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Tytut projektu
Jestem szefem zdrowej kuchni. Zdrowe odzywianie.

Wprowadzenie

Wiasciwosci organizmu cziowieka pozwalajg na przezycie ponad stu lat. Jak dbac¢ o swoj

organizm, jak sie odzywiac i wypoczywagé, aby diugo zy¢ i zachowa¢ zdrowie? Aby organizm

prawidtowo funkcjonowat, trzeba przestrzega¢ zasad wtasciwego odzywiania sie. Pomocne

przy tym jest stosowanie nastepujgcych zasad:

1. ilos¢ spozywanych pokarméw powinna by¢ dostosowana do potrzeb organizmu,

2. objadanie sie prowadzi do nadwagi i otytoSci, a niedojadanie jest przyczyng niedowagi
oraz wielu choréb,

3. pozywienie powinno by¢ réznorodne i Swieze,

4. nalezy unika¢ produktéw spozywczych zawierajgcych substancje konserwujgce,
barwigce, pozornie polepszajgce smak i wyglad.

Wiasciwe, zdrowe odzywianie wymaga wiec spozywania odpowiednich iloSci dobrze

przygotowanego pokarmu. Wazny dla zdrowia organizmu jest réwniez ruch, szczegdlnie w

okresie wzrostu i rozwoju organizmu nastolatka. Organizm w tym czasie potrzebuje duzo

energii i materiatébw budulcowych, poniewaz szybko roé$nie. Wiele energii zuzywa sie nha

ruch, zabawe i my$lenie. Potrzebne sg wiec pokarmy bogate w biatko, cukry, a takze

witaminy i sole mineralne.

Zrédtem zycia cztowieka obok wody jest pokarm. Nasz organizm musi byé wyposazony we

wszystkie niezbedne mu skfadniki. Sztuka prawidtowego odzywiana sie polega na tgczeniu

ze sobg substancji odzywczych w taki sposéb, aby nie zaktécaty one naturalnego rytmu

pracy wszystkich narzgdéw wewnetrznych.

Cel projektu
Przygotowanie materiatéw informacyjnych i degustacji zdrowych potraw uzasadniajgcych
motto: ,Jedz aby zy¢, a nie zyj aby jes¢!”

Cele ksztatcenia i wychowania

- Poznanie zasad prawidtowego zywienia.

- Poznanie zasad dotyczacych jakosci spozywanych pokarmow, piramida zdrowego
zywienia.

- Uktadanie przyktadowych jadtospisow dla diabetykow, alergikéw, osob z nadwagg i osob
z niedowaga.

- Poznanie pojecia prozdrowotny styl zycia.

Cztowiek - najlepsza inwestycja
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- Rozumienie potrzeby ruchu fizycznego jego wptywu na zdrowie cztowieka.
- Poznanie sktadnikow odzywczych: biatka, tluszcze, cukry, witaminy, sole mineralne.
- Ksztatcenie nawyku czytania sktadnikow na opakowaniach i etykietach produktéw

spozywczych.

- Ksztatcenie umiejetnosci obliczania niezbednej dawki kalorii w dobowej racji zywieniowe;j.

- Rozwijanie umiejetnosci planowania, wykonywania i dokumentowania obserwac;ji i
prowadzonych doswiadczenh.

- Rozwijanie umiejetnosci korzystania z réznych zroédet informacji.

- Doskonalenie umiejetnosci pracy zespotowej, logicznego myslenia, efektywnego

komunikowania sie

w réznych sytuacjach.
- Doskonalenie umiejetnosci prezentacji efektow swojej pracy.

Pytanie kluczowe

Etapy projektu

Jesc¢ aby zy¢, czy zy¢ aby jes¢?

Etapy Dziatania
Przygotowanie 1. Dyskusja z uczniami na temat realizacji projektu (temat, cele, zasady
i formy pracy, metody, proponowane dziatania).
2. Podziat uczniow na zespoty.
3. Przydziat funkcji w zespotach, wybor liderow. Oméwienie obowigzkéw
lidera i cztonkéw poszczegdlnych grup.
4. Ustalenie zadan dla zespotéw.
Planowanie 1. Omowienie zadan, form pracy (samodzielne wyszukiwanie i
gromadzenie materiatow, informacji w szkole i w domu — korzystanie
z biblioteki i Internetu, spotkania grupowe poswiecone omawianiu
stopnia realizacji zadan, wystepujgcych trudnosci, dokumentowaniu
zadan, udziat w konsultacjach z nauczycielem, zajecia praktyczne w
pracowni przyrodniczej).
2. Omowienie zasad wspétpracy w zespole. Mozliwos¢ spisania
kontraktu.
3. Ustalenie terminéw konsultacji.
4. Wprowadzenie w tematyke dotyczgcg tematu projektu.
5. Omowienie zasad bezpiecznego eksperymentu oraz prowadzenia
obserwaciji i pozostatych zasad BHP.
Realizacja 1. Ogodlne przyblizenie tematyki dotyczacej zasada zdrowego
odzywiania sie.
2. Zrédha i znaczenie sktadnikéw odzywczych dla organizmu cztowieka.
3. Znaczenie dla organizmu cztowieka biatek, cukréw, ttuszczow,
witamin i soli mineralnych wchodzgcych w skfad pokarmow.




Tworzenie plakatow, ulotek, prezentacji Power Point, dokumentac;ji
fotograficznej, gazetek sciennych na temat zdrowego zywienia.
Przygotowanie wystawy materiatdéw reklamujgcych zdrowe
odzywianie potgczone z degustacjg zdrowych potraw.
Przygotowanie prezentacji w programie PowerPoint oraz plakatow,
gazetek sciennych i ulotek informacyjnych z wykonanych w ramach
zaje¢ obserwacji, poszukiwan oraz z wyciggnietych wnioskéw.
Prezentacja opracowanych materiatdw podczas degustacji zdrowych
potraw na forum szkoty.

