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CO POWINNY JESC DZIECI2 PIRAMIDA ZDROWIA

CELE:

1. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia - pozgdanym modelem zdrowego
odzywiania.

2. Zapoznanie dzieci z produktami waznymi w ich diecie.

3. Podjecie przez dzieci decyzji o zmianie nawykow zywieniowych.

POMOCE:

Szkielet Piramidy Zdrowia.

Plakat z Piramidqg Zdrowia.

Wiersze Jana Brzechwy — ,,Na straganie” i ,,Pomidor”.

Plansza ilustrujgca wiersz ,Na straganie”.

Produkty zbozowe. Nauczyciel przynosi na zajecia (lub zleca to dzieciom)
nastepujgce produkty zbozowe: kasza gryczana, jaglana, peczak, ptatki owsiane.
Produkty te najlepiej umiesci¢ na talerzach, tak aby kazde dziecko mogto sie im
dobrze przyjrze¢, dotkng¢ ich i je powachac.

6. Zdjecia potraw z ryb: ryba z warzywami, kotlety z ryby, pasta z ryby.

7. Karta pracy ucznia ,,Co powinny jes¢ dzieci2 Piramida Zdrowia™.

A Sl A

PLAN ZAJEC:
1. Wprowadzenie: przypomnienie dzieciom, jakie sg najwazniejsze sktadniki
pozywienia.

2. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia:
3. Podsumowanie: dyskusja na temat zmian w sposobie odzywiania.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie: przypomnienie dzieciom najwazniejszych sktadnikéw
pozywienia.
Im lepiej sie odzywiacie tym jestescie zdrowsi, macie wiecej sity, lepiej sie uczycie. Nie
zawsze jednak to, co lubicie najbardziej, jest najlepsze dla organizmu. Dzisiaj poznamy
produkty, ktére koniecznie powinny znalez¢ sie w codziennej diecie oraz zasady, jakie
powinniscie stosowac na co dzien.

Zywno$¢ powinna by¢ nieszkodliwa dla zdrowia, urozmaicona, réinorodna, kolorowa.
Nauczyciel zapisuje to na tablicy.

Jak myslicie, co to znaczy? Czy majg to by¢ stodycze w bardzo kolorowych
opakowaniach? Wrecz przeciwnie! Stodycze absolutnie nie, natomiast w diecie dziecka
powinno znajdowac sie duzo kolorowych owocow i warzyw.

2. Zapoznanie dzieci z Piramidq Zdrowia.
Produkty, ktére powinny byc¢ przez Was spozywane zostaty podzielone na kilkka grup. Na
pewno znacie Piramide Zdrowia. Na fablicy nauczyciel umieszcza plakat z Piramidqg
Zdrowia, a dzieciom rozdaje kartki ze schematem piramidy, ale o pustych pietrach. Dzieci
majq rysowac omawiane przez nauczyciela produkty na odpowiednich pietrach.
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e Czy wiecie, ktérych produktow powinnismy zjiadac wiecej2 Tych ze szczytu piramidy
czy z podstawy?
Pamietajcie, to co znajduje sie u podstawy piramidy jest rowniez podstawq diety. Im wyzsze
pietro piramidy tym rzadziej powinnismy jadac¢ produkty z tego pietra.

Podstawa piramidy: ruch
Na poczqgtek porozmawiamy o podstawie Piramidy Zdrowia.

e Jak myslicie, co oprécz zdrowego zywienia zapewnia nam zdrowie?

Jest to aktywnos¢ fizyczna, czyli ruch. Codzienny ruch korzystnie wptywa na kondycje,
sprawnos¢ umystowq oraz prawidtowq sylwetke.

e Jaki sport lubicie najbardziej?
e Jak czesto ¢wiczycie, gracie, itp.2

Uczniowie wspdlnie wybierajqg ulubione cwiczenie i je wykonujq.

Warzywa i owoce

Przeczytam wam teraz wiersz Jana Brzechwy ,Na straganie”. Po przeczytaniu wiersza
nauczyciel dzieli dzieci na grupy. Zadaniem kazdej z grup jest wymienienie jak najwiekszej
liczby warzyw, o ktorych byta mowa w wierszu. Nauczyciel ogtasza zwyciezcow konkursu,
a nastepnie dzieci wymieniajq wypisane warzywa. Wybrane dziecko (lub dzieci) wskazuje
na planszy ilustrujgcej wiersz wymieniane warzywa.

