diety? Pamietajcie, ze wigkszos¢ warzyw mozemy
jes¢ od razu po umyciu, nie wszystkie nalezy obierac ze skérki
(np. pomidor). Krojac je na niewielkie kawatki i taczac ze soba,
stworzymy pyszne suréwki. Z warzyw mozemy komponowac
takze satatki, doprawiajac je odrobing oliwy, soku z cytryny,
miodu i delikatnych ziét (np. bazylii, rozmarynu). Niektérzy
uwielbiajg przeciery, orzezwiajgce koktajle i smoothie, ktére
przygotowuja miksujac rézne warzywa i owoce.

Niektére warzywa, takie jak brokut czy kalafior, wymagajg
gotowania. Najlepiej ugotowac je na parze —w ten sposéb
zachowajg swdj kolor, smak i wartosci odzywcze. Niektére dzieci
krzywig sie na sama mysl o warzywach, chociaz nie prébowaty
zje$¢ ich w innej, ciekawszej formie.

Zapytaj dzieci, jakie znajg warzywa i w jakiej formie nalezy
je spozywac. Popros, aby wymienity kilka rodzajéw danego
warzywa (np. sataty).

* Dlaczego po obrdébce termicznej (gotowanie, blanszowanie,
smazenie) objeto$¢ warzyw sie zmniejsza?

e Czyznaszinne sposoby usuwania wody z produktéw
jadalnych? (np. wysmazanie powidet, suszenie owocéw)

* Dlaczego jedzenie warzyw i owocéw gasi pragnienie?
(z powodu duzej zawartosci wody)

Popros uczniow, aby wymyslili sposoby wprowadzenia
do codziennej diety wiekszej ilosci warzyw.

Proponowane odpowiedzi:

* Ozdabianie kanapek plasterkami ogérka, czy pomidora

* Zabieranie do szkoty przekaski w postaci porcji warzyw
(np. matych pomidorkéw koktajlowych, czy marchewek,
warzyw krojonych w stupki)

* Zamiana chipséw na suszone kawatki warzyw (np. burakéw,
czy batatéw), czy owocdw (np. jabtek)

* Przemycanie warzyw w koktajlach, pastach, pasztetach
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Cwiczenie 3

Po wykonaniu poprzednich zadan, nadszedt czas na sprawdzenie wiedzy zdobytej przez uczniéw podczas ostatniej lekgji.
Popros ucznidw, aby w kazdym pytaniu zakreslili jedng poprawng odpowiedz. Poprawne odpowiedzi zostaty pogrubione.

Pytanie 1

ZRODLEM JAKICH WITAMIN SA OWOCE | WARZYWA?

a) Wszystkich.
b) Zadnych.
c) Witaminy C.

Pytanie 2

CZY JESLI NIE LUBISZ WARZYW, MOZESZ ZASTAPIC
JE OWOCAMI?

a) Tak.
b) Nie.
c) Tak, jeslizjeszich 5 razy wiecej.

Pytanie 3.

KTGRE WARZYWO ZAWIERA WSZVSTKIE WITAMINY
| SKEADNIKI MINERALNE POTRZEBNE DLA TWOJEGO
ROZWIJAJACEGO SIE ORGANIZMU?

a) Marchewka.
b) Nie ma takiego warzywa.
c) Fasolka.

Pytanie 4.

ILE PORCJI WARZYW DZIENNIE POWINNO ZNALEZE
SIE W TWOJEI DIECIE?

a) 1.

b) 3.

c) 5.

Pytanie 5.

ILE PORCJI OWOCOW DZIENNIE POWINNO ZNALEZE
SIE W TWOJEJ DIECIE?

a) 1.
b) 3.
c) 5.

Pytanie 6.

ROWNOWAGA ENERGETYCZNA ORGANIZMU
JESTZACHOWANA, KIEDY...?

a) Zuzywasz mniej energii, niz dostarczasz.
b) Zuzywasz wiecej energii, niz dostarczasz.
¢) Zuzywasz tyle energii, ile dostarczasz.

Pytanie 7

KTGRE PRODUKTY ZAWIERAJA DUZO0 WITAMINY C?

a) Owoce cytrusowe.
b) Oliwa z oliwek.
c) Serzobtty.



LEKCJA

Podczas tej lekgji, uczniowe dowiedza sie, jak nalezy odczytywac
informacje zawarte na opakowaniach produktéw spozywczych.
Ta wiedza pozwoli im na dokonywanie swiadomych, zdrowych
wyboréw podczas codziennych zakup6w.

Wazne: Przed zajeciami popros uczniéw o przyniesienie
z domu kilku opakowar po produktach spozywczych.

