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CUKIER? NIE, DZIEKUJE!

CELE:

1. Uswiadomienie dzieciom, ze jedzenie stodyczy prowadzi do otytosci oraz wywotuje wiele
chordb.
Uswiadomienie dzieciom koniecznosci ograniczenia cukru i stodyczy w diecie.

3. Zachecenie ucznidéw do podjecia decyzji o zmianie nawykdéw zywieniowych.
Uczenie dzieci odpowiedzialno$ci za swoje zdrowie.

POMOCE:

1. Ksigzka , Kubus Puchatek” A. Milnego.

e Do lekcji bedzie potrzebny fragment o wizycie Puchatka u Krdlika, podczas ktoérej

Kubus najadt sie miodem tak bardzo, ze nie mdgt potem wyjs¢ przez drzwi.
2. Karteczka z hastem do pantomimy.

e Nauczyciel przygotowuje karteczke z nastepujgcym hastem: , Lubimy stodycze, ale

nie powinnismy ich je$¢, abysmy nie byli otyli”.
3. Plansze z produktami spozywczymi.

e Nauczyciel drukuje plansze.

4. Torebka z cukrem i tyzeczka (do odmierzenia cukru).
5. Prezentacja,Rozne oblicza cukru” (do pobrania).

e Nauczyciel, przygotowujac sie do lekcji, moze skorzystaé z prezentacji, ktéra zawiera

dodatkowe wiadomosci na temat szkodliwosci cukru i stodyczy.
6. Dwa worki bez dna (worki-tunele).
7. Duzy mis-zabawka, poduszka i sznurek.

e Po zawodach w przechodzeniu przez worek bez dna (worek-tunel) dzieci majg za
zadanie przetozy¢ przez worek misia. Do misia nalezy przywigzaé poduszke takiej
wielkosci, by maskotka nie zmiescita sie w worku-tunelu.

8. Karta pracy ucznia ,,Cukier? Nie, dziekuje!”.

PLAN ZAJEC:

1. Wprowadzenie: przeczytanie fragmentu ksigzki ,,Kubus$ Puchatek”.
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2. Rozmowa na temat stodyczy.

Pantomima.

Nauka piosenki ,Ruch i podskok”.

Zawody w przechodzeniu przez worki-tunele.

Pogadanka na temat produktow o réznej kalorycznosci.

Rozmowa na temat szkdd, jakie moze poczynic¢ cukier w organizmie cztowieka.

O N U kW

Podsumowanie: czym zastgpié¢ stodycze?
PRZEBIEG ZAJEC:
1. Wprowadzenie: fragment ksigzki ,, Kubus$ Puchatek”.

Nauczyciel czyta dzieciom o odwiedzinach Kubusia u Krélika. Puchatek zostat wtedy poczestowany
miodem i zjadt go tyle, ze trudno mu byto opusci¢ dom przyjaciela.

2. Rozmowa na temat stodyczy.

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania:
e Dlaczego Kubusiowi trudno byto przejs¢ przez otwér?
e Jaka niedobrg ceche, ktéra sprawiata mu wiele ktopotédw, miat Kubus
e Co Puchatek najbardziej lubit jes¢?
e (Czy znacie inne postacie z filmoéw lub ksigzek, w ktérych bohaterowie mieli ktopoty
z nadmiernym apetytem?
e Co dzieje sie z dzieémi, ktére za duzo jedza? Jakie sg konsekwencje nadmiernego jedzenia?

Nauczyciel zapisuje na tablicy odpowiedzi na ostatnie pytanie (otytos¢, zte samopoczucie, choroby,
gorsze wyniki w nauce oraz sporcie). Stodycze mogg by¢ zatem niebezpieczne.