Prezentacja

. Zachecanie do zdrowego, racjonalnego i pozywnego stylu odzywiania

sie poprzez akcje reklamowa.
Degustacja zdrowych potrwa przez catg spotecznos¢ szkolng
przygotowanych przez uczestnikow projektu.




Szczegotowy opis dziatan na etapie realizacji

L.p. Zespot Tresci Sposob realizacji zadania Efekt realizacji zadania Wsparcie Termin
uczniéw
1 Wszyscy | Wprowadzenie do Zajecia z nauczycielem, nauczyciel Opracowanie i nauczyciel 2 godziny w
uczestnicy | tematu projektu. wprowadza do tematu. akceptacja ustalonych przyrody, ramach
projektu Zasady Podziat uczniéw na kilkuosobowe zasad pracy zespotowej. | nauczyciel zajec | projektu, zajecia
wiasciwego zespoty. Podziat zagadnien do komputerowych, | w pracowni
zywienia, piramida Podziat zagadnien do opracowania w | opracowania w bibliotekarz. przyrodniczej.
zywieniowa, zespotach. zespotach.
komponowanie Wybor liderow w zespotach, podziat | Grupy opracuja:

jadtospisow,
znaczenie
sktadnikow
odzywczych w
prawidtowym
zywieniu. Skutki
ztego odzywiania.

zadan wewnatrz kazdego zespotu,
ustalenie formy i produktow finalnych
pracy zespotowej.

Omoéwienie zasad pracy w zespole,
kontrakt o wspétpracy.

Ustalenie zasad konsultacji z
nauczycielem podczas pracy
zespotowe;.

Zespol A - broszure,
Zespot B — gazetka
scienna,

Zespot C — Prezentacje
Power Point,

Zespot D — plakat,
Zespot E — ksiega
jadtospisow,

Zespot F - plakat
Materiaty opracowywane
beda zgodnie z
Instrukcjami W1, W2,
W3, W4, W5,

Opis zadania:
Na zajeciach nauczyciel dyskutuje z uczniami na temat zdrowego stylu zywienia, prawidtowych nawykow zywieniowych, dostosowania diety
do potrzeb indywidualnych kazdego cztowieka ze wskazaniem diet specjalnych dla oséb chorych (diabetycy), wyjasnia w prosty sposob co
to znaczy racjonalne zywienie. Wyjasnia podziat sktadnikédw odzywczych na biatka, cukry, ttuszcze, witaminy i mikroelementy. Nauczyciel
dyskutuje z uczniami o zatozenia i cel projektu, wyjasnia zasady realizacji projektu.




Nauczyciel wspodlnie z uczniami ustalajg zasady pracy w zespotfach- tworzg kontrakt na wspétprace w zespole. Kontrakt podpisuje kazdy
uczen i jest wyeksponowany w pracowni przyrodniczej w widocznym miejscu.

Nauczyciel dzieli uczniéw na 6 kilkuosobowych zespotow, dba aby w zespole byli uczniowie o réznych mozliwosciach i umiejetnosciach.
Wskazuje kazdemu zespotowi indywidualnie, w jaki sposdb bedg prezentowali wytwory swojej pracy. Wyjasnia pojecie prezentacji dziatan i
wytworéw na zakonczenie projektu.

Kazdy zespét wybiera lidera, ustala zasady wspélnej pracy. Uczniowie w grupach akceptujg zasady pracy zespotowe;.

Zespot A Zrodta i znaczenie Praca z ksigzkg, podrecznikiem, Zebranie informacji i Nauczyciel 2 tygodnie na
sktadnikow broszurg i innymi materiatami. materiatow do wykonania | przyrody, realizacje
odzywczych dla Praca z Internetem. broszury (Instrukcja W1) | nauczyciel zaje¢ | zadania, w tym
organizmu Przygotowanie materiatow na zadany temat. komputerowych, | 1 godzina w
cztowieka. zrodtowych. Prezentacja i rozdawanie | bibliotekarz pracowni

Konsultacje z nauczycielem, wspolna
selekcja i ocena merytoryczna

broszur podczas
podsumowania projektu

przyrodniczej.

materiatow.

- Wykonanie broszury prezentujgcj
najwazniejsze informacje o biatkach i
ttuszczach.

potaczonego z
degustacjg potraw dla
catej spotecznoéci
szkolnej.

Opis zadania:

Uczniowie pracujg w kilkkuosobowych grupach (Instrukcja nr A1).
Uczniowie wyszukujg w dostepnych zrédtach informacji na temat:
- biatek, tluszczow, cukrow, witamin i soli mineralnych,

- witaminy i ich wptyw na funkcjonowanie organizmu,

- witaminy naturalne czy suplementy.

Wypetniajg karty pracy A1, A2.

Doswiadczenie:
- jak wykry¢ skrobie w produktach? — Instrukcja A2 i karta pracy A3. Uczniowie wykonujg doswiadczenie pod kierunkiem nauczyciela w
pracowni przyrodniczej. Zachowujg przy tym obowigzujgce zasad BHP podczas wykonywanie eksperymentéw i doswiadczen.




Selekcjonujg zebrane materiaty, wykorzystujg informacje z kart pracy i wykonujg projekt broszury, ktéra bedzie produktem pracy zespotu,
stosujgc przy tym metode burzy mézgow.

Podczas pracy uczniéw, nauczyciel kontroluje poprawnos¢ wykonania zadania, koryguje, wskazuje zrodta informacji. Powstaje ostateczne
wersja broszury zawierajgca najwazniejsze informacje na opracowywany temat.

