Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Temat lekcji: Wiem, co jem — piramida zywienia i aktywnosci fizyczne;j.
Cel lekcji: Wdrazanie do zdrowego stylu zycia.
Cele operacyjne:
UCZEN:

1. definiuje piramid¢ zZywienia,

2. wymienia elementy piramidy zywienia,
3. charakteryzuje zdrowe odzywianie,
4

. wskazuje niezdrowe produkty, ktorych spozywanie prowadzi do powstawania
chordb cywilizacyjnych,

5. planuje zdrowy, dzienny jadlospis.

Odbiorcy: uczniowie klas IV-VIII
Metody:

- burza mézgoéw
- prezentacja filméw
- dyskusja moderowana przez nauczyciela

Sposob prowadzenia zajec:
Zajecia moga odbywac si¢ na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie.

Czas trwania: 2 godz. lekcyjne lub 3 zdalne (materiat dzielimy na dwie lub trzy czesci)

Przebieg zajec:
1. Powitanie i sprawdzenie obecnosci.
2. Wprowadzenie do tematu — burza mozgow:
Co rozumiecie pod pojeciem zdrowego odzywiania?

Sposoéb odzywiania, polegajacy na przyjmowaniu substancji korzystnych dla zdrowia w celu
zapewnienia lub poprawy zdrowia. Istotne jest zmniejszenie ryzyka wystgpienia chorob,
takich jak: nowotwory, choroby serca.

Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci niezbednych sktadnikéw
odzywczych i wody.

Sktadniki pokarmowe moga by¢ dostarczane w postaci roznych produktow, dlatego wiele
sposobow odzywiania i diet moze by¢ uznane za zdrowe.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Od�ywianie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Serce
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sk�adniki_od�ywcze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sk�adniki_od�ywcze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sk�adniki_od�ywcze

Prezentacja filmiku — krétka moderowana dyskusja dotyczaca filmu.

https://www.youtube.com/watch?v=TB2SVoBsGsk ,,Nie serwuj sobie choroby”

Piramida zywienia

Co to jest Piramida Zywienia?

Piramida Zywienia jest ilustracja przedstawiajacg zalecany przez specjalistow sposob
odzywiania. Na jednym obrazku streszcza najwazniejsze zasady komponowania codziennego
jadtospisu.

Kto jest twérca Piramidy Zywienia?

W Polsce Piramida Zywienia jest publikowana przez Instytut Zywnoéci i Zywienia
w Warszawie.

Na czym polega Piramida Zywienia?

Piramida w swojej podstawie zawiera aktywnos$ci oraz zywno$¢, ktora jest podstawa
zdrowego stylu zycia 1 warto zwigksza¢ ich udziat na swoim talerzu. Czym wyzszy szczebel
piramidy — tym zalecana ilo§¢ zywnosci jest mniejsza.

https://dietetycy.org.pl/piramida-zywienia-dzieci-i-mlodziezy/

Na ekranie udostgpniamy ponizsza ilustracje¢ piramidy 1 po kolei analizujemy jej elementy
angazujac uczniow do dyskusji.

Piramida Zdrowego Zvwienia
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Spozywanie zalecanych w piramidizie produktow spozywezych w odpowiednich llesciach | proporcsach

araz cadzienns aktywnosé fizyeana i inne elementy stylu 2ycis 23 kiuezem do 2dowia
prawitdhowegn rozwagu | sobiryeh wynlkdw w nauce.


https://www.youtube.com/watch?v=TB2SVoBsGsk
https://dietetycy.org.pl/piramida-zywienia-dzieci-i-mlodziezy/

Aktywnos¢ fizyczna

Jak zauwazyliscie, nie bez powodu u podstawy piramidy znajduje si¢ aktywno$¢ fizyczna —
rozumiana nie tylko jako typowy sport, ale takze: chodzenie po schodach, spacer, nordic
walking etc. Wedlug 1ZZ codziennie na aktywno$¢ fizyczna powinni$my poswigcié
przynajmniej 30-45 minut.

