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Przekgska na zdrowie
SCENARIUSZ LEKCJI

EDYTA FLADRO, ANIMATORKA SPOtECZNO-KULTURALNA

Wstep

Prawidtowe odzywianie jest obecnie waznym tematem poruszanym nie tylko w szkotach, ale réwniez w kam-
paniach spotecznych i w kampaniach reklamowych réznych produktéw. Méwienie o zdrowym jedzeniu jest
modne. Ale czy za modg3 idzie tez wiedza? Teoretycznie wszyscy wiemy, co to jest piramida zywienia i jak po-
winien wygladac zdrowy positek - ze nalezy je$¢ jak najwiecej warzyw, unikaé cukru i ttuszczu. A jak jest w
praktyce? Czym kierujemy sie idac na zakupy? Ktére produkty wybieramy do spozycia? Czy faktycznie s3 to te
najzdrowsze wybory?

Wiekszos¢ oséb wchodzac do sklepu i wktadajac kolejne produkty do koszyka, kieruje sie estetycznym opako-
waniem lub wielkim hastem ,light”, ,bio”, ,eko”. Czesto sposrdd tysigca artykutéw spozywczych trudno wybraé
te, ktére sg dla nas najkorzystniejsze. Wielokrotnie dziata magia reklamy i pod$swiadomie siegamy po te pro-
dukty, ktére znamy z telewizji, billboardéw, gazet, a niekoniecznie po te najzdrowsze bez konserwantéw, emul-
gatoréw, stodzikdéw i wypetniaczy.

WYybér najlepszych jakosciowo produktow jest réwnie wazny, jak to co spozywamy. Tego wtasnie musimy na-
uczy¢ naszych podopiecznych. Diabet tkwi w szczegétach, poniewaz pozornie zdrowe produkty moga zawieraé
podejrzane sktadniki, ktére podawane regularnie nie dziataja korzystnie na organizm i moga doprowadzi¢
np. do alergii lub insulinoopornosci.

Cele:

»  Zwiekszenie wiedzy na temat komponowania przekaski z produktéw korzystnych dla zdrowia.

Cele szczegotowe

»  zwiekszenie wiedzy z obszaru szkodliwych/niekorzystnych dla zdrowia sktadnikéw w produktach spo-
zywczych np. biaty cukier, szkodliwe e-dodatki, ttuszcz palmowy itp.,

»  zwiekszenie wiedzy na temat wyboru produktéw majgcych pozytywny wptyw na organizm cztowieka,

»  zwiekszenie wiedzy w zakresie objawéw mogacych wystapié po spozyciu danego sktadnika.

Narzedzia potrzebne do realizaciji:

»  aplikacja na smartphony Zdrowe zakupy
» lista z przepisami ogolnymi [zatacznik]

Metody: dyskusja, burza mézgéw, praca w grupach

( 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
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Przekgska na zdrowie

Efekty:
Uczenh:
»  wie o wptywie szkodliwych substancji na organizm cztowieka,
»  wie na jakie substancje zwraca¢ uwage podczas wyboréw sktadnikéw na zakupach,
»  potrafi wybra¢ produkty korzystne dla zdrowia,
»  umie skomponowac zdrowg przekaske.
Przed lekcjg:
»  Popros uczniéw o zainstalowanie aplikacji ,Zdrowe zakupy” na swoich telefonach. Oméw sposéb jej
dziatania.
»  Zapytaj: co najchetniej uczniowie jedza w ramach przekaski/podwieczorku? Czym jest wedtug nich
zdrowe odzywianie? Jaka powinna byc¢ zdrowa przekaska/podwieczorek?
»  Klase podziel na 3 grupy.
»  Kazda grupa otrzyma krotka, ogdélng liste sktadnikdéw na przekaske tj. jogurt z dodatkami, kanapki, sa-
fatka.
»  Uczniowie otrzymuja prace domowa, ktéra polega na zeskanowaniu za pomoca aplikacji ,zdrowe za-
kupy” etykiet produktéw niezbednych do skomponowania danego positku przydzielonego grupie,
w ktorej sie znalezli. Ich zadaniem jest poprzez skan kodu kreskowego produktéw w sklepie, badz tych
znajdujacych sie w ich domu, zdobycie wiedzy na temat sktadu danych artykutéw spozywczych.
»  Wazne, aby uczniowie skanowali kilka produktow z danej kategorii np. kilka rodzajéw chleba, jogurtu,
masta orzechowego.
»  Niech spiszg sktad produktu i podkreslg szkodliwe sktadniki.
Lekcja:

Wstep [5-10min]

»

Zapytaj o wrazenia uczniow po pracy domowej. Czy mieli jakie$ trudnosci, co ich zaskoczyto?

Czes¢ ¢wiczeniowa [20-25min]

»

»

»

»

Popros$ uczniow, aby w swoich grupach podzielili sie informacjami nt. produktéow, ktére zeskanowali.
Niech wypisza, jakie sktadniki znalazty sie w produktach i czy sg w nich substancje, ktére moga nieko-
rzystnie wptynaé na organizm cztowieka.

