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Moje drugie Sniadanie
GRA EDUKACYJINA DLA UCZNIOW SZKOt PODSTAWOWYCH

IWONA BATES - DIETETYK, EDUKATOR ZDROWEGO ZYWIENIA

Drodzy nauczyciele zachecamy Was do przeprowadzenia zabawy edukacyjnej ze swoimi uczniami.
Jej celem jest:

e uswiadomienie i przekonanie dzieci, ze warto je$¢ drugie drugie $niadanie,
e pokazanie, ze drugie $Sniadanie moze by¢ smaczne i ze to moze by¢ przyjemnos¢,
e uswiadomienie, ze przygotowanie i skomponowanie petnowartosciowego positku wcale nie jest trudne.

Uczniowie czesto stysza, ze co$ powinni zrobié, ale wtasciwie nie wiedzg dlaczego (odpowiedzi ,bo tak trzeba”,
,bo tak wypada”, ,bo ja tak chce” sg obecne zaréwno w szkole jak i w domu). W takich sytuacjach rodzi sie w
nich wewnetrzny bunt, ktéry skutkuje nie wykonaniem tego, co im zostato powiedziane, poniewaz nie widza
powodu ani sensu danych poczynan. Brak zrozumienia przyczyny zniecheca do dziatania. My dorosli, rowniez
tak mamy. W zwiazku z tym pozwdélmy zrozumie¢ mtodym osobom, dlaczego jedzenie drugiego $niadania jest
takie wazne dla naszego zdrowia i dlaczego warto madrze komponowac nasze positki.

Czym jest drugie sniadanie?

Dieta kazdego cztowieka (rozumiana jako sposdb odzywiania) powinna sktada¢ sie z trzech podstawowych po-
sitkéw ($niadanie, obiad i kolacja) oraz dwdch przekasek. Jesli tak faktycznie jest, to wystarczy ze drugie $nia-
danie bedzie matg przekaska miedzy $niadaniem a obiadem, o kalorycznosci miedzy 100 a 200 kilokalorii.

Niestety wiele oséb (nie tylko dzieci, ale réwniez dorosli) ma problem ze zjedzeniem rano duzego $niadania. W
takiej sytuacji bardzo wazne jest, by zje$¢ chociazby maty positek przed wyjsciem z domu - zima najlepiej, zeby
byt on ciepty, a reszte energii zapewnic¢ naszemu organizmowi drugim $niadaniem.

Z czego powinno sktadac sie drugie sniadanie?

W dzisiejszych czasach, gdy mnogos$¢ probleméw zdrowotnych takich jak alergie pokarmowe, cukrzyca typu
pierwszego, insulinoodpornos¢ oraz choroby np. autyzm czy ADHD s3 tak czeste, nie ma jednoznacznej odpo-
wiedzi na to pytanie. Na pewno na kazde drugie $niadanie powinny sie ztozy¢ 4 grupy produktéw: weglowo-
dany, biatka, ttuszcze i woda.

Weglowodany - zwane inaczej cukrowcami - to paliwo dla ciata i dla mézgu. Mézg do pracy potrzebuje glukozy,
ktérej zrédtem sg wiasnie weglowodany.

Biatka stuzg do budowy, odbudowy i rozbudowy organizmu i dajg poczucie sytosci - poniewaz trawig sie wol-
niej.

Ttuszcze to nie tylko dodatkowa, skoncentrowana energia, ale tez materiat niezbedny do budowy komérek . Te
dobre ttuszcze jak Omega3 sg bardzo wazne dla pracy uktadu nerwowego, w tym mdzgu.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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Woda jest potrzebna do normalnego funkcjonowania. Caty czas ja tracimy, nie tylko w toalecie wraz z moczem
ale réwniez przez pocenie sie naszego ciata, czy tez oddychanie (parujemy). Jej niedobér obniza naszg spraw-
nos$¢. Mato kto wie, ze bdl gtowy czesto zwigzany jest z odwodnieniem, poniewaz nasz mézg, chociaz sktada
sie w potowie z ttuszczy, to ptywa w ptynach i jest nimi przesigkniety.

7700

Jajka, mleko, produkty mleczne, ryby i wedliny, ktére naturalnie postrzegamy jako zrédto biatka, w rzeczywi-
stosci sktadaja sie rowniez z ttuszczy i wody. Makarony, kasze, pieczywo, ktére postrzegamy jako Zrédto we-
glowodanodw, sg czesto réwniez zrodtem biatka oraz wody. Fasola czy groch, postrzegane jako biatko, ciggle
zawierajg bardzo duzo weglowodanodw.

