Elżbieta Szoka 

Specjalista dietetyk, absolwentka Wydziału Nauk o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie.

PROGRAM EDUKACYJNY „ŻYJ SMACZNIE I ZDROWO" 

Scenariusz numer 2 

Lekcja dla klas I-III gimnazjum

TEMAT LEKCJI: Co mam zjeść na przekąskę? 

HASŁA PROGRAMU:

- Uświadomienie uczniom potrzeby spożywania przekąsek i korzyści z nich wynikające.

-     Zapoznanie uczniów z konsekwencjami podjadania. 

	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:

· Potrafi zdefiniować pojęcie podjadania.

· Wie, kiedy należy spożywać przekąski w ciągu dnia.

· Potrafi wymienić zalety jedzenia II śniadania i podwieczorku.

· Potrafi zaplanować swój własny jadłospis zgodnie z zasadami prawidłowego żywienia.

· Rozumie, dlaczego należy dbać o środowisko.

· Potrafi segregować odpady pozostałe po zjedzeniu żywności.

POMOCE I MATERIAŁY

Materiał merytoryczny dla nauczyciela.

1) Plansza 2.1. „Stop podjadaniu".

2) Plansza 2.2. „Przekąski każdego dnia".

3) Plansza 2.3. „Aktywność w szkole jak i po szkole".

4) Plansza 2.4. „Jak uniknąć napadów wilczego głodu i skutków przejedzenia?".

5) Plansza 2.5. „Porównanie przekąsek".

6) Plansza 2.6. Karta pracy ucznia „Moje menu".

7) Plansza 2.7. „Mądre wybory na II śniadanie".

8) Plansza 2.8. „Mądre wybory na podwieczorek".

9) Plansza 2.9. „Dbam o środowisko".

10) Plansza 2.10. Karta pracy ucznia „Krzyżówka".

11) Brystol, klej , nożyczki, mazaki, gazetki reklamowe produktów spożywczych.

PRZYGOTOWANIE DO LEKCJI

1)  Poproś uczniów o przyniesienie z supermarketów gazetki reklamowej produktów spożywczych - po jednym egzemplarzu na ławkę

PRZEBIEG LEKCJI

1)
Prezentacja.

Na początku lekcji zleć uczniom wyszukanie w gazetce promocyjnej jednej smacznej przekąski, którą zakupiliby w pierwszej kolejności. Następnie poproś każdego z nich o przedstawienie na forum klasy wybranego artykułu spożywczego. Aby ułatwić uczniom prezentację wybranej przekąski zapisz na tablicy pytania pomocnicze: co to za przekąska? Do jakiej grupy produktów spożywczych można ją zaliczyć? Kiedy najczęściej i dlaczego ją spożywamy?

Ustalcie wspólnie, jakie przekąski najczęściej spożywa młodzież i jak one wpływają na nasze zdrowie.

2)
Burza mózgów.

Korzystając z Planszy 2.1. „Stop podjadaniu!" oraz wcześniejszych wypowiedzi, poprowadź dyskusję odnośnie spożywania zbyt dużej ilości posiłków w ciągu dnia. Razem określcie definicję, przyczyny i skutki podjadania oraz właściwe miejsce przekąsek w codziennej diecie -Plansza 2.2. „Przekąski jem każdego dnia".

3) Na podstawie Planszy 2.2. poproś uczniów o wyliczanie kaloryczności zalecanych dla nich przekąsek. Zapytaj, dlaczego owe „przegryzki" nie powinny być obfitymi, słodkimi posiłkami?Omów zalety spożywania II śniadania i podwieczorku wykorzystując plansze:

- Plansza 2.3. „Aktywność w szkole jak i po szkole"

Zapytaj uczniów, jak czują się na popołudniowych godzinach lekcyjnych, kiedy nie zjedzą II śniadania w szkole? Opowiedz co, się dzieje w naszym organizmie w przypadku dostarczenia zbyt małej ilości energii. Porównaj działanie naszego organizmu do pracy pieca.

- Plansza 2.4. „Jak uniknąć napadów wilczego głodu i skutków przejedzenia?"

Wykorzystaj planszę 2.4. i wyjaśnij uczniom, jak uniknąć uczucia ssania w żołądku. Poproś uczniów o wymienienie produktów, które dłużej zapobiegają uczuciu głodu - Plansza 2.5. „Porównanie przekąsek".

5) Na karcie pracy ucznia „Moje menu" Plansza 2.6. poproś uczniów o sporządzenie swojego trzydniowego harmonogramu spożywania posiłków zgodnie z nowopoznanymi zasadami (każdy uczeń powinien uwzględnić godzinę pobudki, godziny, miejsca i nazwy spożywanych podstawowych posiłków i dwóch przekąsek oraz godzinę pójścia spać). Podsumuj zadanie.

