Zespol Placowek Oswiatowych w Stopnicach

Konspekt 2

Tresc

Konspekt lekcji godziny wychowawczej Justyna Sottys

Temat: Tajemnice prawidtowego odzywania.

1. Cele lekcji w zakresie:

a. Wiadomosci:

Uczen:
zna, zasady prawidtowego odzywiania,
wie, jakie produkty zywnosciowe powinien wybierag,
zna, zasady prawidtowego odzywiania,

- wie, co powinien jes¢ i w jakich iloSciach,

b. Umiejetnosci:

Uczen:

C.

wskazuje, dlaczego warto odzywiac sie wedtug zasad prawidtowego odzywiania,

potrafi, utozy¢ prawidtowa diete,

potrafi, uwzgledniajgc sktad substancji odzywczych rozpoznac rézne dobre i szkodzace produkty
spozywcze.

Postawy:

Uczen:

oUW

samodzielnie wnioskuje, iz nie kazda zywnos¢ jest dobra dla zdrowia cztowieka,
umiejetnie korzysta z wiadomosci zaprezentowanych przez nauczyciela,

potrafi efektywnie pracowaé w grupie,

Typ lekcji: opracowanie nowego materiatu.

Metody nauczania: praca w grupach,

Forma organizacji pracy na lekcji: grupowa, réznym frontem.

Srodki dydaktyczne: dwa karton, flamastry,

Literatura: www.izz.waw.pl, www.promocjazdrowia.wsse.katowice.pl

Tok lekcji:

Faza wprowadzajaca:

hwhN

Czynnosci organizacyjne.

Poinformowanie uczniéw o tematyce zajec.

Zaznajomienie uczniéw z celami lekcji oraz metodami pracy.

Przypomnienie wiadomosci uzyskanych na lekcji wczesdniejszej - krétka pogadanka na temat
sktadnikéw pokarmowych, ich roli w organizmie oraz powtdrzenie tresci zwigzanych z
Piramidg Zdrowego Zywienia.

Uczniowie dzielg sie informacjami, co udato im sie zmieni¢ w swoim zywieniu po ostatniej lekcji.

Faza realizacyjna:

6.

Nauczyciel poleca uczniom, by usiedli w grupach, w skfadzie takim jak na ostatnich zajeciach.


http://www.izz.waw.pl/

Kazda grupa miata za zadanie przygotowac przyktadowe zasady zdrowego zywienia, ktére teraz
liderzy poszczegdlnych grup przedstawig klasie. Nastepnie kasa wybiera najistotniej zasady - te
o ktorych najczesciej zapominaja - i juz wspolnie tworzy jeden plakat, ktéry mozna powiesi¢ w
klasie.

7. Nauczyciel poleca, by wszyscy uczniowie umiescili na srodku stotow, przy ktérych zgromadzone
sg poszczegblne grupy wszystkie przyniesione opakowania po produktach spozywczych.
Nastepnie uczniowie odszyfrowujg oznakowania na produktach. Jako pomoc uczniowie otrzymuja
artykut napisany przez dietetykdéw moéwigcy o dodatkach do zywnosci (zatgczniki 1§ 2) (7 min).

8. Po uptywie wyznaczonego czasu, grupy kohcza prace i kolejno kazdy przedstawiciel prezentuje
zgromadzone opakowania oraz odczytuje jakie dodatki znajdujg sie w spozywanych produktach.

9. Uczniowie wykorzystujgc wiedze zdobyta z artykutu z pomoca nauczyciela uzasadniajg dlaczego
wyzej wymienione dodatki niekoniecznie pozytywnie wptywajg na nasze zdrowie.

Faza podsumowujgca:

10. Na zakonczenie uczniowie odczytujg cytat stéw Paula S.Bregg:
Najlepszym sposobem przedtuzania naszego zycia - nie skracac go.
W podstawie jakiejkolwiek choroby lezy przyczyna - PRZYZWYCZAJENIE,
Zlikwidowac ktdrej nie sq w stanie zadne leki, lecz silna wola!
11. Nastepnie uczniowie dyskutujg jakie jest przestanie autora.
12. Nauczyciel kohczy lekcje i zegna sie z uczniami.