Powiedzieliscie, ze Puchatek byt takomczuchem i jadt za duzo stodkiego miodu. Osoby, ktére za
duzo jedzg, szczegdlnie stodyczy, sg otyte i majg z tym wiele probleméw. Boli je brzuch, kolana,
trudno im wchodzi¢ po schodach — szybko dostajg zadyszki, czujg sie ospate, psujg im sie zeby,
maja tez gorsze wyniki w nauce. Wyglada jednak na to, ze mimo tego wiekszo$é dzieci, a takze
dorostych lubi i je stodycze. Nauczyciel prosi o podniesienie reki dzieci, ktore sq amatorami
stodyczy.

e Dlaczego lubimy stodycze? (sqg smaczne, lubimy stodki smak)

e Dlaczego jednak nie powinnismy jes¢ stodyczy, albo powinnismy przynajmniej ograniczac
ich ilos¢? (powodujg wiele chorob, psucie sie zebow, sq przyczyng otytosci)

e Co trzeba robi¢, aby nie by¢ grubym? (nie jes¢ stodyczy i duzo sie ruszac)
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3. Pantomima.

Czterech ochotnikdw otrzymuje od nauczyciela hasto, ktdre starajg sie zobrazowac za pomocga
pantomimy, a pozostali uczniowie probujg odgadnad, o jakie hasto chodzi.

Hasto: ,Lubimy stodycze, ale nie powinnismy ich jesé, aby$my nie byli otyli”.

4. Nauka piosenki ,,Ruch i podskok”.
Do piosenki nalezy opracowac sekwencje ruchéw (wykonywanych w trakcie jej Spiewania). Mozna
tez nauczy¢ dzieci innej piosenki, ale musi ona uwzglednia¢ elementy ruchu.
Ruch i podskok to zabawa,
Sport dla dzieci wazna sprawa.
Rece w gdre, w przdd i w bok,
Skton do przodu, przysiad, skok.
Gtowa, ramiona, kolana, piety,
Kolana, piety, kolana, piety.
Gtowa, ramiona, kolana, piety
oczy, uszy, usta, nos.

5. Zawody w przechodzeniu przez worki-tunele.

Jedli jest taka mozliwosé, warto zorganizowad zawody w przechodzeniu przez worki-tunele. Dzieci
dzielimy na dwie grupy, ustawiajg sie one w dwdch kolumnach. Nastepnie na sygnat pierwsza
dwdjka biegnie do worka, przechodzi przez niego i wraca. Wtedy startuje nastepna osoba.
Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza ukonczy zadanie. Po skoriiczonej zabawie dzieci prdbujg przez
worek przepchng¢ misia, ale jest to niemozliwe, poniewaz ma on bardzo duzy brzuszek.

6. Pogadanka na temat produktéw o réznej kalorycznosci.

e Jakie produkty jecie i nie czujecie, ze zjedliscie ich za duzo?
Oczywiscie, chodzi o stodycze — trudno rozpoznaé¢ moment, w ktérym powinno sie przestac je jesc.
Nauczyciel pokazuje plansze:

1,5 tabliczki czekolady, 2 kawatki ciasta, 1 obiad (zupa, ziemniaki, kotlet, surowka), ok. 12 jabfek,
ok. 32 pomidordw, ok. 25 ogorkdw, ok. 3,5 duzych kalafiorow, bardzo duzo sataty.

Kazdy zjadany przez was produkt jest trawiony i spalany w organizmie. Z tego spalania nie ma
oczywiscie ognia, tylko powstaje energia wyrazana w kaloriach. Gdy tej energii dostajemy za duzo,
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organizm nie moze jej spali¢ i wtedy stajemy sie otyli. Na tych planszach wida¢, ze niewielkie ilosci
stodyczy dostarczajg tyle samo energii, co duze ilosci innych produktéw, np. warzyw. Stad tez
wiadomo, ze najtatwiej przyty¢, jedzac stodycze oraz pijgc stodkie napoje. Nauczyciel pokazuje, ile
cukru znajduje sie w butelce lub puszce napoju typu cola ( ok.10 tyzeczek).

e Co nalezy zatem pi¢ zamiast tych wysoko stodzonych napojow? (wode)
7. Rozmowa na temat szkod, jakie moze poczynic cukier w organizmie cztowieka.