6) Podziel klasę na trzy zespoły. Poproś aby każdy zespół powycinał z gazetek promocyjnych po pięć propozycji poniższych przekąsek:

Grupa A - przekąski o wysokiej i niskiej zawartości cukrów; Grupa B - przekąski o wysokiej i niskiej zawartości soli;

Grupa C - przekąski o wysokiej i niskiej zawartości tłuszczu.

Następnie poproś wszystkich o przygotowanie wspólnego plakatu z podziałem na przekąski zalecane i niezalecane.

7) Korzystając z plakatu, Planszy 2.7. „Mądre wybory na II śniadanie" i Planszy 2.8. „Mądre wybory na podwieczorek" poproś uczniów o wykonanie dalszej części ćwiczenia z karty pracy „Moje menu" Plansza 2.6. - zaplanuj po 3 smaczne i pożywne drugie śniadania oraz po 3 podwieczorki.

8) Zadaj pytanie uczniom: co zazwyczaj robią z pozostałościami po przekąskach np.: papierkiem od kanapki, skórką od banana? Jak zapobiegają marnowaniu się żywności? Podkreśl problem segregacji odpadów i marnowania żywności - Plansza 2.9. „Dbam o środowisko".
9) W celu podsumowania lekcji uczniowie rozwiązują krzyżówkę. Zapytaj, czy uczniowie mają jakieś pytania lub wątpliwości. Plansza 2.10.
Poinformuj uczniów, o PROGRAMIE „ŻYJ SMACZNIE I ZDROWO",

a wraz z nim o liczne 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 

WYGRAJCIE SUPER NAGRODY!

Materiał merytoryczny do scenariusza numer 2 

TEMAT LEKCJI: Co mam zjeść na przekąskę? 

PRZEBIEG LEKCJI 

Część wstępna - wprowadzenie:

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

·  praca indywidualna, w parach, 

·  pogadanka nauczyciela, 

·  burza mózgów, dyskusja.

Na początku lekcji poproś uczniów o zaprezentowanie wybranej z gazetki promocyjnej ich ulubionej przekąski.

Ustalcie wspólnie, jakie przekąski najczęściej spożywa młodzież i jak one wpływają na nasze zdrowie. Następnie poprowadź dyskusję odnośnie spożywania zbyt dużej ilości posiłków w ciągu dnia: jedną z głównych zasad prawidłowego żywienia jest regularne spożywanie 5 urozmaiconych posiłków dziennie, w ok. 3 godzinnych odstępach. Niestety, mało kto stosuje się do tego zalecenia. Większość z nas nawet nie zdając sobie sprawy na ogół stale coś przekąsza i przegryza, czyli podjada. Podjadamy rano, wieczorem, między posiłkami, kiedy mamy ochotę poprawić sobie nastrój, gdy oglądamy filmy, czytamy książkę, nudzimy się, z łakomstwa, albo też jesteśmy zwyczajnie głodni (np. z pośpiechu nie zdążyliśmy zjeść śniadania) - Plansza 2.1. „Stop podjadaniu".

Zazwyczaj wszystko, co podskubujemy jest łatwo dostępne, lecz najczęściej jest małowartościowe i wysokokaloryczne. Co więcej, produkty które podjadamy najczęściej nie są sycące, nie zapełniają naszego żołądka.

Po ich konsumpcji znowu nabieramy ochoty na kolejne i kolejne. Najczęściej przekąszamy słodycze, następnie chipsy, paluszki, najrzadziej zaś owoce. Trzeba pamiętać również, że każde podjadanie dostarcza nam kalorii i jest uważane przez organizm za kolejny posiłek - nawet najmniejsza przekąska. Ponadto, często energia którą spożywamy pod postacią różnych przekąsek i przegryzek stanowi większą część naszego dobowego spożycia kalorii. Stąd też w racjonalnym żywieniu nie może być miejsca na podjadanie! W tym miejscu podkreśl, że nie oznacza to, że nie ma w nim miejsca na przekąski Plansza 2.2. „Przekąski jem każdego dnia". Przekąski nie powinny jednak zastępować podstawowych dań (śniadania, obiadu, kolacji), dlatego najlepszym momentem na ich podanie jest podwieczorek lub II śniadanie, które idealnie uzupełnia codzienne menu. Na przykład, jeśli decydujemy się na zjedzenie ciasta czy orzeszków to właśnie II śniadanie i podwieczorek są idealną porą na te produkty.

