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Tytut projektu
Bo ja sie boje uty¢!

Wprowadzenie

Wsrdd nastolatkow panuje trend na szczuptg sylwetke. Osoby z nadwagg s3g krytykowane,
wysmiewane przez réwiesnikdw, co prowadzi do wielu zaburzen psychosomatycznych
(anoreksja, bulimia). Szczupta sylwetka jest efektem ogromnej presji spotecznej,
zmuszajgcej do zachowania zgrabnej (nadmiernie szczuptej) figury. Stad rozpowszechnia sie
wsrod mtodych ludzi moda na rézne, najczesciej szkodliwe dla zdrowia, diety. Panuje
przekonanie, ze rezygnacja z positkbw zawierajgcych tluszcze czy weglowodany zapewni
rozmiar S, a najlepiej XS. Nic bardzie blednego — sg to positki o niskiej wartosci
energetycznej, a niska wartos¢ energetyczna diety powoduje spadek formy i energii
zyciowej. JesteSmy zmeczeni, ostabieni i nie mamy sity ani ochoty na aktywnos$¢ fizyczna,
ktéra, w potgczeniu z dobrze zbilansowana dietg, jest podstawg zdrowego stylu zycia i
zgrabnej sylwetki.

Nadrzednym celem projektu jest poszerzenie wiedzy dotyczgcej zdrowego zywienia oraz
pokazanie réznych mozliwosci dbania o swoje zdrowie i sylwetke.

Cel projektu
Seminarium szkolne: W jaki sposob dieta i aktywnosc fizyczna wptywa na naszg sylwetke?

Cztowiek - najlepsza inwestycja
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Cele ksztatcenia i wychowania

Uczen:

- wyjasnia pojecie metabolizmu i wymienia procesy zachodzgce w organizmie, w ktérych
niezbedna jest energia,

- wymienia czynniki wptywajgce na zapotrzebowanie energetyczne organizmu,

- wyjasnia czym jest indeks glikemiczny i jak go obliczy¢,

- omawia réznice miedzy indeksem a fadunkiem glikemicznym,

- potrafi wskazac¢ produkty o duzym i matym IG,

- wyjasnia w jaki sposob gotowanie i rozdrabnianie pokarmow wptywa na zwiekszenie
indeksu,

- wskazuje biatka i ttuszcze jako produkty spowalniajgce trawienie a tym samym
zwiekszajgce IG,

- potrafi obliczy¢ wtasne BMI i zinterpretowa¢ wynik na podstawie tabeli,

- wyjasnia, ze wysokie BMI stwarza zagrozenie dla zdrowia cztowieka,

- stosuje podstawowe zasady przy uktadaniu codziennego jadtospisu,

- wymienia procesy zachodzgce w organizmie, w ktdrych niezbedna jest energia,

- potrafi obliczy¢ ilo$¢ energii jakg organizm wykorzystuje w czasie ¢wiczen fizycznych.

Pytanie kluczowe
W jaki sposéb dieta i aktywnos¢ fizyczna wptywa na naszg sylwetke?



Etapy projektu

Etapy

Dziatania

Przygotowanie

Wybor klasy/ grupy uczniéw do udziatu w projekcie.

2. Dyskusja z uczniami na temat problemu odchudzania wsréd
miodziezy.

3. Podziat uczniéw na zespoty.

4. Ustalenie zadan i przydzielenie zagadnien dla zespotow.

5. Utworzenie zespotu wspierajgcego projekt (nauczyciele, rodzice,
pielegniarka).

6. Ustalenie z rodzicami pokrycia ewentualnych kosztéw projektu.
(przygotowanie pokazu positkéw: zakup jednorazowych naczyn,
sztuccow, rekawiczek, sktadnikow potraw).

Planowanie 1. Omowienie przydzielonych zadan i sposobow ich realizacii.