Gra przygotowana do lekcji zawiera karty, ktére informuja ile czego zawierajg dane produkty.
Energia z produktéow

Warto jeszcze przy tym wszystkim wspomniec o kaloriach. Kalorie to nic strasznego - to po prostu energia.
Energii potrzebujemy do zycia i nie chodzi o to, by caty czas jg ograniczac, tylko by dostarczac jej tyle ile trzeba
do zdrowego funkcjonowania i zeby byta ona dobrej jakosci, to znaczy naturalna.

Zte kalorie - to cukier, produkty wysoko przetworzone pozbawione naturalnego btonnika i zawierajace ttuszcze
trans.

Dobre kalorie to warzywa, owoce, pieczywo petnoziarniste, makarony, kasze, naturalne biatko czyli jaja, ryby,
mleko i produkty mleczne, dobrej jakosci wedliny.

Celem gry jest nauczenie dzieci, ze nasze $niadanie powinno sktada¢ sie nastepujacych sktadnikéw:

1. Weglowodany ztozone - moze to by¢ pieczywo, kasze lub makarony.
2. Warzywa lub owoce - co$ swiezego. Im wiecej warzyw, tym lepiej ale mogga to by¢ réwniez owoce.
3. Biatko - jogurt, kefir, serek, wedlina, ryba, pasta z ryby czy nasion stragczkowych.

Kiedy$ na drugie $niadanie wszystkie dzieci dostawaty do szkoty kanapki. W dzisiejszych czasach, kiedy mamy
dostep do szerszej gamy produktéw i wiekszej réznorodnosci artykutdow, uczniowie czesto zapatrzeni sg w cie-
kawsze propozycje przekasek: na bazie tortilli czy pity lub satatek warzywnych, past i makaronéw.

Warto pamieta¢ o dodaniu napoju do drugiego $niadania i tutaj wazna kwestia - soki, tak popularne i chetnie
kupowane przez rodzicéw, moga by¢ zrédtem witamin (moga, bo czasami witamina C dawno sie z nich utlenita),
ale czesto sg przede wszystkim Zréodtem cukru. Taki soczek moze by¢ wartosciowo odpowiednikiem cukierka
czy nawet batonika. Tak samo zawiera cukier, w tym fruktoze, odpowiedzialng za otyto$¢ brzuszng Polakow.
Cukier zawarty w sokach owocowych uwalnia sie do krwi réwnie szybko jak zwykty biaty cukier. W zwigzku z
tym lepiej, by zamiast sokéw dzieci pity wode i jadty Swieze owoce. Owoce majg zdecydowanie lepszy sktad
poniewaz zawierajg btonnik. Buteleczka soku moze by¢ kalorycznym odpowiednikiem 3-4 pomaranczy czy
3-4 jabtek, rozsadniej zatem aby dziecko zjadto $wiezy owoc (mate szanse, by zjadto 3-4 owoce na raz).

Jesli chodzi o kalorycznos¢ drugiego $niadania, powinno on zawiera¢ wiecej niz 100kcal, ale nie wiecej niz
300kcal (zaktadajac, ze dziecko je normalne pierwsze $niadanie)- chyba, ze dzieci naprawde intensywnie upra-
wiajg sport i drugie $niadanie petni tez funkcje positku regeneracyjnego po treningu.

Przyktadowo, dziecko w wieku 9 lat o dziennym zapotrzebowaniu na energie 1800kcal, jesli zje Sniadanie o
kalorycznosci 500kcal, obiad 500kcal i kolacje 400kcal, to w 3 positkach ma juz dostarczone 1400kcal. W takiej
sytuacji drugie $niadanie 200-250kcal bedzie adekwatne do jego zapotrzebowania na energie i zostanie mu
200-150kcal na podwieczorek.

Inny przyktad - chtopiec w wieku 12 lat, o duzej aktywnosci fizycznej, bedzie dziennie potrzebowat 2750kcal.
Jego rozktad energetyczny positkéw powinien wygladaé nastepujaco: Sniadanie 800kcal, obiad 800kcal i kolacja

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
« “' finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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600kcal, co daje nam 2200kcal. W takiej sytuacji drugie $niadanie spokojnie moze zawierac¢ 350kcal i pozostanie
jeszcze 200kcal na podwieczorek.