CEL ZAJEC:

1. Zdobycie przez ucznidéw wiedzy dotyczacej
wtasciwego odczytywania informacji zawartych
na opakowaniach produktéw spozywczych.

2. Wyksztatcenie w uczniach umiejetnosci
podejmowania zdrowszych wyboréw podczas
codziennych zakupéw.

MATERIALY:

. Przyniesione przez ucznidéw opakowania
po produktach spozywczych

DO ZROBIENIA:

Uzyskaj od rodzicdw informacje dotyczace ich
dostepnosci podczas wycieczki do sklepu.

Opakowanie — co méwi o jedzeniu?

W ubiegtym tygodniu rozmawiali$my o tym, jak powinnismy sie
odzywiaé, aby odpowiednio zadbac o swoje zdrowie. W naszej
codziennej diecie powinno znaleZ¢ sie pieczywo, warzywa, owoce,
produkty biatkowe i ttuszcze. Warto wiedzie¢, ze nawet produkty
nalezace do tej samej kategorii réznig sie sktadem i opakowaniem.
| cho¢ wiemy, ze mleko pochodzi od krowy, to w sklepach dostepne
sa mleka o réznej zawartosci ttuszczu, niektére z nich znajduja siew
kartonie, inne w szklanej lub plastikowej butelce. Liste sktadnikéw
oraz warto$¢ odzywcza zawartg w porcji produktu znajdziemy na
etykiecie opakowania. Jak rozumieé zamieszczone tam informacje?
O czym muszg informowac nas producenci?

> Popros uczniéw o roztozenie na tawkach
przyniesionych na zajecia opakowan.

> Jakie to produkty? Jakie informacje sq dostepne na ich
opakowaniach?
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> Popros uczniéw, aby znalezli na opakowaniu informacje
dotyczqce wartosci odzywczych produktu. Jakie sq ich
pierwsze wrazenia?

> Czy odnalezione dane dotyczqg catego opakowania czy
tylko porcji (100 g) produktu?

Producenci majg obowigzek informowania klientéw o sktadzie
i wartosciach odzywczych produktu. Na opakowaniu produktu
powinny sie znaleZ¢ nastepujace informacje:

* Nazwa produktu

* Masa produktu w opakowaniu (wyrazona w gramach lub litrach)

»  Sktad produktu, informacja o dodatkach, ktére znajduja sie
w produkcie

»  Sktadniki produktu musza zosta¢ zamieszczone w odpowiedniej
kolejnosci — zaczynajac od tych, ktdrych jest w produkcie
najwiecej, koriczac na tych, ktére znajduja sie w niewielkiej ilosci

e Jakiile czasu produkt moze by¢ przechowywany

» Data produkcji

*  Warto$¢ odzywcza produktu

*  Zawartosc alergendw

Popros uczniow, aby w parach przyjrzeli sie przyniesionym

opakowaniom. Wspdlnie omdéwcie odpowiedzi na ponizsze

pytania:

* Jakie sktadniki zawierajg produkty?

* Dlaczego producenci umieszczajq na opakowaniu
informacje o ilosci i porcjach produktu?

* lle gramoéw soli, cukru, btonnika znajduje sie w produkcie?

* lle energii dostarcza nam dany produkt?

* Czy ktos ma produkt ze specjalnym certyfikatem?

Kalorie, sél i inne sktadniki

Na pewno styszelicie nie raz, ze ¢wiczac, spalamy kalorie. O co
wtasciwie chodzi? Kalorie sa pewnego rodzaju paliwem, dzieki
ktéremu nasz organizm moze funkcjonowac. Potrzebujemy

ich do utrzymania prawidtowej temperatury ciata czy krazenia
krwi. Czerpiemy je z pozywienia, ich dawka zalezy za$ od rodzaju
pokarmu, ktéry wybieramy. | tak, ttuszcze dostarczajg dwa

razy wiecej energii niz biatka czy weglowodany. Aby to lepiej
zrozumie¢, mozemy poréwnac ludzki organizm do samochodu
zwtgczonym silnikiem — kiedy auto stoi, zuzywa zdecydowanie
mniej paliwa, niz wtedy kiedy bardzo szybko porusza sie po
autostradzie. Kiedy biegamy, jeZzdzimy na rowerze albo gramy

w pitke, zuzywamy dodatkowa ilos¢ energii. Jesli jednak
dostarczamy do naszego organizmu wiecej energii, niz zuzywamy,
to odktada sie ona w naszym organizmie w postaci tzw. tkanki
zapasowej, znanej pod nazwa tkanki ttuszczowe;j.
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Na etykietach wiekszosci produktéw spozywczych pojawia sie
sOl. Jest ona zwigzkiem chemicznym dwdch pierwiastkéw —sodu
ichloru. W 2,5 grama soli jest okoto 1 g sodu. Mimo, ze sél byta
kiedy$ powszechnie wykorzystywana do zabezpieczania migsa