2. Omowienie zasad wspétpracy w zespole.

3. Ustalenie termindw konsultaciji.

Realizacja 1. Szukanie informacji na zadane tematy (Internet, prasa, ksigzki,
wywiady).

2. Nagranie wywiaddw.

3. Przeprowadzenie ankiety.

4. Przygotowanie prezentacji wraz z komentarzem do nich.

5. Przeliczanie kalorii i dzuli.

6. Spotkanie z historykiem sztuki (zapoznanie sie z dzietami sztuki pod
katem kanondw piekna ludzkiego ciata).

7. Spotkanie z lekarzem )zapoznanie sie z najczestszymi zaburzeniami
odzywiania).

8. Spotkanie z dietetykiem (obliczanie IG i BMI).

9. Spotkanie z szefem kuchni (poznanie nowoczesnej zdrowej kuchni).

10. Spotkanie z trenerem fitness (éwiczenia na modelowanie sylwetki).

11. Przygotowanie stoisk do degustacji (higiena), miejsca na wykonanie
pokazu ¢éwiczen.

12. Przygotowanie dan do pokazu i degustaciji.

13. Przygotowanie sali do seminarium.

Prezentacja 1. Seminarium: W jaki sposéb dieta i aktywno$¢ fizyczna wptywa na
naszg sylwetke?
- prezentacje PowerPoint
- dyskusja panelowa
- pokaz éwiczen fizycznych
- degustacja potraw
2. Zamieszczenie efektéw pracy na stronie szkoty




Szczegotowy opis dziatan na etapie realizacji

L.p. Wszy scy Tredci Sposab realizacji zadania Efekt realizacji zadania Wsparcie Czas
uczniowie
1 Wszyscy Zdrowy tryb zycia w | Omédwienie zatozen i celdéw projektu. Podziat na zespoty - Nauczyciel 2 godziny
uczestnicy | aspekcie sylwetki Dyskusja dotyczgca tematyki projektu przydziat zagadnien do przedmiotow
projektu (uczniowie dzielg sie wiedzg i opracowania przyrodniczych,
doswiadczeniami).
Wyodrebnienie zagadnieh w ramach
tematyki projektu.
Opis zadania:
Nauczyciel:
- przedstawia uczniom temat projektu
- analizuje zatozenia i cel projektu, wyjasnia na czym polega problem odchudzania (coraz bardziej powszechny)
- dzieli uczniéw na 4 zespoty, dobierajgc uczniéw o réznych umiejetnosciach i predyspozycjach
- ustala terminy konsultacji
Uczniowie
- prezentujg swojg wiedze i doswiadczenia dotyczgce problemu odchudzania
~ wyjasniajg przyczyny odchudzania
~ opisujg skutki odchudzania
- formutujg hipotezy w ramach tematyki projektu.
2 Zespot A Historia sylwetki Praca z Internetem. Wywiad z historykiem. Nauczyciel 4 tygodnie
przez kultury i epoki | Praca z albumami malarstwa. Wystawa: ,Sylwetka WOK, historii,
Praca z kamera, aparatem cztowieka na przestrzeni | geografii,
fotograficznym. dziejow”. bibliotekarz,
Spotkanie z historykiem sztuki lub Prezentacja PowerPoint. | informatyk,
nauczycielem WOK. ifotograf

Przygotowanie wystawy: prezentacja
typow sylwetek w zaleznosci od kultury i
czasu historycznego.




Opis zadania:
Uczniowie;

szukajg informacji w albumach i na stronach internetowych dotyczgcych kanonow piekna w poszczegolnych epokach i kulturach
(wsparcie nauczycieli bibliotekarzy)

przeprowadzajg i nagrywajg wywiad z historykiem sztuki (nauczycielem WOK) na temat dziet sztuki przedstawiajgcych sylwetki w
réznych czasach (wsparcie nauczyciela WOK)

przygotowujg wystawe: prezentacja obrazujgcg typy sylwetek (wsparcie: fotograf, nauczyciel informatyki)

opracowujg komentarz dotyczacy zmian kanondéw piekna w czasie (wsparcie nauczyciel prowadzacy projekt)

analizujg zaleznosci preferowanej sylwetki od regionu geograficznego i klimatu (nauczyciel geografii)

przygotowujg koncowg prezentacije (instrukcja 1)

