Praktyczne porady
dla ucznidéw, rodzicow
i nauczycieli
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O PROJEKCIE

Od 1 wrzesnia 2016 do 31 sierpnia 2018 nasza szkofa realizowata projekt z programu
Erasmus+ Edukacja Szkolna pt.,,Healthy eating for better living: Let’s move!”
ze szkotami z Jiczyna w Czechach i Pontgibaud we Francji.
Celem naszego miedzynarodowego projektu byta zmiana ztych nawykéw zywieniowych
i promowanie aktywnosci fizycznej. W ramach projektu odbyty sie trzy spotkania uczniéw
w kazdym z krajéw partnerskich oraz trzy spotkania projektowe dla nauczycieli.

Podczas realizacji projektu uczniowie:
- samodzielnie przygotowywali kanapki i soki wg wskazéwek dietetyka
-wzieli udziat w warsztatach z rozmnazania roslin pod kierunkiem botanika
-opracowali ulotke nt. zasad zachowania zdrowia i energii oraz scenariusz turnieju wiedzy
o zdrowym odzywianiu i aktywnosci fizycznej
- przygotowali video przewodniki,Jak aktywnie spedzi¢ czas wolny?” o kazdej porze roku.
Zachecamy do korzystania z naszych pomystéw!

Wiecej informacji na temat realizacji projektu mozna znalez¢ na stronie internetowej szkoty
w zaktadce Erasmus+ https://zslabiszyn.edupage.org
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& Zapamieta;j:
Sniadanie to
najwazniejszy positek
w ciggu dnia!

SEOW KILKA O PTERWSZYM T DRUGIM SNTADANTU...

Brak sniadania=niski poziom glukozy we krwi=spadek energii
Glukoza to pozywienie dla moézgu. Jej cennym zrédtem

s weglowodany ztozone. Po ich spozyciu poziom glukozy we krwi
podnosi sie powoli dostarczajgc energii na dtugi czas.

Gdzie ich szukac? Przede wszystkim w produktach petnoziarnistych
i warzywach.

Dobry pomyst na $niadanie to ptatki owsiane z dodatkiem mleka
i suszonych owocéw lub kanapka z petnoziarnistego pieczywa z twarogiem
i rzodkiewka.

Dlaczego warto jes¢ drugie sniadanie?
Aby nasz mézg pracowat prawidtowo, potrzebuje ,paliwa” w postaci wczesdniej
wspomnianej glukozy.

Dlaczego stodycze nie sg dobrym pomystem na drugie $niadanie w szkole?
Ich spozywanie powoduje duze skoki poziomu glukozy we krwi,
ktére sg szkodliwe dla naszego mézgu.
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NASZE POMYSEY NA DRUGLE SNTADANTE:

Nie lubisz tradycyjnych kanapek? Wyprébuj:

~Kanapkowe love”

Kromke posmaruj odrobing masta, natéz porcje twarogu,
na srodku utéz serce z wycietych paskéw papryki, dodaj
kawatek szynki, winogrono, posyp startym zéttym serem.

+~Kanapkowy zawrét gtowy”
Kromke posmaruj odrobing masta, natéz plaster
z6ttego sera czyli ,twarz” kanapki, oczy przygotu;j
z plasterkéw ogérka lub potéwek jajek

i pomidorkéw koktajlowych, nos zréb

z plasterka marchwi, a usta z paska

papryki.

+~Kanapkowy zabojad”
Kromke posmaruj odrobing
masta, natéz twarég, przykryj go
lisciem safaty, potéz plasterki
ogorka, paski zielonej papryki,
posyp koperkiem.

Pamietaj
o wybieraniu
petnoziarnistego
pieczywa!

el A Co zamiast kanapki?
o wybieraniu

sezonowych e gar$¢ surowych warzyw np. marchew
OWOCOW pokrojona w stupki, plasterki ogérka, kawatki
i warzyw! kalafiora, paski papryki, pomidorki koktajlowe
« owoc np. jabtko, gruszka, nektarynka,
mandarynka
e galaretka z owocami np. ananasem, brzoskwinig
"l « jogurt naturalny z dodatkiem suszonych
owocdw, orzechow, pestek stonecznika
- ¢ Swiezo wyciskany sok z owocow
~ i/lubwarzyw.
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NASZE POMYSEY NA SWIEZO WYCTSKANE SOKT:

Wyproébuj:
+Witaminowe ABC”

e 2 jabtka
* 3 marchwie
e selera

,Burakomaniak”

¢ 2 buraki
¢ 1 pomarancz
e sok z %2 cytryny

»Zielony odlot”

* 2 zielone jabtka
* gars¢ szpinaku
¢ 1 pietruszka

Pamietaj
0 umyciu warzyw
i owocow przed
przygotowaniem
sokow!

et

& Swiezo wyciskane
soki owocowo-warzywne
to prawdziwa bomba
witaminowal!
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TTOLOWE DIY CZYLT JAK UPRAWTAC ZTOEA W DOMU!