W przypadku dzieci chorych na cukrzyce typu pierwszego zalecenia sg inne, poniewaz przy positku powyzej
100kcal podawana jest insulina. Czesto zalecane sg wtasnie mate przekaski, by ograniczy¢ ilos¢ ktu¢ koniecz-
nych do podania insuliny. W sytuacji pompy insulinowej, nie ma koniecznosci ograniczania kalorycznosci $nia-
dania. Zasadniczo dzieci z cukrzyca typu pierwszego s objete specjalng opieka i edukacjg dietetyczna, ktorg
zajmuja sie edukatorzy cukrzycy i dietetycy.

Normy na dzienne zapotrzebowanie energetyczne w kilokaloriach na podstawie norm Polskiego Instytutu Zyw-
nosci i Zywienia (opracowanie witasne).

WIEK DZIECI MASA CIALA W KG | DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE W ZALEZNO-
SCI OD POZIOMU AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
MALA SREDNIA DUZA
7-9 lat 27 1600 1800 2100
CHLOPCY
10-12 lat 38 2050 2400 2750
13-15 lat 53 2600 3000 3500
15-18 lat 67 2900 3400 3900
DZIEWCZYNKI
10-12 lat 37 1800 2100 2400
13-15 lat 51 2100 2450 2800
15-18 lat 56 2150 2500 2900

Dosy¢ trudne moze sie wydawaé uchwycenie proporcji w takiej sytuacji. Pomocny powinien by¢ talerz zdrowia.
Upraszczajac $niadanie powinno zawierac 1 porcje produktow skrobiowych (pieczywo, kasze, makarony) 1 por-
cje $wiezych warzyw lub owocéw, 1 porcje biatka - serek, mleko, jako, wedlina, pasta z soczewicy, ciecierzycy,
fasoli itp. oraz napd;j.

Powiedzmy, ze dziecko dostaje na $niadanie kanapke z chleba petnoziarnistego, w ktorej jest plasterek szynki
lub biatego sera i li$¢ sataty. Od razu widaé, ze ilos¢ warzyw jest niewystarczajgca - nalezatoby dotozy¢ do
kanapki kilka rzodkiewek, pomidora lub chociazby jabtko. To nie musi by¢ tak, ze wszystko jest zjedzone na raz,
ale jesli pieczywo petnoziarniste jest zastgpione biatg buteczkg lub innym weglowodanem pozbawionym bton-
nika, to wazne by jednak tych lisci sataty byto znacznie wiecej.

Z mojego punktu widzenia, jako dietetyka, wazne jest aby dzieci w szkotach jadty drugie $niadania Swiadomie
oraz zeby te drugie $niadania byty petnowartosciowe. Pamietajcie, ze zaden batonik, nawet jesli bedzie miat
stowo kanapka w tytule, nie zastapi $niadania. Nie nalezy tez myli¢ deseréw z positkami. Serki waniliowe, owo-
cowe, czekoladowe- to po prostu desery, ktére dostarczajg zbyt duzg iloé¢ cukru. Udowodnione jest, ze cukier

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g ) finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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utrudnia dzieciom nauke, ostabia ich koncentracje i sprzyja ADHD. Jest tez przyczyna hustawek nastroju, oty-
tosci i szeregu innych choréb.

Do scenariusza lekcji dotgczona jest gra edukacyjna.

Dzieci grajac i bawiac sie w klasie, uczg sie tatwiej, 1acza fakty i wyciggaja wnioski. Dzieki wypetnianiu tabel
tatwiej bedg zapamietywac i kojarzy¢, ze np. ryba to biatko i ttuszcz, a hummus to mieszanina weglowodandéw,
biatka i ttuszczy.

Scenariusz zajec

Temat zajeé: Drugie $niadanie
Uczestnicy zajec: uczniowie szkét podstawowych

Cele: dzieci powinny po zajeciach wiedzie¢ i rozumieé, ze drugie $niadanie jest waznym positkiem, ktéry jest
potrzebny dla uzupetnienia energii. Lekcja ma by¢ inspiracjg, co mozna na takie drugie $niadanie zjesc.

Pomoce dydaktyczne: tablica, kreda, wydrukowane materiaty, czysta kartka papieru, kredki
Czas trwania zaje¢: 1 godzina lekcyjna

Oczekiwany efekt: dzieci bedg umiaty skomponowa¢ smaczne i zdrowe drugie $niadanie

Opis przebiegu zaje¢

Czes¢ wstepna

Nauczyciel informuje o celu lekcji oraz jej przebiegu - plan, co po kolei bedzie sie dziato.
Zajecia:

1. Dyskusja o roli drugiego $niadania i jego kalorycznosci. Szukanie odpowiedzi na pytania: co to jest
kaloria, co to jest biatko i co to s weglowodany oraz ttuszcze.
2. Kroétka informacja czym rézni sie dobre drugie $niadanie od niezdrowego positku.
3. Czes¢ praktyczna - gra ,Moje drugie $niadanie”.
a) Podzielenie klasy na grupy 2-4 osobowe.
b) Objasnienie zasad gry.
c) Rozdanie zestawdw gry i tabel uczniom. Poproszenie o narysowanie pudetka $niadaniowego
na czystej kartce papieru, gdzie uczniowie beda uktadali swoje karty.
d) Nadzér nauczyciela i pomoc w zabawie.
e) Przedstawienie wynikéw rozgrywki.

