Data 21.05.2020

Imie i nazwisko Anna Mikus
nauczyciela
Temat zajeé Wazine dla zdrowia i wurody - zasady zdrowego zywienia

z wykorzystaniem matematyki gramatura, jednostki, itp.

Cele zajec:

e rozwdj umigjetnosci matematyczno — przyrodniczych oraz przedsiebiorczosci
1 rozwigzywania problemow;

e rozwijanie zainteresowan przyrodniczych uczniéw w danym zakresie,

e inicjatywno$¢ i kreatywno$¢;

e monitoring wlasnych dziatan i ocena ich przydatnosci w zyciu;

e rozwijanie ciekawosci poznawczej uczestnikow.

NaCoBeZu: Zwro¢ uwage na jednostki masy, ich przeliczanie oraz jako$¢ i1 celowo$¢
- na co nalezy zwréci¢ uwage?

o ot maamiejoze? wykonywanych pomiaréw — BMI, kcal, prawidtowe ci$nienie krwi. Zapamigtaj
- co nalezy zapamigta¢? zasady zdrowego odzywiania sig.

Przebieg zaje¢ (wedlug programu):

1.Powitanie uczestnikow zajec.

2.Pogadanka na temat zasad zdrowego zywienia oraz pomiar ci$nienia krwi.
3.Pomiar wlasciwej masy ciata (BMI).

4.Warto$¢ energetyczna sktadnikow odzywczych (przeliczanie kcal).
5.Dziatanie zi6t.

6. Ewaluacja pracy.

7. Zakonczenie zajgc.

5. Podsumowanie.

Dzien dobry, na dzisiejszych zajeciach przypomnimy sobie, w jakich jednostkach podajemy masg,
gdyz w zywieniu wazne sg takie jednostki i ich przeliczanie.

Jednostki masy:
1 dekagram (dag) = 10 graméw

1 kilogram = 100 dekagramow

1 kwintal (Q) = 100 kilogramow (100 kg)

1 tona (t) = 1000 kg
Przyktad: Placek drozdzowy z pomaranczami i mieta lub melisa — analiza skladnikow

Sktadniki: 50 dag maki, 5 dag drozdzy, 1 szklanke mleka, 5 jajek, 15 dag cukru, pét kostki masta,
30 dag cukru, 2 duze pomarancze, szczypta soli, 5 tyzek wody, kilka orzechdw, ziota do ozdoby

W restauracji stosuje si¢ pojecie ,,gramatura”, czyli cigzar dania lub wyrobu podawany w gramach.

Zasady zdrowego Zywienia:

o Positki jemy regularnie (5 positkow dziennie)
o Wiecej warzyw i owocow w naszej diecie.




Pijemy wiecej wody (ok. 1,5 1)

Ograniczamy ilos¢ spozywanych stodyczy

Nasza dieta musi by¢ roznorodna.

Trzeba codziennie stawiac na ruch (jazda rowerem,
spacer).

Stosowanie tych zasad gwarantuje nam zdrowie.

Niewtasciwe odzywianie si¢ prowadzi do wielu choréb, np. nadci$nienia tetniczego, otyltosci,
anoreksji, bulimii i wielu innych.

Czy wiesz, jakie jest prawidlowe cisnienie krwi? Prawidtowe ci$nienie Wynosi
120/80 mm Hg (pomiary cisnienia Krwi i t¢tna dostarczaja nam informacji na temat funkcjonowania

uktadu krwiono$nego)

Jesli posiadasz ci$nieniomierz, sprawdz swoje cisnienie krwi. Pamigtaj, ze pomiary moga si¢ rézni¢
w zaleznosci od pory dnia lub aktywnosci fizyczne;j.

Zapobieganie nadcis$nieniu tetniczemu polega m.in. na ograniczeniu spozywania soli, aktywny tryb
zycia i unikanie uzywek, np. palenia papieroséw czy spozywania alkoholu.

Mozesz tez sprawdzi¢, czy Twoja waga jest prawidtowa. Wtedy nalezy obliczy¢ tzw. BMI, czyli
wskaznik masy ciata (pokazuje zalezno$¢ miedzy masa ciata a wzrostem):

masa ciala w kg

BMI =
(wzrost w m)?2

Jesli wyliczysz swoje BMI, to albo popros$ o sprawdzenie, czy wszystko jest dobrze lub samodzielnie
sprawdz swoj wynik w internecie.

Podczas przygotowywania positkow nalezy zadba¢ o prawidtowa warto$¢ energetyczng pokarmow.
Okresla ilo$¢ energii, jakg uda si¢ uzyskac z danego pokarmu. Podaje si¢ ja

w kaloriach (cal). Zapotrzebowanie zalezy od wieku, pici, wykonywanej pracy czy stanu zdrowia.
Na szczgscie przygotowywaniem positkoOw zajmuja si¢ nasi rodzice. Oni wiedza najlepiej, co jest
dla nas wazne i w jakich ilo$ciach.

Czy wiesz, ze:

Dzieci powinny przyjmowac ok. 2100 kcal/osobe/dobe. Dziewczeta wicku powyzej
12 lat — do 2800 kcal/osobg¢/dobe, chtopcy powyzej 12 lat — do 3700 kcal/osobe/dobe.

Lecznicze soki - Proponuje przygotowanie zdrowych sokow lub deserow:

o Na przeziebienie — sok z marchewki, imbiru, czosnku i ananasa
o Nadobry wzrok — marchew, seler
e Na stres — banan, truskawki i gruszka

(zrodto: pacjenci.pl)




Mozesz sprawdzi¢ wartos¢ kaloryczng podang na réznych produktach spozywczych.

Przyktad: Warto$¢ kaloryczna warzywno — owocowego soku ,,Zielonego chia smoothie” (zmiksowane
zostaty: jarmuz, szpinak, ananas, mango, banan, cytryna; dodano 100 ml wody, 2 tyzeczki nasion
chia— w 100 g produktu wynosi 100 kcal, zawiera 1,4g biatka, 0,9¢g thuszczu, 20,1g weglowodanow;
(Zrédio: ,,Jes¢ zdrowiej — warzywa i owoce — kuchnia Lidla”)

To desery i soki, ktore zostaly wykonane u mnie w domu. A moze Ty wykonasz z bliskimi jakie$
soki lub desery, zrobisz zdjecie i przeslesz je do mnie, a ja umieszcze je na podstronie szkoly?

Przeslij swoje zdjecia i /lub przepisy na adres: anna.mikus@Kkliniska.edu.pl

Nadszedt czas na podsumowanie naszej dzisiejszej pracy podczas tych zajec.

Ewaluacja (informacja zwrotna) - Sprawdz, czy wiesz lub czy potrafisz:

e  Woymieni¢ jednostki masy;
o Podac¢ jednostke, w ktorej podaje si¢ warto$¢ kaloryczng positku;
e Poda¢ prawidlowe cisnienie Krwi.

Jak oceniasz dzisiejsze zajecia? Czy byly dla Ciebie: fatwe — trudne.

Jesli masz ciekawe zdjecia ze swojej pracy, wyniki obserwacji czy przemyslenia, podziel si¢ nimi
z nami. Mozesz napisa¢ do mnie w e-dzienniku lub ewentualnie na adres anna.mikus@kliniska.edu.pl

UWAGI Czas na wykonanie zadan: do 28.05.2020 Zycze milej pracy!
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