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1 ZYWIENIOWE]J | ISTOTA TEJ EDUKACII*

( UZASADNIENIE POTRZEBY EDUKACJI
o et — e —

Potrzeba wdrazania edukacji zywieniowej wynika m.in. z:

e udowodnionego zwigzku miedzy zywieniem i prawidtowym rozwojem, zdrowiem oraz
wystepowaniem chordb przewlektych

e czestej modyfikacji zalecen zywieniowych

e duzej czestosci podejmowania przez ludzi ryzykownych dla zdrowia zachowan
zywieniowych i wystepowania zaburzen w stanie odzywienia, zwtaszcza nadwagi i otytosci

e zainteresowania wielu oséb zmiang sposobu zywienia (moda na prawidtowe zywienie),
propozycji réznych diet (w tym niezbilansowanych, eliminacyjnych, czesto
niesprzyjajacych zdrowiu)

e zmian stylu zycia ludzi (posSpiech, preferowanie potraw tatwych i szybkich do
przygotowania) oraz struktury i organizacji zycia rodzin wptywajgcych na sposdéb zywienia
jej cztonkdéw.

Wspditczesna edukacja zywieniowa nie polega jedynie na przekazywaniu wiedzy o zywnosci i

zywieniu, koncentruje sie ona na zwiekszaniu motywacji i umiejetnosci cztowieka w tym

obszarze oraz stwarzaniu mu mozliwosci podejmowania dziatan. Ztozonos¢ tej edukacji oddaje

definicja I. Contento, wedtug ktérej edukacja zywieniowa to ,kazda kombinacja strategii

edukacyjnych, ktore:

e sg wzmacniane przez wsparcie Srodowiskowe

e s3 zaprojektowane w taki sposéb, aby utatwi¢ dobrowolne dokonywanie wyboréw oraz
podejmowanie zachowan zwigzanych z zywnoscig i zywieniem, ktére sprzyjajg zdrowiu i
dobremu samopoczuciu

e sgrealizowane z wykorzystaniem wielu metod

e obejmujg dziatania na réznych poziomach: indywidualnym, instytucjonalnym, spotecznym
i politycznym”.

Edukacja zywieniowa jest potrzebna wszystkim ludziom, szczegblnie wazna jest jednak w
okresie dziecinstwa i mtodosci. Okres ten jest najwazniejszym okresem dla ksztattowania sie
zachowan zdrowotnych. Dokonuje sie to pod wptywem rozmaitych czynnikow w réznych
srodowiskach: w domu, placéwkach szkolnych, grupie réwiesniczej, spotecznosci lokalnej,
mediach. Szczegdlng role odgrywa modelowanie zachowan dzieci i mtodziezy przez osoby dla
nich znaczace. Z zachowaniami uksztattowanymi w okresie adolescencji mtodzi ludzie wchodza
w doroste zycie. Mogg by¢ one zasobem lub czynnikiem ryzyka dla ich zdrowia. Zachowania
niesprzyjajace zdrowiu trudno jest potem zmieniac. Dlatego tak wazne jest wspieranie procesu
ksztattowania sie zachowan prozdrowotnych miodziezy i przeciwdziatanie podejmowaniu
przez nig zachowan ryzykownych.

1 W tej publikacji wykorzystano wiele pozycji pismiennictwa. Dla uproszczenia tekstu zrezygnowano
z odnosnikéw do poszczegdlnych pozycji. Ich liste zamieszczono w rozdziale 10.
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Prawidlowe zywienie idzie w parze z aktywnoscig fizyczng. Sg one tacznie uznawane za
podstawowe elementy prozdrowotnego stylu zycia, sposéb zapobiegania wielu chorobom,
wazny element postepowania terapeutycznego w wielu chorobach.
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WYNIKI WYBRANYCH BADAN NAD
2 : ZACHOWANIAMI ZYWIENIOWYMI,
AKTYWNOSCIA FIZYCZNA ORAZ
ZABURZENIAMI W STANIE ODZYWIENIA U

MLODZIEZY | DOROSLYCH
e —

Nizej przedstawiono wyniki dwéch badan na temat wybranych zachowan zywieniowych,
aktywnosci fizycznej i czestosci wystepowania nadwagi i otytosci u mtodziezy i dorostych. Sa

to:

miedzynarodowe badania nad zachowaniami zdrowotnymi mtodziezy szkolnej (Health
Behaviour in School-aged Children, HBSC), przeprowadzone w Polsce w 2018 r. wsréd
uczniow w wieku 11-17 lat. Badania te sg realizowane w Polsce od poczatku lat 90. XX w.
co cztery lata w reprezentatywnych grupach uczniow w wieku 11, 13 i 15 lat. W ostatniej
ich serii (w latach 2017-2018) badaniem objeto takze uczniéw w wieku 17 lat. Badania te
sg uznawane za najlepsze zrdédto danych o zachowaniach zdrowotnych uczniéow w Polsce.
Europejskie Ankietowe Badanie Zdrowia (European Health Interview Survey, EHIS)
przeprowadzone przez GUS w 2019 r. wsrod dorostych mieszkanncow Polski (15 lat i
wiecej). Badanie EHIS stuzy do rozpoznania aktualnej sytuacji zdrowotnej ludnosci krajéw
cztonkowskich Unii Europejskiej. Jest ono realizowane cyklicznie, obejmuje wiele
aspektow.

Wyniki tych badan wskazujg, ze istnieje potrzeba:

upowszechniania wsrdd dzieci, mtodziezy i dorostych wiedzy na temat znaczenia zywienia
i aktywnosci fizycznej oraz rekomendacji dotyczgcych postepowania w tym zakresie
zachecania ich do prawidtowego zywienia i zwiekszania aktywnosci fizycznej w
codziennym zyciu

stwarzania warunkdéw sprzyjajgcych praktykowaniu przez nich zachowan prozdrowotnych
zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczng w srodowisku ich zycia.

2 o 1 .-: Wybrane zachowania zywieniowe mtodziezy i dorostych w swietle

badan HBSC i GUS

Z badan HBSC 2018 wynika, ze u uczniéw w wieku 11-17 lat w Polsce istniaty duze deficyty w
zakresie wszystkich analizowanych prozdrowotnych zachowan zywieniowych. Najmniej
korzystnie zachowywali sie pod tym wzgledem uczniowie 17-letni. Duze odsetki uczniow
czesciej niz raz w tygodniu spozywaty produkty niekorzystne dla zdrowia: stodycze i stodzone
napoje (tab. 1).
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Tabela 1. Odsetki mtodziezy w wieku 11-17 lat podejmujgcej wybrane zachowania zywieniowe: wyniki
badania HBSC 2018

Grupa , Rodzaj zachowania 11lat | 131lat | 151lat | 17 lat
zachowan
Spozywaja:
Prozdrowotne | — $niadanie wdomu w kazdym dniu szkolnym | 65,9 57,7 60,5 52,1
zachowania — warzywa codziennie 37,2 31,7 34,0 31,7
zywieniowe — owoce codziennie 46,6 | 354 | 33,0 | 273
— positki razem z rodzing codziennie 330 | 26,2 | 199 | 153
Niekorzystne | Spozywaja:
zachowania — stodycze czesciej niz raz w tygodniu 66,4 71,5 71,3 71,4
zywieniowe — stodkie napoje czesciej niz raz w tygodniu 42,5 | 47,1 | 451 | 43,7

Zrédto: Dzielska, 2020a, 2020b; Mazur, 2020.

Z badania EHIS 2019 wynika, ze sposréd badanych dorostych mieszkancéw Polski (15 lat i

wiecej):

e 55% codziennie jadato owoce, najczesciej robity to osoby w wieku 60-69 lat (58%), a
najrzadziej osoby w wieku 20-29 lat (47%)

e 51% co najmniej raz dziennie spozywato warzywa (z wyfaczeniem ziemniakdéw),
najrzadziej warzywa jadaty osoby najstarsze (46%).

2 2 1 Aktywnos¢ fizyczna mtodziezy i dorostych w Polsce w swietle
. San badan HBSC i GUS

Z badan HBSC przeprowadzonych w Polsce w 2018 r. wsrdd nastolatkow w wieku 11-17 lat

wynika, ze (tab. 2):

e kryterium zalecanej przez WHO umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej
(moderate-to-vigorous physical actvity, MVPA) — 60 minut dziennie przez 7 dni w tygodniu
— spetniato tylko 15,6% badanych ogdétem

e restrykcyjne kryterium rekomendowanej przez WHO intensywnej aktywnosci fizycznej
poza zajeciami szkolnymi (vigorous physical activity, VPA) wzmacniajgcej miesnie i kosci —
minimum 4 razy w tygodniu? — spetniato tylko 18,9% badanych ogétem.

Odsetek mtodziezy spetniajgcej te kryteria zmniejszat sie z wiekiem.

Tabela 2. Odsetki mtodziezy w wieku 11-17 lat podejmujgcej aktywnos¢ fizyczng od umiarkowanej do
intensywnej i intensywng: wyniki badania HBSC 2018

Podejmujg aktywnos¢ fizyczna: 11lat | 13lat | 15lat | 17lat | Ogdtem

— od umiarkowanej do intensywnej 60 minut 23,2 16,0 12,7 9,6 15,6
dziennie przez 7 dni w tygodniu

— intensywng co najmniej 4 razy w tygodniu 22,6 19,1 17,6 16,0 18,9

Zrédto: Mazur, Kleszczewska, 2018.

2 WHO rekomenduje podejmowanie tej aktywnosci minimum 3 razy w tygodniu. Kategorie odpowiedzi
stosowane w kwestionariuszu HBSC od 1986 r. (codziennie, 4-6 razy w tygodniu, 2-3 razy w tygodniu, 1 raz w
tygodniu, 1 raz w miesigcu, mniej niz 1 raz w miesigcu, nigdy) nie sg dostosowane do takiego punktu odciecia.
Przyjeto bardziej rygorystyczny warunek — ¢wiczenia intensywne w czasie wolnym co najmniej 4 razy w tygodniu.
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Badanie EHIS przeprowadzone przez GUS w 2019 r. wsrdd dorostych mieszkarncéow Polski (15

lat i wiecej) wykazato, ze:

1. Ponad 42% badanych wykonywato codzienne czynnosci®, siedzac lub stojgc, 40%
wykonywato umiarkowany wysitek fizyczny podczas codziennych zajeé¢, a ponad 9% —
ciezkag prace lub prace wymagajacg znacznego wysitku fizycznego. Niespetna 9%
respondentéw (zwtaszcza osoby w wieku 80 lat i wiecej) nie miato zadnych obowigzkéw
codziennych. Fizyczne obcigzenie codziennymi obowigzkami byto wyzsze u mieszkancéw
wsi niz u mieszkancéw miast. Znaczne obcigzenie fizyczne zwigzane z codziennymi
obowigzkami zdecydowanie czesciej dotyczyto mezczyzn niz kobiet.

2. Ok. 88% badanych (90% mieszkancéw miast i 84% mieszkaricow wsi) docierato do réznych
miejsc (np. do pracy, szkoty, na zakupy) pieszo (Sredni czas w typowym tygodniu: ok. 42
min. dziennie). Che¢ lub mozliwos¢ chodzenia zmniejszata sie z wiekiem (przemieszczato
sie tak 97% badanych w wieku 15-19 lat, 83%—93% badanych w wieku 20-79 lat i 65%
badanych najstarszych: 80 lat lub wiecej).

3. Ponad 28% badanych, w tym co trzeci mieszkaniec wsi i co czwarty mieszkaniec miasta,
dojezdzato do réznych miejsc na rowerze lub hulajnodze ($rednio przeznaczajac na to 2,5
h/tydz.). Najczesciej uzywali ich badani w wieku 15-19 lat (50%), badani powyzej 19 lat
robili to rzadziej (7%—31%).

4. Ok. 26% badanych, w tym 31% mieszkaricdw miast i 18% mieszkancodw wsi, spedzato swdj
czas wolny (Srednio ok. 63 min./tydz.) na uprawianiu sportu, fitnessu lub innej rekreacji
fizycznej, tj. aktywnosci wymagajgcej co najmniej umiarkowanego wysitku fizycznego.
Odsetki oséb spedzajgcych tak swéj wolny czas malaty wraz z wiekiem (osoby do 39 r.z.:
przynajmniej 35%, osoby w wieku 40-69 lat: 14%—27%, osoby w wieku powyzej 70 lat:
7%-11%).

Jedna z przyczyn deficytu aktywnosci fizycznej ludzi mtodych i dorostych jest zwiekszanie sie
udziatu w ich codziennym zyciu zajeé sedentarnych. Jest to zwigzane m.in. z rozwojem nowych
technologii informacyjno-komunikacyjnych i powszechnym zbyt dtugim korzystaniem z
urzadzen ekranowych:

e Z Raportu Nastolatki 3.0 wynika, ze badani w 2020 r. uczniowie klas VIl szkét podstawowych
i klas Il szkét ponadpodstawowych spedzali w sieci srednio 4 h i 50 min. dziennie; w dni
wolne od zajeé szkolnych czas ten wydtuzat sie srednio do 6 hi 10 min.; 11,5% nastolatkéw
byto aktywnych w sieci ponad 8 h dziennie, a 21,3% spedzato tyle czasu przed ekranem w
dni wolne.

e Ogodlnopolskie badanie higieny cyfrowej dorostych uzytkowniczek i uzytkownikéw
internetu przeprowadzone w Polsce w 2022 r. ujawnito, ze najwieksze grupy badanych
korzystaty z telefonu, laptopa/komputera stacjonarnego i telewizora od 1 do 3 godzin
dziennie (korzystato z nich odpowiednio w dniu roboczym: 35%, 23,9% i 33,3% badanych,
w dniu wolnym: 35,2%, 27,5%, 31,3%). Wiekszo$¢ (64,4%) badanych uwazata, ze na
korzystaniu z urzadzen ekranowych spedza duzo czasu: 38,5% sadzito, ze raczej duzo, a
25,9% — ze zbyt duzo. Niemal co trzeciemu internaucie trudno byto oceni¢, ile czasu spedza
przed ekranem.

3 Aktywnos¢ zwigzana z gtéwnym zajeciem wykonywanym w zyciu codziennym: w przypadku oséb pracujgcych
byta to praca zawodowa, w przypadku innych gtéwne zajecie (np. uczniowie — zadania wykonywane w ramach
uczenia sie; niepracujgcy i emeryci — prowadzenie domu, opieka nad dzie¢mi i cztonkami rodziny; bezrobotni —
poszukiwanie pracy i obowigzki domowe).
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Czestos¢ wystepowania zaburzen w stanie odzywienia u
2 o 3 ! miodziezy i dorostych w Polsce na podstawie badan HBSC i GUS

Z badan HBSC 2018 wynika, ze w kategorii wskaznika masy ciata (Body Mass Index, BMI)

wedtug standardu International Obesity Task Force (IOTF):

e nadwaga i otytos¢ wystepowata u: 18,1% 11-latkow, 18,5% 13-latkéw, 13,4% 15-latkow i
13,6% 17-latkdw, czesciej u chtopcéw niz u dziewczat

e niedobdr masy ciata stwierdzono u: 13,5% 11-latkéw, 12,4% 13-latkéw, 11,9% 15-latkéw i
11,7% 17-latkdw, czesciej u dziewczat niz u chtopcow.

Wyniki badania EHIS przeprowadzonego przez GUS w 2019 r. wséréd dorostych mieszkancow
Polski (15 lat i wiecej) pokazaty, ze zbyt duzg mase ciata (nadwage lub otytos¢, rozktad BMI
wedtug grup ustalonych przez WHO) w 2019 r. miato 57% dorostych mieszkarncow Polski, w tym:
e niemal 65% ogdtu mezczyzn (okoto 46% miato nadwage, a niecate 20% — otytos¢)

e niemal 49% ogotu kobiet miato (ponad 31% miato nadwage, a niemal 18% — otytosc).
Niedowage stwierdzono u niespetna 2% mezczyzn i ponad 4% kobiet.

Nadwaga lub otytos¢ najrzadziej wystepowaty u oséb najmtodszych w wieku 15-19 lat (16%).
W kolejnych grupach wieku odsetek oséb z nadwagg lub otytoscig zwiekszat sie i wynosit: 35%
u 0s6b w wieku 20-29 lat, 50% u osob w wieku 30—39 lat, 60% u osob w wieku 40-49 lat, ok.
70% u oséb w wieku 50-79 lat. W grupie osdb najstarszych (80 lat lub wiecej) taki problem
miato 63% respondentow.
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3 - ADRESACI PROGRAMOW

Programy sg adresowane do:

1. Mtodziezy: ucznidow klas VII-VIIIl szkoty podstawowej i ucznidw  szkét
ponadpodstawowych.

2. Dorostych: rodzicow/opiekunéw prawnych tych uczniéow oraz pracownikéw szkét, w tym
kadry pedagogicznej, os6b odpowiedzialnych za zywienie dzieci w szkotach,
pielegniarek/higienistek szkolnych odpowiedzialnych w szkotach za profilaktyczng opieke
zdrowotng nad uczniami.

Ponizej przedstawiono krétkg charakterystyke adresatéw oraz wynikajgce z niej wskazowki

metodyczne dla prowadzacych zajecia.

(3 1 Uczniowie w okresie adolescencji

Uczniowie klas VII-VIII szkét podstawowych i uczniowie szkét ponadpodstawowych to osoby

w okresie adolescencji, czyli okresie przemian, ktdre zachodzg u cztowieka miedzy 10-12 a 20—

23 rokiem zycia i prowadzg go z dziecinnstwa ku dorostosci. Wyrdznia sie w nim dwa podokresy:

e wczesna adolescencja (dorastanie) — 10/12-15 lat — okres intensywnych przemian
fizycznych i psychicznych, rozwdj zdolnosci do dawania nowego zycia

e pdina adolescencja (wiek mtodzienczy) — 16-20/23 lata — czas stabilizowania sie zmian,
wchodzenie w szersze zycie spoteczne, ksztattowanie autonomii psychicznej, rozwdj
zdolnosci do samodzielnego ksztattowania wtasnego zycia.

Wybrane najwazniejsze cechy uczacych sie w okresie adolescencji przedstawiono na rycinie 1.

Osoby urodzone w latach 1995-2010 nalezg do tzw. pokolenia Z (zoomerzy, pokolenie
internetowe), a osoby urodzone po 2010 r. — do tzw. pokolenia Alfa (Generation Alpha,
»,zZawsze podtgczeni”, pokolenie sieci, ,cyfrowi tubylcy”, Generation Glass — z uwagi na
korzystanie z dotykowych szklanych interfejséw urzadzern mobilnych). Od matego uzywaja
nowoczesnych technologii informacyjno-komunikacyjnych, nie znajg Swiata bez urzadzen
ekranowych iinternetu. Duzo czasu spedzajg on-line. Pozyskujg informacje z internetu, szybko
je wyszukujg; dzielg sie nimi za posrednictwem mediéw spotecznosciowych. Ich tozsamos¢
ksztattuje sie przez wspétdziatanie z innymi ludzmi, ktére odbywa sie w bogatym w mozliwosci
Srodowisku cyfrowym. Odnosi sie to tez uczenia sie: dostep do medidw cyfrowych zmienia
sposoby zdobywania i przyswajania informacji oraz pogtebiania wiedzy. Nazywa sie ich
uczgcymi sie nowego tysigclecia.

Waznym czynnikiem motywujagcym miodziez do uczenia sie jest osoba edukatora: nie
wystarczy, by byt on opiekunczy (mity, sympatyczny), wazna jest jego kompetencja, to, czy
mozna sie od niego czego$s wazinego dowiedzie¢, czy jest cztowiekiem uczciwym,
sprawiedliwym.
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W okresie dorastania: chaos uczuciowy, zwiekszone pobudzenie emocjonalne, labilnos¢
+ | emocji, ambiwalencja uczu¢. W okresie mtodzienczym: stabilizacja uczu¢, zmierzanie w
strone uzyskania dojrzatosci uczuciowej, rozwdj uczu¢ wyzszych.

Rozwéj myslenia logicznego i abstrakcyjnego. Gtebsze wnikanie w problemy,
dostrzeganie rozmaitych mozliwosci, zadawanie dociekliwych pytan. Rozwéj uwagi
» | dowolnej, pamieci logicznej, doktadniejsze, bardzie wielostronne i ukierunkowane
spostrzezenia ¥ zwiekszenie mozliwosci poznawczych, poszerzenie zainteresowan,
krytycyzm wobec dorostych i siebie samych.

Wzrost zasobu stownictwa, poszerzanie sie odcieni znaczeniowych stow (uzywanie stow
# | 0 znaczeniu potocznym i naukowym, dostownym i przenosnym, rozumienie metafor i
symbolicznego sensu wypowiedzi).

Egocentryzm wyrazajacy sie zaabsorbowaniem wiasnymi przemysleniami, ujawniajacy
sie pod postacia ,prywatnej bajki” (nastolatki postrzegaja siebie jako osoby wyjgtkowe
# | i chronione przed wszelkimi niebezpieczenstwami) i ,wyobrazonej publicznosci” (sg
one przekonane, ze inni sg réwnie przejeci ich przemysleniami i cechami jako one
same).

Intensywne poszukiwanie wtasnej tozsamosci i proby jej okreslenia. ‘

Zmiana interakcji z rodzicami. Konflikty z rodzicami wynikajgce przede wszystkim z
nieokreslonego statusu osdb dorastajgcych (juz nie dzieci, a jeszcze nie dorosli). Kryzys
dotychczasowych autorytetéw. Stopniowe oddalanie sie nastolatkdéw od rodzicéw nie
musi oznaczac¢ utraty wiezi, ale jej zmiane (przejscie od wiezi dzieciecej zaleznosci do
wiezi opartej na partnerstwie). Rodzice pozostajg jednak najwazniejszymi modelami w
istotnych sprawach.

Wozrastajgcy wptyw réwiesnikdw zwiaszcza w kwestiach sposobu spedzania czasu
wolnego, wygladu i stylu bycia. Potrzeba przynaleznosci do grupy réwiesniczej.
Wchodzenie w zwigzki rowiesnicze (paczki, grupy, zwiazki przyjazni). Pierwsza mitos¢ i
pierwsze doswiadczenia seksualne.

Wybrane najwaziniejsze cechy uczgcych sie w okresu adolescencji
v

Nauka szkolna gtéwnym obszarem aktywnosci. Poszerzanie aktywnosci na skutek

> . L .

wchodzenia w nowe sytuacje i Srodowiska.

Mozliwe wyrazanie dazenia do swobody i niezaleznosci, do demonstrowania
> »dorostosci”, a czesto tez do ukrywania wiasnego poczucia nizszosci i zagrozenia, braku

wiary we wtasne sity przez przybieranie pozy nonszalancji, fanfaronady, podejmowanie
zachowan ryzykownych dla zdrowia.

Ryc. 1. Wybrane najwazniejsze cechy uczacych sie w okresie adolescencji

Wybrane wskazowki metodyczne dla oséb prowadzacych zajecia z edukacji Zzywieniowej z
miodziezg

1. Stwarzanie zyczliwej i wspierajgcej atmosfery, budowanie poczucia bezpieczenstwa.
Pamietanie o znaczeniu sfery emocjonalnej, budowanie poczucia witasnej wartosci
(dziatanie z wyczuciem, taktem, szacunkiem). Zwracanie sie do uczniéw indywidualnie, po
imieniu (a nie stale per ,wy —grupa”), bycie elastycznym, ograniczanie nakazoéw i zakazéw,
stosowanie mniej bezposredniej kontroli, bycie cierpliwym, okazywanie zrozumienia i
tolerancji.

2. Poznawanie uczniéw: zdobywanie informacji o ich zainteresowaniach, tematach, o
ktorych chcieliby rozmawiaé. Pytanie o zdanie, dawanie swobody wypowiedzi, stuchanie.
Zapytanie, czy uczniowie mieli lekcje o zywieniu i aktywnosci fizycznej.

3. Dostosowanie tresci do poziomu rozwoju poznawczego (stawianie wyzwan
dostosowanych do wieku, angazujgcych, stymulujgcych ciekawos$é, budujgcych
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zainteresowanie poszukiwaniem rozwigzan). Pobudzanie refleksji. Stwarzanie mozliwosci
proponowania pomystow rozwigzania problemow. Poruszane zagadnienia powinny by¢
dla mtodziezy interesujgce, wazne (znaczace, przydatne) i zrozumiate. Jesli beda one zbyt
formalne, nudne lub wydadzg sie infantylne, mogg pojawi¢ sie zniechecenie i opér. W
czasie zaje¢ z mtodziezg mozliwe jest wprowadzanie trudniejszej, wykraczajgcej poza to,
co jest bezposrednio dostepne oglagdowi, tematyki oraz stopniowe wprowadzanie
terminologii naukowej (nalezy jednak nieustajgco dbaé o zrozumiatosé przekazywanych
tresci).

4. Koncentracja na zachowaniach lub praktykach, ktére s3g istotne dla prawidtowego
zywienia i nad ktérymi mtodziez ma pewng kontrole (np. spozywanie owocow i warzyw,
regularne zjadanie $niadan).

5. Uwzglednianie motywacji, ktére majg znaczenie i sg wazne dla mtodziezy (np. posiadanie
energii, osigganie dobrych wynikdw w sporcie i nauce, bycie silnym, uzyskanie tadnego
wygladu wtoséw i skory).

6. Pomoc w zrozumieniu, jak na wzory jedzenia wptywajg czynniki sSrodowiska spotecznego
(normy, réwiesnicy, rodzina).

7. Urozmaicanie form, metod i technik nauczania-uczenia sie (powinny dominowaé metody
i techniki aktywizujgce i interaktywne). Wprowadzanie elementéw wizualnych,
wykorzystywanie technologii informacyjno-komunikacyjnych. Proponowanie — gdy jest to
mozliwe — prostych angazujgcych wszystkich aktywnosci zwigzanych z przygotowaniem
jedzenia (zwiekszanie motywacji, przetamywanie barier, rozwéj umiejetnosci). Wartkie
tempo zajeé. Cwiczenia/zadania mogg trwaé nieco dtuzej, nalezy jednak pamieta¢, ze
mtodziez wcigz jeszcze potrzebuje wsparcia uwagi za pomoca krétszych i zréznicowanych
aktywnosci, roznych bodzcow wspomagajgcych koncentracje i pewnej dozy relaksu.

8. Wprowadzanie elementdéw oceny siebie samego (kwestionariusze samooceny).

9. Wspieranie procesow samoregulacji poznawczej umozliwiajgcych uwazne jedzenie dzieki
wyznaczaniu celdw, planowaniu i samokontroli. Samoregulacja to umiejetnosci, ktére
pozwalajg na przemyslenie oraz dokonywanie swiadomych i dobrowolnych wyboréw, a
tym samym na kierowanie wtasnym zachowaniem lub jego ,regulowanie”.

(3 2 Pracownicy szkoty i rodzice/opiekunowie prawni uczniow

Pracownicy szkoty i rodzice uczniéw to osoby w réznych okresach dorostosci, zwtaszcza:
wczesnej (20/23-35/40 lat) i $redniej (35/40-55/60 lat). Petnig rdine role spoteczne i
zawodowe. Majg do wykonania rézne zwigzane z etapem zycia zadania rozwojowe i stawiajg
czota rozmaitym napieciom/kryzysom. Wybrane wazne cechy uczgcych sie dorostych
przedstawiono na rycinie 2.
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Gotowos¢ do uczenia sie tego, co jest im potrzebne, co pomoze efektywnie radzi¢

> : . P
sobie z realnymi sytuacjami w zyciu.
< > | Potrzeba dostrzegania natychmiastowej uzytecznosci nowych umiejetnosci, wiedzy. |
E.-E' ‘ > ‘ Ogromny bagaz indywidualnych doswiadczen zwigzanych z zywnoscig i zywieniem. ‘
o
Q _§ > Potrzeba bycia traktowanym podmiotowo, nienarzucania, uznania za osoby
g odpowiedzialne za wtasne decyzje.
© v - — P ~ -
55 |* Wewnetrzna motywacja do uczenia sie wazniejsza niz motywacja zewnetrzna.
S § Ewentualne utrudnienia wptywajace na przebieg i efekty uczenia sie dorostych: brak
g czasu, dtuzsza przerwa w uczeniu sie, odzwyczajenie sie od uczenia sie, brak wprawy,
> trudne do zmiany przyzwyczajenia i okreslone, nie zawsze racjonalne, oczekiwania
co do technik nauczania, brak zainteresowania okreslonymi tresciami, zte
nastawienie do uczenia sie.

Ryc. 2. Wybrane najwazniejsze cechy uczacych sie dorostych

Proces uczenia sie ludzi dorostych, ich potrzeby w tym w zakresie oraz metody uczenia sie sg
odmienne niz dzieci i mtodziezy. Doro$li sg grupg bardzo zréznicowang i metody oraz techniki
nauczania powinny by¢ dostosowane do ich poziomu wyksztatcenia oraz statusu spotecznego.
Edukator prowadzacy zajecia z dorostymi powinien przyjgé role lidera-przewodnika,
facylitatora, tj. osoby utatwiajgcej uczenie sie (facilitate = umozliwia¢, stwarza¢ odpowiednie
warunki, utatwiac).

Wybrane rady metodyczne dla oséb prowadzacych zajecia z edukacji zywieniowej z
dorostymi

1. Zapewnienie odpowiednich organizacyjnych i technicznych warunkéw uczenia sie.

2. Budowanie bezpiecznego srodowiska uczenia sie. Dbanie o relacje oparte na szacunku,
zamiast sprawowania wladzy nad grupa dzielenie wtadzy z grupg, aktywne partnerstwo:
aktywnie stuchanie, rowne traktowanie, akceptacja, zyczliwos¢, troska. Dbanie o poczucie
wartosci uczestnikdw, wzbudzanie pozytywnych emocji, eliminowanie napiecia,
strachu/leku. Dostarczanie konstruktywnych informacji zwrotnych. Docenianie wktadu
uczestnikow zajec.

3. Dostrzeganie i wykorzystywanie wiedzy oraz doswiadczen uczestnikdw zajeé, stwarzanie
im okazji do prezentacji wtasnych poglgddéw i opinii.

4. Upewnianie sie, czy prezentowana wiedza i umiejetnosci sg uznawane przez uczestnikow
za przydatne i czy sg one przez nich postrzegane jako bezposrednio zwigzane z
wyznaczonymi przez nich celami.

5. Uznanie, ze uczacy sie dorosli to osoby podejmujgce decyzje w swoim zyciu.
Nienarzucanie, stwarzanie mozliwosci wypowiadania sie na temat tresci zajeé, pytanie o
zdanie, potrzeby, checi.

6. Angazowanie uczacych sie: zadania w matych grupach lub parach, aktywizujgce metody
nauczania-uczenia sie, w tym szczegdlnie dyskusja pozwalajgca dzielic sie
doswiadczeniami, uczy¢ sie na podstawie doswiadczen innych (za skuteczne narzedzie
edukacyjne w pracy z dorostymi uznaje sie facylitowany dialog. Facylitator tworzy
atmosfere sprzyjajgca dyskusji i kieruje nig w sposéb niedominujacy, zacheca uczestnikow
do wyrazania ich opinii i wzajemnego stuchania, pomaga im mysle¢ krytycznie o
omawianych kwestiach, towarzyszy im w formutowaniu wnioskéw. Zwieksza to
zainteresowanie zajeciami, motywuje i upodmiatawia uczestnikow).
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Stopniowanie trudnosci zadan, zapewnianie odpowiedniego dla uczestnikéw tempa
pracy. Podkreslanie zwigzkéw miedzy elementami materiatu, powtarzanie, streszczanie,
podsumowywanie.

Wzmacnianie poznawczej samoregulacji (nauczanie wyznaczania konkretnych i
wykonalnych celdw, planowania i samomonitorowania).
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4 ) CELE PROGRAMOW

Cele sformutowano dla dwdch grup ich odbiorcéw: mtodziezy i dorostych.

. Cele programow adresowanych do mtodziezy: uczniow klas VII-
4 . 1 + VIl szkét podstawowych i uczniéw szkét ponadpodstawowych

Nadrzednym celem programoéw jest zachecanie mtodziezy do prozdrowotnego
stylu zycia w celu wzmacniania zdrowia i jego ochrony. Celem zaje¢ jest:
1. Zwiekszanie wiedzy ucznidw na temat:

e sposobu zywienia zgodnego z aktualnymi zaleceniami zywieniowymi,

e zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym,

e zalecen dotyczacych codziennej aktywnosci fizycznej.

2. Zachecanie uczniéw do:

e praktykowania zalecen zywieniowych w codziennym zyciu, w tym przede wszystkim
do zwiekszenia spozycia warzyw i owocdéw, produktéw zbozowych z petnego
przemiatu, mleka i produktéw mlecznych oraz ryb przy réwnoczesnym ograniczeniu
spozycia ttuszczu, cukru, i stodyczy, soli kuchennej i stonych przekasek,

e zwiekszenia poziomu aktywnosci fizyczne;.

szkoty i rodzicow/opiekunéw prawnych uczniéw

é 2 Cele programow adresowanych do dorostych: pracownikéw

Celem programow jest:
1. Zachecanie dorostych do wspierania dzieci i mtodziezy w ksztattowaniu zachowan
prozdrowotnych zwigzanych z zywieniem i aktywnoscia fizyczna.
2. Uswiadamianie dorostym, ze tworzg modele zachowan zdrowotnych dla swoich
podopiecznych.
3. Zwiekszenie wiedzy dorostych na temat:
e potrzeb zywieniowych mtodziezy,
e zasad zywienia mtodziezy, aktualnych norm zywieniowych odpowiednich dla wieku i
pici, zasad uktadania jadtospiséw,
e metod oceny stanu odzywienia nastolatkdw, w tym wykrywania ryzyka rozwoju
otytosci, niedozywienia oraz zaburzen odzywiania,
e znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia mtodziezy wraz z praktycznymi
wskazéwkami organizowania aktywnosci fizycznej.
Tematyka warsztatow dla dorostych ma by¢ spdjna z zagadnieniami omawianymi na zajeciach
z mtodzieza.
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5 h KONCEPCJA METODYCZNA
PROGRAMOW

e —

U podstaw programéw lezy konstruktywistyczne podejscie do nauczania i uczenia sie. Zgodnie
z jego zatozeniami:

uczenie sie jest procesem aktywnego konstruowania (budowania) wiedzy przez osobe
uczaca sie

nauczanie jest tworzeniem warunkow do uczenia sie

nauczanie i uczenie sie sg dialogiem, osoby uczgce sie i nauczyciele sg podmiotami
i partnerami interakcji.

Istotnymi elementami efektywnego srodowiska uczenia sie powinny by¢:

No vk wnNR

Koncentracja na osobach uczacych sie, zachecanie ich do aktywnego udziatu w zajeciach.
Zachecanie do uczenia sie we wspotpracy.

Poznawanie i wzmacnianie motywacji uczgcych sie.

Dbatos¢ o dobrg atmosfere, poczucie bezpieczeristwa, pozytywne emocje.
Uwzglednianie indywidualnych réznic miedzy uczacymi sie.

Proponowanie zadan, ktdre stanowig wyzwanie, ale nie sg zbyt obcigzajgce.

Nacisk na wspomagajgce proces uczenia sie, ksztattujgce informacje zwrotne.

W edukacji zdrowotnej, w tym w edukacji zywieniowej, zaleca sie uwzglednianie cyklu uczenia
sie przez doswiadczanie. Jego podstawg jest teoria uczenia sie przez doswiadczanie autorstwa
Davida A. Kolba. Zaktada ona, ze uczenie sie jest procesem, w ktdrym wiedza jest wynikiem
odbieraniai przetwarzania przez jednostke informac;ji ptyngcych z jej wtasnego doswiadczenia.
Cykl uczenia sie sktada sie z czterech etapow (ryc. 3):

(1 Konkretne doswiadczanie.

(2 Refleksyjna obserwacja.

(3 Abstrakcyjna konceptualizacja.

(4 Aktywne eksperymentowanie.

Warunkiem skutecznosci uczenia sie jest przejscie przez 4 etapy cyklu (zachowanie catego
cyklu).
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Konkretne doswiadczanie: proces uczenia sie zaczyna sie od konkretnego przezycia, doznania,
doswiadczenia, ktdre —jesli to mozliwe — powinno by¢ ,,uchwycone tu i teraz”. Zachodzi to wéwczas,
gdy uczacy sie, samodzielnie lub w grupie, wykonujg konkretne zadanie (robig cos, badajg, zbierajg
dane, przezywajg jakie$ sytuacje), odwotujac sie do wtasnej wiedzy, doswiadczen, obserwacji
(uczenie sie na podstawie wtasnych odczud).

Aktywne Refleksyjna obserwacja:
eksperymentowanie: postrzeganie
sprawdzanie zdobytej doswiadczenia z réznych
wiedzy i umiejetnosci w perspektyw, nadawanie
podejmowaniu decyzji i Q.Y Mmu znaczen, ocenianie
: . Y Konkretne Y . ’

rozwigzywaniu doswiadczanie , Refleksja i dyskusja w
probleméw. Uczacy sie Q 7 N i grupie na temat
planuja, jak wykorzystacé [ 7\ Aktywne } | Refleksyjna doswiadczenia. Uczacy sie
uzyskanq wiedze lub eksperymentowanie | ‘& obserwacja \ zadai tania. no.: co?
nowe umiejetnosci i \ i.‘ / 'ak?ajzlpy . a; o COI;"

G 1€ ) ja % aczegq., p'oszu uja
prébuja je zastosowac w Konceptualizacia na nie odpowiedzi,
zyciu codziennym, poréwnujg, analizuja,
eksperymentuja (uczenie zestawiajg, wymieniajg
sie przez dziatanie). opinie, wyrazajg uczucia

(uczenie sie przez
stuchanie innych i
obserwacje).

Abstrakcyjna konceptualizacja: integrowanie doswiadczenia z dotychczasowg wiedzg, uogdlnianie

obserwacji, ustalanie prawidtowosci i relacji, wyjasnianie mechanizméw, tworzenie logicznych teorii
(uczenie sie przez logiczne analizowanie i myslenie).

Ryc. 3. Etapy cyklu uczenia sie przez doswiadczanie
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ORGANIZACJA ZAJEC

Lp. Odbiorcy Liczba spotkan i liczba godzin Liczba uczestnikow
Uczniowie klas VII-VIII szkot min. 15 uczniow,
1 podstawowych , maks. 30 (cata klasa
pie¢ lekcji po 45 minut i
tal h odst h lub w podziale na
5 Uczniowie szkét W ustalonych odstepach czastt | vie grupy zaleznie
* | ponadpodstawowych od decyzji szkoty)
Pracownicy szkot*, w tym:
— kadra pedagogiczna,
— osoby odpowiedzialne
za zywienie dzieci w jedno spotkanie trwajgce 3 x
3 szkotach, 60 minut + dwie
" | — pielegniarki/higienistki | pigtnastominutowe przerwy
szkolne odpowiedzialne | lub 20 oséb
w szkotach za trzy spotkania
profilaktyczna opieke szes$cdziesieciominutowe w
zdrowotna nad uczniami | ustalonych odstgpach czasu
4 Rodzice/opiekunowie

prawni uczniow

*Rekomendujemy prace z grupg pracownikéw jednej szkoty, znajacych dobrze kontekst jej
funkcjonowania. Ma to znaczenie zwtaszcza w trzeciej czesci warsztatow dla tej grupy.
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7 . WARUNKI REALIZACJI ZAJEC

Warunki realizacji programéw dotyczg kompetencji oséb prowadzacych zajecia oraz
wyposazenia sali zajeciowej.

7.1

Kompetencje oséb prowadzgcych zajecia

Osoby realizujgce zajecia powinny posiadaé nastepujgce kompetencje (wiedze, umiejetnosci i
postawy):
e specjalistyczne w zakresie wiedzy o:
— zdrowiu, jego wzmacnianiu i ochronie
— Zywnosci i zywieniu, zachowaniach zywieniowych i zachowaniach zwigzanych z
aktywnoscig fizyczng ludzi na réznych etapach cyklu zyciowego, czynnikach je
warunkujgcych oraz aktualnych zaleceniach, ktére nalezy rekomendowac¢ odbiorcom
— edukacji zdrowotnej, w tym szczegdlnie edukacji zywieniowej i do zwiekszania
aktywnosci fizycznej w réznych grupach ludzi
e dydaktyczne dotyczgce procesu nauczania i uczenia sie mtodziezy i dorostych
e psychospoteczne, w tym umiejetnosci komunikowania sie z osobami uczgcymi,
nawigzywania i podtrzymywania z nimi dobrych relacji, oraz motywowania ich do uczenia
sie i wprowadzania prozdrowotnych zmian w ich stylu zycia.

Czynnikiem sprzyjajagcym efektywnej realizacji zaje¢ jest doswiadczenie realizatora zaje¢ w
pracy z mtodziezg i dorostymi oraz tzw. swoboda psychologiczna, tj. swoboda w wykorzystaniu
wiedzy, postugiwaniu sie witasciwg terminologia, elastycznym stosowaniu metod i technik
nauczania-uczenia sie, byciu z osobami biorgcymi udziat w zajeciach takze w trudnych
sytuacjach. Wazinym zadaniem edukatora jest modelowanie pozgdanych zachowan
zdrowotnych.

Niezwykle wazng sktadowg kompetencji dydaktycznych realizatora warsztatow jest
umiejetnosé utrzymywania stuzgcego efektywnemu nauczaniu-uczeniu sie fadu w czasie zajec.
Na utrzymywanie tego tadu (porzadku) sktadajg sie:

e stwarzanie srodowiska spotecznego i fizycznego oraz prawidiowe postepowanie
metodyczne, ktdére utatwiajg prace uczestnikdw zaje¢ i nauczyciela, zapobiegaja
powstawaniu problemoéw (profilaktyka)

e reagowanie w przypadku wystgpienia trudnych zachowan uczestnikdw zajec
(interweniowanie).
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Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na konieczno$é znajomosci przez osoby prowadzace zajecia
zapisow Podstaw programowych ksztatcenia ogdlnego dla réznych typow szkét zawartych w
Rozporzadzeniach Ministra Edukacji Narodowej (Dz.U. 2017, poz. 356; Dz.U. 2018, poz. 467).
W ich preambutach zwrécono uwage na znaczenie edukacji zdrowotnej. Tresci dotyczace
zdrowia i prozdrowotnego stylu zycia, w tym prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej, sg
obecne w podstawach programowych réznych przedmiotéw, mogg byé takze elementem
programu wychowawczo-profilaktycznego szkoty. Wiedza prowadzacego zajecia o
wymaganiach ogdlnych i szczegétowych (tresciach nauczania/uczenia sie) w tym zakresie i ich
realizacji jest punktem wyjscia do jego pracy z uczniami: pozwala mu zorientowac sie, co
uczniowie powinni juz wiedzie¢, do czego moze sie odwofac.

Osoby prowadzace zajecia powinny takze zdawadé sobie sprawe z tego, ze w szkotach, w ktérych
bedg prowadzi¢ zajecia, mogty/mogg by¢ realizowane programy zewnetrzne o podobnej
tematyce oferowane przez rdzine instytucje i organizacje. Wiedza w tym zakresie moze
stanowi¢ dla nich wazny punkt odniesienia.

7 2 Wyposazenie

Do realizacji zaje¢ potrzebne sa:
1. Salazajeciowa:

e odpowiednio duza, zapewniajgca swobode i bezpieczeAstwo w poruszaniu sie,
umozliwiajgca prace w grupach (mozliwos¢ zmiany sposobu ustawienia stotéw i
krzeset w zaleznosci od potrzeb: celu zadania, formy pracy)

e dobrze wentylowana, oswietlona

e wyposazona w sprzet, pomoce dydaktyczne umieszczone w tatwo dostepnych
miejscach.

2. Podstawowe wyposazenie sali:
e Dbiata tablica oraz stojak na arkusze typu flipchart
e  komputer, rzutnik.

3. Podstawowe materiaty biurowe:

e  kartki papieru

e flamastry do biatej tablicy i papieru

e nozyczki

o klej, magnesy itp.

Nauczyciel prowadzacy zajecia powinien mie¢ dostep do fotokopiarki, aby przygotowac kopie
kart pracy dla uczestnikéw zajec.

Jesli osoba prowadzaca zajecia z uczniami miataby dostep do sali, w ktorej mozna przygotowac
proste danie w odpowiednich warunkach spetniajgcych wymogi BHP, moina rozwazyc
wigczenie do zaje¢ komponentu kulinarnego o charakterze praktycznym. Decyzja pozostaje w
gestii realizatora zajec.
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MATERIALY POMOCNICZE DO REALIZACII
ZAJEC: OGOLNA CHARAKTERYSTYKA

e —

Dla realizatora programéw przygotowano trzy rodzaje materiatdw pomocniczych.

1.
Kluczowe tresci
dla realizatorow

zajec

2.
Scenariusze zajeé
dla poszczegdlnych
grup odbiorcéw

3.
W?zory pre- i posttestow
i arkusze
ewaluacji zajec

1. Kluczowe tresci dla realizatorow programoéw (czes¢ |, rozdziat 9): krotkie teksty z
najwazniejszymi zagadnieniami poruszanymi podczas zaje¢, ktére majg ukierunkowywac
postepowanie realizatora programéw, byé dla niego punktem wyjscia. Zaktadamy, ze
realizator ma pogtebiong wiedze w tematyce zaje¢ i swobode w jej wykorzystywaniu. Na
podstawie tych materiatéw realizator zaje¢ moze sporzadzié krétkie prezentacje lub ulotki
do rozdania uczestnikom zajec (tzw. handouty).

2. Scenariusze zajec dla poszczegodlnych grup odbiorcow (czesé ll, rozdziaty 1-4):

W kazdym scenariuszu uwzgledniono 8 wymienionych nizej sekcji. Na jego koncu

umieszczono wzory kart pracy.

1. Kluczowe tresci

2. Czas trwania zajec

Cele szczegoétowe/
zadania

Formy pracy.
4. Metody i techniki
nauczania/uczenia sie

<™

®

Pomoce P
dydaktyczne (
(materiaty biurowe, f)‘

dydaktyczne, sprzet)

Oczekiwane efekty

Uwagi

Przebieg zajeé

3. Wazory pretestow i posttestow wraz z rozwigzaniem oraz arkusze ewaluacji zajec:
pretest i postest majg forme anonimowego krétkiego quizu wiedzy. Zamieszczono je na
konicu scenariuszy dla kazdej grupy odbiorcéw (czesé Il, rozdziaty: 1.6., 2.5.,3.4.14.4.).
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9 % KLUCZOWE TRESCI: KOMPENDIUM WIEDZY
j REALIZATORA ZAJEC

W tym rozdziale zamieszczono kluczowe tresci dla realizatora zaje¢ z mtodziezg i dorostymi.
Dobrano je z uwzglednieniem celéw programdéw. Sg one materiatem pomocniczym,
podpowiedzig dla realizatora zaje¢, majg go ukierunkowaé. Nie wyczerpujg one wiedzy na
temat prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Osoba prowadzaca zajecia (zob.
podrozdz. 7.1.) powinna m.in. posiadac¢ specjalistyczng wiedze na temat zywnosci i zywienia,
zachowan zywieniowych i zachowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczng ludzi w réznym wieku,
czynnikdw je warunkujgcych oraz aktualnych zalecen, ktére nalezy rekomendowa¢ odbiorcom
zaje¢. Powinna tez mie¢ swobode psychologiczng w wykorzystaniu tej wiedzy, postugiwaniu
sie wiasciwa terminologia.

Jeszcze raz zwracamy uwage na to, ze w opracowaniu tej czesci wykorzystano wiele pozycji
pismiennictwa. Dla uproszczenia tekstu zrezygnowano z odnosnikéw bibliograficznych. Liste

wykorzystanych publikacji zamieszczono w rozdziale 10.

Lista zagadnien

9.1. Istota i znaczenie prawidtowego zywienia

9.2. | Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”

9.3. | Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu

9.4. Istota i znaczenie aktywnosci fizycznej

9.5. Rekomendacje WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej i zachowan sedentarnych dzieci,
mtodziezy i dorostych

9.6. | Czynniki wptywajace na wybory zywieniowe i podejmowanie aktywnosci fizycznej
przez mtodziez

9.7. | Zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym i ich wzajemnym wptywem
na ksztattowanie wtasciwych postaw zdrowotnych i nawykow zywieniowych

9.8. | Zaspakajanie potrzeb zywieniowych mtodziezy: zasady zywienia, normy zywieniowe,
ukfadanie jadtospisow

9.9. | Wykrywanie ryzyka problemoéw zwigzanych z jedzeniem, w tym rozwoju otytosci,
niedozywienia oraz zaburzen odzywiania (anoreksji i bulimii)

9.10. | Metody oceny stanu odzywienia nastolatkow

9.11. | Tworzenie w szkole warunkdw sprzyjajgcych prawidtowemu zywieniu i aktywnosci
fizycznej
9.12. | Tworzenie w domu warunkow sprzyjajgcych prawidtowemu zywieniu i aktywnosci
fizycznej

9.13. | Niemarnowanie jedzenia
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9.1

Istota i znaczenie prawidtowego zywienia

Istota prawidtowego zywienia Znaczenie prawidtowego zywienia:

zaspokaja potrzeby biologiczne, psychiczne i
spoteczne cztowieka

umozliwia osiggniecie petnego zaprogramowanego
genetycznie rozwoju fizycznego i psychicznego
sprzyja dobremu samopoczuciu oraz dyspozycji do
uczenia sie i pracy

® | sprzyja prawidtowej funkcji systemu immunologi-
cznego i utrzymaniu odpornosci organizmu
zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb

Prawidtowe zywienieto
zywienie zgodne z zaleceniami
nauki o zywieniu, ktére
umozliwia dostarczanie
organizmowi energii i
wszystkich niezbednych
sktadnikéw pokarmowych w
odpowiedniej ilosci i
odpowiednim stosunku, przy

uwzglednieniu liczby positkéw i dietozaleznych (otytosci, cukrzycy typu 2, choréb
ich roztozeniu w ciaggu dnia, uktadu krazenia)

oraz przy wzigciu pod uwage umozliwia utrzymanie prawidfowej masy ciata
wieku, pfci i aktywnosci

fizycznej. sprzyja zachowaniu zdrowia do pdznych lat zycia

Zywienie ma znaczenie dla cztowieka w kazdym wieku. Okresem, ktéry wymaga szczegélnej
uwagi, jest wiek dojrzewania. Zachodzgce na tym etapie zycia bardzo intensywne procesy
wzrastania i dojrzewania sprawiajg, ze nastolatki sg szczegdlnie wrazliwe na wszelkie
nieprawidtowosci w sposobie zywienia. W okresie dziecinstwa ksztattujg sie takze zachowania
zywieniowe, ktdére kontynuowane w latach pdzniejszych niosg za sobg okreslone
konsekwencje zdrowotne. Nieprawidtowe zywienie, oprécz negatywnego wptywu na biezgce
samopoczucie i stan zdrowia dziecka, moze prowadzi¢ do licznych zaburzen w zyciu dorostym,
a rozpoczecie prawidtowego zywienia w pdzniejszym czasie nie jest w stanie zniwelowaé
utraconych wczesniej mozliwosci rozwoju psychicznego i fizycznego.

Negatywne konsekwencje zdrowotne mogg wynikac z niedoboréw sktadnikdéw odzywczych, a
takze z ich nadmiernego spozycia:
1. Zywienie niedoborowe moze mie¢ charakter zaréwno ilosciowy, jak i jakoéciowy, a jego
konsekwencjami mogg by¢:
e pogorszenie sie stanu zdrowia
e uposledzenie funkcjonowania uktadu odpornosciowego
e zmniejszenie wydolnosci uktadu krgzeniowo-oddechowego
e zaburzenie prawidtowego rozwoju tkanki kostnej
e nadmierna drazliwosc¢
e zmniejszenie koncentracji, a w konsekwencji gorsze wyniki w nauce.
2. Nadmierne spozycie zywnosci przez dzieci i mtodziez prowadzi do:
e powstawania nadwagi lub otytosci (dziecko z nadwaga miedzy 10. a 14. r.z. jest 28-
krotnie bardziej narazone na otytos¢ w dorostym zyciu)
e zwiekszonego ryzyka rozwoju chordb przewlektych (cukrzyca typu 2, nadcisnienie
tetnicze, niedokrwienna choroba serca czy niektére nowotwory) w dorostym zyciu.
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Nieprawidtowosci w zywieniu obnizaja dyspozycje uczniow do uczenia sie!

Rodzice i nauczyciele powinni rozumieé, ze nieprawidtowosci w Zywieniu mogg stac sie
przyczyng gorszego samopoczucia i stabszej dyspozycji dzieci i mtodziezy do uczenia sie.
Dlatego dorosli: rodzice w domu, a nauczyciele w szkole, powinni tworzy¢ srodowisko, ktére
sprzyja ich prozdrowotnemu zywieniu, i edukowacé ich w tym obszarze.

Trzeba podkresli¢, ze nieprawidtowosci w zywieniu moga wptywac réwniez na funkcjonowanie
dorostych, obniza¢ ich dyspozycje do pracy i realizacji codziennych zadan. Dorosli, ktérzy zywig
sie w sposdb nieprawidtowy, nie dostarczajg dzieciom i mtodziezy prozdrowotnych wzorcow
zachowan zywieniowych.

1. llos¢ energii dostarczanej z zywnoscig jest zbyt mata i zaspokaja tylko
podstawowe potrzeby energetyczne organizmu. Mozliwe skutki:
obnizenie aktywnosci fizycznej (uczucie zmeczenia, sennos$¢) oraz

> umystowej  (trudnosci z  zapamietywaniem, koncentracjg,

mysleniem). Dtuzej trwajgcy stan niedozywienia ilosciowego
powoduje niedobdr masy ciata, a u dzieci i mtodziezy — zaburzenia

rozwoju fizycznego.
Proces

uczenia sie moze

ulec zaburzeniu w
nastepujacych >
sytuacjach:

2. Woystepowanie niedoboru lub braku sktadnikow odzywczych
niezbednych dla prawidlowego funkcjonowania osrodkowego
uktadu nerwowego (koncentracja uwagi, pamieé), takich jak:
witaminy z grupy B, zelazo, cynk, magnez, fosfor, kwasy omega-3.

