Talerz zdrowego zywienia
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Wprowadzenie

Talerz zdrowego zywienia
Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Twoje cele

» Narysujesz talerz zdrowego zywienia.
o Wymienisz zdrowe i niezdrowe potrawy.

Wykonasz plakat zachecajacy do spozywania owocow i warzyw.

Przygotujesz ulubiong surowke.

Zorganizujesz degustacje surowek na terenie szkoty.
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Wiersz

Posluchaj wiersza.
Stanistaw Karaszewski

»Dla kazdego cos$ zdrowego”

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a/D17tZrosl
Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

Jesli cheesz sie zywic zdrowo,
jadaj zawsze kolorowo!

Jedz owoce i jarzyny,

to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem,
zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny,
potoz listek zieleniny!

I kapusta, i salata

w witaminy jest bogata!
Oprocz klusek i kotleta

niech si¢ z jarzyn skiada dieta!
Mleko, jogurt, ser, maslanka

- to jest twoja wyliczanka!
Chude migso, drob i ryba

to najlepsze biatko chyba!

Sok warzywny, owocowy,
kolorowy jest i zdrowy!

Sosy lepsze s3 niz ttuszcze,
niech si¢ w ttuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej,
niech na olej bedzie kolej!
Dobra takze jest oliwa,

bo dla zdrowia sprawiedliwa!

Zrodio: Karaszewski S., Dia kazdego cos zdrowego, [w:] Lebiedz R., Iwanicka E., Stobodianan I., Elementarz, Lwow, s. 43,

https://docer.pl/doc/eceeecv [dostep: 06.09.2023].
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Polecenie 1

Wymien zdrowe produkty spozywcze, o ktérych jest mowa w wierszu.
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llustracja interaktywna

Zapoznaj sie z ilustracjg interaktywna. Klikaj w poszczegolne elementy, aby dowiedzie¢
sie o nich wiece;j.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 1

Narysuj talerz zdrowego zywienia i umies¢ na nim zdrowe produkty, ktére lubisz jesc.
Polecenie 2

Wymien produkty spozywcze, ktérych nalezy unikac.
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Sprawdz sie

Cwiczenie 1

Zaznacz na ilustracji 9 niezdrowych produktéw.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Cwiczenie 2

Zaznacz P obok zdania prawdziwego i F obok zdania fatszywego.

1. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX61Bsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

2. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX6IBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

3. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX6IBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

4. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX6IBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

5. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX6IBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie
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6. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX6IBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

7. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DX6IBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

8. Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DXéIBsj67

Zrodto: Eduexpert Sp.z.0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie

Stwierdzenie

1. Na talerzu zdrowego zywienia znajdujg sie tylko
zdrowe produkty spozywcze.

2. Nalezy jes¢ butki pszenne, zas unikac
petnoziarnistych produktéw zbozowych.

3. Mieso mozna zastgpi¢ w diecie roslinami
straczkowymi.

4. Herbata dla dzieci musi by¢ stodzona dwiema
tyzeczkami cukru.

5. Dzieci powinny je$¢ stodycze po kazdym positku.

6. Gtownym sktadnikiem zdrowej diety sg warzywa i
owoce.

7. Stodkie napoje nalezy zastgpi¢ woda, najlepiegj
niegazowana.

8. Zdrowe potrawy zawierajg mate ilosci soli.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Stownik

biatko
biatko

sktadnik pozywienia budujgcy komorki naszego ciata
btonnik

btonnik

substancja pochodzenia roslinnego, wystepujaca gtownie w warzywach, owocach,
orzechach i nasionach. Reguluje prace jelit, poprawia trawienie
jarzyny

jarzyny

warzywa
mineraty

mineraty

niezbedne dla organizmu substancje, ktore musza by¢ dostarczone z pozywieniem.
Znajdujg si¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach, kakao, rybach
rosliny stragczkowe

rosliny straczkowe

rosliny, ktorych nasiona umieszczone sg w strakach. Nalezg do nich fasola, groch, bob,
soczewica, soja
razowce

razowce

pieczywo z maki peinoziarnistej
produkty petnoziarniste

produkty pelnoziarniste

produkty, ktore sg wytwarzane z pelnych ziaren zboza, zawieraja duzo btonnika i sg
zdrowe, np. ryz brgzowy, maka razowa
czerwone mieso

Czerwone mieso
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mieso wieprzowe i wotowe
sporadycznie

sporadycznie

rzadko
witaminy

witaminy

zwiazki niezbedne do prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu, ktore sg
zawarte w roznych produktach spozywczych
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Ciekawostki

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

1. Zjadanie duzego $niadania sprzyja odchudzaniu. Musi by¢ ono bogate w biatko
i zdrowe weglowodany zawarte w warzywach, owocach i petnoziarnistych produktach
spozywczych.

2. W skorce owocow i warzyw, np. w ogorkach, cukinii, jabtkach, marchewce, wystepuje
bardzo duzo substancji odzywczych, dlatego warto wykorzystywac je do robienia
potraw bez obierania ze skorki. Nalezy pamietac¢ o konieczno$ci starannego ich mycia
przed przetworzeniem, poniewaz skorka jest tez narazona na kontakt z substancjami
szkodliwymi dla organizmu.
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Dla nauczyciela

Numer e-materiatu: Temat 2

Autor e-materialu: Magdalena Pielach, Iwona Oleksa
Tytul e-materiatlu: Talerz zdrowego zywienia

Poziom edukacyjny, klasa: szkota podstawowa, klasa 1

Cel ogolny lekcji: Uczen rozwija $wiadomo$¢ w zakresie wptywu odzywiania sie na zdrowie
poprzez poznanie talerza zdrowego zywienia.

Cele wynikajace z podstawy programowej
Cele szczegolowe

Ksztaltowane kompetencje kluczowe



