Elżbieta Szoka 

Specjalistka dietetyk, absolwentka Wydziału Nauk o Żywieniu Człowieka 

i Konsumpcji SGGW w Warszawie.

PROGRAM EDUKACYJNY „ŻYJ SMACZNIE I ZDROWO" 

Scenariusz numer 1 Lekcja dla klas I - III gimnazjum

TEMAT LEKCJI: Przewodnik po porcjach, czyli co, jak i ile jeść?

HASŁA PROGRAMU:

Zdobycie wiedzy teoretycznej i praktycznej w zakresie: zalecanej ilości porcji poszczególnych grup produktów spożywanych w ciągu dnia, wielkości porcji (odnośnie do danej grupy produktów) oraz komponowania posiłków przy wykorzystaniu tych produktów.

	Metody kształcenia
	Pogadanka, burza mózgów, praca w grupach, praca w parach, praca indywidualna

	Formy kształcenia
	Zbiorowa, indywidualna

	Czas trwania lekcji
	45 minut


CELE LEKCJI

Uczeń:

· Wie, ile porcji grup produktów spożywczych powinien spożywać w ciągu dnia

· Umie ułożyć przykładowe menu na podstawie podziału racji pokarmowej.

· Potrafi wyjaśnić pojęcie porcji.

· Umie wymienić, ile porcji należy spożywać w ciągu dnia z każdej grupy żywności.

· Potrafi skomponować posiłek z odpowiedniej ilości produktów z każdej grupy.

· Wie, jak rozpoznać właściwą porcję bez użycia wagi kuchennej.

· Wie, dlaczego nie należy podjadać między posiłkami.

POMOCE I MATERIAŁY

1) Materiał merytoryczny dla nauczyciela.

2) Plansza nr 1.1. „Zalecana ilość porcji".

3) Plansza nr 1.2. „Rozkład zalecanych porcji na posiłki".

4) Plansza nr 1.3. „Co to jest porcja?".

5) Plansza nr 1.4. „Super wielka porcja".

6) Plansza nr 1.5. - 1.7. „Inteligentne sposoby na określenie właściwej porcji".

7) Plansza nr 1.8. Karta pracy ucznia „Sprawdź się".

8) Plansza nr 1.9. Karta pracy ucznia „Krzyżówka".

9) Plansza nr 1.10. Karta pracy ucznia „Krzyżówka" - Rozwiązanie.

10) Płatki śniadaniowe, miski plastikowe, miarka, worek, talia kart, żarówka, płyta CD, piłeczka do golfa, piłka tenisowa, moneta czy kostki do gry.

PRZEBIEG LEKCJI

- Przed lekcją na jednej z wolnych ławek przygotuj stoisko z 5 plastikowymi miseczkami, miarkę i płatki śniadaniowe np. musli.

- W worku umieść następujące przedmioty: talię kart, żarówkę, płytę CD, piłeczkę do golfa, piłkę tenisową, monetę czy kostki do gry.

1).Wstęp nauczyciela - pogadanka:

Podkreśl kluczowe znaczenie piramidy żywieniowej. Zadaj pytania uczniom: Czy każdy z nas powinien spożywać taką samą ilość żywności? Co jest wyznacznikiem porcji? Ile porcji poszczególnych grup żywności powinni spożywać w ciągu dnia? - Plansza 1.1.

2). Korzystając z Planszy 1.2. przedstaw właściwy rozkład porcji produktów na cały dzień. Następnie podziel uczniów na grupy i poproś ich o utworzenie na podstawie danych z planszy 1.2. przykładowego menu (grupa A: komponuje śniadanie, grupa B: II śniadanie i podwieczorek, grupa C - obiad, a grupa D - kolację). Po wykonaniu zadania poproś liderów grup o przeczytanie ułożonych jadłospisów według kolejności posiłków. Zapytaj uczniów: czy chcieliby zastosować takie menu? Jakiej wielkości będą ich porcje? Podsumuj wypowiedzi.

3). Eksperyment:
Poproś 4 ochotników o podejście do stolika z przygotowanymi akcesoriami i nasypanie takiej ilości płatków do naczynia, którą zazwyczaj jedzą na śniadanie. Uzyskane wyniki porównajcie z przygotowaną zalecaną ilością płatków (30 g). Burza mózgów: przeprowadź dyskusję odnośnie zaobserwowanych wniosków. Następnie wspólnie ustalcie dwie definicje porcji -Plansza 1.3.

