12.02.2014r.
Temat: Jak żyć zdrowo?
Prowadzący: mgr Adrian Kruszakin


Klasa: V
Cel ogólny: 

- propagowanie wśród uczniów pożądanych zachowań i umiejętności społecznych

- kształtowanie nawyków zdrowego trybu życia
Cele szczegółowe:

- uświadomienie potrzeby dbania o higienę osobistą 
- kształtowanie poczucia odpowiedzialności za porządek w najbliższym otoczeniu

- poznawanie zasad właściwego odżywiania się 

- zachęcenie do aktywnego spędzania czasu wolnego

Metody pracy: gra dydaktyczna, dyskusja, pogadanka.

Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa.

Środki dydaktyczne: karta pracy ucznia, arkusze papieru, flamastry

PRZEBIEG ZAJĘĆ

1. Pogadanka na temat wpływu higieny osobistej i czystości naszego otoczenia               na zdrowie człowieka.

2. Jak należy postępować, aby utrzymać w czystości całe ciało.

Uczniowie pracują indywidualnie, wypełniają kartę pracy zad. 1. Następnie prezentują swoje odpowiedzi. Po zakończeniu prezentacji nauczyciel prosi, aby każdy uczeń odpowiedział na pytanie: „Czy zawsze postępuję zgodnie z zaprezentowanymi zasadami?”

3. Dyskusja na temat:

- czy wygląd i czystość mają wpływ na samopoczucie

- co mogę zrobić, aby poprawić swoje samopoczucie

Karta pracy zad. 2 i 3.

4. Nauczyciel przedstawia uczniom zasady racjonalnego odżywiania się:

- prawidłowy dobór produktów spożywczych

- spożywanie zdrowej i świeżej żywności

- prawidłowe planowanie kolejnych posiłków

- higieniczne warunki przyrządzania i spożywania posiłków

Następnie prezentuje uczniom piramidę żywieniową i omawia zasady doboru odpowiednich produktów.

5. Uczniowie pracują w 4 osobowych grupach. Każda grupa przygotowuje jadłospis na jeden dzień (karta pracy zad. 4). Po opracowaniu jadłospisu przedstawiciele grup prezentują opracowane zadania. Wszyscy uczniowie analizują, czy jadłospisy przestawione przez poszczególne grupy są zgodne  z zasadami racjonalnego odżywiania się. 
6. Nauczyciel prosi, aby uczniowie na podstawie własnych doświadczeń podali sposoby spędzania czasu wolnego. Uczniowie zapisują propozycje na tablicy.

7. Mój dzień.

Uczniowie pracują w czteroosobowych grupach, planują swój czas pracy                      i wypoczynku (karta pracy zad. 5). Należy zwrócić uwagę na zachowanie proporcji pomiędzy czasem przeznaczonym na naukę, relaks, aktywność fizyczną, zainteresowania, sen. Po wykonaniu zadania przedstawiciele grup prezentują prace. 
KARTA PRACY
Zad. 1. Jak trzeba postępować, aby utrzymać w czystości:

Ręce………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………………………………..
Zęby……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Włosy………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..................................................
.

Całe ciało……………………………………………………………….......................................
………………………………………………………………………………………………….
Zad. 2. Dlaczego należy dbać o czystość.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Zad. 3. Jak się czuję, gdy jestem czysty.

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Zad. 4. Ułóż jadłospis.

Śniadanie…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

II śniadanie………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Obiad………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Podwieczorek………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Kolacja ……………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Zad. 5. Mój dzień – planuję pracę i wypoczynek.

Nauka………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………………………………………………………………………………………………..

Relaks – aktywność fizyczna……………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………...……………………………………………………………………………………………………..

Zainteresowania ………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………………………….....

Sen…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

	     "PIRAMIDA ŻYWIENIA"




Prawidłowe żywienie jest konieczne nie tylko dlatego , aby zapobiec chorobom lub je leczyć ale i dlatego, żeby umożliwić wyzwolenie wszystkich potencjalnych sił biologicznych organizmu.

Wskazania żywieniowe wg S. Bergera 
UROZMAICENIE - w każdym posiłku w miarę możliwości produkty ze wszystkich grup.
UMIARKOWANIE - jedzenie zgodnie z indywidualnymi potrzebami pozwalające na zachowanie odpowiedniej masy ciała.
UREGULOWANIE - w miarę stała struktura i wielkość posiłków oraz zachowanie odpowiedniej częstości i regularności ich spożywania.
UPRAWIANIE - różnych form aktywności fizycznej (spacery, gimnastyka ) przyjęte jako stały element trybu życia, zwłaszcza przez osoby o pracy siedzącej.
UNIKANIE - spożycia nadmiaru tłuszczów (zwłaszcza zwierzęcych), soli i cukru.
UROZMAICENIE - w każdym posiłku w miarę możliwości produkty ze wszystkich grup.

