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Blok tematyczny: Zyj zdrowo!
Temat: ,,Zdréw jak ryba”

Cele:
® poznanie warto$ci odzywczych owocow i warzyw;
e wplyw sktadnikéw odzywczych na nasze zdrowie;
e poznanie zasad zdrowego odzywiania si¢ — Piramida Zdrowego Zywienia;
e dbanie o zdrowie z zachowaniem podstawowych zasad higieny;
[ ]

wplyw witamin na zdrowie czlowieka;

Formy pracy:

- indywidualna jednolita
- zbiorowa jednolita

Metody:

- stowna - pogadanka

- ogladowa — pokaz

- praca z podrgcznikiem

- ,,burza mézgéw” - mapa mysli do stowa zdrowie

Pomoce: podrecznik, ¢wiczenia, ptyta CD, karteczki kojarzace si¢ ze stowem zdrowie — mapa mysli,
makieta - Piramida Zdrowego Zywienia, Internet.

Przebieg zajeé:

1. Tworzenie skojarzen do stowa zdrowie — burza m6ézgéw
2. Tworzenie mapy mysli: przyczepianie na tablicy karteczek — skojarzen ze stowem zdrowie.
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Przedstawienie ,,Piramidy Zdrowego Zywienia (wg Instytutu Zywnosci i Zywienia)

Aby zapewni¢ spozycie produktéw spozywczych w odpowiedniej ilosci, nalezy uwzgledni¢ w dziennej racji pokarmowe;j
produkty z kazdej z grup:

AR

Produkty zbozowe (we¢glowodanowe) powinny wystgpowaé w kazdym positku w ciagu dnia. W jadlospisie nalezy
stosowa¢ urozmaicone ich rodzaje — ciemne pieczywo, kasze, platki zbozowe, musli, makarony. Produkty z tej grupy sa
dobrym zrédtem wegglowodanéw ztozonych, biatka rodlinnego, ale o niepelnej wartoéci biologicznej (niedobér lizyny i
tryptofanu), witamin z grupy B — gléwnie B,, B, B¢i PP, a takze btonnika regulujacego pracg przewodu pokarmowego.
Zawieraja one tez pewne ilo$ci sktadnikéw mineralnych.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane 3-4 razy dziennie. Sa bogatym zrédtem witamin (zwtaszcza witaminy C oraz
beta-karotenu i innych karotenoidéw), soli mineralnych i btonnika. Witaminy i flawonoidy zawarte w warzywach i
owocach maja dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas, wystgpujacy w sporych ilosciach w
warzywach, obniza ci$nienie krwi. Btonnik w nich zawarty nie tylko reguluje prac¢ przewodu pokarmowego i zapobiega
zaparciom, ale takze obniza st¢zenie cholesterolu w surowicy i poprawia tolerancj¢ glukozy. Zapobiega réwniez
nowotworom jelita grubego.

Mleko i przetwory mleczne sa zrédlem latwo przyswajalnego wapnia, na ktére zapotrzebowanie w okresie
intensywnego wzrostu (dojrzewanie) jest u nastolatkéw wysokie i wynosi 800 — 1200 mg/dobg. Mleko jest réwniez
zrédlem wysokowarto$ciowego biatka i wit. B,, A i D. Mlodziez, kobiety cig¢zarne i karmigce matki powinni spozywac
3-4 porcje mleka i jego przetworéw. Bardzo korzystne jest stosowanie obok mleka sfermentowanych napojéw
mlecznych (jogurty, kefiry) i seréw twarogowych. Zétte sery nalezy natomiast ograniczaé, gdyz zawieraja duzo thuszczu
i cholesterolu oraz soli.

Mieso (czerwone, dréb, wedliny, ryby, jaja) powinny wystgpowaé¢ w co najmniej jednym positku w ciagu dnia, ale nie
wigcej niz 2-3 porcje. Sa one produktami bogatymi w tatwo przyswajalne zelazo, pelnowarto$ciowe biatko i witaminy z
grupy B — gléwnie wit. B,,, B6, PP. Nalezy wybiera¢ chude gatunki migs i spozywa¢ je z umiarem. Spozywanie ryb,
szczegdblnie morskich 2-3 razy w tygodniu, zamiast migsa, nalezy do zasad profilaktyki niedokrwiennej choroby serca, ze
wzgledu na obecno$¢ bardzo korzystnych nienasyconych kwaséw tluszczowych z grupy omega 3. Nasiona roslin
straczkowych, szczeg6lnie soja, bedace rowniez dobrym zrédtem bialtka, maja takze znaczenie w profilaktyce miazdzycy.
Woda jest niezbgdnym sktadnikiem pozywienia ze wzgledu na rol¢ w regulowaniu temperatury ciala, transporcie
sktadnikéw odzywczych oraz w reakcjach biochemicznych w organizmie. Wod¢ przyjmuje si¢ w postaci: réznych
ptynéw (zalecana ilo$¢ to ok. 1,5 1/dobg) oraz wraz z zywnoS$cia — wiele produktéw ja zawiera, gléwnie owoce i warzywa
(Srednio do 0,7 1/dobg). Zwigkszona ilo$¢ ptynéw jest konieczna w czasie upatéw oraz podczas choréb przebiegajacych z
goraczka, albo wymiotami lub biegunka. Réwniez przy duzej aktywnosci fizycznej i poceniu si¢ nalezy uzupetnia¢ wodg
w wigkszej niz zwykle ilosci.

