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Lekcja wychowawcza dla klas I-1ll gimnazjum
10 ZASAD RACJONALNEGO ZYWIENIA W PIGULCE

MATERIAt MERYTORYCZNY

Przygotowata Edyta Gulinska — autorka licznych publikacji na temat zdrowego odzywiania, przez
kilkanascie lat pracownik naukowy na Wydziale Nauk o Zywieniu i Konsumpcji SGGW, cztonek

Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych i Polskiego Towarzystwa Dietetykdw.

Przebieg lekc;ji:
Faza przygotowawcza:
= czynnosci organizacyjno-porzgdkowe (1-2 minuty)
= wstep - wprowadzenie przez nauczyciela do tematu
= praca w grupach nad interpretacjg réoznych form zalecen zywieniowych
= prezentacja pracy w grupach i dyskusja

We wstepie nalezy podkresli¢ fakt, ze przyktadem informacji, ktére powinny byé upowszechniane
nie tylko w szkole sg tzw. zalecenia zywieniowe (dietary guidelines). Zalecenia te wskazujg na
proponowany kierunek zmian w konsumpcji zywnosci, ktéry ma poprawi¢ stan odzywienia
spoteczenstwa lub tez dziataé profilaktycznie. Sg one niejako odpowiedzig na to, jak odzywia sie dana
populacja i odzwierciedleniem btedéw zywieniowych przez nig popetnianych. Po raz pierwszy
zalecenia sformutowano w 1917 roku w Stanach Zjednoczonych i od tego czasu prawie kazde
panstwo stara sie takie zalecenia przygotowaé i modyfikowa¢ do zmieniajacych sie zwyczajéw
zywieniowych, ale takie wynikdw badan oceniajgcych sposdb zywienia spoteczenstwa, badZ grup
szczegoblnego ryzyka tzn. dzieci i mtodziezy, kobiet ciezarnych i karmigcych, oséb starszych czy oséb
zagrozonych chorobami uktadu krazenia. Zalecenia zywieniowe mogg mie¢ przerdine formy,
poczawszy do pisanych zalecen do graficznych typu talerz, piramida, diagramy. Nauczyciel bedzie

miat do dyspozycji 4 formy zalecen.

Pierwsza i najbardziej popularna to Piramida Zdrowego Zywienia dla dzieci i miodziezy w wieku
szkolnym przygotowana przez zespot ekspertéw z Instytutu Zywnosci i Zywienia - plansza 3.1 Ai B
,Piramida Zywieniowa” oraz plakat dotgczony do teczki z materiatami dla nauczyciela. Druga forma to

diagram obrazujacy zalecenia zywieniowe Prof. S. Bergera w postaci ,,7 x U” (ojca nauki o zywieniu



cztowieka w Polsce, twdrcy jedynego wydziatu ksztatcgcego zywieniowcdw w Polsce (Wydziat Nauk o
Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji, SGGW W Warszawie) — plansza 3.2 A i B ,Diagram 7U” oraz plakat
dotaczony do teczki z materiatami dla nauczyciela. Trzecia forma to Talerz Zdrowego Zywienia
rekomendowany przez brytyjskg Food Standards Agency — plansza 3.3, a czwarta to zalecenia w

postaci siedmiu rekomendacji wg Deklaracji z Giessen z 2005 r. — zatgcznik nr 4 dla nauczyciela.

Nauczyciel powinien podzielié ucznidw na 4 grupy. Kazda z nich powinna dosta¢ jedng z 4 form
zalecen i przeanalizowad zawarte w nich informacje. Mozna zada¢ kilka pytan pomocniczych typu: co
przedstawiajg? czy forma jest zrozumiata i ciekawa?, czy wiedzg jak z tych zalecen skorzysta¢ w
praktyce dnia codziennego? Po wyznaczonym przez nauczyciela czasie wytonieni przez grupe liderzy

przedstawig swoje spostrzezenia i uwagi oraz krétko przedyskutujg je na forum klasy.
Faza wykonawcza:

= praca w grupach polegajgca na przygotowaniu listy btedéw zywieniowych popetnianych przez

mitodziez

= tworzenie wspdlnie mapy poje¢ poswieconej btedom zywieniowym i ich konsekwencjom

(nauczyciel zapisuje mape na tablicy)

= praca w grupie polegajagca na uszeregowaniu zaprezentowanych przez nauczyciela zalecen

zywieniowych dla mtodziezy z uzyciem metody kuli $niegowej

= tworzenie w grupach plakatéw obrazujgcych zalecenia zywieniowe dla wskazanej przez

nauczyciela grupy z uzyciem metody aktywizujacej typu graffiti

Woczesniej juz utworzonym 4 grupom zaproponowaé, aby sie zastanowili, jakie btedy zywieniowe
popetniajg osoby w ich wieku i jakie to moze mie¢ konsekwencje oraz zapisali je na kartkach.
Nastepnie liderzy grup zaprezentujg swoje wiadomosci odnosnie btedédw zywieniowych, a nauczyciel
zapisze wszystko w postaci mapy poje¢ na tablicy uzywajac symboli, haset czy rysunkéw. W ten
spos6b uczniowie poznajg droge ich myslenia poczawszy od btedow zywieniowych i ich konsekwencji

zdrowotnych do potrzeby tworzenia zalecen zywieniowych.

Nauczyciel bedzie miat do dyspozycji prezentacje w PowerPoint ,10 zasad racjonalnego zywienia w
pigutce” — plansza 3.8 — 3.18, ktérg moze wykorzystac na lekcji, jak réwniez wydrukowac i da¢ kazde;j z

grup do dyspozycji .

Nauczyciel rozdaje grupie slajdy. Uczniowie w grupach przygotowujg krotkie oméwienie kazdego
slajdu, ktéry otrzymali i wyjasniajg na forum klasy, dlaczego te positki sg ich zdaniem wazne.

Nauczyciel podsumowuje kazdg prezentacje ucznidow i wyjasnia merytorycznie waznosc kazdej zasady:



A oto te zasady:
1. Ryby czesto jadane — zdrowe serce i Swietna pamie¢ gwarantowane.
2. Do szkoty po $niadaniu i ze $niadaniem.

Tutaj nauczyciel powinien krdtko scharakteryzowac te 2 dwa positki. | $niadanie, jak kazdy positek,
powinno by¢ petnowartosciowe, jego podstawg powinno by¢ mleko podawane w formie napoju
mlecznego (kakao, bawarka, jogurt, kefir, kawa z mlekiem czy koktajl) lub zupy mlecznej z
dodatkiem ptatkdéw, musli itp. Zaleca sie rowniez podawanie niewielkich ilosci ttuszczu oraz
produktdw biatkowych o wysokiej jakosci (sery, jaja, wedliny, ryby w rdznej postaci na przyktad past),
a takze mieszanego pieczywa w postaci kanapek. Nie nalezy réwniez zapominaé o warzywach lub/ i

owocach. Sniadanie jest pierwszym positkiem po dtuzszej przerwie, odgrywa zatem znaczaca role.
CIEKAWOSTKA: Dobrze, jezeli sniadanie jest cieptym positkiem ze wzgledu na lepsze trawienie.

Il sniadanie odgrywa szczegdlng role w przypadku dzieci i mtodziezy oraz osdb ciezko pracujacych
fizycznie i umystowo, a takze tych, ktorzy jedza obiad w pdzinych godzinach popotudniowych.
Powinno sie ono skfada¢ z produktdw dosé trwatych, jak kanapki w postaci pieczywa z dodatkiem
wedliny oraz warzyw, owocéw i koniecznie napoju. Nauczyciel zleca uczniom pracujgcym w grupach

zadanie, by skomponowali prawidtowe | i Il $niadania, nastepnie krétko je z nimi omawia.
3. 5 positkéw w ciggu dnia jest na szdstke!
4. Btonnik jest COOL, wiec jedz go na full!