i chronienia go przed zepsuciem, dzi$§ wiemy, ze jej nadmierne
spozycie jest szkodliwe dla zdrowia, moze przyczyniac sie do
rozwoju chordb serca oraz sprzyja¢ nadcisnieniu. Stone potrawy
zwiekszajg pragnienie i apetyt. Odzwyczajenie sie od stonego
smaku potraw wymaga czasu i jest procesem stopniowym.
Zgodnie z zaleceniami, nalezy unikac¢ stonych przekasek

i produktéw typu fast food, a takze starac sie nie dosala¢
przygotowywanych potraw.

W sktadzie wielu przetworzonych produktdw, batonikéw, ciastek
czy stodzonych napojéw, mozecie znalez¢ substancje stodzace
(glukoza, fruktoza, sacharoza, syrop glukozowo-fruktozowy),

a takze inne dodatki do zywnosci, takie jak substancje
konserwujgce i barwniki. Aby poprawi¢ zapach produktu,

czesto dodaje sie do niego aromaty.

> Jakie sktadniki znajdujq sie na poczqtku listy na
Waszym opakowaniu?

> Kto ma produkt z wiekszq ilosciq kalorii niz 300 kcal
na 100 g/mi?

> Myslicie, ze to duzo?

Opakowania zawieraja takze termin przydatnosci do spozycia lub
date minimalnej trwatosci. W ten sposéb producenci zapewniaja,
ze produkt moze by¢ w tym okresie spozyty, nie wywotujac zadnej
szkody dla zdrowia. Niektdre artykuty, np. konserwy, majg bardzo
dtuga date minimalnej trwatosci.

> Czy ktorys z przyniesionych przez Was produktéow ma
dtugq date minimalnej trwatosci? Na przyktad 2022
albo 2023 rok.

Logo - zdrowa i specjalna zywnos¢

> Przedstaw na tablicy kilka przyktadoéw logo,
kojarzonych ze zdrowg lub specjalng zywnoscig.

Co raz czesciej na sklepowych pétkach pojawiaja sie produkty
opatrzone specjalnym logo. Na tablicy mozecie zobaczy¢ niektére
z nich. Unijne gwiazdki w ksztatcie listka na zielonym tle to tak
zwany ,Euro-lis¢”, ktéry oznacza, ze produkt jest ekologiczny.
Znak przekreslonego ktosa wskazuje na zywno$c¢ bezglutenowa,

z kolei ped roslinny jest oznaczeniem produktéw dla wegan.
Rézne znaki na produktach pomagajg konsumentom

dokonywac wtasciwych wybordw.
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Pod koniec lekeji przeprowadz quiz. Poprawne odpowiedzi zostaty pogrubione.

Pytanie 1

JAK MYSLISZ, ILE CZASU POSWIECA NA AKTYWNOSC
FIZYCZN/ 0SOBA WYSPORTOWANA?

a) Co najmniej pét godziny dziennie.
b) Co najmniej godzine dziennie.
c) Wystarczy ¢wiczenie na lekcji WF-u dwa razy w tygodniu.

Pytanie 2

JAK UNIKNAG KONTUZJI?

a) Cwiczyé tylko w budynku.
b) Cwiczy¢ rzadko.
c) Przygotowac ciato do wysitku podczas rozgrzewki.

Pytanie 3

JAK ZAPOBIEC BGLOM MIESNI PO WYSIEKU
FIZYCZNYM?

a) 0d razu po ¢wiczeniach, péjs¢ pod prysznic.

b) Zachowac spokojne tempo ¢wiczen, a zaraz po
treningu zatozy¢ na siebie dres lub bluze.

c) Siedzie¢ bez ruchu 15 minut.

Pytanie 4

CO OZNACZA ILOSC KALORII W 100 GRAMACH
PRODUKTU, PODANA NA OPAKOWANIU?

a) llos¢ ttuszczu, jaka znajduje sie w porcji jedzenia.
b) llos¢ energii, jaka znajduje sie w porcji jedzenia.
c) Mase porcji produktu.

Pytanie 5

CZEGO DOWIADUJEMY SIE ZE WSKAZNIKA BMI
(BODY MASS INDEX)?

a) Czy nasza masa ciata w stosunku do wzrosu
jest prawidtowa.

b) Czyruszamy sie wystarczajgco duzo.

c) Czy cierpimy na cukrzyce.