Wyjasnienie powiedzenia ,,Zdréw jak ryba”

Swobodne wypowiedzi dzieci na temat réznych sposobéw dbania o wlasne zdrowie.

Wspdlne rozwiazywanie problemu ,,Co musimy robi¢, aby dba¢ o swoje zdrowie?” — wykonanie dywanika
pomystéw np. prawidtowo sie odzywiaé, aktywnie odpoczywac, uprawiac sport i hartowac organizm, duzo
przebywacé na Swiezym powietrzu, dbac o higiene osobistq, odpowiedni dtugo spac, aby organizm mogt
wypoczgé.

Uktadanie zdania z rozsypanki wyrazowej(podr.2 ¢w.1 s.40)



ABY NASZ ORGANIZM PRAWIDLOWO SIE ROZWI1JAL, POTRZEBUJE WIELU WITAMIN

8. Odczytanie przez uczniéw informacji wyjasniajacej , co to sa witaminy — Swiat jest ciekawy (podr. 2, 5.40)
9. Poznanie informacji nt. witamin i ich wptywu na nasz organizm oraz produktéw, w ktérych si¢ znajduja -
www.wikipedia.org/wiki/.

>

Witamina A jest niezwykle wazna dla naszego wzroku, pomaga takze zachowac fadne wlosy i paznokcie.
Witaming A mozemy dostarczy¢ do organizmu, spozywajac masto, jaja, mleko, watrobg, ser, migso, a takze
warzywa i owoce: pomidory, marchew, papryke, szpinak, mango, i melony.

Niedob6r witaminy A powoduje min.:

- wzrost zagrozenia infekcjami,

- zahamowanie wzrostu,

- krucho$¢ paznokci,

- ostabienie wzroku.

Witaminy z grupy B zawieraja nastgpujace produkty: drozdze, zboza,
ziemniaki, ciemnozielone warzywa, mleko, sery, banany, chude migso, dréb, warzywa straczkowe.

Niedob6r witamin z grupy B powoduje:

- zmniejszona sprawno$¢ umysltowa i fizyczna,
- brak apetytu, chudniecie,

- zanik miegsni,

- choroby skory i bton §luzowych.

Witamina C gléwnym zrédtem witaminy C sa $wieze oraz wlasciwie
przetworzone owoce i warzywa: kalafior, kapusta (zwlaszcza kiszona), kiszone ogérki, na¢ pietruszki, rzezucha,
brukselka, czerwona papryka, pomidory, jagody, truskawki, owoce dzikiej rézy, czarne porzeczki, jabtka,
cytrusy. Zbyt mata jej ilos¢ w organizmie moze objawiac sig:

- ostabieniem, bélami mig$ni,

- brakiem apetytu,

- bladoscia skory,

- bélem glowy,

- krwawieniem dzigset,

- duzg podatno$cia na choroby zakazne,

- zwickszona famliwoscia kosci,
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- wolniejszym gojeniem sig¢ ran.

Witamina D - znajduje si¢ w mleku, jajach, rybach. Zapobiega krzywicy.
Dzigki niej lepiej rosna zgby i koSci. Jej niedobdr powoduje krzywice, utrate zgbéw, tamliwo$¢ kosci, ostabienie
kosci

Uktadanie rymowanych haset z rozsypanek wyrazowych, zapisywanie
ich (podr.2, ¢w.2, s.40), wyjasnienie pojecia zarazki.

Czytanie przepisu na satatkg owocowa - podkreslanie wyrazéw z ,,6” i
,u’, odczytanie ich, zapisanie w tabeli w odpowiednich rubrykach (podr.2 ¢w.3,4 s.41).