3. Zwigzek miedzy uczeniem sie a zywieniem moze by¢ takze posredni,

np. niedostateczne spozycie biatka, witamin, sktadnikéw
> mineralnych prowadzi do ostabienia odpornosci organizmu.
Zwieksza to ryzyko rozwoju chordb bakteryjnych czy wirusowych,
ktdre sg powodem czestych nieobecnosci w szkole.

Nieprawidtowosci dotyczgce zywienia nastolatkdw sg niekorzystne nie tylko z punktu widzenia
zdrowia jednostki, ale takze z punktu widzenia zdrowia dzieci w nastepnych pokoleniach: z
badan HBSC 2018 wynika np., ze we wszystkich grupach wieku dziewczeta rzadziej niz chtopcy:
zjadajg Sniadanie, spozywajg positki z rodzicami. Stwarza to ryzyko, ze w przysztosci, jako
matki, bedg one przejawiaty niekorzystne zachowania i tworzyty negatywne wzorce dla swych
dzieci i innych cztonkéw rodziny.
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92'5

Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia:
»Talerz zdrowego zywienia”

Obecnie obowigzujace zasady prawidtowego zywienia zostaty przedstawione graficznie w
postaci talerza. Zastgpit on dotychczas szeroko rozpropagowang piramide zdrowego zywienia.
Na talerzu widniejg symbolicznie przedstawione zalecane grupy produktdéw i ich proporcje
wzgledem siebie. Grafika przedstawiajgca zalecenia zawiera takze informacje o potrzebie
jedzenia réznorodnych produktéw kazdego dnia, aktywnosci fizycznej i utrzymywania
prawidtowej masy ciata. Wokot talerza znajdujg sie takze informacje wskazujgce zywnosé,
ktorej nalezy jes¢ wiecej, mniej lub zamieniac na inne produkty.

Aktualny talerz przedstawiajacy zalecenia
zywieniowe sktada sie z trzech czesci,
proporcjonalnie przedstawiajgcych produkty, /(9
ktdre powinny stanowi¢ zdrowy positek: * *
1. Potowe talerza zajmujg owoce i warzywa,
ktdre sg niezbedne dla zachowania zdrowia i q‘ |
powinny stanowi¢ podstawe kazdego positku. '
2. Cwieré talerza stanowia produkty zbozowe, “-\
najlepiej z petnego przemiatu, takie jak kasze,
makarony czy maki, ktére stanowig gtéwne
zrodto energii w positku.
3. Ostatnia cze$¢ dopetniona jest produktami,

~

‘l

E!’

b

He
lox

ui‘

E

BLG

ktore sg zrodtem biatka i zdrowych ttuszczéw.
Nalezg do nich np. chude mieso, mieso ryb,
mleko i przetwory mleczne, jaja, nasiona
roslin strgczkowych i orzechy.

Talerz zdrowego zywienia, fragment grafiki.
Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2022/06/Talerz-
zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf

Uzupetnieniem grafiki Zalecerh Zdrowego Zywienia w postaci talerza jest materiat pt. ,W 3
krokach do zdrowial”, ktéry wskazuje, jak stopniowo zmienié¢ swoje nawyki zywieniowe w
kierunku prozdrowotnym. Zalecenia dotyczg spozycia niektérych produktéw i ich grup,

regularnosci i pory positkdw oraz aktywnosci fizycznej.

3 krok
Osiggaj dalsze
korzysci dla zdrowia

1 krok
Zréb >
pierwszy krok

2 krok
Wdrazaj >
zalecany poziom

Przyktad dotyczacy ograniczania spozycia soli

ogranicz spozycie soli do
5 g dziennie (1 tyzeczka),
s6l zastgp aromatycznymi
ziotami

czytaj etykiety, wybieraj
* | produkty bez dodatku soli
lub te o nizszej zawartosci

odstaw solniczke ze stotu —
nie dosalaj na talerzu

Warto przeczytaé: B. Bondyra-Wisniewska, |. Pawluk, M. Kaczorek, S. Pacyna, K. Wolnicka, A.  \~ "
Wedziuk, P. Nagel (2021). Wiem, Ze dobrze jem. Talerz zdrowego Zywienia w praktyce,
Warszawa: NCEZ NIZP PZH-PIB. Dostepne na: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-

content/uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf
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Wybrane zalecenia zywieniowe i ich uzasadnienie

Rob to...

poniewaz:...

Jedz codziennie warzywa i owoce, powinny
one stanowi¢ potowe Twojego talerza.
Minimum to 400 g warzyw i owocow
dziennie, ale im wiecej, tym lepiej,

z zachowaniem zasady: wiecej warzyw niz
owocow.

Warzywa i owoce sg zrédtem witamin i
sktadnikéw mineralnych, btonnika i substancji
przeciwutleniajacych. Duze spozycie warzyw

i owocOw znaczgco zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory ztosliwe i choroby
sercowo-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, udary
mozgu, zawaty serca), a takze wiele innych
przewlektych choréb, m.in. cukrzyce typu 2

i otytosc.

Jedz wiecej produktéw mlecznych
niskottuszczowych, zwfaszcza
fermentowanych.

Fermentowane produkty mleczne sg zrédtem
petnowartosciowego biatka, wapnia, a takze
dobroczynnych bakterii kwasu mlekowego
wspierajacych prawidtowy rozwdj i dziatanie flory
bakteryjnej.

Codziennie spozywaj przynajmniej 3 porcje
(90 g) produktow zbozowych
petnoziarnistych (czyli z przemiatu catego
ziarna), takich jak kasze, np. gryczana,
pieczywo razowe czy razowy makaron.

Produkty zbozowe z petnego przemiatu sg
gtéwnym zrédtem weglowodandw ztozonych
i btonnika pokarmowego.

Ograniczaj spozycie miesa czerwonego

i przetworédw miesnych do 500 g w tygodniu
na rzecz miesa drobiowego, ryb, nasion
roslin strgczkowych (groch, fasola,
soczewica, boéb, soja) i jaj.

Wieksze niz zalecane spozycie miesa czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych zwieksza
ryzyko przedwczesnego zgonu zaréwno z powodu
nowotworow, jak i choréb uktadu sercowo-
naczyniowego. Zamiana miesa na rosliny
straczkowe jest korzystna dla zdrowia

i Srodowiska.

Jedz 2 razy w tygodniu ryby (np. takie jak
tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka,
dorsz).

Ttuste ryby morskie sg zrodtem kwasow
nienasyconych omega-3, ktére chronig nasz
organizm przed miazdzycg, a tym samym przed
zawatem serca i udarem mozgu.

Spozywaj niewielkg ilos¢ ttuszczow
pochodzenia roslinnego: oleje oraz produkty
takie jak: orzechy, nasiona czy pestki.

Oleje roslinne s Zzrédtem jedno-

i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz
witaminy E. Orzechy, nasiona i pestki, oprécz
zdrowych ttuszczéw, zawierajg takze wiele
sktadnikéw potrzebnych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Jedz mniej produktéow przetworzonych, do
jakich nalezg np. ciastka, batoniki, stone
przekaski, zywnos¢ typu fast-food.

Zawierajg one duzo cukru, soli i ttuszczu, ktére
prowadzg do rozwoju nadwagi i otytosci, a takze
choréb takich jak: nadcisnienie tetnicze,
hipercholesterolemia i hipertriglicerydemia,
miazdzyca naczyn krwionosnych czy cukrzyca typu
2.
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Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu

1. Nieprawidtowy tryb
Zywienia i zwyczaje:

pomijanie niektérych positkéow

nadmierne dostadzanie lub dosalanie potraw

nieregularno$¢ w spozywaniu positkow

niespozywanie $niadania przed wyjsciem z domu

niespozywanie positku w szkole/pracy
pojadanie miedzy positkami

zbyt dtugie przerwy miedzy positkami
zbyt mata liczba positkéw

2. Nieodpowiednia
struktura spozycia
Zywnosci:

zbyt mate spozycie:

—  owocow

—  produktow mlecznych

—  produktéw zbozowych

- ryb

— nasion roslin stragczkowych
- warzyw

zbyt duze spozycie:

— cukru i stodyczy

— miesaijego przetworéw
— stodzonych napojéw

—  tluszczow zwierzecych

— zywnosci o niskiej gestosci odzywczej
— zywnosci fast food

3. Nieodpowiednia
wartos¢ odzywecza racji
pokarmowych:

zbyt wysoka/niska warto$¢ energetyczna
nadmierny udziat energii z ttuszczu
nadmierny udziat energii z sacharozy
zbyt maty udziat energii z weglowodandw
zbyt mata zawartosé:

-  owocow

—  produktow mlecznych

—  produktéw zbozowych

- ryb

— nasion roslin strgczkowych

- warzyw

zbyt mate spozycie:

—  btonnika

— cynku

— magnezu

—  miedzi

— wapnia

— zelaza

— witamin z grupy B

— witaminy C

— witaminy D

— wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
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Wzory zachowan mtodziezy w obszarze zywienia i aktywnosci fizycznej

W okresie adolescencji zachodzg zmiany, ktére wptywajg na wzory (sposoby) jedzenia i
aktywnosci fizycznej nastolatkéw. Majg one wiekszy wptyw na zaspokajanie swoich potrzeb
biologicznych, jednak nadal wazna jest tu rola dorostych.

Nastolatki przebywajg coraz dtuzej poza domem, podejmujg wiasne decyzje co do sposobu
Zzywienia, sg podatne na wptyw reklam, majg site nabywczg (wiekszos¢ dysponuje
kieszonkowym). Jako$¢ sposobu zywienia dzieci obniza sie, gdy przechodzg one z dziecinstwa
do adolescencji, ich wzory jedzenia zwiekszajg ryzyko wystgpienia problemdéw zdrowotnych
zaréwno w tym wiasnie czasie, jak i w przysztosci.

Typowe wzory zachowan nastolatkow zwigzane z zywieniem

e chaotyczne wzory jedzenia

o szybkie jedzenie i jedzenie poza domem

e spozywanie jedzenia typu fast food (zawierajg one zwykle duzo ttuszczéw, cukru i/lub
soli, a niewiele zelaza, wapnia, wit. By, wit. A, kwasu foliowego i wit. C)

e zastepowanie mleka napojami gazowanymi i stodzonymi

e coraz czestsze samodzielne kupowanie i przygotowywanie positkéw dla siebie

e wptyw na zakupy zywnosciowe dokonywane przez rodzicdw; samodzielne kupowanie
produktéw zywnosciowych do domu.

W okresie adolescencji stopniowo obniza sie poziom aktywnosci fizycznej nastolatkéw.
Dziewczeta sg mniej aktywne fizycznie od chtopcéw. W okresie okoto roku poprzedzajgcego i
nastepujacego po pierwszej miesigczce typowym zjawiskiem u dziewczat jest niecheé do ruchu
(tzw. ,,lenistwo ruchowe”).

Dzisiejsze nastolatki spedzajg duzo czasu przed urzgdzeniami ekranowymi z dostepem do
internetu, szczegdlnie w sposdb sedentarny. W okresie pandemii COVID-19 czas spedzany
przez mtodziez przy urzgdzeniach ekranowych wydtuzyt sie, staty sie one narzedziem uczenia
sie na skale wczesniej niespotykang. Uzywanie tych urzadzen jest powigzane z innymi
zachowaniami cztowieka i ma wptyw na jego samopoczucie i zdrowie. Nadmierne i nie w petni
Swiadome z nich korzystanie wigze sie z zagrozeniami dla zdrowia fizycznego, psychicznego i
spotfecznego.

Typowe wzory zachowan nastolatkdw zwigzane z aktywnoscia fizyczng

e niski poziom aktywnosci fizycznej znacznej cze$ci mtodziezy

e zwiekszenie udziatu w codziennym zyciu nastolatkdw zajeé sedentarnych, w ktérych
wydatek energii jest niewielki (powszechne zbyt dtugie korzystanie z urzadzen
ekranowych i internetu).
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Istota i znaczenie aktywnosci fizycznej

Istotg aktywnosci fizycznej, jednej z podstawowych catozyciowych potrzeb biologicznych
cztowieka, jest:

wysitek fizyczny (zwigzany z pracg miesni szkieletowych i towarzyszagcym jej zespotem
zmian czynnosciowych w organizmie, np.: przyspieszenie tetna, oddechu, uczucie ciepta,
pocenie sie)

ponadspoczynkowy (zwiekszony w stosunku do stanu w spoczynku) wydatek energii.

Na aktywnos¢ fizyczng sktadajg sie rézine zachowania zwigzane z przemieszczaniem sie,
czynnos$ciami wykonywanymi w codziennym zyciu, uczeniem sie, pracg zawodowa, rekreacja,
uprawianiem sportu.

Podejmowanie systematycznej aktywnosci fizycznej wigze sie z wieloma korzysciami dla
samopoczucia i zdrowia dzieci, mtodziezy i dorostych (zob. rozdz. 9.5.). Niedostatek
aktywnosci fizycznej stanowi zagrozenie dla ich zdrowia. Deficyty aktywnosci fizyczne;j:

przyczyniajg sie do regresu sprawnosci i wydolnosci fizycznej, nadwagi i otytosci, zaburzen
uktadu ruchu, wystepowania béléw plecdw, rozwoju wad postawy. Nadmierna masa ciata
i staba kondycja fizyczna moga by¢ powodem pietnowania i wySmiewania ze strony
réwiesnikow

sg niekorzystne nie tylko z punktu widzenia zdrowia jednostki, ale takze z punktu widzenia
zdrowia dzieci w nastepnych pokoleniach: z badan HBSC 2018 wynika np., ze we
wszystkich grupach wieku dziewczeta rzadziej niz chtopcy spetniajg rekomendacje
dotyczace aktywnosci fizycznej. Stwarza to ryzyko ich niekorzystnych zachowan w
przysztosci jako matek i tworzenia przez nie negatywnych wzorcéw zachowan dla swych
dzieci i innych cztonkéw rodziny.

Nalezy podkresli¢, ze aktywnos¢ fizyczna w dziecinstwie i adolescencji wspomaga i stymuluje
rozwéj w wielu jego sferach.

AF pobudza wzrastanie ciata, AF pozwala uzyskac wysoki poziom
sprzyja rozwojowi miesni sprawnosci fizycznej
oraz funkcji uktadu krazenia i oraz umiejetnosci ruchowych
- >4

. Aktywnos¢
AF sprzyja fizyczna (AF) AF pozwala
ksztattowaniu relacji w dziecinstwie i adolescencji poznawad
interpersonalnych, wspomaga najblizsze otoczenie,
umiejetnosci o P Y i stymuluje P y i przedmioty,
psychospotecznych rozwoj zjawiska

{

AF stwarza sytuacje bedace okazjg do uczenia sie
pokonywania trudnosci, radzenia sobie ze zmeczeniem,
przezywania sukceséw i porazek, kontrolowania emocji
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Warto pamieta¢, ze aktywnos¢ fizyczna to zrédto przyjemnosci i satysfakcji. Moze sie ona
przyczyni¢ do poprawy nastroju.
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. . Rekomendacje WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i zachowan
9 . 5 : sedentarnych dzieci, mtodziezy i dorostych

Przytoczone dalej zalecenia odnoszg sie do aktywnosci fizycznej zsumowanej, tj. do sumy
wszystkich  wysitkéw fizycznych  wykonywanych w ciggu dnia (spontanicznych i
zorganizowanych, zwigzanych z przemieszczaniem sie, codziennymi czynnosciami domowymi,
zabawag, uczeniem sie, pracga, rekreacja, szkolnymi lekcjami WF, uprawianiem sportu itp.).

Zachowania sedentarne (tac. sedentarius = siedzgcy, pozbawiony ruchu, osiadly) to réine
czynnosci wykonywane w pozycji siedzacej lub lezacej, w czasie ktorych wydatek energii jest
niewielki.

Rekomendacje WHO 2020 dotyczace aktywnosci fizycznej i zachowan sedentarnych dzieci i
mtodziezy w wieku 5-17 lat

Korzysci dla zdrowia wynikajgce z podejmowania aktywnosci fizycznej

Poprawa: wydolnosci fizycznej (krazeniowo-oddechowej i mies$ni), wskaznikow sercowo-
metabolicznych (zapobieganie nadcisnieniu, dyslipidemii, cukrzycy, insulinoopornosci),
zdrowia kosci, mozliwosci poznawczych (osiggnieé szkolnych, funkcji wykonawczych), zdrowia
psychicznego (ograniczenie objawéw depresji); redukcja nadwagi i otytosci.

Zalecenia

e Podejmowanie codziennie przez co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej od
umiarkowanej do intensywnej, gtéwnie wysitkdw aerobowych (tlenowych)*.

e Wykonywanie co najmniej w 3 dniach w tygodniu wysitkéw o duzej intensywnosci,
wzmacniajgcych miesnie i kosci.

Dobra praktyka

e Lepsza jest jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna niz zadna.

e Nawet jesli aktywnos¢ fizyczna dzieci i nastolatkédw nie jest zgodna z zaleceniami, kazda
jej ilos¢ jest korzystna dla zdrowia.

e Dzieci i nastolatki powinny zaczg¢ od matej ilosci aktywnosci fizycznej i stopniowo
zwiekszac jej czestotliwosé, intensywnosé i czas trwania.

e Waine jest zapewnienie dzieciom i nastolatkom bezpiecznych i odpowiednich mozliwosci
i warunkéw do podejmowania aktywnosci fizycznej oraz zachecanie ich do uczestnictwa
w atrakcyjnych jej formach, oferowanie réznorodnych zaje¢ dostosowanych do ich wieku
i mozliwosci.

4 S3 to wysitki, w ktérych ilos¢ tlenu dostarczanego do pracujgcych miesni pokrywa zwiekszone zapotrzebowanie

na tlen. W czasie wysitkéw aerobowych o intensywnosci:

— umiarkowanej: przyspieszenie oddechu jest niewielkie, mozna swobodnie rozmawiaé, pojawia sie uczucie
ciepta

— duzej: oddech jest znacznie przyspieszony, wystepuje zadyszka (nie mozna rozmawiaé, poczucie goraca,
pocenie sie).
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Ograniczanie zachowan sedentarnych

e Nadmiar zachowan sedentarnych wptywa niekorzystnie na zdrowie dzieci i mtodziezy:
zwiekszenie ilosci tkanki ttuszczowej, zmniejszenie wydolnosci fizycznej, wskaznikow
sercowo-metabolicznych, zachowan prospotecznych, czasu trwania snu.

e Zaleca sie, aby dzieci i nastolatki ograniczaty czas trwania zajec¢ sedentarnych, zwtaszcza
w czasie wolnym przed ekranem.

Rekomendacje WHO 2020 dotyczace aktywnosci fizycznej i zachowan sedentarnych
dorostych w wieku 18-64 lat

Podstawowg zasadga jest wbudowanie aktywnosci fizycznej w codzienne zycie, a nie tylko
okresowy udziat w zorganizowanych zajeciach ruchowych lub okresowe uprawianie sportu
(np. podczas urlopu). Uwaga: osoby, ktére majg problemy zdrowotne, powinny zapytac
lekarza o to, jakie sg dla nich najkorzystniejsze: czas wykonywania, intensywnos¢ i rodzaj
wysitkow fizycznych.

Korzysci dla zdrowia wynikajace z podejmowania aktywnosci fizycznej

Zmniejszenie umieralnosci z powodu wszystkich przyczyn, zwfaszcza z powodu choréb
sercowo-naczyniowych; zmniejszenie zachorowalnosci na nadcisnienie, niektére nowotwory>,
cukrzyce typu 2, otytosé¢; poprawa zdrowia psychicznego (redukcja objawdéw depresji),
mozliwosci poznawczych, jakos$ci snu; zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej.

Zalecenia
e  Wszyscy dorosli powinni regularnie podejmowac aktywnos¢ fizyczna.
e Dla uzyskania znaczacych korzysci dla zdrowia dorosli powinni podejmowa¢ w kazdym
tygodniu aerobowg aktywnosc fizyczna:
— o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 150-300 minut lub
— o duzej intensywnosci przez co najmniej 75—-150 minut lub
— odpowiednio tgczgc oba ww. typy aktywnosci fizyczne;j.

Dodatkowe korzysci dla zdrowia

1. Wzmocnienie miesni mozna uzyska¢ przez podejmowanie w 2 lub wiecej dniach w
tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, z
zaangazowaniem wszystkich duzych grup miesniowych.

2. Dodatkowe korzysci dla zdrowia przynosi podejmowanie przez wiecej niz 300 minut w
tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub wiecej niz 150 minut
aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci, albo odpowiedniego potgczenia obu ww.
typow aktywnosci fizyczne;j.

Dobra praktyka

e Lepsza jest jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna niz zadna.

e Nawet jesli aktywnosc fizyczna dorostych nie jest zgodna z zaleceniami, to kazda jej ilos¢
jest korzystna dla zdrowia.

e Dorosli powinni zaczg¢ od matej aktywnosci fizycznej i stopniowo zwiekszaé jej
czestotliwosé, intensywnosé i czas trwania.

5 Dotyczy to nowotwordw pecherza moczowego, piersi, jelita grubego, endometrium, przetyku, zotagdka, nerek.
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Ograniczanie zachowan sedentarnych

U dorostych podejmowanie zbyt duzo zachowan sedentarnych jest niekorzystne dla zdrowia:

zwieksza umieralnos¢ ze wszystkich przyczyn, zwtaszcza z powodu choréb sercowo-

naczyniowych i nowotworowych, oraz zachorowalno$¢ na choroby uktadu krazenia,

nowotwory i cukrzyce typu 2. Zaleca sie, aby dorosli:

e ograniczali ilos¢ czasu przeznaczanego na zachowania sedentarne; zastgpienie ich
aktywnoscig fizyczng, nawet o matej intensywnosci, jest korzystne dla zdrowia

e zmniejszali szkodliwe dla zdrowia skutki zachowan sedentarnych przez podejmowanie
aktywnosci fizycznej od umiarkowanej do intensywnej, wiekszej niz zalecana.
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Czynniki wptywajace na wybory zywieniowe i podejmowanie
aktywnosci fizycznej przez mtodziez

Na zachowania ludzi w réznym wieku, w tym nastolatkéw, zwigzane z jedzeniem i
aktywnoscia fizyczng wptywa wiele powigzanych ze sobg czynnikéw. Ich znajomosé moze
poméc osobom prowadzgcym edukacje zywieniowg w:

zrozumieniu ludzi, ich zachowan oraz trudnosci w dokonywaniu zmian

znalezieniu witasciwych sposobdow oddziatywania edukacyjnego i wspierania zmiany

zachowan.

Grupy i przyktady czynnikéw wptywajacych
na wybor pokarmow i sposéb odzywiania sie

Czynniki indywidualne

Czynniki srodowiskowe

e wiedza na temat odzywiania sie
e aktywnosc fizyczna

e stan zdrowia .
e preferencje zywieniowe °
e wartosci i przekonania °
® emocje .
e wyglad ciata °

e dochdd wiasny .

styl zycia rodziny

grupa réwiesnicza

wartosci spoteczno-kulturowe

dochdd rodziny

srodki masowego przekazu

punkty sprzedazy zywnosci w Srodowisku
zycia (w miejscu zamieszkania, w szkole i w
ich poblizu)

ograniczenia czasowe (np. czas trwania
przerwy na positek)

Na wybory zywieniowe nastolatkéw wptywaja:
e gtdd fizjologiczny i/lub emocjonalny

e chec zjedzenia okreslonych produktow

e czas

e wygoda

e cenaidostepnos¢ zywnosci

e dostrzegane korzysci

e nastrgj
e obrazciata
e nawyki.

Barierg na drodze
do prozdrowotnego sposobu jedzenia
jest u nastolatkdw przede wszystkim
brak poczucia pilnej potrzeby
dziatania w sprawie wtasnego zdrowia
w zwigzku z innymi, bardziej
naglacymi troskami, a takze
preferowanie smaku innych
pokarmow.

Czynnikami motywujgcymi do aktywnosci fizycznej sa:
u chtopcédw — przede wszystkim cheé¢ utrzymania dobrej kondycji i zwiekszenia masy

miesni

u dziewczat — dazenie do uzyskania szczuptej sylwetki i tadnego wygladu. Dziewczeta
rzadziej podejmujg aktywnos¢ fizyczng i szybciej z niej rezygnujg, gdy warunki jej
uprawiania nie sg sprzyjajace (np. ograniczenia czasowe, duze koszty, utrudniony dostep

do obiektéw sportowych).
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7..: wzajemnym wptywem na ksztattowanie wtasciwych postaw

s Zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym i ich
9.
_ g zdrowotnych i nawykow zywieniowych

Co to jest jedzenie emocjonalne?

Jedzenie emocjonalne to spozywanie pokarméw w odpowiedzi na emocje, zwtaszcza
negatywne, i stres. Moze sie tez ono pojawiaé pod wptywem nudy, poczucia samotnosci oraz
zmeczenia.

Co jemy pod wptywem stresu i negatywnych emoc;ji?

Najczesciej siegamy po stodycze, zwtaszcza po czekolade. Prawdopodobnie jest to zwigzane
ze zwiekszonym zapotrzebowaniem na weglowodany. W sytuacji silnego stresu odnotowuje
sie zwiekszony rozpad serotoniny (hormonu szczescia). Kakao zawiera tryptofan —aminokwas,
z ktdrego w naszym organizmie powstajg melatonina oraz serotonina. Dlatego czujemy sie
spokojniejsi i bardziej senni. W czasie stresu odnotowuje sie takze spadek stezenia magnezu
w organizmie. Jest to zwigzane m.in. z wykorzystaniem magnezu do syntezy hormondw stresu.
Kakao zawarte w czekoladzie jest takze dobrym Zzrédtem magnezu.

W sytuacji odczuwania stresu czy negatywnych emocji czesciej siegamy takze po produkty
wysoko przetworzone, czyli takie o wysokiej i bardzo wysokiej gestosci energetycznej, np.
stone przekaski czy produkty typu fast food. Wykazano, ze zaréwno kobiety, jak i mezczyzni
rzadziej siegajg po owoce, warzywa czy produkty zbozowe.

Jak odréznic gtéd fizjologiczny od gtodu emocjonalnego?
Gtdd fizjologiczny i gtéd emocjonalny czesto sg mylone. Nie oznaczajg tego samego.

Gtéd fizjologiczny Gtéd emocjonalny
Nasila sie stopniowo Pojawia sie nagle i moze by¢ intensywny
Pojawia sie niezaleznie od czasu ostatniego
positku i nie jest regulowany przez stezenie
glukozy we krwi
Pojawia sie che¢ zjedzenia okreslonego
produktu spozywczego (np. cheé zjedzenia
stodyczy)

Pojawia sie po kilku godzinach po positku i jest
uzalezniony od stezenia glukozy we krwi

Moze by¢ zaspokojony poprzez spozycie
réznych produktow

Jest regulowany poprzez poczucie sytosci i

Nie i | . .
wypetnienie zotadka ie jest regulowany przez uczucie sytosci

Po positku pojawig sie wyrzuty sumienia

Po positku nie pojawia sie poczucie winy i poczucie winy

Aby poradzi¢ sobie z gtlodem emocjonalnym nalezy:

e nauczy¢ sie odrdzniaé gtdd fizjologiczny od gtodu emocjonalnego

e zadbac o regularnos¢ positkdw i niepojadanie miedzy positkami

e (wiczyé uwazne jedzenie (Swiadome spozywanie positku, podczas ktérego cata uwaga
poswiecona jest wytgcznie tej czynnosci; nie spozywamy zywnosci podczas ogladania
telewizji, korzystania z internetu czy z komputera. Dzieki temu jestesmy w stanie
kontrolowad ilos¢ zywnosci, jakg spozywamy, i nie doprowadzamy do sytuacji przejadania
sie. Co wiecej, uwazne jedzenie zapobiega spozywaniu zywnosci pod wptywem czynnikow
zewnetrznych, np. emocjonalnych)
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e stworzy¢ wilasng liste alternatywnych aktywnosci, ktére pozwolg radzié sobie z sieganiem
po jedzenie w sytuacji nudy, stresu, samotnosci czy zmeczenia.

Produkty korzystne dla funkcjonowania mézgu i wspierajace zdrowie psychiczne

Zywno$é, jaka spozywamy, ma wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz nasze
zdrowie psychiczne. Wykazano, ze najbardziej korzystna dla uktadu nerwowego jest dieta
bogata w zywno$é o matej zawartosci ttuszczdw nasyconych, duzej zawartosci produktow
petnoziarnistych, ryb, drobiu, orzechéw, owocéw i warzyw. Produkty spozywcze wykazujgce
korzystny wptyw na funkcjonowanie moézgu zaprezentowano w tabeli ponizej. Nalezy:

e ograniczac¢ spozycie takich produktéw, jak: masto i margaryny, czerwone mieso, sery
76tte, produkty smazone i typu fast-food, ciasta i stodycze; wymienione produkty
zawierajg ttuszcze nasycone i trans, ktére majg negatywny wptyw na funkcjonowanie
uktadu nerwowego

e zadbac¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu, poniewaz nasz organizm sktada sie azw
50-60% z wody. W sytuacji utraty wody (odwodnienia) organizm traci wydolnos¢
psychofizyczng, a zdolnosci poznawcze (np. pamiec czy koncentracja) obnizajg sie.

Produkt spozywczy korzystny

dla funkcjonowania mézgu Rekomendowana liczba porcji

zielone warzywa lisciaste

co najmniej 6 porcji w tygodniu

pozostate warzywa

co najmniej jedna porcja dziennie

owoce jagodowe

co najmniej 2 porcje w tygodniu

orzechy

co najmniej 5 porcji w tygodniu

petnoziarniste produkty zbozowe

co najmniej 3 porcje dziennie

nasiona roslin stragczkowych

wiecej niz 3 positki w tygodniu

ryby (niesmazone), zwtaszcza ttuste ryby
morskie

co najmniej jeden positek w tygodniu

dréb (niesmazony)

co najmniej 2 positki w tygodniu

oliwaiinne oleje

jako gtéwny ttuszcz wykorzystywany do
przygotowywania positkéw

Sktadniki

pokarmowe wazne > )

dla pracy mézgu: * J,Od
e 7elazo
e cynk

e kwasy ttuszczowe omega-3

e glukoza

e witaminy z grupy B

e witamina C

e witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, Ei D)

e substancje bioaktywne
e aminokwasy
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Zaspokajanie potrzeb zywieniowych mtodziezy: zasady zywienia,
normy zywieniowe, uktadanie jadtospisow

U podstaw prawidtowego zywienia dzieci i miodziezy w wieku szkolnym lezy model
bezpiecznego zywienia. Stanowi on system zalecen zywieniowych, ktére opracowano na
podstawie wynikdw zobiektywizowanych badan w obszarze nauk medyczno-zywieniowych.
Gtéwnymi sktadowymi tego modelu sg krétko przedstawione nizej:

1. Organizacja positkow

2. Dobor produktow
w catodziennej diecie

3. Zapotrzebowanie
na energie i sktadniki
odzywcze

W modelu uwzgledniono tez inne czynniki majgce wptyw na sposdb zywienia dzieci i mtodziezy
(mody zywieniowe, niekonwencjonalny sposdb odzywiania; status spoteczno-ekonomiczny
rodziny; polityka cenowa dotyczgca zywnosci, sktad i marketing produktéow zywnosciowych,
reklamy zywnosci kierowane do dzieci i mtodziezy, edukacja zywieniowa).

1. Organizacja positkdw: prawidtowa liczba i pory positkow

Dzieciom i mtodziezy w wieku
szkolnym zaleca sie spozywanie
4-5 positkbw dziennie. |
$niadanie powinno by¢ zjedzone
w domu do godziny po
przebudzeniu, Il $niadanie (w
szkole), nastepnie obiad i kolacja
(2 godziny przed snem, ale nie
pozniej niz o 20.00). Bardzo
wazne jest utrzymywanie
przerw miedzy positkami (ok. 3
godziny) i niepojadanie
pomiedzy nimi.

Prawidtowe pory positkdw i roztozenie energii na positki
Godzina Positek % engrgu
z positku

Wariant |
7.00 | Sniadanie 20-25
10.00 Il $niadanie 10
13.00 obiad w szkole 30
16.00 positek uzupetniajgcy 20
do 20.00 kolacja 10-15
Wariant Il
7.00 | $niadanie 20-25
10.00 Il $niadanie 10
13.00 positek uzupetniajgcy 20
16.00 obiad w domu 30
do 20.00 kolacja 10-15
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Charakterystyka poszczegolnych positkow

e weglowodany ztozone pochodzace z produktéw zbozowych petnoziarnistych, czyli:
pieczywo (razowe, graham), ptatki zbozowe (owsiane, zytnie, gryczane, jaglane), musli,

'% otreby

T e warzywa i/lub owoce

E e mleko badz produkt mleczny (ser zotty, twardg, jogurt, kefir, maslanka)

g e produkt biatkowy (wedlina, najlepiej z miesa upieczonego samodzielnie, pasty z roslin

3 strgczkowych/jajek).

'3 W $niadaniu moze znalez¢ sie tez nieduzy dodatek ttuszczéw (masto lub margaryna
miekka) i/lub zrédto wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, np. olej (rzepakowy,
Iniany), orzechy.

Najbardziej popularne drugie $niadanie to kanapka:

.g e najlepiej, aby kanapka zawierata pieczywo razowe i do wyboru: ser, twardg lub chuda

3 wedline oraz warzywo, np. lis¢ sataty, cykorii, plasterki pomidora, ogérka, papryki

-E e do kanapki warto dofaczy¢ owoc sezonowy lub warzywo jako Zzrédto witamin;

o pokrojone owoce i warzywa, owoce suszone, satatki, twarozki dziecko moze tatwo

'g" zabrad ze sobg do szkoty w plastikowym pojemniku na zywnos¢

(a) e napojami, ktore bedg dobrym uzupetnieniem drugiego $niadania, s3: woda mineralna,

herbatki owocowe, soki owocowe i warzywne oraz napoje mleczne.

Obiad to najbardziej obfity positek w ciggu dnia. Powinien sktadac sie z:

e warzyw i/lub owocdéw, dostarczajgcych wielu witamin i sktadnikéw mineralnych
odpowiedzialnych m.in. za prawidtowa prace mdzgu, odpornos¢ i site fizyczng, ale tez
psychiczna, czyli odpornos¢ na stres

E e weglowodandw ztozonych pochodzacych z petnoziarnistych produktéw zbozowych,

'OQ typu: kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna, owsiana), ryz brgzowy, makaron

petnoziarnisty lub ziemniaki

e produktéw tzw. biatkowych, czyli mieso, ryby, nasiona roslin stragczkowych.

W obiedzie moze tez znalez¢ sie produkt mleczny, np. jogurt, i dodatek ttuszczu — olej

(rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek) lub orzechy, pestki dyni czy stonecznika.

o e nie powinna zawiera¢ produktéw ciezkostrawnych (produkty smazone, wzdymajgce,

3 mocno przyprawione)

E e nie powinna by¢ zbyt obfita

e np. dania gorace, satatki z dodatkiem sera lub wedliny z warzywami.

Najczestszymi btedami w tym zakresie sa: brak | $niadania i/lub Il $niadania, zbyt krétkie/zbyt
dtugie przerwy miedzy positkami, pdzna, obfita kolacja.

Korzysci ze spozywania l i Il $niadania Konsekwencje
dostarczenie energii i sktadnikéw pokarmowych niejedzenia | i Il $niadania
lepsza koncentracja, lepsze wyniki w nauce spowolnienie metabolizmu
lepsza wydolnos¢ i sita fizyczna napady agresji
dobre samopoczucie gorsza dyspozycja do uczenia sie
prawidtowe nawyki zywieniowe (zmniejszenie spozycia boéle gtowy
niezdrowych przekasek, takich jak: chipsy, batoniki, ostabienie, apatia
zelki, cukierki, stodkie butki czy stone paluszki). wilczy gtod

Konsekwencje jedzenia zbyt péZno kolacji
uczucie ciezkosci w brzuchu, przykry zapach z ust, gazy, bdle brzucha, nudnosci

problemy z wyprdznieniem (biegunka, zaparcia)
problemy z zasnieciem, gorsza jakos$¢ snu
brak apetytu z rana, brak checi na $niadanie.

Zadanie finansowane z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego Strona 42 z 212



2. Dobor produktéow w catodziennej diecie

Ruch i zywienie majq znaczenie!

Prawidtowo zbilansowana dieta umozliwia dostarczanie organizmowi energii i wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiedniej ilosci i odpowiednim stosunku, przy
uwzglednieniu liczby positkdw i ich roztozeniu w ciggu dnia, oraz wzieciu pod uwage wieku,
pfci i aktywnosci fizycznej. W sktad prawidtowej diety wchodzg biatka, ttuszcze, weglowodany,
witaminy, skfadniki mineralne, bftonnik pokarmowy oraz woda. Funkcje i Zrédfa tych

sktadnikdw przedstawiono w tabeli.

Sktadniki i ich funkcje

Zrédto

Biatka stuzg do budowy i odbudowy komérek oraz tkanek
organizmu (miesni, kosci, skéry, krwi i wszystkich tkanek
naszego ciata); odpowiadajg za rozwdj i wzrost, gojenie sie ran
i regeneracje po urazach; wchodzg w sktad enzymow i
hormondw, ktdre regulujg przemiany metaboliczne i
zapewniajg prawidtowy stan ustroju; biorg udziat w
transporcie witamin i sktadnikéw mineralnych we krwi,
regulujg bilans wodny i utrzymujg réwnowage kwasowo-
zasadowg organizmu.

Zrédtami biatek w pozywieniu sa
zarowno produkty zwierzece
(mleko i jego przetwory, jaja,
mieso, ryby), jak i roslinne
(nasiona roslin stragczkowych,
produkty zbozowe, orzechy).

Ttuszcze sg zrédtem energii niezbednej do wykonywania
wszelkich czynnosci zyciowych, dostarczajg dwukrotnie wiecej
energii niz weglowodany czy biatka. Ttuszcze zawierajg kwasy
ttuszczowe, w tym niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6, ktére korzystnie wptywajg m.in. na uktad
sercowo-naczyniowy (obnizajg ryzyko miazdzycy. Ttuszcze
uczestniczg we wchfanianiu witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K) i tworzeniu wielu hormonow.

Zrédta ttuszczéw mozemy
podzieli¢ na pochodzenia
roslinnego i zwierzecego.
Roslinne to: oleje, margaryny,
orzechy; zwierzece natomiast to:
miesa, ryby, masto, produkty
mleczne.

Weglowodany sg podstawowym sktadnikiem energetycznym,
sg wykorzystywane do syntezy niektorych aminokwaséw i
triacylogliceroli tkanki ttuszczowej, stanowig materiat
budulcowy m.in. DNA i RNA, tkanki tgcznej, bton
komadrkowych, biorg udziat w regulacji proceséw sytosci i
gtodu.

Zrédta weglowodanéw ztozonych
(skrobia, btonnik pokarmowy):
produkty zbozowe, nasiona roslin
stragczkowych, warzywa. Zrédta
weglowodandw prostych
(glukoza, fruktoza, sacharoza):
cukier, stodycze, wyroby
cukiernicze, napoje stodzone,
owoce.

Btonnik pokarmowy reguluje prace przewodu pokarmowego,
zwieksza uczucie sytosci i zmniejsza wchtanianie przez
organizm szkodliwych substancji.

Zrédtem bfonnika s3 warzywa,
owoce i petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin
stragczkowych, orzechy.

Witaminy i sktadniki mineralne petnig w organizmie
cztowieka funkcje regulujace, tzn. biorg udziat w wielu
procesach metabolicznych oraz reakcjach zachodzgcych w
komarkach i tkankach. Niektore sktadniki mineralne (np.
wapn, magnez, fosfor, fluor) stanowig budulec wielu tkanek,
znajduja sie w kosciach i zebach; zelazo natomiast jest
sktadnikiem krwinek czerwonych.

Sg one obecne w wielu
produktach (patrz: tabela na
kolejnej stronie).

W zywieniu mtodziezy nalezy pamietaé o odpowiednim nawodnieniu. Woda jest substancjg
niezbedna do zycia i stanowi jeden z jego najwazniejszych elementdéw (ok. 60% sktadu ciata).
Woda jest elementem budulcowym wszystkich komodrek i tkanek. Stanowi srodowisko dla
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wszystkich proceséw zyciowych, jest niezbedna do normalnego przebiegu procesdéw
trawienia, umozliwia transport sktadnikow odzywczych, bierze udziat w procesie
termoregulacji, petni takze funkcje ochronne i nawilzajgce. Zapotrzebowanie na wode u dzieci
i mtodziezy wynosi ok. 2 litry na dobe (ilos¢ ta uwzglednia wode zawartg w napojach oraz
wszystkich spozytych produktach).

Bardzo waznym elementem prawidtowego zywienia jest urozmaicenie spozywanej Zywnosci.
Dzieki temu organizm otrzymuje wszystkie sktadniki odzywcze, ktére sg niezbedne do jego
prawidtowego funkcjonowania. Spozywajgc urozmaicong zywnos¢, unikamy ponadto
nadmiaru substancji szkodliwych, ktére przyjmujemy z okreslonymi produktami spozywczymi,
np. metali ciezkich, azotandw czy pozostatosci pestycydow.

Aby zywienie byto urozmaicone, nalezy dostarcza¢ produktéw ze wszystkich grup zywnosci
oraz wybiera¢ rézne produkty w obrebie danej grupy i spozywaé je zamiennie. Zywienie
urozmaicone charakteryzuje sie obecnoscig produktéow kolorowych, o réznych ksztattach i
konsystencjach, a takze rdéznigcych sie wielkoscig. Wielko$¢ porcji wybranych produktéw z
réznych grup wskazano w tabeli ponizej.

Grupa Wielkos¢ porcji Zrédto sktadnikéw
produktéow wybranych produktow odzywczych
e 1 kromka chleba — okoto 1,5 cm (najlepiej razowy | gtéwne zrédto energii,
Produkty lub graham? o ‘ b’fonnika,.wlitamin z grupy
Zboiowe e 1/2 szklanki ptatkéw $niadaniowych B, sktadnikow
e 1/2 szklanki ugotowanego ryzu lub kaszy gryczanej | mineralnych (magnezu,
e 1/3 szklanki musli cynku)
bogate zrédto potasu,
o 1 szklanka warzyw lisciastych magnezu i btonnika, a
Warzywa e 1/2 szklanki warzyw gotowanych takze witamin, m.in. -
e 3/4 szklanki soku warzywnego karotenu, witaminy C i
kwasu foliowego
e 1jabtko
e 1banan L . )
e 1 pomaracza wa.zne z'rod’f'o witamin,
Owoce e 8 duzych truskawek m.in. witaminy € oraz

potasu, a takze btonnika i

e 4-5liwek wegierek flawonoidéw

e 1 niepetna szklanka soku owocowego 100%
e 1/4 szklanki owocow suszonych
e 1 petna szklanka mleka

Miekoi e 1 szklanka jogurtu, kefiru bggatg zrodfo wapnia,
produkty . ) : witaminy B2, A, D oraz
e 2 szklanki twarozku biatego .
mleczne . o biatka
e 2 plasterki (40 g) z6ttego sera
bogate zrédto biatka,
e 1jajko zelaza, cynku, witamin
Mieso, e 1 porcja miesa (wielkosci talii kart) z grupy B (B12, B6, PP).
nasiona e 1 kawatek piersi z kurczaka (ok. 60—90 g) Ryby morskie bogate w
roslin e 1 kawatek chudej wotowiny (ok. 60—90 g) korzystne dla zdrowia
straczko- e 1 porcja filetu z ryby (ok. 90 g) kwasy ttuszczowe omega-
wych, jaja e okoto 6 plasterkéw poledwicy 3 powinny by¢ spozywane
e 1/2 szklanki gotowanej fasoli co najmniej 2 razy w
tygodniu
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ttuszcze zwierzece
(smalec, masto) powinny

e 3tyzeczki lub 1 stotowa tyzka oleju by¢ ograniczane, ttuszcze
Ttuszcze rzepakowego/oliwy roslinne sg zrédtem
e 3tyzeczkilub 1 stotowa tyzka margaryny wielonienasyconych

kwaséw ttuszczowych
korzystnych dla zdrowia

3. Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze — normy Zzywieniowe odpowiednie dla
wieku i pfci (wg: Jarosz, Rychlik, Stos, Charzewska (red.), 2020)

Prawidtowe zywienie obejmuje odpowiednig ilos¢ spozywanego pokarmu. Nawet sprzyjajgce

zdrowiu pokarmy spozywane w nadmiarze mogg przyczyni¢ sie do wystgpienia zaburzen w

organizmie. Zalecenia odnos$nie ilosci energii oraz sktadnikow odzywczych, ktére powinno sie

dostarczy¢ z pozywieniem, aby zapewni¢ optymalne funkcjonowanie organizmu oraz dobry

rozwdj fizyczny i psychiczny, sg zawarte w normach Zzywieniowych. Wyrdznia sie trzy

podstawowe rodzaje tych norm:

1. Poziom EAR (Estimated Average Requirements) —Srednie zapotrzebowanie grupy
(pokrywa zapotrzebowanie 50% zdrowych, prawidtowo odzywionych oséb wchodzgcych
w sktad danej grupy).

2. Poziom RDA (Recommended Dietary Allowance) — zalecane spozycie 97,5% zdrowych,
prawidtowo odzywionych oséb wchodzgcych w sktad danej grupy.

3. Poziom Al (Adequate Intake) — wystarczajgce spozycie (pokrywa zapotrzebowanie
wszystkich oséb z danej grupy).

Zapotrzebowanie na energie:

e zalezy od: wieku i ptci, masy, wysokosci i sktadu ciata, a takze stanu odzywienia i stanu
emocjonalnego

e zwieksza sie do 16.—18. roku zycia, potem, gdy procesy wzrastania organizmu zostajg
zakonczone, wzrastajg potrzeby energetyczne zwigzane z poziomem aktywnosci fizycznej

e udziewczynekichtopcéw do 10. r.z. jest identyczne, w starszych grupach wieku potrzeby
energetyczne chtopcow sg wieksze niz dziewczat i w wieku 16—18 lat rdznica ta moze
dochodzi¢ nawet do 1000 kcal.

Zapotrzebowanie na biatko: udziat biatka w dostarczaniu energii w dietach dzieci i mtodziezy
powinien wynosic¢ od 10-20%.

Zapotrzebowanie na ttuszcz — poziomy spozycia:

e  Ttuszcz catkowity — 20-35% energii.

e Nasycone kwasy ttuszczowe — tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggniecia w diecie
zapewniajgcej wtasciwg wartos¢ zywieniows.

e Kwas linolowy — 4% energii.

e Kwas a-linolenowy — 0,5% energii.

e Kwas eikozapentaenowy (EPA) + Kwas dokozaheksaenowy (DHA) — 250 mg/dobe.

e lzomery trans kwasow ttuszczowych — tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggniecia w
diecie zapewniajgcej wtasciwg wartos¢ zywieniows.

Zapotrzebowanie na weglowodany: udziat weglowodanéw w dostarczaniu energii w dietach
dzieci i miodziezy powinien wynosi¢ od 45 do 65%. Zgodnie z rekomendacjami WHO
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weglowodany proste powinny stanowi¢ do 10% energii dostarczanej organizmowi, ale
najkorzystniej bytoby ograniczy¢ je do 5%. Walka z nadmierng konsumpcjg cukru ma
uzasadnienie w zapobieganiu cywilizacyjnym chorobom przewlektym, jak cukrzyca, choroby
sercowo-naczyniowe i nowotwory. Polacy, w tym réwniez dzieci, spozywajg co najmniej dwa
razy wiecej cukru niz rekomenduje WHO.

Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne i witaminy: w okresie intensywnego rozwoju
zwieksza sie zapotrzebowanie na skfadniki mineralne i witaminy, ktére oprdcz roli budulcowej
(np. wapn — podstawowy sktadnik tkanki kostnej) uczestniczag we wszystkich procesach
zyciowych organizmu. Umozliwiajg nie tylko prawidtowy wzrost i rozwdj tkanek, lecz takze
odpowiednie wykorzystanie innych sktadnikdw pozywienia, a nawet zwiekszajg odpornos¢ na
infekcje, zmniejszajac w ten sposdb ryzyko zachorowan. Przyktadem wspoétdziatania pomiedzy
witaminami i sktadnikami mineralnymi dla potrzeb budowy tkanek w okresie wzrostu moga
by¢ wapn i witamina D. Nawet dostatecznie duza zawartos¢ wapnia (z mleka i jego
przetwordw) nie zostanie w petni wykorzystana do wzrostu i budowy wewnetrznej kosci, jesli
zawartos$¢ witaminy D (z ryb, produktéw wzbogacanych w witamine D) bedzie zbyt mata.

Zalecane dzienne spozycie sktadnikdw pokarmowych zaleznie od wieku i ptci

Zalecane dzienne spozycie (RDA), wiek i ptec

Sktadniki 10-12 lat 13-15 lat 16-18 lat

Dz.! Cht.2 Dz. Cht. Dz. Cht.
Energia (kcal) 2100 2350 2450 3000 2500 3400
Biatko (g) 41 42 56 58 53 64
Thuszcz (g) 47-82 54-95 56-97 52-91 67-117 | 76-132
Btonnik pokarmowy (g) (Al) 19 19 19 19 21 21
Witamina A (ug) 600 600 700 900 700 900
Witamina D (pg) (Al) 15 15 15 15 15 15
Witamina E (mg) (Al) 8 10 8 10 8 10
Witamina C (mg) 50 50 65 75 65 75
Tiamina (mg) 1,0 1,0 1,1 1,2 1,1 1,2
Ryboflawina (mg) 1,0 1,0 1,1 1,3 1,1 1,3
Niacyna (mg) 12 12 14 16 14 16
Kwas pantotenowy (mg) (Al) 4 4 5 5 5 5
Witamina B6 (mg) 1,2 1,2 1,2 1,3 1,2 1,3
Biotyna (mg) (Al) 25 25 25 25 25 25
Foliany (ug) 300 300 400 400 400 400
Kobalamina (pg) 1,8 1,8 2,4 2,4 2,4 2,4
Cholina (mg) (Al) 375 375 400 550 400 550
Wapn (mg) 1300 1300 1300 1300 1300 1300
Fosfor (mg) 1250 1250 1250 1250 1250 1250
Magnez (mg) 240 240 360 410 360 410
Zelazo (mg) 10(15)3 10 15 12 15 12
Cynk (mg) 8 8 9 11 9 11
Jod (ug) 120 120 150 150 150 150
Selen (ug) 40 40 55 55 55 55
Séd (mg) (Al) 1300 1300 1500 1500 1500 1500
Potas (mg) (Al) 2400 2400 3000 3000 3500 3500
Woda (ml) 1900 2100 1950 2350 2000 2500

1Dz. = Dziewczeta; 2 Cht. = Chtopcy; 3 Przed wystqgpieniem miesigczki (po wystgpieniu miesigczki)
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W zywieniu mtodziezy nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na pokrycie zapotrzebowania na:

wapn: konieczny dla wzrastania i mineralizacji kosci oraz we wczesnej profilaktyce
osteoporozy (zrédtem wapnia jest mleko i jego przetwory: jogurt naturalny, twarog, z6tty
ser, napoje roslinne wzbogacane w wapn)

zelazo: petni wazne funkcje w procesach krwiotwérczych (zrédtem zelaza sg produkty
pochodzenia zwierzecego: mieso, przetwory miesne, ryby. Zelazo wystepuje takze w
produktach roslinnych, zawierajg je rosliny stragczkowe, kietki, warzywa, np.: natka
pietruszki, brokuty, brukselka, jarmuz, kalafior)

witamine D: bierze udziat w procesach metabolicznych, wzrastaniu i mineralizacji kosci.
W okresie jesienno-zimowym, z uwagi na mate nastonecznienie i niskg produkcje
witaminy D w organizmie, powinna by¢ ona suplementowana.

Waznym elementem prawidtowego zywienia jest planowanie jadtospisu/positkéw:

zapewnia ono urozmaicenie potraw i pomaga zadba¢ o wtasciwy dobdr produktéw, dzieki
czemu mozliwe jest dostarczenie do organizmu wszystkich skfadnikéw odzywczych,
ograniczenie spozywania zwigzkdw wystepujgcych w zywnosci, ktore szkodliwie wptywajg
na funkcjonowanie organizmu, jak ttuszcze nasycone, ttuszcze trans czy cukry proste, a
zwiekszenie ilosci zwigzkdw pozadanych, jak btonnik pokarmowy

utatwia regularne spozywanie positkdw, co wptywa korzystnie na metabolizm, pomaga
utrzymac odpowiednie stezenie glukozy we krwi i oddziatuje pozytywnie na sprawnosé
umystowsq i fizyczng cztowieka

utatwia zakupy zywnosci, wykorzystanie produktéw sezonowych, ekonomiczne
gospodarowanie zywnoscia.