Podwieczorek oraz II śniadanie to lekkie przekąski, które powinny dostarczać nam od 5 do 10% dziennego zapotrzebowania energetycznego. Jednak muszą być one na tyle sycące, abyśmy mogli uniknąć uczucia głodu do następnego posiłku. Przeciętne zapotrzebowanie na energię wśród gimnazjalistów (13 - 15 lat) wynosi u chłopców od 2600 - 3500 kcal (zależnie od wysiłku fizycznego), natomiast a u dziewczyn od 2100 do 2800 kcal na dobę. Na podstawie Planszy 2.2. poproś uczniów o wyliczanie kaloryczności zalecanych dla nich przekąsek (przekąska powinna dostarczać ok. 210-350 kcal).

Zaznacz, że aktywność w szkole wymaga od nas dodatkowej ilości energii, stąd też zaleca się, aby II śniadanie było nieco większe niż podwieczorek np. II śniadanie -300 kcal, a podwieczorek 200 kcal przy zapotrzebowaniu na 2500 kcal/dziennie. Zapytaj uczniów, dlaczego przegryzki nie mogą być obfitymi posiłkami? Codzienne spożywanie około 100 kcal więcej niż jest nam potrzebne, spowoduje przytycie 5 kg w ciągu roku!

Część główna:

- praca indywidualna, 

- praca w grupach,

- prezentacja pracy w grupach i dyskusja.

Omów „Zalety spożywania II śniadania i podwieczorku każdego dnia" wykorzystując plansze:

Plansza 2.3. „Aktywność w szkole jak i po szkole"

Zapytaj uczniów, jak czują się na popołudniowych godzinach lekcyjnych, kiedy nie zjedzą

II śniadania w szkole?

Jedzenie II śniadania i podwieczorku w ciągu dnia zabezpiecza nas przed spadkiem poziomu cukru (glukozy) we krwi.

To dodatkowe źródło energii i składników pokarmowych. Dzięki tym przekąskom nie mamy problemów z koncentracją, nie odczuwamy zmęczenia, rozdrażnienia i niechęci do nauki.

Dodatkowe posiłki spożywane w ciągu dnia odpowiadają za nieustanne napędzanie i podtrzymywanie na maksymalnym poziomie pracy naszego metabolizmu. Podkreśl, że nasz organizm działa jak piec, Jeśli w nim rozpalimy (zjemy porządne śniadanie) to woda w grzejnikach stanie się ciepła (my mamy energię .), gdy nie zjemy będzie zimno (nie mamy energii). Jednak nawet jak zjemy super śniadanie, a po pewnym czasie nie dołożymy do pieca to stare zapasy w nim wygasną. Oznacza to, że nie będziemy mieć energii na kolejny wysiłek fizyczny czy psychiczny. Przekąski, trzeba jeść aby nasz metabolizm nie wygasł, nie zwolnił tylko cały czas był rozbudzony i zużywał energię. Jeśli nasz organizm jest przez cały czas pobudzony na tym samym poziomie (czyli jeśli spożywamy regularnie 5 posiłków) to pomaga on w walce z nadwagą oraz chroni przed odkładaniem się zapasów w postaci tkanki tłuszczowej. Plansza 2.4. „Jak unikać napadów wilczego głodu i skutków przejedzenia?" II śniadanie i podwieczorek pomaga nam uniknąć napadów wilczego głodu, który zdarza nam się, jeśli przerwy pomiędzy posiłkami są zbyt długie. Zabezpiecza to nas przed przegryzaniem w niekontrolowany sposób wszystkiego co mamy „pod ręką". Z łatwością też oprzemy się wszystkim pokusom w zasięgu naszego wzroku (np. kiedy będziemy przechodzić obok cukierni czy sklepu). Poproś uczniów o wymienienie produktów, które dłużej zapobiegają głodowi - Plansza 2.5. „Porównanie przekąsek" Podkreśl, że nikt z nas nie lubi też przykrych skutków nadmiernego przejedzenia: uczucia przepełnionego żołądka, mdłości, zgagi czy senności. Dodatkowe dwie małe przekąski w ciągu dnia, sprawiają że odczuwamy mniejszy głód podczas głównych posiłków tzn. na główny posiłek zjemy mniej i unikniemy przejedzenia. Wbrew pozorom dostarczymy łącznie w obu posiłkach tyle samo energii! Na II śniadanie najwygodniej zjeść kanapki. To idealne rozwiązanie do szkoły. Nasz jadłospis należy urozmaicać, więc jeżeli na śniadanie zjemy kanapki z jasnego pieczywa to do szkoły zabierzmy z ciemnego, bądź pełnoziarnistego. Równie dobrze sprawdzą się sałatki, jogurty, owoce. Oprócz owocu czy warzywa i odżywczej kanapki można też zabrać, od czasu do czasu, małe słodkie „co nieco", które np. przed klasówką czy lekcją w-f da nam szybki zastrzyk energii. Pamiętajmy jednak, że ta słodka przekąska nie powinna być w rozmiarze XXL i być substytutem odżywczego śniadania. Obok produktów stałych, istotnym elementem jest napój. Butelka wody powinna znajdować się codziennie w plecaku każdego ucznia. Woda nie tylko gasi pragnie, ale odpowiada za poprawne funkcjonowanie organizmu -Plansza 2.7. „Mądre wybory na II śniadanie". Natomiast na podwieczorek możemy zjeść: sałatki owocowe, naleśnika, wypić szklankę pożywnego soku lub koktajlu. Plansza 2.8.

