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CO POWINNY JESC DZIECI? PIRAMIDA ZDROWIA
CELE:

1. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia — pozagdanym modelem zdrowego odzywiania.
2. Zapoznanie dzieci z produktami waznymi w ich diecie.
3. Podjecie przez dzieci decyzji o zmianie nawykow zywieniowych.

POMOCE:

1. Plakat z Piramida Zdrowia.
2. Szkielet Piramidy Zdrowia.
3. Produkty zbozowe.

e 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¢, dotkngé
ich i je powachac.

4. Plansza z przekrojem ziarna.
5. Zdjecia potraw z ryb: ryba z warzywami, kotlety z ryby, pasta z ryby.
6. Wiersze Jana Brzechwy — ,Na straganie ” i ,,Pomidor”.
e Nauczyciel drukuje na zajecia plansze ilustrujgcag wiersz ,,Na straganie”.
7. Karta pracy ucznia ,,Co powinny jes¢ dzieci? Piramida Zdrowia”.

PLAN ZAJEC:

1. Wprowadzenie: przypomnienie dzieciom, jakie sg najwazniejsze sktadniki pozywienia.
2. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia:

e omodwienie grupy produktéw zbozowych — pokazanie prébek kasz,

e omowienie grupy owocow i warzyw — wiersze ,Na straganie” i ,Pomidor”,

e omowienie grupy mleka i produktéw mlecznych,

e omowienie grupy produktéw biatkowych — Zrddta biatka w diecie,

e omowienie grupy ttuszczéw — dobre ttuszcze: oleje roslinne i masto,
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e omowienie stodyczy.
3. Podsumowanie: dyskusja na temat zmian w sposobie odzywiania.

PRZEBIEG ZAJEC:
1. Wprowadzenie: przypomnienie dzieciom najwazniejszych sktadnikow 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 stosowaé na co
dzien.

Jak wiecie pozywienie zawiera wazne dla zdrowia sktadniki. Nauczyciel prosi dzieci o wymienienie
sktadnikow odzywczych, wchodzgcych w sktad pozywienia. S3 to: biatko, weglowodany, ttuszcze,
substancje mineralne, witaminy. Nalezy pamietac, aby zadnego z tych sktadnikéw nie zabrakfo
w pozywieniu. Zywnos$¢ powinna byé 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 owocéw i warzyw.

2. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia.
Produkty, ktére powinny by¢ przez Was spozywane zostaty podzielone na kilka grup. Na pewno
znacie Piramide Zdrowia. Na tablicy nauczyciel umieszcza plakat z Piramidq Zdrowia, a dzieciom
rozdaje kartki ze schematem piramidy, ale o pustych pietrach. Dzieci majq rysowaé¢ omawiane
przez nauczyciela produkty na odpowiednich pietrach.
Grupa produktéw zbozowych

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

Nauczyciel pokazuje dzieciom probki réznych kasz i ptatkow.

Jak widzicie, produkty zbozowe znajdujg sie u dotu piramidy — stanowig jej postawe. Tak samo
powinny stanowi¢ podstawe waszego codziennego jadtospisu. W produktach zbozowych
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wystepujg witaminy oznaczone literkg B, np. witamina B1. Czy pamietacie, jakg role odgrywa ta
witamina w organizmie? To witasnie dzieki niej mozecie dobrze sie uczy¢ i macie site.

e Jakie potrawy mozna przygotowa¢ z produktéw zbozowych? Dzieci odpowiadajg,
a nauczyciel uzupetnia (musli, owsianke, kasze np. z sosem grzybowym czy warzywami i in.).

Zastanowimy sie teraz wspolnie, dlaczego nalezy jadac ciemny chleb, a nie biate bufki.

Nauczyciel przedstawia plansze z przekrojem ziarna i wyjasnia, ktdre czesci ziarna sq oddzielane
w czasie przemiatu. W czasie przetwarzania ziarna na biatg make oddzielane s3g zarodek i tuska,
w ktorych wystepujg wazne sktadniki mineralne (wapn, fosfor, zelazo), witaminy i btonnik. Dlatego
wiekszg korzyscig dla zdrowia jest jadanie razowego chleba — upieczonego z maki razowej, ktdra
zawiera i zarodki, i tuski, czyli wartosciowe sktadniki odzywcze sg w niej zachowane. To samo
dotyczy: kaszy gryczanej, jaglanej i brgzowego ryzu — sg zdrowsze niz produkty oczyszczone.

Grupa warzyw i owocow

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

Nastepnie dwdch uczniow na zmiane czyta wiersz J. Brzechwy ,,Pomidor”.

e Jakie warzywa lubicie najbardziej i w jakiej postaci? Jak czesto je jadacie?
e Jakie owoce nalezg do Waszych ulubionych?

e Jak czesto powinnismy jes¢ warzywa i owoce? Dlaczego?