Zespot B Zasady - Praca z ksigzka i innymi materiatami | Zebranie informacji i Nauczyciel 2 tygodnie na
wiasciwego zrodtowymi. materiatow do przyrody, realizacje
odzywiania sie. - Praca z Internetem opracowania gazetki bibliotekarz, zadania, w tym

- Konsultacje z nauczycielem, wspdlna | sciennej na zadany nauczyciel 1 godz.
selekcja i ocena merytoryczna temat. plastyki i zaje¢ | konsultacje z
materiatow. Praca zespotowa komputerowych. | nauczycielem

- Opracowanie gazetki Sciennej zgodnie z instrukcjg W2. przyrody.
prezentujgcej zasady wlasciwego Karty pracy B1, B2.
odzywiania.

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informacji w roznych dostepnych im zrédtach i opracowuja:
- zasady prawidtowego odzywiania, karta pracy B1

- regularnos¢ i urozmaicenie spozywanych positkow, karta pracy B1

- co to sg kalorie? Karta pracy B2

Uczniowie dokonujg wyboru materiatu, ktéry zamieszczg na gazetce sciennej. Dyskutujg nad projektem gazetki, konsultujg materiat z
nauczycielami. Opracowujg projekt gazetki (Instrukcja W2) i przedstawiajg go nauczycielowi plastyki i informatyki. Cze$¢ merytoryczng
konsultujg z nauczycielem przyrody. Wyszukujg zdjecia do zamieszczenia na gazetce sciennej. Po zatwierdzeniu przez nauczyciela
projektu, uczniowie drukujg potrzebne materiaty i wykonujg gazetke, ktéra bedzie wyeksponowana w widocznym dla wszystkich uczniow w
szkole miejscu.

Zespot C | Zawarto$¢ - Praca z ksigzkg i innymi materiatami | Zebranie informacji i Nauczyciel 2 tygodnie na
skfadnikéw zrodtowymi materiatéw do przyrody, realizacje
pokarmowych w - Praca z Internetem opracowania prezentacji | nauczyciel, zadania.




produktach
spozywczych.

- Rozmowy z rodzicami i innymi
osobami dorostymi.

- Konsultacje z nauczycielem, wspdina
selekcja i ocena merytoryczna
materiatow.

Power Point na zadany
temat. Wykonanie
dokumentacji
fotograficznej z
przebiegu doswiadczen.
Wykorzystanie zdje¢ do
opracowania prezentacji
Power Point.

Praca zespotowa
zgodnie z instrukcjg W3.
Karty pracy C1, C2, C3.

zajec
komputerowych,
bibliotekarz

Dodatkowo 2
godziny na
dos$wiadczenie
przeprowadzane
pod kierunkiem
nauczyciela
przyrody.
Konsultacje
indywidualne i
zespotowe z
nauczycielem
przyrody,
informatyki i
plastyki.

Opis zadania:
Uczniowie szukajg informacji na zadany temat w réznych zrédtach:

- analiza skfadu poszczegdinych pokarmow i obserwacie, jak nasz organizm reaguje na zastosowany sposéb zywienia,

rola biatek, ttuszczow i weglowodanow w organizmie cztowieka,
konsultujg zebrany materiat z nauczycielem przyrody,
selekcjonujg materiat wg wskazéwek nauczyciela.

Uczniowie:

- opracowujg projekt prezentacji Power Point i prezentujg go nauczycielowi przyrody (Instrukcja W3),

- dokonujg korekty prezentacji wg wskazéwek nauczyciela,
- opracowujg ostateczng wersje prezentacji i zapisujg na nosnikach.

przeprowadzenie dodwiadczen: wykrywanie biatek, skrobi, ttuszczéw (karty pracy C1, C2, C3, i Instrukcje C1, C2, C3),

Zespo6t D Czy jedzenie to
tylko przyjemnosc¢?

Piramida

- Praca z ksigzkg i dostepnymi
materiatami zrodtowymi.
- Praca z Internetem

Zebranie informacji i
materiatéw do
prezentacji na zadany

Nauczyciel

przyrody,
nauczyciel zajec

2 tygodnie na
realizacje
zadania i




pokarmowa. - Tworzenie materiatow do plakatu. temat i do wykorzystania | komputerowych, | konsultacje z
- Konsultacje z nauczycielem, wspdlna | przy opracowaniu nauczyciel nauczycielem
selekcja i ocena merytoryczna plakatu. Praca zgodnie z | plastyki, przyrody,
materiatow. Instrukcjg W4. bibliotekarz. plastyki i
Praca z kartami pracy informatyki.
D1, D2iD3.
Opis zadania:
Uczniowie szukajg informaciji:
- wartosci odzywcze spozywanych positkdw,
- regularno$é w spozywaniu positkow,
- zebranie argumentéw na temat,
- piramida pokarmowa,
- wskazniki BIM, WHR, CPM, PPM,
- zapotrzebowanie kaloryczne,
- komponowanie zdrowych positkdw (zdrowe dania na sniadanie, obiad i kolacje).
Uczniowie:
- opracowujg materiaty do zamieszczenia na plakacie,
- uzupetniajg karty pracy D1, D2, D3.
- konsultujg zadanie z nauczycielami,
- wykonujg gazetke plakat.
ZespotE Pokarm jako zrodio | - Praca z ksigzka i dostepnymi Zasob informaciji i Nauczyciel 2 tygodnie na
energii. Kalorie. materiatami zrodtowymi. materiatow do przyrody, realizacje
Uktadamy - Praca z Internetem. prezentacji i do nauczyciel zaje¢ | zadania i
jadtospisy. - Gromadzenie i tworzenie materiatbw | wykorzystania w komputerowych, | konsultacje z
do opracowania ksiegi jadtospisow. opracowaniu ksiegi nauczyciel nauczycielem
- Konsultacje z nauczycielem, wspélna | jadtospiséw (Instrukcja plastyki, przyrody,
selekcja i ocena merytoryczna W5). Karty pracy E1, E2 i | bibliotekarz. plastyki i

materiatéw.

