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Wprowadzenie

Prawidlowo odzywiajac sie, dbasz o swoje zdrowie, kondycje fizyczng i sprawno$é
umystowa. Kazdego dnia w Twoich posilkach powinna znaleZ¢ sie odpowiednia ilo§¢
biatka, cukroéw, ttuszczy oraz witamin i soli mineralnych.

Juz wiesz

Przed zapoznaniem si¢ z e-materiatlem nalezy wiedziec:

» ze ruch fizyczny i prawidlowe odzywianie sg podstawg do zachowania zdrowia;
 ze skladniki pokarmowe znajdujg si¢ w positkach.
Nauczysz sie

e rozpoznawac rozne grupy sktadnikow pokarmowych;

» opisywac funkcje sktadnikow pokarmowych;

e podawac przyklady pokarmoéow bogatych w poszczegolne sktadniki pokarmowe;
e wyjasnia¢ zasady prawidtowego odzywiania i stosowac je w zyciu codziennym.




Film

Zasob interaktywny dostepny pod adresem https: //zpe.gov.pl/a/DKeGtHjy
Zrodto: LEARNETIC SA, licencja: CC BY 4.0.


https://zpe.gov.pl/a/DKeGtHjJy

Interaktywne ¢wiczenia multimedialne

Zasob interaktywny dostepny pod adresem https: //zpe.gov.pl/a/D8iXgt304
Zrédto: LEARNETIC SA, licencja: CC BY 4.0.


https://zpe.gov.pl/a/D8iXgt3o4

Podsumowanie

Podsumowanie

6.

. Do sktadnikoéw pokarmowych (sktadnikow odzywczych) zaliczamy: biatka, cukry,

tluszcze, witaminy oraz sole mineralne.

. Ze wzgledu na pelnione funkcje sktadniki pokarmowe dzielimy na trzy podstawowe

grupy: budulcowe, energetyczne i regulujgce.

. Zarébwno niedobor, jak i nadmiar sktadnikow pokarmowych moze wptywac negatywnie

na nasz organizm, powodujgc niedowage, nadwage lub otytosc.

. llos¢ dostarczanych sktadnikéw pokarmowych powinna by¢ dobrana odpowiednio do

naszego wieku, pici, trybu zycia oraz wykonywanych czynnosci.

. Piramida zywienia i aktywnosci fizycznej jest graficznym przedstawieniem zasad

zdrowego odzywiania i aktywnosci fizyczne;.

Przestrzegajagc odpowiedniejdiety - to znaczy jedzac odpowiednie iloSci positkow
bogatych w sktadniki pokarmowe - dbasz o to, by Twoje ciato mogto wlasciwie rosngc
i sie rozwijac.

. Bardzo wazna role w prawidtowym odzywianiu odgrywa rowniez picie odpowiedniej

ilosci wody, unikanie cukrow w postaci stodyczy oraz ograniczanie ilo$ci spozywanej
soli.

Cwiczenie 1

Ocen prawdziwosc¢ ponizszych zdan.

Prawda Fatsz
Skutkiem niedoboru zelaza w organizmie jest m.in. O O
anemia.
Witaming wytwarzang w skoérze cztowieka pod wptywem O O

promieni stonecznych jest witamina E.

Btonnik jest substancjg pochodzenia roslinnego, ktéra O

O

przyspiesza przechodzenie pokarmu przez jelita.

Zrédto: LEARNETIC SA, licencja: CC BY 4.0.



Stowniczek

anemia (niedokrwistosc)

choroba spowodowana zbyt malg iloScig krwinek czerwonych (erytrocytow) w krwi,

ktorej objawami moga by¢ ostabienie, zmeczenie oraz blados¢ skory
biatka

zwigzki chemiczne bedgce glownym materialem budulcowym organizmu, dzigki ktorym
organizm ro$nie, rozwija si¢ i funkcjonuje prawidtowo. Biatka w formie sktadnikow
pokarmowych mogg pochodzi¢ od zwierzat (np. mleko) i od roslin (np. soja).