Pytanie 6

DLACZEGO ROZGRZEWKA JEST WAZNA?

a) Spowalnia prace migsni.

b) Stopniowo rozgrzewajac migsnie,
zmniejsza ryzyko kontuzji.

c) Rozgrzewka nie jest wazna.

Pytanie 7

COTOJEST KWAS MLEKOWY?

a) Propozycja $niadania.

b) Substancja, ktéra odktada sie w miesniach podczas
intensywnego wysitku.

c) Substancja, dzieki ktérej Twoje miesnie staja sie
bardziej gtadkie.

Pytanie 8

C0 MOZESZ ZJESC POMIEDZY POSILKAMI?

a) Owoc, warzywo.
b) Chipsy ziemniaczane i lemoniade.
c) Pizze inap6j gazowany.

Pytanie 9

CO NAJLEPIEI PIC PODCZAS POSIEKU?

a) Schtodzony napdj gazowany.
b) Sok owocowy.
c) Wode.

Pytanie 10

C0 0ZNACZA ,ZDROWE JEDZENIE?

a) )edzenie zgodnie z zasadami ,,Piramidy zywieniowe;j”.
b) Niejedzenie frytek i stodyczy.
c) Jedzenie tego samego codziennie.

s
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Pytanie 11

ILE PORCJI OWOCGW NALEZY ZJESC W CIAGU DNIA?

a) 1 porcje.
b) 3 porcje.
c) Nietrzeba jes¢ owocdw codziennie.

Pytanie 12

DLAGZEGO SNIADANIE JEST WAZNE?

a) Daje nam energie na nauke, zabawe i aktywnos¢ fizyczna.
b) Wptywa na lepsze samopoczucie.
c) Obie odpowiedzi sa poprawne.

Pytanie 13

DLACZEGO PODCZAS CWICZEN CZESCIE)
ODDYCHAMY?

a) Poniewaz nasze serce pracuje szybciej.
b) Zeby pozby¢ sie potu.
c) Poniewaz nasze miesnie potrzebuja tlenu.

Pytanie 14

ILE KALORII MA SREDNIEJ WIELKOSCI POMARANGZA?

a) 10 kalorii.
b) Okoto 70 kalorii.
c) 200 kalorii.

Pytanie 15

ZGODNIE Z TALERZEM ZDROWEGD ZYWIENIA,
BIALtKOWE PRODUKTY T0:

a) Brokut, banan, marchew, satata i makaron.
b) Chleb, masto, ziemniakiiryz.
c) Mieso, ryby, jajka i mleko.




LEKCJA

Podczas dzisiejszej lekcji uczniowie odwiedzg lokalny sklep.
Przypomnij im, zeby zabrali ze sobg zeszyt ¢wiczen zawierajacy
liste zadari do wykonania. Wtacz z odpowiednim wyprzedzeniem
rodzicéw lub innych nauczycieli, ich wspracie bedzie niezbedne
podczas wyjscia i obecnosci w sklepie. Zaplanuj wyjscie tak,
aby dla kazdej széstki uczniow byt przypisany dorosty opiekun.
Gtéwne zadania tych oséb to pomoc dzieciom w wykonywaniu
zadan w sklepie (zadbaj, aby wczesniej otrzymaty czes¢
dotyczaca wizyty) oraz opieka nad mata grupa w sklepie.
Wsparcie na miejscu otrzymasz tez od pracownika sklepu,
ktéry pomoze Ci udziela¢ uczniom niezbednych instrukgji.

CEL ZAJEC:

1. Wykorzystanie zdobytej przez uczniéw wiedzy
w praktyce.

2. Ksztattowanie zdrowych nawykdw,
poszukiwanie na sklepowych pétkach
produktéw sktadajacych sie na piramide
zdrowego zywienia.

3. Nauka podejmowania $wiadomych wyboréw
konsumenckich na podstawie lektury etykiet.

MATERIALY:

Kopia zadan z zestawu ¢wiczer dla kazdego ucznia.

DO ZROBIENIA:

. Podzielenie uczniéw na szeScioosobowe
zespoty.
*  Wyjasnienie uczniom zasad wizyty w sklepie.

Mozesz wydrukowac arkusze pracy albo skserowac je

z folderu prac. Arkusze nie maja narzuconej, odgérnej
kolejno$ci. Mozesz je odpowiednio uporzadkowaé
(osobno dla kazdej grupy) w taki sposéb, aby kilka grup
nie wykonywato jednoczesnie tego samego zadania.
Kazda grupa powinna rozpocza¢ od innego zadania.

