Lekcja pedagogiczna: ..Piramida zdrowego wyboru”

Witajcie na lekcji poswieconej zdrowemu odzywianiu. Dzi$ nasza lekcja podzielona bgdzie na
dwie czesci. W pierwszej czesci obejrzymy spotkanie z Panig Agnieszka, ktora jest dietetykiem. W
drugiej czesci korzystajac z nowej i utrwalonej wiedzy wykonamy kilka ciekawych ¢wiczen.

Jestescie gotowi? Ciesze si¢ i uwaga, wigczamy film:

https://www.youtube.com/embed/S-4pJASLPhE

Liczg, ze nagranic Wam si¢ podobato. Moglismy wystucha¢, dlaczego tak wazne jest prawidlowe
odzywianie kazdego dnia. Z filmu dowiedzieli$my si¢ rowniez ile to jest porcja warzyw i owocow i
jak przygotowac organizm do wysitku sportowego. A przeciez macie w swojej klasie wspanialych
sportowcoéw (wzmocnienie postawy prozdrowotnej).

Przypomnijcie sobie czego si¢ dzi$ dowiedzieliscie:

1.Zdrowie- to nie tylko brak choroby, ale rowniez nasza zdolno$¢ do nauki, uprawiania sportu,
zabawy, rozwijania si¢ i poznawania §wiata.

2. Piramida Zywieniowa

PIRAMIDA
ZYWIENIOWA

pij duzo wody
unikaj stodyczy
zrezygnuj z alkoholu

zamien sél na ziota
ttuszcze, orzechy

mieso, ryby, nasiona
roslin straczkowych

produkty zbozowe

warzywa

e i owoce
aktywnosé

fizyczna
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https://www.youtube.com/embed/S-4pJASLPhE

ZASADY:

Jedz regularnie 5 positkéw i pamigtaj o czestym piciu wody oraz myj zgby po jedzeniu.

Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczgsciej i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym,

kefirem i — czeSciowo — serem).

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze roslinne

zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

9. Wysypigj sig, aby Twdj mozg moght wypoczaé.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i masg ciala.
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Jak czyta¢ piramide zywieniowg?

Na poszczeg6lnych poziomach piramidy znajduja si¢ konkretne grupy produktow. Nizsze pigtra sa
wigksze, co oznacza, ze tych produktéw powinniSmy zjadaé¢ najwiecej, to podstawa naszej diety, im
wyzej tym spozycie powinno by¢ mniejsze. Wazne: to zalecenia dla 0osob zdrowych, ktére nie musza
stosowac jakiej$ diety z przyczyn zdrowotnych.

Piramida zywieniowa — opis

Najnowsza piramida ma poziom poswigcony aktywnosci fizycznej. To najnizsze pigtro, najwigksze,
podstawa piramidy, co oznacza, ze tego powinno by¢é w naszym zyciu najwigcej. ,,Stara wersja’” nie
uwzgledniata ruchu, jednak eksperci z 1ZZ dodali go w 2016 roku. Aktywnoscia fizyczng moze by¢
réwniez spacer, wazne, zeby poswieca¢ na ruch ok. 30-40 minut dziennie.

Idgc wyzej mamy warzywa i owoce, ktore powinny stanowi¢ potowe tego co jesz w ciggu dnia.
Pamigtaj jednak o proporcjach: % warzyw i %4 owocow. W praktyce oznacza to, ze w kazdym positku,
ktoéry zjadasz powinna si¢ znalez¢ porcja warzyw lub owocow

Kolejny poziom na piramidzie to produkty zbozowe. Polecane sg te pelnoziarniste, czyli ciemne
pieczywo, grube kasze, maki razowe, ptatki zbozowe, otrgby. Dlaczego akurat petnoziarniste? Sg
bogate w blonnik (lepsza praca jelit), majg wiecej witamin i mineratow, dzieki nim dtuzej bedziesz
czuc si¢ syty.

Na wyzszym szczeblu jest nabial. Do wyboru masz mleko, sery, twarogi, jogurty, kefiry. Raczej
zrezygnuj z gotowych stodkich, owocowych jogurtdw i serkow smakowych. Majg sporo dodanego
cukru. Wybieraj jogurty naturalne i ewentualnie sam dodawaj owoce.

Nastepny poziom to zrodta biatka czyli mieso, ryby i nasiona ro§lin straczkowych. Bardzo czgsto
jemy zbyt duzo czerwonego migsa (ktérego w diecie powinno by¢ jak najmniej), wedlin i podrobow, a
zamiast tego warto wybra¢ ryby, chude migso (czyli drob) lub straczki. Dzigki temu w twojej diecie
bedzie mniej nasyconych thuszczoéw, ktére w nadmiarze nie stuzg zdrowiu.

Na szczycie piramidy zywieniowej znajduja si¢ thuszcze. Pamigtaj, Ze sg one bardzo waznym
elementem zdrowej diety, jednak trzeba je wybiera¢ madrze. Zamiast thuszczu zwierzgcego wybieraj
oleje roslinne (np. rzepakowy, Iniany, oliwe¢), dodawaj je na zimno do satatek. Dobrym zrédlem



zdrowego tluszczu sg tez orzechy. Pamigtaj, ze sg bardzo kaloryczne wigc nie mozesz si¢ nimi objadac
bezkarnie, ale rozsadna ilo$¢ wyjdzie ci na zdrowie.

Dopelnieniem piramidy sa zalecenia, zeby wypija¢ dziennie ok. 1,5 litra wody, rezygnowac ze
stodyczy i alkoholu oraz ograniczy¢ so6l w diecie, a zamiast soli uzywac do przyprawiania ziot.

3. Drodzy uczniowie przed Wami 2 zadania, ktore pomoga Wam utrwali¢ zdrowe nawyki
zywieniowe! Nie martwcie si¢, nie sa trudne. Powodzenia®©

http://www.e-daf.pl/documents/piramida_zdrowego wyboru zadania dla klas IV V.pdf



http://www.e-daf.pl/documents/piramida_zdrowego_wyboru_zadania_dla_klas_IV_V.pdf