„Mądre wybory na podwieczorek".

Przedstaw przykłady sycących przekąsek:

- owoc (witaminy i węglowodany) + orzechy (białko i tłuszcze),

- nabiał (szklanka jogurtu naturalnego, serek, plasterek sera) + zboże (kromka chleba,

musli) + ewentualnie mały owoc lub warzywo (witaminki),

- od czasu do czasu na podwieczorek (tzw. deser): Szklanka budyniu z bakaliami,

kisielu lub galaretki z owocami, jogurt z czekoladą (3 kawałki), kawałek ciasta (bez masy i kremów, najlepiej np.: owocowe na bazie jogurtu, sernik, szarlotka). Odpady sąjednym z najważniejszych problemów środowiskowych w Polsce i na świecie. Każdego dnia - nawet nie zdając sobie z tego sprawy - przyczyniamy się do produkowania śmieci. Idąc na zakupy nie zwracamy uwagi na opakowanie towaru, ani jego ekologiczność. Po powrocie do domu, przeważnie wyrzucamy kilkadziesiąt woreczków, opakowań, kartoników czy reklamówek. Nie segregujemy ich ani nie wykorzystujemy ponownie - zwyczajnie wyrzucamy do kosza.

Zadaj pytanie uczniom: co zazwyczaj robią z pozostałościami po przekąskach np. papierkiem od kanapki, skórką od banana? Jak zapobiegają marnowaniu się żywności? Co należy robić z odpadami, by nie przyczyniać się do zanieczyszczania środowiska? Zużyte opakowaniowe (śmieci) po kaszy, makaronie, otrębach, sokach, słodyczach, butelki po wodzie i napojach itp. należy gromadzić, a następnie umieszczać w odpowiednich pojemnikach na surowce wtórne zgodnie z systemem przyjętym w gminie lub na osiedlu.

- Obierki warzyw i owoców: należy gromadzić selektywnie, by następnie poddać je kompostowaniu albo umieszczać w pojemnikach na odpady organiczne; warto spróbować własnych sił ze zrobieniem kompostu, do którego wykorzystuje się obierki warzyw, owoców i resztki spożywcze. Kompost jest idealnych nawozem organicznym, który w ogrodnictwie stosuje się do odżywiania zarówno roślin ozdobnych jak i spożywczych.

- Warto poeksperymentować i dzięki uzyskanemu kompostowi założyć swój własny ogródek

ziołowo/warzywny przed domem lub na parapecie w pojemnikach.

- Ponowne wykorzystanie na zakupy toreb z tworzywa sztucznego lub używanie

dyżurnej torby zakupowej.

- Odpady związane z żywnością - ziemniaki, owoce i warzywa przechowywać w chłodnym miejscu (lodówce) i nie dopuszczać do ich zepsucia; wykorzystywać resztki pozostające w lodówce do komponowania dań, sporządzać porcje „w sam raz", tak by pozostawało jak najmniej resztek jedzenia, które potencjalnie mogą zostać zapomniane i ulec zepsuciu, starsze produkty wstawiać z przodu półki, a nowsze od tyłu, aby w pierwszej kolejności zjadać te starsze. Plansza 2.9. Część końcowa - podsumowanie

W celu podsumowania wiadomości należy poprosić uczniów o rozwiązanie krzyżówki. Plansza 2.10. 
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1. Pracę naszego metabolizmu możemy porównać do pracy ...
2. Jednostką energii jest jedna ...
3. Posiłek zwany też małą przekąską to 
4. Przypominają mózg ...

5. Pyszne przekąski rosnące w sadzie ...

6. Możemy mieć ssanie w ....

7. Może być morska lub kuchenna ...
8. Synonim pożywienia ...
9. Nauka zajmująca się dbaniem o środowisko to ...
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