Przy uktadaniu jadtospiséw nalezy wzig¢ pod uwage:

potrzeby fizjologiczne organizmu (wiek, pteé¢, aktywnos¢ fizyczng, stan zdrowia, rodzaj
wykonywanej pracy)

zwyczaje zywieniowe, upodobania

sezonowos$¢ wystepowania produktéw

stosowanie technik kulinarnych, pracochtonnos¢ przyrzadzanych potraw

mozliwosci finansowe

mozliwosci techniczne i organizacyjne

w przypadku szkoét: Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie
grup srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mifodziezy w
jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetniaé¢ srodki spozywcze
stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U.
2016 poz. 1154)

Planujac positki, nalezy zadba¢, aby byly one petnowartosciowe. Petnowartosciowy positek
sktada sie z:

produktéow dostarczajgcych weglowodandéw ztozonych, w tym btonnika pokarmowego
(np. petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych), produkty te
zapewniajg odpowiednig podaz energii, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych
oraz btonnika pokarmowego,

produktéow biatkowych — dostarczajg aminokwasdw niezbednych do budowy biatek
ustrojowych, np. mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych, orzechy

ttuszczéw (bogatych w nienasycone kwasy ttuszczowe), np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek
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e warzyw i owocow — sg one zrédtem cennych witamin i sktadnikdw mineralnych.

Uzupetnieniem positku powinien byé napdj. Preferowane s3: niegazowana woda mineralna,
mleko lub jego roslinne alternatywy wzbogacane w wapn, soki owocowe i warzywne.
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9': rozwoju otytosci, niedozywienia oraz zaburzen odzywiania

"""*-. Wykrywanie ryzyka probleméw zwigzanych z jedzeniem, w tym
9 ey (anoreksji i bulimii)

Problemy zwigzane z jedzeniem

Otytosc¢ jest coraz czesciej wystepujacg chorobg przewlektg stanowigcg zagrozenie dla zdrowia

w dziecidstwie i dorostosci (zob. podrozdz. 2.3.). Zostata ona uznana za chorobe cywilizacyjna

stanowigcg zagrozenie dla zdrowia publicznego na Swiecie. U dzieci i mtodziezy wyrdznia sie

dwa rodzaje otytosci: prostg i wtérng.

1. Otytos$¢ prosta (samoistna, pierwotna, alimentacyjna) jest najczestszg postacia otytosci w
populacji dzieci i mtodziezy (stwierdzana jest ona u ponad 98% dzieci, ktére zgtaszajg sie
do lekarza w celu diagnostyki otytosci); jest ona skutkiem zaburzenia réwnowagi miedzy
iloscig energii dostarczonej z pozywieniem a iloscig energii wydatkowanej przez organizm.

2. Otytos¢ wtdrna jest nastepstwem wystepowania innego zaburzenia (moze nim byé np.
niedoczynnos¢ tarczycy, zespdt Turnera, uszkodzenie podwzgdrza przez stany zapalne,
choroby zwyrodnieniowe, guzy, przewlekte zazywanie lekdéw przeciwdepresyjnych,
przeciwpadaczkowych).

Otytosci mogg towarzyszyc¢ inne zaburzenia somatyczne, problemy emocjonalne i trudnosci w
funkcjonowaniu ucznia w szkole. Uczniowie z otytoscia wymagaja: leczenia, wsparcia w
redukcji masy ciata, dokonywania zmian w stylu zycia (sposdb zywienia i aktywnos¢ fizyczna),
ksztattowania poczucia wtasnej wartosci, oddziatywania na pozycje spoteczng ucznia w klasie,
rozwijania umiejetnosci zyciowych (psychospotecznych). Dziatania te powinny by¢
podejmowane przez interdyscyplinarny zespét ztozony z lekarzy, dietetykéw, fizjoterapeutow,
pedagogow oraz psychologdw, we wspétpracy z rodzing i szkotg ucznia.

Niedozywienie u dzieci mozna podzieli¢ na:

o ilosciowe: wynikajgce ze spozycia zbyt matej ilosci energii z pozywienia potrzebnej do
prawidtowego funkcjonowania, wzrastania i rozwoju organizmu

e jakosciowe: nastepstwo niedoboru jednego badz kilku sktadnikow pokarmowych, np.
niedozywienie biatkowe, niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych.

Niedozywienie pocigga za sobg wiele skutkédw. Moze prowadzi¢ do zmniejszenia masy ciata,
zahamowania przyrostu jego wysokosci, obnizenia odpornosci organizmu, zmniejszenia jego
wydolnosci (takze umystowej), zwiekszenia ryzyka wystgpienia przewlektych choréb i
dysfunkcji; moze powodowac gorsze wyniki w uczeniu sie w szkole. Niedozywienie zwigzane z
ubdstwem moze byé przyczyng obnizonego poczucia wtasnej wartosci, prowadzi¢ do
wycofania sie z zycia spotecznego, stwarza¢ niebezpieczenstwo wykluczenia z grupy
rowiesniczej.

Przyczynami niedozywienia mogg by¢ niedostatek jedzenia, ubdstwo, a takze zte zywienie
dziecka, wadliwe ksztattowanie zachowan zywieniowych, zaburzenia trawienia i wchtaniania
oraz zaburzenia odzywiania. Bardzo wazne jest rozpoznanie przyczyn niedozywienia dziecka i
udzielenie jemu i jego rodzinie odpowiedniej pomocy (np. socjalnej, medycznej, edukacyjne;j,
psychopedagogicznej). Potrzebne sg przy tym zaangazowanie i wspodtdziatanie réznych
instytucji i organizacji.
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Najczestszymi zaburzeniami odzywiania s3 anoreksja i bulimia.

14-18 lat)

Anoreksja (jadtowstret psychiczny)
(wystepuje u nieco ponizej 1% adolescentdéw, szczegdlnie narazone sg dziewczeta w wieku

Objawy

Pomoc

Gtéwnym objawem jest zmniejszenie masy ciata lub —w
przypadku dzieci — brak jej przyrostu, co moze prowadzic¢
do niedozywienia. Zmniejszenie masy ciata jest
zamierzone i wywotywane celowo przez ograniczanie
przyjmowania pokarmoéw, intensywne ¢wiczenia
fizyczne, stosowanie srodkow przeczyszczajgcych i/lub
moczopednych. Niezaleznie od stopnia wyniszczenia
organizmu osoba chora uwaza, ze jest otyta, boi sie, ze
przytyje. Prowadzi to do narzucania sobie bardzo matej
masy ciata. W anoreksji wystepuja réwniez zaburzenia
hormonalne, powikfania ze strony ukfadu krazenia i
wiele innych zaburzen somatycznych. Zaburzenie to jest
obarczone najwiekszym ryzykiem smierci sposréd
wszystkich zaburzen psychicznych: 10%-20% oséb nim
dotknietych umiera wskutek powiktarh somatycznych lub
samobdjstw.

Dziecko, u ktorego obserwuje sie
gwattowne zmniejszenie masy
ciata, wymaga zawsze pilnej
konsultacji lekarskiej. Osobg, ktéra
moze jej udzielié, jest lekarz
pierwszego kontaktu. Powinien on
zdecydowac o tym, jakiego rodzaju
pomoc jest potrzebna w danym
przypadku. Postepujgce
wyniszczenie u osoby z juz
rozpoznang anoreksjg jest stanem
zagrazajgcym zyciu. W leczeniu
anoreksji konieczna jest
wspotpraca psychiatrow z wieloma
specjalistami oraz zastosowanie
psychoterapii o udowodnione;j
naukowo skutecznosci.

Bulimia (zartocznos¢ psychiczna)
(wystepuje u ok. 2% adolescentéw)

W tym zaburzeniu wystepuje obawa przed przytyciem ze
statym dazeniem do utrzymania wyraznie mniejszej niz
prawidtowa masy ciata. W tym celu stosowane sg
gtoddwki, ¢wiczenia fizyczne, czesto Srodki
przeczyszczajgce i wymioty, ktdre wystepujg szczegdlnie
po napadach objadania sie. Podczas takich napaddéw u
0sbb chorych dochodzi do utraty kontroli nad sposobem
i iloscig, a nawet jakoScig spozywanego pozywienia. Po
napadzie najczesciej wywotujg one wymioty, czesto
nawet wiele razy w ciggu dnia. Prowadzi to do
powaznych powiktan somatycznych.

Leczenie psychiatryczne,
wspotpraca wielu specjalistow oraz
systematyczna psychoterapia.

Zaburzenia odzywiania u mtodziezy majg wieloczynnikowe podtoze. Z tego powodu wymagaja
wielokierunkowego i wielospecjalistycznego leczenia o zazwyczaj dtugotrwatym charakterze.

Terapia powinna obejmowac:

e leczenie zywieniowe i przywrdcenie wiasciwych nawykow zywieniowych

e leczenie powiktan ogdlnoustrojowych

e psychoterapie indywidualng i/lub grupowg, pozwalajgcg dokona¢ zmiany dysfunkcyjnego
sposobu myslenia o sobie i wtasnym ciele, korekty znieksztatconego obrazu ciata,
wzmocni¢ samoocene oraz uzyskaé wglad w psychologiczne mechanizmy eksponowanych

zaburzen.

Terapia zalecang z zasady jest terapia rodzinna. Wazne jest wczesne rozpoczecie leczenia.
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Niepokojace sygnaty wskazujace na problemy zwigzane z odzywianiem, na ktére
rodzice/opiekunowie/nauczyciele powinni zwréci¢ uwage:

Nagta zmiana zachowan zywieniowych polegajgca na ograniczaniu spozycia zywnosci:

— spozywanie zbyt matej ilosci pozywienia w stosunku do wieku, np. ograniczenie ilosci
positkdw w ciggu dnia

— ograniczenie ilosci kalorii, ttuszczéw i weglowodandéw w diecie, np. nastolatki moga
domagac sie, aby rodzice nie uzywali w kuchni zadnego ttuszczu

— odmowa jedzenia zywnosci, ktorg do tej pory nastolatka spozywata/nastolatek spozywat,
np. unikanie spozywania ulubionych dan

— akceptacja tylko wybranych produktéw spozywczych i/lub niecheé¢ do urozmaicania
pokarméw

— zahamowanie lub zwolnienie tempa wzrastania przy braku przyczyn medycznych

— wyrzucanie jedzenia lub przekazywanie drugiego $niadania kolegom w szkole.

Nagta zmiana zachowan zywieniowych polegajgca na objadaniu sie w sytuacjach

stresogennych i/lub zwigzanych z odczuwaniem napiecia emocjonalnego (np. smutku, ztosci).

Nastolatek zjada zbyt duze ilosci pozywienia, ktére przekraczajg ilosé zywnosci zjadang zwykle

w podobnych okolicznosciach. Brak kontroli nad tym, co i ile sie zjada oraz trudnos$¢ w

przerwaniu jedzenia.

Zmiana tempa jedzenia w stosunku do wczesniejszych zachowan nastolatka — zbyt wolno lub

zbyt szybko.

Nagte zainteresowanie dietami niskokalorycznymi i ich stosowanie bez wskazan medycznych

(np. przy prawidtowej masie ciata).

Uporczywe kontrolowanie i przeliczanie kalorii spozywanej zywnosci, np. nastolatek nie zje

potrawy, zanim nie sprawdzi, ile ma kalorii.

Bawienie sie jedzeniem (np. wyjmowanie jedzenia z ust, krojenie jedzenia na bardzo mate

kawatki, ktére nie sg pdzniej spozywane).

Nagta utrata zainteresowania jedzeniem i/lub stosowanie gtodowek.

Brak sygnalizowania uczucia gtodu i/lub ignorowanie sygnatéw bycia gtodnym, tzw. burczenia

w brzuchu.

Czeste wizyty w toalecie bezposrednio po positku.

Drazliwo$¢é podczas rozmdw na temat jedzenia.

Poczucie leku/rozdraznienia/ztosci w porze positkdw.

Nagte obnizenie nastroju.

Sztywne przekonania dotyczgce odzywiania (np. ,,nigdy nie tkne stodyczy”).

Zmiana dotychczasowych zwyczajéw zwigzanych ze wspdlnym spozywaniem positkéw

w domu:

— nagta nieche¢ do wspdlnego spozywania positkdw wraz z pozostatymi cztonkami rodziny

— preferowanie spozywania positkdw w samotnosci

— nagta ched jedzenia positkéw o innych porach niz pozostali cztonkowie rodziny (np. bardzo
wczesnie rano, zanim reszta cztonkdw rodziny wstanie, lub pézno wieczorem, gdy pozostali
cztonkowie rodziny juz $pig).

Brak akceptacji wtasnego ciata:

— nadmierna koncentracja na figurze i masie ciata przy jednoczesnym akceptowaniu
niezadowolenia z wybranych czesci ciata np. brzucha czy talii

— komunikowanie niezadowolenia z sylwetki i masy ciata mimo szczuptego wygladu
i/lub czesto poréwnywanie siebie do innych

— zbyt czeste kontrolowanie wagi (kilka razy w tygodniu)

— znaczne wahania masy ciata w krétkich okresach czasu.
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Do oceny stanu odzywienia dzieci i mtodziezy w
wieku szkolnym stuzg tablice lub siatki
centylowe dla wskaznika BMI, uwzgledniajgce
pte¢ i wiek badanych. Pozwalajag one na
pordwnanie danych z pomiaréw z norma
rozwojowa. W Polsce stosowane sg obecnie

siatki centylowe opracowane na podstawie
badania OLAF i OLA prowadzonego w latach

Ruch i zywienie majq znaczenie!

Metody oceny stanu odzywienia nastolatkow

Zgodnie z zaleceniami WHO: nadwage
(zagrozenie otytoscig) stwierdza sie
wowczas, gdy warto$é BMI znajduje sie
na poziomie i powyzej 85 centyla, otytos¢
za$, gdy wartos¢ BMI jest na poziomie lub
powyzej 95 centyla. Niedozywienie jest
rozpoznawane, gdy wartos¢ BMI znajduje
sie ponizej 3 centyla.

2007-2012.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci z 2022 r. rekomenduje sie
ujednolicenie zasad rozpoznawania nadwagi i otytosci u dzieci i mtodziezy w wieku 2—-18 lat, z
wykorzystaniem wskaznika BMI obliczanego analogicznie jak u oséb dorostych. Jednak
wartosci tego wskaznika u dzieci i mtodziezy nalezy interpretowaé inaczej. Jest to zgodne ze
stanowiskiem International Obesity Task Force (IOTF).

Miedzynarodowe punkty odciecia dla wskaznika masy ciata (BMI), stuzgce do rozpoznawania
nadwagi i otytosci u oséb w wieku 12—18 lat, z uwzglednieniem ptci, zgodnie z kryteriami
International Obesity Task Force (IOTF)

Graniczne BMI do rozpoznania Graniczne BMI do rozpoznania
Wiek nadwagi (odpowiada BMI otytosci (odpowiada BMI
(w latach) 25 kg/m? u oséb dorostych) 30 kg/m?u osdb dorostych)
dziewczeta Chtopcy dziewczeta Chtopcy
12 21,22 21,68 26,02 26,67
12,5 21,56 22,14 26,43 27,24
13 21,91 22,58 26,84 27,76
13,5 22,27 22,98 27,25 28,20
14 22,62 23,34 27,63 28,57
14,5 22,96 23,66 27,98 28,87
15 23,29 23,94 28,30 29,11
15,5 23,60 24,17 28,60 29,29
16 23,90 24,37 28,88 29,43
16,5 24,19 24,54 29,14 29,56
17 24,46 24,70 29,41 29,69
17,5 24,73 24,85 29,70 29,84
18 25 25 30 30

Zrédto: Zalecenia kliniczne dotyczgce postepowania u chorych na otytosé 2022. Stanowisko Polskiego
Towarzystwa Leczenia Otyfosci, 2022.
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: zywieniu i aktywnosci fizycznej

(' St Tworzenie w szkole warunkdéw sprzyjajacych prawidtowemu

Dlaczego szkota powinna tworzy¢ warunki sprzyjajace prawidlowemu zywieniu i

zwiekszaniu aktywnosci fizycznej uczniow i pracownikow?

e Potrzeba zainteresowania szkoty zywieniem ucznidw wynika z jej funkcji:

— opiekunczej (obowigzek zapewnienia uczniom w czasie pobytu w szkole mozliwosci
spozycia korzystnego dla rozwoju i zdrowia positku)

— dydaktycznej (obowigzek prowadzenia edukacji zdrowotnej, ktérej istotng sktadowg
jest edukacja zywieniowa).

Prawidlowe zywienie w czasie pobytu w szkole zaspokaja podstawowe potrzeby

biologiczne ucznidéw, sprzyja ich zdrowiu, uczeniu sie, jest waznym elementem edukacji

zdrowotnej oraz profilaktyki nadwagi i otytosci.

Przedmiotem zainteresowania szkoty powinien tez by¢ sposdb zywienia pedagogicznych i

niepedagogicznych pracownikéw szkoty. Wptywa on na ich zdrowie, samopoczucie w

pracy, jej wydajnosc i tworzenie dobrych wzorcéw dla uczniéw.

e Niedostatek aktywnosci fizycznej jest narastajgcym zagrozeniem dla zdrowia ludzi. Uznaje
sie go za czynnik ryzyka rozwoju przynajmniej 20 przewlektych choréb niezakaznych.
Pandemia COVID-19 przyczynita sie do pogtebienia deficytu aktywnosci fizycznej u dzieci,
mtodziezy i dorostych. Edukacja do zwiekszenia aktywnosci fizycznej jest obszarem
edukacji zdrowotnej, ktéra powinna by¢ prowadzona w szkole.

Niezbedne jest tworzenie POLITYKI SZKOLY w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej oraz
wspotdziatanie w jej wdrazaniu catej spotecznosci szkolnej, rodzicow uczniow i organizacji
lokalnych.

Sposodb tworzenia w szkole catosciowej polityki w zakresie prawidtowego zywienia i aktywnosci
fizycznej opisano w europejskim programie Ruch i prawidfowe Zywienie w szkole (Healthy Eating
and Physical Activity in School, HEPS). Program ten jest powigzany z dziataniami sieci Szkoty dla
Zdrowia w Europie (Schools for Health network, SHE, https://www.schoolsforhealth.org).

HEPS opiera sie na podejsciu i strategii tworzenia szkoty promujgcej zdrowie (SzPZ) oraz
doswiadczeniach w tym zakresie wielu krajow, w tym Polski. Jego istotg jest catosciowe podejscie
do zdrowa w szkole, budowanie polityki szkoty w zakresie promocji zdrowia (a nie dziatania
czastkowe i akcyjne) z akcentem na prawidtowe zywienie i aktywnos¢ fizyczng.

Program SzPZ jest realizowany w Polsce od 1991 r. Polska nalezy do sieci SHE, polski koordynator tej
sieci urzeduje w Osrodku Rozwoju Edukacji (ORE) (www.ore.edu.pl). Na stronie ORE zamieszczono
pakiet materiatdw HEPS i wiele przydatnych publikacji w zakresie promocji zdrowia i edukacji
zdrowotnej w szkole.

Szkolna polityka w zakresie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

Skuteczna promocja prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej w szkole powinna by¢
postrzegana jako proces sktadajgcy sie z wielu zaplanowanych i ewaluowanych, spdéjnych i
koordynowanych dziatan. Kazda szkota powinna stworzy¢ i wdrozyé polityke w zakresie
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej jako element ogdlnej polityki szkoty — zgodnie
z regionalng i krajowa politykg w tym zakresie oraz wyznaczonymi priorytetami.

Szkolna polityka w zakresie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
to pisemny dokument stworzony w dialogu z catg spotecznoscia szkolng.
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Polityka ta powinna braé pod uwage m.in.:

potrzeby szkoty i spotecznosci lokalnej w zakresie
prawidtowego zywienia i regularnego
praktykowania aktywnosci fizycznej

plan dziatan, ewaluacje procesu i wynikdéw

zasoby szkoty

przeptyw informacji.

Ruch i zywienie majq znaczenie!

Dziatania w ramach tej polityki
powinny byé adresowane do
cztonkdw wszystkich grup
spotecznosci szkoty i ukierunkowane
na zachecanie ich do tego, by
zmieniali swoj styl zycia i swoje
Srodowisko na sprzyjajace ich
zdrowiu.

S

prawidtowego

Korzysci
ptynace z
tworzenia w
zkole polityki
w zakresie

zywienia i
aktywnosci
fizycznej

e spdjne, zaplanowane i systematyczne podejscie do prawidtowego
zywienia i aktywnosci fizycznej

e zwiekszenie motywacji wszystkich cztonkéw spotecznosci szkoty

e promocja prozdrowotnego stylu zycia wsréd ucznidw i pracownikdéw

e poprawa wynikdw nauczania i uczenia sie

e dobrostan i zwiekszenie satysfakcji z pracy pracownikéw szkoty

e bardziej przejrzyste i demokratyczne podejmowanie decyzji w szkole

e |epszy klimat spoteczny w szkole

e |epsza wspodtpraca z rodzicami uczniow

e |epsza wspotpraca szkoty ze Srodowiskiem lokalnym, organizacjami i
instytucjami wspierajgcymi szkofe.

Etapy tworzenia catosciowej polityki szkoty w zakresie prawidtowego zywienia i

aktywnosci fizycznej (Simovska i wsp., 2010)

. Zapewnienie

warunkow
wstepnych do
tworzenia
szkolnej polityki

e Zapewnienie wsparcia i zaangazowanie sie dyrekcji szkoty

e Budowanie zrozumienia w spotecznosci szkoty

e Stworzenie grupy roboczej odpowiedzialnej za tworzenie, wdrazanie i
zapewnienie ciggtosci dziatan ztozonej z przedstawicieli kazdej grupy
spotecznosci szkoty i wybdér koordynatora

e Zapewnienie warunkow do tworzenia szkolnej polityki (Srodowisko
fizyczne, klimat spoteczny, relacje interpersonalne i czas poswiecony na
realizacje tej polityki)

2 'sgﬁ:;; |istn|ejqcej Analiza (dia.\gnoza).aktualnej syt.uacji: ocena czynnikéw orlglaw?izacyjm./ch,
stosowanych fizycznych i indywidualnych majgcych wp’ryw’ na aktywnos¢ fizyczng i
oraktyk zywienie w szkole w celu ustalenia priorytetow i celow szkolnej polityki.

e Ustalenie priorytetéw i sformutowanie celéw na podstawie diagnozy
Lo aktualnej sytuacji
3. Tworzenie i opis i . o
polityki ° Sprrz.adzenle na drod%e konsultaCJl.prOJektu polityki — dokumentu
opisujgcego potrzeby i problemy priorytetowe szkoty, dostepne zasoby
ludzkie i finansowe, zadania, obowigzki i plan dziatan
e Ogtoszenie dokumentu w spotecznosci szkoty
e Rozwijanie strategii dziatania obejmujgcej szczegdtowy plan i czynnosci
do wykonania. Ta czes¢ procesu moze by¢ wspierana przez partneréw ze

4. Upowszechnie- spotecznosci lokalnej
nie i wdrazanie e Integrowanie polityki z codziennym funkcjonowaniem szkoty

(przetozenie planu na dziatania. Wazne jest wsparcie ze strony rodzicéw i
partneréw ze spotecznosci lokalnej, skuteczna koordynacja i jasne zasady
komunikowania sie)

> Monltorf)vx./ame, Tworzenie i wtgczanie polityki w dziatania szkoty to proces ciggty,
ewalu‘aqz?l ! konieczne jest jego monitorowanie i co 3—4 lata — aktualizowanie.
uczenie sie
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zywieniu i aktywnosci fizycznej

(9 1 2 Tworzenie w domu warunkéw sprzyjajacych prawidtowemu

Podstawowe zadania rodziny w kwestii Zywienia

Rodzice/opiekunowie, chcac ksztattowaé u dzieci i mtodziezy prawidtowe zachowania
zwigzane z zywieniem, sami muszg dawac dobry przyktad, poniewaz dzieci i mtodziez ucza
sie na zasadzie spotecznego uczenia sie.

Rodziny powinny zapewnia¢ w domach zywnos$¢ sprzyjajgca zdrowiu.

Nalezy postarac sie o to, aby zdrowe jedzenie byto atrakcyjne dla dzieci i nastolatkéw.
Nalezy zadbaé o to, aby najczesciej spozywac positki wspdlnie, poniewaz pozytywnie
wptywa to na wzmacnianie wiezi rodzinnych.

Podczas wspdlnych positkdw dzieci i mtodziez powinny mie¢ wybdr oraz mozliwosc
decydowania, co zjedza. Nastolatki beda chciaty by¢ bardziej niezalezne, ale mimo to
wiekszos¢ z nich spozywa positki w domach. Zatem rodzina ma takze wptyw na to, co
spozywajg. Nalezy jednak pamieta¢, ze wybdr musi byé dokonywany z prozdrowotnych
wariantow, np. dziecko moze wybrac, ktorg satatke chce zjesé.

Warto zachecac do jedzenia, ale nie zmuszac.

Trzeba by¢ otwartym na potrzeby dziecka/mtodziezy i tworzy¢ przyjazng atmosfere w
czasie positkow.

Warto rozmawia¢ z miodzieza na temat reklam telewizyjnych, technik marketingu
zywnosci.

Warto rozmawia¢ z nastolatkami o tym, co kupujg w sklepach znajdujacych sie w
sgsiedztwie ich domow i szkof.

Jak sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z zywieniem dzieci i mtodziezy? Przykfady dziatan.
Warto stosowaé metode matych krokow: zacza¢ od niewielkiego wyzwania, a potem
stopniowo zwieksza¢ poziom jego trudnosci.

Wyzwanie 1. Zwiekszanie spozycia warzyw i owocow przez dzieci i mtodziez
Aby zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocoéw przez dzieci i mtodziez:

Warzywa i owoce pokrdj na mniejsze porcie (np. w stupki, plasterki, mniejsze
czasteczki) i stosuj jako dodatek do $niadania czy podwieczorku.

Staraj sie, aby warzywa i owoce byty w zasiegu reki dzieci i mtodziezy. Dzieci chetniej
zjedza to, co majg dostepne pod reka.

Zachedé dzieci i mtodziez do spozywania zup typu krem.

Dodawaj warzywa do potraw macznych, np. do nale$nikéw czy pierogow.

Gotuj razem z dzie¢mi potrawy z dodatkiem warzyw i owocéw. Dzieci chetniej jedzg to,
co samodzielnie przygotuja.

Zachecaj dzieci i mtodziez do wspdlnego przygotowywania $wiezo wyciskanych sokéw
warzywno-owocowych.

Dodawaj warzywa i owoce do stodkich potraw, np. ciasto marchewkowe czy brownie z
czerwonej fasoli.
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Wyzwanie 2. Zwiekszanie spozycia produktéw mlecznych fermentowanych

Aby zwiekszy¢ spozycie produktow mlecznych fermentowanych:

e Przygotowujac owsianke lub ptatki zbozowe na mleku na $niadanie, dodaj owoce. Z
pewnoscig zwiekszy to ich atrakcyjnos¢ smakowag i wizualna.

e Zachec dzieci i mtodziez do wspdlnego przygotowywania koktajli na bazie
mleka/jogurtu/kefiru/maslanki. Do koktajlu dodaj sezonowe owoce, takie jak np.
truskawki, borowki.

e Przygotowujgc twarozki, desery czy sosy do satatek, staraj sie dodaé jogurt naturalny.

Wyzwanie 3. Zwiekszanie spozycia produktdw zbozowych petnoziarnistych

Aby zwiekszy¢ spozycie produktow zbozowych petnoziarnistych:

e Staraj sie uwzgledniac rézne rodzaje pieczywa petnoziarnistego: razowe, graham,
zytnie.

e Staraj sie, aby przynajmniej jeden positek w ciggu dnia zawierat produkty zbozowe
petnoziarniste (np. pieczywo petnoziarniste, ptatki zbozowe petnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, ryz bragzowy).

e Woybieraj naturalne ptatki zbozowe.

e Zastepuj cze$ciowo make pszenng maka petnoziarnisty, np. przygotowujac nalesniki,
ciasta czy pierogi.

e Stosuj rézne potrawy z kasz, ryzu, makaronu.

Wyzwanie 4. Zwiekszanie spozycia ryb

Aby zwiekszy¢ spozycie ryb:

e Potrawy z ryb nie sg lubiane przez dzieci, w zwigzku z tym zadbaj o ich estetyke,
kolorowe dodatki czy przyprawy zwiekszajgce walory smakowe.

e Staraj sie przygotowac ryby pieczone, gotowane czy tez w postaci past kanapkowych.

Wyzwanie 5. Zwiekszanie spozycia nasion roslin stragczkowych

Aby zwiekszy¢ spozycie nasion roslin strgczkowych:

e  Wyprobuj potrawy z réznych suchych nasion roslin strgczkowych — fasoli, grochu, soi,
soczewicy, ciecierzycy.

e Przygotowuj wspodlnie z dzieckiem rézne potrawy z nasion roslin strgczkowych: zupy,
pasty kanapkowe, kotlety, placuszki.

e Stosuj przyprawy, np. majeranek, koper, tymianek. Poprawig one smak i aromat
potraw z dodatkiem nasion roslin strgczkowych, a takze zmniejszg ich wtasciwosci
wzdymajace.

e Stosuj odpowiednig obrobke wstepng i kulinarng, np. moczenie, co polepszy
przyswajalnosc¢ sktadnikéw mineralnych i zmniejszy dziatanie wzdymajace.

Wyzwanie 6. Ograniczanie spozycia soli

Aby ograniczy¢ spozycie soli:

e Woybieraj produkty o niskiej zawartosci soli.

e Ogranicz spozycie produktéw przetworzonych.

e Zwrd¢ uwage na produkty spozywcze, ktdre zawierajg duzo soli, np. produkty z puszki,
wedliny, sery podpuszczkowe i dojrzewajace.

e Nie stawiaj solniczki na sole.

e Ogranicz dosalanie potraw.

e Stosuj przyprawy ziotowe i korzenne.
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Wyzwanie 7. Ograniczanie spozycia cukru

Aby ograniczy¢ spozycie cukru:

e Zastgp stodkie napoje woda.

e Ogranicz nadmierne stodzenie potraw.

e Zastgp stodycze swiezymi i suszonymi owocami.

e Dodawaj owoce jako dodatek do niektorych potraw, np. do nalesnikdw, makaronu,
owsianki.

Sposoby zwiekszenia aktywnosci fizycznej dzieci i nastolatkow

Tak jak w przypadku zachowan zywieniowych, rodzice/opiekunowie chcacy ksztattowac u
dzieci i mtodziezy prawidtowe zachowania zwigzane z aktywnoscig fizyczng sami muszg dawac
dobry przyktad: podejmowaé aktywnos¢ fizyczng, ogranicza¢ czas pedzany w sposéb
sedentarny dla rozrywki. Rodzice modelujg w ten sposéb zachowania swoich dzieci. Rodzice
mogg zachecaé, motywowac dzieci do aktywnosci fizycznej i pomagac w jej realizacji.

Przyktady dziatan

1. Rozmawianie z dzieckiem o znaczeniu aktywnosci fizyczne;j.

2. Codzienna, spontaniczna aktywnos¢ fizyczna, np.: zamiana samochodu na rower,
chodzenie po schodach zamiast korzystania z windy, wigczanie dzieci w prace domowe i
ogrodowe.

3. Wspdlne aktywne spedzanie wolnego czasu w sposéb lubiany przez cztonkéw rodziny,
planowanie i organizowanie aktywnych weekendéw, ferii, wakacji.

4. Zachecanie dziecka do aktywnego spedzania czasu z réwiesnikami.

5. Pomoc w wyborze odpowiednich pozaszkolnych zaje¢ ruchowych dostosowanych do
zainteresowan dziecka, zapisywanie dziecka na te zajecia, zapewnianie mu
odpowiedniego wyposazenia (stroju sportowego, sprzetu), pomoc w dotarciu na zajecia
(zapewnienie transportu).

Dla wielu dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym podstawowg (czasem jedyng) zorganizowang
formg aktywnosci fizycznej sg szkolne lekcje wychowania fizycznego. Rodzice powinni unikac
zwalniania dziecka z tych zajeé bez waznego powodu.

Wazne jest, aby:

e dziecko odczuwato przyjemnos¢ i rados¢ z podejmowanej przez siebie aktywnosci
fizycznej

e wspdlnej aktywnosci fizycznej towarzyszyta dobra atmosfera

e podejmowanie przez dziecko aktywnosci fizycznej, jego wktad pracy, osiggniecia byty
doceniane, aby bra¢ udziat w uroczystosciach w szkole, klubie, byé na zawodach
sportowych, kibicowac¢ dziecku lub jego druzynie. Wzmacnia to poczucie kompetencji i
poczucie wtasnej wartosci u dziecka, jest przejawem rodzicielskiego wsparcia.
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9 1 3 Niemarnowanie jedzenia

Marnotrawstwo zywnosci przyczynia sie powstawania niekorzystnych zmian klimatycznych
zwigzanych z nadprodukcjg CO,, a takze powoduje straty wody i energii, cennych zasobdw,
ktorych ilos$¢ jest ograniczona. W skali globalnej marnujemy bardzo duzo zywnosci. Dane
szacunkowe wskazujg, ze na Swiecie co sekunde do kosza na $mieci trafia zywnos¢, ktora
nadaje sie do spozycia.

Konsekwencje marnotrawstwa zywnosci

Nadprodukcja Zzywnosci negatywnie wptywa na zanieczyszczenie $Srodowiska,
wieksze zuzycie cennych zasobdéw (np. woda), kryzys klimatyczny oraz zwiekszenie
$ | emisji CO2do atmosfery.
% e Ok. 1/3 produkowanej zywnosci (okoto 1,3 mld ton) na catym swiecie jest
'S wyrzucane do Smieci, mimo ze nadaje sie do spozycia.
-§ e Szacuje sie, ze ponad 50% (wg niektorych zrédet nawet 60%) zywnosci w krajach
N Unii Europejskiej marnuje sie w gospodarstwach domowych.
e W Polsce marnujemy okoto 4,8 mIn ton zywnosci rocznie. Nalezymy do tych
krajow Unii Europejskiej, ktdre marnujg najwiecej zywnosci.
o Wazrost cen zywnosci oraz obcigzenie budzetu gospodarstw domowych.
é e Wedtug danych opublikowanych przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju WSsi
‘e (2023) w ciggu roku przecietna rodzina w Polsce wyrzuca do kosza ok. 92 kg
e zywnosci.
I.% e Dane szacunkowe wskazuja, ze polskie rodziny wyrzucajg do Smieci zywnos¢
nadajacg sie do spozycia o wartosci okoto 3 tys. zt.
Niedocenianie pracy oséb produkujacych zywnosé, brak szacunku do zasobdéw i
Zywnosci.
o |°® Wyrzucamy zywno$¢ nadajgcg sie do spozycia, poniewaz: nie planujemy naszych
E zakupdw, kupujemy wiecej niz potrzebujemy, nieprawidtowo przechowujemy
Q2 zywnosé, przygotowujemy za duzo jedzenia.
§. e Najczesciej wyrzucamy pieczywo, S$wieze owoce i warzywa.
e Wyrzucajac zywnos¢, nie zdajemy sobie sprawy, ze wyrzucamy cenne
ograniczone zasoby oraz marnujemy prace, jakg wykonaty osoby produkujgce i
przetwarzajgce zywnosé.

Marnotrawstwo zywnosci w szkotach

Problem marnotrawstwa zywnosci obserwowany jest takze w szkotach. Szacuje sie, ze w
europejskich szkotach wyrzucanych jest nawet do 30% przygotowanych positkédw. Jest to
zwigzane z wielko$ciami porcji positkdw obiadowych, estetykg positkdw oraz jakoscig
surowcow wykorzystanych do ich przygotowania. Najwiekszym wyzwaniem sg duze ilosci
resztek talerzowych. Z badan w europejskich szkotach wynika, ze dzieci zjadajg okoto 80%
przygotowanej porcji obiadowej (Srednia porcja to 500 g), pozostata czes¢ jest wyrzucana.
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Jak w szkole i domu uczy¢ dzieci szacunku do zywnosci i 0séb jg produkujacych?

Nauka poprzez doswiadczenie jest najbardziej efektywng metodg ksztattowania potrzeby
szanowania zywnosci u dzieci. W szkotach na catym swiecie wprowadza sie aktywnosci majgce
na celu podnoszenie swiadomosci dzieci i mtodziezy na temat niemarnowania zywnosci.
Przyktady tych dziatan:

Udziat dzieci i mtodziezy w segregowaniu resztek talerzowych w szkolnej stotéwce. Do
tego celu przeznaczone jest specjalne miejsce w stotéwce. Po skonczonym positku dzieci
samodzielnie lub z pomocg innych oséb segregujg resztki talerzowe. Dzieci petnig takze
dyzury, pomagajac kolegom segregowac resztki talerzowe i pilnowac porzadku.
Weekendowe wyzwanie dla dziecka i/lub rodzica. Ta aktywnos$¢ polega na przygotowaniu
listy produktéw spozywczych, potraw, zywnosci, ktéra zostata wyrzucona do kosza
podczas weekendu. Dzieci i miodziez oraz ich rodzice/opiekunowie zapisujg nazwy
niezjedzonej potrawy, Zzywnosci, a takze resztek talerzowych, ktére wyrzucili do kosza na
Smieci i starajg sie wskazac¢ powody wyrzucania przez nich jedzenia. Waznym elementem
tej aktywnosci jest omodwienie wtasnych obserwacji wraz z nauczycielem lub
rodzicem/opiekunem.

Refleksja nad tym, ,jak to jest zrobione”. W tej aktywnosci pokazuje sie caty proces
produkcji zywnos$ci. Pozwala to na ksztattowanie myslenia refleksyjnego oraz
przyczynowo-skutkowego. Dzieci uczg sie, jak produkowana jest zywnos¢, ktérg mogg
kupi¢ w sklepie (np. ser, mleko czy chleb). Wazne jest omoéwienie kazdego etapu procesu
produkcji zywnos$ci od uprawy, poprzez przetwarzanie, transport, sprzedaz, az po
przechowywanie w domu czy szkole. Ten schemat mozna wykorzystaé do wiekszosci
zywnosci, a takze potraw serwowanych w szkolnej stotéwce. W ten sposéb ksztattuje sie
szacunek do jedzenia i pracy innych osdb.

Co zrobi¢, aby szanowac¢ zywnos¢ i ograniczad jej marnotrawstwo? — zasada 4P

1P - Planowanie zakupdéw z wyprzedzeniem

Podczas zakupow uwaznie czytaj etykiety. Znajdziesz na nich nie tylko informacje o
wartosci odzywczej, ale takze informacje o warunkach przechowywania. Produkt musi
by¢ odpowiednio przechowywany, aby nie ulec zepsuciu.

Pamietaj, ze mozesz zwrdci¢ produkt spozywczy do sklepu, jesli po otworzeniu
opakowania sg na nim oznaki zepsucia (np. plesn) lub kupiony artykut spozywczy w
momencie sprzedazy miat przekroczony termin przydatnosci do spozycia lub date
minimalnej trwatosci. Zachowaj paragon.

2P — Przetwarzanie zywnosci w celu wydtuzenia jej trwatosci

Porcje gotowych dan, ktére zostaty po positkach, mozna wykorzysta¢ nastepnego dnia
jako obiad do pracy.

Rozne resztki talerzowe mozna przerobic¢ na inne potrawy, np. ugotowane ziemniaki
mozna doda¢ do satatki lub zrobic¢ z nich placki czy kopytka. Pieczywo mozna
wykorzystac jako grzanki do satatki, dodatek do zapiekanek czy przygotowac butke
tartg. Jest takze wiele sposobdw na odswiezenie pieczywa.

Zywno$¢ mozna utrwalaé na wiele sposobdw, np. poprzez kwaszenie, marynowanie,
zamrazanie, suszenie czy wekowanie.
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3P - Przechowywanie produktéw w odpowiednich warunkach, sprawdzanie daty
waznosci

e Zawsze czytaj etykiety produktéw i przechowu;j je zgodnie z instrukcjg producenta.
e Sprawdzi:

— date minimalnej trwatosci — ,Najlepiej spozyé przed...”. Termin ten oznacza date, do
ktérej produkt zachowa swoje wtasciwosci i nie zepsuje sie. Zapis ten dotyczy
gtéwnie produktdw suchych i trwatych, jak np.: makarony, kasze, ryz.

— termin przydatnosci do spozycia —, Nalezy spozy¢ do...”. Termin ten oznacza date, do
ktorej prawidtowo przechowywany produkt zachowa swoje wtasciwosci i trwatosc
mikrobiologiczng. Zapis odnosi sie gtéwnie do towardw nabiatowych, mies, swiezych
ryb.

4P - Podzielenie sie zywnoscig z innymi

e Dzielenie sie zywnoscig wzmacnia budowanie wiezi spotecznych, potrzebe
odpowiedzialnosci wobec innych, a takze solidarnosci. Wptywa takze na ksztattowanie
szacunku do zywnosci i 0séb jg produkujgcych.

e Niewykorzystane produkty spozywcze, positki, zywnos¢ mozna zanies¢ do
jadtodzielni, czyli miejsc, w ktérych kazdy moze bezptatnie zostawic jedzenie dla
innych i kazdy nieodptatnie moze wzig¢ to jedzenie do domu.
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8. Woynarowska M., Woynarowska B. (red.) (2022). Szkota i zdrowie jej uczniéw i pracownikéw,
Gdansk: Harmonia Universalis.

6 Publikacje ORE s3 dostepne na stronie: www.ore.edu.pl
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Ruch i Zywienie majq znaczenie!

CZESC DRUGA
SCENARIUSZE ZAJEC




Ruch i zywienie majq znaczenie!

W dalszej czesci zamieszczono 16 scenariuszy zajec¢ dla czterech grup

odbiorcéw: uczniow klas VII=VIII szkoty podstawowej, ucznidw szkét
‘ : ponadpodstawowych, pedagogicznych i niepedagogicznych

pracownikéw szkoty oraz dla rodzicéw ucznidw. Ich tematy zapisano w
tabeli.

Tematy zajec

Uczniowie klas VII-
VIII szkoty
podstawowej

w

Czy ruch i zywienie majg znaczenie dla zdrowia fizycznego i
psychicznego?

Wez pod lupe swoj sposdb zywienia i aktywnos¢ fizyczna!
Moja petnoziarnista tortilla, czyli czego jes¢ wiecej, dlaczego i
jak to przygotowad.

Stodkie, stone, ttuste? — NIE, dziekuje!

Badzmy EKO: nie marnujmy zywnosci!

Uczniowie szkét
ponadpodstawowych

Eal N A o

Jak to jest z naszym zywieniem i aktywnoscig fizyczng?
Ocen swoj sposob zywienia i aktywnos¢ fizyczng!
Jedzenie a emocje.

A gdyby was poproszono o rade, to co byscie powiedzieli?
(Zywienie i aktywno$¢ fizyczna Kasi/Macka).

Pracownicy szkoty

=

Samoocena sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej.
Co wiem o sposobie zywienia sie i aktywnosci fizycznej
uczniow?

3. Szkolne dziatania na rzecz promocji prawidtowego zywienia
i aktywnosci fizycznej.
1. Samoocena sposobu zywienia i aktywnosci fizyczne;j.
Rodzice/opiekunowie 2. Co_ wiem o sposobie zywienia sie i aktywnosci fizycznej mojego
prawni uczniow dziecka?
3. Co moge zrobi¢ w domu, by zacheci¢ moje dziecko do

prawidtowego zywienia i zwiekszenia aktywnosci fizycznej?
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Z uwagi na cele zaje¢ oraz staranie
sie 0 zachowanie spdjnosci miedzy
tematykg zaje¢ dla mitodziezy i
dorostych istnieje zamierzone
podobieAstwo miedzy scena-
riuszami dla poszczegdlnych grup.
Warto podkreslié, ze odbiorcy
zaje¢  stanowig triade: ich
wspotdziatanie jest jednym z
warunkéw skutecznosci dziatan na
rzecz prawidfowego zywienia i
zwiekszenia aktywnosci fizycznej.

dzieci
i mtodziez

nauczyciele
i inni pracownicy :

szkoty

rodzice
i inni cztonkowie :
rodziny

...............

Trzeba podkresli¢, ze sugerowany przebieg zaje¢ wyznacza pewng
Sciezke postepowania. Nalezy jg dostosowaé do mozliwosci, potrzeb
danej grupy. Duzym wyzwaniem byto oszacowanie czasu poszczegdlnych
¢wiczen w scenariuszach. To, ile czasu zajmie dane ¢wiczenie, zalezy od
zaangazowania i aktywnosci uczestnikdéw. Grupy mogg sie bardzo réznic
pod tym wzgledem. Osoba prowadzaca zajecia powinna by¢ dobrze
obeznana z proponowanym przebiegiem zaje¢ i gotowa do jego
modyfikacji zaleznie od grupy, z ktérg pracuje.

Wszystkie karty pracy przygotowano do wydruku w formacie: jedna
strona na arkusz A4. Przygotowujgc karty, warto rozwazy¢ sposdb ich
wydruku: jedno czy dwustronny?, jedna czy dwie strony na arkusz?
Decyzja zalezy od rodzaju kart.
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*..  SCENARIUSZE LEKCJI DLA UCZNIOW KLAS
VII-VIIl SZKOtY PODSTAWOWEJ

INFORMACIJE PODSTAWOWE

Uczestnicy uczniowie klas VII=VIII szkoty podstawowej

Liczba oséb potowa lub cata klasa

Czas pieé lekcji po 45 minut w ustalonych odstepach czasu

Nadrzednym celem programu jest zachecanie mtodziezy do
prozdrowotnego stylu zycia w celu wzmacniania zdrowia i jego ochrony.
Celem zajec jest:

1. Zwiekszanie wiedzy ucznidw na temat:

e sposobu zywienia zgodnego z aktualnymi zaleceniami
zywieniowymi

e zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym

Cele zajec e zalecen dotyczacych codziennej aktywnosci fizyczne;j.
2. Zachecanie ucznidéw do:

e praktykowania zaleceh zywieniowych w codziennym zyciu, w tym
przede wszystkim do zwiekszenia spozycia warzyw i owocéw,
produktow zbozowych z petnego przemiatu, mleka i produktéw
mlecznych oraz ryb przy réwnoczesnym ograniczeniu spozycia
ttuszczu, cukru, i stodyczy, soli kuchennej i stonych przekasek

e zwiekszenia poziomu aktywnosci fizycznej.

1.1. Czy ruch i zywienie majg znaczenie dla zdrowia fizycznego i
psychicznego?

1.2. Wez pod lupe swéj sposdb zywienia i aktywnos¢ fizyczng!

Tematyka 1.3. Moja petnoziarnista tortilla, czyli czego je$é wiecej, dlaczego i jak to
przygotowacd.

1.4. Stodkie, stone, ttuste? — NIE, dziekuje!

1.5. BagdZmy EKO: nie marnujmy zywnosci!

UWAGI
e Zapoznaj sie z zapisami Podstawy programowej ksztafcenia
ogolnego dla ksztatcenia na | i Il etapie edukacyjnym, zeby zdawac

sobie sprawe z tresci, ktére byty/sg przedmiotem nauczania-
uczenia sie ucznidw. Zwrdé szczegdlng uwage na cele ksztatcenia i
tresci nauczania (wymagania ogodlne i szczegdtowe) takich
przedmiotéw Il etapu jak: przyroda, biologia, wychowanie fizyczne
i edukacja dla bezpieczenstwa.
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e Porozmawiaj z nauczycielem biologii, zeby dowiedzie¢ sie, czy i jak
zrealizowat tresci dotyczgce uktadu pokarmowego i odzywiania
(blok 1. Organizm cztowieka). W Podstawie programowej
zaproponowano, by realizowad je w klasie VII.

e Zapytaj Dyrekcje szkoty, w ktérej masz realizowaé zajecia, o
realizowane w niej programy zewnetrzne w obszarze prawidtowego
zywienia i aktywnosci fizycznej lub czy zagadnienia te byty T
podejmowane w ramach programu wychowawczo-profilaktycznego
szkoty.
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. CZY RUCH | ZYWIENIE MAJA ZNACZENIE DLA ZDROWIA
1 1 : FIZYCZNEGO | PSYCHICZNEGO?

a ©  Kluczowe tresci’ Czas: 45 minut @

3. Cele zajec.

9.1. Istota i znaczenie prawidtowego zywienia dla zdrowia.

9.2. Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.

9.4. Istota i znaczenie aktywnosci fizyczne;.

9.5. Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.

9.7. Zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym i ich wzajemnym wptywem na
ksztattowanie wiasciwych postaw zdrowotnych i nawykdéw zywieniowych.

Cele szczeg6towe/zadania:

e wprowadzenie do cyklu zajeé

e nawigzanie kontaktu z uczniami, poznanie ich doswiadczen, nastawienia do zaje¢,
oczekiwan

o refleksja nad korzysciami ptyngcymi z prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e refleksja nad zasadami prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e poczatkowy quiz wiedzy (pretest).

. Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach.
’A\_\_;’ Metody i techniki nauczania/uczenia sie: kula $niezna, mapa mentalna,

......... dyskusja, film.

(LD})‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: dtugopisy/otowki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki-
wizytéwki, kartki do notatek dla grup, magnesy/klej

e sprzet: komputer i rzutnik

e  materiaty dydaktyczne:
—  kartki z poczatkowym quizem wiedzy (pretest) dla kazdego ucznia (zob. rozdz. 1.6.)

7 W tym punkcie zapisano numery i tytuty rozdziatéw z czesci pierwszej. Tresci zawarte w tych rozdziatach sg
materiatem pomocniczym, mogg by¢ przydatne osobie prowadzgcej zajecia w ich realizacji.
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— film pt. Czym jest Talerz zdrowego zywienia (czas trwania: 2 minuty 13 sekund)
opracowany przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe (NCEZ), dostepny na:
https://youtu.be/x0J3sNNb7 s, ewentualnie przygotowany przez ciebie slajd z
grafikg ,Talerz zdrowego zywienia” (grafika jest do pobrania ze strony:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-
zalecenia.pdf)

— przygotowany przez ciebie slajd lub plakat z najwazniejszymi zaleceniami WHO w
zakresie aktywnosci fizycznej mtodziezy

— karta 1: grafika , Talerz zdrowego zywienia”: kopia dla kazdego ucznia

— karta 2: zalecania WHO w zakresie aktywnosci fizycznej: kopia dla
kazdego ucznia.

\ .......
7~

@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

® znaja cele cyklu zajec

e uswiadamiajg sobie znaczenie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla zdrowia
® znajg zasady prawidtowego zywienia i zalecenia dotyczace aktywnosci fizyczne;j.

e Te zajecia majg charakter otwierajgcy, motywujacy uczniéw do zajecia sie proponowang
tematyka. To jest bardzo waziny moment: ma on na celu zwiekszenie $wiadomosci i
motywacji poprzez pokazywanie korzysci z prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
(wiedza typu: Dlaczego?). Nalezy zaktadaé, ze uczniowie mieli juz zajecia na ten temat i ze
— by¢é moze — nie przywigzujg do niego szczegdlnego znaczenia. Jesli to sie potwierdzi,
zaakceptuj to, wystuchaj uczniéw. Postaraj sie naprowadzic¢ ich na korzysci wynikajgce z
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizyczne;.

e Jesli uczniowie podadza tematy szczegdlnie ich interesujgce, zastandw sie, jak sprostaé ich
oczekiwaniom (tzn. jak wples¢ te zagadnienia w tok zajec).

e Krétka charakterystyka technik stosowanych na lekcji:

— Kula sniezna: technika uczenia sie w matych zespotach, polegajgca na zastanawianiu
sie nad danym zagadnieniem poprzez przechodzenie od pracy indywidualnej do pracy
w catej grupie: w pierwszej rundzie uczestnik zaje¢ pracuje indywidualnie (np.
przygotowuje 5 odpowiedzi na zadany temat), w drugiej rundzie uczestnicy pracujg w
parach (poréwnujg swe odpowiedzi i wybierajg elementy wspdlne, np. wybor 6
odpowiedzi z 10), w kolejnych rundach uczestnicy pracujg podobnie w grupach cztero-
i oSmioosobowych. Finatem jest praca na forum catej grupy. Technika ta pozwala na
tworzenie w krotkim czasie wielu pomystéw, opracowanie wspdlnej listy problemoéw,
rozwijanie umiejetnosci dyskutowania i komunikowania. W tym scenariuszu technike
te zmodyfikowano.

— Mapa mentalna to technika wizualnego opracowywania zagadnienia z wykorzystaniem
haset, symboli, rysunkéw. Stuzy m.in. porzadkowaniu mysli, organizowaniu tresci,
lepszemu zapamietywaniu.
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PRZEBIEGZAJEC N\
; x ”' |
/
A. Wprowadzenie do zajeé, nawigzanie do doswiadczen ucznidéw (15 v

Ruch i zywienie majq znaczenie!

Dyskusja to metoda nauczania-uczenia sie, ktdrej istotg jest wymiana pogladdow.
Umozliwia ona uczniom rozwijanie takich umiejetnosci jak: argumentowanie,
przekonywanie, formutowanie spéjnych, precyzyjnych wypowiedzi, zadawanie pytan,
podsumowywanie, wnioskowanie i aktywne stuchanie.

Film w tej lekcji petni funkcje miniwyktadu, majgcego na celu krotkie uporzgdkowanie,
pogtebienie wiedzy ucznidéw.

minut)

Przywitaj ucznidw. Przedstaw sie krétko i popros o podanie swojego :
imienia (rundka). Popros o zapisanie imienia na kartce wizytéwce.

Krétko powiedz, ze przeprowadzisz z uczniami cykl pieciu lekcji na temat prawidtowego
zywienia i aktywnosci fizycznej. Zapytaj uczestnikdéw, czy:

— mieli juz zajecia na ten temat,

— temat ten jest dla nich interesujacy i przydatny.

Mozesz zaproponowac sondaz przez podniesienie reki. Wystuchaj ucznidw. Podsumuj,
powiedz uczniom, ze dzieki ich odpowiedziom wiesz, ,na czym stoisz”.

Powiedz krétko o tematach, ktdre zaproponujesz uczniom. Zapytaj ich, czy majg jakies
swoje oczekiwania, czy sg tematy, ktére ich interesujg szczegdlnie. Jesli tak, zapisz je sobie
i zastanow sie, jak je wples¢ w przyszte zajecia.