Pamietaj, ze sednem wizyty w sklepie jest uwrazliwienie
dzieci na czytanie etykiet i promowanie zdrowych
wyboréw. Stwérz okazje do komfortowego
wykonywania zadarn, to wazniejsze niz realizacja zadan
na wszystkich wymienionych w podreczniku ucznia
dziatach.

LEKCJA 10 - WIZYTA W SKLEPIE

WIZYTA W SKLEPIE

Dzi$ udamy sie na wycieczke do pobliskiego sklepu. Tam zostaniecie
podzieleni na sze$cioosobowe druzyny i wspélnie postaracie sie
wykonac wszystkie otrzymane zadania. Sprawdzicie informacje
zawarte na etykietach réznych produktdw, a takze dowiecie sie

co 0 Waszych ulubionych produktach méwig ich opakowania.

Czy sa zdrowe czy raczej powinniscie ich unika¢? W miedzyczasie
poznacie takze tajniki funkcjonowania sklepéw.

Zasady podczas wizyty w sklepie:

* Nie oddalaj sie od opiekuna i reszty grupy.

*  Wszystkie produkty, z ktérych korzystamy podczas
wykonywania zadan muszq zostac odtozone w to
samo miejsce.

* Nie otwieramy i nie niszczymy opakowan.

Muszq pozostac w nienaruszonym stanie.

* Pracownicy sklepu dbajqg o nasz komfort, ale ich
zadaniem jest takze troska o innych klientow.
Nie ignoruj ich présb i polecen, lecz postusznie
je wypetniaj.



LEKCJAI1 - ZDROWA PRZEKASKA

LEKCJA

ZDROWA PRZEKASKA

Podczas tej lekcji uczniowie dowiedza sig czym s3 zdrowe Przekaski

przekaski i jak je wybierac.

Wiecie juz, ze prawidtowo skomponowany jadtospis powinien
zawierac 5 positkéw dziennie - trzy wieksze ($niadanie, obiad,
kolacje) i dwa mniejsze (drugie Sniadanie, podwieczorek).

Co jednak sprawdzi sie w roli drugiego $niadania i podwieczorku?

CEL Z/UEU Czy wszystkie przekaski mozemy uznac za zdrowe? Co ze

1. Wyksztatcenie w uczniach umiejetnosci stodyczami albo stodzonymi napojami, ktdre tak lubimy?
rozpoznawania zdrowych przekasek.

2. Oméwienie sposobdéw zastepowania Niestety, wiele przekasek, po ktére chetnie siegamy, ma
niezdrowych produktéw spozywczych szkodliwy wptyw na nasze zdrowie. Zawarty w nich cukier
petnowartosciowymi przekaskami. powoduje préchnice, a takze sprzyja wzrostowi masy ciata.

3. Omoéwienie zagrozer wynikajacych ze
spozywania stodzonych napojéw (poznanie Dzi$ dowiemy sie, jak duzo cukru skrywaja w sobie kierowane
zawartosci cukru w wybranych produktach). do dzieci napoje i przekaski. Wspélnie zastanowimy sie tez,

czy mozna zastapi¢ je innymi, zdrowszymi alternatywami.

MATERIALY: Popros ucznidw, zeby pokazali przyniesione do szkoty drugie
* tablica/slajd ze zdjeciami przekasek $niadanie. Stwdrzcie liste najczesciej wystepujacych produktdow.
* tablica/slajd ze zdjeciami napojow
*  okoto 200 kostek cukru




Mozliwe odpowiedzi:

. ciastka i stodycze

. owoce

. stone przekaski

. przekaski warzywne
. inne.

Przekaski, ktére spozywamy w ciggu dnia petnia role matych
positkéw. Dlatego tak wazne jest, aby zwraca¢ uwage na

ich sktad i wybiera¢ produkty, ktére sg zdrowe dla naszego
organizmu. Oczywiscie, nic sie nie stanie, jesli od czasu do czasu
pozwolimy sobie na stodycze, pamigtajmy jednak, ze zdrowe
alternatywy moga by¢ réwnie smaczne!

LEKCJA I1. - ZDROWA PRZEKASKA

Czy potraficie wymieni¢ kilka przekasek, ktére doskonale
sprawdzg sie w roli matych, zdrowych i smacznych positkéw?

Mozliwe odpowiedzi: owoce, krakersy, paluszki chlebowe,
ciasteczka ryzowe, popcorn, stone paluszki, ogérki, marchewki,
ogérki kiszone.

Po szkole zajrzyjcie do lodéwki w Waszym domu. Jakie produkty
moglibyscie zabra¢ do szkoty jako zdrowa przekaske na drugie
$niadanie?