Przyg°tu1: Pamietaj

Do uprawy zi6t
potrzebny jest dostep
Swiatta, utrzymywanie

d iedniei
1. Doniczke napetnij ziemia ogrodowa. owzg‘gtlﬁ ogcliej

. Rbwnomiernie rozsyp nasiona. oraz ciepfa.
Nie zakopuj ich w ziemi!

. Podlej, tak aby ziemia byta wilgotna.

. Owin doniczke folig spozywcza.

. Postaw doniczke w nastonecznionym miejscu.

. Systematycznie zraszaj nasiona.

. Po wykietkowaniu nasion zdejmij folie
i systematycznie podlewaj.

TAK WYHODOWAC KIEEKL? =k

Przygotuj:

« doniczke e nasiona np. bazylii, miety, kopru, tymianku, oregano
* rekawice ¢ ziemie ogrodowa « wode e folie spozywcza.

N

NOoO W hWw

« stoik bez nakretki » nasiona na kietki np. rzodkiewki
¢ gumke recepturke ¢ gaze lub bandaz.

1. Wsyp nasiona do stoika.
2. Zalej wodg do ok. ¥2 wysokosci stoika.

Nie zapomnij
3. Przykryj otwor stoika gaza lub bandazem i 4

o otworach
i zabezpiecz gumka. w doniczce
4. Umies¢ stoik w zaciemnionym, cieptym miejscu odprowadzajacych
np. w kuchennej szafce. @\ nadmiar wody.

5. Po kilku godzinach wylej wode
i przeptucz nasiona.

6. Powtarzaj ptukanie nasion Gl e
2 razy dziennie do czasu a ziola do s’.wiezc'>

wykietkowania. wyciskanych

Kietki e
mozesz wykorzystac



® DLA RODZICA

KOLOROWY
PARASOL OCHRONNY
TWOJEGO DZIECKA

07010 ZASAD ZACHOWANTA IDROWIA TENRGIT
U TWOJEGO DITECKA PRIEL CAEY ROK

. Jemy systematycznie 5 urozmaiconych positkéw dziennie

. Wiemy, ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem, dlatego do szkoty
wychodzimy po $niadaniu i zdrugim $niadaniem

. Ostatni positek jemy okoto 18.00-19.00
. Zjadamy co najmniej 5 porcji warzyw i/lub owocédw dziennie
. Pijemy duzo wody nawadniajac organizm
. Odzywiamy sie zgodnie z piramida zywieniowa
. Spimy okoto 7-8 godzin na dobe
. Ograniczamy stodkie napoje, cukier, stodycze, sol i kawe
Nie ograniczamy ruchu
0. UpraW|amy sport

o - [Een—_—

Wprowadzenie tych zasad w zycie mtodych ludzi
pomoze im maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci ich
ciatai umystu ©
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SCENARTUSZ TURNIE]U IDROWIA

Zasady i przebieg turnieju:

Turniej Zdrowia jest przeznaczony dla ucznidw klas 6-8 SP. Dwoje ucznidw z kazdej klasy
wspotpracuje ze soba na kazdym etapie turnieju. Przewidywany czas turnieju to 1 lekcja
(45 minut).

Przebieg:

1. Powitanie uczestnikéw turnieju.
2. Omowienie zasad na poszczegdlnych etapach turnieju:

a. odpowiedzi na pytania dotyczace zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej
(mozna to zrobi¢ w formie testu lub kazda druzyna losuje 3 pytania i odpowiada
na nie na gtos)

b. kalambury (przedstawiciele klas losujg dwa hasta:
jedna osoba rysuje lub pokazuje
wylosowane hasto, a druga osoba z druzyny odgaduje)

. zadania sprawnosciowe
(kazda osoba z pary wykonuje zadanie).

3. Przeprowadzenie kolejnych czesci turnieju.
4. Podliczenie punktacji i ogtoszenie wynikéw.

({Wskazéwki:

¢ mozna przeprowadzac etapy turnieju
po kolei lub podzieli¢ uczestnikéw na grupy
i przeprowadzac trzy konkurencje
jednoczesdnie przy trzech réznych stanowiskach

« jesli jest wystarczajgco duzo czasu mozna
dodac kolejny etap turnieju np. rozwigzywanie
krzyzéwki

* w przypadku jednakowej liczby punktéw
mozna przeprowadzi¢ krotka
dogrywke np. obliczenie BMI.
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1.

10.

11.