4). Przedstaw ciekawostkę dotyczącą zmian wielkości porcji na przestrzeni lat - Plansza 1.4. Na koniec zadaj pytania uczniom: jakie konsekwencje ma spożywanie dużych ilości jedzenia? Czy zdarza się im spożywać produkty XXL? Jak wyobrażają sobie porcję frytek czy popcornu za kilkanaście lat? Podkreśl istotę znajomości wielkości zalecanych porcji.

5). Korzystając z Plansz 1.5 - 1.7. oraz z przyniesionych atrybutów gospodarstwa domowego omówcie „Inteligentne sposoby na określenie właściwej porcji":
Podziel uczniów na 3 grupy i poproś ich o zapoznanie się z jednym wyznaczonych zagadnień:

- Miary domowe czy miary handlowe? - Plansza 1.5.

- Sekret Porcji w Twoich dłoniach - Plansza 1.6.

- Przedmiotowy przewodnik Twojej porcji - Plansza 1.7. + przedmioty w worku

Po zapoznaniu się z tematami liderzy grup przedstawiają na forum klasy dany motyw. Uzupełnij wypowiedzi. Na koniec poproś o wykonanie zadań. Plansze 1.8. - 1.9.

6). W celu podsumowania lekcji uczniowie rozwiązują krzyżówkę. Plansza 1.10.

Poinformuj uczniów o akcji „ŻYJ SMACZNIE I ZDROWO", w tym o  licznych quizach i konkursach dostępnych na stronie www.zyjsmacznieizdrowo.pl oraz na portalu Facebook www.facebook.com/zyjsmacznieizdrowo . Zachęć uczniów swojego gimnazjum z klas I, II i III do wzięcia udziału w konkursie.

WYGRAJCIE SUPER NAGRODY!

                                                           x         x         x

Materiał merytoryczny do scenariusza numer 1

TEMAT LEKCJI: Przewodnik po porcjach czyli jaka jest moja porcja jedzenia?

PRZEBIEG LEKCJI

Część wstępna - wprowadzenie: 

· czynności organizacyjno-porządkowe (1-2 minuty),

· wstęp - wprowadzenie przez nauczyciela do tematu,

· praca indywidualna, praca w parach, 

· prezentacja pracy w grupach i dyskusja.

Na początku podkreśl, że każdego dnia należy przestrzegać zaleceń piramidy żywieniowej. Codzienne ćwiczenia oraz właściwa dieta są kluczem do zapewnienia sobie dobrego samopoczucia, atrakcyjnego wyglądu oraz prawidłowego rozwoju fizycznego, intelektualnego i emocjonalnego. Według zaleceń piramidy, aby pokryć nasze dziennie zapotrzebowanie na energię i składniki odżywcze należy spożywać w odpowiednich ilościach i proporcjach produkty z każdej grupy żywności. Zapytaj uczniów, czy każdy z nas powinien spożywać taką samą ilość żywności? Co jest

wyznacznikiem porcji? Ile porcji poszczególnych grup żywności powinni spożywać w ciągu

dnia? - Plansza 1.1. „Zalecana ilość porcji".

Przedstaw rozkład porcji produktów na cały dzień - Plansza 1.2. „Rozkład zalecanych porcji na posiłki". Całodzienną rację pokarmową czyli łączną ilość porcji, należy tak rozdzielić na pięć posiłków, żeby każdy z nich był zrównoważony pod względem wartości energii i składników pokarmowych oraz zaleceń co do wielkości. Należy starać się, by zachować między nimi odpowiednie odstępy czasu, nie dłuższe niż 4-5 godzin. Taki idealny jadłospis tworzą żywieniowcy. Jednak każdy z nas jest po części dietetykiem, gdyż odpowiada za własne menu. Jeśli chcemy sami skomponować dietę na podstawie ilości zalecanych porcji grup produktów spożywczych (wzorowej racji pokarmowej) to należy kierować się stopniem wielkości posiłków (obiad - śniadanie, kolacja - II śniadanie i podwieczorek) i ich podstawowym składem np. obiad powinien składać się z dwóch dań. Poproś uczniów, aby na podstawie Planszy 1.2. utworzyli własny jadłospis. 