Podstawa diety

Produkty u podstawy powinny by¢ spozywane cz¢sciej i w wigkszej ilosci; czym wyzej, tym
spozycie powinno by¢ rzadsze. Co wazne: sg to zalecenia dla os6b zdrowych. Niektére
schorzenia moga wymagac indywidualnej diety.

Owoce i warzywa

Ogolnie rekomenduje si¢ spozycie 4-5 positkow w regularnych odstepach czasu. Jak tatwo

zauwazyc¢, podstawg diety sg warzywa i owoce — W praktyce powinny one stanowié¢ az potowe
tego, co jemy. Istotne sg tez proporcje, bo 3/4 powinny stanowi¢ warzywa, mniej zas owoce.

Produkty zbozowe

Na wyzszym szczeblu znajdujg si¢ produkty zbozowe — co istotne: rekomenduje si¢ spozycie
produktow petnoziarnistych, bo to one sg zdrowszym wariantem.

Nabial

Dalej pojawia si¢ nabial — np. 2 szklanki mleka, ktory mozna tez zastapi¢ innym produktem
mlecznym, takim jak jogurty naturalne, kefiry.

Mieso

Dwa najwyzsze szczeble to produkty, ktorych czgsto naduzywamy — migsa. Warto, aby
zamiast czerwonego miesa, ktore powinnismy jes¢ sporadycznie, pojawialy si¢ w diecie
nasiona ro$lin straczkowych, ryby, jaja, chude migso. Ma to znaczenie szczegOlnie
W unikaniu spozycia duzej ilo$ci nasyconych kwasow ttuszczowych.

Thuszcze

Najwyzej znajdziemy thuszcze. Warto zwrdci¢ uwage na to, jakie thuszcze wybieramy — raczej
odradza si¢ spozywanie duzej ilosci thuszczow zwierzecych. Warto zastepowac je thuszczami
roslinnymi — np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek.

Wielcy nieobecni piramidy

Na marginesie warto wspomnie¢ o tym, co warto eliminowac z diety. Sg to cukier, stodycze,
(ktore mozna zastapi¢ owocami) oraz sol (aby jedzenie bylo smaczne, mozna wykorzysta¢
ziota). Nalezy pi¢ wodg (ok. 1,5 litra dziennie).



Na ekranie komputera udostgpniamy
Piramide zywienia i aktywnosci dla dorostych
1 prowadzimy dyskusj¢ zadajac pytanie:

- Jakie r6znice zauwazasz mi¢dzy piramidami?

Wegetarianizm

Nauczyciel zadaje pytania:

1. Co to znaczy, ze kto$ jest wegetarianinem? — burza mozgow.
2. Czy dieta wegetarianska jest zdrowa? — burza mozgow.

Na ekranie udostepniamy piramid¢ dla wegetarian i omawiamy wspolnie, co si¢ znajduje,
a czego nie ma w piramidzie wegetarianskie;j?



Piramida wegetarian:
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Na zakonczenie dzieci z pomoca nauczyciela probuja utozy¢ zdrowy, dzienny jadlospis.

Podsumowanie zaje¢:

Nauczyciel dokonuje podsumowania zaje¢ i podaje ponizsze zalecenia.

Przedstawienie 10 zalecen zdrowego stylu zycia:

1.

Jedz regularnie 5 positkow 1 pamigtaj o czgstym piciu wody oraz myj zgby po jedzeniu.

. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

2
3.
4

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

. Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,

kefirem i — czgsciowo — serem).

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona ros$lin stragczkowych oraz wybieraj thuszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).



7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast ford.

8. Badz aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystaj z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin).

9. Wysypiaj si¢, aby Twoj moézg mogt wypoczac.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ 1 masg ciata.

Bibliografia:
https://dietetycy.org.pl

S.Baczyk, L. Szcze$niak ,,Wybrane problemy zywienia w wysitkach fizycznych”
AWF Poznan

opracowanie Maja Korcz
nauczyciel doradca metodyczny
ODN Zielona Goéra


https://dietetycy.org.pl/