Zatgczniki 1.

Czego nie powinno jes¢ dziecko?
autor: Agnieszka Czechowska
Niezdrowe przekaski

Chipsy To niekwestionowany numer jeden wsrdd szkodliwych pseudo-smakotykéw. Sg bardzo ttuste, stone,
petne sztucznych dodatkéw i konserwowane chemicznie. To wszystko sprawia, ze tak naprawde nigdy nie
powinny gosci¢ na stole dziecka. Chipsy sprzyjaja nadwadze, powodujg zaparcia, a niektére badania
wskazujg nawet, ze mogg spowodowac ujawnienie sie nowotwordw. Poza tym zawierajg mase sodu, ktory
niepotrzebnie obcigza nerki.

Co$ zamiast: Suszone owoce (mozesz zrobi¢ je samemu), lub specjalne zdrowe chipsy - np. marchewkowe,
buraczkowe lub chrupki kukurydziane.

Cukierki, lizaki Cho¢ czesto reklamowane sg jako petne witamin i mikroelementéw, niezawierajgce
ttuszczu, to niestety, te wszystkie slogany sg bez pokrycia. Kolorowe lizaczki, cukierki i zelki to tak
naprawde nic innego, jak tylko utwardzony i aromatyzowany cukier, ktéry uzaleznia i dodatkowo szkodzi
zebom..

Co$ zamiast: Owoce - suszone i Swieze i bakalie, ktére doskonale zastapig zelki (np. rodzynki, daktyle).

Napoje gazowane Sg stodkie i petne chemii. Ostatnie badania wskazujg takze, ze wypicie dziennie
szklanki napoju gazowanego zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia cukrzycy o 1/4, a otytosci o 1/3.
Po co wiec ryzykowac?

Co$ zamiast: woda mineralna lub z domowym sokiem, soki bez cukru, herbatki ziotowe.

Fast-food To prawdziwa kopalnia ttuszczéw (np. 100 g frytek ma az 560 kcal, a ta sama ilos¢
ugotowanych ziemniakéw - tylko 60). Duzo tez mozna méwi¢ o jakosSci ttuszczow - olej wykorzystywany
jest do wielokrotnego smazenia, co powoduje, ze powstajg w nim wyjgtkowo szkodliwe, rakotwdrcze
substancje. Mieso wykorzystywane do przyrzadzenia hamburgera czesto niewiele ma tak naprawde
wspolnego z miesem (to mielonka kiepskiej jakosci). Fast-foody nie stuzg i dorostym, i dzieciom.

Cos zamiast: Domowy fast-food. Zamiast mielonki miesnej mozna uzy¢ fileta z kurczaka, zamiast
majonezu jogurtu naturalnego, np. z czosnkiem. Do tego wszystkiego porcja warzyw.

Szkodliwe dodatki



Aspartam (stodzik) To sztuczna substancja stodzgca. Aspartam zawierajg niskokaloryczne jogurty, napoje
gazowane, gumy do zucia, stodziki, ketchupy i ciastka bez cukru, napoje, kakao btyskawiczne. Na
opakowaniach tych produktéw powinno by¢ napisane, ze zawierajg aspartam lub powienien pojawic¢ sie
symbol: E 951. Ostatnie badania nie zostawiajg na aspartamie suchej nitki. W niewielkich stezeniach
powoduje silne bdle gtowy, rozdraznienie, stany lekowe, a jesli jest jedzony regularnie, wywotuje
nowotwory.Cos zamiast: najlepiej nie stodzi¢, a jesli juz, to fruktoza, glukoza lub miodem czy sokiem
wtasnej roboty.