Nastepnie nauczyciel (lub uczen, mozna wprowadzi¢ podziat rol) czyta wiersz J. Brzechwy
,Pomidor”.

e Jakie warzywa lubicie najbardziej i w jakiej postacie Jak czesto je jadacie?

e Jakie owoce nalezg do Waszych ulubionych?

e Jak czesto powinnismy jeS¢ warzywa i owoce? Dlaczego?
Owoce i warzywa sg gtownym zrodtem witamin i sktadnikdw mineralnych w naszej diecie,
dlatego powinny by¢ najwazniejsze.

e lle owocow i warzyw powinnismy jes¢ codziennie?
Co najmniej 5 porcji, a warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe tego co zjadamy.

Warzywa i owoce to tez najtadniejsze produkty w naszej diecie. Dlaczego? $q najbardziej
kolorowe. Dzieki temu dostarczajq nie tylko bardzo potrzebnych witamin, lecz takze innych

niezwykle cennych, bo chronigcych przed chorobami, substancii.
e Jakie byty kolory warzyw, o ktérych czytalismy w wierszach?

Aby dostarczy¢ organizmowi jak najwiekszej ilosci potrzebnych sktadnikéw, pozywienie
powinno by¢ jak najbardziej urozmaicone. Dliatego nalezy jadac wszystkie warzywa (te,
ktére mozna, najlepiej na surowo).

e W jakich potrawach znajduje sie najwiecej surowych warzyw?2

e Jakie suréwki lubicie najbardziej?
Nauczyciel moze zacheci¢ dzieci do przygotowywania surobwek w domu z pomocg
rodzicow. Zacheca tez dzieci do jadania orzechdw, pestek z dyni stonecznika, migdatéw
jako dobrego zrédta sktadnikdw mineralnych.

Produkty zbozowe
e Jakie znacie produkty zbozowe? Ktdre z nich jadacie najczesciej?

Nauczyciel pokazuje dzieciom probki roznych kasz i ptatkdw.
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Jak widzicie, produkty zbozowe sq bardzo wazne w naszej diecie. Zaraz po warzywach
i owocach powinny stanowi¢ podstawe waszego codziennego jadtospisu. W produktach
zbozowych wystepujg witaminy oznaczone literkg B, np. witamina B1 — to dzieki niej mozecie
dobrze sie uczy¢ i macie site.
e Jakie potrawy mozna przygotowac z produkidw zbozowych?2 Dzieci odpowiadajq,
a nauczyciel uzupetnia (musli, owsianke, kasze np. z sosem grzybowym czy
warzywamiiin.).

Mieko i produkty mleczne
Nastepna grupa produktéw, ktérych réwniez nie powinno zabrakng¢ w codziennej diecie
ucznia, to mleko przetwory mleczne, czyli: kefir, maslanka, jogurt i sery.

e Jakie sktadniki sg odpowiedzialne za to, ze rosniecie? (biatko, wapn)

Wiecie zapewne, ze bakterie sq to takie mate organizmy, ktdére wywotujg wiele chordb.
Wystepujag one wtasciwie wszedzie. Ale sq tez ,dobre” bakterie chronigce nas przed
chorobami. Zaréwno te zte bakterie, jak i te dobre mogg mieszkac w naszym organizmie
w przewodzie pokarmowym. Kiedy Zle sie odzywiamy, wiecej jest tych ztych i wtedy
chorujemy. Produktami, ktére dostarczajg tych dobrych bakterii s np. jogurty i kefiry, ale
oczywiscie bez dodatku cukru!

e Czy pamietacie, jakich produktow nie powinniscie jeSc?e

Spozywanie fast-fooddw oraz stodyczy powoduje rozwdj szkodliwych bakterii w przewodzie
pokarmowym. Powoduje to rézne dolegliwosci zdrowotne.

Produkty biatkowe

Mowilismy juz, ze dzieci, aby mogty rosngc i rozwijac sie powinny codziennie ofrzymywac
z pozywieniem biatko. Zrédtem biatka jest mieso — zobaczcie, ze ta grupa znajduje sie
prawie na samym szczycie piramidy — oznacza to, ze mieso i wedliny zaleca sie jes¢ raczej
rzadko.