Nauczyciel poprosi ucznidéw pracujgcych w grupach, by poréwnali ze sobg réznego rodzaju produkty
zbozowe, by uzmystowi¢ im zawartos¢ w tych produktach btonnika oraz to jaki ma wptyw na wartos¢
energetyczng. W wiekszosci przypadkow wieksza zawartos¢ btonnika pokarmowego pocigga za sobg
nizszg wartos$¢ energetyczna. Jednak, gdy dodajemy np. do pieczywa czy musli nasiona, pestki to
wtedy rosnie ilos¢ btonnika i kalorycznos¢. Rozda¢ uczniom kartki z tabelkami zawierajgcymi pary
produktdw oraz zawartos¢ btonnika i wartosé energetyczng w 100 g produktu a nastepnie porosi¢ by
przeliczyli zawartos¢ energii i btonnika na konkretng porcje — zatacznik nr 1 dla ucznia. Mozna

wykorzystaé naturalne produkty. W zataczniku nr 6 dla nauczyciela podano juz gotowe wyniki.



Kilka przyktadéw:

= butka grahamka a butka kajzerka

chleb ,,Graham” a chleb baltonowski

chleb zytni jasny a chleb razowy z sojg i stonecznikiem

ptatku kukurydziane a musli z rodzynkami i orzechami
= kasza gryczana a biaty ryz.

5. Nie tylko kroliki lubig marchewke, ja tez.

6. Pij mleko bedziesz miat zdrowe kosci i zeby!

7. Jedz wszystko, ale z umiarem.

8. Sok czy Cola? Nie dziekuje stawiam na wode!!!

9. Wiecej ruchu Panie Brzuchu!!!

10. Obiad obiadowi nieréwny.

Nauczyciel krétko charakteryzuje obiad. Podkresla, iz obiad jest najbardziej obfitym positkiem w
ciggu catego dnia, a w jego sktadzie powinno sie znalez¢é: produkt dostarczajgcy petnowartosciowe
biatko (mieso, jaj, ryby, sery), produkt objetosciowy (ziemniaki lub produkty pochodzenia zbozowego
na przyktad kasze, makarony, ryz lub rosliny strgczkowe), warzywa i owoce w postaci gotowane;j i
surowej oraz napoj. Jesli w pierwszym daniu tzn. zupie znajduja sie np. ziemniaki, to w drugim daniu
podajemy produkty zbozowe. Natomiast, gdy zupa jest typowo jarzynowa mozna nie planowac
gotowej jarzyny do drugiego dania. | koniecznie napdj. Nauczyciel bedzie miat do dyspozycji pokaz w
Power Point w ktérym przedstawione sg rézne zestawy drugiego dania, zaréwno poprawne, jak i
nieprawidtowo zestawione zatgcznik nr 7 dla nauczyciela. Zadaniem uczniéw bedzie wskazac
prawidtowe danie, a w przypadku nieodpowiedniej kompozycji — wskaza¢ btedy i je poprawic.
Ewentualnie nauczyciel moze wciggnac uczniéw do zabawy w zaplanowanie racjonalnego obiadu i

analogicznie jak w przypadku $niadania, omoéwic przygotowane przez grupy przyktady.

Zasady zywienia zawarte w prezentacji nie bede jednak uszeregowane, ich kolejno$¢ bedzie
przypadkowa. To wtasnie klasa musi uzgodni¢, ktdéra z zasad zywienia jest najwazniejsza i uszeregowac
je w zaleznosci od stopnia waznosci. Mozna to osiggnac stosujgc technike kuli sSniegowej, zwanej tez
dyskusjg piramidowa lub piramidka. Polega ona na przechodzeniu od pracy indywidualnej do pracy w
catej grupie. Technika ta daje szanse kazdemu na sprecyzowanie swojego zadanie i stanowiska na

podany temat, umozliwia nabywanie doswiadczen, jak tez pozwala ¢wiczy¢ i $ledzi¢ proces