Glutaminian sodu To przede wszystkim wyjatkowo silny alergen. Poza tym, ostatnie badania wskazuja, ze
znacznie zwieksza ryzyko niektérych choréb cywilizacyjnych, np. otytosci, nadcisnienia, a takze spozywany
czesto nie stuzy oczom (uszkadza siatkowke!). Znajdziesz go w warzywnych przyprawach, kostkach
rosotowych, gotowych daniach w proszku.Co$ zamiast: postaw na ziota w kuchni, ich aromat doskonale
zastgpi wzmacniacze smaku!

Twarde margaryny Mowa o margarynach w kostce, najczesciej uzywanych do smazenia lub pieczenia.
Tego typu ttuszcze zawierajg wyjatkowo szkodliwe izomery trans. Nie wolno ich podawad kobietom w cigzy
(izomery przenikajg przez tozysko i moga powodowac zaburzenia wzrostu ptodu).Cos zamiast: do ciast
lepiej uzywac oleju dobrej jakosci albo oliwy. Do smarowania chleba najlepiej masta.

Zataczniki 2.
Uwaga! Konserwanty!

Wybierajac zdrowg zywnos$¢ musimy zwraca¢ uwage na to, jakie produkty kupujemy. Wszystkie artykuty
spozywcze sg specjalnie oznakowane réznymi symbolami. Sg to chemiczne symbole, ktére oznaczaja
srodki konserwujgce: barwniki, pekle, przeciwutleniacze, zageszczacze itp.

Konserwanty dodawane do zywnosci, poprawiajg walory smakowe, wyglad zewnetrzny produktu, ale takze
przedtuzaja swiezos€ i czas ich przechowywania. Wiekszos¢ z tych chemicznych dodatkéw ma pozytywny
wptyw na produkt, poniewaz niszczy rozwijajace sie bakterie, ktére powodujg zatrucie organizmu. Dlatego
nie dodawanie ich do zywnosci jest praktycznie niemozliwe. Mozemy jednak indywidualnie ograniczy¢
spozywanie takich produktéw.

Bardzo istotne jest to, ze nie wszystkie konserwanty sg szkodliwe jednakowo. Niektére w ogdle nie
zawierajg srodkdw toksycznych. Ale im mniej chemii spozywamy tym lepiej dla naszego zdrowia. Kazda
toksyna w matych ilosciach jest obojetna dla organizmu, w wiekszych moze spowodowaé powazne ubytki
na zdrowiu. Wiele konserwantéw jest bardzo szkodliwych dla naszego zdrowia, bo zawierajg wiele
substancji rakotwérczych. Moga tez wywotywacd reakcje uczulajgce. Osoby uczulone na te substancje
reaguja zwykle bélem brzucha, wymiotami, wysypka na skorze.

Do najczesciej uzywanych konserwantéw w zywnosci naleza: barwniki, pekle, przeciwutleniacze,
zageszczacze. Najbardziej szkodliwe dla naszego zdrowia sg to te, ktdére zapobiegajg psuciu sie
zywnosci. Najczesciej spotykane konserwanty o szkodliwym dziataniu to:

E-200-jest to tak zwany utwardzacz, uzywa sie go do zageszczania masy serowej, marmolady, lub do
utwardzania margaryny. Wywotuje najczesciej reakcje alergiczne.

E-211-beznoesan sodu-dodawany do napojéw na przyktad.: Coca-Cola, Pepsi. Powoduje silne reakcje
alergiczne/uczulajace.

E-230-237-Srodki chemiczne uzywane przy zabezpieczeniu owocdéw cytrusowych podczas transportu.
Owoce sg spryskiwane substancjg chemiczna, ktéra zabezpiecza je przed zepsuciem. Powoduje silne
zatrucia pokarmowe, uczulenia.