Podsumowanie:
Woyeciagniecie wnioskéw i przedstawienie najlepszych propozycji na drugie $niadania.

Materiaty i narzedzie potrzebne do zajec: gra, dtugopisy do wypetniania kart, czysta kartka papieru, kredki

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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Zasady gry

Celem gry jest skomponowanie idealnego drugiego $niadania. Takie $niadanie musi spetni¢ szereg warunkow:

»

»

»

»

»

nie moze zawiera¢ produktéw niezdrowych (chipsy, kremy orzechowe, chrupki $niadaniowe, fast
food);

powinno by¢ réznorodne - to znaczy zawierac biatko, weglowodany, zdrowe ttuszcze;

powinno zawiera¢ dodatek $wiezych warzyw lub owocdw, a najlepiej obu;

powinno miec¢ rozsadna kalorycznos¢ - to znaczy mieszczaca sie miedzy 100 a 350 kcal w zalez-
nosci od potrzeb dziecka;

powinno by¢ tatwe do zjedzenia.

Zestaw gracza zawiera:

»

»

»

»

»

»

baze: kromka chleba, kajzerka, tortilla, makaron, kasza, ryz;

biatko - wedlina, jajka, ryba;

warzywa i owoce: satata, rzezucha, kietki, pomidor, pomidorki koktajlowe, zielony ogérek, ogérek
kiszony, marchewka, jabtko, gruszka, truskawki, pomarancza, boréwka amerykanska;

ttuszcze - masto, margaryna, olej;

napoje - woda, mleko;

karty puste, na ktérych mozna wypisac i narysowac inne sktadniki.

Kazda karta produktéw zawiera:

»

»

»

nazwe produktu,

wielko$¢ porciji,

legende informujaca o:

- kalorycznosci,

- ilosci biatka, ttuszczu, weglowodandw i btonnika.

Do gry dotaczone s3 tabele utatwiajgce policzenie sktadu $niadania:

»

»

»

Najtatwiejszy odznaczamy czy jest produkt skrobiowy, biatko, warzywo, ttuszcz.

Srednio-trudny: odznaczamy czy jest produkt skrobiowy, biatko, warzywo, ttuszcz, woda. Liczymy
kalorycznosc.

Trudny: wpisujemy wartosci liczbowe i liczymy kalorycznosé, ilos¢ biatka, weglowodanéw, bton-
nika i ttuszczu w $niadaniu.

WEGLO-

PRODUKT KCAL BIALKO TEUSZCZ W OED ANY BLONNIK
Jogurt X X
Truskawki X
Butka grahamka
Satata X X
Szynka
Razem X X X X

)

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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Rozgrywka

Dzieci dzielimy w grupy 2-4 osobowe i usadzamy przy jednym stanowisku (przy jednej tawce).

Kazda grupa dostaje swoj wtasny komplet kart, ktéry powinna wytozy¢ na stole, tak aby wszystkie karty
byty widoczne.

Kazde dziecko po kolei bierze jedng karte ze stotu i mowi biore te karte, poniewaz ... (np. lubie ten
produkt..., smakuje mi...., ma biatko niezbedne w naszym positku....., zawiera......... itp.).

Po 4 kolejkach uczniowie decyduja czy jeszcze chca cos dotozy¢ do swojego wspdlnego pudetka énia-
daniowego. Czekamy do momentu, az kazda grupa skomponuje swoje drugie $niadanie.

Nastepnie uczestnicy gry zaznaczaja w swoich tabelach, w zaleznosci od stopnia trudnosci, co zawiera
ich éniadanie i ewentualnie liczg kalorie i ilo$¢ sktadnikéw. Uwaga mozna dzieli¢ lub mnozy¢ zawartoséé
kart np. 2 tyzki hummusu lub % butki graham.

Potem na forum klasy uczniowie wspdlnie oceniaja, ktére $niadania sg najzdrowsze. Nauczyciel wyjasnia ewen-
tualne spory lub watpliwosci.

Wygrywajaca grupa zostaje mistrzem drugiego $niadania.

)

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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