Préchnica

Mowiliscie juz dzisiaj, ze od cukru psujg sie zeby. Gdy jemy kawatek tortu, pijemy stodki sok czy
napodj, nasze zeby stykajg sie z cukrem. Cukier jest podstepnym niszczycielem zebéw. Pomagajg mu
w tym bakterie, ktérych po zjedzeniu positku, szczegdlnie stodkiego, jest na zebach bardzo duzo.
Bakterie i cukier tworzg kwas, ktoéry rozpuszcza szkliwo i wyptukuje z zebdw wazne substancje
mineralne. W pewnej szkole w Niemczech przeprowadzono eksperyment — za zgodga rodzicow ze
sklepiku szkolnego i innych sklepédw we wsi wycofano stodycze, a zamiast nich dzieci jadty warzywa
i owoce. Po 5 latach zaobserwowano zaskakujgce zmiany: mate dzieci nie miaty prdochnicy w ogdle,
a u starszych dzieci bardzo sie zmniejszyta.

e Jak myslicie, dlaczego tak sie stato?
e Jaka jest rada, aby nie psuty sie zeby?

Bdle brzucha

Pewnie niejedno z was skarzyto sie na bél brzucha. Moze nawet nie wiecie, ze przyczyng mogt byc
cukier. Cukier niszczy btone ochraniajgcy zotadek, co powoduje bdl. Im wiecej jemy stodkich
produktow i im czesciej sie to dzieje, tym czujemy sie gorzej.

Trudnosci z nauka

Dzieci, ktére jedzg duzo stodyczy i w ogdle zle sie odzywiajg, gorzej sie uczg. W pewnej klasie
zrobiono eksperyment, w wyniku ktérego stwierdzono, ze dzieci odzywiajgce sie wilasciwie i te,
ktore nie jadty stodyczy szybciej nauczyty sie czytac i osiggaty lepsze wyniki w nauce.

e Co zatem moze nam pomdéc by¢ lepszym uczniem? (wfasciwe odzywianie)

8. Podsumowanie: czym zastgpic stodycze?

Na dzisiejszej lekcji dowiedzieliscie sie, ze jedzenie stodyczy nie stuzy zdrowiu. Nie da sie jednak
ukryé, ze bardzo je lubimy, jestesmy do nich przyzwyczajeni i czesto je jemy, wiec niezwykle trudno
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jest nam z nich zrezygnowaé. Zastanowmy sie wspdlnie, co mozna zrobi¢, aby nie czuc sie
pokrzywdzonym z powodu braku czy ograniczenia stodyczy w naszej diecie?

Burza mdzgoéw: nauczyciel zapisuje na tablicy pomysty dzieci. Wsrdd nich zapewne bedzie
zastgpienie stodyczy owocami i warzywami. Nauczyciel czyta hasta i prosi dzieci o powtdrzenie:

e 0Od dzi$ zamiast stodyczy jemy owoce i warzywa!

e Zamiast stodkich napojéw pijemy wode!

PRACA DOMOWA:
1. Karta pracy ucznia ,,Cukier? Nie, dziekuje!”
2. Hasto do nauczenia na pamie¢: ,0d dzi$ zamiast stodyczy jem owoce i warzywa! Zamiast
stodkich napojéw pije wode!”.
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...................................................... klasa 3

CUKIER? NIE, DZIEKUJE!

1. Narysuj, czego nie powinien jes¢ Kubus Puchatek, aby nie mie¢ duzego brzuszka.

2. Narysuj, co ty mozesz jes¢ zamiast stodyczy.

Kacik dla Mamy i Taty
Drodzy Rodzice! Przygotujcie wspdlnie z dzieckiem zdrowy deser — cukier i stodycze nalezy zastgpié
owocami. Przy okazji warto zapoznac sie z artykutem Stodycze — nie na zdrowie! z dziatu Ogélne

zasady Zywienia na stronie www.aktywniepozdrowie.pl.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=art&art_id=206
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=2
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=2
http://www.aktywniepozdrowie.pl/
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MATERIALY POMOCNICZE

CUKIER? NIE, DZIEKUJE!

1. Karteczka.
»LUBIMY StODYCZE, ALE NIE POWINNISMY ICH JESC, ABYSMY NIE BYLI OTYLI”

2. Plansza na temat produktéw o réznej kalorycznosci.

1,5 tabliczki czekolady

1,5x
3 batony

3x
2 kawatki ciasta

2 X
1 obiad dwudaniowy

1x
12 jabtek

12 x
32 pomidoréw

32 x
3,5 duzych kalafiorow

3,5x
15 duzych satat