E-249-250-azotyn sodu i azotyn potasu. Stosowane sg do peklowania wedlin. Zabezpieczajg wedliny przed
bakteriami wywotujgcymi jad kietbasiany. Z jednej strony chronig nasz organizm przed zatruciem, ale
maja tez szkodliwy wptyw na nasze zdrowie. Azotyny wytwarzajg rakotworcze nitrozaminy, ktére powstajg
w wysokiej temperaturze podczas peklowania. Dlatego nalezy unika¢ podgrzewania potraw zawierajgcych
pekle, poniewaz wtedy wytwarza sie spora ilos¢ takich substancji rakotworczych.



Barwniki dodawane sg do zywnosci po to by podnies¢ walory estetyczne, na przyktad.: kolorowe galaretki,
kisiele, napoje, cukierki owocowe. Wiekszos¢ barwnikéw jest nieszkodliwych dla zdrowia, jest to:
kurkumina ( E-100), witamina B12 (E-101), czerwieh zywnosciowa (E-122), z6tcien chinolinowa (E-104).
Jest tez wiele szkodliwych barwnikéw o nazwach: E-124-jest uzywany do barwienia cukierkéw owocowych,
budynidéw. Wywotuje reakcje alergiczne. Podobnie dziata E-151.

Przeciwutleniacze-jest to najczesciej syntetyczna witamina C, zupetnie nieszkodliwa dla naszego zdrowia-
E-300. E-310 i 312- chronig produkt przed jauczeniem: masto lub margaryna. Bardzo szkodliwy
przeciwutleniacz to E-280-dodawany do chleba i wyrobdéw ciastkarskich. Powoduje raka zotadka.
Szkodliwym jest tez E-220, dodawany do ciasta biszkoptowego, kostkach rosotowych i ttuszczéow
cukierniczych. Powoduje zaburzenia pracy watroby, przyspiesza wytwarzanie enzymow trawiennych.
Podobnie dziata E-321, wystepuje w gumie do zucia, réwniez powoduje uczulenia.

Zageszczacze- regulatory kwasowosci i emulgatory. Dodawane sg do soséw, lodéw, jogurtéw, serkéw
homogenizowanych i stodyczy. Na nasze zdrowie oddziatywujg réznorodnie: E-401-powoduje sytosc,
pecznieje w zotgdku-dodawany jest do preparatow odchudzajacych.

E-413, wywotuje podraznienia, wysypki i zapalenie skory.

E-414, guma arabska-powoduje uczulenia.

E-524, Srodek zracy-znajduje sie w stonych paluszkach.

Zywnosci, zawierajgcej tego typu dodatki chemiczne nie powinny je$¢ dzieci, osoby w podesztym wieku,
kobiety w cigzy, matki karmigce, osoby ze schorzeniem przewodu pokarmowego oraz nerek.
Lista E najbardziej szkodliwych:

Konserwanty:

E-210-do E-219-rakotwdrczy (syntetyczny dodatek do napojéw gazowanych, konserw).
E-220-niszczy wit.B12, wystepuje w sokach owocowych i koncentratach, winie).

E-221 do E-227-zaktuca czynnosci jelit.

E-230 do E-233-powoduje zaburzenia funkcji skory.

E-239-rakotwérczy

E-249 do E-252- dodawany do seréw z6ttych i topionych.

Lista E najmniej szkodliwych:

E-200 do E-203, dodawane do seréw, margaryn.
E-236 do E-238, dodawane do sokéw owocowych, ryb wedzonych.
E-260 do E-283, dodawane do marynat.

Najbardziej niebezpieczne substancje chemiczne dodawane do zywnosci to: benzoesan sodu, kwas
sorbowy, dwutlenek siarki, tortrazyna, glutaminian sodu oraz azotyny ich pochodne. Substancje te moga
spowodowac powstanie alergii, pokrzywke, obrzeki naczyniowe, astme, zapalenie btony Sluzowej nosa.

E i (trzy cyfry)- jest to symbol syntetycznego dodatku zawartego w produkcie. Taki symbol zamieszcza sie
na etykiecie danego produktu.
Opracowata: Dietetyk Renata Halicka.