Najlepiej jeSc ryby i w niewielkich ilosciach pieczony w domu dréb (np. kurczaka czy
indyka). Biatko moze tez pochodzi¢ z nasion roslin strgczkowych.

e Jakie znacie rosliny strgczkowe?

Ttuszcze

Na samym szczycie piramidy znajduje sie grupa ttuszczow. A zatem w naszej codziennej
diecie powinna sie znalez¢ pewna ich ilos¢. Najlepiej jest, jesli te ttuszcze to oleje roslinne —
oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub stonecznikowy — oraz niewielkie ilosci masta, ktérym
smarujemy kanapki. Oleje i oliwa to sqg ,,dobre” ttuszcze, ktdrych spozywanie stuzy zdrowiu.
Oleje najlepiej jadac na surowo. Mogq by¢ np. dodatkiem do surowek z warzyw (zwtaszcza
oliwa).

Ttuszcze roslinne i cenne sktadniki w nich zawarte wystepujg rowniez w orzechach,
migdatach, pestkach z dyni, stonecznika. Dobre ttuszcze sq tez obecne w rybach.

Nauczyciel pokazuje kartoniki ze zdjeciami pofraw z ryb: kotlety z ryby, ryba z warzywami,
ryba z grilla, pasta z ryby.

e Jakie inne potrawy z ryb mieliscie okazje jes¢?2

Co jeszcze znajdziemy w Piramidzie?
Wiemy juz, ze musimy sie ruszac i jeS¢ zdrowo. Zobaczmy co jeszcze podpowiada nam
Piramida Zdrowia.
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e Co powinnismy pi¢?
Najlepszym napojem jest woda, nalezy jq pi¢ codziennie, przynajmniej é szklanek. Wazne,
zeby wyrobi¢ sobie nawyk regularnego picia wody. Nasz organizm w okoto 60% sktada sie
z wody. Utrata 3% wody powoduje uczucie zmeczenia, zawroty gtowy, ogdine ostabienie
i przegrzanie ciata.

¢ Dlaczego sél jest skreslona? Czym mozemy jqg zastgpi¢?
Nie powinnismy jes¢ wiecej niz 5 gramow soli dziennie (1 ptaska tyzeczka) - jest to tgczna
ilos¢ soli zawarta w produktach i pochodzgca z dosalania.

Zbyt duze spozycie moze prowadzic do nadcisnienia tetniczego, udardw, zawatu serca
a takze wielu przewlektych chordb cywilizacyjnych.

Warto zrezygnowac z soli na rzecz ziét i innych przypraw. Nalezy pamietac, ze sdl jest czesto
ukryta w mieszankach przyprawowych czy sosach (np. przyprawa do grilla, kostki rosotowe,
SOS SOjOWY).

e Dlaczego stodycze sq skreslone. Czym mozemy je zastqpié?

Dziwicie sie zapewne, ze ulubione przez wiekszos¢ dzieci stodycze sq skreslone. A to dlatego,
ze nagjlepiej wcale ich nie je$¢. Nadmiar cukru moze skutkowac préchnicq,
nadpobudliwosciq, zaburzeniami koncentraciji, problemami w nauce, nadwagg a nawet
otytosciq.

Czym mozna zastgpic stodycze? Owocami, suszonymi owocami, orzechami i pestkami dyni
czy stonecznika.

e Dlaczego musimy sie wysypiaé?

Odpowiednia dtugosc i jakos¢ snu majg niezaprzeczalny wptyw na rozwoj i funkcjonowanie
mtodych ludzi. Zbyt krétki sen bardzo negatywnie wptywa na zdrowie fizyczne, zdolnosci
poznawcze (szkotal) oraz nastréj. Udowodniono, ze zbyt mata iloS¢ snu zwieksza
prawdopodobienstwo wystgpienia nadmiernej masy ciata. Przyjmuje sie, ze dzieci w wieku
6-12 lat powinny spa¢ minimum 10 godzin na dobe. Zatem wytgczamy komputery,
telewizory, zabieramy smartfony i tablety i pilnujemy, aby najmtodsi domownicy ktadli sie
spac wczesnie;.

e Dlaczego powinnismy ograniczyé korzystanie ze sprzetdw elekironicznych

i oglgdania telewizji?