Zespot B Zaburzenia Ankieta dotyczaca problemoéw Wyniki ankiety. Pielegniarka, 4 tygodnie
odzywiania odzywiania wsrod rowiesnikow. Wywiady z osobami lekarz, biolog,
Spotkanie z lekarzem, pielegniarka chorymi. informatyk
szkolna. Prezentacja PowerPoint.

Praca z Internetem.
Wywiady z osobami z zaburzeniami
odzywiania.

Opis zadania:
Uczniowie;

poszukujg informacji na temat zaburzen odzywiania, wykorzystujg Internet, ksigzki, prase (instrukcja 3)

opracowujg broszure (instrukcja 3)

przygotowujg ankiete dotyczgcag odchudzania, rodzajow stosowanych diet, znajomosci zaburzen odzywiania (wsparcie nauczyciel
prowadzacy projekt)

przeprowadzajg ankiete wsrod uczniow w szkole

opracowujg wyniki i wnioski ankiety (wsparcie nauczyciel informatyki, biologii)

nagrywajg wywiad ze spotkania z lekarzem na temat skutkéw nieprawidtowego odzywiania sie

spotykajg sie z osobami chorymi (na anoreksje) i przeprowadzajg z nimi wywiad (nagranie wywiadu za zgodg oséb chorych)
przygotowujg koncowg prezentacje (instrukcja 1) z komentarzem (wsparcie nauczycieli prowadzgcego projekt i informatyki)




Zespot C

Zdrowe zywienie

Spotkanie z dietetykiem.

Praca z kamera.

Praca z Internetem.

Wizyta u szefa kuchni.

Przygotowanie positkow.

Obliczenie IG prezentowanych potraw.
Wykonanie prezentacji, posteru.
Utozenie propozycji zdrowego menu dla
nastolatka.

Nagranie wywiadu z
dietetykiem.
Zaplanowanie stoisk z
propozycjami ,zdrowych”
dan (degustacja).
Poster.

Prezentacja PowerPoint.

Dietetyk, szef
kuchni, rodzice,
informatyk.

4 tygodnie

Opis zadania:
Uczniowie:

poszukujg informacji na temat zasad zdrowego odzywiania, diet, IG, BMI (wsparcie nauczyciela biologii, dietetyka)
organizujg spotkanie z dietetykiem na temat prawidtowego odzywiania sie nastolatkdw i zaznajomienia sie z pojeciem indeksu
glikemicznego i jego zastosowania przy rozréznianiu produktéw o duzym i matym IG (wsparcie nauczyciela biologii)
uktadajg catodniowy jadtospis uwzgledniajgc dobrze zbilansowang diete (instrukcja 4)

nagrywajg wywiad z dietetykiem

przygotowujg poster: Piramida zdrowego zywienia (instrukcja 5)
organizujg wizyte w restauracji u szefa kuchni w celu poznania nowych trendéw w przygotowaniu zdrowych positkéw z
uwzglednieniem indeksu glikemicznego i prawidtowego zestawiania produktéw,
projektujg stoiska z propozycjami zdrowych potraw z ich opisem IG i z mozliwoscig degustacji (wsparcie — rodzice),
przygotowujg korncowg prezentacje (instrukcja 1) z komentarzem (wsparcie nauczycieli prowadzacego projekt i informatyki)

Zespot D

Aktywnos¢ fizyczna
a sylwetka

Spotkanie z trenerem fitness i
nauczycielami wf.

Praca z kamera.

Praca z Internetem (czasopismami).
Obliczanie iloci energii jakg organizm
wykorzystuje przy roznej aktywnosci
fizycznej.