E3.

informatyki.




Opis zadania:

Uczniowie wyszukujg informacji na zadany temat:

- zapotrzebowanie energetyczne organizmu,

- obliczanie kalorii,

- komponowanie przepiséw na zdrowe i pozywne potrawy,

- wartosci energetyczne wybranych produktéw spozywczych, produkty mato kaloryczne i wysokokaloryczne.
Uczniowie:

- opracowujg materiaty do zamieszczenia w ksiedze jadtospisow,

- uzupetniajg karty pracy E1, E2, E3 i korzystajg z wiadomoéci zawartych w kartach pracy do opracowania ksiegi jadtospisow,
- konsultujg zadanie z nauczycielami,

- wykonujg ksiege jadtospiséw.

Zespot F Zagrozenia - Praca z ksigzkag i dostepnymi Zebranie informacji i Nauczyciel 2 tygodnie na
zZwigzane z materiatami zrodtowymi. materiatow do przyrody, realizacje
nieprawidiowych - Praca z Internetem. prezentacji na zadany nauczyciel zaje¢ | zadania i
odzywaniem sie. - Gromadzenie i tworzenie materiatéw | temat i do wykorzystania | komputerowych, | konsultacje z

do opracowania plakatu. przy opracowaniu nauczyciel nauczycielem
- Konsultacje z nauczycielem, plakatu. Praca zgodnie z | plastyki, przyrody,
wspolna selekcja i ocena Instrukcjg W4. bibliotekarz. plastyki i
merytoryczna Praca z kartami pracy informatyki.
F1, F2iF3.

Opis zadania:

Uczniowie wyszukujg informacji na zadany temat:

- skutki nieprawidtowego odzywiania,

- rodzaje diet stosowane przez osoby z nadwagg i otytoscia,
- dieta dla diabetyka,

- wegetarianizm,

- choroby wywotane nieprawidtowym odzywianiem.




Uczniowie:

- opracowujg materiaty do zamieszczenia na plakacie,

- uzupetniajg karty pracy F1, F2, F3 i korzystajg z wiadomosci zawartych w kartach pracy do opracowania plakatu,
- konsultujg zadanie z nauczycielami,

- wykonujg jeden lub dwa plakaty.

Wszyscy Podsumowanie Podsumowanie projektu w postaci Prezentacja wytworéw Nauczyciel 2 godziny.
realizacji projektu. | prezentacji wytwordw pracy uczniéw: pracy grup A, B, C, D, E, | przyrody,
Przygotowanie plakatu, broszura, prezentacji Power F na korytarzach szkoty | nauczyciel zaje¢
materiatoéw Point i gazetki sciennej i ksiegi lub w Sali gimnastycznej. | komputerowych,
informacyjnych i jadtospisow. Przygotowanie drobnych Degustacja zdrowych i wychowawca
degustacji zdrowych i niskokalorycznych niskokalorycznych klasy,
zdrowych potraw przekagsek. Degustacja przez potraw przygotowanych | nauczyciel
uzasadniajacych wszystkich uczniow w szkole. przez uczniéw biorgcych | plastyki.
motto: udziat w projekcie.
~Jedz aby zy¢, a
nie zyj aby jes¢!”.

Opis zadania:

- omowienie przeprowadzonych doswiadczen, obserwacji, zebranych informacji i wnioskow,

- prezentacja wykonanych plakatéw, broszur, ksiegi jadtospiséw, prezentacji Power Point i gazetki Sciennej,

- omowienie wynikow opracowanych produktéw,

- podsumowanie pracy ucznidéw przez nauczycieli,

- zaprezentowanie wybranych przez uczniéw zagadnien pozostatym uczniom w szkole na dniu poswieconym zdrowemu odzywianiu pod
hastem ,,Jedz aby zy¢, a nie zyj aby jes¢!”

- wywieszenie gazetki sciennej, plakatow, rozdawanie broszur, ksiegi jadtospisow na terenie szkoty,

- prezentacja Power Point dla uczniéw szkoty w Sali gimnastycznej,

- przygotowanie Sali do degustacji potraw zdrowych i niskokalorycznych, degustujg wszyscy uczniowie szkoty.




Instrukcja W1

Broszura

Broszura to materiat reklamowo-informacyjny, ktérego przeczytanie powinno zajgc¢ jak
najmniej czasu, a jednocze$nie dostarczyC, jak najwiekszej ilosci informaciji. Informacje,
ktore zostang zamieszczone w broszurze powinny by¢ rzeczowe i konkretne. Przy
konstrukcji broszury stosuj podtytuty, wypunktowania, ktére pozwolg zapewnié zwieztos¢ i
przejrzysto$¢. Najpierw dokonaj selekcji informacji. Zastanow sie co chcesz przekazaé
odbiorcy, a nastepnie zaplanuj ilos¢ i kolejnos¢ przekazywania informaciji.