Zaleca sie, aby dzieci i mtodziez codziennie spedzaty minimum 60 minut na aktywnosci
fizycznej. Niestety w ostatnich czasach ruch i zabawa na $wiezym powietrzu wypierane sq
przez bardziej stacjonarne atrakcje — telewizor i komputer. Co wiecej, wykazano, ze czas
spedzany przed tego typu urzgdzeniami sprzyja podjadaniu produktéw niezalecanych
w codziennym zywieniu. Dlatego w nowej Piramidzie uwzgledniono ograniczenie oglgdania
telewizji, korzystania z komputera i innych urzqgdzen elekironicznych do maksymalnie
2 godzin dziennie.

e Dlaczego musimy dbac¢ o zeby?
Niestety prochnica stanowi dos¢ istotny problem wsérdd polskich dzieci. Prawie 70%
siedmiolatkdw i 85% dwunastolatkdw ma préchnice! Te przerazajgce dane pokazujq tylko
jok duza jest potrzeba uswiadamiania najmtodszych (i ich opiekundw) o koniecznosci
regularnego mycia zebow. Prawidtowa higiena jamy ustnej ma znaczgcy wptyw na ogdolny
stan zdrowia.

e Dlaczego nalezy kontrolowaé swojqg wage?
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Regularne konfrolowanie wzrostu i masy ciata pozwalajg na wczesne wykrycie
i eliminowanie niekorzystnych zmian w rozwoju fizycznym dzieci i mtodziezy. Dotyczy to
zarédwno nadmiaru, jak i zbyt niskiej masy ciata! Najlepiej, jesli robi¢ to bedzie lekarz,
pielegniarka lub dietetyk. Wowczas mamy pewnos¢, ze wyniki bedq prawidtowo
interpretowane w oparciu o siatki centylowe i tabele norm rozwoju okreslane dla wieku
i ptci.

3. Podsumowanie: dyskusja na temat zmian w sposobie odzywiania.

PRACA DOMOWA:

Karta pracy ucznia ,,Co powinny jes¢ dzieci2 Piramida Zdrowia™.
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KARTA PRACY UCZNIA

CO POWINNY JESC DZIECI2 PIRAMIDA ZDROWIA

1. Poméz Stasiowi - zakresl te produkty, ktére
powinien wybieraé¢ do jedzenia.

JABLKO 3 JAIKD

BATONIKI
PIECZYWO RAZOWE KASZA GRYCZANA

RYBA POMIDOR
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2. Do drukarni przybyt nieproszony psotny chochlik, ktéry wymieszal wyrazy
potrzebne do ulozenia é hasel. Pomoéz panu drukarzowi utozyé te bardzo
wazne hasta:

Dbaj pozywienia! réznorodnos¢ 0 urozmaicenie [
Nigdy $niadania! 2apominaj 2jesé nie
szkoty! do  Zawsze drugie 2abieraj $niadanie
jest picia Do woda! najlepsza
dwa lub fray razy powinho ryby
Kazde W fygodniu.  dziecko jesc
codziennej Pamietaj fizycanej! aktywnosci 0

Kgcik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Pomdzcie dzieciom utozy¢, a co wazniejsze — realizowac w codziennym
zyciu powyzsze hasta. Zachecamy gorgco do przeczytania artykutu Co powinien jesc
uczen? w dziale Co, ile i kiedy jesé na stronie www.aktywniepozdrowie.pl

I Jesli uczniowie nie potrafiq jeszcze czyta¢ to zadanie mozna poming¢ lub zadac do
domu, do wykonania z rodzicami.
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CO POWINNY JESC DZIECI2 PIRAMIDA ZDROWIA

1. Szkielet Piramidy Zdrowia.

.
B
¢

2. Plakat Piramidy Zdrowia

(na nastepnej stronie)
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3. llustracja na straganie.

Strona | 10
13. edycja ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”
zdrowojem.fundacjabos.pl



Ldrowo )GM, wiqcc) witpl

4. Idjecia potraw zryb.

RYBA Z WARYWAMI

KOTLET Z RYBY

PASTA Z RYBY

PIECZONA RYBA
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