Przygotowanie propozycji ¢wiczen.

Nagranie wywiadu z
trenerem fitness i
osobami ¢wiczgcymi w
klubie sportowym.
Zestawy ¢wiczen
modelujgcych sylwetke.
Prezentacja PowerPoint.

Trener fitness,
nauczyciel wf,
fizyki

4 tygodnie




Opis zadania:

Uczniowie:
- poszukujg informacji na temat roli aktywnosci fizycznej w zdrowym trybie zycia i modelowaniu sylwetki,

- ustalajg jakie éwiczenia wplywajg na ksztattowanie poszczegdlnych partii miedniowych,
- obliczajg ilo$¢ energii wykorzystywanej przez organizm przy wykonywaniu konkretnych éwiczen (wsparcie nauczyciela fizyki i wf)
- organizujg spotkanie z trenerem fitness w klubie sportowym
- przeprowadzajg i nagrywajg wywiad z trenerem na temat bezpiecznych ¢wiczen modelujgcych sylwetke
- przeprowadzajg i hagrywajg wywiady z osobami éwiczgcymi w klubie
- przygotowujg pokaz éwiczen na seminarium przy pomocy trenera fitness i nauczyciela wf
- opracowujq i przedstawiajg komentarze do prezentowanych ¢wiczen

- przygotowujg prezentacje koncowg z wnioskami (wsparcie nauczyciel prowadzgcego i informatyka

Wszyscy Podsumowanie Przedstawienie efektéw pracy zespotéw. | Plan seminarium. Nauczyciel 2 godziny
uczestnicy | dziatan i Dyskusja. Wzory zaproszen. prowadzacy
projektu przygotowanie do Opracowanie planu seminarium. Udziat w dyskusiji projekt
seminarium
Opis zadania:
Uczniowie:
- prezentujg efekty swojej pracy i dyskutujg nad nimi
- ustalajg miejsce i czas seminarium
- wybor moderatora dyskusji sposrod uczestnikéw projektu
- przygotowujg plakaty informacyjne o seminarium
- przygotowujg zaproszenia dla gosci
Wszyscy Seminarium: W jaki | Przedstawienie efektow pracy zespotow | Prezentacje i pokazy Nauczyciel 4 godziny
uczestnicy | sposob dieta i na seminarium prowadzgcy
projektu aktywnosc fizyczna projekt, rodzice

wptywa na naszag
sylwetke?




Opis zadania:
Uczniowie;

prezentujg efekty pracy kazdego zespotu w postaci prezentacji PowerPoint,

organizujg degustacje przygotowanych potraw

wykonujg pokaz ¢wiczen

organizujg dyskusje wokot problemu: W jaki sposéb dieta i aktywno$¢ fizyczna wptywa na naszg sylwetke? (moderator, uczestnicy
projektu, goscie)

wykonane prezentacje, po seminarium, umieszczajg na stronie szkoty.




Instrukcja 1
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

- pojemnosc prezentaciji: 8 slajdow (w tym slajd tytutowy i koncowy zawierajgcy prezentacje
cztonkow zespotu)

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

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

- czas trwania prezentacji: 6 - 10 minut

- w tworzeniu slajdéw uczestniczg wszyscy czionkowie zespotu.

Instrukcja 2
Zasady i warunki techniczne przygotowania posteru (gazetki sciennej)

- poster zawiera tresci zgtebiane w ramach pracy zespotowej, wykorzystujemy w niej
materiaty i zdjecia zebrane i wykonane w ramach projektu

- poster moze dotyczy¢ wybranego zagadnienia w ramach realizowanej tematyki

- rozmiar planszy: Al (594x841mm), oprawiona w antyrame (70x100cm) lub usztywniona
listewkami, w szczegdlnych przypadkach rozmiar planszy mozna ograniczy¢ do A2

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

- rozmiar liter umozliwiajgcy swobodne odczytywanie tekstéw przez odbiorcow

- w tworzeniu gazetki uczestniczg wszyscy cztonkowie zespotu.