Pokaz uczniom przygotowane zdjecia przekasek. Zapytaj,
ktdre z nich lubig najbardziej. Ktére z nich sg najzdrowsze?
Uszeregujcie produkty od najzdrowszych do najmniej zdrowych.

TE PRZEKASKI POWINNY BYC

TYCH PRZEKASEK NALEZY UNIKAG

SPOZYWANE CZESTO
SWIEZE WARZYWA W FORMIE PEENOZIARNISTE PRODUKTY ZBOZOWE, SEODYCZE
NIEPRZETWORZONEJ, SALATK] TAKIE JAK PATKI | DROBNE CIASTECZKA
PEENOZIARNISTE Z DODATKIEM ORZECHOW
| ZIAREN
SWIEZE OWOCE | PRODUKTY NAICH BAZIE, NP. | ORZECHY SEONE PRZEKASKI
SALATKI, MUSY
MLECZNE PRODUKTY FERMENTOWANE, TAKIE SUSZONE OWOCE CIASTA| CIASTKA

JAK JOBURTY NATURALNE, MASLANKI | SERKI
HOMOGENIZOWANE

Zapytaj uczniéw, jakie napoje pijg podczas przerw.

Mozliwe odpowiedzi:

. mleko albo produkty mleczne
(np. mleko czekoladowe, jogurt, kefir)
. woda
. sok owocowy
. inny napdj
lle cukru..?

Wspélnie z uczniami zagrajcie w gre z kostkami cukru. Zabawa
ma na celu pokazanie uczniom ile cukru znajduje sie w
stodzonych napojach, po ktére tak chetnie siegaja.

Potacz uczniéw w pary i kazdej z nich rozdaj 10 kostek cukru.
Powiedz, ile gram wazy jedna kostka cukru. Nastepnie kolejno
pokazuj zdjecia 6 napojow wraz z etykietami produktdw.
Popro$ ucznidw, zeby oszacowali, ile kostek cukru znajduje
sie w danym napoju.

Przyktadowa lista napojow:

. mleko czekoladowe (opakowanie 200 ml) - 4 kostki

. napoje gazowane typu Coca cola (puszka 330 ml)
-7 kostek

. sok owocowy (kartonik 200 ml) — 4 kostki

. woda bez dodatkowego cukru, niesmakowa

(butelka 0,5 l) — 0 kostek

O



LEKCJA 12 - W ZDROWYM CIELE ZDROWY BUCH!

LEKCJA

Na poczatku trwania projektu uczniowie wykonali test
Coopera po raz pierwszy. Pora sprawadzic, czy zdotali
poprawic swoje wyniki i kondycje fizyczna.

)

L’EL ZAJI;'L’

Ponowne przeprowadzenie testu Coopera

wsrdd uczestnikéw programu ,,Celuj w zdrowie”.

Ocena poprawy kondycji fizycznej uczniéw.
Pokazanie uczniom nowych gier i zabaw
ruchowych, ktére moga zostaé wykorzystane
podczas przerwy miedzylekcyjnej.

MA TERIALY | NIEZBEDNE ZASOBY:

miejsce do przeprowadzenia testu — boisko
szkolne/sala gimnastyczna (w przypadku
braku odpowiedniej przestrzeni, istnieje
mozliwos¢ skorzystania ze wsparcia Legii
Warszawa — szczeg6towe ustalenia zostang
podjete przez Fundacje Legii bezposrednio
ze szkota)

wsparcie nauczyciela wychowania fizycznego
— test najlepiej przeprowadzi¢ podczas lekcji
wychowania fizycznego

przestrzen do przeprowadzenia zabawy
ruchowej —sala lekcyjna, sala gimnastyczna,
korytarz

scenariusze kilkuminutowych zabaw
ruchowych, mozliwych do przeprowadzenia
podczas przerw miedzylekcyjnych

DU ZROBIENIA:

Upewnij sig, Zze uczniowie wpisali osiggniety
dystans do arkusza lekcji w zeszycie éwiczen.
Przekaz uczniom informacje dotyczace
zblizajgcego sie spotkania podsumowujacego
program ,Celuj w zdrowie”.

WZDROWYM GIELE
ZDROWY DUGH!

Drugi test Coopera:

Dzi$ ponownie wezmiecie udziat w tescie Coopera.
Sprawdzimy, jak zmienita sie Wasza kondycja fizyczna

w poréwnaniu z pierwszym sprawdzianem. Najwazniejsza
zasada pozostaje jednak niezmienna: nie ma dobrych ani
ztych wynikéw! Wynik jest informacjg dla Was, dzieki niemu
dowiecie sie czy udato Wam sie wprowadzi¢ zdrowe nawyki
i lepiej zadba¢ o swoje zdrowie.

