Jak korzystacd z piramidy zywienia?

Materiat dla nauczycieli i uczniéw - szkota podstawowa

Do czego stuzy ten materiat?

Piramida zywienia to prosty obrazek, ktéry pokazuje, ktére produkty jes¢ czesto, a ktére rzadko. Im nizsze
pietro, tym czesciej siegamy po te produkty. Szczyt piramidy to rzeczy ,,0od Swieta”. Ponizsze strony pomogg
przeprowadzi¢ lekcje, godzine wychowawczg albo zajecia WDZ bez dtugich przygotowan.

Cel lekcji (propozycja):

Uczen rozumie, ze zdrowe odzywianie to nawyk, nie zakaz. Potrafi wskaza¢ produkty z dotu i szczytu piramidy

oraz podac przyktad wtasnego positku zgodnego z zasadami.

Osiem zasad - kréotko i na temat

Jedz regularnie

Zaplanuj 4-5 positkéw dziennie, mniej wiecej co 3-4 godziny. Sniadanie daje energie na lekcje - nie
pomijaj go. Jesli ktos je dopiero w szkole, warto przygotowac kanapke lub owoc wieczorem.
Warzywa i owoce na pierwszym miejscu

To podstawa piramidy. Jedz je jak najczesciej, przy kazdym positku. Prosta zasada: na talerzu wiecej
warzyw niz owocéw (ok. 3/4 warzywa, 1/4 owoce). Suréwka, zupa warzywna, jabtko na drugie $niadanie
- wszystko sie liczy.

Wybieraj petne ziarno

Pieczywo razowe, graham, kasza gryczana, owsiana, brgzowy ryz, makaron petnoziarnisty. Dajg wiecej
btonnika i dtuzej utrzymujg sytos¢ niz biata butka. To ,paliwo” na lekcje WF i nauke.

Nabiat codziennie

Mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanka, sery. Orientacyjnie ok. 2 szklanek mleka dziennie (lub
odpowiednik w jogurcie/serze). Wapn buduje kosci - szczegdlnie wazne w wieku szkolnym i dojrzewania.

Piramida zywienia - instrukcja pdfconverter.pl 1/3



Zasady piramidy (cd.) i wskazdéwki dla nauczyciela

Strona 2z 3

Biatko z réznych zrédet

Ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca), chude mieso. Czerwone i
przetworzone mieso ograniczaj. Ryba 1-2 razy w tygodniu to dobry nawyk. Biatko buduje miesnie i
pomaga w regeneracji po sporcie.

Ttuszcze roslinne z umiarem

Oleje roslinne (rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, awokado. Lepsze niz duza ilos¢ ttuszczu
zwierzecego (smalec, ttuste wedliny). Orzechy to dobra przekaska, ale mata gars¢ wystarczy - sg
kaloryczne.

Stodycze i fast food rzadko

Cukier, stodkie napoje, chipsy, fast food - szczyt piramidy, czyli ,,od czasu do czasu”. Nie chodzi o zakaz
na zawsze, tylko o to, by nie byty codziennoscia. Woda i kanapka wygrywajg ze stodzonym napojem i
friesami na co dzien.

Ruch i woda codziennie

Aktywnos¢ fizyczna to fundament pod catg piramida: spacer, rower, taniec, WF, zabawa na boisku. Pij
ok. 1,5 litra wody dziennie. Stodzone napoje i energetyki zostaw na wyjatkowe okazje - albo wcale.

Jak wykorzystac na lekcji? (dla nauczyciela)

1. Pokaz gotowaq piramide (plik ,gotowa”) - omoéw pietra od dotu do géry (5-7 min).
2. Rozdaj karty do wypetnienia - uczniowie wpisujg przyktady produktéw (10-15 min).
3. Popros o przyktad wtasnego Sniadania / drugiego $niadania zgodnego z piramida.
4. Podsumowanie: co jedzg najczesciej? Co chcieliby zmieni¢ w tym tygodniu?

5. Opcjonalnie: praca domowa - utéz jednodniowy jadtospis wedtug piramidy.
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Propozycje ¢wiczen i lista kontrolna

Strona 3z 3 - gotowe pomysty na zajecia

Cwiczenia na 5-15 minut

Sortowanie produktow

Przygotuj kartki z nazwami jedzenia (albo obrazki). Uczniowie uktadajg je na duzym rysunku piramidy na tablicy:
dot / Srodek / szczyt.

Moje drugie $sniadanie
Kazdy opisuje, co zwykle bierze do szkoty. Wspdlnie sprawdzacie, czy da sie doda¢ warzywo/owoc albo zamieni¢
stodki napéj na wode.

Tydzien matych zmian
Klasa wybiera JEDNA zmiane na 7 dni (np. woda zamiast napoju, suréwka do obiadu). Po tygodniu krétka rozmowa:
co byto tatwe, co trudne.

Plakat zespotowy
Grupy (3-4 0s.) rysuja wtasng piramide i prezentujg jg klasie. Mozna powiesi¢ prace na korytarzu.

Czeste pytania uczniow

Czy w ogéle nie wolno jes¢ stodyczy?
Wolno, ale rzadko. Piramida nie jest zakazem, tylko podpowiedzig, co ma by¢ codziennoscia.

A co z wegetarianami?
Biatko mozna brac z jaj, nabiatu, roslin strgczkowych, orzechdéw. Zasada ,rézne Zrédta” nadal dziata.

Czy sok owocowy to to samo co owoc?
Lepiej jes¢ caty owoc. Sok ma mniej btonnika i tatwiej wypi¢ duzo cukru naraz.

Lista kontrolna przed lekcja

[0 Wydrukowana piramida gotowa (1 egz. na klase lub na grupe)
[0 Karty do wypetnienia (po 1 na ucznia)
[0 Ta instrukcja (dla prowadzgcego)

O Kreda / marker do wspdélnego przyktadu na tablicy
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