cukry

zwigzki chemiczne zapewniajgce organizmowi energie potrzebng do wykonywania
wszystkich czynnosci zyciowych, takich jak uczenie sig, czy poruszanie si¢
cukrzyca

choroba objawiajgca si¢ podwyzszonym poziomem glukozy (cukru) we krwi, ktora moze
uposledzac prace uktadu krazenia, nerek, a nawet by¢ przyczyna utraty wzroku
miazdzyca

choroba naczyn krwionosnych, powstajgca w wyniku gromadzenia si¢ na ich Scianach
ttuszczu (cholesterolu), ktory utrudnia przeptyw krwi
sktadniki pokarmowe (sktadniki odzywcze)

znajdujace si¢ w positkach substancje niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju
organizmu
sole mineralne

zwiazki chemiczne, ktore (podobnie jak witaminy) regulujg rozne procesy zachodzgce
w ciele czlowieka oraz peinia funkcje budulcowe
witaminy

zwiazki chemiczne, ktore regulujg rozne procesy zachodzgce w organizmie, wptywajg na
odpornosc¢ i zapobiegaja chorobom. W wiekszosci przypadkow witaminy muszg by¢

dostarczane organizmowi wraz z pokarmem



Dla nauczyciela

Scenariusz

Autor:

Learnetic SA

Temat zajec:

Jestes$ tym, co jesz

Grupa docelowa:

Szkota podstawowa, przyroda

Ogolny cel ksztatcenia:

Uczen omawia zasady prawidlowego odzywiania si¢ i zdrowego stylu zycia.

Ksztattowane kompetencje kluczowe:
1) porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym;
3) kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-techniczne;

5) umiejetnos¢ uczenia sie;

Cele (szczeg6towe) operacyjne:

Uczen:

» rozpoznaje rozne grupy sktadnikow pokarmowych;

 okresla funkcje sktadnikow pokarmowych;

e wyjasnia znaczenie sktadnikéw pokarmowych dla organizmu cztowieka;

» podaje podaje przyklady pokarmow bogatych w poszczegolne sktadniki pokarmowe;

» uzasadnia, ze odzywianie jest niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu;
 analizuje swéj sposob odzywiania sie;

» opisuje zasady prawidtowego odzywiania i stosuje je w zyciu codziennym;



o charakteryzuje zaburzenia odzywiania (niedowaga, nadwaga, otytosc¢).

Metody / techniki ksztatcenia:

e pogadanka
o dyskusja
e metoda problemowa

Formy organizacji pracy:

o indywidualna
e grupowa

Srodki dydaktyczne i praktyczne wskazéwki:
Nauczyciel powinien:

e poprosi¢ wczesniejuczniow o przyniesienie na zajecia réznych produktow
spozywczych: warzywa, owoce, rozne rodzaje nabialu, pieczywa, mies, orzechow
i nasion. Mogg to by¢ rowniez opakowania po produktach (np. kartonik po $mietanie,
butelka po mleku) lub produkty przygotowane w formie plastycznej(np. narysowany
kawatek stoniny, kawatek kietbasy ulepiony z plasteliny);

o przygotowac karteczki z nazwami sktadnikow mineralnych: BIALKA, CUKRY,
TLUSZCZE, WITAMINY [ SOLE MINERALNE

PRZEBIEG LEKCJI

Faza wprowadzajaca:

1. CzynnoSci organizacyjne.

2. Nauczyciel przedstawia temat lekciji.

3. Informuje uczniow, ze tematem lekcji s sktadniki pokarmowe i ich wptyw na
funkcjonowanie naszych organizmow.

4. Prosi uczniow o utozenie wszystkich produktoéw spozywczych na jednym stole.

5. Nauczyciel stawia przed uczniami pytanie problemowe:

Jakie skiadniki odzywcze znajduja sie w spozywanych przez nas pokarmach?
Faza realizacyjna:

1. Nauczyciel prezentuje uczniom cze$c¢ filmu ,Jestes tym, co jesz”, dotyczaca definicji
sktadnikow pokarmowych, ich rodzajow i pelnionych funkcji (fragment filmu do



piramidy zywienia i aktywnosci fizyczne;j).