Zasady tworzenia broszury:

nagtéwek to istotna czes¢ ulotki - przyciggajgcy nagtdwek wywotuje ciekawosé
broszura musi by¢ tatwa w odbiorze, bez trudnych stéw: ludzie nie lubig czyta¢ tekstow,
ktérych nie rozumiejag; powinna oddziatywac¢ na emocje, wyobraznieg;

broszura musi by¢ logiczna i zaplanowana, zawierac¢ zwiezty przekaz: zdania krotkie,
najlepiej rownowazniki zdan; uzycie jasnego i prostego jezyka (nie stosuje sie
wyszukanych poréwnan czy dwuznacznosci);

broszura musi sprzedawac najwazniejsze informacje juz w srédtytutach;

broszura musi by¢ przejrzysta, a rozmieszczenie tekstu zaplanowane .

broszura musi by¢ tadna i przycigga¢ uwage — nalezy zadbac¢ o oryginalnosé,
atrakcyjnos¢ wizualna;

broszura musi by¢ poprawna stylistycznie i edytorsko.

Instrukcja W2

Gazetka scienna

Zasady i warunki techniczne przygotowania gazetki informacyjnej oraz jej prezentaciji:

gazetka zawiera tresci zgtebiane w ramach pracy zespotowej, wykorzystujemy w niej
materialy i zdjecia zebrane i wykonane w ramach projektu

rozmiar planszy — A1 (594x841mm), oprawiona w antyrame z plexi (70x100cm)

hasta przewodnie, informacje, wnioski, podpisy pod zdjeciami wykonujemy za pomoca
edytora tekstu

rozmiar liter umozliwia swobodne odczytywanie tekstow przez odbiorcow

w tworzeniu gazetki uczestniczg wszyscy cztonkowie zespotu

Instrukcja W3

Prezentacja Power Point

Zasady i warunki techniczne przygotowania prezentacji multimedialnej:

- prezentacja dotyczy tresci zgtebianych w ramach pracy zespotowej, wykorzystujemy
w niej materiaty i zdjecia zebrane i wykonane w ramach projektu

- prezentacje przygotowujemy w programie PowerPoint

- pojemnos¢ prezentacji - 8 slajdow (tacznie ze slajdem tytutowym i koncowym
zawierajgcym prezentacje cztonkow zespotu)

- rozmiar liter: hasta tytutowe nr 36, tekst nr 18

- szablon, przejscia, animacje w prezentacji sg dowolne, wg inwencji zespotu

- czas trwania prezentacji 6 -10 minut

- W tworzeniu slajdéw uczestniczg wszyscy cztonkowie zespotu.



Instrukcja W4
Plakat
Zasady i warunki techniczne przygotowania plakatu:
- plakat zawiera tresci zebrane w ramach pracy zespotowej
- plakat wykonujemy na arkuszu Al.
- informacje przedstawiamy w sposéb ciekawy, zachecajgcy do dyskusiji.
- zamieszczamy ilustracje, schematy, zdjecia, rysunki wedtug wtasnej kompozyciji
- pamietamy o estetyce i oryginalnosci wizualnej.
- zamieszczamy nazwiska autoréw plakatu.

Instrukcja W5
Ksiega jadtospiséw
Zasady i warunki techniczne przygotowania materiatu informacyjnego w formie ksigzeczki:
- ksigzeczka zawiera do 15 stron,
- tredci zebrane w ksigzeczce powinny by¢ ciekawie przedstawione, kolorowg czcionka,
odpowiednio zredagowanymi nagtéwkami,
- wielkos¢ ksigzeczki — to format A5,
- na kazdej stronie nalezy zamiescic¢ rysunek lub zdjecie nawigzujgce do tresci z danej
strony ksigzeczki,
- strony powinny by¢é ponumerowane,
- ksigzeczka musi zawieraé spis tresci,
- oktadka powinna inspirowaé i zaciekawia¢ tematem,
- tytut, imie i nazwiska autoréw nalezy zamiesci¢ na oktadce przedniej.

Instrukcja nr A1

Znajdzcie w dostepnych zrodtach jak najwiecej informacji na temat zrédet i znaczenia
skfadnikéw odzywczych dla organizmu. Zgromadzcie informacje o biatkach, ttuszczach,
cukrach witaminach i solach mineralnych. Dokonajcie wyboru najwazniejszych,
najprzydatniejszych wiadomosci, rysunkoéw, opisow. Zgromadzcie je w jednym folderze, a
nastepnie wykorzystajcie do wykonania broszury dla uczniéw catej szkoty. Broszure
wykonajcie zgodnie z Instrukcjg W1.



Karta pracy Al

1. Uzupetnij tabelke, informacje znajdziesz w réznych zrodtach:

Produkty spozywcze zawierajgce:

Witaminy i sole

biatka ttluszcze cukry mineralne

Wymien produkty spozywcze, w ktérych wystepujg poszczegdlne sktadniki odzywcze:

2. Wymien pokarmy szczegdlnie bogate w biatko, cukry, ttuszcze i witaminy:

3. Wyjasnij powiedzenie — zdrowe odzywianie:




Karta pracy A2
6. Uzupetnij tabelke informacjami na temat witamin. W kolumnach zrédto witamin wklej
rysunek lub zdjecie. Informacje zamieszczaj w punktach uzywajgc rownowaznikéw zdan.

Witaminy — wptyw na funkcjonowanie organizmu

symbol
witaminy

zrédto rola w organizmie objawy niedoboru
A
D
K
B2

C

7. Podaj zasadniczg réznice miedzy witaming A i witaming C, stanowigce fizjologiczne
konsekwencje ich odmiennej rozpuszczalnosci:

8. Wymieh co najmniej 5 argumentéw uzasadniajgcych wybdér — witaminy naturalne, czy
suplementy: ...



Instrukcja B1
Jak wykry¢ skrobie w produktach?