Uczniowie przystepuja do testu pod okiem nauczyciela.
Po zapisaniu osiggnigetych wynikéw, warto poswieci¢ nieco
czasu na ich oméwienie.

Co nalezy zabra¢ i w co sie ubrac?

Na test Coopera uczniowie powinni zatozy¢ wygodne buty
i ubranie sportowe. Po zakoriczonej aktywnosci przyda sie
takze butelka wody.

Drugi pomiar wskaznika BMI

We wspétpracy np. ze szkolng pielegniarka lub inny nauczycielem
zaplanujcie pomiar wskaznika BMI dla kazdego ucznia.
Wyniki kazdy wpisuje w swoim zeszycie ¢wiczen.

W zdrowym ciele zdrowy duch!

*  Wybierz kilka gier, w ktdre uczniowie bedg mogli zagra¢
podczas przerw miedzylekcyjnych.

* Zapoznaj ucznidw z zasadami gier i zabaw ruchowych
(kazda trwa okoto 3-7 minut). Poswieécie na wspdlng
zabawe jak najwiecej czasu.



PODSUMOWANIE PROGRAMU | PRZYGOTOWANIE SIE DO FINALU PROGRAMU

LEKCJA

PODSUMOWANIE PROGRAMU
| PRZYGOTOWANIE SIE DO

FINALtU PROGRAMU

Podczas tej lekgji, wspélnie z uczniami ocericie, czy udato

Wam sie wypetnic cele okreslone na poczatku programu.
Zastanéwcie sig, czy zamierzacie kontynuowac dotychczasowe
postanowienia. Moze obierzecie nowy cel i wspélnie ustalicie
date jego realizacji? Przygotujcie sie do uroczystego
zakoriczenia programu.

CEL ZAJEC:

1. Podsumowanie indywidualnych i grupowych
osiagniec klasy.

2. Indywidualna ocena postepéw kazdego
z uczniéw — omowienie efektéw pracy, ocena
mocnych stron, wskazéwki dotyczace dalszego
wprowadzania zdrowych nawykéw do
codziennego zycia

MATERIALY:

deklaracja celu grupowego
*  indywidualne kontrakty uczniéw
. informacja o finale programu
e Tygodniowy plan aktywnosci — poréwnanie
*  Wyniki pomiaru BMI poréwnanie

Rozmowa grupowa

Przez ostatnie miesigce wspdlnie pracowaliSmy nad realizacjg
postanowien dotyczacych zdrowego trybu zycia. StaraliSmy

sie zwracac wiekszg uwage na sposéb odzywiania i stopien
aktywnosci fizycznej. Razem wybraliSmy cel, nad ktérego
osiagnieciem pracowalismy jako grupa, wzajmnie sie wspierajac
i motywujac. Dzi§ porozmawiamy o tym, co udato nam sie
osiagnad, a co okazato sie dla nas najwiekszym problemem.

Wielu ludzi podejmuje préby zmian na fali postanowien
noworocznych, jednak wiemy juz, ze nie ma na co czekac.
Kazdy moment jest dobry na zmiany, szczegdlnie wtedy,
kiedy w gre wchodzi walka o nasze zdrowie i lepsze
samopoczucie.

Porozmawiaj z uczniami wykorzystujgc ponizsze pytania.
* Kto zna ciekawe i inspirujgce postanowienia,
ktore mogq miec dobry wptyw na nasze zdrowie
i samopoczucie? (przyktadowe obszary postanowien:
zdrowe odzywianie, zwiekszenie aktywnosci fizycznej)
* Dlaczego ludzie tak tatwo popadajq w niezdrowy
tryb zycia? (mozliwe odpowiedzi: jest to wygodne,
wiekszos¢ ludzi nie dba o swoje zdrowie, zmeczenie
pracq uniemozliwia wtasciwe dbanie o zdrowie,
ludzie nie sq swiadomi konsekwencji takiego stylu
zycia)

Pytania pomocnicze do dyskusji dotyczqgcej realizacji

wyznaczonych celow:

* Jak oceniacie udziat w programie ,,Celuj w zdrowie”?
Czy dqgzenie do osiggniecia obranych celéw byto dla
Was mitym doswiadczeniem?

* Co okazato sie dla Was najtatwiejsze do zrealizowania?
Dlaczego?

* Co okazato sie znacznie trudniejsze?

* Co najbardziej motywowato Was do osiggniecia
obranego celu?

* Czy zamierzacie kontynuowac swojq droge w kierunku
zdrowszego trybu zycia?