Nastepnie popros, aby wspodlnie stworzyli ranking produktéw, ktére sg najzdrowsze (tzn. najmniej prze-
tworzone, bez dodatkdéw).

Na koniec ich zadaniem jest wypisanie najlepszych i najzdrowszych produktéw do przygotowania po-
sitku, ktory zostat przydzielony catej grupie.

Zakonczenie [15 min]

»

»

Podsumuijcie jakie szkodliwe substancje znalazty sie w produktach wypiszcie je i krétko omdwicie.
Spiszcie kroétki kodeks kupowania zdrowych, wartosciowych odzywczo produktéw.

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
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Przekgska na zdrowie

o6wki dla prowadzacego:

Upewnij sie, ze wiekszo$¢ uczniéw moze, potrafi $ciggnac i zainstalowac aplikacje na swoim telefonie.
Aplikacja dostepna jest na stronie:

— https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.healthyfood&hl=pl

— https://itunes.apple.com/pl/app/zdrowe-zakupy/id12000207857?|=pl&mt=8

— Informacje: http://zdrowezakupy.org/

Lista sktadnikéw na przekaske jest dosc¢ ogdlna, tak aby uczniowie sami zdecydowali jakie produkty
wybiorg do zeskanowania.

Miedzy zajeciami powinna by¢ minimum 2-dniowa przerwa, zeby uczniowie mieli czas na wizyte
w sklepie i zeskanowanie produktéw.

Przygotuj kilka etykiet, ktore kryja w sobie dodatkowe substancje.

Wazne, zeby uswiadomi¢ uczniom, aby uwazali na sktadniki tj. dodatkowe stodziki, stabilizatory, nie-
zdrowe ttuszcze, wypetniacze.

Podkresl, ze najlepsze produkty to te najmniej przetworzone np. surowe warzywa (warzywa z puszki
czesto majg w sktadzie cukier). Uwaga na wypetniacze (np. biatko sojowe) w wedlinach - to czesty
dodatek w tego rodzaju produktach.

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
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Przekgska na zdrowie Ll-

Zatgcznik nr 1

Produkty potrzebne do przygotowania przekaski

Jogurt owocowy z musli:

»  ptatki (np. kukurydziane, owsiane, jaglane, zytnie, ryzowe)

»  orzechy (np. wtoskie, laskowe, arachidowe, nerkowce)

»  suszone owoce (np. morele, zurawina, sliwki, ananasy, daktyle, pomarancze, banany)
»  jogurt

Na jakie substancje uwazaé?

»  ptatki: cukier/syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, olej palmowy, substancje konserwujace,
barwniki, aromaty.

»  suszone owoce: substancja konserwujaca, cukier (w przypadku zurawiny)

»  jogurt: cukier, skrobia modyfikowana, mleko w proszku, cytrynian potasu, aromaty

http://czytamyetykiety.pl/jogurty-truskawkowe/
https://czytajsklad.com/platki-jogurtem-sniadanie/
https://czytajsklad.com/platki-zbozowe-sniadaniowe/

Najbardziej ryzykownym produktem jest tutaj jogurt owocowy i ptatki. Jogurty, szczegdlnie te z dodatkiem
owocdéw, sg dostadzane, co moze przyczynié sie do nadwagi i otytosci oraz zwiekszy¢ ryzyko cukrzycy typu Il.
Czesto w takich produktach znajduja sie substancje, ktére majg za zadanie zagesci¢ produkt np. skrobia mody-
fikowana, nie jest ona grozna dla zdrowia cztowieka, jednak musimy sie zastanowi¢ czy stawiamy na naturalne
produkty, czy te ktére posiadajg w sktadzie substancje ,wypetniajace” produkt.

Kolejnym artykutem, ktéry moze niekorzystnie wptywad na nasze zdrowie sa ptatki Sniadaniowe. Najlepiej wy-
braé ptatki owsiane, zytnie itp. i samodzielnie zmieszac je z suszonymi owocami. Gotowe mieszanki musli czesto
w swoim sktadzie majag ré6znego rodzaju substancje stodzace, olej palmowy, aromaty i substancje konserwujace
(ze wzgledu na obecnos$¢ owocow suszonych).

Owoce suszone majg krotkie sktady, jednak bardzo czesto sg w nich substancje konserwujace np. dwutlenek
siarki - ma on za zadanie przedtuzy¢ termin waznosci i nie dopusci¢ do rozwoju mikroorganizmow. Moze to jed-
nak powodowac u oséb wrazliwych bdle gtowy i nudno$ci. Mata ilos¢ nie powinna by¢ szkodliwa, jednak nalezy
uwazac, aby nie przekroczy¢ dziennej dawki (0.7 mg/kg masy ciata).

Cukier/syropy: zwiekszone ryzyko otytosci.

https://czytajsklad.com/skrobia-modyfikowana-jako-dodatek-zywnosci/

Kanapki (np. z mastem orzechowym lub dzemem)

»  chleb
»  masto orzechowe
»  dzem

Na jakie substancje uwazac¢?