Przygotuj:

- rozcienczong jodyne (kilka kropli jodyny na %4 szklanki wody),

- kroplomierz,

- 6 szklanek,

- lyzeczke maki ziemniaczanej (skrobia),
niewielkg ilos§¢ maki pszennej, makaronu, ryzu, pieczywa, twarogu oraz wode.
Wykonaj:
Probe kontrolng. Do V4 szklanki wody dodaj make ziemniaczang, wymieszaj, nastepnie dodaj
2 tyzeczki rozcienczonej jodyny. Uzyskasz grantowe zabarwienie, gdyz na taki kolor barwi
sie skrobia pod wptywem jodyny.
Nastepnie wykonaj proby badawcze: badany produkt wrzu¢ do szklanki z niewielkg iloscig
wody, wymieszaj i dodaj roztwdr jodyny.
Jakie produkty zabarwity sie na granatowo po dodaniu roztworu jodyny? Co to znaczy?

Instrukcja C1
Wykrywanie biatek

Materiaty:
probéwka, palnik, uchwyt do probowek, pipety, ser biaty, mleko, mieso, nasiona fasoli
(zmiazdzone), biatko jaja kurzego, stezony kwas azotowy (V).
Wykonanie:

- do probowek wiéz probki przygotowanych produktow,

- pipeta wkraplaj niewielka ilos¢ stezonego kwasu azotowego,

- obserwuj oraz zanotuj zmiane barwy.

Instrukcja C2
Wykrywanie skrobi

Materiaty:
szkietka zegarkowe, pipety, jodyna, surowy ziemniak, maka ziemniaczana, chleb, maka
pszenna, jabtko, pfatki owsiane.
Wykonanie:

- na szkietka zegarkowe natdéz przygotowane produkty,

- nanies na nie niewielkg ilos¢ jodyny,

- obserwuj i zapisz zmiane barwy.



Instrukcja C3
Wykrywanie ttuszczéw

Materiaty:
nasiona stonecznika, orzechy, rzepak, odczynnik Sudan lll, zakraplacz, palnik, drewniana
tapa, mozdzierz, bagietka, szkietko podstawowe i nakrywkowe, mikroskop.
Wykonanie:

- w mozdzierzu kolejno rozgniatamy nasiona,

- przektadamy na szkietko podstawowe,

- na kazde szkietko dodajemy po kilka kropli odczynnika Sudan lll,

- mieszamy bagietkg i kolejno ogrzewamy nad ptomieniem palnika,

- z kazdego rodzaju nasion przygotowujemy preparat,

- prowadzimy obserwacje mikroskopowe.
Uwaga: Probe kontrolna przeprowadzamy w proboéwce, dodajgc odczynnik Sudan 11l do
dowolnego ttuszczu (np. masto).



Karta pracy A3

Zapamietajmy, ze otylosci sprzyja nadmierne spozywanie weglowodanéw (cukréw).
Pozywienie bogate w weglowodany w krétkim czasie moze spowodowa¢ nadwage i w
konsekwenc;ji otytosc.

1. Przeprowadz doswiadczenie zgodnie z instrukcjg A1.
2. Sformutuj problem badawczy.

3. Postaw hipoteze robocza.

4. Przedstaw wyniki obserwacji.

5. Przedstaw wniosek.



Karta pracy B1

Aby organizm prawidtowo funkcjonowat, trzeba przestrzegac¢ zasad wtasciwego odzywiania
sie. Czy wiesz co to znaczy? Uzupetnij ponizszy diagram i sformutuj zasady wiasciwego
odzywiania sie. Zgromadzone informacje mogg by¢ wykorzystane do opracowania gazetki
Sciennej. Opis powinien sktadac sie co najmniej z 5 zdan. Rysunki i zdjecia mozesz znalez¢
w Internecie.

Zasady wtasciwego odzywiania sie

Rysunek/zdjecie Rysunek/zdjecie

Opis - zasada ilosci: Opis - zasada regularnosci:

Rysunek/zdjecie Rysunek/zdjecie

Opis - zasada dotyczgca jakosci Opis — zasada dotyczgca kupowania

spozywanych pokarmow: produktow spozywczych i przyrzadzania
positkow:

Pamietaj!

1. Kiedy odzywiasz sie wiasciwie, uzyskujesz budulec i zrédto energii potrzebnej
organizmowi do wykonywania wszystkich czynnosci.

2. Kazdy z zawartych w pokarmie skfadnikéw odzywczych petni okreslong funkcje w
organizmie, dlatego positki powinny by¢ urozmaicone.

3. Spozywane pokarmy zawsze musza by¢ Swieze.



Karta pracy B2

1. Przygotuj 3 opakowania po produktach spozywczych np. po soku owocowym, jogurcie,
makaronie.

-
8
-

)

2. Odszukaj na opakowaniach produktéw spozywczych informacje o ich sktadzie i wartosci
energetycznej

3. Uzupehij tabele, w ktorej zaprezentujesz sktad produktéow oraz ich wartosc
energetyczna.

4. Obserwuj i zapisz w tabeli:

_ Nazwy produktow

Sktadnik pokarmowy

Biatko

Weglowodany

Tluszcz

Inne

Wartosé
energetyczna 100g

5. Ktory z produktéw ma najwiekszg warto$¢ energetyczng, a ktoéry najmniejszg?
W organizmie podczas spalania 1g ttuszczu powstaje okoto 9 kcal (kilokalorii), a przy
spalaniu 1g weglowodandw (cukrow) lub 1g biatka powstaje okoto 4kcal.

Napisz nazwe produktu spozywczego o najwyzszej wartoéci energetycznej sposrod
wszystkich umieszczonych przez ciebie w tabeli

Napisz nazwe produktu spozywczego najnizszej wartosci energetycznej sposrod wszystkich
umieszczonych przez ciebie w tabeli

Wyjasnij, ktory sktadnik pokarmowy ma decydujacy wptyw na wartos¢ energetyczng
produktu spozywczego



Karta pracy C1
1. Wykonaj doswiadczenie zgodnie z Instrukcjg C1.