> Jak uczniowie oceniajq udziat w programie? Co im sie
podobato? Czego sie nauczyli? Czy bedq wykorzystywaé
zdobytq wiedze w codziennym zyciu? Czy wybrali
wtasciwy cel? Co byto najtrudniejsze w jego
osiggnieciu?

> Wypetnij z uczniami kwestionariusz podsumowujqcy
projekt.

Przygotowanie do finatu programu na stadionie
Legii Warszawa

Porozmawiaj z uczniami o sposobie prezentacji realizacji celu
grupowego podczas finatu na stadionie Legii Warszawa.

Podczas lekeji podsumowujgcej, poréwnaj wyniki pomiaréw

BMI uczniéw (poczatkowy i koricowy — przeprowadzony w okolicy
lekeji 12). Wraz z wynikami testéw Coopera, postuza one do oceny
efektéw podjetych w programie dziatan.

.



LEKCJA 14 - DODATKOWY-TEMAT.~WODA

LEKCJA

Podczas dodatkowej lekcji uczniowie dowiedza sie o korzysciach
ptynacych z regularnego picia wody. Mozesz jg zrealizowac
w dowolnym momencie programu.

CEL LEKCII:

1. Przekazanie uczniom wiedzy dotyczacej
korzysci regularnego picia wody. Oméwienie
dziennego zapotrzebowania na ptyny.

2. Wyksztatcenie w uczniach dbatosci o regularne
nawodnienie organizmu.

CEL LEKCII:

*  arkusz,Picie wody” dla kazdego ucznia

Woda stanowi 60-70% masy naszego ciata. Poniewaz jest
usuwana przez organizm wraz z moczem, katem, potem
iwydychanym powietrzem, nalezy ja stale uzupetniac.

lle powinnismy pi¢ kazdego dnia?

Zgodnie z zaleceniami Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej,
codziennie powinnismy pi¢ okoto 1,5 litra ptynéw, w postaci wody,
mleka, kawy zbozowej, kakao, kefiru, jogurtu, herbaty, soku, zupy.
Nalezy pamietac, ze woda jest ptynem, ktéry najszybciej gasi
pragnienie i pozwala zrezygnowac z napojow stodzonych. Jest takze
sktadnikiem wielu produktéw spozywczych, takich jak warzywa i
owoce.

Jakie znacie napoje?
Ktore z nich sq zdrowe, a ktérych powinnismy unikac?

Czy wiecie, ze osoba dorosta moze wytrzymac bez jedzenia okoto
30-40 dni, ale tylko 3 dni bez wody? Pokazuje to, jak wazna jest

dla nas woda.

Gdy mato pijemy, mozemy skarzy¢ sie na:

. zmeczenie,

. ostabienie odpornosci,

. bél gtowy,

. bél plecdw,

. stabszg koncentracje i problemy z pamiecia,
. zniecierpliwienie.

DODATKOWY TEMAT - WODA

NAPOJE

WODA MINERALNA,
STOtOWA, HERBATA BEZ
CUKRU, KAWA ZBOZOWA

0] | KAKAQ NATURALNE Z
MLEKIEM, MLEKO, JOGURT
NATURALNY, KEFIR,
MASLANKA (NATURALNA,
NIE SMAKOWA)

SOKI OWOCOWE

J NAPOJE OWOCOWE, NAPOJE
StODZONE | GAZOWANE

Kto czasami odczuwa te dolegliwosci?
Czy doswiadczacie czasami takich objawow?
Dlaczego tak sie dzieje?

Postarajcie sie pi¢ wiecej wody. Zeby byto Wam tatwiej
wprowadzi¢ ten zdrowy nawyk, korzystajcie z arkusza, ktéry
znajduje si¢ w Waszym zeszycie ¢wiczen. Kazdego dnia
napetniajcie bidon dwa razy. Starajcie sie pi¢ wode matymi
porcjami.



LEKCJA

Zakoriczenie programu ,,Celuj w zdrowie” odbedzie sie na
stadionie Legii Warszawa. Spotkanie bedzie doskonata okazja do
podsumowania efektéw pracy uczniéw i celebracji osiagnigtych
wynikéw. Dodatkowo, w ramach kilkuminutowych prezentacji,
kazda klasa bedzie mogta przedstawic¢ swoje doswiadczenia
wynikajace z udziatu w programie.

LEKCGJA 15 - FINAL PROGRAMU

FINAt PROGRAMU

CEL FINALU:

1.

Podsumowanie programu ,,Celuj w zdrowie”
w roku szkolnym 2020/2021.

Nagrodzenie ucznidw, ktérych postawa
zastuguje na szczegdlne uznanie.

Promocja zdrowego odzywiania i aktywnego
trybu zycia.
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