2. Po obejrzeniu pierwszego fragmentu filmu wyjasnia uczniom, ze na podstawie
informacji zawartych w filmie bedg omawia¢ przyniesione przez nich produkty.

3. Uczniowie dobierajg si¢ w pary. Nauczyciel chowa do worka weze$niej przygotowane
karteczki. Pary losujg po dwie kartki z nazwg sktadnika odzywczego.

4. Kazda para przyglada sie produktom, ktore leza na stole. Dyskutujg, ktore z nich
zawierajg sktadniki odzywcze zapisane na wylosowanych przez nich karteczkach.

5. Nauczyciel zaprasza do prezentacji. Kazda para wybiera produkty spozywcze
zawierajace skladniki odzywcze, ktore chca omowic.

6. Nauczyciel uzupelnia informacje, prosi uczniow o podanie innych produktéw, ktorych
nie ma na stole, a sg bogate w omawiane skladniki.

7. Produkty spozywcze wracajg na swoje miejsce. Do omawiania kolejnych sktadnikow
spozywczych przechodzi nastepna grupa.

8. W nastepnej kolejnosci uczniowie ogladajg kolejng czes¢ filmu, poznajgc piramide
zywienia i aktywnosci fizycznej oraz dowiadujac sie, jaki wptyw na zdrowie ma
odpowiedni dobor diety.

9. Nauczyciel prosi, by kazdy z uczniow przeanalizowal swoj dzien pod katem piramidy
zywienia. Uczniowie zapisujg notatke uwzgledniajac rodzaj aktywnosci fizycznej (czy
w ogole byta i ile czasu trwata), rodzaj spozywanych positkow i iloS¢ wody.

10. Wybrani uczniowie prezentuja swoje notatki. Wspolnie dyskutuja czego zabrakto, co
trzeba zmienic¢, a co w tym dniu bylo dobre pod katem ilosci i jakoSci sktadnikow
odzywczych.

11. Uczniowie rozwigzujg zadania interaktywne utrwalajace zdobyte wiadomosci.

Faza podsumowujaca:

1. Powraca do zadanego na poczatku lekcji pytania. Uczniowie wspolnie dyskutuja
i podsumowuja jakie sktadniki spozywcze wchodzg w skiad spozywanych przez nich
positkow.

2. Nauczyciel podsumowuje lekcje, wykorzystujgc ostatni ekran ,Podsumowanie’.

Praca domowa:

Na podstawie informacji zawartych w piramidzie zywienia i aktywnosci fizycznejutoz dla
siebie tygodniowy jadtospis, uwzgledniajagc odpowiednie dzienne ilosci sktadnikow
pokarmowych. Zaproponuj rowniez konkretng aktywno$c¢ fizyczng, ktorg planujesz
wykonywac¢ kazdego dnia.

Metryczka



Tytut

Jestes$ tym, co jesz

Temat lekcji z e-podrecznika, do ktérego materiat sie odnosi
2. Zdrowy tryb zycia

2.6 Jeste$ tym co jesz

Przedmiot

Przyroda

Etap edukacyjny

Szkota podstawowa

Nowa podstawa programowa
Uczen:

 opisuje zasady zdrowego stylu zycia (w tym zdrowego odzywiania si¢)

Kompetencje kluczowe
1) porozumiewanie sie w jezyku ojczystym;
3) kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-techniczne;

5) umiejetnos¢ uczenia sie;

Cele edukacyjne zgodne z etapem ksztatcenia

Uczen:

« wymienia zasady prawidlowego odzywiania i stosowania ich w codziennym zyciu;

 opisuje znaczenia biatek, cukrow, ttuszczy, witamin i mikroelementow dla zdrowia
cztowieka;

o charakteryzuje zaburzenia odzywiania (otytoSc¢ i anoreksja).

Powiazanie z e-podrecznikiem



https: //www.epodreczniki.pl /reader/c/140167/v/latest /t /student-
canon/m/iFn7sHSNUF


https://www.epodreczniki.pl/reader/c/140167/v/latest/t/student-canon/m/iFn7sHSNUF