Owoce i warzywa s3 gtdwnym Zrodtem witamin i sktadnikdw mineralnych w naszej diecie,
a warzywa strgczkowe rowniez wartosciowego biatka. Warzywa i owoce to tez najtadniejsze
produkty w naszej diecie. Dlaczego? S3 najbardziej kolorowe. Dzieki temu dostarczajg nie tylko
bardzo potrzebnych witamin, lecz takie innych niezwykle cennych, bo chronigcych przed
chorobami, substanciji.

e Jakie byty kolory warzyw, o ktdrych czytaliSmy w wierszach?
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Aby dostarczy¢ organizmowi jak najwiekszej ilosci potrzebnych sktadnikow, pozywienie powinno
by¢ jak najbardziej urozmaicone. Dlatego nalezy jada¢ wszystkie warzywa (te, ktére mozna,
najlepiej na surowo).

e W jakich potrawach znajduje sie najwiecej surowych warzyw?
e Jakie suréwki lubicie najbardziej?

Nauczyciel moze zachecic¢ dzieci do przygotowywania surowek w domu z pomocq rodzicow.
Zacheca tez dzieci do jadania orzechdw, pestek z dyni stonecznika, migdatéw jako dobrego Zrédta
sktadnikdw mineralnych.

Grupa mleka i produktéw mlecznych

Nastepna grupa produktéw, ktdrych rdwniez nie powinno zabrakngé w codziennej diecie ucznia, to
mleko przetwory mleczne, czyli: kefir, maslanka, jogurt i sery.

e Jakie sktadniki sg odpowiedzialne za to, ze ro$niecie? (biatko, wapn)

Wiecie zapewne, ze bakterie sg to takie mate organizmy, ktére wywotujg wiele choréb. Wystepuja
one wiasciwie wszedzie. Ale sg tez ,, dobre” bakterie chronigce nas przed chorobami. Zaréwno te
zte bakterie, jak i te dobre mogg mieszka¢ w naszym organizmie w przewodzie pokarmowym.
Kiedy Zle sie odzywiamy, wiecej jest tych ztych i wtedy chorujemy. Produktami, ktére dostarczaja
tych dobrych bakterii sg np. jogurty i kefiry, ale oczywiscie bez dodatku cukru!

e (Czy pamietacie, jakich produktéw nie powinniscie jes¢?

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

Grupa produktéw biatkowych
Moéwilismy juz, ze dzieci, aby mogty rosngc¢ i rozwija¢ sie powinny codziennie otrzymywac
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 je$¢é raczej rzadko.

Najlepiej jes¢ ryby i w niewielkich iloSciach pieczony w domu dréb (np. kurczaka czy indyka). Biatko
moze tez pochodzi¢ z nasion roslin strgczkowych.
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e Jakie znacie rosliny stragczkowe?
Grupa ttuszczow

Na samym szczycie piramidy znajduje sie grupa ttuszczOw. A zatem w naszej codziennej diecie
powinna sie znalez¢ pewna ich ilos¢. Najlepiej jest, jesli te tluszcze to oleje roslinne — oliwa
z oliwek, olej rzepakowy lub stonecznikowy — oraz niewielkie ilo$ci masta, ktérym smarujemy
kanapki. Oleje i oliwa to sg ,dobre” ttuszcze, ktorych spozywanie stuzy zdrowiu. Oleje najlepiej
jada¢ na surowo. Mogg by¢ np. dodatkiem do suréwek z warzyw (zwtaszcza oliwa).

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

Nauczyciel pokazuje kartoniki ze zdjeciami potraw z ryb: kotlety z ryby, ryba z warzywami, ryba
z grilla, pasta z ryby.
e Jakie inne potrawy z ryb mieliscie okazje jes¢?

Stodycze

Dziwicie sie zapewne, ze ulubione przez wiekszo$¢ dzieci stodycze w ogdle nie znalazty sie
w Piramidzie Zdrowia. A to dlatego, ze najlepiej wcale ich nie jes¢. Czym mozna zastgpié stodycze?
Owocami, suszonymi owocami, orzechami i pestkami dyni czy stonecznika.

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

PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,,Co powinny jes¢ dzieci? Piramida Zdrowia”.
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KARTA PRACY UCZNIA

CO POWINNY JESC DZIECI? PIRAMIDA ZDROWIA

1. Pomdz Stasiowi — zakresl te produkty, ktdre powinien wybiera¢ do jedzenia.
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e POMIDOR ag PAPRYKA

2. Do drukarni przybyt nieproszony psotny chochlik, ktéry wymieszat wyrazy potrzebne do
utozenia 6 haset. Pomdz panu drukarzowi utozyé te bardzo wazne hasta:

Dbaj pozywienia! réznorodnosé o urozmaicenie i
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Kacik dla Mamy i Taty
Drodzy Rodzice! Pomdzcie dzieciom ufozyé, a co wazniejsze — realizowa¢ w codziennym zyciu

powyzsze hasta. Zachecamy gorgco do przeczytania artykutu Co powinien jes¢ uczen? w dziale
Ogolne zasady Zywienia na stronie www.aktywniepozdrowie.pl.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=art&art_id=141
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=2
http://www.aktywniepozdrowie.pl/
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CO POWINNY JESC DZIECT ? PIRAMIDA ZDROWIA

1. Szkielet Piramidy Zdrowia.
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2. Plansza z przekrojem ziarna.

OWOCNIA

LtUPINA NASIENIA

ZARO
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3. Zdjecia potraw z ryb.

RYBA Z WARYWAMI

KOTLET Z RYBY

PASTA Z RYBY

PIECZONA RYBA
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4. llustracja na straganie.