Instrukcja 3

1. Wyszukaj informacje na temat zaburzenh odzywiania i ich skutkéw.
2. Odpowiedz na pytania i na ich postawie opracuj informacje, ktére warto przekazac

innym uczniom.

3. Wykonaj broszure informacyjng w programie Microsoft Publisher na temat zaburzen
stanu zdrowia zwigzanych z odzywianiem — do rozpowszechnienia na seminarium.

pojecie

Niedowaga:

Nadwaga:

Otytosé¢:

Anoreksja:

Bulimia:

Najczestsze
przyczyny
zaburzen
odzywiania

Przyczyny
anoreksji

Skutki
anoreksji

Zaburzenia odzywiania

wyjasnienie
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Instrukcja 4

Konstruowanie jednodniowego jadtospisu

Dokonaj analizy ponizszych informacji zawartych w tabelach i utéz jadtospis na caty dzien,
ktéry spetnia warunki diety zrownowazonej i zapewni Ci dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne.

Wartos¢ energetyczna wybranych produktéow (kcal w 100g)

mleko petne (3,5%)
twarég chudy (40%)

ser topiony (20%)
1 jajko (579)
makaron
ryz
cukier
czekolada
banany
Wiek
(w latach)
od | do
o 9 | 12
3
8 12 | 15
S 15 18
& 9 | 12
N
% 12 15
‘N | 15 | 18
©

Opracuj catodniowy jadtospis

| $niadanie

Obiad

(kg)

36
45
65

36
50
55

66
156
109
84
390
368
394
563
66

groch
kalafior
marchew
kapusta
burak
pomidor
ziemniak
frytki
cebula

31
17
29
42
29
18
85

220

42

wieprzowina chuda
wieprzowina ttusta
szynka gotowana

kietbasa
paréwki

mieso wotowe chude
mieso wotowe tluste

kurczak rosotowy

dorsz

Prawidlowa zawartosc¢ skfadnikéw w dziennej diecie

Waga | Wzrost
(cm)

135
150
165

135
150
155

| Biatko Wapn @ Zelazo
Kalorie
(@ (mg) = (mg)

2400 60 1100 15

3000 75 1400 15

3400 85 1400 15

2200 58 1100 15

2300 62 1300 15

2500 65 1300 15

[l Sniadanie

Podwieczorek

A
(jedn.)
4500
5000
5000

4500
5000
5000

Kolacja

143
389
274
324
250
111
293
200
44

Witaminy (mg)

By

1,0
1,2
1,4

0,9
0,9
1,0

B>

1,4
1.8
2,0

13
13
15

D

(jedn.)
70 | 400
80 | 400
80 | 400
70 | 400
80 | 400
80 | 400
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Instrukcja 5
( schemat posteru — piramida na arkuszu co najmniej A2).

Piramida pokarmowa
Wyklej poszczegolne pola piramidy zdjeciami wtasciwych produktow pokarmowych.

MIESO

| WEDLINY

WIEPRZOWE
| WOLOWE

OLEJE
ROSLINNE
MLEKO | JEGO
PRZETWORY
JAJA, DROB, RYBY
/ WARZYWA | OWOCE \
PRODUKTY ZBOZOWE: CIEMNE PIECZYWO,
PLATKI, KASZE, MAKARONY, ZIEMNIAKI

Piramida zdrowego zywienia ilustruje prawidiowg
czestos¢ wystepowania réznych produktéw w pozywieniu.

Komentarz

Grupa produktéw z piramidy

. Dostarczane organizmowi sktadniki pokarmowe
pokarmowej

Produkty zbozowe: ciemne
pieczywo, ptatki,

Warzywa i owoce

Mleko i jego przetwory. Jaja,
drob, ryby

Oleje roslinne

Mieso i wedliny wieprzowe i
wotowe.

Whioski:
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