2. Zapisz co zaobserwowates$ oraz sformutuj wnioski.
cel doswiadczenia obserwacja wnioskKi

3. Korzystajgc z réznych zrédet wiedzy (ksigzki, Internet, rozmowa z dorostymi) uzupetnij
ponizsze ¢wiczenia:
- wyjasnij role biatek w organizmie cztowieka

- wymien produkty bogate w biatko

- wymien skutki niedoboru biatek w diecie



Karta pracy C2

1. Wykonaj do$wiadczenie zgodnie z Instrukcjg C2.
Zapisz obserwacje i i wnioski:

cel doswiadczenia obserwacja wnioskKi

2. Korzystajgc z réznych zrédet wiedzy (ksigzki, Internet, rozmowa z dorostymi) uzupetnij
ponizsze ¢wiczenia:
1. wyjas$nij role skrobi w organizmie cztowieka

2. wymien produkty bogate w skrobie

3. wymien skutki niedoboru skrobi w diecie



Karta pracy C3
1. Wykonaj do$wiadczenie zgodnie z Instrukcjg C3.
2. Zapisz obserwacje i wnioski.

cel doswiadczenia obserwacja wnioskKi

3. Korzystajgc z roznych zrodet wiedzy (ksigzki, Internet, rozmowa z dorostymi) uzupetnij
ponizsze éwiczenia:
- wyjasnij role ttuszczéw w organizmie cziowieka

- wymieh produkty bogate w ttuszcz

- wymien skutki niedoboru ttuszczu w diecie



Karta pracy D1
1. Analiza wartosci odzywczych $niadania:

l.p.

sprawdz, jakie produkty spozywcze znajdujg sie w Twoim $niadaniu,

do kazdego produktu przyporzadkuj sktadniki pokarmowe,

oblicz wartosc¢ kaloryczng sktadnikow pokarmowych sniadania,
wykorzystujgc tablice zapotrzebowania energetycznego, oblicz, jaki procent
catodziennej racji pokarmowej stanowi twoje $niadanie,

po przeprowadzenie analizy i obliczen uzupetnij ponizszg tabele

Rodzaj produktu llos¢ w Gtowny skfadnik Liczba | % catodobowej raciji
spozywczego gramach pokarmowy kcal pokarmowej

2. U6z kilka przyktadowych propozycji zdrowych i petnowartosciowych sniadan.



Karta pracy D2

Piramida zdrowego zywienia

1. Przedstaw w kilku punktach zasady, ktére powinny obowigzywaé podczas planowania i
spozywania positkéw zgodnie z piramidg pokarmowa:

2. Uzasadnij umiejscowienie na szczycie piramidy czerwonych mies (wieprzowiny,
wotowiny, baraniny)

3. Piramida pokarmowa zwraca uwage na regularne spozywanie orzechéw. Jakie sktadniki
zawierajg orzechy, ktére decydujg o ich duzych wartosciach odzywczych i zdrowotnych?



4. Waznym elementem diety powinny by¢ ryby, szczegolnie morskie. Ryby zawierajg
ttuszcze kwaséw omega — 3. Jakg role w organizmie cztowieka petnia te kwasy
ttuszczowe?

5. Piramida pokarmowa zwraca uwage na spozywanie roslin strgczkowych. Wymien co
najmniej 5 roslin strgczkowych. Ktére z nich spozywacie najczesciej?

6. Rosliny strgczkowe sg waznym zrédtem biatek i skrobi, ale maja tez inne bardzo wazne
skfadniki. Jakie?

Karta pracy D3

1. Sprawdz, czy masz prawidiowa wage ciata. Przed pomiarem wagi znajdz informacje
dotyczgce wskaznikéw: BIM, WHR, CPM, PPM, a nastepnie:
- oblicz swoje dzienne zapotrzebowanie kaloryczne,
- oblicz swoj BIM,
- oblicz wskaznik talia — biodra (WHR), poréwnaj z normami, sformutuj wnioski,
- wykonaj obliczenia (BIM, WHR) co najmniej 15 oséb w twoim wieku, poréwnaj
wyniki i sporzgdz wykres lub diagram kotowy,
2. Zdobyte informacje wykorzystaj do opracowania plakatu.



Karta pracy E1

Zapotrzebowanie energetyczne organizmu
1. Przeanalizuj ponizszg tabele, w ktérej sg podane wartosci dziennego zapotrzebowania
energetycznego dla mtodziezy.

Zapotrzebowanie

energetyczne
Pte¢ Masa ciata (kcal/osobe)
i wiek (ka) Aktywnos¢ fizyczna
mata umiarkowana
Dziewczeta

35 1750 2000

37 1800 2050

10-12 39 1850 2100

42 1900 2150

45 1950 2200

50 2050 2300

13-15 53 2100 2350

55 2150 2400
2.
3.
4,
5.