Popros uczniow o wykonanie poczagtkowego quizu wiedzy zywieniowej (pretestu).
Wyjasnij jego cel.

Refleksja nad korzysciami wynikajacymi z prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
(12 minut)

Wré¢ do wynikdéw sondazu na temat postrzegania tematyki zaje¢ jako interesujacej i
przydatnej. Zacheé ucznidow do wskazania korzysci ptyngcych z prawidtowego zywienia i
aktywnosci fizycznej dla ich samopoczucia i zdrowia fizycznego i psychicznego.

Podziel uczniéw na parzysta liczbe zespotéw. Popros, aby kazdy zespot zapisat 5 korzysci
(kazda korzys¢ na osobnej kartce duzymi literami). Daj uczniom kartki i flamastry i okres|
czas wykonania zadania (3 minuty).

Popros, aby zespoty potgczyty sie po 2 i sporzadzity swojg jedng wspdlng liste korzysci.
Popros pierwszy zespdt o przedstawienie swoich propozycji i przyczep je magnesami do
tablicy. Jesli inne zespoty majg te same korzysci, popros o odtozenie ich na bok. Popros
kolejne zespoty o uzupetnienie korzysci z ich list, jesli sg inne.

Podsumuj, uzupetnij, jesli potrzeba, podkreslaj korzysci majace znaczenie dla mtodziezy
»tu i teraz”. Zwroc¢ szczegdlng uwage na te korzysci, ktédre majg bezposredni wptyw na
zdrowie psychiczne, dyspozycje do uczenia sie. Zapytaj ucznidw, czy znane jest im pojecie
»dieta dla mdzgu”, jesli tak, popros, aby ochotnik wyjasnit, co to znaczy. Jesli nie,
wyttumacz, ze to, co jemy, wptywa na to, jak sie czujemy psychicznie i na nasze zdolnosci
do uczenia sie.

Istota prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej (15 minut)
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e  Popros ucznidw, aby w czwdrkach zastanowili sie przez dwie/trzy minuty nad tym, co to
znaczy , prawidtowo sie zywic¢”, ,by¢ aktywnym fizycznie”.

e Po uptywie czasu popros ich o podanie swoich propozycji. Zapisz je w postaci mapy
mentalnej, grupujac je tematycznie (1. Prawidtowe zywienie; 2. Aktywnos¢ fizyczna).
Mozesz np. przyjaé, ze na prawidtowe zywienie sktadajg sie takie grupy zachowan, jak:
regularne spozywanie positkdw, zwiekszanie spozycia niektorych produktow,
ograniczanie spozycia niektorych produktéw, ograniczanie marnowania zywnosci.

e Podsumuj prace ucznidw, powigz ich odpowiedzi z wytycznymi dotyczgcymi
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j:

— Pokaz film Czym jest ,Talerz zdrowego Zywienia” (jesli nie masz takiej mozliwosci,
przedstaw grafike , Talerz zdrowego zywienia”). Zwrd¢ uwage na podziat talerzai jego
czesci, rodzaj i proporcje zalecanych produktow, produkty, ktérych spozycie nalezy
zwiekszy¢/ograniczyc).

— Pokaz slajd lub plakat z rekomendacjami WHO dotyczgcymi aktywnosci fizycznej
mtodziezy.

D. Podsumowanie lekcji (3 minuty)
e Podziekuj uczniom za udziat w lekcji. Zapytaj, czy chcieliby zadaé jakie$ pytania.
e Rozdaj uczniom karty 1 i 2: grafike ,Talerz zdrowego zywienia” i zalecenia WHO w
zakresie aktywnosci fizycznej. Zachec ich do powieszenia ich w jakims$ widocznym dla
nich miejscu ,,ku pamieci”.
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KARTA 1

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

o

o
-
(1)
1)
@ Produktow zbozowych 2 pefnego ziama (np. platki
owslane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); . Soli;
@ Roznokolorowych warzyw i owoeow @ Miesa czerwonego | przetwordw migsnych
- wigcej warzyw niz owoctw, (miin. kietbas, wedlin, boczkul;
@ Nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch, @ Cukruistodzonych napojéw;
cleclerzyca, soczewica, bob); @ Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
©  Ryb (zwiaszcza thustych morskich); 2 food, stone przekaski, herbatniki, batony,
*  Produktéw mileczrych niskottuszezowych, awlaszeza . ‘-;;:E:_g:.gi’/ wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow
fermentowartychy | thuszezém,

* Orzechéw | nasion (np. orzechow wloskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika). ,
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniows) na petnoziarniste;
Migso czerwone | przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy,
& Stadkie napoje na wods;
‘ﬂ— Thuszeze zwierzece na thuszcze roslinne (oleie np, rzepakowy; ofiwa z olwek);
Produkty mieczne petnottuste na niskottuszezowe (mleka, jogurt, kefir, maglanka, biaty ser);
Smatzenie, grillowanie ria gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.

Yo
(|

rj* & Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

oM. @NPZ  @E

e e e e

e s e Jedli chorujesz na choroby pezewlekle skonsultu) swoj sposob 2ywlenia z dietetykiem.

Pobrano ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf (dostep: 06.07.2023).
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KARTA 2
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Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia®
dotyczgce aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat

do intensywnej.

%
“3 "“"'-.: Podejmuj codziennie przez co najmniej 60 minut aktywnos¢ fizyczng od umiarkowanej

2 7 Wykonuj co najmniej 3 razy w tygodniu wysitki o duzej intensywnosci wzmacniajace
(« ) migénie i kosci.

przed ekranem.

7 { V? Ograniczaj czas trwania zajec¢ spedzanych w bezruchu, zwtaszcza w czasie wolnym

Przyktady intensywnosci wysitku w czasie réznych czynnosci w zyciu codziennym,

zaje¢ ruchowych i sportowych

Intensywnos¢
wysitku

Rodzaj czynnosci

Odczuwane zmiany

Wysitki lekkie

Mycie sie, ubieranie, lekkie obowigzki domowe
(zmywanie naczyn, odkurzanie), lekkie prace w
ogrodzie, wolny spacer, ¢éwiczenia rozciggajace, gra w
bilarda, wyprowadzanie psa

Nie odczuwasz zwykle
zadnych zmian

Wysitki
umiarkowane

Taniec, rekreacyjna jazda na rowerze, aktywna
zabawa, intensywne spacery, np. nordic walking,
grabienie ogrodu, kopanie, od$niezanie, zabawy w
wodzie, tenis stotowy, badminton, sport dla
wszystkich, np. gry zespotowe, sztuki walki

Uczucie ciepfa, niewielkie
przyspieszenie oddechu
(mozna swobodnie
rozmawiac)

Ptywanie, bieganie, fitness, taniec sportowy,

Uczucie goraca, znacznie

Wysitki intensywna jazda na rowerze, chodzenie po goérach, . .
. . . . . przys$pieszony oddech
intensywne gry sportowe, trening, przygotowanie do i udziat w (trudno rozmawiac)
zawodach sportowych
\ R,
i /5’ ‘ / 7 y: Jest wiele rodzajow aktywnosci fizycznej.
@g\\ﬁ y Zapisz 5 czynnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng, ktére lubisz.

.........................................................................

................

N~—

“

sl

8 WHO (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behavior. Geneva: World Health Organization, [w:] B.
Woynarowska, A. Kowalewska, B. Izdebski, M. Woynarowska (wspotpraca), Biomedyczne podstawy rozwoju i

edukacji, Warszawa: WN PWN, s. 358-359.
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. WEZ POD LUPE SWOJ SPOSOB ZYWIENIA | AKTYWNOSC

1 2 ': FIZYCZNA!

zaburzeniami w stanie odzywienia mtodziezy i dorostych.

9.2. Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.

9.5. Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.

9.6. Czynniki wptywajgce na wybory zywieniowe i podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
mtodziez.

Cele szczeg6towe/zadania:

e umozliwienie dokonania indywidualnej samooceny sposobu zywienia i aktywnosci
fizycznej

o refleksja nad nieprawidtowosciami w zywieniu i niedostatkiem aktywnosci fizycznej i ich
przyczynami

e zacheta do zaplanowania zmian zachowan w kierunku prozdrowotnym.

Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach i indywidualnie.

Metody i techniki nauczania/uczenia sie: wypetnianie kwestionariusza
samooceny, burza mézgdw, dyskusja.

Ly)‘ Pomoce dydaktyczne
e materiaty biurowe: dtugopisy/otéwki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do
notatek dla grup, magnesy/klej
e materiaty dydaktyczne:
— karta 1: kwestionariusz samooceny ,Wez pod lupe swdj sposdb ,\
zywienia i aktywnos$¢ fizyczng” dla kazdego ucznia
— karta 2: zdjecia nasion roslin strgczkowych dla nauczyciela na wypadek,
gdyby uczniowie ich nie znali.
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\ ........
7~

@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

e uswiadamiajg sobie, jak czesto w zyciu codziennym podejmujg zachowania sprzyjajace
zdrowiu i zwigzane z zywieniem i aktywnoscig fizyczng

e zastanawiajgsieiplanujg, co mogg zrobié, aby lepiej sie zywic i zwiekszy¢ swojg aktywnos$é
fizyczna.

i dali do wypetnienia cztonkom swojej rodziny, zwtaszcza gdy ich rodzice nie beda

uczestniczyli w twoich warsztatach dla dorostych.

e  Krotka charakterystyka technik stosowanych na lekcji:

— Samoocena za pomocg kwestionariusza to technika wchodzenia w role, pozwala
lepiej poznac siebie. Nastolatki lubig dokonywa¢ oceny swojej osoby w sposdb
interesujacy i dajgcy im obraz siebie samych. Mozna ich prosi¢ o sporzgdzenie list ich
zachowan bedacych celem zajec i przeanalizowad te listy lub zaprojektowa¢ liste
zachowan, ktére powinni podejmowac, poprosi¢ o zaznaczenie tych, ktére podejmuja
i obliczenie wyniku wskazujgcego, na ile ich zachowanie jest prawidtowe. W
niniejszym scenariuszu wybrano ten drugi wariant.

—  Burza mdzgoéw to technika twoérczego myslenia, przydatna do poszukiwania nowych
oryginalnych rozwigzan. Pozwala rozwija¢ sprawno$é umystowg, pokonywaé opér
przed prezentacjg witasnych pomystow, pobudza wyobraznie. Uczniowie w
pierwszym etapie nazywajg problem, ktéry chcg rozwigzaé, zgtaszajg wszelkie
pomysty jego rozwigzania (notujg je na tablicy), w drugim za$ dokonujg analizy
zgtoszonych pomystéw w celu ich selekcji, dokonujg wyboru rozwigzania i
opracowujg jego zastosowanie w praktyce. W tym scenariuszu proponujemy prace
polegajgcy na generowaniu pomystéw bez ich oceny i selekcji (tylko pierwszy etap).

— Dyskusja to metoda nauczania-uczenia sie, ktorej istotg jest wymiana pogladdéw.
Umozliwia ona uczniom rozwijanie takich umiejetnosci jak: argumentowanie,
przekonywanie, formutowanie spdjnych, precyzyjnych wypowiedzi, zadawanie pytan,
podsumowywanie, wnioskowanie i aktywne stuchanie.

e Kwestionariusz samooceny jest skrécong i zmodyfikowang wersjg Skali Pozytywnych
Zachowan Zdrowotnych (Woynarowska-Sotdan M., Hildt-Ciupinska K., Weziak D. (2008).
Skala Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych dla mtodziezy: wstepna analiza
psychometryczna, ,Medycyna Wieku Rozwojowego”, XlI, 2 czes¢ 1, s. 577-585). Skale te
zamieszczono takze w publikacji: Woynarowska B., Woynarowska-Sotdan M. (red.)
(2019). Szkota promujgca zdrowie. Podrecznik dla szkét i osob wspierajgcych ich dziatania
w zakresie promocji zdrowia, Warszawa: ORE, dostepnej na stronie ORE
(https://www.ore.edu.pl/wp-content/plugins/download-
attachments/includes/download.php?id=25314). W tej wersji skale zmodyfikowano.
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PRZEBIEG ZAJEC

A. Wprowadzenie do zaje¢ (4 minuty)

N N Pttt B
& rf B>
e Przywitaj ucznidw. Zapytaj, jak sie majg. Mozesz np. poprosi¢ o ocene v ))

samopoczucia na palcach w skali 1-5, gdzie 1 oznacza ,bardzo Zle”, a
5-,bardzo dobrze”. K@
Powiedz uczniom, ze dzi$ przyjrza sie swojemu sposobowi zywienia i aktywnosci fizycznej.

. Samoocena prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczng

(18 minut)

Zaproponuj uczestnikom wypetnienie ankiety ,Wez pod lupe swdj sposdéb zywienia i
aktywnos¢ fizyczng” (karta 1). Wyjasnij, ze pozwoli im ona ocenié czesto$é podejmowania
przez nich prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscia fizyczna.
Rozdaj arkusz z ankietg i popros o prace nad jego | i Il czescig. Wyjasnij sposob wypetniania
ankiety (czes$¢ 1) i popro$ o obliczenie wynikow wg instrukcji (czes¢ Il). Popro$ o
indywidualng prace i szczere odpowiedzi. Pomdz uczestnikom sporzadzi¢ indywidualny
profil ich zachowan (przyktad na rycinie ponizej).

Organizacja positkow | |-=-==demmonbonnn ---- } Tl LT
Spozywanie produktow | |_____|_____| ____| P ) I R _
korzystnych dla zdrowia

Ograniczanie spozycia | |_____l_____|_____] S I .
niektorych produktow

Aktywno$¢ fizyczna | 77T - '&' N

0 05 1 1,5 2 25 3pkt

Przyktad profilu zachowan prozdrowotnych
zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczna

Zached uczestnikdw do podzielenia sie swoimi wynikami w parach, jesli chca.

Zapytaj chetnych o refleksje wynikajgce z samooceny ich zachowan (czy tatwo im byto
oceni¢ swoje przyzwyczajenia, czy cos ich zdziwito, zaciekawito, ile zachowan podejmujg
z pozadang czestotliwoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?). Nie pros$ o upublicznianie
swojego profilu, nie oceniaj, nie komentuj indywidualnych zachowan.

C. Checi/mozliwosci zmiany zachowan w kierunku prozdrowotnym (12 minut)

Zwrdé uwage uczniow na Il cze$é ankiety (co mogtabym/magtbym zrobié, aby zywic sie
bardziej racjonalnie i/lub zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng).

Podziel ich na kilkuosobowe zespoty i zache¢, aby zapisali 3—4 propozycje na zmiane
zachowan (kazdy na osobnej kartce duzymi literami). Popros, aby formutowali propozycje
konkretnie, precyzyjnie. Okresl czas wykonania zadania (3—4 minuty).

Popro$s grupy o propozycje, ktére odnoszg sie do zywienia. Zréb ich liste na
tablicy/flipcharcie (uzyj magneséw lub kleju). Nastepnie popros o wszystkie propozycje
odnoszace sie do aktywnosci fizycznej i postgp podobnie.
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e Przeanalizujcie propozycje. Zwrdécie uwage na ich liczbe i rodzaj (ile ich jest?, jakie s3?,
czy sie powtarzajg?). Zapytaj ucznidw, co moze im utatwic¢ i utrudni¢ wprowadzanie
zmiany, gdyby sie na nig zdecydowali i jak to przezwyciezyc.

D. Planowanie zmiany (9 minut)
e  Zachec¢ wszystkich ucznidéw do samodzielnego indywidualnego wypetnienia tabeli z czesci

lll. Zapytaj chetnych o powiedzenie, co zrobia.

E. Podsumowanie lekcji (2 minuty)
e Podziekuj uczniom za udziat w lekcji. Zapytaj, czy maja jakies pytania.
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Wez pod lupe
swWO0j sposOb zywienia i aktywnosc fizyczng

Ta ankieta pozwoli Ci przyjrzec sie Twojemu sposobowi zywienia i aktywnosci fizycznej. Moze by¢ ona
dla Ciebie zachetg do zastanowienia sie nad tym, na ile sg one sprzyjajgce zdrowiu. Taka refleksja
moze Ci pomdc wprowadzic jakies prozdrowotne zmiany w Twoich zachowaniach.

\ ........
-~

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie opisujgce zachowanie i zastandw sie, jak czesto tak postepujesz.
Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zawsze Nigdy
. IUb, Czesto | Czasem IUb,
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
A. ORGANIZACIA POSILKOW
1. Codziennie rano jem w domu $niadanie (tzn. cos$ wiecej niz
. . [ Ul U ]
szklanke mleka, herbaty lub innego napoju).
2. W czasie pobytu w szkole jem drugie $niadanie. Ll Ul Ul Ul
3. Ostatni positek jem najpdzniej 2-3 godziny przed snem. ] O O U
Unlka'm pojadania miedzy positkami, zwtaszcza stonych i O O n ]
stodkich przekasek.
Unikam przejadania sie (jedzenia za duzo na jeden raz). Ll Ol O U
W czasie positkdw koncentruje sie na jedzeniu (nie zajmuje sie
wtedy innymi rzeczami, np. nie ogladam telewizji, nie czytam Ll Ol O U
ksigzki, nie korzystam z telefonu).
B. SPOZYWANIE PRODUKTOW KORZYSTNYCH DLA ZDROWIA
1. Jem warzywa i owoce kilka razy dziennie. [ O O O
2. Jem codziennie petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb
_ . o ] ] O |
petnoziarnisty, kasze gryczang, ptatki owsiane itp.).
3. Spozywam kilka razy dziennie mleko lub jego przetwory
(np. jogurt, kefir, maslanke, sery) albo roslinne zamienniki
. o . U ] O ]
mleka wzbogacane w wapn (np. napéj sojowy, migdatowy
z wapniem).
4, Jem potrawy z nasion roslin strgczkowych (fasoli, grochu, . .
ciecierzycy, soczewicy) kilka razy w tygodniu.
Jem ryby co najmniej 2 razy w tygodniu. Ll Ll Ul Ul
J(?m orzechy, pestk!, nasiona (pestki dyni, nasiona stonecznika) O O . O
kilka razy w tygodniu.
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\ ........
7,
Zawsze Nigdy
. IUb. Czesto | Czasem IUb.
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt

C. OGRANICZANIE SPOZYCIA NIEKTORYCH PRODUKTOW/SKEADNIKOW

1. Ograniczam jedzenie miesa czerwonego (np. wotowiny,

wieprzowiny) i przetwordw miesnych (kietbas, wedlin, boczku). - - - =
Ograniczam spozycie produktéw typu fast food. ] ] O O
dOfg:Ir;ircnzirzti:;i)?/cie soli (unikam stonych produktow, nie O O n O
4. Ograniczam jedzenie stodyczy. Ll Ll Ul |
5. Ograniczam picie stodkich napojéw (zamiast nich pije wode). [l O O O
6. Unikam picia napojow energetyzujacych. O O O O
D. AKTYWNOSC FIZYCZNA
1. Codziennie przeznaczam tgcznie co najmniej 60 minut na zajecia
zwigzane z umiarkowanym lub duzym wysitkiem fizycznym (np. L] Ll U ]

szybki spacer/marsz, bieganie, taniec, uprawianie jakiegos sportu).

2. Conajmniej 3 razy w tygodniu wykonuje wysitki o duzej
intensywnosci wzmachniajgce miesnie i kosci, podczas ktérych ] O O O
brakuje mi tchu, poce sie, odczuwam zmeczenie.

3. Zwiekszam ilo$¢ ruchu i wysitkdw fizycznych w codziennym
zyciu (np. gdy jest to mozliwe, chodze pieszo/jade rowerem, ] . N n
zamiast jezdzi¢ autobusem, samochodem; chodze po
schodach, zamiast jezdzi¢ windg).

O
O
(]
d

4. Uczestnicze w lekcjach WF.

Jestem aktywna/aktywny w czasie catej lekcji WF. Ll Ol O O

Uczestnicze w zajeciach zwigzanych z aktywnoscig
fizyczng/treningach sportowych poza szkota, w czasie wolnym, Cl O ] ]
co najmniej 1 raz w tygodniu.

7. Ograniczam czas spedzany dla rekreacji/rozrywki w bezruchu
przy urzgdzeniach ekranowych (np. telefonie, komputerze, Ll Ul U Ul
laptopie, konsoli do gier).
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CZESC DRUGA

1. Wykonaj obliczenia:
\( """ e Zsumuj punkty uzyskane w poszczegdlnych obszarach. Sumy zapisz w

“] @/) kolumnie 4.

® Oblicz Srednig arytmetyczng punktow uzyskanych w kazdym obszarze. W tym
= celu podziel sume punktéw uzyskanych w danym obszarze (kolumna 4) przez
liczbe stwierdzern w tym obszarze (kolumna 2). Wyniki zapisz w kolumnie 5.

1 2 3 4 5
Liczba Mak.symalna Suma Srednia
Obszar . , liczba uzyskanych
stwierdzen , A arytmetyczna
punktow punktow

A. Regularne positki 6 18
B. Spozywanie produktow 6 18

korzystnych dla zdrowia
C. Ograniczanie spozycia 6 18

niektérych produktow
D. Aktywnosc fizyczna 7 21

,\ """" 2. Wykresl profil Twoich zachowan sprzyjajacych zdrowiu

l § Nanie$ na wykres Srednie arytmetyczne uzyskane w poszczegdlnych obszarach.

Zaznacz kropkami odpowiednie wartosci i pofacz kropki linia.

A. Positki e

B. Spozywanie produktow korzystnych
dla zdrowia

C. Ograniczanie spozycia niektorych produktéw | |

D. Aktywnosc¢ fizyczna | b

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 punkty

Im wyisza srednia liczba punktow, tym lepszy wynik!

\ ........
/ ‘.-.' V4 .
)  3.Zastandw sie:

1. W ktérym obszarze uzyskatas/-e$ najlepszy wynik? W ktérym — najstabszy?

2. Przeanalizuj swoje zachowania w poszczegdlnych obszarach:
e Co myslisz o czestosci podejmowania przez siebie zachowan zwigzanych z zywieniem i
aktywnoscia fizyczng?
e lle ztych zachowan podejmujesz z pozadang czestoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?
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CZESC TRZECIA

Zastanodw sie, co mozesz zrobic,
aby poprawié swdj sposdb zywienia
i zwiekszy¢ swojg aktywnosc¢ fizyczna.
Zaplanuj to SAMA/SAM dla siebie.

............ ® soneee
................................. T R A A

Co zrobig?
Sformutuj to
konkretnie,
precyzyjnie

MWjakim
- czasie?

Jakie moge
miec z tego
korzysci?

: MCO mi pomoze
: to zrobi¢?

*000000000000000000000000000000000000 s
eee

r

Co mi to ‘

utrudni?

Jak moge to

przezwyciezy¢? ( L 5

Powodzenia!!!
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Nasiona roslin stragczkowych

soczewica soczewica béb
czerwona zielona
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1 3 °: MOJA PELNOZIARNISTA TORTILLA,
. { czyli czego jes¢ wiecej, dlaczego i jak to przygotowac

e i 5
Kluczowe tresci Czas: 45 minut @

9.8. Zaspokajanie potrzeb zywieniowych mtodziezy: zasady zywienia, normy zywieniowe,
uktadanie jadtospisow.

produkty zbozowe z petnego przemiatu, mleko i produkty mleczne, nasiona roslin
stragczkowych, ryby, orzechy, pestki i nasiona) wraz z przyktadami konkretnych produktéw
e uzasadnienie potrzeby zwiekszenia spozycia produktow z tych grup
e pomysty na samodzielne przygotowanie positku zawierajgcego zalecane produkty.

Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach i indywidualnie.

N\ \ Metody i techniki nauczania/uczenia sie: przygotowywanie plakatow ze
?§>/@ y / g: przygotowywanie p
SN

\_\.f spisem konkretnych produktéw, ktérych spozycie nalezy zwiekszy¢, praca z

--------- krétkim tekstem, dyskusja, generowanie pomystow na petnowartosciowy

positek.

Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: dtugopisy/otéwki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do
notatek dla grup, magnesy/klej

e sprzet: komputer i rzutnik

e  materiaty dydaktyczne:

slajd z grafikg ,Talerz zdrowego zywienia”

6 duzych arkuszy papieru z tytutami grup produktow, ktérych spozycie nalezy
zwieksza¢ (1. Warzywa i owoce, 2. Produkty zbozowe z petnego ziarna, 3. Mleko i
produkty mleczne, 4. Nasiona roslin strgczkowych, 5. Ryby, 6. Orzechy, pestki i
nasiona (po jednym arkuszu dla zespotu)
karta 1: uzasadnienia potrzeby zwiekszenia spozycia 6 grup produktow: /\ ~ %
(do pociecia, po kilka kopii dla zespotu) /
karta 2: ,,Moja tortilla” (dla kazdego ucznia)

karta 3: prosty przepis na tortille (dla kazdego ucznia).
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x ........
7~

@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

e uswiadamiajg sobie, ktére grupy produktéw powinny by¢ spozywane czesciej

e uswiadamiajg sobie roznorodnos¢ produktow z tych grup i wigzgcg sie z tym mozliwosé
wyboru sposrdd nich czegos, co sie lubi

e wiedzg, dlaczego nalezy zwiekszac spozycie tych produktow

e wiedzg, jak w praktyce skomponowac petnowartosciowy positek na bazie zalecanych
produktow.

e Jesli uczniowie nie znaliby nasion rodlin strgczkowych, wykorzystaj karte lub przygotu;j
slajd z ich przyktadami (scenariusz 2).

e Jedli masz zasoby finansowe i mozliwosci lokalowe umozliwiajgce przyrzadzenie positku
(zapewnienie odpowiednich warunkéw, czystosci i higieny), mozesz rozwazy¢
przygotowanie prawdziwej tortilli wedtug podanego lub wtasnego przepisu. Jesli masz
przepis na tortille, ktéry wydaje ci sie trafniejszy, zaproponuj go uczniom zamiast tego,
ktory zapisano w scenariuszu.

PRZEBIEG ZAJEC NP>
A. Wprowadzenie do zaje¢ (4 minuty) v ))

e  Przywitaj ucznidw, zapytaj ich o samopoczucie lub o co$ innego, co
pozwoli ci nawigza¢ z nimi kontakt i zorientowac sie, w jakiej sg S
formie.

e  Zapytaj, czy komus udato sie zrobi¢ co$ dla poprawy swojego sposobu zywienia i/lub
zwiekszenia aktywnosci fizycznej (nawigzanie do planéw z poprzednich zajec).

e Wprowadz? temat i cel zajec.

B. Lista produktow, ktorych spozycie nalezy zwiekszy¢ (15 minut)

o  Wyswietl slajd z grafikg , Talerza zdrowego zywienia” (nawigzanie do zaje¢ nr 1). Popro$
uczniow, by przypomnieli sobie, jakie produkty umieszczono w jego poszczegdlnych
czesciach i w jakich proporcjach zaleca sie ich spozywanie.

e  Zapisz nazwy grup produktéw z trzech czesci talerza w pierwszej kolumnie tabeli na tablicy
lub flipcharcie. Popros, by uczniowie nazwali podgrupy produktéw nalezgcych do kazdej
z tych grup. Zapisz je w drugiej kolumnie tabeli. Podkre$l na kolorowo podgrupy
produktow, ktorych nalezy jes¢ wiecej (przyktad prawidtowo wypetnionej tabeli — na
nastepnej stronie).

e Podziel ucznidéw na 6 zespotdw. Kazdemu zespotowi daj duzy arkusz papieru z nazwg
jednej z podgrup produktéw, ktérych nalezy spozywac wiecej. Popros, aby uczniowie w
ciagu 4 minut zapisali na arkuszu — czytelnie, duzymi literami — jak najwiecej konkretnych
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

przyktadéw produktow spozywczych z danej podgrupy. Towarzysz zespotom. Podpowiedz
w razie potrzeby.

. Obszar .
Grupa produktéw z Talerza tale:za Podgrupy produktéw
Warzywa i owce A Réznokolorowe warzywa i owoce
Produkty dostarczajace 1 . . , . .
weglowodandw Ya Produkty zbozowe w wiekszosci z petnego ziarna
Mleko i produkty mleczne
Ryby
Produkty dostarczajgce —y Nasiona roslin stragczkowych
biatka 4 Orzechy, pestki i nasiona
Mieso
Jaja

e  Popros zespoty o przedstawienie swoich arkuszy.
e  Podsumuj: zwré¢ uwage ucznidw na réznorodnos¢ produktdéw i na to, ze dzieki temu
kazdy moze wybrac cos, co lubi, dopasowac produkty do swoich upodoban.

Uzasadnienie potrzeby zwiekszenia spozycia 6 podgrup produktéw (10 minut)

e Popro$ ucznidw, by pozostali w swoich zespotach. Kazdemu zespotowi przydziel karte z
uzasadnieniem potrzeby spozywania danej podgrupy produktéw. Popro$ o przeczytanie
uzasadnienia i porozmawianie na jego temat: wspdlne rozumienie, wybdr najwazniejszych
elementow. Jest to przygotowanie do przekazania tych tresci innym zespotom w
nastepnym kroku.

e Popro$ zespoty o przedstawienie uzasadnied na forum catej klasy. Rozwin, skoryguj
wypowiedzi ucznidw, jesli trzeba. Przyklejcie uzasadnienia na odpowiednich arkuszach z
przyktadami produktéw.

D. Moja tortilla: pomyst na samodzielne przygotowanie tatwego, petnowartosciowego
positku zawierajgcego zalecane produkty (13 minut)

e Daj kazdemu uczniowi karte pracy ,Moja petnoziarnista tortilla”. Wyjasnij, ze tortilla
symbolizuje talerz zdrowego zywienia i ze uczniowie bedg ja komponowa¢ dla siebie,
przygotowujac petnowartosciowy, smaczny positek. Popros ich, aby kazdy wpisat na tortilli
wybrane przez siebie, wedtug swoich upodoban, produkty biatkowe oraz warzywa/owoce.
Poniewaz tortilla jest petnoziarnistym produktem zbozowym uczniowie nie musza
umieszczac na niej innych produktéw z tej grupy. Mozesz podpowiedzie¢ uczniom, czym mogg
posmarowac tortille, jakie dodaé warzywa/owoce, produkty biatkowe (sugestie zamieszczono w
tabeli na kolejnej stronie).

e Popros$ chetnych o przedstawienie swojej tortilli.

E. Podsumowanie lekcji (3 minuty)
Podziekuj uczniom za udziat w lekcji. Zache¢ ich do zrobienia prawdziwe;j tortilli w domu
W porozumieniu z rodzicami. Rozdaj im przepis na tortille, ktéory moga wyprdébowac w
domu. Zache¢ do zrobienia zdjecia samodzielnie wykonanej tortilli i przyniesienia go na
kolejne zajecia.
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Podpowiedzi
Czym posmarujesz Jakie dodasz Jakie dodasz
tortille? warzywa/owoce? produkty biatkowe?

— sos pomidorowy — satata, satata lodowa, — ciecierzyca, czerwona/biata fasola
— serek $mietankowy rukola, roszponka, — tofu naturalne, wedzone
—  hummus szpinak, natka pietruszki, — foso$, turiczyk
—  pesto bazyliowe, kietki, szczypior... — ser (np. mozzarella light)

pesto czerwone — ogorek, ogorek kiszony, — nasiona stonecznika, pestki dyni
— pasta warzywna pomidor, papryka, — orzechy
— sos czosnkowy na czerwona cebula, — indyk/ kurczak (pieczony lub

bazie jogurtu marchew, kukurydza, dobrej jakosci wedlina z
—  sos jogurtowy awokado... kurczaka/indyka)
—  masto orzechowe — banan, truskawki, maliny, | _ jaja

jagody...

Jesli ktos nie lubi tortilli, zamiast niej moze wzig¢ placek nalesnikowy.
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Uzasadnienia potrzeby zwiekszenia spozycia 6 grup produktéw?®

Zadanie dla zespotu
Przeczytajcie uzasadnienie i porozmawiajcie o nim, zeby go lepiej zrozumiec
i méc przedstawic innym.

R Y R R R R T e e e e ey e e e e e e

Dlaczego nalezy zwieksza¢ spozycie
réznokolorowych warzyw i owocéw
(wiecej warzyw niz owocéw)?

e e & O 9 0 00

Ve

S3 one gtéwnym Zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych,
bfonnika i naturalnych przeciwutleniaczy, czyli zwigzkéw
chemicznych, ktére neutralizujg wolne rodniki tlenowe, czastki
przyspieszajgce proces starzenia sie i zwiekszajgce ryzyko
powstawania choréb. Regularne spozywanie warzyw i owocéw
zmniejsza wiec ryzyko rozwoju wielu chordb, np. otytosci,
choréb serca, cukrzycy, niektorych nowotwordw. Substancje
zawarte w warzywach i owocach sprzyjajg prawidtowemu
dziataniu uktadu pokarmowego, uktadu krazenia, narzadu
wzroku; zapewniajg wtasciwy stan skory, wtoséw i paznokci,
poprawiajg odpornos$¢ organizmu i chronig przed infekcjami,
utatwiajg proces uczenia sie i poprawiajg samopoczucie.
Najlepiej spozywac warzywa i owoce:

e kilka razy dziennie w ramach positkdw i przekgsek

e nasurowo lub minimalnie przetworzone (w takiej postaci
zachowujg one najwyzszg wartos¢ odzywczg)

e wrodznych kolorach: pomaraniczowe i z6tte, fioletowe,
zielone, czerwone, biate. Barwa warzyw i owocow wigze
sie z zawartoscig okreslonych substancji, ktére maja
wptyw na ich wiasciwosci zdrowotne.

-......'........‘....

"N EE R R NN N NN NN R R I R,

9 Opracowano na podstawie wielu publikacji, w tym przede wszystkim: Jarosz M. i wsp. (2019). Zasady zdrowego
Zywienia i stylu zycia dzieci i mfodziezy (4-18 lat), IV Narodowy Kongres Zywieniowy, Warszawa: Instytut Zywnosci
i Zywienia oraz artykutéw ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej: https://ncez.pzh.gov.pl.
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o0 Zadanie dla zespotu

Przeczytajcie uzasadnienie i porozmawiajcie o nim, zeby go lepiej zrozumiec i

moc przedstawic innym.

LR Y R e B B B B

Dlaczego nalezy zwiekszac
spozycie mleka i produktow

Ve

mlecznych?

Produkty mleczne sg najlepszym zrédtem dobrze
przyswajalnego wapnia, ktory jest gtownym budulcem kosci
i zebow. Sa takze Zrédtem petnowartosciowego biatka,
witamin i sktadnikdw mineralnych. Szczegdlnie korzystne dla
zdrowia sg przetwory mleczne fermentowane — jogurt, kefir,
maslanka — ktdre zawierajg dobroczynne kultury bakterii
pozytywnie wptywajgce na prace jelit.

--..CO.!'I.'C.'.'..D.:

Zamiennikiem mleka krowiego mogg by¢ napoje roslinne
(np. sojowy, migdatowy, ryzowy). Jesli je wybierasz,
pamietaj, aby byty one wzbogacane w wapn (tzw. napoje
roslinne fortyfikowane).

L
L
L
L J
L
[ ]
.
-
-
-
-
-
.

l.|.llll..l.ll'..!..................
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09 @ zadanie dla zespotu
Przeczytajcie uzasadnienie i porozmawiajcie o nim, zeby go lepiej zrozumiec i
mac przedstawié innym.

L T T YT Y Y E E R E E E E e e B L B

Dlaczego nalezy zwieksza¢
spozycie produktow zbozowych,
zwtaszcza petnoziarnistych?

e

Produkty te sg zrédtem energii dla organizmu. Zawierajg

tez:

e witaminy z grupy B, ktére sg niezbedne do prawidtowe;j
pracy uktadu nerwowego, pomagajg w koncentracji i
uczeniu sie

e rozne sktadniki mineralne, np. magnez, zelazo, cynk,
ktore m.in. wspierajg rozwdj fizyczny, korzystnie
wplywajg na samopoczucie i zdolnos¢ uczenia sie

e btonnik pokarmowy, ktéry m.in:

wspomaga prace uktadu pokarmowego, reguluje

prace jelit, zapobiega zaparciom

— wydtuza odczuwanie sytosci

— utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata

— pomaga zapobiegac chorobom na tle wadliwego
zywienia.

-ol.l..'l.......'.lt..:

L]
-
L]
L]
L]
L
.
.
.
.
-
-
.
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0600 Zadanie dla zespotu
Przeczytajcie uzasadnienie i porozmawiajcie o nim, zeby go lepiej zrozumieé
i méc przedstawic innym.

LN NN Y R E R R EE T e e e e e L

Dlaczego nalezy zwiekszac
spozycie nasion roslin

e BB 0O RNS

straczkowych?

Ve

Nasiona roslin strgczkowych urozmaicajg diete, bedac
dobrg alternatywa dla produktéw miesnych. Maja
wysokg wartos¢ odzywczg:

— zawierajg duze ilosci biatka

stanowig dobre Zrddto btonnika pokarmowego

sg zrédtem witamin z grupy B oraz takich sktadnikow
mineralnych jak zelazo, fosfor i wapn.

l...l...l...‘.......:

Po spozyciu nasion roslin strgczkowych dtuzej
utrzymuje sie uczucie najedzenia. Spozywanie tych
nasion zmniejsza ryzyko zachorowania na wiele chordb
przewlektych (otytos¢, choroby uktadu krazenia,
cukrzyce typu 2, niektére nowotwory), wspomaga
funkcjonowanie uktadu pokarmowego, nerwowego i
zdolnos¢ uczenia sie (sprawnosé intelektualng).

" E EEEE E R R R R sessssssnnns Sessssennas
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00 0 zadanie dia zespotu

Przeczytajcie uzasadnienie i porozmawiajcie o nim, zeby go lepiej zrozumiec i

maoc przedstawié innym.

L R R e I B B L L B B B B B L

Dlaczego nalezy zwieksza¢
spozycie orzechdw,
nasion i pestek?

Sq one dobrym Zrédtem biatka, nienasyconych kwaséow
ttuszczowych omega-3, btonnika pokarmowego, wielu
witamin (np. z grupy B, witaminy E) i sktadnikéw mineralnych
(wapnia, potasu, magnezu, cynku, zelaza).

L 1 .
*eeserrvrrentnnen .

Ich spozywanie wptywa m.in. na wzmocnienie odpornosci,
poprawe pamieci, zmniejszenie poziomu stresu, poprawe
wygladu skory, wtoséw i paznokci, obnizenie poziomu
ci$nienia tetniczego krwi.

Ve

Odpowiednia ilo$¢ tych produktédw spozywczych w ciggu
dnia to: ok. 30—40 g orzechdw, 1 tyzka nasion i pestek.

. Wazine, aby wybiera¢ orzechy bez dodatku soli, cukru,

: miodu czy tfuszczu.

MR E R R E R E E I I I A,
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00 0 zadanie dia zespotu
Przeczytajcie uzasadnienie i porozmawiajcie o nim, zeby go lepiej zrozumiec i

mac przedstawic¢ innym.

Dlaczego nalezy zwieksza¢
& spozycie ryb, zwtaszcza ttustych,
morskich?

Sg one m.in. zrédtem petnowarto$ciowego biatka, sktadnikéw
mineralnych (np. jodu) i witaminy D. Dostarczajg cennych dla
zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega-3, ktére:

e odgrywajg wazng role w rozwoju i prawidtowym
funkcjonowaniu mézgu, uktadu nerwowego i wzroku
wspomagajg prace serca i uktadu krazenia, zmniejszajg
stany zapalne, wspomagajg odpornos¢

e poprawiajg stan skéry, wtosow i paznokci.

ual-antoalnnllill!.l..lllﬂ...'
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KARTA 2 Ruch i zywienie majq znaczenie!

Moja petnoziarnista tortilla

Tortilla symbolizuje talerz zdrowego zywienia'®.
Korzystajac z zalecen w nim zawartych, skomponuj
tatwy, petnowartosciowy i smaczny positek!

Wpisz na tortilli wybrane produkty biatkowe
oraz warzywa/owoce wedtug swoich upodoban.
Poniewaz tortilla jest petnoziarnistym produktem
zbozowym, nie musisz umieszcza¢ na niej innych
produktow z tej grupy.

Pamietaj, by dodawac¢ réznorodne produkty.
Dobry positek to positek urozmaicony!
Im bardziej kolorowy, tym lepiej!

Jakie dodasz
produkty ) warzywa
biatkowe? i owoce?
Czym \ . Na jaki
posmarujesz ) positek
tortille? Jjazjesz? )
)
* .
! escccce
\ . o iy
/’ N 2 €5
" . 1 v .:0 ‘ ": ;
3 \ ,
£ N oooo.----o-o-:o'o'o,v-
/ ¢ % & DT
oooo';"oooooo,_o.o_o.oooo--‘
.‘ : - Y D% P : A." Y N A
L F S " 2 e A S S ‘-'.
ooo...'...-‘o‘aoo\oof.:o‘do-.' 4 oy ....‘II..I......'..'.OO"O....‘.
“ , Wen” YN ; 4 P )
Qcooaoq’c.gq.....'..' co"‘o’o'on.oooooo;--‘
’ . 1 ‘.. . 3 $
.'-‘ LA S '. e '
p » b’ o _“1
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S -
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2 ~

10 Talerz zdrowego zywienia, fragment grafiki. Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf
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KARTA 3
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Sktadniki

//

1.

*Tofu to naturalny produkt roslinny wytwarzany z
nasion soi. ¢
G O O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 e a s IIIIIIIINRNRII IRty

Ruch i zywienie majq znaczenie!

[ PRZEPIS
)
'@Q ¢ Prosta tortilla™

1 placek tortilli petnoziarnistej
Warzywa:

— satata lodowa/rukola/ \
szpinak — 1 gars¢ NN

— pomidor — 2 tyzki
pomidora pokrojonego
w kostke

— papryka czerwona/zoétta
— Y% papryki pokrojonej
w paski

— cebula— mozna dodaé,
jesli ktos lubi

— ogorek —1 maty

Dodatki biatkowe:

— ugotowane nasiona ciecierzycy, zamiast niej mozesz dodac¢

tofu*, wedzonego tososia lub filet z piersi kurczaka (ok. 50 g)

— 1-2 cienkie plastry sera mozarella light lub z6ttego/koziego
Sos dowolny — taki, jak lubisz

Olej rzepakowy — 1 tyzka do usmazenia kurczaka

Przyprawy: sol, pieprz

Dodatkowo mozna dodac pestki dyni/nasiona stonecznika

Sposob przygotowania
Filet — jesli go wybratas/wybrate$ — pokréj na kawatki, przypraw

i usmaz na patelni na oleju.
Wszystkie warzywa dokfadnie umyj, obierz i pokrdj w kostke.
Na talerzu potdz placek tortilli, a na nim wszystkie wybrane
dodatki. Polej ulubionym sosem.

Zawin placek (dodatkowo mozesz go zawingé
w folie aluminiowq).

ttttiiciiiicces s e e e P O O O O O

< ——

11 Smaker (b.d.) Tortilla. Pobrano 25.06.2023 z: https://smaker.pl/przepisy-dania-glowne/przepis-
tortilla,170321,tosiawkuchni.html
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‘e StODKIE, StONE, TLUSTE?

1 4 k — NIE, DZIEKUJE!

a ¢ Kluczowe tresci Czas: 45 minut

9.2. Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.
9.8. Zaspakajanie potrzeb zywieniowych miodziezy; zasady zywienia, normy zywieniowe,
uktadanie jadtospisow.

Cele szczeg6towe/zadania:

e stworzenie listy sktadnikéw pokarmowych, ktorych spozycie nalezy ograniczaé: cukier, sdl
i ttuszcz

e uzasadnienie potrzeby ograniczania spozycia tych sktadnikow i produktow
zywnosciowych je zawierajgcych

e uswiadomienie sobie zawartosci tych sktadnikow w produktach zywnosciowych

e lista dziatan, dzieki ktorym mozna ograniczy¢ spozycie cukru, soli, ttuszczu i produktow je
zawierajgcych.

______ Formy pracy: praca w catej grupie i w zespotach.
e AN
%“ Metody i techniki nauczania/uczenia sie: burza mdzgdw, szacowanie
\\\ zawartosci skfadnikow w produktach zywnosciowych, praca z tekstem
(puzzle).

Lg)‘ Pomoce dydaktyczne
e materiaty biurowe: dtugopisy/otowki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do
notatek dla grup, magnesy/klej
e sprzet: komputer, rzutnik
e  materiaty dydaktyczne:
— grafika ,Talerz zdrowego zywienia” (najlepiej w wiekszym formacie lub na slajdzie)
—  torebki strunowe z odwazonymi 5 g cukru, 5 g solii 4 g oleju (odpowiednik zawartosci
1 ptaskiej tyzeczki) — opcjonalnie
— karta 1 (lub slajd): fragmenty etykiet dwdch jogurtow
— karta 2: 3 kartki z informacjami, jak ograniczy¢ spozycie cukru, soli
i ttuszczu: po jednej dla kazdego cztonka zespotu
— karta 3: wskazéwki, jak ogranicza¢ spozycie cukru, soli i ttuszczu dla
kazdego ucznia.
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x ........
7~

@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

e uswiadamiajg sobie, ktére sktadniki zywieniowe powinny by¢ spozywane rzadziej

e wiedzg, dlaczego nalezy ograniczac¢ spozycie tych skfadnikéw

e uswiadamiajg sobie zawartosc¢ tych sktadnikéw w wybranych produktach spozywczych
® znaja sposoby ograniczania spozycia tych sktadnikow.

Uwagi

zrédtowym podzielonym na kilka (nie wiecej niz 3, 4) réwnorzednych czesci. Praca odbywa

sie w kilku etapach: uczestnicy zajec dzieleni sg na tyle grup, ile jest czesci tekstu, kazda

grupa otrzymuje jego jedng czesc¢; uczestnicy zapoznajg sie z tym tekstem indywidualnie, a

nastepnie wspdlnie w grupie omawiajg jego tresé¢. Po wykonaniu tego zdania nastepuje

zmiana grup: w nowych grupach znajdujg sie reprezentanci kazdej czesci tekstu. Majg oni

zrelacjonowaé sobie nawzajem to, czego nauczyli sie w poprzedniej rundzie. Nastepnie

uczacy sie wracajg do starych grup, rozmawiajg na temat czesci (innej niz ta, od ktorej

zaczynali) lub catego tekstu i przygotowujg plakat tego dotyczacy. Technika ta uczy wyboru

najwazniejszych tresci, przekazywania ich innym cztonkom grupy. Angazuje uczestnikow

zajeé, wspomaga ich koncentracje.

e Karty ze wskazéwkami jak ogranicza¢ spozycie cukru, soli i ttuszczu opracowano na

podstawie infografik NCEZ:

— Jak ograniczy¢ sél w diecie: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/34-
infografika jak-ograniczyc-sol-w-diecie.pdf

— Jak ograniczy¢ cukier w diecie: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/35-infografika jak-ograniczyc-cukier-w-diecie392.pdf

— Jak ograniczy¢ w diecie nasycone kwasy ttuszczowe: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/16-infografika jak-ograniczyc-w-diecie-nasycone-kwasy-
tluszczowe.pdf

PRZEBIEG ZAJEC
e —

x 7
A. Wprowadzenie do zajec¢ (3 minuty) > &
e Przywitaj ucznidw, zapytaj ich o samopoczucie lub o cos innego, [

co pozwoli ci nawigzaé z nimi kontakt i zorientowac sie, w jakiej sg
formie.

e Zapytaj ucznidw, o czym mowiliscie ostatnio i czy ktos prébowat zrobic
sobie w domu jakas tortille i chciatby o tym opowiedzie¢ innym.

e \Wprowad? temat zajec.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

B. Lista sktadnikow, ktorych spozycie nalezy ograniczac i uzasadnienie tej potrzeby (7 minut)

e Zapytaj ucznidw, czy pamietajg sktadniki pokarmowe, ktérych spozycie warto ograniczacd.
Jesli nie pamietajg, pokaz im , Talerz zdrowego zywienia”.

e Zrdbcie liste tych sktadnikow na tablicy/flipcharcie: 1. Cukier, 2. Sdl, 3. Ttuszcz.

e Zapytaj ucznidw, czy wiedzg, dlaczego nalezy ograniczaé spozycie tych sktadnikow. Pozwdl
im zastanowic sie nad tym w parach. Zache¢ do wypowiedzi. Uzupetnij, skoryguj informacje,
jesli trzeba. Zwrd¢ uwage ucznidow na to, ze nadmierne spozywanie cukru i soli moze by¢
przyczyng chorob:

— spozywanie cukru w nadmiarze prowadzi np. do nadwagi i otytosci, powoduje
prochnice zebdw, problemy z koncentracjg, szybkie spadki energii po jego zjedzeniu
— spozywanie soli w nadmiarze moze by¢ przyczyng rozwoju nadcisnienia tetniczego
krwi.
W przypadku ttuszczu podkredl, ze jest on w zywieniu cztowieka niezbedny, m.in. do
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i krwiono$nego, przyswajania witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E, K, ttuszcze sg takze materiatem budulcowym bfon
komédrkowych. Ttuszcze, ktérych spozycie nalezy ograniczaé, to ttuszcze nasycone. Znajdujg
sie one gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak: ttuste wedliny, ttuste
mieso, z6tte sery, masto, smalec, Smietana. Duzg zawarto$cig nasyconych kwaséw
ttuszczowych charakteryzujg sie takze oleje tropikalne (kokosowy i palmowy). Nadmiar
ttuszczu w diecie powoduje otytos¢ i nadwage, przyczynia sie réwniez do rozwoju choréb
uktadu krazenia i niektorych nowotworow.

C. Uzmystowienie sobie zawartosci cukru, soli i ttuszczu w wybranych produktach (10 minut)

e Wrdc do listy sktadnikéw zapisanych na tablicy/flipcharcie.

e Powiedz uczniom, ze nie zawsze zdajemy sobie sprawe z tego, ile cukru, soli i ttuszczu jest
w produktach. Wymien 3 produkty: puszka stodzonego napoju gazowanego (330 ml),
opakowanie kabanoséw (105 g), mata paczka zwyktych chipsow (100 g) (jesli wolisz wzigc
inne produkty, zréb to). Popro$ ucznidéw, aby oszacowali, ile tyzeczek cukru miesci sie w
puszce napoju stodzonego, ile tyzeczek soli w kabanosach i ile ttuszczu w chipsach. Powiedz,
ze 1 ptaska tyzeczka to odpowiednik 5 g cukru, 5 g solii 4 g oleju. Mozesz tez pokazaé torebki
strunowe z odwazonymi 5 g cukru, 5 g soli i 4 g oleju (odpowiednik zawartosci 1 tyzeczki).
Daj uczniom chwile do namystu w parach.

e Skonfrontuj szacunki ucznidw z faktami:

— W puszce napoju stodzonego jest 7 ptaskich tyzeczek cukru, 35 g

— w paczce kabanosow jest 3/5 ptaskiej tyzeczki soli, 3 g (zwrdé uwage, ze dziennie nie
nalezy zjes¢ wiecej niz 5 g soli, czyli tylko jedng ptaska tyzeczke)

— w matej paczce chipsow jest 7,5 tyzeczki ttuszczu, 30 g ttuszczu.

e Powiedz, ze poniewaz zawartos¢ tych sktadnikéw moze by¢ rézna w réznych podobnych
produktach, trzeba czytac etykiety. Pokaz uczniom karte 1 lub slajd z fragmentami etykiet
dwéch jogurtdw i popros, aby zobaczyli te réznice. Zwréé uwage, na to, ze to jest ten sam
jogurt, ale wyprodukowany przez innych producentéw.

D. Co moge zrobi¢, zeby ograniczy¢ spozycie cukru, soli i ttuszczu? (20 minut)

e Podziel uczniéw na 3 zespoty: 1. Cukier, 2. Sél, 3. Ttuszcz.

e Kazdemu zespotowi daj jedng karte ze wskazédwkami, jak ogranicza¢ spozycie danego
sktadnika (karta 2, kazdy uczen w zespole powinien dostac¢ swdj egzemplarz).
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e Popro$, aby kazdy uczehn w zespole przeczytat swojg karte i aby uczniowie w ramach
zespotu, np. w parach, omawili ze sobg to, o czym przeczytali. Daj na to 5 minut.

e Podziel ucznidw na zespoty 3-osobowe, tak, aby w kazdym zespole byli reprezentanci 3 kart.

e Popro$, aby uczniowie przekazali sobie najwazniejsze ich zdaniem informacje — nauczyli
siebie nawzajem (6 minut).

e Popros uczniow o powroét do pierwotnych grup. Daj im arkusze papieru i flamastry i popros,
aby zebrali i zapisali 4 wskazéwki na temat ograniczania spozycia danego sktadnika, nie
tego, o ktérym, rozmawiali na wstepie (teraz grupa 1, ktdora czytata o cukrze, zbierze
informacje nt. soli, grupa 2, ktéra czytata o soli, zbierze informacje o ttuszczu, a grupa 3,
ktdra czytata o ttuszczu, zbierze informacje o cukrze) (4 minuty).

e Popros$ ucznidw o zaprezentowanie wskazowek (5 minut).