(PRZYKEADOWE PYTANTA 2 ODPOWIEDZTAMI)

Wymien podstawowe sktadniki odzywcze zawarte w produktach zywnosciowych.
(biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy i sole mineralne)

Jakie sktadniki odzywcze sg zrédtem energii?

(weglowodany i ttuszcze)

Wyjasnij co oznacza termin awitaminoza?

(niedobor lub brak witamin w organizmie)

Jakie produkty zywnosciowe sg bogatym zrodtem wapnia?

(mleko i jego przetwory)

lle positkéw dziennie powinien spozywac uczen?

(4-5)

Jaka funkcje petni woda w organizmie? Wymierr minimum dwie.
(regulowanie temperatury ciata, transport sktadnikéw odzywczych,
usuwanie zbednych produktéw przemiany materii)

Wymien minimum trzy zaburzenia w zdrowiu zwigzane z przyjmowaniem
positkdéw w nadmiernej ilosci i niewfasciwych jakosciowo.

(nadwaga, otytos¢, nadcisnienie tetnicze, choroby uktadu krazenia, cukrzyca)
Wymiern minimum 4 zasady prawidtowego odzywiania.

(np. odpowiedni dobdr produktow zywnosciowych, spozywanie zdrowe;j

i Swiezej zywnosci, regularne positki, higieniczne warunki przechowywania
i przyrzadzania positkéw)

Wymien trzy produkty bedace gtéwnym zrédtem biatka.

(np. mieso, ryby, fasola, jaja, twarozek)

Czy picie ptynéw podczas positkdw ma wptyw na trawienie pokarmu?
Dlaczego tak/dlaczego nie?

(tak, poniewaz zmniejsza to stezenie enzymow trawiennych)

Co powinno by¢ podstawowym zrédtem energii na co dzien?

(produkty zbozowe)

12. Jakie jest dopuszczalne dzienne spozycie soli - podaj ilos¢ w gramach.

(69)
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KALAMBURY:

Co za duzo to niezdrowo.
Zdrowy jak ryba.

Zimna woda zdrowia doda.
Satatka owocowa.

W zdrowym ciele zdrowy duch.
Kto zjada ostatki ten piekny i gtadki.
Piramida zywieniowa.

Pij mleko bedziesz wielki.

Mie¢ wilczy apetyt.

10. Zbilansowana dieta.

11. Soki warzywne.

12. Przez zotadek do serca.

NP WN =

v

Przykladowe zadania sprawnosciowe:

« rzut woreczkiem do celu (jedna osoba rzuca woreczkiem do wiaderka,

ktére trzyma druga osoba z pary)
« krecenie hula hop na czas
e rzucanie obreczy na stupki
« zbijanie kregli.

@stkazéwka:

zamiast kregli mozna ustawic
puste opakowania po wodzie,
soku, napoju gazowanym

i przyznac wg uznania punkty
za zbicie odpowiednich
opakowan.
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1. Podstawa takich positkéw jak $niadanie czy kolacja, nalezy do produktéw zbozowych
Graficzne przedstawienie zasad zdrowego zywienia, u jej podstawy sg produkty,
ktére powinno sie spozywac najczescie;j.
Nie mozna o nim zapomina¢, trzeba mu poswieci¢ co najmniej godzine dziennie.
Powinno sie jej wypija¢ okoto 6 szklanek dziennie.
Naleza do tego samego pietra piramidy, co owoce.
Dobre zrédto wapnia, dlatego warto je pi¢ np. na $niadanie.
Bogate Zrédto biatka, w sam raz na omlet.
Chude, biate mieso.
Dobry dodatek do obiadu, pochodzi z Azji.
0. Bogate zrédto biatka i kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3.
Najlepsze sa ttuste i morskie.
11. Pomaranczowy korzen jadalny, bogate zrédto B-karotenu.
12. Jest ich duzo w warzywach i owocach.
13. Najpopularniejszy polski owoc.
14. Pierwsze i drugie - positek, ktérego nie powinno sie pomija¢ w codziennej diecie.
15. Nalezy do przedostatniego pietra piramidy razem z rybami, nasionami ro$lin
straczkowych czy orzechami.
16. Produkt uzywany do smazenia, ale tez do suréwek czy satatek.

N
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Dogrywka :
Oliczy¢ BMI wedtug podanych danych

Wzrost: 1,65
Waga: 58

Dogrywka ( odpowiedz )

Wzrost : 1,65

Waga: 58

Wzor : waga : wzrost x 2
58:1,65x2=58:2,7225=21,304
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Sfinansowano ze srodkéw programu Erasmus+ w ramach realizacji projektu pt.
,Healthy eating for better living: Let’s move!” nr 2016-1-FR01-KA219-023942_2

Fot. Archiwum Zespotu Szkét w Labiszynie
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