Pte¢
i wiek

10-12

13-15

Zapotrzebowanie

energetyczne
Masa ciata (kcal/osobe)
(kg) Aktywno$¢ fizyczna
mata umiarkowana
Chtopcy

35 1900 2150

37 1950 2200

39 2000 2250

42 2100 2350

47 2200 2500

50 2300 2600

53 2350 2650

56 2450 2750

59 2500 2850

Odszukaj w tabeli dane przedstawiajgce twoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne
Poréwnaj dzienne zapotrzebowanie energetyczne dziewczat i chtopcéw w twoim wieku.
Czy zapotrzebowanie energetyczne zalezy od aktywnosci fizycznej?
Na podstawie danych z tabeli podaj wartosci swojego dziennego zapotrzebowania
energetycznego:

6. Poréwnaj dzienne zapotrzebowanie energetyczne dziewczynek i chiopcéw w twoim
wieku, a nastepnie zapisz wniosek:

Dziewczeta

Whiosek

Chtopcy



7. Poréwnaj i zapisz w tabeli zapotrzebowanie energetyczne chtopcéw i dziewczynek w
twoim wieku wykazujgcych rézna aktywnosc¢ fizyczng

Pte¢ Mata aktywnos¢ fizyczna Duza aktywnosc¢ fizyczna
Dziewczynki

Chtopcy

Whniosek



Karta pracy E2

zielonym te, ktére maja najmniej kalorii.

grupa
produktéw

pieczywo

nabiat

tluszcze

potrawy miesne

potrawy ze

potrawy z ryb

zboz i
ziemniakow

nazwa produktu

chleb pszenny
chleb razowy
duza grahamka
kajzerka

mleko 3,2%
mleko 0,5%
jogurt z owocami
kefir

twarég chudy
twardg ttusty

ser zotty
Smietana 12 %
Smietana 20%
masto extra
masto z olejem
smalec

olej

margaryna w kubku
majonez
cielecina w potrawce
kotlet schabowy
schab pieczony
kurczak gotowany
kurczak pieczony
watrébka

bitki wotowe
pieczen wotowa
kotlet mielony
filet smazony z
dorsza
ryba po grecku
karp w galarecie
pulpety z ryby
ryba pieczona w folii

kasza gryczana
kasza jeczmienna
ryz

kopytka

knedle z owocami

Liczymy kalorie
1. Przeanalizuj tabele, w ktérych sg podane nazwy produktow spozywczych oraz ich
wartosci energetyczne. Zaznacz kolorem czerwonym produkty najbardziej kaloryczne, a

ilos¢

kromka
kromka
100g
509
szklanka
szklanka
150ml
150ml
100g
100g
100g
tyzka
(15ml)

100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g

100g
100g
100g
100g

100g
100g
100g
100g
100g

kcal

100
90
258
148
152
97
95
75
100
175
375
20
44
112
87
135
135
80
630
112
355
212
108
197
244
126
156
287
278

160
137
135
110

140
130
140
150
170

grupa
produktow

wedliny

warzywa

owoce

desery i
stodycze

nazwa produktu

baleron

paréwki
pasztetowa
szynka z indyka
poledwica sopocka
poledwica(kurczak)
szynka wieprzowa
salami

cienka kietbasa
brokuty

brukselka

buraki

cukinia

cykoria

dynia

kapusta biata
marchew

ogorek

pomidor

satata

pieczarki

arbuz

banan
brzoskwinia
czarne jagody
grejpfrut

gruszka

jabtko

maliny

czarna porzeczka
Sliwka

truskawk
winogrona

wisnie

baton czekoladowy
czekolada gorzka
galaretka + owoce
herbatniki

kisiel

ilos¢

100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g

100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
100g

kcal

244
300
350
85
165
93
233
550
245
27
37
38
15
21
28
29
27
13
14
15
17
36
95
44
45
36
54
46
29

35
45
29
69
47
451
554
125
437
107



pierogi ruskie 100g 157 lody waniliowe 100g | 136

pierogi z miesem 100g 207 pierniczki alpejskie | 100g | 378
makaron 2-jajeczny 1009 105 sernik zrodzynkami | 100g | 340
ziemniaki gotowane 100g 80

2. Jakiego rodzaju produkty spozywcze charakteryzujg sie najwiekszg wartoscig
energetyczng?

3. Podaj nazwy trzech produktéw spozywczych o najwyzszej wartos$ci energetyczne;j:

4. Korzystajgc z tabeli zaplanuj jeden positek (Sniadanie, drugie $niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacje) zgodny z zapotrzebowaniami energetycznymi osoby w twoim
wieku (jego wartos¢ energetyczna nie moze przekraczac¢ 1500kcal). Uwzglednij pte¢ oraz
aktywnosc fizyczng danej osoby.



Karta pracy E3

Zaproponuijcie 10 réznych przepis na potrawy, ktére sg niskokaloryczne. Potrawy mogg by¢
wykorzystane podczas przygotowania degustaciji na podsumowanie projektu. Opracowane
przepisy zamiesccie w Ksiedze jadtospisow. Wykorzystajcie do tego ponizszg tabele.

Moj przepis na:

Skfadniki:

Przepis:

Liczba kcal:

Rysunek lub zdjecie potrawy

SMACZNEGO



Karta pracy F1

Wyszukaj informacji w réznych zrédtach na temat wegetarianizmu. Uzupetnij tabele ponizej,
wpisujgc rodzaje diet wegetarianskich. Opracuj krotkg charakterystyke tych diet.

L.P. Rodzaj diety wegetarianskiej Charakterystyka diety



Karta pracy F2

Wyszukaj informacji na temat réznych diet. Opisz czym charakteryzuja sie te diety.

Rodzaj diety Opis diety

Dieta sréodziemnomorska

Dieta Dukana

Dieta dla diabetykéw

Dieta niskokaloryczna dla otytych

Dieta w chorobie miazdzycowej



Karta pracy F3

Wyszukaj informaciji o anoreksiji i bulimii. Wykonaj ponizsze polecenia. Wiadomosci
pozyskane z réznych zrédet wykorzystaj do opracowania plakatu.

ANOREKSJA
charakterystyka objawy przyczyny

BULIMIA
charakterystyka objawy przyczyny

Kto najczesciej choruje na anoreksje i bulimie?