Część główna:

· praca w parach, 

· praca w grupach,

· prezentacja pracy w grupach i dyskusja.

Zaznacz, że wytyczne piramidy wydają się proste do stosowania, lecz po głębszym zastanowieniu się, niejednemu z nas sprawiają kłopot. Podkreśl, że największy problem tkwi w poprawnym rozumieniu pojęcia porcji - Plansza 1.3.

 „Co to jest porcja?". Choć ten termin odnosi się do dwóch różnych znaczeń, to są one stale ze sobą mylone i zamiennie używane. Poproś uczniów o wykonanie doświadczenia i wykorzystaniu burzy mózgów ustalcie definicję wielkości porcji. Porcja jako jedna zalecana racja oznacza standardową ilość jednego produktu spożywczego z danej grupy żywności.

Jako przykład przedstaw grupę produktów zbożowych: 1 porcję produktów zbożowych stanowi porcja płatków śniadaniowych o wadze 30 g lub kromka chleba o wadze 40 g. Natomiast porcja jako całość jest to łączna ilość jedzenia, którą spożywamy w danym posiłku np. na kolację, przekąskę czy w restauracji. Porcja ta może być większa lub mniejsza od racji (porcji) rekomendowanej przez piramidę żywieniową. Zaznacz, że niestety liczne badania wykazują iż spożywamy coraz większe porcje, co często jest przyczyną nadwagi i otyłości. Nieprawidłowe żywienie w okresie wzrostu i rozwoju organizmu może wpływać nie tylko na stan zdrowia w okresie młodzieńczym, lecz także

może prowadzić do wielu poważnych konsekwencji w późniejszych etapach życia. W tym miejscu przytocz ciekawostkę dotyczącą zmian wielkości porcji — Plansza 1.4. „Super wielka porcja". Na przestrzeni ostatnich 20 lat zauważalna jest wyraźna tendencja do zwiększania serwowanych porcji w restauracjach oraz powiększania objętości produktów spożywczych dostępnych w sklepach, zwłaszcza w porównaniu do ich wielkości, kiedy po raz pierwszy zostały wprowadzone na rynek. Prostym przykładem jest porcja frytek czy jeden hamburger, który obecnie dostarcza nam od dwóch do czterech razy więcej kalorii niż wcześniej.

Większe porcje to również ogromne ilości zużytych opakowań. Niezmiernie ważne jest zwrócenie uwagi na plastikowe butelki i kartonowe pudełka - przede wszystkim na ich zgniatanie przed wyrzuceniem. Ekologiczne zarządzanie odpadami powinno być wsparte segregacją wytworzonych przez nas śmieci.

Zapytaj uczniów, jakie konsekwencje ma spożywanie dużych ilości jedzenia? Czy zdarza się im

spożywać produkty XXL? Jak wyobrażają sobie porcję frytek czy popcornu za kilkanaście lat?

Pamiętajmy, że rozmiar porcji podawanej w lokalu czy ilość produktu w opakowaniu zazwyczaj różni się od wielkości dla nas zalecanej - w większości przypadków jest zdecydowanie większy! Znajomość zalecanych proporcji pomiędzy poszczególnymi grupami produktów w codziennym menu oraz standardowych wielkości porcji produktów jest ważnym narzędziem w podejmowaniu właściwych wyborów żywieniowych, kontrolowaniu ilości spożywanego jedzenia w domu i w restauracji, zapobieganiu przejadania się, a także w utrzymaniu odpowiedniej wagi -Plansza 1.4. „Super wielka porcja".

Korzystając z Plansz 1.5. - 1.7. oraz z przyniesionych atrybutów gospodarstwa domowego omówcie „Inteligentne sposoby na określenie właściwej porcji". Podziel uczniów na 3 grupy i poproś ich o zapoznanie się z jednym wyznaczonych zagadnień. Po zapoznaniu się z tematami liderzy grup przedstawiają na forum klasy dany motyw. Uzupełnij wypowiedzi. Na koniec poproś o wykonanie zadań z Plansz 1.8.-1.9.