Komponowanie zdrowego jadlospisu z wykorzystaniem Piramidy
Zdrowego Zywienia (podr.2, éw.6, s. 42)

Odmienienie czasownikéw przez osoby w liczbie pojedynczej — bez
wprowadzania terminéw (podr.2, ¢w.7, s. 42)

Zaprezentowanie piosenki Witaminki z ptyty CD 1/15-16, stuchanie
utworu i analizowanie jego tresci

Nauka piosenki metoda ze stuchu, fragmentami.

Zapisywanie dziatah matematycznych na dodawanie i mnozenie do
podanych rysunkéw (podr.2, ¢w. 1 s. 81).

Rozwiazywanie zadan tekstowych dwoma sposobami na dodawanie i
mnozenie (podr.2 ¢w. 2,3,s. 81-82).

Obliczanie za pomoca dodawania i mnozenia, ile klockéw uzyto do
budowli przedstawionych na rysunkach (podr.2,éw.4,s.82).

Praca domowa — wykonaj ¢wiczenie 5 s. 41. Naucz si¢ opowiadac, jak
wykonujesz satatkg owocowa lub jarzynowa.

Blok tematyczny: Zyj zdrowo!
Temat: ,,Sniadanie daje moc”

Cele:

Formy pracy:

poznanie wartosci odzywczych owocéw i warzyw i innych produktéw spozywczych;
wptyw sktadnikéw odzywczych na nasze zdrowie;

przypomnienie zasad zdrowego odzywiania sie — Piramida Zdrowego Zywienia;
dbanie o zdrowie z zachowaniem podstawowych zasad higieny;

wplyw witamin na zdrowie czlowieka;

zachowanie zasad bezpieczenstwa podczas pracy;

- indywidualna jednolita
- zbiorowa jednolita
- grupowa jednolita

Metody:

- stowna - pogadanka



- ogladowa — pokaz

- praca

z podrecznikiem

Pomoce: podrecznik — ¢wiczenia, ptyta CD, deseczka do krojenia, néz, fartuszek, chusteczka ochronna na

glowg,

produkty potrzebne do wykonania kanapek: chleb, masto, ser, jaja, wedliny, warzywa itp.

Przebieg zajeé:

het
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Przypomnienie wiadomosci z poprzednich zajg¢ - wypowiedzi uczniow na temat, co nalezy robi¢, aby
by¢ zdrowym?

Nalezy:

- zdrowo si¢ odzywia¢, w tym zjada¢ duzo owocow i warzyw, ktére maja wiele witamin i mikroelementéw —
Piramida Zdrowego Zywienia,

- ubiera¢ si¢ odpowiednio do pory roku i panujacej pogody,

- czgsto przebywac na §wiezym powietrzu,

- uprawiac sporty,

- dbac¢ o higieng catego ciata

- systematycznie odwiedzac lekarzy 1 wykonywac¢ zalecone badania.

Przygotowanie do wykonania zadania — kanapek na wspdlne $niadanie.
- podziat uczniéw na grupy

- ztaczenie stolikow

- zabezpieczenie stotléw obrusami foliowymi

- zalozenie ochronnego ubrania: fartuszki i chusteczki na gtowe

- przygotowanie przyniesionych produktéw.

Staranne umycie rak — zachowanie podstawowych zasad higieny.
Rozmowa nt. zachowania zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania pracy, w tym szczegdlnie
ostrozne postugiwanie si¢ nozem.

Przystapienie do przygotowania kanapek:
— mycie warzyw,

— krojenie,

- smarowanie pieczywa,

- ozdabianie kanapek.

Uktadanie kanapek na talerzach , znajdujacych si¢ na srodku kazdego stolika.

Sprzatanie stanowisk pracy, mycie rak.

Wspdlne $niadanie — spozywanie wspolnego positku wykonanego wilasnorgcznie.

Opisanie w zeszytach wrazen z Europejskiego Dnia Zdrowego Jedzenia i Gotowania — ,,Sniadanie daje
moc”.

Wykonanie rysunku do w/w tematu.

Zaspiewanie piosenki ,,Witaminki”.

Rozwiazywanie zadania tekstowego (podr.2, ¢w.1, s.88) — analizowanie treéci, uzupetnianie dziatan,
wykonywanie obliczen.

Kolorowanie jednakowo par liczb wedlug wzoru, zapisywanie obliczen (podr.2, ¢w.2,s. 88)

Rozwiazywanie zadania z tre$cia- ustalenie danych i szukanych, zapisywanie dziataf, zapisywanie obliczen
1 odpowiedzi (podr.2,6w.3,s.89).

Wykonywanie obliczen na dodawanie i mnozenie (podr.2,¢w.4,5.89).

16. Podsumowanie dnia.