uzgadniania stanowisk. Kazdy uczen wypisuje na kartce 10 zasad i uszeregowuje je od najmniej waznej
do najwazniejszej. Nastepnie uczniowie tgczg sie w pary i muszg przy pomocy negocjacji uzgodnié
wspodlng postawe i ustali¢ kolejnos¢ zasad. Pary tgczg sie w grupy 4-osobowe i ponownie ustalajg
kolejnos¢, ewentualnie akceptujg stan faktyczny. Grupy 4-osobowe tgczg sie w grupy 8-os i ponownie
debatujg nad uszeregowaniem zasad. Jesli klasa jest liczna moze stworzy¢ zespoty 16 osobowe, ale
jesli nie to zakonczy¢ zadanie. Nauczyciel powinien uszeregowaé slajdy z zasadami zywienia wg
zalecen ucznidow i ewentualnie wspdlnie z nimi przedyskutowac¢ na forum klasowym, potwierdzic¢

stusznosc¢ ich wybordéw lub dokonac zmian i zaprezentowac koricowe efekty pracy.

Uczniowie poznali zalecenia zywieniowe dla ich grupy wiekowej. Natomiast interesujgce bytoby to, czy
potrafig i wiedzg, jakie zalecenia zywieniowe stworzy¢ dla innych grup ludnosci lub oséb chorych na
schorzenia cywilizacyjne. Do tego celu moze postuzyé metoda graffiti polegajgca na stworzeniu
plakatu podsumowujacego lekcje. Metoda ta ksztafci twdrcze myslenie w atmosferze dobrej zabawy.
Umozliwia twodrcze rozwigzywanie problemow i da sie jg wykorzysta¢ na wiele réznych sposobdw.
Stwarza uczniowi mozliwos¢ dzielenia sie wtasnymi pomystami z klasg. Nauczyciel wyznaczonym
wczesniej 4 grupom wrecza kartke formatu A3 z umieszczonym centralnie rysunkiem obrazujgcym:
otyta osobe, osobe uprawiajgca sporty, osobe zbyt szczupty lub osobe chorg na nadci$nienie. Kazda
grupa ma przygotowad plakat obrazujgcy zalecenia zywieniowe dla okreslonej grupy osob, czyli ma
juz rozpoczete zdanie. Uczniowie dopisujg zalecenia dowolna technikg (piszg, rysuja), ale po uptywie 5
minut przekazujg plakat nastepnej grupie. Plakaty krgzg od grupy do grupy zgodnie ze wskazéwkami
zegara. Zadanie koriczy sie w momencie, kiedy plakat wréci do grupy macierzystej, czyli po okoto 20-
25 minutach. Uczniowie wieszajg plakaty i prezentujg swoje zalecenia oczywiscie caty czas pod
czujnym okiem nauczyciela, ktéry w razie potrzeby bedzie korygowat btedne wypowiedzi.

Najciekawsze prace mozna umiesci¢ na korytarzach lub w klasie, by petnity role edukacyjna.

Nauczyciel proponuje, aby uczniowie wybrali w ramach grup osobe pracujgcg najintensywnie;j i

wyrdznia jg ocena.

Faza podsumowujaca:

W podsumowaniu nalezy jeszcze raz podkresli¢ ogromng role racjonalnego zywienia i omdéwionych
zalecen zywieniowych, ktére sg stosunkowo tatwe do zastosowania w praktyce dnia codziennego i
powinny byé upowszechniane, bowiem edukacja zywieniowa jest jedng z najtarszych form ochrony

zdrowia. Akcentuje fakt, ze kazdy z nas jest odpowiedzialny za swoje zdrowie.



Nauczyciel zleca uczniom prace domowg polegajacg na skomponowaniu jednodniowego jadtospisu z
uwzglednieniem zasad prawidtowego odzywiania sie przedstawionych na lekcjach w postaci zalecen

zywieniowych dla grupy mfodziezy.
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