1.
Miary domowe czy miary handlowe?

Zalecana wielkość porcji ustalona została dla każdego produktu w miarach handlowych (gramach, mililitrach).

Niestety kontrolowanie wskazanej porcji w gramach przez dłuższy czas może być bardzo uciążliwe - wymaga to wagi kuchennej lub naczynia z miarką i miernikiem czasu. Aby uprościć pomiar ilości porcji, tak naprawdę wystarczy tylko znajomość podstawowych miar domowych (szklanki, łyżki, łyżeczki, sztuka, szczypta). Zapytaj uczniów: czy wiedzą że łyżeczka łyżeczce nierówna? Różne produkty mają różną wagę i tak np. na łyżeczce mieści się 5 g cukru, ale już cukru pudru tylko 3 g. Warto jednak pamiętać, że ważne jest ogólne pojęcie ile gramów mieści się na łyżeczce, łyżce czy w szklance. Podkreśl, że porcja produktu określona w miarach domowych nie musi w 100% odzwierciedlać zalecanej wielkości w miarach handlowych. Bowiem te same produkty żywnościowe mogą się różnić między sobą wielkością np. ekologiczne warzywa i owoce są znacznie mniejsze niż ich konwencjonalne odpowiedniki i to też musi znaleźć odbicie w ich konsumowaniu.

2.
Sekret porcji w Twoich dłoniach

Spożywając posiłek lub przekąskę poza domem nie mamy najczęściej dostępu ani do wagi kuchennej ani do pozostałych naczyń miarowych, więc nie jesteśmy w stanie oszacować prawidłowych wielkości porcji. Jednym z najprostszych sposobów, aby wizualnie określić wielkość wskazanej porcji jest wykorzystanie codziennego elementu, który cały czas mamy przy sobie, naszej dłoni - Plansza 1.6. „Inteligentne sposoby na określenie właściwej porcji". Rozmiar dłoni, kciuka, pięści czy garści można zestawić z standardową zalecaną porcją produktu.

Naszą dłoń możemy porównywać do niektórych porcji produktów zbożowych i białkowych. Odpowiada ona jednej porcji chleba (1 kromka) lub porcji ryby. Natomiast biorąc pod uwagę tylko część dłoni (pomijając palce) pasuje ona do jednej porcji mięsa np. do kotleta schabowego, mielonego czy drobiowego. Rozmiar pięści porównywalny jest do wielkości szklanki, co oznacza, że można nią określać wielkość porcji dla produktów mlecznych (jedna pięść stanowi jedną porcję mleka, kefiru, jogurtu), produktów zbożowych (połowa pięści odpowiada porcji makaronu, ryżu, kaszy i płatków śniadaniowych), warzyw i świeżych owoców, a także niektórych słodyczy (połowa pięści = małemu pączkowi). Garść wykorzystamy do ustalenia porcji orzechów lub suszonych owoców. Odpowiednią porcją suszonych moreli lub orzechów włoskich będzie ich ilość w naszej zamkniętej garści. Za pomocą kciuka możemy kontrolować porcje pozostałych produktów mlecznych (wielkość naszego kciuka odpowiada jednej porcji żółtego sera) oraz tłuszczy i słodyczy (wielkość opuszka kciuka opowiada jednej porcji masła, oleju, cukru majonezu, masła czekoladowego czy dżemu).

Zaznacz, że nasze dłonie są zazwyczaj różnej wielkości. Z tego względu regułę dłoni również należy traktować z „przymrużeniem oka" - odnosząc ją do średniej, przeciętej wielkości.

3. Przedmiotowy przewodnik Twojej porcji

Wielkość spożywanych porcji poszczególnych produktów spożywczych można sprawdzać także za pomocą znanych nam przedmiotów. Zalicza się do nich min.: talię kart, żarówkę, płytę CD, piłeczkę do golfa, piłkę tenisową monetę czy kostki do gry. Wiedząc jak one wyglądają i jakim miarom domowym lub porcjom odpowiadają bez trudności określimy nasze porcje produktów znajdujące się na talerzu. Część końcowa - podsumowanie

W celu podsumowania wiadomości należy poprosić uczniów o rozwiązanie krzyżówki. Plansza 1.9. 
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