E. Podsumowanie lekcji (3 minuty)
Podziekuj uczniom za udziat w lekgcji.

e Zaproponuj, aby robigc w najblizszym czasie zakupy, przeczytali etykiety kupowanych
produktow lub zeby sprawdzili etykiete swojego ulubionego produktu pod katem
zawartosci w nim cukru, soli i ttuszczu.

e Rozdaj uczniom karte zbiorczg (karta 3). Zache¢ do ograniczania spozycia omawianych
sktadnikéw.
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Fragmenty etykiet dwdch jogurtéow
3 AN
Jogurt jagodowy ~ , 3 Jogurt jagodowy 4 ‘
. Jogurt A . Jjogurt
flrmy A Jjagodowy : flrmy B Jjagodowy
330¢g | 330¢g %

Sktad: mleko pasteryzowane, przecier
jagodowy (9%), substancja stodzaca

Sktad: mleko, owoce (8%), cukier, aromat
naturalny, zywe kultury bakterii
jogurtowych

Wartos$¢ odzywcza w 100 g

Wartos¢ odzywcza w 100 g

Wartos¢ energetyczna (kcal) 54 Wartos¢ energetyczna (kcal) 78
Ttuszcz (g) 0,2 Ttuszcz (g) 1,5
w tym ttuszcze nasycone (g) 0,1 w tym ttuszcze nasycone (g) 1,1
Weglowodany (g) 4,9 Weglowodany (g) 9,5
w tym cukry (g) 4,5 w tym cukry (g) 9,0
Biatko (g) 7,4 Biatko (g) 6,5
Sél (g) 0,13 Sél (g) 0,08
Btonnik (g) b.d. Btonnik (g) b.d.
K ettt ettt et be et a et et ehe s bt et et st ae e e bt et et ebesebeteseaestns
Fragmenty etykiet dwoch jogurtow
Jogurt jagodowy ‘ . Jogurt jagodowy
N Jogurt - . Jogurt
flrmy A Jjagodowy flrmy B Jjagodowy
330g | 330g

Sktad: mleko pasteryzowane, przecier
jagodowy (9%), substancja stodzaca

Sktad: mleko, owoce (8%), cukier, aromat
naturalny, zywe kultury bakterii
jogurtowych

Wartos¢ odzywcza w 100 g

Wartos¢ odzywcza w 100 g

Wartos¢ energetyczna (kcal) 54 Wartos¢ energetyczna (kcal) 78
Ttuszcz (g) 0,2 Ttuszcz (g) 1,5
w tym ttuszcze nasycone (g) 0,1 w tym ttuszcze nasycone (g) 1,1
Weglowodany (g) 49 Weglowodany (g) 9,5
w tym cukry (g) 4,5 w tym cukry (g) 9,0
Biatko (g) 7,4 Biatko (g) 6,5
Sal (g) 0,13 Sol (g) 0,08
Btonnik (g) b.d. Btonnik (g) b.d.
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- Zadanie

* Przeczytaj wskazowki.

: Porozmawiaj o nich z innymi cztonkami Twojego zespotu,
zeby przygotowad sie do przekazania tych wskazéwek innym.

Jak mozesz ograniczy¢ spozycie cukru?!2

Najwieksze zagrozenie dla zdrowia
stwarza nie cukier z cukierniczki — sacharoza
(mozemy kontrolowa¢ jego spozycie), ale ten, ktéry
jest ukryty w produktach spozywczych pod wieloma
réoznymi  nazwami: glukoza, fruktoza, syrop
glukozowo-fruktozowy.

x ......
“ > Doktadnie i wnikliwie czytaj etykiety, na ktérych przedstawiono sktad
—> i wartoé¢ odzywcza produktu!

% adien
~ > Poréwnuj miedzy sobg podobne produkty. Wybieraj te o mniejszej
—> zawartosci cukru, niezaleznie od tego, jaki rodzaj cukru jest w sktadzie!

o Pamietaj, ze n:ilpis ,bez dodatku cukru" na opakowaniu produktu wcale nie
~ musi oznaczac, ze nie zawiera on cukru! Czesto nie zawiera on tylko

( > sacharozy — najpopularniejszego rodzaju cukru, ale moze np. zawieraé
znaczne ilosci naturalnie wystepujacej fruktozy.

’( > Zamiast stodyczy, wybieraj np. owoce $wieze i suszone, orzechy, pestki

- i nasiona!

“ ‘__> Zamiast wdd smakowych i stodkich napojéw gazowanych
e i niegazowanych, ktére majg duzo cukru, wybieraj wode!

x Sl

(_> Porozmawiaj z rodzicami: zaproponuj, aby stodkos$ci robi¢ w domu
ot (np. piec ciasta), zamiast kupowac je w sklepie.

......... A A R N R R T

12 Opracowano na podstawie infografiki NCEZ: Jak ograniczy¢ cukier w diecie: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/35-infografika jak-ograniczyc-cukier-w-diecie392.pdf (dostep: 27.06.2023).
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Zadanie

Przeczytaj wskazdéwki.

Porozmawiaj o nich z innymi cztonkami Twojego zespotu,
zeby przygotowad sie do przekazania tych wskazéwek innym.

Jak mozesz ograniczy¢ spozycie ttuszczow nasyconych?*?

.......
.
.

) ( Nadmiar ttuszczow nasyconych w codziennej
/ f\m p< ,.m\ diecie niekorzystnie wptywa na organizm
A cztowieka. Ttuszcze te znajduja sie gtownie w
&r’rusfo ChUdOS'; produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak:
/,‘V\/ Ce . sO\_~~ ttuste wedliny, ttuste mieso, zétte sery, masto,
, smalec, Smietana, a takze w olejach tropikalnych
(kokosowym i palmowym).

>< > Porozmawiaj z rodzicami: zaproponuj, aby robigc codzienne zakupy,

; wybieraé:

e chudy i pétttusty nabiat zamiast ttustego

e chude mieso: np. cielecine, kurczaka, indyka, zamiast ttustego,
np. wieprzowiny

e chude wedliny: np. szynke, poledwice, zamiast ttustych, np. salami,
paréwek, baleronu

e margaryny miekkie zamiast masta

e olej roslinny (za wyjatkiem olejéw tropikalnych) zamiast smalcu.

o
o
(‘> Kiedy masz ochote na przekaske, wybieraj orzechy, nasiona i pestki.

“> Kiedy chcesz zjes¢ chipsy, paluszki czy krakersy, wybieraj te
b 0 mniejszej zawartosci ttuszczu. Czytaj etykiety!

........ o.t.......l...............I....I............C.....

e ——————

13 Opracowano na podstawie infografiki NCEZ: Jak ograniczy¢ w diecie nasycone kwasy ttuszczowe:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/16-infografika jak-ograniczyc-w-diecie-nasycone-kwasy-
tluszczowe.pdf (dostep: 27.06.2023).
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Ny~ . Zadanie
_ ' . Przeczytaj wskazéwki.
¢ Porozmawiaj o nich z innymi cztonkami Twojego zespotu,
zeby przygotowad sie do przekazania tych wskazéwek innym.

Jak mozesz ograniczy¢ spozycie soli?*

Pamietaj:
spozywaj maksymalnie
5 gramoéw soli dziennie.
5 g obejmuje sol
pochodzaca ze wszystkich zrodet
= zawartg w produktach spozywczych
i s6l dodang do potraw (tzw. dosalanie).

\Va .
Ve
(‘> Zdejmij solniczke ze stotu. Stopniowo ograniczaj dosalanie potraw na talerzu.

[‘> Woybieraj produkty swieze, nieprzetworzone ktdre nie majg dodatku soli.

“> Czytaj informacje na etykietach. Poréwnuj produkty i wybieraj te
— 0 najmniejszej zawartosci soli.

N~ Ogranicz spozycie produktéw przetworzonych o wysokiej zawartosci soli,
(>  takich jak: zywnos¢ typu fast-food, solone i thuste przekaski (chipsy, paluszki,
......... " krakersy).
\ .....
-

Porozmawiaj z rodzicami: zaproponuj, aby zmniejsza¢ ilo$¢ soli

>'E w positkach:

e ogranicza¢ spozycie produktow przetworzonych o wysokiej zawartosci
soli, np. konserw, gotowych dan i soséw, seréw podpuszczkowych,
wedzonek, wedlin, zywnosci typu fast-food, solonych i ttustych przekgsek
(np. chipsow, paluszkéw)

e zastgpi¢ gotowe mieszanki przypraw z dodatkiem glutaminianu sodu
samodzielnie przygotowanymi mieszankami na bazie zi6t

e dodawacd sdl do positkdw na koniec przyrzadzania, odmierzajac jej ilosé
tyzeczka, a nie ,,na oko" (kontrolujemy w ten sposéb jej ilosc).

......... R R R R I T I

14 Opracowano na podstawie infografiki NCEZ: Jak ograniczy¢ sél w diecie: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/34-infografika jak-ograniczyc-sol-w-diecie.pdf (dostep: 27.06.2023).
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KARTA 3

Ruch i Zzywienie majq znaczenie!

Jak mozesz ograniczy¢ spozycie cukru?

Najwieksze zagrozenie dla
zdrowia stwarza nie cukier

o /A f"\'f\ z cukierniczki — sacharoza
i@% DDj‘ (mozemy kontrolowa¢

jego spozycie), ale ten
; ukryty w produktach
\‘r- spozywczych pod wieloma

.......

fruktoza, syrop
glukozowo-fruktozowy.

e Doktadnie i wnikliwie czytaj etykiety, na ktérych
przedstawiono skfad i wartos¢ odzywcza
produktu!

e Poréwnuj miedzy sobg podobne produkty.
Wybieraj te o mniejszej zawartosci cukru,
niezaleznie od tego, jaki rodzaj cukru jest
w sktadzie!

e Pamietaj, ze napis , bez dodatku cukru"
na opakowaniu produktu wcale nie musi
oznaczaé, ze nie zawiera on cukru. Czesto nie
zawiera on tylko sacharozy —
najpopularniejszego rodzaju cukru, ale moze np.
zawieraé znaczne iloéci naturalnie wystepujacej
fruktozy.

e Zamiast stodyczy wybieraj np. owoce Swieze
i suszone, orzechy, pestki i nasiona!

e Zamiast wod smakowych i stodkich napojow
gazowanych i niegazowanych, ktére majg duzo
cukru, wybieraj wode!

e Porozmawiaj z rodzicami: zaproponuj,
aby stodkosci robi¢ w domu (np. piec ciasta),
zamiast kupowac je w sklepie.

réoznymi nazwami: glukoza,

\//

Jak mozesz ograniczy¢ spozycie soli?

Pamietaj: spozywaj
maksymalnie 5 graméw soli
dziennie. 5 g obejmuje sél

. pochodzaca ze wszystkich
2réde’f, tj. zawartg

w produktach spozywczych
i s6l dodang do potraw

\Mmcﬂ
sol soh

//\/\_/ Oo O\_~J~ :

.......

(tzw. dosalanie).

Zdejmij solniczke ze stotu. Stopniowo ograniczaj

dosalanie potraw na talerzu.

Woybieraj produkty swieze, nieprzetworzone ktore

nie maja dodatku soli.

Czytaj informacje na etykietach. Poréwnuj produkty

i wybieraj te o najmniejszej zawartosci soli.

Ogranicz spozycie produktow przetworzonych

o wysokiej zawartosci soli takich jak: zywno$¢ typu

fast-food, solone i ttuste przekaski (chipsy, paluszki,

krakersy).

Porozmawiaj z rodzicami: zaproponuj,

aby zmniejszad ilos¢ soli w positkach:

— ograniczac spozycie produktow przetworzonych
o wysokiej zawartosci soli, np. konserw,
gotowych dan i soséw, wedzonek, wedlin,
zywnosci typu fast-food, solonych i ttustych
przekasek (np. chipséw, paluszkéw)

— zastgpié gotowe mieszanki przypraw z
dodatkiem glutaminianu sodu samodzielnie
przygotowanymi mieszankami na bazie zi6t

— dodawac sél do positkdw na koniec
przyrzadzania, odmierzajac jej iloéé tyzeczka,

a nie ,,na oko" (kontrolujemy w ten sposob jej
ilos¢).

Jak mozesz ograniczy¢
spozycie tluszcz6w nasyconych?

Nadmiar ttuszczow
nasyconych w
codziennej diecie
niekorzystnie wptywa
na organizm
g cztowieka. Ttuszcze te
...... K. znajduja sie gtdwnie
w produktach pochodzenia zwierzecego,
takich jak: ttuste wedliny, ttuste mieso, zétte
sery, masto, smalec, Smietana, a takze w
olejach tropikalnych (kokosowym i
palmowym).

é:r#usfo;-{chudoj .

4\/\/%. O\ .E

e Porozmawiaj z rodzicami: zaproponuj,
aby robigc codzienne zakupy, wybieraé:
— chudy i pétttusty nabiat zamiast
ttustego
— chude mieso: np. cielecing, kurczaka,
indyka, zamiast ttustego,
np. wieprzowiny
— chude wedliny: np. szynke, poledwice,
zamiast ttustych, np. salami, paréwek,
baleronu
— margaryny miekkie zamiast masta
— olej roslinny (za wyjatkiem olejow
tropikalnych) zamiast smalcu.
e Kiedy masz ochote na przekaske, wybieraj
orzechy, nasiona i pestki.
o Kiedy chcesz zjes¢ chipsy, paluszki
czy krakersy, wybieraj te o mniejszej
zawartosci ttuszczu. Czytaj etykiety!

Opracowano na podstawie infografik NCEZ
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Ruch i zywienie majq znaczenie!
1 5 . BADZMY EKO:
. >y NIE MARNUJMY ZYWNOSCI!

7 \
Czas: 45 minut @

e refleksja nad marnowaniem jedzenia: czy to jest problem?

e uswiadomienie sobie ilosci wyrzucanego jedzenia, jego powoddéw i skutkéow
e stworzenie listy sposobdw na niemarnowanie zywnosci

e koncowy quiz wiedzy i ewaluacja zajeé.

Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach, indywidualna.

Metody i techniki nauczania/uczenia sie: dyskusja, film, burza mézgow.

Pomoce dydaktyczne

° materiaty biurowe: dtugopisy/otéwki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do
notatek dla grup, magnesy/klej

° sprzet: komputer i rzutnik

° materiaty dydaktyczne:

—  film pt. Nie marnuje Zywnosci — opracowany w ramach projektu Ekomisja — nie
marnuje przez Banki Zywnosci (czas trwania 3 minuty 11
sekund): https://www.youtube.com/watch?v=arYX7MtGivU

— karta 1: wskazéwki, jak nie marnowaé zywnosci (dla kazdego
ucznia)

—  kartki z koncowym quizem wiedzy (posttest) i ewaluacjg zaje¢ dla

kazdego ucznia (zob. rozdz. 1.6.).
o
~

@ :  Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

e uswiadamiajg sobie, ze wyrzucanie zywnosci to powazny problem
e  znajg przyczyny i skutki wyrzucania zywnosci

®  znajg sposoby ograniczania marnowania zywnosci.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

To jest ostatnia lekcja z cyklu. Na jej konicu nalezy przeprowadzi¢ quiz koncowy (posttest)
i poprosi¢ uczniéw o ewaluacje zajeé.

PRZEBIEG ZAJEC

A. Wprowadzenie do zajec (4 minuty)

C.

........
T—— A 0
e Przywitaj uczniow. Zapytaj o ich samopoczucie. ):

Zache¢ uczestnikdw do przypomnienia sobie poprzednich zaje,
zapytaj, czy ktos ma jakies refleksje z nimi zwigzane, ktérymi chciatby ™.
sie podzielic.

Wprowadz temat i cel zajed.

Refleksja nad tym, czy marnowanie zywnosci to problem (6 minut)

Popros uczestnikow, aby w parach lub tréjkach zastanowili sie przez dwie minuty nad tym,
czy marnowanie jedzenia, jego wyrzucanie to — ich zdaniem — problem, czy zauwazaja, ze
ludzie marnujg zywnos$¢, gdzie to widzg, czy im sie to zdarza. Po uptywie czasu popros ich
o podzielenie sie swoimi refleksjami.

Podsumuj refleksje uczniéw. Mozesz podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami.

Rozmiary marnowania zywnosci, jego przyczyny i skutki (15 minut)

Powiedz uczniom, ze obejrza dwa razy krétki film na temat niemarnowania zywnosci.
Przed pierwszym razem popros$ ucznidw, aby ogladajac film, postarali sie okresli¢ cztery
gtéwne poruszane w nim zagadnienia, sfomutowali cztery pytania, na ktére odpowiedzi
mozna znalez¢ w filmie (sg nimi: 1. Jaka jest droga zywnosci do kuchni, jakie zasoby zuzywa
produkcja zywnosci? 2. lle zywnosci marnuje sie na $wiecie, w Europie i w Polsce? 3. Jakie
sg przyczyny marnowania zywnosci? 4. Jakie sg skutki marnowania zywnosci?). Po
obejrzeniu filmu popro$ ucznidw o podanie ogdlnych zagadnien poruszonych w filmie.
Pomaz je sformutowa, jesli trzeba. Zapisz je krétko w postaci pytan na tablicy/flipcharcie.
Przed drugim ogladaniem podziel ucznidw na cztery zespoty i przydziel im jedno z
zapisanych pytan z filmu (w ramach zespotéw, gdyby byty one zbyt liczne, uczniowie mogg
pracowac w parach). Popros$, by uczniowie obejrzeli film jeszcze raz, skupiajac sie tylko na
znalezieniu odpowiedzi na przydzielone im pytanie. Po obejrzeniu filmu, popros, aby
uczniowie ustalili odpowiedZ w zespole, a nastepnie przedstawili jg innym zespotom.
Podsumuj prace uczniéw, uzupetnij, jesli trzeba.

D. Sposoby ograniczania marnowania zywnosci (8 minut)

Zachec ucznidw do refleksji nad tym, jak ogranicza¢ marnowanie zywnosci. Popros, aby w
matych zespotach (3, 4 osoby) zapisali w ciggu 3 minut jak najwiecej swoich pomystéw na
to, jak oni mogg ogranicza¢ marnowanie zywnosci.

Popros zespoty o podanie swoich pomystéw.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Podsumuj prace uczniéw. Rozdaj karte ze sposobami niemarnowania zywnosci (karta 1),
popros o jej przeczytanie dla uzupetnienia lub utrwalenia wiedzy uczniéw.

Podsumowanie zaje¢, quiz koicowy i ewaluacja (posttest) (10 minut)

Podsumuj zajecia. Przypomnij, o czym mowiliscie i dlaczego.

Popros uczniéw o wypetnienie quizu korncowego oraz arkusza ewaluacji cyklu zajeé. Zbierz
arkusze.

Zakonczenie i pozegnanie (2 minuty)

Wyraz nadzieje, ze uczniowie wykorzystajg zdobytg wiedze w codziennym zyciu, tzn. beda
praktykowali w nim pozgdane prozdrowotne zachowania zwigzane z zywieniem i
aktywnoscig fizyczna.

Podziekuj uczniom za wspodtprace.
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KARTA 1 Ruch i zywienie majq znaczenie!

i SPOSOBY NA NIEMARNOWANIE ZYWNOSCI

Nie zapominaj, ze w plecaku masz kanapke.
Jesli nie chcesz jej zjesé, podziel sie nig z innymi osobami znajomymi
lub nieznajomymi. Nie wyrzucaj! Zawsze mozesz jg tez schowad

o do loddwki, jak wrécisz ze szkoty, i zje$é pdinie;.
\ .......
~ )2/ Jesli masz mozliwos$é samodzielnego naktadania potraw podczas
T & positkdw w domu lub szkole, staraj sie naktadac tyle, ile zjesz. Lepiej
\_ Vi wzig¢ doktadke niz wyrzucac niezjedzone jedzenie.
\y
~ )' Staraj sie nie zapominac o produktach, ktére kupitas/kupites.
One majg ograniczony termin przydatnosci do spozycia. Staraj sie
) je zjes¢, zanim bedzie za pdzno i trzeba bedzie je wyrzucic.

Planuj swoje zakupy i nie kupuj na zapas.
Zanim zdecydujesz sie kupi¢ kolejny produkt, np. jogurt, serek,
sprawdz, czy nie ma go w lodéwce.

Staraj sie nie kupowag, gdy jestes$ bardzo gtodna/gtodny.
Wtedy kupisz znacznie wiecej zywnosci, niz jestes w stanie zjesc.

Podczas zakupow czytaj etykiety, ktore zawierajg wiele waznych
informacji, np. warunki przechowywania, date waznosci oraz sktad.
Badz sSwiadomym i odpowiedzialnym konsumentem.

Jesli lubisz gotowa, staraj wykorzystywac to, co nie zostato zjedzone
do przygotowania innych potraw, np. drugiego $niadania do szkoty w
postaci satatki, tortilli.

Rozejrzyj sie, czy w okolicy, w ktdrej mieszkasz nie ma jadtodzielni,
czyli miejsca, w ktdrym mozna zostawic¢ zywnos¢, ktérej juz nie zjemy
lub bezptatnie wzigc takie jedzenie, jesli mamy takg ochote lub
potrzebe.

Szanuj zywnos¢ i osoby jg produkujace. Pamietaj, ze ktos wczesniej
musiat wyprodukowac te zywnos¢ lub przygotowac ten positek dla
ciebie.

......... R R R R T T T
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

*.  WzOR QUIZU POCZATKOWEGO (PRETESTU) | KONCOWEGO
1 6 (POSTTESTU) ORAZ ARKUSZ EWALUACJI ZAJEC

W tym podrozdziale zamieszczono: - o
1. Formularz quizu: pretestu i posttestu dla uczniéw klas VII-VIII of /ﬂ"'}
szkoty podstawowej wraz z rozwigzaniem. o - :

yp ) q ¥\j;

2. Arkusz korcowej ewaluacji zajec.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Quiz dla uczniow klas VII-VIIlI szkoty podstawowej

Przeczytaj kazde z 15 zdan zamieszczonych w tabeli i zastandéw

sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Wstaw znak X w

’ s
), ” . ;
odpowiedniej kolumnie.

Lp. | Zdanie PRAWDA | FAtSzZ
1 Aktualne zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia sg
) przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.
) Nasiona roslin stragczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy, soczewicy)
) sg produktami o wysokiej zawartosci biatka roslinnego.
3 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
' zywienia pofowe kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa i owoce.
Dobrym Zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory mleczne, mleko
4, oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane w wapn (np. napdj
sojowy, migdatowy, owsiany).
Wedtug zalecers Swiatowe]j Organizacji Zdrowia dzieci i mfodziez w
5. wieku 5-17 lat powinny podejmowac aktywnos¢ fizyczng od
umiarkowanej do intensywnej codziennie przez 30 minut.
Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
6. zywienia nie ma potrzeby ograniczania spozycia czerwonego miesa i
przetwordw miesnych, np. kietbas, wedlin.
7 Aktywnos¢ fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka rozwoju
' otytosci i innych chordb, np. choréb uktadu krazenia.
8 Dobrym Zrédtem weglowodandw sg produkty zbozowe, np. chleb
) petnoziarnisty, kasza gryczana, pfatki owsiane.
9. Zrédtem kwasdéw ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby morskie.
Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), mtodziez w
10. | wieku 5-17 lat powinna wykonywac co najmniej 3 razy w tygodniu
wysitki o duzej intensywnosci, wzmacniajgce miesnie i kosci.
11 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
" | zywienia nie ma potrzeby ograniczania spozycia soli.
12 Hasto ,,bez dodatku cukru" zapisane na opakowaniu produktu
" | zywnosciowego oznacza, ze produkt nie zawiera cukru.
13 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
" | zywienia produkty biatkowe powinny stanowic¢ % talerza.
14 Zrédtem btonnika sg warzywa, owoce i petnoziarniste produkty
" | zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, orzechy.
Zelazo wystepuje takze w produktach roslinnych, zwieraja je
15. | petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
warzywa, np.: natka pietruszki, brokuty, brukselka, jarmuz.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Quiz dla uczniow klas VII-VIII szkoty podstawowej: odpowiedzi

,\ > Przeczytaj kazde z 15 zdan zamieszczonych w tabeli i zastanéw
) ‘ g ;)) sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Wstaw znak X w
® . ' odpowiedniej kolumnie.
Lp. | Zdanie PRAWDA FALSZ
1 Aktualne zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia sg
) przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.
) Nasiona roslin stragczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy,
) soczewicy) sg produktami o wysokiej zawartosci biatka roslinnego.
Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
3. zywienia potowe kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa i ‘ g ;
owoce.
Dobrym Zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory mleczne, mleko
4, oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane w wapn (np. napdj ‘ 8 ;

sojowy, migdatowy, owsiany).

Wedtug zalecers Swiatowe]j Organizacji Zdrowia dzieci i mtodziez w
5. wieku 5-17 lat powinny podejmowac aktywnos¢ fizyczng od
umiarkowanej do intensywnej codziennie przez 30 minut.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego

6. zywienia nie ma potrzeby ograniczania spozycia czerwonego miesa i
przetwordow miesnych, np. kietbas, wedlin.

Aktywnos¢ fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka rozwoju

I X

/- otytosci i innych chordb, np. choréb uktadu krazenia.

8 Dobrym zrédtem weglowodandw sg produkty zbozowe, np. chleb
) petnoziarnisty, kasza gryczana, ptatki owsiane.

0. Zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby morskie.

Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO), mtodziez w
10. | wieku 5-17 lat powinna wykonywac co najmniej 3 razy w tygodniu
wysitki o duzej intensywnosci, wzmacniajgce miesnie i kosci.
Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczacymi prawidtowego

1. | . . . . .
Zywienia nie ma potrzeby ograniczania spozycia soli.
12 Hasto ,,bez dodatku cukru" zapisane na opakowaniu produktu
" | zywnosciowego oznacza, ze produkt nie zawiera cukru.
13 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
" | zywienia produkty biatkowe powinny stanowic¢ % talerza.
14 Zrédtem btonnika sg warzywa, owoce i petnoziarniste produkty

zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, orzechy.

Zelazo wystepuje takze w produktach roslinnych, zwieraja je
15. | petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
warzywa, np.: natka pietruszki, brokuty, brukselka, jarmuz.

XXX || XXX
XX
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Arkusz ewaluacji zajec dla uczniow klas VII-VIII szkoty podstawowej

3 e Zastanow sie, w jakim stopniu zgadzasz sie z podanymi nizej
@)’ )) stwierdzeniami. Wstaw znak X w kratce z odpowiedzig, ktdra
odzwierciedla Twojg opinie.

. . Zdecydowanie | Raczej Trudno Raczej | Zdecydowanie
Stwierdzenia . e . .
tak tak powiedzie¢ nie nie
Tresci zajec¢ byty dla mnie
przydatne.
Tresci zaje¢ byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone w
interesujgcy sposob.
Wykorzystam wiele z tego,
czego sie uczytam/uczytem.
Jestem
zadowolona/zadowolony z
udziatu w zajeciach.

Uwagi: ...

. Zastanow sie, w jakim stopniu zgadzasz sie z podanymi nizej
@)’ : )) stwierdzeniami. Wstaw znak X w kratce z odpowiedzig, ktdra
odzwierciedla Twojg opinie.

. . Zdecydowanie | Raczej Trudno Raczej | Zdecydowanie
Stwierdzenia . e . .
tak tak powiedziec¢ nie nie
Tresci zajec¢ byty dla mnie
przydatne.
Tresci zaje¢ byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone w
interesujgcy sposab.

Wykorzystam wiele z tego,
czego sie uczytam/uczytem.
Jestem
zadowolona/zadowolony z
udziatu w zajeciach.

Uwagi: ...
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

SCENARIUSZE LEKC)I
: DLA UCZNIOW SZKOL
PONADPODSTAWOWYCH

INFORMACIJE PODSTAWOWE

Uczestnicy uczniowie szkét ponadpodstawowych

Liczba oséb potowa lub cata klasa

Czas piec lekcji po 45 minut w ustalonych odstepach czasu

Nadrzednym celem programu jest zachecanie mtodziezy do
prozdrowotnego stylu zycia w celu wzmacniania zdrowia i jego ochrony.
Celem zajec jest:

1. Zwiekszanie wiedzy uczniow na temat:

e sposobu zywienia zgodnego z aktualnymi zaleceniami
zywieniowymi

e zaleznosci miedzy odzywianiem, a zdrowiem psychicznym

Cele zajec e zalecen dotyczacych codziennej aktywnosci fizyczne;.
2. Zachecanie uczniéw do:

e praktykowania zalecen zywieniowych w codziennym zyciu, w tym
przede wszystkim do zwiekszenia spozycia warzyw i owocéw,
produktéow zbozowych z petnego przemiatu, mleka i produktéw
mlecznych oraz ryb, przy réwnoczesnym ograniczeniu spozycia
ttuszczu, cukru i stodyczy oraz soli kuchennej i stonych przekgsek

e zwiekszenia poziomu aktywnosci fizyczne;j.

2.1. Jak to jest z naszym zywieniem i aktywnoscig fizyczng?

2.2. Ocen swdj sposdb zywienia i aktywnosc fizyczng!

Tematyka 2.3. Jedzenie a emocje.

2.4. A gdyby was poproszono o rade, to co byscie powiedzieli? (Zywienie
i aktywnos¢ fizyczna Kasi/Macka).

UWAGI

e Zapoznaj sie z zapisami Podstaw programowych ksztatcenia
ogodlnego dla réznych szkét (podstawowe] i ponadpodstawowych),
ze szczegblnym uwzglednieniem Podstawy programowej dla rodzaju
szkoty, w ktorej bedziesz realizowac zajecia. Zorientujesz sie w
tresciach, ktére byty/sg przedmiotem nauczania-uczenia sie
uczniow. Zwroc szczegdlng uwage na cele ksztatcenia i tresci
nauczania (wymagania ogdlne i szczegétowe) takich przedmiotéw
jak: biologia, wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczeristwa.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Zapytaj Dyrekcje szkoty, w ktérej masz realizowac zajecia, o
realizowane w niej programy zewnetrzne w obszarze prawidtowego
zywienia i aktywnosci fizycznej lub czy zagadnienia te byty
podejmowane w ramach programu wychowawczo-profilaktycznego
szkoty.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

. JAK TO JEST Z NASZYM ZYWIENIEM | AKTYWNOSCIA

2 1 FIZYCZNA?

Kluczowe tresci' Czas: 45 minut @

9.1. Istota i znaczenie prawidtowego zywienia.

9.2. Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.

9.3. Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu.

9.4. Istota i znaczenie aktywnosci fizycznej.

9.5. Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.

9.6. Czynniki wptywajace na wybory zywieniowe i podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
miodziez.

9.7. Zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym i ich wzajemnym wptywem
na ksztattowanie wtasciwych postaw zdrowotnych i nawykéw zywieniowych.

Cele szczeg6towe/zadania:

e wprowadzenie do cyklu zajec i nawigzanie kontaktu z uczniami

o refleksja nad postrzeganiem przez uczniéw sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej
nastolatkdéw

o refleksja nad korzysciami ptyngcymi z prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e poznanie oczekiwan ucznidow

o refleksja nad zasadami prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e poczatkowy quiz wiedzy (pretest).

= /9 Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach.

Metody i techniki nauczania/uczenia sie: metaplan, dyskusja, film.

Ly)‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: dtugopisy/otowki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki-
wizytéwki, kartki, magnesy/klej

e sprzet: komputer i rzutnik

e materiaty dydaktyczne:

15 W tym punkcie zapisano numery i tytuty rozdziatdw z cze$ci pierwszej. Tresci zawarte w tych rozdziatach sg
materiatem pomocniczym, mogg by¢ przydatne osobie prowadzgcej zajecia w ich realizacji.
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—  przygotowany przez ciebie slajd lub plakat z pytaniami do metaplanu (zob. Przebieg
punkt B)

—  kartki z poczatkowym quizem wiedzy (zob. rozdz. 2.5)

—  film pt. Czym jest Talerz zdrowego Zywienia (czas trwania: 2:13), opracowany przez
Narodowe  Centrum  Edukacji  Zywieniowe (NCEZ), dostepny na:
https://youtu.be/x0J3sNNb7 s, ewentualnie przygotowany przez ciebie slajd
z grafikg ,Talerz zdrowego zywienia” (grafika jest do pobrania ze strony:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-
i-zalecenia.pdf)

— przygotowany przez ciebie slajd lub plakat z najwazniejszymi
zaleceniami WHO w zakresie aktywnosci fizycznej mtodziezy

— karta 1: grafika ,Talerz zdrowego zywienia” dla kazdego ucznia

— karta 2: zalecania WHO w zakresie aktywnosci fizycznej dla
kazdego ucznia.

@ ¢ Oczekiwane efekty

Po zajeciach uczestnicy:

e znajg cele cyklu zajec

e uswiadamiajg sobie znaczenie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e znajg zasady prawidtowego zywienia i zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej dla
zdrowia.

e Te zajecia majg charakter otwierajgcy, motywujgcy ucznidw do zajecia sie proponowang
tematyka, ktéra prawdopodobnie juz niejednokrotnie byta przez nich podejmowana. To
jest bardzo wazny moment: ma on na celu zwiekszenie Swiadomosci i motywac;ji poprzez
pytanie o zdanie, zachecanie do dostrzegania korzysci z prawidtowego zywienia i
aktywnosci fizycznej (wiedza typu: Dlaczego?).

e Jesli uczniowie podadzg tematy szczegdlnie ich interesujgce, zastandw sie, jak sprostac
ich oczekiwaniom (tzn. jak wples¢ te zagadnienia w tok zajec).

e Metaplan jest graficznym zapisem dyskusji na okreslony temat prowadzonej przez
uczniow. Omawiajac zagadnienie, w catej grupie lub w zespotach, odpowiadajg na trzy
pytania: Jak jest?, Jak powinno byc¢?, Jesli nie jest tak, jak powinno by¢, to dlaczego?, i
formutujg wnioski. Podczas dyskusji tworzg plakat skrotowo przedstawiajacy jej tresc.
Celem jest przedstawienie wielu aspektéw danego problemu i poszukiwanie wspdlnego
rozwigzania. W tym scenariuszu, z uwagi na ograniczenia czasowe, proponujemy
uproszczong wersje metaplanu.
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PRZEBIEGZAJEC N\

A

. Wprowadzenie do zajeé¢, nawigzanie kontaktu z wuczniami v )):3
(5 minut)
®

Przywitaj ucznidéw.
Przedstaw sie krétko i powiedz, ze przeprowadzisz z nimi cykl pieciu lekcji na temat
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Powiedz, ze zanim zaczniecie, chcesz ich
poznac: popros kazdego o podanie swojego imienia (rundka). Popros$ o zapisanie imienia
na kartce wizytowce.

Refleksja nad postrzeganiem przez ucznidw sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej
nastolatkow, korzysci z prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej (15 minut)
Powiedz uczniom, ze masz dla nich propozycje tematow zajeé, ale najpierw chcesz
dowiedzieé sig, jakie jest ich zdanie na temat zywienia i aktywnosci fizycznej mtodziezy.
Zaproponuj im prace technikg metaplanu:

— Powies na tablicy plakat z tytutem i pytaniami, jak na rycinie ponizej:

Jak to jest
z Zywieniem i aktywnoscig fizyczng miodziezy?

Jak jest? Jak powinno by¢? || Jesli nie jest tak,
jak powinno,
to dlaczego?

Whioski

Plakat metaplanu do zaprezentowania podczas zajec

— Podziel klase na kilkuosobowe zespoty i popros, aby uczniowie zastanowili sie nad
odpowiedziami na te pytania. Mogg zrobi¢ sobie zespotowe notatki. Daj uczniom 5
minut na wykonanie tego zadania.

—  Po uptywie czasu popros zespoty o przedstawienie swoich refleksji w odpowiedzi na
kolejne pytania.

—  Wystuchaj uczniéw, dopytaj, jesli potrzebujesz. Podsumuj, powiedz uczniom, ze
dziekiich odpowiedziom lepiej wiesz, jak widzg to zagadnienie. Jesli uczniowie o tym
nie wspomng, ukierunkuj ich uwage na korzysci zwigzane z prawidtowym zywieniem
i aktywnoscig fizyczng. Podkreslaj korzysci majace znaczenie dla mtodziezy ,tu i
teraz”. Zwrdé szczegdlng uwage na te korzysci, ktdre majg bezposredni wptyw na
zdrowie psychiczne, dyspozycje do uczenia sie. Zapytaj ucznidw, czy znane jest im
pojecie ,dieta dla mdzgu”, jesli tak, popros, aby ochotnik wyjasnit, co to znaczy. Jesli
nie, wyttumacz, ze to, co jemy, wptywa na to, jak sie czujemy psychicznie i na nasze
zdolnosci uczenia sie.
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Informacja o tematyce zajec i poznanie oczekiwan uczniéw (3 minuty)

Powiedz krétko o tematach, ktére zaproponujesz uczniom. Zapytaj ich, czy majg jakies
swoje oczekiwania, czy sg tematy, ktére ich interesujg szczegdlnie. Jesli tak, zapisz je
sobie i zastandw sie, jak je wples¢ w przyszte zajecia.

Poczatkowy quiz wiedzy (prestest) (5 minut)
Popros ucznidow o wykonanie poczatkowego quizu wiedzy (pretestu). Wyjasnij jego cel.

Istota prawidiowego zywienia i aktywnosci fizycznej (12 minut)

Powiedz uczniom, Zze chcesz zebra¢ to, co wiedzg na temat tego, co to znaczy

»prawidtowo sie zywié”, ,by¢ aktywnym fizycznie”. Popros, aby podawali ci zasady, ktére

Znaja.

Podsumuj prace uczniéw, powigz ich odpowiedzi z wytycznymi dotyczgcymi

prawidtowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j:

— Pokaz film Czym jest ,Talerz zdrowego zywienia” (jesli nie masz takiej mozliwosci,
przedstaw grafike ,Talerz zdrowego zywienia”). Zwré¢ uwage na podziat talerza i
jego czesci, rodzaj i proporcje zalecanych produktéw, produkty, ktérych spozycie
nalezy zwiekszy¢/ograniczyc).

— Pokaz slajd lub plakat z rekomendacjami WHO dotyczgcymi aktywnosci fizycznej
miodziezy.

Podsumowanie lekgcji (3 minuty)

Podziekuj uczniom za udziat w lekcji. Zapytaj, z czym wychodzg z lekcji (cos ciekawego,
przydatnego, waznego), czy chcieliby zada¢ jakie$ pytania.

Rozdaj uczniom karty z grafikg ,Talerz zdrowego Zzywienia” i zalecaniami WHO
w zakresie aktywnosci fizycznej (karta 1 2).
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KARTA 1

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

m@@
2 7 |
(1Y Je: wiecei

' Produktéw zbozowych 2 petnego ziama (np. platki
owslane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze};

@ Roznokolorowych warzyw i owoeow \
- wigcej warzyw niz owocow,

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
clecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

©  Ryb (zwiaszcza thustych morskich); food, stone przekasks, herbatniki, batony,

*  Produktow mileczrych niskottuszezowych, zwtaszeza st wafelki) z duzg zawartoécig soli, cukréw
fermentowartychy | tuszezém.

« Orzechéw | nasion (np. orzechéw wloskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

g W

E‘.

<

O =xrm
® s

. Migsa czerwonego | przetwordw migsnych
(min. kietbas, wedlin, boczku);
@ Cukrui stodzonych napojiw;

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone | przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy,
Stadkie napoje na wode;

Thuszcze zwierzece na thuszcze rodlinne (olee np, rzepakowy; oliwa 2 oliwek);

Produkty mieczne petnottuste na niskottuszezowe (mleka, jogurt, kefir, maglanka, biaty ser);
Smatenie, grillowanie ra gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.

s
[

[ £ Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

v
i
NPZ @____: : RIS Jedli chorujesz na choroby pezewlekte skonsultu) swoj spoasob 2ywlenia z dietetyklem.

2
@

Pobrano ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf (dostep: 06.07.2023).
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Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia®®
dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat

Podejmuj codziennie przez co najmniej 60 minut aktywnos¢ fizyczng od

umiarkowanej do intensywnej.

Wykonuj co najmniej 3 razy w tygodniu wysitki o duzej intensywnosci

wzmacniajgce miesnie i kosci.

x ........
A1/ Ograniczaj czas trwania zajec spedzanych w bezruchu, zwtaszcza w czasie wolnym
przed ekranem.
''''' Przyktady intensywnosci wysitku w czasie réznych czynnosci
w zyciu codziennym, zaje¢ ruchowych i sportowych
Intensy-wnosc Rodzaj czynnosci Odczuwane zmiany
wysitku
Mycie sie, ubieranie, lekkie obowigzki domowe
Wysitki lekkie (zmyw§nie naczyn, odklur_zanie.), Iekk.ie Prace w Nie odczuwt':\sz zwykle
ogrodzie, wolny spacer, éwiczenia rozciggajace, gra | zadnych zmian
w bilarda, wyprowadzanie psa
Taniec, rekreacyjna jazda na rowerze, aktywna | Uczucie ciepta,
Whsitki zabawa, intensywne spacery, np. nordic walking, | niewielkie
¥ grabienie ogrodu, kopanie, od$niezanie, zabawy w | przyspieszenie oddechu

umiarkowane

wodzie, tenis stotowy, badminton, sport dla
wszystkich, np. gry zespotowe, sztuki walki

(mozna swobodnie
rozmawiac)

Ptywanie, bieganie, fitness, taniec sportowy,

Uczucie goraca,

Wysitki intensywna jazda na rowerze, chodzenie po gdorach, | znacznie przy$pieszony
intensywne gry sportowe, trening, przygotowanie do i udziat w | oddech (trudno
zawodach sportowych rozmawiac)
~ /5' //r Jest wiele rodzajow aktywnosci fizycznej.
@é\f i Zapisz 5 czynnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng, ktore lubisz.

.........................................................................................

...............

N~—

“

16 WHO (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behavior. Geneva: World Health Organization,
[w:] B. Woynarowska, A. Kowalewska, B. Izdebski, M. Woynarowska (wspédtpraca), Biomedyczne podstawy
rozwoju i edukacji, Warszawa: WN PWN, s. 358-359.
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. OCEN SWQJ SPOSOB ZYWIENIA
2 2 1 | AKTYWNOSC FIZYCZNA!

Kluczowe tresci Czas: 45 minut @

2. Wyn|k| wybranych badan nad zachowaniami zywieniowymi i aktywnosua fizyczna
mitodziezy i dorostych.

9.2. Zalecenia dotyczgce prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.

9.5. Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.

9.13. Niemarnowanie jedzenia.

Cele szczeg6towe/zadania:

° umozI|W|en|e dokonania indywidualnej samooceny sposobu zywienia i aktywnosSci
fizycznej
e zachecenie do zaplanowania zmian zachowan w kierunku prozdrowotnym.

-------- Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach i indywidualna.

)

ry\\g\\ Metody i techniki nauczania/uczenia sie: wypetnianie kwestionariusza
-------- samooceny, burza mdézgdw, dyskusja.

D)‘ ¢ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: dtugopisy/otowki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do
notatek dla grup, magnesy/klej

e materiaty dydaktyczne: karta 1: kwestionariusz samooceny ,,Ocen swoj
sposOb zywienia i aktywnosc fizyczng” dla kazdego ucznia.

x .......
7~

@ : Oczekiwane efekty
|

Po zajeciach uczestnicy:

e uswiadamiajg sobie, jak czesto w zyciu codziennym podejmujg zachowania sprzyjajgce
zdrowiu zwigzane z zywieniem i aktywnoscig fizyczna

e zastanawiajg sie, co mogg zrobi¢, aby lepiej sie zywié i zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczna.
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Kwestionariusz samooceny jest skrocong i zmodyfikowang wersjg Skali Pozytywnych
Zachowan Zdrowotnych (Woynarowska-Sotdan M., Hildt-Ciupinska K., Weziak D. (2008).
Skala Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych dla mfodziezy: wstepna analiza
psychometryczna, ,Medycyna Wieku Rozwojowego”, Xll, 2 cze$¢ 1, s. 577-585). Skale te
zamieszczono takze w publikacji: Woynarowska B., Woynarowska-Sotdan M. (red.)
(2019). Szkota promujgca zdrowie. Podrecznik dla szkét i oséb wspierajgcych ich dziatania
w zakresie promocji zdrowia, Warszawa: ORE, dostepnej na stronie ORE
(https://www.ore.edu.pl/wp-content/plugins/download-
attachments/includes/download.php?id=25314). W tej wersji skale zmodyfkowano.

Miej w zapasie kwestionariusze samooceny, zaproponuj uczestnikom, by wzieli je ze sobg
i dali je do wypetnienia cztonkom swojej rodziny, zwtaszcza gdy ich rodzice nie beda
uczestniczyli w twoich warsztatach dla dorostych.

PRZEBIEG ZAJEC
i —

A.

ocene samopoczucia na palcach w skali 1-5, gdzie 1 oznacza ,,bardzo
zle”, a5 — ,bardzo dobrze”.

Wprowadz temat i cel zaje¢: powiedz uczniom, ze dzi$ przyjrzg sie swojemu sposobowi
zywienia i aktywnosci fizycznej, zeby zobaczy¢, na ile zachowujg sie prozdrowotnie w
codziennym zyciu.

Wprowadzenie do zajec (3 minuty)
Przywitaj ucznidow. Zapytaj sie, jak sie majg. Mozesz np. poprosi¢ o v

Samoocena prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczna
(15 minut)

Zaproponuj uczniom wypetnienie ankiety ,Ocen swdj sposdéb zywienia i aktywnosc¢
fizyczng” (karta 1). Wyjasnij, ze zawiera ona prozdrowotne zalecenia w zakresie zywienia
i aktywnosci fizycznej i zacheca do refleksji nad czestoscig ich podejmowania na co dzien.
Rozdaj arkusz z ankietg i popros o prace nad jego | i Il cze$cig. Wyjasnij sposdb wypetniania
ankiety (czes¢ 1) i popro$ o obliczenie wynikow wedtug instrukcji (czes¢ 1l). Popros o
indywidualng prace i szczere odpowiedzi. Pomdz uczestnikom sporzadzi¢ indywidualny
profil ich zachowan (przyktad na rycinie na kolejnej stronie).

Zachec uczestnikow do podzielenia sie swoimi wynikami w parach.

Zapytaj chetnych o refleksje wynikajgce z samooceny ich zachowan (czy tatwo im byto
ocenic swoje przyzwyczajenia, czy cos ich zdziwito, zaciekawito?, ile zachowan podejmuja
z pozadang czestotliwoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?). Nie pros$ o upublicznianie
swojego profilu, nie oceniaj, nie komentuj indywidualnych zachowan.

Refleksja nad niemarnowaniem jedzenia (6 minut)

Zwrd¢ uwage ucznidw na ten fragment kwestionariusza, ktory dotyczy niemarnowania
zywnosci. Zapytaj ich, czy uwazajg to za problem i dlaczego. Jesli trzeba, uzupetnij
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wypowiedzi ucznidéw informacjami na temat rozmiaréw marnowania zywnosci i jego
skutkow.

Organizacja positkéow | |-----q4-----F----- ---- } e el
Spozywanie produktow | |_____|_____|_____| P 4 R N .
korzystnych dla zdrowia

Ograniczanie spozycia | |_____l____ | ____| SN R I .
niektorych produktow

Ograniczanie marnowania | | | | N
zywnosci w domu

Aktywno$¢ fizyczna | |----q-----p----o -- J- T===--t----

0 o5 1 15 2 25 3pkt
Przyktad profilu zachowan prozdrowotnych
zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczng
Checi/mozliwosci zmiany zachowan w kierunku prozdrowotnym (10 minut)
Zwrdé uwage uczniow na lll czes$¢ ankiety (co mogtabym/maogtbym zrobié, aby zywic sie
bardziej racjonalnie i/lub zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng).
Podziel ich na kilkuosobowe zespoty i zache¢, aby zapisali 3—4 propozycje na zmiane
zachowan (kazdy na osobnej kartce duzymi literami). Popros, aby formutowali propozycje
konkretnie, precyzyjnie. Okresl czas wykonania zadania (3—4 minuty).
Popro$ grupy o propozycje, ktére odnoszg sie do zywienia. Zréb ich liste na
tablicy/flipcharcie (uzyj magneséw lub kleju). Nastepnie popros o wszystkie propozycje
odnoszgce sie do aktywnosci fizycznej i postgp podobnie.
Przeanalizujcie propozycje. Zwrddécie uwage na ich liczbe i rodzaj (ile ich jest?, jakie s3?,
czy sie powtarzaja?). Zapytaj ucznidow, co moze im utatwic¢ i utrudni¢ wprowadzanie
zmiany, gdyby sie na nig zdecydowali i jak to przezwyciezyc.

Planowanie zmiany (8 minut)
Zacheé wszystkich ucznidw do samodzielnego indywidualnego wypetnienia tabeli z czesci
lll. Zapytaj chetnych o powiedzenie, co planujg zrobic.

Podsumowanie lekgcji (3 minuty)

Podziekuj uczniom za udziat w lekcji. Zapytaj, na ile samoocena byta dla nich ciekawa,
przydatna, czy majg jakies pytania.
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KARTA 1 Ruch i zywienie majq znaczenie!

Ocen swaj sposob zywienia i aktywnosc fizyczng )\ .....
Ta ankieta pozwoli Ci przyjrzeé sie Twojemu sposobowi zywienia i aktywnosci
fizycznej. Moze by¢ ona dla Ciebie zachety do zastanowienia sie nad tym, na ile )’ j

sg one sprzyjajgce zdrowiu. Taka refleksja moze Ci poméc wprowadzic jakies ¥
prozdrowotne zmiany w Twoich zachowaniach. s

\ ........
7~

z ;)[} CZESE PIERWSZA

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie opisujace zachowanie i zastandw sie, jak czesto tak postepujesz. Wstaw X
w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zawsze Nigdy
. IUb. Czesto | Czasem IUb.
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
A. ORGANIZACIA POSILKOW
1. Codziennie rano jem w domu $niadanie (tzn. cos$ wiecej niz
. ) Ul Il O I
szklanke mleka, herbaty lub innego napoju).
2. W czasie pobytu w szkole jem drugie $niadanie. O O O O
3. Ostatni positek jem najpdzniej 2-3 godziny przed snem. O O O ]
4. Unikam pojadania miedzy positkami, zwtaszcza stonych i stodkich . o 0 0
przekasek.
Unikam przejadania sie (jedzenia za duzo na jeden raz). Ol O O O
6. W czasie positkow koncentruje sie na jedzeniu (nie zajmuje sie
wtedy innymi rzeczami, np. nie oglagdam telewizji, nie czytam O O O ]
ksigzki, nie korzystam z telefonu).
B. SPOZYWANIE PRODUKTOW KORZYSTNYCH DLA ZDROWIA
Jem warzywa i owoce kilka razy dziennie. U
2. Jem codziennie petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb O
petnoziarnisty, kasze gryczang, ptatki owsiane itp.).
3. Spozywam kilka razy dziennie mleko lub jego przetwory
(np. jogurt, kefir, maslanke, sery) albo roslinne zamienniki
p I ) Ul U Ul L]
mleka wzbogacane w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy z
wapniem).
4. Jem potrawy z nasion roslin strgczkowych (fasoli, grochu,
o o . U U Ll L]
ciecierzycy, soczewicy) kilka razy w tygodniu.
Jem ryby co najmniej 2 razy w tygodniu. O
6. Jem orzechy, pestki, nasiona (pestki dyni, nasiona stonecznika) O
kilka razy w tygodniu.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Zawsze Nigdy
|
. Ub. Czesto | Czasem IUb.
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
C. OGRANICZANIE SPOZYCIA NIEKTORYCH PRODUKTOW/SKEADNIKOW
1. Ograniczam jedzenie miesa czerwonego (np., wofowiny,
wieprzowiny) i przetwordw miesnych (kietbasy, wedliny, Ul ] | O
boczku).
2. Ograniczam spozycie produktéw typu fast food. U 0 U U
3. Ograniczam spozycie soli (unikam stonych produktéw, nie 0 O . .
dosalam potraw).
4. Ograniczam jedzenie stodyczy. U Il O Ol
5. Ograniczam picie stodkich napojéw (zamiast nich pije wode). Il O O O
6. Unikam picia napojéw energetyzujgcych. u 0 O 4
D. OGRANICZANIE MARNOWANIA ZYWNOSCI
1. Kiedy robie zakupy, czytam uwaznie etykiety produktéw
zywnosciowych, sprawdzajgc ich skfad, wartos¢ odzywczg i O O ] ]
termin przydatnosci do spozycia.
2. Unikam naktadania sobie na talerz zbyt duzej porcji, naktadam O = ] =
tylko tyle, ile zjem, i ewentualnie biore doktadke.
3. Unikam wyrzucania jedzenia, np. niezjedzong w szkole $wiezg
- o e | O O O
kanapke daje innym lub wktadam do lodéwki i ziadam pézniej.
E. AKTYWNOSC FIZYCZNA
1. Codziennie przeznaczamtacznie co najmniej 60 minut na zajecia
zwigzane z umiarkowanym lub duzym wysitkiem fizycznym (np. szybki Ol O O O
spacer/marsz, bieganie, taniec, uprawianie jakiegos sportu).
2. Conajmniej 3 razy w tygodniu wykonuje wysitki o duzej
intensywnosci wzmacniajgce miesnie i kosci, podczas ktérych O = ] =
podczas ktdérych brakuje mi tchu, poce sie, odczuwam
zmeczenie.
3. Zwiekszam ilo$¢ ruchu i wysitkdw fizycznych w codziennym zyciu
(np. gdy jest to mozliwe, chodze pieszo/jade rowerem, zamiast 0 ] ] ]
jezdzi¢ autobusem, samochodem, chodze po schodach, zamiast
jezdzi¢ windg).
4. Uczestnicze w lekcjach WF. O Il O O
5. Jestem aktywna/aktywny w czasie catej lekcji WF. (I O O O
6. Uczestnicze w zajeciach zwigzanych z aktywnoscig
fizyczng/treningach sportowych poza szkotg, w czasie wolnym, Ul Ul Ll L]
co najmniej 1 raz w tygodniu.
7. Ograniczam czas spedzany dla rekreacji/rozrywki
w bezruchu przy urzadzeniach ekranowych (np. telefonie, | Ul L] L]

komputerze, laptopie, konsoli do gier).
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CZESC DRUGA

....... 1. Wykonaj obliczenia:
> /@f\ ® Zsumuj punkty uzyskane w poszczegdlnych obszarach. Sumy zapisz w kolumnie 4.
M/’) ® Oblicz srednig arytmetyczng punktéw uzyskanych w kazdym obszarze. W tym celu
podziel sume punktow uzyskanych w danym obszarze (kolumna 4) przez liczbe
stwierdzen w tym obszarze (kolumna 2). Wyniki zapisz w kolumnie 5.