Węglowodany 50 - 60% kaloryczności diety
Tłuszcz 20 - 30% kaloryczności diety
Białko 20 - 30% kaloryczności diety
Błonnik 20 - 30g dziennie 
Sól do 6g dziennie 
Witaminy i mikroelementy

Węglowodany - eliminacja węglowodanów szybko przyswajalnych: cukier, miód, dżemy, soki i napoje słodkie.
Białko - połowę powinno stanowić pełnowartościowe białko pochodzenia zwierzęcego.
Tłuszcze - znaczne ograniczenie. Połowę powinny stanowić tłuszcze roślinne: olej słonecznikowy, sojowy, kukurydziany, rzepakowy, oliwa z oliwek. Nie wskazane masło, smalec, słonina, boczek.
Sól - wskazane ograniczenie soli kuchennej.
Błonnik - duża ilość warzyw, mniej owoców.
Woda - 2,5l płynów w diecie, z czego 1l z produktami i posiłkami (zupy) 1,5 l z napojami.

Produkty z każdej grupy dostarczają innych składników pokarmowych. Im większa różnorodność, tym większa pewność, że dostarczono organizmowi wszystkich z wielu potrzebnych składników odżywczych.

UMIARKOWANIE - jedzenie zgodnie z indywidualnymi potrzebami pozwalające na zachowanie odpowiedniej masy ciała

Zapotrzebowanie na energię ustalone przez Instytut Żywności i Żywienia

Kobiety
Zajęcie siedzące 2300kcal
Umiarkowana praca 2800kcal
Ciężka praca 3200kcal
Ciężarna 2800kcal
Karmiąca 3400kcal

Mężczyźni
Zajęcie siedzące 2600kcal
Umiarkowana praca 3200kcal
Ciężka praca 4000kcal
Bardzo ciężka praca 4500kcal

Tabela zużycia kalorii na wykonywanie codziennych czynności w ciągu godziny: - Spanie - 62kcal
- Odkurzanie - 150kcal
- Zmywanie - 75kcal
- Prasowanie - 140kcal
- Zamiatanie podłogi - 150kcal
- Oglądanie telewizji - 25kcal

UREGULOWANIE - w miarę stała struktura i wielkość posiłków oraz zachowanie odpowiedniej częstości i regularności ich spożywania.
- Najlepiej 5 posiłków - przerwy między posiłkami 3 - 4 godzin, 3 posiłki podstawowe, 2 posiłki pomocnicze. Posiłek podstawowy 25 - 30% wartości energetycznej, pomocniczy 10 - 15%.
- Duże porcje pożywienia nasilają gromadzenie tłuszczów. - Ostatni posiłek o takiej porze by przed snem był strawiony (18-20 godziny).

UPRAWIANIE - różnych form aktywności fizycznej (spacery, gimnastyka ) przyjęte jako stały element trybu życia, zwłaszcza przez osoby o pracy siedzącej.

Aktywność fizyczna:
- Przyspiesza odchudzanie
- Wzmacnia mięśnie
- Zwiększa wydatek energetyczny
- Zapobiega efektowi jo-jo
- Musi być systematyczna

Zużycie energii przy różnych formach aktywności fizycznej:
- Jazda na rowerze (wolno) - 300kcal (szybko) - 600kcal
- Aerobik - 550kcal
- Lekka gimnastyka - 210kcal
- Intensywna gimnastyka - 300kcal
- Marszobieg - 500kcal
- Pływanie - 600kcal
- Praca w ogródku - 250kcal

UNIKANIE - spożycia nadmiaru tłuszczów (zwłaszcza zwierzęcych), soli i cukru.
Tłuszcze - potrawy gotowane, duszone, pieczone zamiast smażonych. Odkrawaj tłuste kawałki i nie jedz tłustych potraw. Nie dodawaj majonezu lub śmietany. SprawdĽ etykiety produktów jaka w nich jest zawartość tłuszczu.
Zmniejsz ilość przypraw, soli i cukru. 
Unikaj alkoholu i napojów wysoko słodzonych. 