»  Chleb: substancje konserwujace, emulgatory, olej palmowy, cukier

»  Masto orzechowe: cukier trzcinowy/brazowy, olej palmowy/z orzeszkéw ziemnych/stonecznikowy,
olej utwardzony jest zrédtem izomerow trans kwasow ttuszczowych. Badania wskazuja, ze spozywanie
tego typu ttuszczu zwiekszaja ryzyko otytosci czy choréb uktadu sercowo-naczyniowego

( 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
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Przekgska na zdrowie

»  Dzem: guma guar, guma ksantanowa, sytrian sodu, substancje konserwujace, cukier/syrop glukozowo-
fruktozowy

http://czytamyetykiety.pl/wybrac-dobre-maslo-orzechowe/
https://czytajsklad.com/t/maslo-orzechowe/
http://zdrowedodatki.pl/produkty/dzemy-wisniowe
https://czytajsklad.com/dzemytruskawkowe/

W tej przekasce jest duzo putapek, poniewaz w kazdym produkcie mozna znalez¢ cukier i réznego rodzaju sto-
dziki. W masle orzechowym bardzo czesto spotykany jest olej palmowy (palmitynowy), ktéry zawiera w sobie
okoto 50 % kwaséw ttuszczowych nasyconych, odpowiedzialnych za podnoszenie poziomu lipoprotein LDL
(tzw. ,zty cholesterol”) we krwi. Zbyt duze spozycie moze mie¢ wptyw na choroby uktadu krazenia. Dodatkowo
jest to olej, ktéry jest pozyskiwany w kontrowersyjny sposéb. Jest on zwigzany z nielegalng wycinka lasu desz-
czowego i przyczynia sie do zmniejszenia bioréznorodnosci.

Podczas wybierania dzemu nalezy zwréci¢ uwage, na ktéorym miejscu znajdujg sie substancje stodzace i ile ich
jest. Najlepiej wybierac te dzemy, ktére sg niskostodzone. Pamietajcie, ze dzem to przede wszystkim owoce,
wiec ich ilos¢ w produkcie jest najwazniejsza - im wiecej, tym lepie;j.

W dzemie znajdziecie réwniez takie substancje jak guma guar czy guma ksantynowa, ktére nie ingerujg w orga-
nizm, jednak jesli do wyboru jest produkt z lub bez dodatkéw gum, zdecydowanie lepiej wybrac te bez dodat-
kéw.

W dzemie oczywiscie obecne s tez substancje konserwujace - to najczesciej kwas cytrynowy lub askorbinowy,
ktére na szczescie nie majg negatywnego wptywu na organizm.

Batonik musli

Na jakie substancje uwazac?

Cukier/syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, ttuszcz palmowy, konserwanty, regulator kwasowosci,
barwniki, substancje spulchniajace

Batoniki musli/zbozowe maja pomdc zmniejszy¢ gtdd. Z tego wzgledu wazne jest, aby wybierac te, ktére nie
zwieraja duzej ilosci cukru i stodzikow i ktére nie spowodujg, ze w krétkim czasie po ich spozyciu chce sie jes¢
(ze wzgledu na duzy wyrzut insuliny do krwi). W batonikach ze wzgledu na obecno$¢ suszonych owocéw znaj-
duja sie substancje konserwujace, a takze ttuszcz palmowy.

https://czytajsklad.com/batony-musli-i-inne/

Satatka

»  ryz/makaron

»  tunczyk

»  groszek

»  por

»  papryka

»  majonez

»  jogurt
(_\ 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
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Przekgska na zdrowie

Na jakie substancje uwazac?

»  Majonez: aromaty, skrobia modyfikowana, substancja zageszczajaca, kwas fosforowy, jajka w proszku,
substancje konserwujace, substancje stabilizujgce, sél wapniowo-sodowa.

»  Groszek: cukier

»  Jogurt: mleko w proszku

https://czytajsklad.com/majonez-2/

http://czytamyetykiety.pl/jak-wybrac-majonez-wysokiej-jakosci/

https://czytajsklad.com/jogurt-naturalny/

http://czytamyetykiety.pl/jogurty-naturalne-bez-mleka-proszku/

Propozycja tej przekaski jest najlepsza. Jednak potrzebujemy troche czasu na jej przygotowanie.
Produkty, na ktore nalezy zwrdci¢ uwage to: groszek (ze wzgledu na cukier w sktadzie), majonez i jogurt.

Majonez powinien sktadac sie z zottek, oleju i musztardy (gorczyca). Czestym sktadnikiem jest sél wapniowo-
disodowa EDTA (E 385) - to syntetyczny przeciwutleniacz. W nadmiernych ilosciach moze ona zaktocaé row-
nowage mineralng i powodowacd skurcze miesni. Aby obnizy¢ kalorycznos$¢ satatki warto do majonezu dodac
jogurt naturalny. Istotne jest, aby jogurt posiadat, jak sama nazwa wskazuje, naturalne sktadniki, bez dodatku
mleka w proszku (ktéry powoduje wzrost ,ztego cholesterolu”).

Wiekszos¢ produktéw mozecie poréwnaé na nastepujacych stronach:

»  https://czytajsklad.com/
»  http://czytamyetykiety.pl/
»  http://zdrowedodatki.pl/

( 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
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