1 2 3 4 5
Liczba Mak.symalna Suma Srednia
Obszar . , liczba uzyskanych
stwierdzen . . arytmetyczna
punktow punktow
A. Regularne positki 6 18
B. Spozywanie produktow
. 6 18
korzystnych dla zdrowia
C. Ograniczanie spozycia 6 18
niektérych produktow
D. Ograniczanie marnowania 3 9
Zywnosci
E. Aktywnosc fizyczna 7 21
,\ """"" 2. Wykresl profil Twoich zachowan sprzyjajacych zdrowiu

, § Nanies na wykres srednie arytmetyczne uzyskane w poszczegdlnych obszarach.
" Zaznacz kropkami odpowiednie wartoéci i potgcz kropki linia.

A. Positki b

B. Spozywanie produktéw korzystnych dla zdrowia

C. Ograniczanie spozycia niektérych produktow | |-oofoemof b

D. Ograniczanie marnowania zywnosci | e

E. Aktywnoéé¢fizyczna | b

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 punkty

Im wyisza srednia liczba punktow, tym lepszy wynik!
\ ........ <
~

) 3. Zastandw sie:

1. W ktérym obszarze uzyskatas/-e$ najlepszy wynik? W ktérym — najstabszy?
2. Przeanalizuj swoje zachowania w poszczegdlnych obszarach:
e Co myslisz o czestosci podejmowania przez siebie zachowan zwigzanych z zywieniem i
aktywnoscig fizyczng?
e lle z tych zachowan podejmujesz z pozgdang czestoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?
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CZESC TRZECIA

Zastanodw sie, co mozesz zrobic,
aby poprawié swdj sposdb zywienia
i zwiekszy¢ swojg aktywnosc¢ fizyczng.
Zaplanuj to SAMA/SAM dla siebie.

..........
........................................ oo.....l...........o-

Co zrobie?
. Sformutyj to
konkretnie,
precyzyjnie

W jakim
czasie? p

Jakie moge
: mieé z tego
. korzys$ci?

. MCO mi pomoze
. to zrobic?

74

Co mi to ‘
utrudni?

. Jak moge to
5 przezwyciezy¢? K

Powodzenia!l!
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‘. JEDZENIE A EMOCIE

G \ 7 ‘\
F Kluczowe tresci Czas: 45 minut
l( » -

9.7. Zaleznosci miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym i ich wzajemnym wptywem na
ksztattowanie witasciwych postaw zdrowotnych i nawykow zywieniowych.

Cele szczeg6towe/zadania:

e dokonanie samooceny dotyczacej podejmowania zachowan zwigzanych z
emocjonalnym przejadaniem sie

e zrozumienie pojec: ,gtdd fizjologiczny” i ,,gtéd emocjonalny”

o refleksja nad jedzeniem w sytuacji stresu

e uswiadomienie sobie rodzajéw produktow spozywczych sprzyjajgcych pracy mdzgu

e poznanie przepisu na ,kulki mocy” (,zdrowa” przekaska).

Formy pracy: praca indywidualna, w catej grupie i w zespotach

1A
,2}/%1 Metody i techniki nauczania/uczenia sie: samoocena zachowan
: '\.\\ zwigzanych z emocjonalnym przejadaniem sie, sporzadzanie list
produktéw, dyskusja.
x ........
/

L l . Pomoce dydaktyczne
e materiaty biurowe: dtugopisy/otéwki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do
notatek dla grup, magnesy/klej
e materiaty dydaktyczne:
— karta 1: kwestionariusz pt. Emocjonalne przejadanie sie dla ,\
kazdego ucznia
— karta 2: przepis na ,,Kulki mocy” dla kazdego ucznia.

@ Oczekiwane efekty
-

X
2

Po zajeciach uczestnicy:
e zdajg sobie sprawe z tego, czy podejmujg zachowania zwigzane z emocjonalnym
przejadaniem sie
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uswiadamiajg sobie rdznice pomiedzy gtodem emocjonalnym i gtodem fizjologicznym
oraz czym jest emocjonalne zywienie

zastanawiajg sie na tym, jak stres wptywa na zachowania zywieniowe

potrafig wskaza¢, jakie sktadniki zawarte w zywnosci majg pozytywny wptyw na ich
funkcjonowanie poznawcze

znajg przepis na ,zdrowg” przekaske.

@ Uwagi

Kwestionariusz zaczerpnieto z publikacji: Oginska-Bulik N., Putynski L. (2000).
Kwestionariusz Moje zwyczaje zywieniowe — konstrukcja i wtasciwosci psychometryczne,
»Acta Univesitatis Lodziensis Folia Psychologica” 4, s. 25-33. Uzyskano 19.06.2023 z:
https://dspace.uni.lodz.pl/xmlui/bitstream/handle/11089/3435/F3 4.pdf?sequence=1
&isAllowed=y W oryginale kwestionariusz zawiera trzy podskale, w tym scenariuszu
uwzgledniono tylko jedng z nich.

Jesli uznasz to za zasadne, mozesz przygotowac ,kulki mocy”, by mdc nimi poczestowac
uczniow.

Jeéli uznasz za zasadne, mozesz wykorzystaé infografike NCEZ Dieta na dobrg pamieé. Co
zrobi¢, zeby poprawi¢ prace mozgu? Dostepng na: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/6-infografika_dieta-na-dobra-pamiec526.pdf. Mozesz
powiedzie¢ uczniom, gdzie jg znajda, jednoczesnie wskazujgc im rzetelne zrédto wiedzy
0 zywieniu.

PRZEBIEG ZAJEC
T e —

A r/" i
A. Wprowadzenie do zaje¢ (5 minut) ]
Przywitaj uczestnikdw zajeé. Zapytaj o ich samopoczucie. v
Zachec¢ uczestnikdw do przypomnienia sobie poprzednich zaje¢, ))

zapytaj, czy ktos ma jakies refleksje z nimi zwigzane, ktérymi
chciatby sie podzieli¢, czy komus$ udato sie wdrozy¢ jakies dziatanie
dla poprawy swojego sposobu zywienia i/lub zwiekszenia aktywnosci fizyczne;.
Wprowadz temat i cel zajec.

Samoocena dotyczaca podejmowania zachowan zwigzanych z emocjonalnym
przejadaniem sie (8 minut)

Zaproponuj uczniom wypetnienie ankiety ,Emocjonalne przejadanie sie” (karta 1).
Woyjasnij, ze pozwoliim ona zastanowi¢ sie nad tym, czy podejmujg zachowania zwigzane
z tego typu przejadaniem sie.

Rozdaj arkusz z ankietg i popro$ o jego wypetnienie. Wyjasnij sposéb wypetniania
ankiety. Popros o indywidualng prace i szczere odpowiedzi.

Gdy uczniowie odpowiedzg na pytania zawarte w arkuszu, popros o obliczenie wynikdw.
Woyjasnij zasady obliczania wyniku i jego interpretacji: za kazdg odpowiedz tak, przydziel
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

sobie 1 punkt. Zsumuj punkty. Im wiecej punktdéw, tym wieksze nasilenie emocjonalnego
przejadania sie.

Zapytaj uczestnikdéw, czy ktos chciatby podzielié¢ sie swoimi wynikami, ale nie nalegaj.
Kwestionariusz odnosi sie do osobistych doswiadczen, z ktdrymi uczestnicy mogg nie
chcieé sie dzieli¢ z innymi.

Odnie$ sie do pojecia gtodu fizjologicznego i przedstaw rézinice miedzy gtodem
fizjologicznym oraz gtodem emocjonalnym. Powiedz o sposobach radzenia sobie z
gtodem emocjonalnym.

Jedzenie a stres (20 minut)

Zapytaj ucznidw, czy znajg powiedzenie: ,zajadac stres”. Popros o jego wyjasnienie lub
zréb to sama/sam (zajadac stres = siegac po jedzenie, gdy jesteSmy zestresowani).
Podziel uczniéw na kilkuosobowe zespoty i popros, aby przez 3 minuty:

— zastanowili sie, po jakie produkty spozywcze siegajg pod wptywem stresu (moga
odniesc sie do wiasnych doswiadczen, jak i obserwacji oséb z ich otoczenia),

—  zrobili liste tych produktéw (zapis na plakacie duzymi literami).

Przekaz zespotom arkusze papieru i flamastry.

Popros reprezentantdw zespotdéw o przedstawienie list. Przyczepcie je magnesami do
tablicy.
Przeanalizuj listy pod katem rodzaju spozywanych produktow:

— Podkresl na listach na czerwono takie produkty spozywcze jak: stodycze, stone
przekgski oraz produkty wysoko przetworzone. Wyjasnij, dlaczego chetniej
siegamy po tego typu produkty pod wptywem stresu.

— Podkresl na listach na zielono te produkty, ktérych spozywanie ma pozytywny
wptyw na prace mézgu (np. zdolnos¢ do uczenia sie, koncentracje). Jesli uczniowie
ich nie wymienili, podaj ich przyktady (warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin stragczkowych, orzechy, ttuste ryby i chudy drdéb). Zapytaj
ucznidw, czy wiedzg, jakie sktadniki zawarte sg w tych produktach. Jesli tak, popros
o udzielenie odpowiedzi i uzupetnij je, jesli trzeba. Jesli nie, wymien te sktadniki.

Podsumuj: odnies$ sie do , Talerza zdrowego zywienia” — zwrd¢ uwage, ze spozywanie
produktéw oznaczonych na czerwono powinno byé ograniczane, a spozywanie
produktow oznaczonych na zielono — zwiekszane.

Przepis na ,,zdrowg” przekaske” (5 minut)

Zapytaj ucznidw, czy styszeli o ,kulkach mocy”. Jesli tak, to popros ich o powiedzenie, co
o nich wiedzg. Dodaj lub podaj informacje zaleznie od potrzeb. Jesli przyniesiesz ze sobg
przygotowane przez siebie , kulki”, poczestuj nimi ucznidw.

Rozdaj uczniom przepis na ,kulki mocy” (karta 2). Popros, aby go przeczytali. Zapytaj,
czy maja jakie$ pytania co do sktadnikéw i sposobu przygotowania kulek.

Zachec ich do wyprébowania przepisu w domu.

Podsumowanie i zakoniczenie zajec (4 minuty)

Podziekuj uczestnikom za udziat w zajeciach.
Zapytaj o jedng najwazniejszg kwestie, ktérg zapamietali z zajec.
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Ankieta: Emocjonalne przejadanie sie?”

” Ponizej znajduje sie 10 twierdzen.
Przeczytaj i ustosunkuj sie do nich,
zaznaczajac jedng z odpowiedzi: TAK lub NIE.
Lp. Twierdzenie Warla.nty . LICZb?
odpowiedzi punktéw

1. | Czesto czuje niepokdj, gdy za duzo zjem. TAK NIE

5 ngsto jem, nawet wtedy, gdy czuje sie juz TAK NIE
najedzona/-ny.

3. GdYJester.11 za.nlt.a.pokOJona/.ny lub zdenerwowana/- TAK NIE
ny, jem wiecej niz normalnie.

a Czasem, g,dy zacz_ynar-n Jlesc, _czu1e: ,ze nie bede TAK NIE
mogta/médgt powiedzie¢ sobie dos¢.

5. | Wolatabym/wolatbym wazy¢ mniej niz obecnie. TAK NIE

6. Moj sp_osob odzywiania na ogét zalezy od mojego TAK NIE
nastroju.
W towarzystwie innych jem umiarkowanie,

7. natomiast ,,pozwalam’’ sobie na wiecej, gdy jestem TAK NIE
sama/sam.

8. | Gdy sie zdenerwuje, to zaczynam jesc. TAK NIE

9 Po wiekszym pc.).sﬂku mam ochote pozby¢ sie TAK NIE
zbednych kalorii.

10. | Jedzenie wprawia mnie w dobry nastré;. TAK NIE

taczna liczba uzyskanych punktéw na skali emocjonalnego przejadania sie =

(max. 10 punktéw)

17 Fragment kwestionariusza przedstawionego w publikacji: Ogifiska-Bulik N., Putynski L. (2000).
Kwestionariusz Moje Zwyczaje Zywieniowe: konstrukcja i wfasnosci psychometryczne. ,Acta Universitatis
Lodziensis. Folia Psychologica, 4, s. 25—-33.

Zadanie finansowane z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego Strona 134 z 212



KARTA 2 Ruch i zywienie majg znaczenie!

“HU, (- PREZEPIS
@ i Kulki mocy*

: Sktadniki na ok. 14 kulek:
: e 200 g mieszanki suszonych owocow (np. daktyli bez pestek, fig,
N moreli, sliwek kalifornijskich, miekkich rodzynek)
o e 100 g mieszanki orzechéw
: (dowolnych, np. laskowych, \ """"""
\ : wioskich, migdatdw, N
N nerkowcow, ziemnych) lub ”~

80 g mieszanki orzechéw
i 20 g nasion/pestek (np.
stonecznika, dyni, widrkéw
kokosowych, nasion chia,
sezamu, siemienia Inianego)

e 1tyzka kakao (opcjonalnie)

e szczypta cynamonu (opcjonalnie)

e do obtoczenia: kakao, sezam, posiekane lub zmielone
migdaty/orzechy, wiérki kokosowe

Sposdb przechowywania:
e przechowuj kulki w lodéwce w szczelnie
zamknietym opakowaniu do tygodnia,

Sposdb przygotowania: °
1. Wszystkie sktadniki przetéz do malaksera lub innego .
urzadzenia z ostrym nozem i zmiksuj je, az masa zrobi sie (]
klejaca. °

2. Z masy uformuj kulki o $rednicy ok. 3,5 cm i utéz je na desce. b
Mozesz (nie musisz) obtoczy¢ kulki w kakao, orzechach lub ¢
nasionach. :

3. Kulki sg gotowe do spozycia, dobrze jest je schtodzié .

w loddéwece. :

o kulki mozesz réwniez zamrozié.

N

.

SR EEEENEE NN NN TR R R I R I AR

< —

8 Domowe wypieki (b.d.) Kulki mocy. Pobrano 22.06.2023 1z https://domowe-
wypieki.pl/przepisy/pralinki-czekoladki/1095-kulki-mocy
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A GDYBY WAS POPROSZONO O RADE, TO CO BYSCIE
2 4 ; POWIEDZIELI?
£y (ZYWIENIE | AKTYWNOSC FIZYCZNA KASI/MACKA)
i

9.5. Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych

9.9. Wykrywanie ryzyka problemoéw zwigzanych z jedzeniem, w tym rozwoju otytosci,
niedozywienia oraz zaburzen odzywiania (anoreks;ji i bulimii).

9.10. Metody oceny stanu odzywienia uczniow.

Cele szczeg6towe/zadania:

e zapoznanie sie ze sposobem zywienia i aktywnosci fizycznej nastolatki lub nastolatka — Kasi
lub Macka

e analiza opisu przypadku pod katem 6 pytan

e sporzadzenie plakatu z odpowiedziami

e prezentacja plakatu

e konicowy quiz wiedzy i ewaluacja zajec.

Formy pracy: praca w zespotach, w catej grupie.

Metody i techniki nauczania/uczenia sie: studium przypadku, dyskusja.

L l . Pomoce dydaktyczne
e materiaty biurowe: dtugopisy/otéwki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki do notatek
dla grup, magnesy/klej
e materiaty dydaktyczne:
— karta 1A: opis przypadku Kasi (po jednej dla kazdego ucznia)
— karta 1B: opis przypadku Macka (po jednej dla kazdego ucznia)
— karta 2: grafika , Talerz zdrowego zywienia”
— karta 3: rekomendacje WHO w zakresie aktywnosci fizycznej
— karta 4: sposdb obliczania i interpretacji BMI (po jednej dla kazdego zespotu)
— karta 5: przepis na Buddha bowl dla kazdego ucznia
— oczekiwane odpowiedzi ucznidw (materiat pomocniczy dla ciebie)
—  kartki z koncowym quizem wiedzy (posttest) i ewaluacjg zajeé (zob. rozdz. 2.5.).
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@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

e potrafig wskaza¢ mocne i stabe strony sposobu zywienia Kasi/Macka, odnoszgc sie do
rekomendacji ,Talerz zdrowego zywienia”

e potrafig scharakteryzowaé aktywnos¢ fizyczng Kasi/Macka, odnoszac sie do rekomendacji
WHO

e zdajg sobie sprawe, jakie skutki zdrowotne mogg by¢ zwigzane z nieprawidtowym
zachowaniami zywieniowymi i zbyt niskg aktywnoscig fizyczna

e potrafig obliczy¢ BMI i zinterpretowac je

e potrafig wskazaé, jak Kasia/Maciek mogtaby/modgtby zmieni¢ zachowania w kierunku
prozdrowotnym.

Studium przypadku jest techniky polegajgca na analizie i interpretacji okreslonych zdarzen
(autentycznych lub opracowanych na uzytek danego problemu), ich przyczyn i skutkéw.
Uczniowie dostajg opis przypadku, zapoznaja sie z nim, analizujg pod katem postawionych
problemoéw. Analiza przypadku pobudza do refleksji, uczy gtebszego, wieloaspektowego
rozumienia problemu, umozliwia ,uczenie sie na btedach” (poszukiwanie efektywniejszych
sposobow dziatania) i ,uczenie sie na sukcesach” innych (analizowanie efektywnych
sposobodw dziatania).

Przypadek, ktéry zamieszczono w scenariuszu, zapisano w wersji dotyczacej Kasi (karta 1A)
oraz w wersji dotyczacej Macka (karta 1B). Wybierz jedng wersje. Jesli pracujesz z uczniami
innej szkoty niz liceum, rozwaz zmiane rodzaju szkoty w opisie przypadku na inna.

Czuwaj nad przebiegiem pracy uczniéw, udzielaj wskazéwek/odpowiedzi, gdy uczniowie o to
poproszg. Rozwaz, czy chcesz, aby uczniowie szukali informacji w internecie, korzystajac ze
swoich telefonéw komdrkowych.

Ten temat zajmuje dwie jednostki lekcyjne. Pierwsza lekcja jest poswiecona analizie
przypadku, druga — prezentacji refleksji uczniéw. Jesli uczniowie nie zdazyliby przeniesé
notatek na plakaty, popros, aby wybrali reprezentanta, ktory dokornczy to w domu.
Proponujemy, aby na koniec rozda¢ uczniom przepis na Buddha bowl. Jezeli znasz inny,
lepszy, mozesz go nim zastgpic.
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PRZEBIEG ZAJEC \ il
Lekcja 1. 4 )):.3
A. Wprowadzenie do zajeé (5 minut) @

e Przywitaj ucznidw. Zorientuj sie, jak sie maja. '

e  Popros ucznidw o przypomnienie sobie poprzednich zaje¢ (o czym méwilismy, czy ktos ma

jakies$ refleksje z nimi zwigzane, ktérymi chciatby sie podzielic).

e Wprowadz temat i cel zaje¢. Powiedz uczniom, ze na kolejnych dwdch lekcjach zajma sie
sposobem zywienia i aktywnoscig fizyczng ich rowiesniczki/réowiesnika, sprobujg ocenié, na
ile jej/jego zachowania sg zgodne z rekomendacjami i zaproponowaé, co ona/on

mogtaby/madgtby poprawic.

B. Prezentacja zadania (3 minuty)

e Popros ucznidw, by wyobrazili sobie, ze Kasia/Maciek to ich kolezanka/kolega, ktéra/ktory
chce z nimi porozmawiac i uzyska porade na temat zywienia i aktywnosci fizycznej. Powiedz
im, ze otrzymajg karte z informacjami na ten temat. Ich zadaniem bedzie zespotowe
dokonanie analizy zachowan Kasi/Macka i przygotowanie odpowiedzi na 6 pytan — najpierw

na brudno, potem w formie plakatu.

e Poinformuj ucznidw, ze podczas tej pracy moga korzystac z materiatéw pomocniczych, ktore

otrzymajg od ciebie (karty 2, 3, 4), oraz konsultowac sie z Tobg w razie watpliwosci.

e Podziel ucznidow na 6 kilkuosobowych zespotow. Popros, by wybrali wsrdd siebie grafika,

ktéry przeniesie notatki na plakat.

e Rozdaj Im karte z opisem przypadku jednego ucznia, karty pomocnicze, kartki do notatek,

arkusz papieru do sporzadzenia plakatu i flamastry.

C. Realizacja zadania (35 minuty)

e Popros zespoty o przystgpienie do pracy. Czuwaj nad przebiegiem ich pracy, przemieszczaj

sie miedzy zespotami, wspieraj zaleznie od ich potrzeb.
e Kontroluj tempo i czas pracy.

D. Podsumowanie pracy (2 minuty)

e Przerwij prace uczniow. Jesli uczniowie nie zdazyli przenies¢ notatek na plakaty, popros
grafikdw o dokoriczenie pracy w domu i przyniesienie plakatu na kolejng lekcje. Powiedz, ze

na tej lekcji zespoty bedg prezentowac swoje plakaty.

Lekcja 2.

A. Wprowadzenie do zaje¢ (5 minut)

e  Przywitaj uczniow. Zorientuj sie, jak sie maja.

e  Wrd¢é mysla do poprzedniej lekcji: popros ucznidw o przypomnienie, czym sie zajmowali.
e  Popros uczniéw o wyjecie plakatéw z wynikami ich pracy.

B. Zespotowy przeglad plakatéw (5 minuty)
e Popros ucznidow w zespotach, aby:
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— obejrzeli swoje plakaty, przypomnieli sobie ich tre$é. Zapytaj, czy chcg co$ uzupetnic.
Jesli tak pozwdl na to,
— wybrali sposréd siebie prezentera, ktéry przedstawi ich odpowiedzi na forum catej

grupy.

Prezentacja plakatow i ich tresci (25 minut)

Popros zespoty o pokazanie swoich plakatéw, jesli to mozliwe wyeksponujcie je, wieszajgc w
miejscach sali do tego przystosowanych (np. na tablicy klasowej, na tablicach korkowych,
ktore czesto znajdujg sie w salach lekcyjnych).

Powiedz, ze bedziecie analizowa¢ odpowiedzi zespotdw pytanie po pytaniu: jeden zespot
przedstawia swojg odpowiedz, pozostate jg dopetniajg. Kazde pytanie do ich wyczerpania
omawia kolejny (inny) zespodt (pierwsze pytanie - pierwszy zespot wiodacy, drugie pytanie -
drugi zespot wiodacy itd.).

Kieruj praca, stuchaj odpowiedzi ucznidw, udzielaj konstruktywnej odpowiedzi zwrotnej,
uzupetnij, jesli uwazasz to za potrzebne. W przypadku ostatniego pytania dopytaj zespoty,
jak uzasadnityby wybdr wskazdwek. Uzupetnij, jesli bedzie to potrzebne.

Podsumowanie pracy, koncowy quiz wiedzy i ewaluacja zajec (10 minut)

Podsumuj prace ucznidw i powiedz, ze wasze zajecia dobiegty konca. Podziekuj im za udziat
w nich i wyraz nadzieje, ze to, nad czym pracowaliscie, przyda sie im w codziennym zyciu z
korzyscig dla ich zdrowia.

Rozdaj im kartki z koicowym quizem wiedzy i ewaluacja zaje¢ i popro$ o ich anonimowe
wypetnienie.

Pozegnaj sie z uczniami. Powiedz, ze na zakonczenie chcesz im podarowac przepis na Buddha
bowl (karta 5). Wyjasnij krétko, co to jest, lub —jesli nie masz juz czasu — popros po prostu o
przeczytanie karty po lekcji. Zache¢ do wyprébowania tego przepisu lub znalezienia innego.
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Sposdb zywienia i aktywnos¢ fizyczna Kasi

e .

ZADANIE ZESPOtU

e WoyobrazZcie sobie, ze Kasia to Wasza dobra
kolezanka, ktéra chce z Wami porozmawiac na temat
zywienia i aktywnosci fizycznej.

e Przeczytajcie uwaznie informacje o jej sposobie

zywienia i aktywnosci fizycznej, a potem s
' ‘ ‘ odpowiedzcie na zadane pytania. .
. L]
i e Odpowiedzi zapiszcie na plakacie, tak, aby mozna :
: @4 byto je przedstawic innym na kolejnej lekcji. :
\ g7 ' Kasia jest uczennicg Il klasy liceum. Chodzi do klasy o profilu biologiczno-
N i

. chemicznym, a po maturze planuje studiowac. Od poniedziatku do pigtku Kasia
V/4 )) : spedza duzo czasu w szkole. Codziennie zaczyna lekcje o 8.00, a koriczy o 14.45
‘ lub 15.35. Do szkoty oddalonej od domu o 2 km Kasie zawozi mama w drodze
do pracy. Wychodzg z domu najpdzniej, jak tylko to mozliwe, bo Kasi trudno
jest sie rano dobudzi¢ (jest ,,nocnym Markiem”, chodzi bardzo pdzno spaé). Do
domu Kasia wraca komunikacjg miejska. Dwa razy w tygodniu Kasia ma korepetycje z chemii i
jezyka angielskiego. Poza tym, Kasia codziennie spedza sporo czasu na uczeniu sie, a jej
ulubionym sposobem spedzania wolnego czasu jest przegladanie portali spotecznosciowych i
rozrywkowych w telefonie. Jak tylko moze, przeglada zdjecia i oglagda filmiki swoich ulubionych
tworcow.

Raz w tygodniu, w sobote, Kasia robi dwugodzinne rekreacyjne wycieczki rowerowe po
okolicznych miejscowosciach. Sg to jej jedyne zajecia ruchowe, poza codziennym liczeniem
krokéw (srednio 4500 krokéw/dziennie). Nie ¢éwiczy na lekcjach wychowania fizycznego (WF)
— ma catoroczne zwolnienie lekarskie — poniewaz nie lubi tych lekcji, wstydzi sie przebierania sie
we wspdlnej szatni z kolezankami.

Kasia ma 167 cm wzrostu i wazy 78,5 kg. Wielokrotnie styszata, ze powinna schudngé. Zabierata
sie zatojuz nie jeden raz, ale bez powodzenia. Teraz chce spréobowac jeszcze razi przeglada rézne
strony oraz grupy na portalach spotecznosciowych w poszukiwaniu idealnej diety, ktdéra
pozwolitaby osiggnac jej cel. Tymczasem, chcgc wprowadzi¢ zmiany, ktére pozwolityby jej
schudna¢, Kasia postanowita zrezygnowac z jedzenia $niadan, mimo iz codziennie rano jej rodzice
zasiadajg wspolnie do stotu. Kasia wypija jedynie kawe z mlekiem, jednak ze wzgledu na to, ze
nie przepada za gorzkim smakiem napoju, dodaje do niego duzo mleka i stodzik. W drodze do
szkoty dziewczyna wypija napdj energetyzujacy, zeby sie dobudzié.

Kasia nigdy nie bierze do szkoty kanapki na drugie $niadanie. W szkole nie je obiaddw, bo jej one
nie smakujg. Na przerwach czuje silne ,burczenie w zotgdku” i zaglada do sklepiku szkolnego,
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gdzie kupuje sobie minipizze, drozdzédwke i owoc, najczesciej sg to banany albo jabtka. Poza tym
w kieszeni ma zawsze cukierki owocowe z witaming C, zjada ich czasem kilkanascie, aby zaspokoi¢
uczucie gtodu, ktéry dopada jg w trakcie lekcji. W szkole Kasia wypija rowniez 2 puszki stodzonego
napoju gazowanego oraz troche wody ze szkolnego zrddetka.

W domu Kasi codziennie przygotowywany jest obiad. NajczesSciej sg to kotlety z ziemniakami,
pieczony kurczak albo makaron z sosem miesnym. Mimo ze nie jest fankg warzyw, to do obiadu
zjada kupowane w sklepie satatki z biatej lub czerwonej kapusty z sosem majonezowym. Obiadom
czasami towarzyszy deser: najczesciej jest to domowe ciasto (tradycyjna szarlotka lub sernik).

Na kolacje Kasia zjada najczesciej jedng kanapke: z hummusem, zéttym serem lub wedzonym
tososiem, oraz z plasterkiem pomidora lub ogérka. Ten positek Kasia zjada razem z rodzicami ok.
19.00. Na ogdét wieczorem, np. podczas odrabiania lekcji, oglgdania filméw czy czytania postéw
w mediach spotecznosciowych, Kasia wypija puszke stodkiego napoju gazowanego, poza tym
pojada rdzne stodkie i stone przekgski. Czasami potrafi zjes¢ cate opakowanie orzechéw lub
paczke solonych chipséw. Kasia uwaza, ze wieczorami zjada bardzo duzo. Chciataby co$ z tym
zrobi¢, ale nie potrafi. Dlatego rano stara sie nie je$¢ Sniadan.

R N NN N R R R EEEEEFE E E e e e e N I

ZADANIE ZESPOtU
Odpowiedzcie na pytania: . . ‘

e

1. Jakie sg — Waszym zdaniem — mocne strony

sposobu zywienia Kasi w kontekscie zalecen

,Talerza zdrowego zywienia”?

2. Jakie s3 — Waszym zdaniem — stabe strony sposobu
zywienia Kasi w kontekscie zalecen , Talerza zdrowego
zywienia”?

-...l........'......l

3. Jaka jest aktywnos¢ fizyczna Kasi? Czy spetnia ona

rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia? °

L J

®

4. Jakie mogg by¢ skutki zachowan Kasi zwigzanych z °

zywieniem i aktywnoscig fizyczng? .

L]

L]

5. Obliczcie BMI Kasi i powiedzcie, co oznacza. .

6. Zaproponujcie Kasi zmiane w zakresie 3 konkretnych '

zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig .
fizyczna.

T R E R R E R R R R R I sesee o

o —
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Sposob zywienia i aktywnos¢ fizyczna Macka

...

DRI A A A B T T E

ZADANIE ZESPOtU

e WyobrazZcie sobie, ze Maciek to Wasz dobry kolega,
ktéry chce z Wami porozmawiac na temat zywienia i
aktywnosci fizyczne;j.

e Przeczytajcie uwaznie informacje o jego sposobie

zywienia i aktywnosci fizycznej, a potem E

. . ‘ odpowiedzcie na zadane pytania. .

. L ]
. .
. e Odpowiedzi zapiszcie na plakacie, tak, aby mozna °
: byto je przedstawic¢ innym na kolejnej lekcji. .

=) QT// Maciek jest uczeniem Il klasy liceum. Chodzi do klasy o profilu biologiczno-
s 7 % chemicznym, a po maturze planuje studiowa¢. Od poniedziatku do pigtku
H ‘' Maciek spedza duzo czasu w szkole. Codziennie zaczyna lekcje o0 8.00, a koriczy

0 14.45 lub 15.35. Do szkoty oddalonej od domu o 2 km Macka zawozi mama
w drodze do pracy. Wychodzg z domu najpdziniej, jak tylko to mozliwe, bo
Mackowi trudno jest sie rano dobudzi¢ (jest ,nocnym Markiem”, chodzi bardzo pdzno spac). Do
domu Maciek wraca komunikacjg miejskg. Dwa razy w tygodniu Maciek ma korepetycje z chemii
i jezyka angielskiego. Poza tym, codziennie spedza sporo czasu na uczeniu sie, a jego ulubionym
sposobem spedzania wolnego czasu jest granie w gry internetowe i przegladanie portali
rozrywkowych w telefonie. Jak tylko moze, zwtaszcza pdZznym wieczorem, gra w ulubione gry z
internetowymi znajomymi.

Raz w tygodniu, w sobote, Maciek robi dwugodzinne rekreacyjne wycieczki rowerowe po
okolicznych miejscowosciach. Sg to jego jedyne zajecia ruchowe, poza codziennym liczeniem
krokéw (srednio 4500 krokéw/dziennie). Nie ¢wiczy na lekcjach wychowania fizycznego (WF) —
ma catoroczne zwolnienie lekarskie — poniewaz ma gorszg kondycje niz koledzy, szybko sie meczy
i nie lubi tych lekgji.

Maciek ma 176 cm wzrostu i wazy 87 kg. Wielokrotnie styszat, ze powinien schudna¢. Zabierat sie
za to juz nie jeden raz, ale bez powodzenia. Teraz chce sprébowac jeszcze raz i przeglada rézne
strony w poszukiwaniu idealnej metody, ktora pozwolitaby mu osiggna¢ cel. Tymczasem, chcac
wprowadzié zmiany, ktére pozwolityby mu schudnagé, Maciek postanowit zrezygnowac z jedzenia
$niadan, mimo iz codziennie rano jego rodzice zasiadajg wspdlnie do stotu. Maciek wypija jedynie
kawe z mlekiem, jednak ze wzgledu na to, ze nie przepada za gorzkim smakiem napoju, dodaje
do niego duzo mleka i stodzik. W drodze do szkoty wypija jeszcze napdj energetyzujacy, zeby sie
dobudzié.
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Maciek nigdy nie bierze do szkoty kanapki na drugie sniadanie. W szkole nie je obiadéw, bo mu
one nie smakujg. Na przerwach czuje silne ,burczenie w zotgdku” i zaglgda do sklepiku szkolnego,
gdzie kupuje sobie minipizze, drozdzéwke i owoc, najczesciej sg to banany albo jabtka. Poza tym
w kieszeni ma zawsze cukierki owocowe z witaming C, zjada ich czasem kilkanascie, aby zaspokoi¢
uczucie gtodu, ktéry dopada go w trakcie lekcji. W szkole Maciek wypija réowniez 2 puszki
stodzonego napoju gazowanego oraz troche wody ze szkolnego zrddetka.

W domu Macka codziennie przygotowywany jest obiad. Najczesciej sg to kotlety z ziemniakami,
pieczony kurczak albo makaron z sosem miesnym. Mimo ze nie jest fanem warzyw, to do obiadu
zjada kupowane w sklepie satatki z biatej lub czerwonej kapusty z sosem majonezowym. Obiadom
czasami towarzyszy deser: najczesciej jest to domowe ciasto (tradycyjna szarlotka lub sernik).

Na kolacje Maciek zjada najczesciej jedng kanapke: zéttym serem lub wedzonym tososiem,
rzadziej zhumusem, oraz z plasterkiem pomidora lub ogdrka. Ten positek zjada razem z rodzicami
ok. 19.00. Na ogot wieczorem, np. podczas odrabiania lekcji, grania w gry czy surfowania po
internecie, Maciek wypija puszke stodkiego napoju gazowanego, poza tym pojada rézne stodkie
i stone przekaski. Czasami potrafi zje$¢ cate opakowanie orzechéw lub paczke solonych chipséw.
Maciek uwaza, ze wieczorami zjada bardzo duzo. Chciatby co$ z tym zrobié, ale nie potrafi.
Dlatego rano stara sie nie je$¢é Sniadan.

« ZADANIE ZESPOLU

. 000

* Odpowiedzcie na pytania:

© 1. Jakie sg — Waszym zdaniem — mocne strony sposobu @
zywienia Macka w kontekscie zalecen , Talerza zdrowego

zywienia”?

N

Jakie sg — Waszym zdaniem — stabe strony sposobu zywienia Macka
w kontekscie zalecen ,Talerza zdrowego zywienia”?

-oo...l........!......:

w

Jaka jest aktywnos¢ fizyczna Macka? Czy spetnia on rekomendacje Swiatowej
Organizacji Zdrowia?

B

Jakie moga by¢ skutki zachowan Macka zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig
fizyczng?

hd

Obliczcie BMI Macka i powiedzcie, co oznacza.

o

Zaproponujcie Mackowi zmiane w zakresie
3 konkretnych zachowanh zwigzanych z zywieniem
i aktywnoscia fizyczna.

® & ® ® ® ® © & © © ® 9 B S ® * v e e s s s ssssss st s s ssssae ese o

T —
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Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

—

E‘.

2

%
2 4 |
(1Y Jes: wiece:

@ Produkiow zbozowych 2 petnego ziama (np. platki

(Y ez e |

owsiane, pieczywo razows, makaron razowy, kasze); . Soli;
@ Réznokolorowych warzyw i owocow @ Miesa czerwonego | przetwaraw migsnych
- wigce] warzyw niz owocow, (m.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojiw;
cieclerzyca, soczewica, bob); @ Produktow przetworzonych (takich jak: fast
®  Ryb (zwiaszcza thustych morskich); R food, stone przekaski, herbatniki, batony,
*  Produktéw miecznych niskottuszczowych, zwtaszcza S wafelki) z duza zawartoécia sol, cukréw
fermentowartychy | thuszezéw.
*  Orzechéw | nasion {np. orzechéw wioskich, pestek e
dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $riadaniows) na petnoziarniste;
Migso czerwone | przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy,
Stadkie napoje na wods;

Tluszeze zwierzece na tluszeze roslinne (oleie np, rzepakowy; oliwa z oliwek);

Produkty mieczne petnottuste na niskottuszezowe (mileka, jogurt, kefir, maglanka, biaty ser);
Smatenie, grillowanie na gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.

*_

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

AN e NPZ @:___—— : el Jedli chorujesz na choroby pezewlekte skonsulty) swoj sposob tywlenia z dietetykiem.

Pobrano ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf (dostep: 06.07.2023).
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S . .
KARTA 3 Ruch i zywienie majq znaczenie!

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia*°
dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat

o
£ s Podejmuj codziennie przez co najmniej 60 minut aktywnosc¢ fizyczng od
; umiarkowanej do intensywne;j.

\

=3 m ‘ Wykonuj co najmniej 3 razy w tygodniu wysitki o duzej intensywnosci
((~77:  wzmacniajgce migsnie i kosci.

\ i

/

VAR C‘? Ograniczaj czas trwania zaje¢ spedzanych w bezruchu, zwtaszcza w
\ § czasie wolnym przed ekranem.

Przyktady intensywnosci wysitku w czasie réznych czynnosci
w zyciu codziennym, zajeé¢ ruchowych i sportowych

Intensywnos¢

wysitku Rodzaj czynnosci Odczuwane zmiany

Mycie sie, ubieranie, lekkie obowigzki
domowe (zmywanie naczyn, odkurzanie),
Wysitki lekkie | lekkie prace w ogrodzie, wolny spacer,
¢wiczenia rozciggajace, gra w bilarda,
wyprowadzanie psa

Nie odczuwasz zwykle
zadnych zmian

Taniec, rekreacyjna jazda na rowerze,
aktywna zabawa, intensywne spacery, np.
Wysitki nordic walking, grabienie ogrodu, kopanie,
umiarkowane | od$niezanie, zabawy w wodzie, tenis
stofowy, badminton, sport dla wszystkich,
np. gry zespotowe, sztuki walki

Uczucie ciepfa,
niewielkie
przyspieszenie oddechu
(mozna swobodnie
rozmawiacg)

Ptywanie, bieganie, fitness, taniec
sportowy, intensywna jazda na rowerze,
chodzenie po goérach, gry sportowe,
trening, przygotowanie do i udziat w
zawodach sportowych

Uczucie goraca,
znacznie przyspieszony
oddech (trudno
rozmawiac)

Wysitki
intensywne

19 WHO (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behavior. Geneva: World Health Organization,
[w:] B. Woynarowska, A. Kowalewska, B. Izdebski, M. Woynarowska (wspodtpraca), Biomedyczne podstawy
rozwoju i edukacji, Warszawa: WN PWN, s. 358-359.
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KARTA 4

Ruch i zywienie majq znaczenie!

Sposadb obliczania i interpretacji wskaznika masy ciata (ang. Body
Mass Index, BMI)

masa ciata [kg]

BMI =
wysoko$c¢ ciata [m]?

Interpretacja wyniku:

Wartos¢ wskaznika BMI

Interpretacja wyniku

Ponizej 18,5 kg/m?

Niedowaga

18,5 — 24,9 kg/m?

zakres normy — prawidtowa masa ciata

25,0 —29,9 kg/m?

Nadwaga

30,0 — 34,9 kg/m?

| stopien otytosci

35,0 — 39,9 kg/m?

Il stopien otytosci

> 40,0 kg/m?

[l stopien otytosci

Zrédto: WHO (2010) A healthy lifestyle — WHO recommendations:
https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-
recommendations (dostep: 27.06.2023).

Sposob obliczania i interpretacji wskaznika masy ciata (ang. Body
Mass Index, BMI)

BMI — masa ciata [kg]

wysoko$c¢ ciata [m]?

Interpretacja wyniku:

Wartos¢ wskaznika BMI

Interpretacja wyniku

Ponizej 18,5 kg/m?

Niedowaga

18,5 — 24,9 kg/m?

zakres normy — prawidtowa masa ciata

25,0 — 29,9 kg/m?

Nadwaga

30,0 — 34,9 kg/m?

| stopien otytosci

35,0 - 39,9 kg/m?

Il stopien otytosci

> 40,0 kg/m?

Il stopien otytosci

Zrédto: WHO (2010) A healthy lifestyle — WHO recommendations:

https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-

recommendations (dostep: 27.06.2023).
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

KARTA S

Buddha bowl (misa rozmaitosci, miska mocy)

Il

H@ | ¢ Jest to danie uniwersalne, ktére mozna dostosowa¢ do swoich preferencji. Moze by¢

' } " wegariskie, wegetariariskie lub zawiera¢ mieso czy ryby zaleznie od wybranych

""""""" " sktadnikéw. Gtéwne jego sktadniki to:

e warzywa: surowe, pieczone, grillowane lub duszone, np. satata, szpinak, kapusta, marchew, buraki,
kalafior czy brokuty

e produkty bedace zrédtem petnowartosciowego biatka: nasiona roslin strgczkowych (ciecierzyca,
soczewica), tofu, nabiat, a takze chudy dréb, ryby, jaja

e zboza petnoziarniste: np. ryz brgzowy, kasza jaglana, kasza bulgur, kuskus

e produkty bedace zréodtem zdrowych ttuszczow: np. orzechy, pestki i nasiona (siemie Iniane,
stonecznik, dynia), awokado, oliwa z oliwek

e przyprawy: np. réznorodne ziota, musztarda, ocet balsamiczny.

A N N R R R e e e e e B
Buddha bowl!? dla dwéch oséb
Sktadniki
e ryz(najlepiej bragzowy) 100 g
e  tunczyk woleju 120 g (masa po
. odsaczeniu)
\ " e jajko1sztuka
;:- e marchewka 1 sztuka
e  mix satat 2 garscie
e  pomidorki koktajlowe 8 sztuk
e  mozzarella 1 kulka
e awokado 1/2 sztuki
e  pestki stonecznika lub dyni 2 tyzeczki
e sokzcytryny
e oliwa lub olej rzepakowy

--..........‘.....‘..

Sposob przygotowania

Ryz ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu i ostudz.

Odsacz z oleju tunczyka.

Jajko ugotuj na twardo lub miekko (wg uznania), obierz i pokréj pot.
Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
Satate porwij na mniejsze kawatki.

Mozzarelle pokréj w kostke. N
Pomidorki przekrdj na pét. g ( W<
Awokado skrop sokiem z cytryny i pokrdj w kostke. N

N A WN

Sposéb podania

W dwdch miseczkach roztéz ryz, tuniczyka, a nastepnie marchewke, satate,
pomidorki, mozzarelle, awokado. Na srodku potdz potéwke jajka. Catosé¢
posyp pestkami dyni i/lub stonecznika. Przed podaniem polej oliwg z oliwek

lub olejem rzepakowym.
® T ] [ ] [ 3N B BN B ) [ N ] .......l.l-.li.l'l.'l.l-l.l.l.-ll.....

[ ]
]
L ]
L
L]
L ]
L]
.
L
.
.
.
.
.
.
.

TN T T T T T T T T YT Y R e

'S , Buddha bowl mozna skomponowac ze sktadnikdw, ktére pozostaty po innych positkach. Jest
7, 3
EKO to dobry sposéb na ich wykorzystanie i niemarnowanie zywnosci!

20 Smaker (b.d.) Buddha bowl z turiczykiem. Pobrano 25.06.2023 z: https://smaker.pl/przepisy-salatki/przepis-
buddha-bowl-z-tunczykiem,189250,anetap.html
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Sposob zywienia i aktywnosc fizyczna ,\ ,\ R
Kasi/Maéka: @ }Li

oczekiwane odpowiedzi dla osoby prowadzacej zajecia

Jakie sg — Waszym zdaniem — mocne strony sposobu zywienia Kasi/Macka?
Wspdlny obiad z rodzicami — domowe, przygotowane samodzielnie, a nie kupione danie
obiadowe. Wiadomo, z czego sg przygotowywane positki i nie zawierajg sztucznych
dodatkow.

e Warzywa do positkdw (obiad, kanapki na kolacje).

e Spozywa owoce (w szkole, w domu).

e Spozywa ryby (wedzony tosos na kolacje od czasu do czasu).

e Spozycie roslinnego zrédta biatka — humus z ciecierzycy od czasu do czasu na kolacje.

e Sporadycznie spozywa orzechy.

2. Jakie s3 — Waszym zdaniem — stabe strony sposobu zywienia Kasi/Macka?
Niespozywanie $niadan — brak dostarczenia energii do funkcjonowania w ciggu dnia.
Przyczynia sie to do napadodw gtodu i pojadania.

e Brak dobrego, petnowartosciowego drugiego $niadania. Stodkie i stone butki sg zrédtem
soli, cukru i nasyconych ttuszczéw oraz brak wartosci odzywczych.

e Spozywanie duzej ilosci gazowanych stodzonych napojéw i napojow energetyzujgcych.
Kofeina powoduje zaburzenia odczuwania zmeczenia i powoduje skoki energii i jej spadki.
Cukier dodany i w napojach przyczynia sie do powstawania préchnicy, nadwagi i otytosci,
skokdéw poziomu cukru we krwi, cukrzycy, spadkdéw energii i nadmiernego zmeczenia.

e Zjadanie gotowych, kupowanych satatek z majonezem, ktére sg zrédtem ttuszczu i
cholesterolu, a takze Zrédtem sztucznych dodatkéw i soli, bardzo czesto sg dostadzane.

e Zjadanie duzej ilosci produktéw bogatych w sél: ser zétty, wedzony tosos, kabanosy, dania
typu fastfood.

e Jedzenie duzych ilosci produktow bogatych w cukier: stodkie butki, stodycze, ciasto, lody.

e Duze spozycie produktéw po kolacji, ktére moga przyczyniac sie do braku odczuwania
porannego gtodu.

Jaka jest aktywnosé fizyczna Kasi/Macka?

e Jazda narowerze raz w tygodniu, liczenie krokdw.

e Nieuczeszczanie na zajecia wychowania fizycznego.

e Duzo czasu spedza w pozycji siedzgce;j: lekcje, nauka, rozrywka — przegladanie telefonu/gry
internetowe.

e Mato spontanicznej aktywnosci fizycznej, mato chodzenia, spaceréw.

e (Czeste podrdze samochodem rano — brak spaceréw do przystanku.

Jakie moga by¢ skutki zachowarn Kasi/Macka zwigzanych z zywieniem i aktywnoscia
fizyczng?

e Nadwaga lub otyto$¢ zwigzana ze zwiekszeniem iloSci tkanki ttuszczowej.

e 7meczenie, ospatosé, brak energii.

e Gorsza praca mdzgu — zaburzenia koncentracji, problemy z nauka.

o Niska wydolnos¢ uktadu ruchu (mniejszy zakres ruchow ciata, mniejsza gibkos¢ itd.).

e Ryzyko rozwoju chordb zaleznych od nadwagi i otytosci: cukrzyca, nadcisnienie, choroby
serca.

e Préchnica zebéw i choroby przyzebia.

o Niedobory witamin i sktadnikdw mineralnych ze wzgledu na brak petnowartosciowych
positkdw, ograniczone spozycie warzyw.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Obliczcie BMI Kasi/Macka i powiedzcie, co oznacza
Kasia: 28,1 — nadwaga; Maciek: 28,1 — nadwaga

Zaproponujcie Kasi/Mackowi zmiane w zakresie konkretnych 3 zachowan zwigzanych z
zywieniem i aktywnoscia fizyczna

Zjedzenie sniadania w domu: zapewni energie na poczatek dnia, zapobiegnie napadom
gtodu i pojadaniu miedzy positkami. Sniadanie mozna przygotowa¢é dzier wczesniej,
wieczorem, np. owsianka albo satfatka.

Rezygnacja ze spozywania stodzonych napojow i tych zawierajgcych kofeine. Nadmiar
kofeiny moze prowadzi¢ do bezsennosci, drzenia rak, odczuwania bélu gtowy, a takze
powodowac nerwowos¢ i rozdraznienie. Ograniczenie spozycia kofeiny pomoze poprawié
jakosc¢ snu i zredukowaé poranne zmeczenie zwigzane z niewysypianiem sie.

Nalezy zwiekszy¢ spozycie wody, ktéra ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania
organizmu. Odwodnienie powyzej 25% masy ciata moze zmniejsza¢ zdolnosci umystowe i
poznawcze.

Do szkoty nalezy zabierac Il $niadanie (satatka, kanapka, wrap) i przekaske (owoc, orzechy,
domowy baton owsiany). Zapobiegnie to pojadaniu niezdrowego pieczywa cukierniczego,
dan typu fast-food i stodyczy.

Zwiekszenie ilosci spozycia surowych warzyw i owocéw do ok 400-500 gramow dziennie.
Warzywa i owoce sg zrédtem witamin i sktadnikéw mineralnych, btonnika i substancji
przeciwutleniajgcych. Duze spozycie warzyw i owocow znaczgco zmniejsza ryzyko
zachorowania na wiele innych przewlektych choréb, m.in. cukrzyce typu 2 i otytos¢. Pomoze
takze redukowac nadmierng mase ciata.

Zwiekszenie spozycia produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych,
ktdre sg Zrédtem petnowartosciowego biatka, wapnia, a takze dobroczynnych bakterii
kwasu mlekowego wspierajgcych prawidtowy rozwdj i dziatanie flory bakteryjne;.
Zwiekszenie spozycia produktow zbozowych petnoziarnistych (czyli z przemiatu catego
ziarna), takich jak m.in. kasze, np. gryczana, pieczywo razowe czy razowy makaron. Sg one
gtéwnym Zrédtem weglowodandw ztozonych i btonnika pokarmowego.

Ograniczenie spozycia przetworzonych produktéw takich jak stodycze, lody, potrawy typu
fast-food. Zawierajg one duzo cukru, soli i ttuszczu, ktére prowadza do rozwoju nadwagi i
otytosci, a takze innych chordb. Nalezy je zastgpic¢ zdrowszymi wersjami, z mniejszg iloscig
cukru i ttuszczu, na bazie nabiatu, Swiezych owocéw, orzechdéw, ptatkéw owsianych.
Zwiekszenie ilosci spozywanych roslinnych zrédet biatka, dania na bazie nasion roslin
strgczkowych. Po spozyciu nasion roélin strgczkowych dtuzej utrzymuje sie uczucie
najedzenia. Spozywanie tych nasion wspomaga funkcjonowanie uktadu pokarmowego,
nerwowego i zdolnos¢ do uczenia sie (sprawnosc intelektualng).

Nalezy zwiekszy¢ spontaniczng aktywnos$¢ fizyczng: wieksza ilos¢ spacerdw, jezdzenie
autobusem i wysiadka przystanek wczesniej, aby sie przejsé. Wiecej rekreacyjnej
aktywnosci fizycznej: szybki spacer, rower. Préba powrotu na lekcje WF. Zwiekszenie
aktywnosci fizycznej pomoze redukowaé nadmierng mase ciata, poprawi kondycje oraz
zmniejszy ryzyko niektdrych choréb.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

2 5 WzOR QUIZU POCZATKOWEGO (PRETESTU) |
e~ KONCOWEGO (POSTTESTU) ORAZ ARKUSZ EWALUACII
. ZAJEC

W tym podrozdziale zamieszczono: ~ T
— "...
1. Formularz quizu: pretestu i posttestu dla uczniow szkot 5> /ﬂ) :
ponadpodstawowych wraz z rozwigzaniem. \t

2. Arkusz koncowej ewaluacji zajed. v\j;
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Quiz dla uczniow szkét ponadpodstawowych

Przeczytaj kazde z 15 zdan zamieszczonych w tabeli i zastandw
)' ' g ;)) sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Wstaw znak X w
: odpowiedniej kolumnie.

Lp. | Zdanie PRAWDA FALSZ
1 Aktualne zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia sg
' przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.
) Nasiona roslin straczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy, soczewicy)
' sg produktami o wysokiej zawartosci biatka roslinnego.
3 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia
) potowe kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa i owoce.
Dobrym Zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory mleczne, mleko
4, oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane w wapn (np. napoj
sojowy, migdatowy, owsiany).
Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia dzieci i mtodziez w
5. wieku 5-17 lat powinny podejmowac aktywnos¢ fizyczng od
umiarkowanej do intensywnej codziennie przez 30 minut.
Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia
6. nie ma potrzeby ograniczania spozycia czerwonego miesa i
przetwordw miesnych, np. kietbas, wedlin.
7 Aktywnos¢ fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka rozwoju
) otytosci i innych chordb, np. choréb uktadu krazenia.
8 Dobrym Zrédtem weglowodandw s3 produkty zbozowe, np. chleb
' petnoziarnisty, kasza gryczana, ptatki owsiane.
9. Zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby morskie.
Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO), mtodziez w
10. | wieku 5-17 lat powinna wykonywac co najmniej 3 razy w tygodniu
wysitki o duzej intensywnosci, wzmacniajgce miesnie i kosci.
1 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia
" | nie ma potrzeby ograniczania spozycia soli.
12 Hasto ,,bez dodatku cukru" zapisane na opakowaniu produktu
" | zywnosciowego oznacza, ze produkt nie zawiera cukru.
13 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia
" | produkty biatkowe powinny stanowi¢ % talerza.
14 Zrédtem bfonnika sg warzywa, owoce i petnoziarniste produkty
" | zbozowe, nasiona roslin straczkowych, orzechy.
Zelazo wystepuje takze w produktach roslinnych, zwierajg je
15. | petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,

warzywa, np.: natka pietruszki, brokuty, brukselka, jarmuz.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Quiz dla uczniow szkdét ponadpodstawowych: odpowiedzi

Przeczytaj kazde z 15 zdan zamieszczonych w tabeli i zastandw
)’ )) sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Wstaw znak X w
odpowiedniej kolumnie.

Lp. | Zdanie PRAWDA FALSZ
1 Aktualne zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia sg
) przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.

Nasiona roslin straczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy, soczewicy)
sg produktami o wysokiej zawartosci biatka roslinnego.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia
pofowe kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa i owoce.

Dobrym Zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory mleczne, mleko
4, oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane w wapn (np. napoj
sojowy, migdatowy, owsiany).

][]

Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia dzieci i mtodziez w
5. wieku 5-17 lat powinny podejmowac aktywnos¢ fizyczng od
umiarkowanej do intensywnej codziennie przez 30 minut.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczacymi prawidtowego zywienia
6. nie ma potrzeby ograniczania spozycia czerwonego miesa i
przetwordw miesnych, np. kietbas, wedlin.

Aktywnosc fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka rozwoju

]| | ]

7.
otytosci i innych chordb, np. choréb uktadu krazenia.
8 Dobrym Zrédtem weglowodandw s3 produkty zbozowe, np. chleb
' petnoziarnisty, kasza gryczana, ptatki owsiane.
9. Zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby morskie.

Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO), mtodziez w
10. | wieku 5-17 lat powinna wykonywac co najmniej 3 razy w tygodniu
wysitki o duzej intensywnosci wzmacniajgce miesnie i kosci.

1 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia 'Eg’
" | nie ma potrzeby ograniczania spozycia soli.

12 Hasto ,,bez dodatku cukru" zapisane na opakowaniu produktu
" | zywnosciowego oznacza, ze produkt nie zawiera cukru.

13 Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego zywienia
" | produkty biatkowe powinny stanowi¢ % talerza.

14 Zrédtem bfonnika sg warzywa, owoce i petnoziarniste produkty

zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, orzechy.

Zelazo wystepuje takze w produktach roélinnych, zwierajg je
15. | petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
warzywa, np.: natka pietruszki, brokuty, brukselka, jarmuz.

XX | XX
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Arkusz ewaluacji zajec¢ dla ucznidw szkot ponadpodstawowych

Zastanow sie, w jakim stopniu zgadzasz sie z podanymi nizej
stwierdzeniami. Wstaw znak X w kratce z odpowiedzig, ktdra
odzwierciedla Twojg opinie.

Stwierdzenia

Zdecydowanie
tak

Raczej
tak

Trudno
powiedzie¢

Raczej
nie

Zdecydowanie
nie

Tresci zajec byty dla mnie
przydatne.

Tresci zajec byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone
w interesujacy sposob.

Wykorzystam wiele z
tego, czego sie
uczytam/uczytem.

Jestem
zadowolona/zadowolony
z udziatu w zajeciach.

Zastanow sie, w jakim stopniu zgadzasz sie z podanymi nizej
stwierdzeniami. Wstaw znak X w kratce z odpowiedzig, ktdra
odzwierciedla Twojg opinie.

Stwierdzenia

Zdecydowanie
tak

Raczej
tak

Trudno
powiedzie¢

Raczej
nie

Zdecydowanie
nie

Tresci zajec byty dla mnie
przydatne.

Tresci zajec byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone
w interesujacy sposob.

Wykorzystam wiele z
tego, czego sie
uczytam/uczytem.

Jestem
zadowolona/zadowolony
z udziatu w zajeciach.

Uwagi: ...
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SCENARIUSZE WARSZTATOW
DLA PRACOWNIKOW SZKOtY

INFORMACIJE PODSTAWOWE

Pracownicy szkét, w tym:

e kadra pedagogiczna

Uczestnicy e o0soby odpowiedzialne za zywienie dzieci w szkotach

e pielegniarki/higienistki szkolne odpowiedzialne w szkotach za
profilaktyczng opieke zdrowotng nad uczniami

Liczba oséb 20

jedno spotkanie trwajgce 3 x 60 minut + dwie pietnastominutowe przerwy

Czas . At
lub trzy spotkania szes¢dziesieciominutowe w ustalonych odstepach czasu

1. Zachecanie dorostych do wspierania dzieci i mtodziezy w ksztattowaniu
zachowan prozdrowotnych zwigzanych z zywieniem i aktywnoscia
fizyczna.

2. Uswiadamianie dorostym, ze tworzg modele zachowan zdrowotnych
dla swoich podopiecznych.

3. Zwiekszenie wiedzy dorostych na temat:

e potrzeb zywieniowych mtodziezy
Cele zajec e zasad zywienia mtodziezy, aktualnych norm zywieniowych
odpowiednich dla wieku i ptci, zasad uktadania jadtospisow
e metod oceny stanu odzywienia nastolatkdw, w tym wykrywania
ryzyka rozwoju otytosci, niedozywienia oraz zaburzen odzywiania
e znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia mtodziezy wraz z
praktycznymi wskazéwkami organizowania aktywnosci fizycznej.

Tematyka warsztatow dla dorostych ma by¢ spdjna z zagadnieniami

omawianymi z mfodzieza.

3.1. Samoocena sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej.

3.2. Co wiem o sposobie zywienia sie i aktywnosci fizycznej ucznidow?

3.3. Szkolne dziatania na rzecz promocji prawidtowego zywienia i
aktywnosci fizyczne;.

Tematyka

UWAGI

e Rekomendujemy prace z grupg pracownikéw jednej szkoty znajgcych
dobrze kontekst jej funkcjonowania. Ma to znaczenie zwtaszcza w
trzeciej czesci warsztatéw dla tej grupy.

Zadanie finansowane z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego Strona 154 z 212



Ruch i zywienie majq znaczenie!

e Wazne jest poznanie funkcji petnionych w szkole przez pracownikéw
uczestniczacych w warsztatach. Jest to wskazéwka w akcentowaniu
niektorych tresci warsztatdw i dopasowaniu ich do potrzeb
odbiorcéw. Przed rozpoczeciem zajed, jesli to mozliwe, zorientu;j sie,
kto bedzie w nich uczestniczyt.

e Zapytaj Dyrekcje szkoty, w ktdrej bedziesz realizowac warsztaty, czy
jej pracownicy uczestniczyli w jaki$ zajeciach na podobne tematy.
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SAMOOCENA
3 1 : SPOSOBU ZYWIENIA
e =/ | AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Ve & \
Czas: 60 minut

9.1. Istota i znaczenie prawidtowego zywienia.

9.2. Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.
9.3. Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu.

9.4. Istota i znaczenie aktywnosci fizyczne;j.

9.5. Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.
9.13. Niemarnowanie jedzenia.

Cele szczeg6towe/zadania:

e wprowadzenie do cyklu zajeé

e poczatkowy quiz wiedzy (pretest)

e zastanowienie sie nad istotg i znaczeniem prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
(,Talerz zdrowego zywienia” i rekomendacje WHO dotyczace aktywnosci fizycznej
dorostych)

e dokonanie indywidualnej samooceny sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej

o refleksja nad nieprawidtowosciami w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej dorostych i
modelowaniem przez nich zachowan dzieci i mtodziezy w tych obszarach

e zachecenie do zaplanowania zmian zachowan w kierunku prozdrowotnym.

------- Formy pracy: praca w catej grupie, w zespofach i indywidualna.

’A\_\j Metody i techniki nauczania/uczenia sie: mapa mentalna, dyskusja,
--------- wypetnianie kwestionariusza samooceny.

~f =) -
(LD,)‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: dtugopisy/otowki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki-
wizytéwki, kartki do notatek dla grup

o sprzet: komputer, rzutnik

e materiat dydaktyczny:

2L W tym punkcie zapisano numery i tytuty rozdziatéw z czesci pierwszej. Tresci zawarte w tych rozdziatach sg
materiatem pomocniczym, mogg by¢ przydatne osobie prowadzgcej zajecia w ich realizacji.
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—  kartki z poczagtkowym quizem wiedzy (zob. rozdz. 3.4)

— film pt. Czym jest Talerz zdrowego zywienia (czas trwania: 2 minuty 13 sekund)
opracowany przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe (NCEZ), dostepny na:
https://youtu.be/x0J3sNNb7 s, ewentualnie przygotowany przez ciebie slajd z
grafikg ,Talerz zdrowego zywienia” (grafika jest do pobrania ze strony:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-
zalecenia.pdf)

— przygotowany przez ciebie slajd lub plakat z najwazniejszymi zaleceniami WHO w
zakresie aktywnosci fizycznej dorostych

— karta 1: kwestionariusz samooceny ,, Mdj sposdb zywienia i aktywnos¢
fizyczna” dla kazdego uczestnika

— karta 2: grafika ,Talerz zdrowego zywienia” (mozesz jg pobrac ze
strony NCEZ) dla kazdego uczestnika zaje¢

— karta 3: zalecenia WHO w zakresie aktywnosci fizycznej dorostych dla kazdego
uczestnika zajeé.

@ . Oczekiwane efekty

Po zajeciach uczestnicy:

znaja cele cyklu zajec

znajg zasady prawidtowego zywienia i rekomendacje w zakresie aktywnosci fizycznej dla
dorostych

uswiadamiajg sobie, jak czesto w zyciu codziennym podejmujg zachowania sprzyjajace
zdrowiu zwigzane z zywieniem i aktywnoscig fizycznag

uswiadamiajg sobie swojg role w modelowaniu zachowan zwigzanych z zywieniem i
aktywnoscig fizyczna

zastanawiajg sie, co moga zrobi¢, aby lepiej sie zywic i zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczna.

|V|IEJ w zapasie kwestionariusze samooceny, zaproponuj uczestnikom, by wzieli je ze sobg
i dali je do wypetnienia cztonkom swojej rodziny.

Kwestionariusz opracowano na podstawie Skali Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych
(Woynarowska-Sotdan M., Weziak-Biatowolska D., Analiza psychometryczna Skali
pozytywnych zachowan zdrowotnych dla dorostych, ,Problemy Higieny i Epidemiologii”
2012, 93(2), s. 369-376). Skale te zamieszczono takze w publikacji: Woynarowska B.,
Woynarowska-Sotdan M. (red.) (2019). Szkota promujgca zdrowie. Podrecznik dla szkot i
0s0b wspierajgcych ich dziatania w zakresie promocji zdrowia, Warszawa: ORE, dostepnej
na stronie ORE (https://www.ore.edu.pl/wp-content/plugins/download-
attachments/includes/download.php?id=25314). W tej wersji skale zmodyfikowano.
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PRZEBIEGZAJEC N\ e .
; N\
A. Wprowadzenie do zaje¢ (12 minut) v

e Przywitaj uczestnikdw zaje¢. Przedstaw sie krétko i popros
uczestnikdw zaje¢ o krotkie przedstawienie sie (np. imie, funkcja .
petniona w szkole). Popros$ o zapisanie imienia na kartce wizytéwce.

e Krétko opowiedz o celu spotkania. Zapytaj uczestnikdw o ich motywy uczestnictwa w
zajeciach, oczekiwania.

e  Popros uczestnikdw o wykonanie anonimowego poczatkowego quizu wiedzy (pretestu).
Wyijasnij jego cel.

B. Istotaiznaczenie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej (15 minut)

e WprowadZz do tematu i zadania: powiedz uczestnikom, ze prawidtowe zywienie i
aktywnos¢ fizyczna to dwa podstawowe elementy prozdrowotnego stylu zycia. Popros
ich, aby w parach lub tréjkach zastanowili sie przez dwie/trzy minuty nad tym, jakie
zachowania sg ich przejawem (co to znaczy ,prawidtowo sie zywi¢”, ,by¢ aktywnym
fizycznie”). Po uptywie czasu popros ich o podanie swoich propozycji. Mozesz je zapisac
na tablicy/flipcharcie w postaci mapy mentalnej. Staraj sie porzadkowaé mysli
uczestnikdw zaje¢, grupujac je tematycznie (1. Prawidtowe zywienie; 2. Aktywnos$é
fizyczna). Mozesz np. przyjaé¢, ze na prawidtowe zywienie sktadajg sie takie grupy
zachowan, jak: regularne spozywanie positkdw, zwiekszanie spozycia niektérych
produktow, ograniczanie spozycia niektérych produktéow, ograniczanie marnowania
zywnosci.

e Podsumuj prace uczestnikéw zajeé, odwotujac sie do ,Talerza zdrowego zywienia” (film) i
rekomendacji WHO w zakresie aktywnosci fizycznej (slajd lub plakat). Zwré¢ krétko uwage
na znaczenie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla samopoczucia i zdrowia
cztowieka.

C. Samoocena prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscia fizyczng
(20 minut)

e Zaproponuj uczestnikom wypetnienie ankiety ,,Mdj sposdb zywienia i aktywnos¢ fizyczna”
(karta 1). Wyjasnij, ze pozwoli im ona oceni¢ czestos¢ podejmowania przez nich
prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczna.

e Rozdajarkusz z ankietg i popros o prace nad jego | ill czescig. Wyjasnij sposdb wypetniania
ankiety (czes¢ 1) i popros o obliczenie wynikdw wg instrukcji (czes¢ 1l). Popro$ o
indywidualng prace i szczere odpowiedzi. Pomdéz uczestnikom sporzadzi¢ indywidualny
profil ich zachowan (przyktad na rycinie ponizej).
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Organizacja positkéow | |----4-----

Spozywanie produktow
korzystnych dla zdrowia

Ograniczanie spozycia
niektorych produktow

Ograniczanie marnowania
zywnosci w domu

Aktywnos¢ fizyezna | |Fmmmmoooo

0 05 1 15 2 25 3pk
Przyktad profilu zachowan prozdrowotnych zwigzanych z zywieniem i aktywnoscia fizyczna

Zached uczestnikdw do podzielenia sie swoimi wynikami w parach.

Zapytaj chetnych o refleksje wynikajgce z samooceny ich zachowan (czy fatwo im byto
oceni¢ swoje przyzwyczajenia, czy cos ich zdziwito, zaciekawito?, ile zachowan podejmuja
z pozadang czestotliwoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?). Nie pros$ o upublicznianie
swojego profilu, nie oceniaj, nie komentuj indywidualnych zachowan.

Dorosli jako osoby modelujgce zachowania dzieci i mtodziezy (8 minut)

Krétko przedstaw uczestnikom zaje¢ informacje o najwiekszych btedach zywieniowych i
niedostatku aktywnosci fizycznej Polek i Polakow.

Zapytaj, czy to, jak sie zachowujg dorosli, ma znaczenie dla dzieci i mtodziezy. Zache¢ do
refleksji nad modelowaniem zachowan dzieci i mtodziezy przez dorostych.

Podsumuj rozwazania uczestnikéw, uzupetnij, jesli potrzeba.

Zacheta do zmiany zachowan w kierunku prozdrowotnym (2 minuty)

Zwrdé uwage uczestnikdw na Il cze$é ankiety (co mogtabym/maégtbym zrobié, aby zywic
sie bardziej racjonalnie i/lub zwiekszy¢ swojq aktywnos¢ fizyczng?).

Zachec ich do indywidualnego rozwazenia mozliwosci dokonania poprawy ich zachowan i
zaplanowania dziatan w tym kierunku (indywidualne wypetnienie tabeli z czesci lll po
zajeciach).

Podsumowanie tej czesci zajec i zaproszenie na przerwe (3 minuty)

Podziekuj uczestnikom za udziat w tej czesci zajeé. Zapytaj, czy chcieliby zadaé jakies$
pytania.

Zapros uczestnikdw na pietnastominutowgq przerwe.

Rozdaj uczestnikom grafike z Talerzem zdrowego zywienia (karta 2) i rekomendacje
WHO dotyczace aktywnosci fizycznej dorostych (karta 3).
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Ma@j sposdb zywienia i aktywnos¢ fizyczna

Ta ankieta pozwoli Ci zastanowic sie nad Twoim sposobem zywienia i aktywnoscig
fizyczng. Moze by¢ ona dla Ciebie zachetg do zastanowienia sie nad tym, na ile sg
one sprzyjajgce zdrowiu. Taka refleksja moze Ci pomdc wprowadzi¢ jakies

prozdrowotne zmiany w Twoich zachowaniach.

o
-

Ve

’),

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie opisujgce zachowanie i zastandéw sie, jak czesto tak postepujesz.

Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zawsze Nigdy
lub lub
. . Czesto | Czasem .
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
A. ORGANIZACIA POSIEKOW
1. Codziennie rano jem w domu $niadanie (tzn. co$ wiecej niz
. . | Ul Ul L]
szklanke mleka, herbaty lub innego napoju).
2. W czasie pobytu w pracy jem drugie $niadanie. | O O O
3. Ostatni positek jem najpdzniej 2-3 godziny przed snem. O O O ]
4. Umka‘m pojadania miedzy positkami, zwtaszcza stonychii n o n O
stodkich przekasek.
5. Unikam przejadania sie (jedzenia za duzo na jeden raz). O O O ]
6. W czasie positkdw koncentruje sie na jedzeniu (nie zajmuje sie
wtedy innymi rzeczami, np. nie oglagdam telewizji, nie czytam U O O ]
ksigzki, nie korzystam z telefonu).
B. SPOZYWANIE PRODUKTOW KORZYSTNYCH DLA ZDROWIA
1. Jem warzywa i owoce kilka razy dziennie. O O O O
2. Jem codziennie petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb
L . . Ul Ol U ]
petnoziarnisty, kasze gryczana, ptatki owsiane itp.).
3. Spozywam kilka razy dziennie mleko lub jego przetwory,
(np. jogurt, kefir, maslanke, sery) albo roslinne zamienniki
. o . O O O ]
mleka wzbogacane w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy
z wapniem).
4. Jem potrawy z nasion roslin straczkowych (fasoli, grochu,
o o . (I O O ]
ciecierzycy, soczewicy) kilka razy w tygodniu.
5. Jem ryby co najmniej 2 razy w tygodniu. Ul O O ]
6. J(?m orzechy, pestk!, nasiona (pestki dyni, nasiona stonecznika) . o . O
kilka razy w tygodniu.
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Zawsze Nigdy
. IUb. Czesto | Czasem IUb.
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
C. OGRANICZANIE SPOZYCIA NIEKTORYCH PRODUKTOW/SKEADNIKOW
1. Ograniczam jedzenie miesa czerwonego (np. wotowiny,
wieprzowiny) i przetwordw migsnych (kietbasy, wedliny, L] ] Ll Ll
boczek).
2. Ograniczam spozycie produktéw typu fast food. ] O ] I
3. Ograniczam spozycie soli (unikam stonych produktéw, nie O O O O
dosalam potraw).
4. Ograniczam jedzenie stodyczy. Ol O ] I
5. Ograniczam picie stodkich napojéw (zamiast nich pije wode). ] O ] ]
6. Unikam picia napojow energetyzujgcych. Ll U Ul d
Nie
D. OGRANICZANIE MARNOWANIA ZYWNOSCI W DOMU wiem
0 pkt
1. W moim domu planuije sie zakupy zywnosci (jest sporzadzana
lista na zakupy, nie kupuje sie zywnosci pod wptywem impulsu, ] O Ol O O
na zapas, kupuje sie mniej, lecz czesciej).
2. W moim domu kontroluje sie produkty zywnosciowe, ktére sg
w lodéwece i w szafkach kuchennych (sprawdza sie ich stan i Ol O Ol O O
termin przydatnosci do spozycia).
3. W moim domu odpowiednio przechowuije sie zywnos¢
w lodéwce, by dtuzej zachowac swiezos¢ jedzenia (np. uzywam
pojemnikow z pokrywkami, umieszczam zywnosé na Ol O ] I |
odpowiednich pétkach, ustawiam odpowiednig temperature
zgodnie z zaleceniami producenta).
4. W moim QOmu vyykorzystUJe SIQ. to, co mg zostafc? zjedzone 0 O ] . n
(np. mrozi, wekuje, przygotowuje z tego inny positek).
5. Kiedy robie zakupy, czytam uwaznie etykiety produktow
zywnosciowych, sprawdzajgc ich sktad i termin przydatnosci do ] U ] ]
spozycia.
E. AKTYWNOSC FIZYCZNA
1. Codziennie przeznaczam facznie co najmniej 30 minut na
zajecia zwigzane z umiarkowanym lub duzym wysitkiem ] . 0 0
fizycznym (np. szybki marsz, bieganie, jazda na rowerze,
uprawianie sportu).
2. Conajmniej 2 razy w tygodniu wykonuje ¢wiczenia
zwiekszajgce site gtéwnych grup miesni, podczas ktdérych Ol O ] I
brakuje mi tchu, poce sie, odczuwam zmeczenie.
3. Zwiekszam ilos¢ ruchu i wysitkdw fizycznych w codziennym
zyciu (np. gdy jest to mozliwe, chodze pieszo/jade rowerem, n O 0 0
zamiast jezdzi¢ samochodem, autobusem; chodze po
schodach, zamiast jezdzi¢ windg).
4. Ograniczam czas spedzany dla rozrywki w bezruchu przed
urzgdzeniami ekranowymi (np. telefonem, komputerem/ [ O ] I
laptopem, telewizorem).




Ruch i zywienie majq znaczenie!

CZESC DRUGA

1. Wykonaj obliczenia:
e Zsumuj punkty uzyskane w poszczegdlnych obszarach. Sumy zapisz

/\\‘/@': w kolumnie 4.
5://) e Oblicz s$rednig arytmetyczng punktéw uzyskanych w kazdym obszarze.
¥\_j~= W tym celu podziel sume punktdw uzyskanych w danym obszarze
"""" (kolumna 4) przez liczbe stwierdzen w tym obszarze (kolumna 2).
Wyniki zapisz w kolumnie 5.
1 2 3 4 5
Liczba Maksymalna Suma Srednia
Obszar . . . . uzyskanych
stwierdzen | liczba punktéw . arytmetyczna
punktéw
Regularne positki 6 18
B. Spozywanie produktow
. 6 18
korzystnych dla zdrowia
C. Ograniczanie spozycia 6 18
niektdrych produktéw
D. Qgram’cz‘anle marnowania 5 15
Zywnosci
E. Aktywnosc fizyczna 4 12

Nanie$ na wykres Srednie arytmetyczne uzyskane w poszczegdlnych obszarach. Zaznacz

,\ l """" “-. 2. Wykre$l profil Twoich zachowan sprzyjajacych zdrowiu
kropkami odpowiednie wartosci i potacz kropki linia.

A. Positki

B. Spozywanie produktéw korzystnych dla zdrowia | [ | U7

C. Ograniczanie spozycia niektorych produktow | [~ [T

D. Ograniczenie marnowania zywnosci | |

E. Aktywnosc¢fizyczna | [Tl

Im wyizsza srednia liczba punktow, tym lepszy wynik!

\//

)" 3. zastanéw sie:

1. W ktérym obszarze uzyskatas/-es$ najlepszy wynik? W ktérym — najstabszy?
2. Przeanalizuj swoje zachowania w poszczegdlnych obszarach:
e Co myslisz o czestosci podejmowania przez siebie zachowan zwigzanych z zywieniem i
aktywnoscig fizyczng?
e |le z tych zachowan podejmujesz z pozgdang czestoscia, tzn. zawsze lub prawie zawsze?
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

CZESC TRZECIA

Zastanodw sie, co mozesz zrobic,
aby poprawié swdj sposdb zywienia
i zwiekszy¢ swojg aktywnosc¢ fizyczng.
Zaplanuj to SAMA/SAM dla siebie.

e *tssseccennes ® @ ossees
@ | AavtNeeseeneenes e dsesieieeeeesies ecsccccccccsssoeooo0000OOOO

Co zrobie?
Sformutuj to
konkretnie,
precyzyjnie

MW jakim :
czasie? p

Jakie moge
mieé z tego
korzysci?

. MCO mi pomoze
: to zrobic?

1000000000000 00000000000000000000000
cee

4

Co mi to ‘
utrudni?

Jak moge to

przezwyciezy¢? K

Powodzenia!l!

Kwestionariusz opracowano na podstawie Skali Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych (Woynarowska-Sotdan
M., Weziak-Biatowolska D., Analiza psychometryczna Skali pozytywnych zachowarn zdrowotnych dla dorostych,
,Problemy Higieny i Epidemiologii” 2012, 93(2), s. 369—-376.
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Ruch i Zywienie majq znaczenie!
KARTA 2

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

—

%
‘©i
(1Y Jecz vicce;

' Praduktéw zbozowych 2 petnego ziama (np. platki

E‘.

P

(1) Jecz e |

owsiane, pieczywa razowe, makaron razowy, kasze); . Soli;
@ Roznokolorowych warzyw i owoeow @ Miesa czerwonego | przetworow miesnych
- WIBCE] Warzyw niz owocow; (min. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion rolin strgczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow;
cieclerzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych (takich jak: fast
® Ryb (zwhaszcza thustych morskich); foad, sfone przekaski, herbatniki, batony,
*  Produktéw mileczrych niskottuszezowych, zwtaszeza — wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukrow
fermentowartychy | tuszezéw.
*  Orzechéw | nasion (np. orzechow wioskich, pestik e
dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie piatki éniadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone | przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkawych | orzechy,
Stadkie napoje na wods;

Tluszeze zwierzece na thuszeze roslinne (olele np, rzepakowy; oliwa z oliwek);

Produkty mieczne petnottuste na niskottuszczowe (mleke, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smatenie, grillowanie na gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.

g O

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

N QNPZ @; : SR Jedli chorujesz na choraby przewlekle skonsultu) swéj sposob zywlenia z dietetyki

Pobrano ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/ (dostep: 06.07.2023).
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Ruch i Zywienie majq znaczenie!

W e ZALECENIA
¥ ©.  ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom

KROK 3- osiagaj dalsze korzysci dla zdrowia

B

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sél zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzier w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw migsnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocéw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej r6znokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocéw

to dalsze korzysci dla zdrowia.

SEODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamier stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

& PZH e

@NPZ e

e Loowe Fraraowace gravs it Jivowa
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Ruch i Zywienie majq znaczenie!

i reose —— ZALECENIA

Centrum

o ZDROWEGQO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

" [reuszeze |

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, $mietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

=] MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawarto$ci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

“Trver |

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

| REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokow.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposéb zywienia z dietetykiem.

& PZH sesmcenes

NT @R i

et Lyows fromsomane pezez Minisia Zerowe
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KARTA 3 Ruch i zywienie majq znaczenie!

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
dotyczgce aktywnosci fizycznej
dorostych w wieku 18-64 lata??

Korzysci dla zdrowia wynikajace z podejmowania aktywnosci fizycznej
Zmniejszenie umieralnosci z powodu wszystkich przyczyn, zwtaszcza z powodu choréb
sercowo-naczyniowych; zmniejszenie zachorowalnosci na nadci$nienie, niektére
nowotwory?3, cukrzyce typu 2, otyto$é; poprawa zdrowia psychicznego, mozliwosci
poznawczych, jakosci snu; zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowe;.

Zalecenia

e Wszyscy dorosli powinni regularnie podejmowac aktywnosc
fizyczna.

e Dla uzyskania znaczacych korzysci dla zdrowia dorosli powinni
podejmowac w kazdym tygodniu aerobowa?* aktywno$c fizyczna:
— 0 umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 150-300

minut lub

— o duzej intensywnosci przez co najmniej 75-150 minut lub
— odpowiednio fgczgc oba ww. typy aktywnosci fizycznej.

Dodatkowe korzysci dla zdrowia

1. Wzmocnienie mie$ni mozna uzyskac przez podejmowanie w 2 lub wiecej dniach w
tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej Ilub duzej intensywnosci, z
zaangazowaniem wszystkich duzych grup miesniowych.

2. Dodatkowe korzysci dla zdrowia przynosi podejmowanie przez wiecej niz 300 minut w
tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub wiecej niz 150 minut
aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci, albo odpowiedniego potgczenia obu ww.
typow aktywnosci fizycznej.

Dobra praktyka

e Lepsza jest jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna niz zadna.

e Nawet jesli aktywno$é fizyczna dorostych nie jest zgodna z zaleceniami, to kazda jej ilos¢
jest korzystna dla zdrowia.

e Dorosli powinni zaczag¢ od matej aktywnosci fizycznej i stopniowo zwiekszac jej
czestotliwosé, intensywnosé i czas trwania.

22 WHO (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behavior. Geneva: World Health Organization,

[w:] B. Woynarowska, A. Kowalewska, B. Izdebski, M. Woynarowska (wspodtpraca), Biomedyczne podstawy

rozwoju i edukacji, Warszawa: WN PWN, s. 358-359.

23 Dotyczy to nowotwordow pecherza moczowego, piersi, jelita grubego, endometrium, przetyku, zotadka, nerek.

24 S3 to wysitki, w ktorych ilo$¢ tlenu dostarczanego do pracujacych miesni pokrywa zwiekszone

zapotrzebowanie na tlen. W czasie wysitkow aerobowych o intensywnosci:

— umiarkowanej: przyspieszenie oddechu jest niewielkie, mozna swobodnie rozmawiac, pojawia sie uczucie
ciepta

— duzej: oddech jest znacznie przyspieszony, wystepuje zadyszka (nie mozna rozmawiaé, poczucie goraca,
pocenie sie.
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Ograniczanie zachowan sedentarnych
U dorostych podejmowanie zbyt duzo zachowan sedentarnych jest niekorzystne dla
zdrowia: zwieksza umieralnos¢ ze wszystkich przyczyn, zwtaszcza choréb sercowo-
naczyniowych i nowotworowych, oraz zachorowalno$¢ na choroby ukfadu krazenia,
nowotwory i cukrzyce typu 2. Zaleca sie, aby dorosli:
e ograniczali ilo$¢ czasu przeznaczanego na zachowania sedentarne; zastgpienie ich
aktywnoscig fizyczng, nawet o matej intensywnosci, jest korzystne dla zdrowia,
e zmniejszali szkodliwe dla zdrowia skutki zachowan sedentarnych przez podejmowanie
aktywnosci fizycznej od umiarkowanej do intensywnej, wiekszej niz zalecana.

Przyktady intensywnosci wysitku w czasie réznych czynnosci w zyciu codziennym,

zajec ruchowych i sportowych

umiarkowane

Intensy.wnosc Rodzaj czynnosci Odczuwane zmiany
wysitku

Mycie sie, ubieranie, lekkie obowigzki domowe

Wysitki lekkie (zmywa.nie naczyn, odkurza.nie),'lekkie .pra(?e w Nie odczuw.asz zwykle
ogrodzie, wolny spacer, ¢wiczenia rozciggajgce, | zadnych zmian
gra w bilarda, wyprowadzanie psa
Taniec, rekreacyjna jazda na rowerze, aktywna
zabawa, intensywne spacery, Uczucie ciepfa,

Wysitki np. nordic walking, grabienie ogrodu, kopanie, | niewielkie przyspieszenie

odsniezanie, zabawy w wodzie, tenis stotowy,
badminton, sport dla wszystkich, np. gry
zespotowe, sztuki walki

oddechu (mozna
swobodnie rozmawiac)

Wysitki
intensywne

Ptywanie, bieganie, fitness, taniec sportowy,
intensywna jazda na rowerze, chodzenie po
gérach, gry sportowe, trening, przygotowanie
do i udziat w zawodach sportowych

Uczucie goraca, znacznie
przys$pieszony oddech
(trudno rozmawiac)

Jest wiele rodzajow aktywnosci fizycznej.

x .......
¥ .=
/@T/ T
g-py ; Zapisz 5 czynnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng, ktore lubisz.

........................................................................................

N~—

“
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

CO WIEM O SPOSOBIE ZYWIENIA SIE | AKTYWNOSCI
3 2 : FIZYCZNEJ UCZNIOW?

9.3. Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu.

9.4. Czynniki wptywajgce na wybory zywieniowe i podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
miodziez.

9.5. Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.

9.8. Zaspokajanie potrzeb zywieniowych mtodziezy: zasady zywienia, normy zywieniowe,
uktadanie jadtospisow.

Cele szczeg6towe/zadania:

zastanowienie sie nad swoim zywieniem i aktywnoscig fizyczng w okresie adolescenc;ji

(wspomnienia)

e zastanowienie sie nad sposobem zywienia sie ucznidw i ich aktywnoscia fizyczng oraz
krétko i dtugofalowymi konsekwencjami niedostatkéw w tym zakresie

e uswiadomienie sobie czynnikdw wptywajacych na wybory zywieniowe i aktywnosc¢
fizyczng nastolatkéw

e usSwiadomienie sposobdow zaspokajania potrzeb nastolatkéw w zakresie zywienia i
aktywnosci fizycznej (zasady zywienia mitodziezy, zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej)

e wskazanie wybranych Zrédet rzetelnych informacji na temat zywienia.

~.  Formy pracy: praca w catej grupie i w zespofach.

Metody i techniki nauczania/uczenia sie: metaplan, dyskusja, miniwyktfad.

L_J)‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: tablica/karty typu flipchart, flamastry, kartki A4
e sprzet: komputer, rzutnik
e materiaty dydaktyczne:
— karta 1: arkusz ,,Powrét do przesztosci” (4 egzemplarze, po jednym
dla zespotu)
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

@ . Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

uswiadamiajg sobie wzory zywienia i aktywnosci fizycznej nastolatkow oraz krétko- i
dtugofalowe konsekwencjami niedostatkdw w tym zakresie

uswiadamiajg sobie czynniki wptywajgce na wybory zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna
nastolatkdow

wiedzg, jakie s zasady zywienia nastolatkow i zalecenia dotyczace ich aktywnosci
fizycznej

znajg wybrane Zrddta rzetelnych informacji na temat zywienia.

PRZEBIEG ZAJEC \\\ f/ -----
A. Wprowadzenie do zaje¢ (2 minuta) v )

Waznym elementem tej czesci zaje¢ jest miniwyktad na temat zaspokajania potrzeb

miodziezy w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej: zasady prawidtowego zywienia i

zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej:

— zdecyduj sama/sam, jak go przeprowadzisz (z prezentacjg multimedialng czy bez)

— przygotowujgc ten miniwyktad, mozesz positkowac sie treSciami zawartymi w
rozdziale 9. Wyselekcjonuj najwazniejsze tresci, ktére w nim uwzglednisz, biorgc pod
uwage specyfike swoich odbiorcéw oraz czas, jaki dysponujesz.

Przywitaj uczestnikdw zajec po przerwie.
Wprowad? temat drugiej czesci zaje¢. WL

Powrét do przesztosci (8 minut)

Podziel uczestnikdw na 4 zespoty i rozdaj kazdemu z nich arkusz ,,Powrét do przesztosci”
(karta 1) z zadaniem: ,,WyobraZcie sobie, ze cofacie sie w czasie. JesteScie teraz w wieku
Waszych uczennic i uczniéw: Jak sie zywiliscie? Jakie potrawy (zywno$é) najbardziej
lubiliscie jes¢ podczas pobytu w szkole? Jaka byta Wasza aktywnosé fizyczna? Czy lubiliscie
zajecia WF, czy uczestniczyliscie w pozaszkolnych zajeciach ruchowych?

Popros, aby cztonkowie kazdego zespotu wymienili sie swoimi refleksjami i zapisali swoje
najwazniejsze wspomnienia.

Popros zespoty, aby podzielity sie swoimi zapiskami na forum catej grupy.

Jak to jest obecnie z Zywieniem sie ucznidw i ich aktywnoscig fizyczng? Jakie moga by¢
skutki nieprawidtowosci w tym zakresie? (15 minut)
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Powiedz uczestnikom, ze chcesz dowiedziec sig, jakie jest ich zdanie na temat zywienia i
aktywnosci fizycznej mtodziezy. Zaproponuj im prace technikg metaplanu. Powie$ na
tablicy plakat z tytutem i pytaniami, jak na rycinie ponize;j.

Jak to jest
z Zywieniem i aktywnoscig fizyczng miodziezy?

Jak jest? Jak powinno by¢? || Jesli nie jest tak,
jak powinno,
to dlaczego?

Whioski

Podziel uczestnikdw na 4 zespoty i popros, aby zastanowili sie nad odpowiedziami na te
pytania. Mogg zrobic sobie zespotowe notatki. Okresl czas pracy (5 minut).

Po uptywie czasu popros zespoty o przedstawienie swoich refleksji w odpowiedzi na
kolejne pytania.

Woystuchaj uczestnikéw, dopytaj, jesli potrzebujesz. Podsumuj. Zwré¢ uwage na skutki
nieprawidfowosci w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej ucznidw.

Miniwyktad: Zaspokajanie potrzeb nastolatkow w zakresie zywienia i aktywnosci
fizycznej (25 minut + 7 minut)

Zapros uczestnikdw zaje¢ do miniwykfadu na temat zaspokajania potrzeb nastolatkéw w
zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej. Wybierz najwainiejsze, najpotrzebniejsze z
punktu widzenia codziennego zycia informacje na temat zasad prawidtowego zywienia z
uwzglednieniem zalecen dotyczgcych aktywnosci fizyczne;j.

Popros, aby kazdy, stuchajgc miniwykfadu, znalazt w nim co najmniej jedng tre$é, ktora
uznaje za ciekawg, nowg, przydatng dla siebie.

Zapytaj uczestnikow, na jakie tresci miniwykftadu zwrdcili uwage.

Podsumowanie tej czesci zajec i zaproszenie na przerwe (3 minuty)

Podziekuj uczestnikom za udziat w tej czesci zaje¢. Podpowiedz, ze wiele rzetelnych
informacji na temat zywienia mtodziezy i dorostych mogg znalez¢ na stronie Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej. Zapisz adres strony internetowej NCEZ na tablicy
(https://ncez.pzh.gov.pl/).

Zapros$ uczestnikdw na pietnastominutowg przerwe.
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Powrét do przesztosci

o ———— ..

ZADANIE ZESPOtU

WyobraZcie sobie, ze cofacie sie w czasie.

Jestescie teraz w wieku Waszych dzieci.

Przypomnijcie sobie:

e Jak sie zywiliscie? Jakie potrawy (zywnos¢)
najbardziej lubiliscie jes¢ podczas pobytu w
szkole?

e Jaka byta Wasza aktywnosc fizyczna? Czy lubiliscie
. ‘ ‘ zajecia WF, czy uczestniczyliscie w pozaszkolnych
‘ zajeciach ruchowych?
Wymiencie sie doswiadczeniami.

Zapiszcie je skrotowo na arkuszu papieru.

oooooo EEEEEEEE R R RN RN N R R ) .
s S00000rrrrrerrennR

ZADANIE ZESPOLU

WyobrazZcie sobie, ze cofacie sie w czasie.

Jestescie teraz w wieku Waszych dzieci.

Przypomnijcie sobie:

e Jak sie zywiliscie? Jakie potrawy (zywnosc¢)
najbardziej lubiliscie jes¢ podczas pobytu w :
szkole?

e Jaka byta Wasza aktywnos¢ fizyczna? Czy lubiliscie ;

. ‘ ‘ zajecia WF, czy uczestniczyliscie w pozaszkolnych .

. zajeciach ruchowych?

Wymiencie sie doswiadczeniami.

Zapiszcie je skrotowo na arkuszu papieru.

Zadanie finansowane z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego Strona 172z 212



Ruch i zywienie majq znaczenie!

.'.. SZKOLNE DZIAtANIA NA RZECZ PROMOCII
3 3 : PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

e Z 5,
F Kluczowe tresci Czas: 60 minut
|( ) -

9.11. Tworzenie w szkole warunkdw sprzyjajacych prawidtowemu zywieniu i aktywnosci
fizycznej.

Cele szczeg6towe/zadania:

o refleksja nad tym, dlaczego szkota powinna tworzy¢ warunki sprzyjajace prawidtowemu
zywieniu i zwiekszaniu aktywnosci fizycznej uczniéw i pracownikow

e zastanowienie sie nad tym, czy szkota uczestnikdw zajec jest miejscem sprzyjajgcym
prawidtowemu zywieniu i aktywnosci fizycznej ucznidéw i pracownikow

o refleksja nad barierami w szkolnej promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
i sposobami ich przezwyciezania

e koncowy quiz wiedzy i ewaluacja zajec.

Formy pracy: praca w catej grupie, indywidualna i w zespotach
Metody i techniki nauczania/uczenia sie: dyskusja, wypetnianie

kwestionariusza Promocja prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej w
mojej szkole — lista kontrolna

ng)‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: karty typu flipchart/tablica, flamastry, tablica, magnesy
e materiaty dydaktyczne:

— karta 1: kwestionariusz Dziatania na rzecz promocji prawidtowego ,\
zywienia i aktywnosci fizycznej w mojej szkole — lista kontrolna w wersji
papierowej dla kazdego uczestnika

— kartka z koncowym quizem wiedzy (posttest) i ewaluacjg zaje¢ dla
kazdego uczestnika (zob. rozdz. 3.4).
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

wiedzg, dlaczego szkota powinna tworzy¢ warunki sprzyjajace prawidtowemu zywieniu i
zwiekszaniu aktywnosci fizycznej uczniéw i pracownikow

uswiadamiajg sobie, czy szkota, w ktdrej pracujg, jest miejscem sprzyjajagcym
prawidtowemu zywieniu i aktywnosci fizycznej ucznidéw i pracownikow

uswiadamiajg sobie bariery w promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej w
szkole i sposoby ich przezwyciezania.

PRZEBIEG ZAJEC \ (-
—— 74 4
¥

Tjomsland H.E., Bowker S., Woynarowska B., de Ruiter S., Buijs G. (2010). Narzedzie dla
szkot HEPS. Przewodnik dla szkot dotyczqcy tworzenia szkolnej polityki zdrowego Zywienia
i aktywnosci fizycznej, Warszawa: ORE. Ta publikacja jest dostepna na stronie ORE. Warto
zapoznac sie z nig przed zajeciami.

Warto mie¢ wiecej egzemplarzy kwestionariusza i rozdac je chetnym uczestnikom.

W scenariuszu, w punkcie C, podano sposéb pracy z uczestnikami reprezentujgcymi jednag
szkote. Gdyby w twojej grupie byli reprezentanci réznych szkét, dokonaj koniecznych —
twoim zdaniem — modyfikacji w przebiegu tej aktywnosci.

Wprowadzenie do zajec¢ (2 minuty)
Przywitaj uczestnikéw zajec po przerwie.
Wprowadz temat tej czesci zajec.

Czy i dlaczego szkota powinna tworzy¢ warunki sprzyjajace prawidtowemu zywieniu i
zwiekszaniu aktywnosci fizycznej uczniow i pracownikéw? (8 minut)

Podziel uczestnikéw na kilkuosobowe zespoty.

Popros, aby kazdy zespdt zastanowit sie nad tym, czy tworzenie warunkéw sprzyjajgcych
prawidtowemu zywieniu uczniéw i pracownikéw oraz zwiekszaniu aktywnosci fizycznej
jest zadaniem szkoty i uzasadnit swojg odpowiedz.

Podsumuj rozmowe, uzupetnij argumenty w razie potrzeby.

Czy w twojej szkole s3 podejmowane dziatania na rzecz promocji prawidtowego
zywienia i aktywnosci fizycznej cztonkow jej spotecznosci? (25 minut)

Zachec¢ uczestnikdw zaje¢ do namystu nad tym, jakie dziatania na rzecz prawidtowego
zywienia i aktywnosci fizycznej sg podejmowane w ich szkole: rozdaj kazdemu
kwestionariusz Wybrane dziatania na rzecz promocji prawidfowego zywienia i aktywnosci
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fizycznej w mojej szkole — lista kontrolna (karta 1) i popro$ kazdego o jego indywidualne

wypetnienie.

Po wypetnieniu kwestionariusza popros uczestnikéw, aby w kilkuosobowych zespotach

porozmawiali o kwestionariuszu i jego wynikach:

— Co mysla o kwestionariuszu?

— llesposréd 26 dziatan na rzecz promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
jest w petni podejmowanych w ich szkole?

— lle razy zaznaczyli odpowiedzi: ,nie” i ,,nie wiem”?

— Cojest mocng, a co stabg strong ich szkoty w tym zakresie?

— Jakie dwa dziatania warto bytoby wdrozy¢ w ich szkole?

Popros uczestnikéw, by w czasie rozmowy robili drobne zapiski, by podzieli¢ sie swoimi

przemysleniami ze wszystkimi.

Zapros$ zespoty do przedstawienia swoich przemyslen.

Podsumuj prace. Zwrdé¢ uwage uczestnikow na to, ze skuteczna promocja prawidtowego

zywienia i aktywnosci fizycznej w szkole powinna by¢ postrzegana jako proces ztozony z

wielu zaplanowanych i ewaluowanych, spdjnych i koordynowanych dziatan. Kazda szkota

powinna stworzy¢ i wdrozy¢ polityke w zakresie prawidtowego zywienia i aktywnosci

fizycznej jako element ogdlnej polityki szkoty zgodnie z regionalng i krajowa politykg w

tym zakresie oraz wyznaczonymi priorytetami.

Bariery w szkolnych dziataniach na rzecz promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci
fizycznej i sposoby ich przezwyciezania (10 minut)

Zacheé uczestnikéw do refleksji nad tym, czy i co stoi na przeszkodzie szkolnych dziatan
na rzecz promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Zréb liste barier na
tablicy.

Popros uczestnikdw o pomysty na przezwyciezanie trudnosci w szkolnych dziataniach na
rzecz promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j.

Podsumuj dyskusje, uzupetnij, jesli istnieje taka potrzeba.

Podsumowanie i zakonczenie zajec (15 minut)

Podziekuj uczestnikom za udziat w zajeciach. Zachec do:

— przedyskutowania w ich szkole kwestii zwigzanych z tworzeniem w niej warunkow
sprzyjajacych prawidtowemu zywieniu i aktywnosci fizycznej

— budowania w ich szkole polityki na rzecz promocji prawidtowego zywienia i
aktywnosci fizycznej

Zapytaj, czy majq jakies$ pytania (rundka).

Popros o wykonanie anonimowego kofncowego quizu wiedzy (posttest) wraz z ewaluacja

zajec.
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Wybrane dziatania na rzecz promogiji B @r\
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej ZL; / )
w mojej szkole — lista kontrolna?® il
Przeczytaj stwierdzenia opisujgce dziatania na rzecz promogji o g
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej, ktére mogg by¢ wdrazane w -g -8
szkole. Zastandéw sie, czy w twojej szkole dziatania te sg podejmowane. ;' \g" _5
Wstaw znak X w odpowiedniej kolumnie. Podlicz punkty. < :- ° E
W mojej szkole... R |22
2 pkt [1 pkt | O pkt| O pkt
A. Dokumenty, koordynacja i diagnoza potrzeb
1. Zadania szkoty w zakresie promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci
fizycznej sformutowano na pismie.
2. lIstnieje zespdt koordynujacy dziatania na rzecz zdrowia, w tym na rzecz
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej.
3. Przeprowadzono ocene (diagnoze) potrzeb i oczekiwan ucznidw
i nauczycieli w zakresie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej.
Zsumuj punkty uzyskane w tym obszarze | ... pkt na 6
B. Organizacja zywienia w szkole
1. Organizowane sg wspolne drugie sniadania dla uczniéw wszystkich klas.
2. Chetni uczniowie mogg spozy¢ w szkole ciepty positek.
3. Przerwy sg tak zorganizowane, by umozliwi¢ zjedzenie positku (drugiego
$niadania, obiadu) bez pospiechu.
4. Zapewnia sie staty i bezpieczny dostep do wody pitnej.
5. Jesli w szkole jest sklepik, oferowane sg w nim produkty i napoje
korzystne dla zdrowia zgodnie z obowigzujgcymi przepisami
(eliminowane sg produkty niekorzystne dla zdrowia (stodycze, stodkie
napoje, przekaski solone).
6. Organizatorzy imprez szkolnych lub klasowych z poczestunkiem sg
zachecani do ograniczenia stodyczy, stodkich napojéw i zastepowania ich
owocami oraz przekgskami zawierajgcymi sktadniki korzystne dla
zdrowia.
7. Formy bezptatnego dozywiania ucznidw z rodzin ubogich sg organizowane
w szkole w sposéb zapobiegajgcy dyskryminacji tych ucznidw.
8. Unika sie z nagradzania uczniéw stodyczami.
9. Przeciwdziata sie roznym formom marnotrawstwa zywnosci przynoszonej
przez ucznidw z domu i otrzymywanej w szkole.
10. W czasie posiedzen Rady pedagogicznej i innych spotkan pracownikow
eliminowane sg stodycze.
11. Pokdj nauczycielski i pomieszczenie socjalne dla innych pracownikéw
wyposazono w sprzet umozliwiajgcy przygotowanie positku
(np. mikrofaldwka, lodéwka, czajnik, naczynia).
12. Organizowane sg imprezy szkolne zwigzane z prawidtowym zywieniem.
Zsumuj punkty uzyskane w tym obszarze ... pkt na 24

25 Opracowano na podstawie: Simovska V., Dadaczynski K., Grieg Viig N., Tjomsland H.E., Bowker S., Woynarowska
B., de Ruiter S., Buijs G. (2010). Narzedzie dla szkot HEPS. Przewodnik dla szkét dotyczqcy tworzenia szkolnej polityki
zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej, Warszawa: ORE.
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W mojej szkole...

7
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C. Aktywnos¢ fizyczna w szkole

1.

Szkolne obiekty sportowe (sala, boiska) stwarzajg bezpieczne warunki do
realizacji zaje¢ WF i aktywnosci ruchowej uczniéw np. w czasie przerw,
po zakonczeniu zajeé szkolnych.

Na zajeciach WF zapewniono uczniom petng dostepnos¢ zajec
do wyboru.

Dokonywana jest okresowa analiza absencji i zwolnien uczniéw
z lekcji WF.

Nauczyciele WF motywujg uczniéw do zwiekszenia aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym i udzielajg im porad w zakresie doboru korzystnych dla
nich form ruchu/sportu.

Regularnie stosuje sie ¢wiczenia srodlekcyjne i umozliwia aktywne
spedzanie przerw.

Chetnym pracownikom oferowane s3 zajecia ruchowe z wykorzystaniem
infrastruktury szkoty, mozliwe jest dofinansowanie zaje¢ ruchowych
z funduszu socjalnego.

Organizowane sg imprezy szkolne zwigzane z aktywnoscig fizyczna.

Zsumuj punkty uzyskane w tym obszarze ...pkt na 14

D. Edukacja

1.

Tresci z zakresu prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej sg
realizowane w ramach réznych przedmiotdéw, np. biologii, wychowania
fizycznego, chemii itp.

Realizowane sg programy zewnetrzne dotyczgce prawidtowego zywienia
i aktywnosci fizycznej o sprawdzonej skutecznosci.

Na zebraniach rodzicdw omawiane sg sprawy zwigzane z zywieniem

i aktywnoscig fizyczng ucznidw, rodzice sg zapraszani do wspdtorganizacji
i/lub udziatu w imprezach szkolnych zwigzanych

z aktywnoscig fizyczng i prawidtowym zywieniem.

Organizowane s3 szkolenia/warsztaty dla pracownikéw szkoty na temat
prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

Zsumuj punkty uzyskane w tym obszarze ...pktna 8

Zsumuj punkty ze wszystkich obszaréw
Im wiecej punktéw, tym lepiej! ... pkt na 52

Co myslisz o uzyskanych wynikach w poszczegdlnych obszarach i o wyniku koricowym?

lle sposréd 26 dziatan na rzecz promocji prawidtowego zywienia i aktywnosci
fizycznej jest w petni podejmowanych w Twojej szkole? ¥ -
lle razy zaznaczytas(-te$) odpowiedzi: ,nie” i ,nie wiem”? “ ’)’
Co jest mocng, a co stabg strong Twojej szkoty w tym zakresie? 3
Jakie dziatania mozna by wdrozy¢ w Twojej szkole? ®

Przedyskutuj w swojej szkole kwestie zwigzane z tworzeniem w niej warunkéw e -
sprzyjajacych prawidtowemu zywieniu i aktywnosci fizycznej.
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K WZOR QUIZU POCZATKOWEGO (PRETESTU) | KONCOWEGO

3 4 .; (POSTTESTU) ORAZ ARKUSZ EWALUACII ZAJEC

W tym podrozdziale zamieszczono: \ """""

1. Formularz quizu: pretestu i posttestu dla pracownikéw szkét wraz e / »:
z rozwigzaniem. of — /

2. Arkusz koncowej ewaluacji zajeé. §\\f’
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Quiz dla pracownikow szkét

zastanowic sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Prosze

""""" X Szanowna Pani/Szanowny Panie!
’), "z,:/ )) Prosze przeczyta¢ kazde z 10 zdan zamieszczonych w tabeli i

wstawic znak X w odpowiedniej kolumnie

Lp.

Zdanie

PRAWDA FALSZ

Aktualne zalecenia dotyczgce prawidtowego zywienia sg
przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.

Nasiona roslin strgczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy,
soczewicy) sg produktami o wysokiej zawartosci biatka
ro$linnego.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
zywienia potowe kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa
i owoce.

Dobrym zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory
mleczne, mleko oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane
w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy, owsiany).

Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, w kazdym
tygodniu dorosli powinni podejmowac aerobowg aktywnos¢
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej
150-300 minut lub o duzej intensywnosci przez co najmnie;j
75-150 minut, mogg tez odpowiednio tgczyé oba ww. typy
aktywnosci.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
zywienia nie ma potrzeby ograniczania spozycia czerwonego
miesa i przetwordw miesnych, np. kietbas, wedlin.

Aktywnosc fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka
rozwoju otytosci i innych choréb, np. choréb uktadu krazenia.

Dobrym zrédtem weglowodandw sg produkty zbozowe, np.
chleb petnoziarnisty, kasze gryczang, ptatki owsiane.

Zrédtem kwasow ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby
morskie.

10.

Wedtug zalecer Swiatowej Organizacji Zdrowia, mtodziez w
wieku 5-17 lat powinna podejmowac codziennie przez co
najmniej 60 minut aktywnos$¢ fizyczng od umiarkowanej do
intensywnej.
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Quiz dla pracownikow szkét: odpowiedzi

zastanowic sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Prosze

........ wstawic znak X w odpowiedniej kolumnie

"""" X Szanowna Pani/Szanowny Panie!
’), "-..:, )) Prosze przeczyta¢ kazde z 10 zdan zamieszczonych w tabeli i

Lp.

Zdanie

PRAWDA FALSZ

Aktualne zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia sg
przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.

<]

Nasiona roslin strgczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy,
soczewicy) sg produktami o wysokiej zawartosci biatka
roslinnego.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi
prawidtowego zywienia potowe kazdego positku powinny
stanowi¢ warzywa i owoce.

Dobrym zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory
mleczne, mleko oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane
w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy, owsiany).

Wedtug zalecer Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, w kazdym
tygodniu dorosli powinni podejmowac aerobowg aktywnos¢
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej
150-300 minut lub o duzej intensywnos$ci przez co najmniej
75-150 minut, mogg tez odpowiednio tgczyé oba ww. typy
aktywnosci.

XX

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi
prawidtowego zywienia nie ma potrzeby ograniczania
spozycia czerwonego miesa i przetwordw miesnych, np.
kietbas, wedlin.

Aktywnos¢ fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka
rozwoju otytosci i innych choréb, np. choréb uktadu
krazenia, cukrzycy typu 2.

X | X

Dobrym zrédtem weglowodanodw sg produkty zbozowe, np.
chleb petnoziarnisty, kasza gryczana, ptatki owsiane.

Zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby
morskie.

10.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia, mtodziez w
wieku 5-17 lat powinna podejmowacé codziennie przez co
najmniej 60 minut aktywnos¢ fizyczng od umiarkowanej do

intensywnej.

X XX
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Arkusz ewaluacji warsztatow dla pracownikow szkoét

Prosze zastanowi¢ sie, w jakim stopniu zgadza sie Pani/Pan z
podanymi nizej stwierdzeniami. Prosze wstawié znak X w kratce z
odpowiedzig, ktéra odzwierciedla Pani/Pana opinie.

Stwierdzenia

Zdecydowanie
tak

Raczej
tak

Trudno
powiedzie¢

Raczej
nie

Zdecydowanie
nie

Tresci zajec byty dla mnie
przydatne.

Tresci zaje¢ byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone
w interesujgcy sposob.

Wykorzystam wiele z
tego, czego sie
uczytam/uczytem.

Jestem
zadowolona/zadowolony
z udziatu w zajeciach.

Prosze zastanowi¢ sie, w jakim stopniu zgadza sie Pani/Pan z
podanymi nizej stwierdzeniami. Prosze wstawié znak X w kratce z
odpowiedzig, ktéra odzwierciedla Pani/Pana opinie.

Stwierdzenia

Zdecydowanie
tak

Raczej
tak

Trudno
powiedzie¢

Raczej
nie

Zdecydowanie
nie

Tresci zajec byty dla mnie
przydatne.

Tresci zajec byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone
w interesujgcy sposob.

Wykorzystam wiele z
tego, czego sie
uczytam/uczytem.

Jestem
zadowolona/zadowolony
z udziatu w zajeciach.

Uwagi:...
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SCENARIUSZE WARSZTATOW DLA
RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH
UCZNIOW

INFORMACIJE PODSTAWOWE

Uczestnicy Rodzice/opiekunowie prawni uczniéw

Liczba oséb 20

jedno spotkanie trwajgce 3 x 60 minut + dwie pietnastominutowe
Czas przerwy lub trzy spotkania szesé¢dziesieciominutowe w ustalonych
odstepach czasu

1. Zachecanie dorostych do wspierania dzieci i mtodziezy
w ksztattowaniu zachowan prozdrowotnych zwigzanych
z zywieniem i aktywnoscig fizyczna.
2. Uswiadamianie dorostym, ze tworzg modele zachowan
zdrowotnych dla swoich podopiecznych.
3. Zwiekszenie wiedzy dorostych na temat:
e potrzeb zywieniowych mtodziezy
e zasad zywienia mtodziezy, aktualnych norm zywieniowych
Cele zajec odpowiednich dla wieku i pfci, zasad uktadania jadtospisow
e metod oceny stanu odzywienia nastolatkéw, w tym
wykrywania ryzyka rozwoju otyfosci, niedozywienia oraz
zaburzen odzywiania
e znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia mtodziezy wraz z
praktycznymi wskazéwkami organizowania aktywnosci
fizycznej.
Tematyka warsztatow dla dorostych ma by¢ spdjna z zagadnieniami
omawianymi z mtodzieza.

4.1. Samoocena sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej.

4.2. Co wiem o sposobie zywienia sie i aktywnosci fizycznej mojego

Tematyka dziecka?

4.3. Co moge zrobi¢ w domu, by zacheci¢ moje dziecko do
prawidtowego zywienia i zwiekszenia aktywnosci fizycznej?

UWAGI

e Zapytaj Dyrekcje szkoty, w ktérej bedziesz realizowac warsztaty,
czy organizowano w niej jakie$ zajecia na podobne tematy dla
rodzicow uczniow.
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SAMOOCENA
4 1 4 SPOSOBU ZYWIENIA
"y | AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

~ \
Czas: 60 minut

9.1. Istota i znaczenie prawidtowego zywienia.

9.2. Zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia: , Talerz zdrowego zywienia”.
9.3. Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu.

9.4. Istota i znaczenie aktywnosci fizyczne;j.

9.5. Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.
9.13. Niemarnowanie jedzenia.

Cele szczeg6towe/zadania

e wprowadzenie do cyklu zajec

e poczatkowy quiz wiedzy (pretest)

e zastanowienie sie nad istotg i znaczeniem prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e umozliwienie dokonania indywidualnej samooceny sposobu zywienia i aktywnosci
fizycznej

o refleksja nad nieprawidtowosciami w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej dorostych i
modelowaniem przez nich zachowan dzieci i mtodziezy w tych obszarach

e zachecenie do zaplanowania zmian zachowan w kierunku prozdrowotnym.

\ 7 Formy pracy: praca w catej grupie, w zespotach i indywidualna.

’A\_\_;’ Metody i techniki nauczania/uczenia sie: mapa mentalna, dyskusja,
--------- wypetnianie kwestionariusza samooceny.

@)‘ ¢ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: dtugopisy/otéwki, flamastry, tablica/karty typu flipchart, kartki-
wizytéwki, kartki do notatek dla grup

e sprzet: komputer, rzutnik

e  materiat dydaktyczny:
—  kartki z poczagtkowym quizem wiedzy (zob. rozdz. 4.4.)

26 W tym punkcie zapisano numery i tytuty rozdziatéw z czesci pierwszej. Tresci zawarte w tych rozdziatach sg
materiatem pomocniczym, mogg by¢ przydatne osobie prowadzgcej zajecia w ich realizacji.
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— film pt. Czym jest Talerz zdrowego zywienia (czas trwania: 2 minuty 13 sekund)
opracowany przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe (NCEZ), dostepny na:
https://youtu.be/x0J3sNNb7 s, ewentualnie przygotowany przez ciebie slajd z
grafikg ,Talerz zdrowego zywienia” (grafika jest do pobrania ze strony:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-
zalecenia.pdf)

— przygotowany przez ciebie slajd lub plakat z najwazniejszymi zaleceniami WHO w
zakresie aktywnosci fizycznej dorostych

— karta 1: kwestionariusz samooceny ,Mdéj sposéb zywienia i
aktywnos¢ fizyczna” dla kazdego uczestnika

— karta 2: grafika ,Talerz zdrowego zywienia” (mozesz jg pobraé ze
strony NCEZ) dla kazdego uczestnika zaje¢

— karta 3: zalecenia WHO w zakresie aktywnosci fizycznej dorostych
dla kazdego uczestnika zajeé.

o
=

@ : Oczekiwane efekty
-

Po zajeciach uczestnicy:

e znajg cele cyklu zajec

e znajg zasady prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej

e uswiadamiajg sobie, jak czesto w zyciu codziennym podejmujg zachowania sprzyjajgce
zdrowiu, zwigzane z zywieniem i aktywnoscig fizyczna

e uswiadamiajg sobie swojg role w modelowaniu zachowan zwigzanych z zywieniem i
aktywnoscig fizyczna

e zastanawiajg sie, co moga zrobic, aby lepiej sie zywié i zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczna.

i dali je do wypetnienia cztonkom swojej rodziny.

e Kwestionariusz opracowano na podstawie Skali Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych
(Woynarowska-Sotdan M., Weziak-Biatowolska D., Analiza psychometryczna Skali
pozytywnych zachowan zdrowotnych dla dorostych, ,Problemy Higieny i Epidemiologii”
2012, 93(2), s. 369-376. Skale te zamieszczono takze w publikacji: Woynarowska B.,
Woynarowska-Sotdan M. (red.) (2019). Szkota promujgca zdrowie. Podrecznik dla szkot i
0s0b wspierajgcych ich dziatania w zakresie promocgji zdrowia, Warszawa: ORE, dostepnej
na stronie ORE (https://www.ore.edu.pl/wp-content/plugins/download-
attachments/includes/download.php?id=25314). W tej wersji skale zmodyfikowano.
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e —

Przywitaj uczestnikow zajeé. Przedstaw sie i popros uczestnikdw _
zajec o krétkie przedstawienie sie (np. imie, poziom klasy, do ktérej e
uczeszcza dziecko). Popro$ o zapisanie imienia na kartce wizytéwce.

Krotko opowiedz o celu spotkania. Zapytaj uczestnikéw o ich motywy uczestnictwa w
zajeciach, oczekiwania.

Popros uczestnikéw o wykonanie anonimowego poczgtkowego quizu wiedzy (pretestu).
Wyijasnij jego cel.

PRZEBIEGZAJEC N\ e '
k¢ 7
A. Wprowadzenie do zajec (12 minut) ):

Istota i znaczenie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej (15 minut)

WprowadZ do tematu i zadania: powiedz uczestnikom, ze prawidtowe zywienie i
aktywnos¢ fizyczna to dwa podstawowe elementy prozdrowotnego stylu zycia. Popros
ich, aby w parach lub tréjkach zastanowili sie przez dwie/trzy minuty nad tym, jakie
zachowania sg ich przejawem (co to znaczy ,prawidtowo sie zywi¢”, ,by¢ aktywnym
fizycznie”). Po uptywie czasu popros ich o podanie swoich propozycji. Mozesz je notowac
tablicy/flipcharcie w postaci mapy mentalnej. Staraj sie porzagdkowaé mysli uczestnikow
zajec, grupujac je tematycznie (1. Prawidtowe zywienie; 2. Aktywnos¢ fizyczna). Mozesz
np. przyjaé, ze na prawidtowe zywienie skfadajg sie takie grupy zachowan, jak: regularne
spozywanie positkéw, zwiekszanie spozycia niektérych produktdw, ograniczanie spozycia
niektérych produktéw, ograniczanie marnowania zywnosci.

Podsumuj prace uczestnikéw zajeé, odwotujac sie do ,Talerza zdrowego zywienia” (film) i
rekomendacji WHO w zakresie aktywnosci fizycznej (slajd lub plakat). Zwréé krétko uwage
na znaczenie prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla samopoczucia i zdrowia
cztowieka.

Samoocena prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczna
(20 minut)

Zaproponuj uczestnikom wypetnienie ankiety ,,Mdj sposéb zywienia i aktywnos¢ fizyczna”
(karta 1). Wyjasnij, ze pozwoli im ona oceni¢ czestotliwos¢ podejmowania przez nich
prozdrowotnych zachowan zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczna.

Rozdaj arkusz z ankietg i popros o prace nad jego | i Il cze$cig. Wyjasnij sposdb wypetniania
ankiety (czes¢ 1) i popro$s o obliczenie wynikdw wg instrukcji (czes¢ 1l). Popro$ o
indywidualng prace i szczere odpowiedzi. Pomdz uczestnikom sporzadzi¢ indywidualny
profil ich zachowan (przyktad na rycinie ponizej).
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Organizacja positkow | |-----q-----F----- ---- } SEEES EEEE

Spozywanie produktow | |_____l_____|_____| S A R I .
korzystnych dla zdrowia

Ograniczanie spozycia | |_____|____ | ____| Y U _
niektorych produktow

Ograniczanie marnowania
zywnos$ci w domu

Aktywnos$¢ fizyczna 00 | [ttt - -\ B Salabaiied Bl

0 05 1 1.5 2 25 3pkt

Przyktad profilu zachowan prozdrowotnych
zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig fizyczng

Zached uczestnikdéw do podzielenia sie swoimi wynikami w parach.

Zapytaj chetnych o refleksje wynikajgce z samooceny ich zachowan (czy tatwo im byto
oceni¢ swoje przyzwyczajenia, czy cos ich zdziwito, zaciekawito?, ile zachowan podejmujg
z pozadang czestotliwoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?). Nie pros o upublicznianie
swojego profilu, nie oceniaj, nie komentuj indywidualnych zachowan.

Dorosli jako osoby modelujgce zachowania dzieci i mtodziezy (8 minut)

Krotko przedstaw uczestnikom zaje¢ informacje o najwiekszych btedach zywieniowych i
niedostatku aktywnosci fizycznej Polek i Polakéw.

Zapytaj, czy to, jak sie zachowujg dorosli, ma znaczenie dla dzieci i mtodziezy. Zache¢ do
refleksji nad modelowaniem zachowan dzieci i mtodziezy przez dorostych.

Podsumuj rozwazania uczestnikdw, uzupetnij, jesli potrzeba.

Zacheta do zmiany zachowan w kierunku prozdrowotnym (2 minuty)

Zwrdé uwage uczestnikdw na Il czes$é ankiety (co mogtabym/mégtbym zrobié, aby zywic
sie bardziej racjonalnie i/lub zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng).

Zachedich do indywidualnego rozwazenia mozliwosci dokonania poprawy ich zachowan i
zaplanowania dziatan w tym kierunku (indywidualne wypetnienie tabeli z czesci lll po
zajeciach).

Podsumowanie tej czesci zajec i zaproszenie na przerwe (3 minuty)

Podziekuj uczestnikom za udziat w tej czesci zajec. Zapytaj, czy chcieliby zadac jakies
pytania.

Zapros$ uczestnikdw na pietnastominutowa przerwe.

Rozdaj uczestnikom grafike z ,Talerzem zdrowego zywienia” (karta 2) i rekomendacje
WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej dorostych (karta 3).
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MG4j sposob zywienia i aktywnos¢ fizyczna

aktywnoscia fizyczng. Moze by¢ ona dla Ciebie zachetg do zastanowienia
sie nad tym, na ile sg one sprzyjajace zdrowiu. Taka refleksja moze Ci
poméc wprowadzié jakies$ prozdrowotne zmiany w Twoich zachowaniach. . ®,

Ta ankieta pozwoli Ci zastanowié sie nad Twoim sposobem Zzywienia i ’
)

x ........
7~

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie opisujgce zachowanie i zastanéw sie, jak czesto tak
postepujesz. Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zawsze Nigdy
lub lub
. . Czesto | Czasem .
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
A.  ORGANIZACJA POSIEKOW
1. Codziennie rano jem w domu $niadanie (tzn. co$ wiecej niz O O O O
szklanke mleka, herbaty lub innego napoju).
2. W czasie pobytu w pracy jem drugie $niadanie. U U U U
3. Ostatni positek jem najpdzniej 2-3 godziny przed snem. U U O O
4. Unikam pojadania miedzy positkami, zwtaszcza sfonych i stodkich O O O O
przekasek.
5. Unikam przejadania sie (jedzenia za duzo na jeden raz). Il O ] ]
6. W czasie positkdw koncentruje sie na jedzeniu (nie zajmuije sie
wtedy innymi rzeczami, np. nie ogladam telewizji, nie czytam O ] O O
ksigzki, nie korzystam z telefonu).
B. SPOZYWANIE PRODUKTOW KORZYSTNYCH DLA ZDROWIA
1. Jem warzywa i owoce kilka razy dziennie O O O O
2. Jem codziennie petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb 0O 0 0 0O
petnoziarnisty, kasze gryczang, ptatki owsiane itp.).
3. Spozywam kilka razy dziennie mleko lub jego przetwory,
(np. jogurt, kefir, maslanke, sery) albo roslinne zamienniki 0 0 0 0
mleka wzbogacane w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy
z wapniem).
4. Jem potrawy z nasion roslin strgczkowych (fasoli, grochu, = O O O
ciecierzycy, soczewicy) kilka razy w tygodniu.
5. Jem ryby co najmniej 2 razy w tygodniu. O O O O
6. ng—orzechy, pestk!, nasiona (pestki dyni, nasiona stonecznika) [ N o ]
kilka razy w tygodniu.
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Zawsze Nigdy
. IUb. Czesto | Czasem IUb.
Zachowania prawie prawie
zawsze nigdy
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
C. OGRANICZANIE SPOZYCIA NIEKTORYCH PRODUKTOW/SKEADNIKOW
1. Ograniczam jedzenie miesa czerwonego (np., wotowiny,
wieprzowiny) i przetwordw miesnych (kietbasy, wedliny, l O ] ]
boczek).
2. Ograniczam spozycie produktéw typu fast food. L] ] L] L]
3. Ograniczam spozycie soli (unikam stonych produktéw, nie n O n .
dosalam potraw).
4. Ograniczam jedzenie stodyczy. ] O ] ]
5. Ograniczam picie stodkich napojow (zamiast nich pije wode). Ll U Ul d
6. Unikam picia napojow energetyzujgcych. ] Ul Ol Ol
Nie
D. OGRANICZANIE MARNOWANIA ZYWNOSCI W DOMU wiem
0 pkt
1. W moim domu planuje sie zakupy zywnosci (jest sporzagdzana
lista na zakupy, nie kupuje sie zywnosci pod wptywem impulsu, L] ] Ll Ll Ul
na zapas, kupuje sie mniej, lecz czesciej).
2. W moim domu kontroluje sie produkty zywnosciowe, ktére sg
w lodéwece i w szafkach kuchennych (sprawdza sie ich stan i ] O ] ] O
termin przydatnosci do spozycia).
3. W moim domu odpowiednio przechowuje sie zywnos¢ w
lodéwece, by dtuzej zachowac swiezos¢ jedzenia (np. uzywam
pojemnikdw z pokrywkami, umieszczam zywnos¢ na ] O ] ] O
odpowiednich pétkach, ustawiam odpowiednig temperature
zgodnie z zaleceniami producenta).
4. W moim qomu wykorzystUJe sn; to, co nlg zostak? zjedzone 0 . 0 O .
(np. mrozi, wekuje, przygotowuje z tego inny positek).
5. Kiedy robie zakupy, czytam uwaznie etykiety produktéw
zywnosciowych, sprawdzajgc ich skfad i termin przydatnosci do [l O ] O
spozycia.
E. AKTYWNOSC FIZYCZNA
1. Codziennie przeznaczam facznie co najmniej 30 minut na
zajecia zwigzane z umiarkowanym lub duzym wysitkiem O n O =
fizycznym (np. szybki marsz, bieganie, jazda na rowerze,
uprawianie sportu).
2. Conajmniej 2 razy w tygodniu wykonuje ¢wiczenia
zwiekszajgce site gtéwnych grup miesni, podczas ktérych l O ] ]
brakuje mi tchu, poce sie, odczuwam zmeczenie.
3. Zwiekszam ilos¢ ruchu i wysitkdw fizycznych w codziennym
zyciu (np. gdy jest to mozliwe, chodze pieszo/jade rowerem, n O . .
zamiast jezdzi¢ samochodem, autobusem; chodze po
schodach, zamiast jezdzi¢ windg).
4. Ograniczam czas spedzany dla rozrywki w bezruchu przed
urzadzeniami ekranowymi (np. telefonem, komputerem/ ] U ] O
laptopem, telewizorem).
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CZESC DRUGA
1. Wykonaj obliczenia:
A\ < e Zsumuj punkty uzyskane w poszczegdlnych obszarach. Sumy zapisz w kolumnie
4 T .=
/L,,\/ o4
= i e icz srednig arytmetyczng punktéw uzyskanych w kazdym obszarze. W tym
a0 Oblicz $redni ktd kanych w kazdym ob w
......... celu podziel sume punktéw uzyskanych w danym obszarze (kolumna 4) przez
liczbe stwierdzen w tym obszarze (kolumna 2). Wyniki zapisz w kolumnie 5.
1 2 3 4 5
Liczba Maksymalna Suma Srednia
Obszar R . . , uzyskanych
stwierdzen | liczba punktow ., arytmetyczna
punktow

A. Regularne positki 6 18

Spozywanie produktéw 6 18

korzystnych dla zdrowia
C. Ograniczanie spozycia 6 18

niektérych produktow
D. Ograniczanie 5 15

Zywnosci
E. Aktywnosc fizyczna 4 12

2. Wykresl profil Twoich zachowan sprzyjajacych zdrowiu

Nanie$ na wykres Srednie arytmetyczne uzyskane w poszczegdlnych obszarach. Zaznacz
kropkami odpowiednie wartosci i potacz kropki linia.

A. Positki |
B. Spozywanie produktéw korzystnych dla zdrowia | [T
C. Ograniczanie spozycia niektorych produktéow | | fpr e
D. Ograniczenie marnowania zywnosci | [t et
E. Aktywnos$¢fizyczna | oy
0 0,5 1 15 2
Im wyisza srednia liczba punktéow, tym lepszy wynik!
\ .......
-~
)" 3.zastanéw sie:
®
1. W ktdrym obszarze uzyskatas/-e$ najlepszy, a w ktdrym najstabszy wynik?
2. Przeanalizuj swoje zachowania w poszczegdlnych obszarach:

e Co myslisz o czestosci podejmowania przez siebie zachowan zwigzanych z zywieniem i

aktywnoscig fizyczng?

e lle z tych zachowan podejmujesz z pozgdang czestoscig, tzn. zawsze lub prawie zawsze?
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CZESC TRZECIA

Zastanodw sie, co mozesz zrobic,
aby poprawié swdj sposdb zywienia
i zwiekszy¢ swojg aktywnosc¢ fizyczng.
Zaplanuj to SAMA/SAM dla siebie.

..............
ceee
........................ sescscsccvccccs s

Co zrobie? :
Sformutuj to :
konkretnie, .
precyzyjnie "
L]
L]

MW jakim
czasie?

Jakie moge
mieé z tego
korzy$ci?

%Co mi pomoze

¥ to zrobic¢?

Co mi to
utrudni?

Jak moge to

przezwyciezy¢? K ,L E

..........-l.....IOOO...l..0.......'..l-oo..o..............

N

Powodzenia!l!

Kwestionariusz opracowano na podstawie Skali Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych (Woynarowska-Sotdan
M., Weziak-Biatowolska D., Analiza psychometryczna Skali pozytywnych zachowan zdrowotnych dla
dorostych, ,,Problemy Higieny i Epidemiologii” 2012, 93(2), s. 369-376).
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KARTA 2

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGQ DNIA

ot

5
{3
@
D
@ Produktow zbazowych 2 petnego ziama (np. platki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze}; . Soli;
@ Roznokolorowych warzyw i owoeow @ Miesa czerwonego | przetworow miesnych
- WICE] Warzyw niz owocow; (min. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojiw;
cleclerzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych (takich jak: fast
®  Ryb (zwtaszcza thustych morskich); k- foad, stone przekagski, herbatniki, batony,
*  Produktéw mleczrych niskottuszezowych, zwiaszeza .. ":‘;“\“—EK'JI/ wafetki) z duza zawartoscia soli, cukrow
fermentowarychy | tuszezéwe.
*  Orzechéw | nasion (np. orzechdw whoskich, pestek e
dyni, nasion stonecznika)

Przetworzone produkty zbazowe (np. jasne pieczywo, stodkie patki énéiadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone | przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy,
Stodkie napaje na woede;

Thuszeze zwierzece na thuszeze rodlinne (olefe np, rzepakowy; oliwa z oliwek)

Produkty mieczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty sed);
Smazenie, grillowanie ra gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.

g/ B

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

AN QNPZ @“__—: ! LTI Jeli chorujesz na choroby pezewlekte skonsulty) swoj sposob zywlenia z dietetyki

Pobrano ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/ (dostep: 06.07.2023).
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4 e ZALECENIA
¥ % ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom

KROK 3- osiaggaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). S6| zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

1] ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

o

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez migsa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetwordw migsnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocéw codziennie - wigecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.

StODYCZE | SEODKIE NAPOJE
krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.

5

krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

&PZH 2

QML omeeses

oo Zvwe Fracuowace peaes Mt Zdrowa.
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i reosoe —— ZALECENIA

Centrum

o ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

" [reuszcze |

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, $mietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

=] MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

~Jrver_|

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

| REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

2 | AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokoéw.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposéb zywienia z dietetykiem.

EP/1 1 W /\/\7- Q NP! P’n':‘wlav-:uhaﬁ‘ﬁvm
=% st Ly s
preez nitn Zorow
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Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
dotyczgce aktywnosci fizycznej
dorostych w wieku 18-64 lata?’

Korzysci dla zdrowia wynikajgce z podejmowania aktywnosci fizycznej
Zmniejszenie umieralnosci z powodu wszystkich przyczyn, zwfaszcza z powodu choréb
sercowo-naczyniowych; zmniejszenie zachorowalnosci na nadcisnienie, niektére
nowotwory?8, cukrzyce typu 2, otytosé; poprawa zdrowia psychicznego, mozliwosci
poznawczych, jakosci snu; zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej.

Zalecenia
e  Wszyscy dorosli powinni regularnie podejmowac aktywnosé fizyczna.
e Dla uzyskania znaczacych korzysci dla zdrowia dorosli powinni
podejmowac w kazdym tygodniu aerobowa?® aktywnosc fizyczna:
— 0 umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 150-300
minut lub
— oduzej intensywnosci przez co najmniej 75—-150 minut lub
— odpowiednio faczac oba ww. typy aktywnosci fizycznej.

Dodatkowe korzysci dla zdrowia

1. Wzmocnienie mie$ni mozna uzyskac przez podejmowanie w 2 lub wiecej dniach w
tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, z
zaangazowaniem wszystkich duzych grup miesniowych.

2. Dodatkowe korzysci dla zdrowia przynosi podejmowanie przez wiecej niz 300 minut w
tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub wiecej niz 150 minut
aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci, albo odpowiedniego potgczenia obu ww.
typoéw aktywnosci fizycznej.

Dobra praktyka

e Lepsza jest jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna niz zadna.

e Nawet jesli aktywnosc fizyczna dorostych nie jest zgodna z zaleceniami, to kazda jej ilos¢
jest korzystna dla zdrowia.

e Dorosli powinni zaczg¢ od matej aktywnosci fizycznej i stopniowo zwiekszac jej
czestotliwosé, intensywnosé i czas trwania.

27 WHO (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behavior. Geneva: World Health Organization,

[w:] B. Woynarowska, A. Kowalewska, B. Izdebski, M. Woynarowska (wspodtpraca), Biomedyczne podstawy

rozwoju i edukacji, Warszawa: WN PWN, s. 358-359.

28 Dotyczy to nowotworow pecherza moczowego, piersi, jelita grubego, endometrium, przetyku, zotadka, nerek.

2 S3 to wysitki, w ktorych ilo$¢ tlenu dostarczanego do pracujacych miesni pokrywa zwiekszone

zapotrzebowanie na tlen. W czasie wysitkow aerobowych o intensywnosci:

— umiarkowanej: przyspieszenie oddechu jest niewielkie, mozna swobodnie rozmawiac, pojawia sie uczucie
ciepta,

— duzej: oddech jest znacznie przyspieszony, wystepuje zadyszka (nie mozna rozmawiaé, poczucie goraca,
pocenie sie).
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Ograniczanie zachowan sedentarnych
U dorostych podejmowanie zbyt duzo zachowan sedentarnych jest niekorzystne dla
zdrowia: zwieksza umieralnos¢ ze wszystkich przyczyn, zwtaszcza choréb sercowo-
naczyniowych i nowotworowych, oraz zachorowalno$¢ na choroby ukfadu krazenia,
nowotwory i cukrzyce typu 2. Zaleca sie, aby dorosli:
e ograniczali ilo$¢ czasu przeznaczanego na zachowania sedentarne; zastgpienie ich
aktywnoscig fizyczng, nawet o matej intensywnosci, jest korzystne dla zdrowia
e zmniejszali szkodliwe dla zdrowia skutki zachowan sedentarnych przez podejmowanie
aktywnosci fizycznej od umiarkowanej do intensywnej, wiekszej niz zalecana.

Przyktady intensywnosci wysitku w czasie réznych czynnosci w zyciu codziennym,

zajec ruchowych i sportowych

umiarkowane

odsniezanie, zabawy w wodzie, tenis stotowy,
badminton, sport dla wszystkich, np. gry
zespotowe, sztuki walki

Intensy_wnosc Rodzaj czynnosci Odczuwane zmiany
wysitku

Mycie sie, ubieranie, lekkie obowigzki domowe

Wysitki lekkie (zmywz?mie naczyn, odkulrza.nie),‘lekkie 'prac.e w Nie odczuwtjﬂsz zwykle
ogrodzie, wolny spacer, ¢wiczenia rozciggajace, | zadnych zmian
gra w bilarda, wyprowadzanie psa
Taniec, rekreacyjna jazda na rowerze, aktywna
zabawa, intensywne spacery, np. nordic Uczucie ciepta,

Wysitki walking, grabienie ogrodu, kopanie, niewielkie przyspieszenie

oddechu (mozna
swobodnie rozmawiac)

Wysitki
intensywne

Ptywanie, bieganie, fitness, taniec sportowy,
intensywna jazda na rowerze, chodzenie po
gorach, gry sportowe, trening, przygotowanie
do i udziat w zawodach sportowych

Uczucie goraca, znacznie
przyspieszony oddech
(trudno rozmawiac)

Jest wiele rodzajow aktywnosci fizycznej.

x ......
Y [T "
/c!\/ i
gy : Zapisz 5 czynnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng, ktére lubisz.

N~—

“
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*, CO WIEM O SPOSOBIE ZYWIENIA SIE
| AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
MOJEGO DZIECKA?

9.3. Gtéwne nieprawidtowosci w zywieniu.

9.5. Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych.

9.6. Czynniki wptywajgce na wybory zywieniowe i podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
mtodziez.

9.8. Zaspokajanie potrzeb zywieniowych miodziezy: zasady Zzywienia, normy zywienia,
uktadanie jadtospisow.

9.9. Wykrywanie ryzyka problemdéw zwigzanych z jedzeniem, w tym rozwoju otytosci,
niedozywienia oraz zaburzen odzywiania (anoreksji i bulimii).

9.10. Metody oceny stanu odzywienia nastolatkow.

Cele szczeg6towe/zadania:

e zastanowienie sie nad swoim zywieniem i aktywnoscig fizyczng w okresie adolescencji
(wspomnienia)

e zastanowienie sie nad sposobem zywienia sie mtodziezy i ich aktywnos$cig fizyczng oraz
krétko i dtugofalowymi konsekwencjami niedostatkdw w tym zakresie

e usSwiadomienie sobie czynnikdw wptywajgcych na wybory Zzywieniowe i aktywnos$é
fizyczng nastolatkéw

e wskazanie sposobéw zaspokajania potrzeb nastolatkéw w zakresie zywienia i aktywnosci
fizycznej (zasady zywienia, zalecenia w zakresie aktywnosci fizycznej) oraz wykrywania
ryzyka problemdéw zwigzanych z jedzeniem, w tym rozwoju otytosci, niedozywienia oraz
zaburzen odzywiania

e wskazanie wybranych Zrédet rzetelnych informacji na temat zywienia.

------- Formy pracy: praca w catej grupie i w zespotach.

7 r(yg‘
’A\_\j Metody i techniki nauczania/uczenia sie: ¢wiczenie Powrdt do przesztosci,
--------- kula $niezna, dyskusja, miniwyktfad.

Ly)‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: tablica/karty typu flipchart, flamastry, kartki A4 przeciete na pot
W poziomie, magnesy
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e sprzet: komputer, rzutnik
e materiaty dydaktyczne: karta 1: arkusz ,Powrdt do przesztosci” (4
egzemplarze, po jednym dla zespotu).

@ ¢ Oczekiwane efekty

Po zajeciach uczestnicy:

e uswiadamiajg sobie wzory zywienia i aktywnosci fizycznej nastolatkéw oraz krétko-
i dtugofalowe konsekwencjami niedostatkow w tym zakresie

e uswiadamiajg sobie czynniki wptywajgce na wybory zywieniowe i aktywnos¢ fizyczng
nastolatkow

e znajg sposoby zaspokajania potrzeb zywieniowych mtodziezy w zakresie zywienia i
aktywnosci fizycznej (zasady zywienia, zalecenia w zakresie aktywnosci fizycznej) oraz
wykrywania ryzyka problemdéw zwigzanych z jedzeniem, w tym rozwoju otyfosci,
niedozywienia oraz zaburzen odzywiania

® znajg wybrane zrddta rzetelnych informacji na temat zywienia.

e Wazinym elementem tej czesci zajeé jest miniwyktad na temat zaspokajania potrzeb
miodziezy w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej (zasady zywienia, zalecenia w
zakresie aktywnosci fizycznej) oraz wykrywania ryzyka probleméow zwigzanych z
jedzeniem, w tym rozwoju otytosci, niedozywienia oraz zaburzen odzywiania:

—  zdecyduj sama/sam, jak go przeprowadzisz (z prezentacjg multimedialng czy bez),

—  przygotowujgc ten miniwyktad, mozesz positkowac sie wybranymi tresciami
kluczowymi zawartymi w rozdziale 9. Wyselekcjonuj najwazniejsze, najbardziej
przydatne w codziennym zyciu tresci, ktére w nim uwzglednisz, biorgc pod uwage
specyfike swoich odbiorcdw oraz czas, jaki dysponujesz.

PRZEBIEG ZAJEC \ -
—— 7 4
¥

A. Wprowadzenie do zaje¢ (2 minuty)
e  Przywitaj uczestnikow zajec po przerwie.
e Wprowadz? temat drugiej czesci zaje¢. WAL :

B. Powrot do przesztosci (8 minut)

e Podziel uczestnikdw na 4 zespoty i rozdaj kazdemu z nich arkusz ,Powrét do przesztosci”
(karta 1) z zadaniem: ,,WyobraZcie sobie, ze cofacie sie w czasie. JesteScie teraz w wieku
Waszych dzieci: Jak sie zywiliscie? Jakie potrawy (zywnos$¢) najbardziej lubiliscie jes¢
podczas pobytu w szkole? Jaka byta Wasza aktywnos¢ fizyczna? Czy lubiliscie zajecia WF,
czy uczestniczyliscie w pozaszkolnych zajeciach ruchowych?”.
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Popros, aby cztonkowie kazdego zespotu wymienili sie swoimi refleksjami i zapisali swoje
najwazniejsze wspomnienia.
Popros zespoty, aby podzielity sie swoimi zapiskami/wnioskami na forum catej grupy.

Jak to jest obecnie z zywieniem sie nastolatkéw i ich aktywnoscig fizyczna? Jakie moga
by¢ skutki nieprawidtowosci w tym zakresie? (20 minut)

Popros uczestnikow, aby podzielili sie na 4 grupy.

Zacheé, aby kazdy zespot zastanowit sie nad tym, jak to jest z zywieniem i aktywnoscig
fizyczng mtodziezy (jak zywig sie uczniowie, jaka jest ich aktywnos¢ fizyczna). Popros, aby
kazdy zespot zapisat 5 mysli na ten temat w postaci krdtkich haset. Kazde hasto powinno
by¢ zapisane na osobnych kartkach duzymi literami. Okres$l czas wykonania zadania (5
minut).

Po wykonaniu zadania popros, aby zespoty potaczyty sie po 2 i zrobity jedng wspdlng liste
mysli.

Popros pierwszy z zespotéw o przedstawienie swojej listy i przyczepienie kartek na tablicy
w rzedzie, w podziale na zywienie i aktywnos¢ fizyczng. Jesli drugi zespdt ma kartki z tymi
samymi tresciami, odktada je, zeby sie nie powtarzaty. Kieruj praca.

Zapytaj uczestnikéw:

— czy z zywieniem i aktywnoscig fizyczng ucznidw jest tak, jak by¢ powinno?

— co wptywa na wybory zywieniowe i aktywnos¢ fizyczng uczniow?

— jakie mogg by¢ krotko i dtugofalowych skutkach zachowan z ich listy dla zdrowia.
Podsumuj rozmowe, uzupetnij, jesli potrzeba.

Miniwyktad: Zaspokajanie potrzeb nastolatkdw w zakresie zywienia i aktywnosci
fizycznej oraz wykrywanie ryzyka probleméw zwigzanych z jedzeniem, w tym rozwoju
otytosci, niedozywienia, oraz zaburzen odzywiania (23 minuty + 5 minut)

Zapro$ uczestnikdw zaje¢ do miniwyktadu na temat zaspokajania potrzeb nastolatkéw
w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej (zasady zywienia, zalecenia w zakresie
aktywnosci fizycznej) oraz wykrywanie ryzyka probleméw zwigzanych z jedzeniem, w tym
rozwoju otytosci, niedozywienia, oraz zaburzen odzywiania. Wybierz najwazniejsze,
najpotrzebniejsze z punktu widzenia codziennego zycia informacje na te tematy.
Zacheé uczestnikow do znalezienia w miniwyktadzie co najmniej jednej rzeczy, ktérg
uznajg za ciekawg, nowa, przydatng dla siebie.

Zapytaj uczestnikdéw, na jakie tresci miniwyktadu zwrécili uwage.

Podsumowanie tej czesci zajec i zaproszenie na przerwe (2 minuty)

Podziekuj uczestnikom za udziat w tej czesci zajeé. Podpowiedz, ze wiele rzetelnych
informacji na temat zywienia mtodziezy i dorostych mogg znalezé na stronie NCEZ. Zapisz
adres strony internetowej NCEZ na tablicy (https://ncez.pzh.gov.pl/).

Zapros$ uczestnikdw na pietnastominutowa przerwe.
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Powrot do przesztosci

ZADANIE ZESPOtU

Wyobrazcie sobie, ze cofacie sie w czasie.

Jestescie teraz w wieku Waszych dzieci.

Przypomnijcie sobie:

o Jak sie zywiliscie? Jakie potrawy (zywnos$¢) najbardziej
lubiliscie jes¢ podczas pobytu w szkole?

e Jaka byta Wasza aktywnos¢ fizyczna? Czy lubiliscie zajecia
WF, czy uczestniczyliscie w pozaszkolnych zajeciach
ruchowych?

Wymienicie sie doswiadczeniami.

Zapiszcie je skrétowo na arkuszu papieru.

ZADANIE ZESPOtU

Wyobrazcie sobie, ze cofacie sie w czasie.

Jestescie teraz w wieku Waszych dzieci.

Przypomnijcie sobie:

o Jak sie zywiliscie? Jakie potrawy (zywnos$¢) najbardziej
lubiliscie jes¢ podczas pobytu w szkole?

e Jaka byta Wasza aktywnos¢ fizyczna? Czy lubiliscie zajecia
WF, czy uczestniczyli$cie w pozaszkolnych zajeciach

. . ‘ ruchowych?
: Wymiencie sie doswiadczeniami.
Zapiszcie je skrotowo na arkuszu papieru.

ooonu.o.oo.....!............l.0.0.........O..O....OQ.....
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

CO MOGE ZROBIC W DOMU,
4 3 : BY ZACHECIC MOJE DZIECKO
o™/ DO PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA
ceeet” | ZWIEKSZENIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

S — 7 \
a ¢ Kluczowe tresci Czas: 60 minut @

9.12. Tworzenie w domu warunkdéw sprzyjajacych prawidtowemu zywieniu i aktywnosci
fizycznej.

miodziezy

e usSwiadomienie rodzicom sposobdw sprostania wyzwaniom zwigzanym z zywieniem i
aktywnoscig fizyczng ich dzieci

e koncowy quiz wiedzy (posttest) i ewaluacja zajec.

> ﬂ\ - ) Formy pracy: praca w catej grupie i w zespotach

Metody i techniki nauczania/uczenia sie: dyskusja, praca z krotkim tekstem

D)‘ Pomoce dydaktyczne

e materiaty biurowe: karty typu flipchart/tablica, flamastry, tablica, magnesy, klej
e  materiaty dydaktyczne:
— duze arkusze papieru kartki z przyklejonymi tytutami wyzwan
(karta 1)
— kartka z koncowym quizem wiedzy (posttest) i ewaluacjg zajec
(zob. rozdz. 4.4.) dla kazdego uczestnika.

~

Po zajeciach uczestnicy:

® rozumieja, jak rodzina wptywa na sposob zywienia i aktywnosc fizyczna dzieci i mtodziezy

® znajg sposoby postepowania, ktére sprzyjajg prawidtowemu zywieniu i aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Uwagi

e Jesli chcesz, przygotuj jedng karte zbiorczg ze sposobami sprostania wyzwaniom
zwigzanym z zywieniem i aktywnoscig fizyczng mtodziezy do rozdania kazdemu
rodzicowi.

PRZEBIEGzAJE¢ N\ o
B¢ 7 3
A. Wprowadzenie do zaje¢ (2 minuty) ):

e  Przywitaj uczestnikow zajec po przerwie.
e Wprowadz? temat tej czesci zaje¢. 0 ELL v

B. Wptyw rodziny na sposéb zywienia i aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy (6 minut)

e Zachec uczestnikdw zajeé¢ do pomyslenia nad tym, w jaki sposdb rodzina wptywa na
sposdb zywienia dzieci i mtodziezy.

e Popros o podzielenie sie swoimi refleksjami. Uzupetnij, jesli potrzeba. Zwrd¢ uwage na
podstawowe zadania rodziny w zywieniu dzieci i mtodziezy,

C. Jak sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z zywieniem dzieci i miodziezy? — przyktady
dziatan (30 minut)

e Powiedz uczestnikom, rodzice stojg przed co najmniej 8 wyzwaniami zwigzanymi z
zywieniem i aktywnoscig fizyczng. Wylicz te wyzwania:

1. Zwiekszanie spozycia warzyw i owocow.

. Zwiekszanie spozycia produktéw mlecznych fermentowanych.

. Zwiekszanie spozycia produktdéw zbozowych petnoziarnistych.

. Zwiekszanie spozycia ryb.

. Zwiekszanie spozycia nasion roslin strgczkowych.

. Ograniczanie spozycia soli.

. Ograniczanie spozycia cukru.

8. Zwiekszenia aktywnosci fizycznej.

e Podziel uczestnikdw na 4 zespoty i przydziel kazdemu zespotowi dwa wyzwania (mozesz
tez je rozdzieli¢ metodg losowania): daj karty z tytutami wyzwan (karta 1) oraz duzy
arkusz papieru i popros, aby kazdy zespdt zapisat swoje propozycje sprostania tym
wyzwaniom (runda 1, 5 minut).

e Popros, aby zespoty przesunety swoje arkusze o 1 zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Kazdy zespdt ma przeczytac zapiski poprzedniego i je uzupetnic (runda 2, 4-5 minut).

e Zorganizuj tak samo jeszcze dwie rundy, tak aby kazdy zespét miat okazje zastanowié sie
nad kazdym wyzwaniem.

e Popros, aby arkusze z zapiskami wszystkich zespotéw wrécity do ich pierwotnych
autordow. Popros$ kazdy zespdt o zapoznanie sie z nimi.

e Popros kazdy zespdt o podsumowanie swojego arkusza na forum catej grupy. Mozesz
uzupetni¢ pomysty uczestnikéw zajeé, jesli istnieje potrzeba.

No bk wnN
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Powies/roztéz plakaty. Popros, aby uczestnicy wybrali sobie jedno konkretne dziatania,
ktére mogliby wdrozy¢ w zycie. Popro$ kazdego o podanie tego dziatania (rundka).
Podsumuj, zwrd¢ uwage na potrzebe postepowania matymi krokami.

Czas na pytania (12 minut)

Powiedz uczestnikom, ze teraz jest jeszcze czas na kwestie, o ktére chcieliby dopytad.
Zached ich do zadawania pytan. Jesliby ich nie mieli, podejmij jakie$ zagadnienie, ktére
w czasie zaje¢ wydato sie wazne, a nie zostato pogtebione. Warto tez przypomniec o
zasobach NCEZ jako rzetelnego zrédfa wiedzy o zywieniu.

Podsumowanie i zakoniczenie zajec (10 minut)

Podsumuj krétko zajecia. Podziekuj uczestnikom za udziat w nich. Zycz im powodzenia
w sprostaniu wyzwaniom zwigzanym z zywieniem i aktywnoscig fizyczng ich samychiiich
dzieci.

Popros o wykonanie anonimowego korncowego quizu wiedzy (posttest) wraz z ewaluacjg
zajeC.
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Wyzwania
5
e .
WYZWANIE

Jak zwiekszac

0o spozycie
3 :
‘ warzyw i owocow?

WYZWANIE

Jak zwieksza¢ spozycie
produktow mlecznych
fermentowanych? :

...........................................................
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B e s e
e ——

WYZWANIE

Jak zwiekszac spozycie
produktow zbozowych

¢ L
1 petnoziarnistych?
[ &

...........................................................

WYZWANIE

Jak zwiekszaé
spozycie
ryb?
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> OO
WYZWANIE
Jak zwieksza¢
spozycie nasion
000

..........................................................

roslin stragczkowych?
:

WYZWANIE

Jak ograniczac
spozycie
soli?
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.............................................................

WYZWANIE

Jak ograniczac
spozycie
cukru?

...........................................................

.............................................................

WYZWANIE

Jak zwiekszaé
aktywnos¢
fizyczna?
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"= WZOR QUIZU POCZATKOWEGO (PRETESTU) | KONCOWEGO
4 4 : (POSTTESTU) ORAZ ARKUSZ EWALUACJI ZAJEC

W tym podrozdziale zamieszczono: \ """""
1. Formularz quizu: pretestu i posttestu dla rodzicow uczniéw szkoty Ef\\ / »:
podstawowej i ponadpodstawowe] wraz z rozwigzaniem. o = /

2. Arkusz koncowej ewaluacji zajec. %
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Quiz dla rodzicOw uczniow

zastanowic sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Prosze

""""" X Szanowna Pani/Szanowny Panie!
’), "z,:/ )) Prosze przeczyta¢ kazde z 10 zdan zamieszczonych w tabeli i

wstawic znak X w odpowiedniej kolumnie.

Lp.

Zdanie

PRAWDA FALSZ

Aktualne zalecenia dotyczgce prawidtowego zywienia sg
przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.

Nasiona roslin strgczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy,
soczewicy) sg produktami o wysokiej zawartosci biatka
ro$linnego.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi prawidtowego
zywienia potowe kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa
i owoce.

Dobrym zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory
mleczne, mleko oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane
w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy, owsiany).

Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, w kazdym
tygodniu dorosli powinni podejmowac aerobowg aktywnosé
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej
150-300 minut lub o duzej intensywnosci przez co najmnie;j
75-150 minut, mogg tez odpowiednio tgczyé oba ww. typy
aktywnosci.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczacymi prawidtowego
zywienia nie ma potrzeby ograniczania spozycia czerwonego
miesa i przetwordw miesnych, np. kietbas, wedlin.

Aktywnosc fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka
rozwoju otytosci i innych choréb, np. choréb uktadu krazenia.

Dobrym zrédtem weglowodanéw sg produkty zbozowe,
np. chleb petnoziarnisty, kasze gryczang, ptatki owsiane.

Zrédtem kwasow ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby
morskie.

10.

Wedtug zaleceri Swiatowej Organizacji Zdrowia, mtodziez w
wieku 5-17 lat powinna podejmowac codziennie przez co
najmniej 60 minut aktywnos¢ fizyczng od umiarkowanej do
intensywnej.
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Ruch i zywienie majq znaczenie!

Quiz dla rodzicow uczniow: odpowiedzi

zastanowic sie, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Prosze

........ wstawic znak X w odpowiedniej kolumnie.

"""" X Szanowna Pani/Szanowny Panie!
’), "-..:, )) Prosze przeczyta¢ kazde z 10 zdan zamieszczonych w tabeli i

Lp.

Zdanie

PRAWDA FALSZ

Aktualne zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia sg
przedstawiane w postaci piramidy zdrowego zywienia.

<]

Nasiona roslin strgczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy,
soczewicy) sg produktami o wysokiej zawartosci biatka
roslinnego.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi
prawidtowego zywienia potowe kazdego positku powinny
stanowi¢ warzywa i owoce.

Dobrym zrédtem wapnia w pozywieniu sg przetwory
mleczne, mleko oraz roslinne zamienniki mleka wzbogacane
w wapn (np. napdj sojowy, migdatowy, owsiany).

Wedtug zalecer Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, w kazdym
tygodniu dorosli powinni podejmowac aerobowg aktywnos¢
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej
150-300 minut lub o duzej intensywnos$ci przez co najmniej
75-150 minut, mogg tez odpowiednio tgczyé oba ww. typy
aktywnosci.

XX

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dotyczgcymi
prawidtowego zywienia nie ma potrzeby ograniczania
spozycia czerwonego miesa i przetwordw miesnych,
np. kietbas, wedlin.

Aktywnos¢ fizyczna nie wptywa na zmniejszenie ryzyka
rozwoju otytosci i innych choréb, np. choréb uktadu
krazenia, cukrzycy typu 2.

X | X

Dobrym zrédtem weglowodandw sg produkty zbozowe,
np. chleb petnoziarnisty, kasza gryczana, ptatki owsiane.

Zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3 sg ttuste ryby
morskie.

10.

Wedtug zalecen Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, mtodziez w
wieku 5-17 lat powinna podejmowacé codziennie przez co
najmniej 60 minut aktywnos¢ fizyczng od umiarkowanej do

intensywnej.

X XX
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Arkusz ewaluacji warsztatow dla rodzicow uczniow

Prosze zastanowi¢ sie, w jakim stopniu zgadza sie Pani/Pan z
podanymi nizej stwierdzeniami. Prosze wstawié znak X w kratce z
odpowiedzig, ktéra odzwierciedla Pani/Pana opinie.

Stwierdzenia

Zdecydowanie
tak

Raczej
tak

Trudno
powiedzie¢ nie nie

Raczej | Zdecydowanie

Tresci zajec byty dla mnie
przydatne.

Tresci zaje¢ byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone w
interesujacy sposob.

Wykorzystam wiele z tego,
czego sie uczytam/uczytem.

Jestem
zadowolona/zadowolony z
udziatu w zajeciach.

Prosze zastanowi¢ sie, w jakim stopniu zgadza sie Pani/Pan
z podanymi nizej stwierdzeniami. Prosze wstawic znak X w kratce
z odpowiedzig, ktéra odzwierciedla Pani/Pana opinie.

Stwierdzenia

Zdecydowanie
tak

Raczej
tak

Trudno
powiedzie¢ nie nie

Raczej | Zdecydowanie

Tresci zajec byty dla mnie
przydatne.

Tresci zajec byty dla mnie
zrozumiate.

Zajecia byty prowadzone w
interesujacy sposdb.

Wykorzystam wiele z tego,
czego sie uczytam/uczytem.

Jestem
zadowolona/zadowolony z
udziatu w zajeciach.

Uwagi:...
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. PRAWA AUTORSKIE

Na podstawie Umowy nr W/UMWM-UU/UM/ZD/7343/2022 Strony zgodnie os$wiadczajg, ze
Warszawskiemu Uniwersytetowi Medycznemu przystugujg majgtkowe prawa autorskie do
raportu z przeprowadzonego badania epidemiologicznego oraz opracowanych programéw
edukacji zywieniowej, majgcych charakter utworu w rozumieniu przepisow ustawy z dnia 4
lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (t.j. Dz. U. z 2022 r. poz. 2509).
Wojewddztwo Mazowieckie ma prawo udzielania dalszych licencji (sublicencji) do korzystania
z utworéw.

Warszawski Uniwersytet Medyczny udziela Wojewddztwu Mazowieckiemu nieodptatnie oraz
na czas nieoznaczony nieodwotalnej licencji niewytgcznej, do korzystania z utwordéw, bez
ograniczen co do terytorium, czasu, liczby egzemplarzy w zakresie nastepujgcych pdl
eksploatacji: utrwalania utworéw dowolng technika na jakichkolwiek nosnikach; wytwarzania
okreslong technika egzemplarzy utwordéw, w tym technikg drukarska, reprograficzng; zapisu
magnetycznego oraz technikg cyfrowa; taczenia z innymi utworami; trwatego lub czasowego
zwielokrotniania utworow, w catosci lub w czesci, jakimikolwiek srodkami i w jakiejkolwiek
formie, kazdg znang technika; publicznego wykorzystania utworéw (wykonanie, wystawienie,
odtworzenie, wyswietlenie), w szczegdlnosci poprzez udostepnienie utwordw i ich czesci
wszystkim zainteresowanym w celu przeprowadzenia dziatan edukacyjnych na podstawie
utworéw przez realizatoréw wytonionych w odrebnym konkursie przez Wojewddztwo
Mazowieckie; wypozyczania lub udostepniania zwielokrotnionych egzemplarzy oraz
wprowadzenie do obrotu; wprowadzania do pamieci komputera; wprowadzania w catosci lub
w czesSci do sieci Internet w sposéb umozliwiajgcy transmisje odbiorczg przez
zainteresowanego uzytkownika tgcznie z utrwalaniem materiatéw w pamieci.
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!))“ RUCH I ZYWIENIE MAJA ZNACZENIE @
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