Modut V
W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

CELE

Po skonczeniu zajec uczestnik:

* Podejmuje dziatania na rzecz zdrowia uczniow

e Woyrabia u dzieci nawyk codziennej aktywnos$ci ruchowe;j

* Ksztaltuje u dzieci umiejetnos¢ przewidywania niebezpieczenstw

* Dobiera i stosuje aktywizujace metody pracy

*  Wyrdznia gtowne powody zdrowego odzywiania

* Wskazuje sposoby ustrzezenia si¢ przed chorobami cywilizacyjnymi cztowieka
* Projektuje materiaty edukacyjne dla dzieci w zakresie tematu

* Organizuje spotkania z rodzicami podejmujac tematy prozdrowotne.

METODY | FORMY PRACY
¢wiczenia, mapa mentalna, ,,rybi szkielet”, burza mozgdéw, wizualizacja, analiza tekstu, praca

indywidualna, zbiorowa i w grupach.

CZAS TRWANIA: 8 godzin

MATERIALY I SRODKI DYDAKTYCZNE

Kartki ze stowem DOM do ¢wiczenia na skojarzenia, kartki z niedokonczonymi zdaniami,
materialy warsztatowe, Kartki A3, A4, arkusze papieru, kartki z wydrukowanymi zasadami:
WAZNE ZASADY , karteczki do losowania nazwami choréb, ,»'ybi szkielet”, materialy dot.

oznaczen na produktach zywnosciowych

PRZEBIEG ZAJEC:

ZYCIE W RODZINIE. MOJ DOM, TO MOJA RODZINA
1. Praca w grupach 4-5 osobowych: ¢wiczenie: Jakie skojarzenia nasuwajq sie ze stowem

DOM? (Zal. nr 1.)
Materialy: kartki ze stowem DOM do mapy skojarzen
- wykonanie

- odczytanie z kazdej grupy



2. Praca indywidualna, dokonczenie zdan zamieszczonych na kartkach:
Materialy: kartki ze rozpocz¢tymi zdaniami (Zal. nr 2.)

- Dom, to miejsce, gdzie.....

- Chetnie wracam do domu, bo.....

- Dobrze mi jest w domu, bo

- W moim domu......

- W domu najbardziej lubig......

- W moim domu chce zmienic....

- prezentacja przed grupa

- refleksje

3. Praca w grupach 4-5 osobowych, zadanie: Projektujemy, ekonomiczny, ekologiczny DOM
(zycie w rodzinie)

Materialy: arkusze papieru, mazaki itp

- wykonanie zadania (drama, forma graficzna itp.)

- prezentacja

- dyskusja i wnioski.

Model ,,zdrowego” dnia

Praca w grupach 4-5 osobowych, uktadanie planu dnia jako modelu ,,zdrowego” dnia
(ciekawa forma graficzna)

Materialy: kartki A3, mazaki itp.

- generowanie pomystow

- graficzne wykonanie

- prezentacja

- dyskusja i wnioski

Higiena osobista i higiena otoczenia
1. Praca w grupach 4-5 osobowych

Materialy: kartki A4, mazaki
Zadanie: opracowanie projektu zaje¢ edukacyjnych dla dzieci klas I-111 na temat: Higiena
osobista i higiena otoczenia z wykorzystaniem zasad postgpowania przez dzieci w tym

zakresie



- gromadzenie propozycji zasad postgpowania przez dzieci, ktorych nalezy przestrzegac, aby

utrzymac w czystos$ci swoje otoczenie, np.:

WAZNE ZASADY (Zak. nr 3.)

zasada | — odpadki, zbedne przedmioty, zawsze wrzucaj do kosza lub pojemnika do tego
przeznaczonego

zasada |l - pamigtaj o uporzadkowaniu swojego miejsca pracy, zabawy i nauki

zasada Il — nie czekaj az kto$ inny posprzata za ciebie

zasada IV — kurze $cieraj zawsze wilgotna Sciereczka

zasada V — przynajmniej przed snem wietrz swoj pokoj

zasada VI — srodki czystosci stosuj zgodnie z ich przeznaczeniem, uwazaj na ich szkodliwe
dzialanie na organizm cztowieka

zasada VII — itd.

- prezentacja przed catym zespotem

- refleksje i wnioski

Zdrowy styl odzywiania, lokalna zywnos¢ w naszym menu
1. Mini wykiad poparty prezentacja dot. zdrowego stylu zywienia,

v Kupowanie produktow zywnosciowych
-,,z1e” 1 ,,dobre” produkty Zywno$ciowe (m.in.: czytanie sktadnikoéw, receptur, technologii na
produktach, jakie one maja wptyw na nasze zdrowie)

- jakie pieczywo?

- nie chemizowana ro$linnos¢

- mleko - ,,dobre” i ,,zte” strony

- ziola

v Przechowywanie zywnosci obrobka zywnosci

- chtodzenie (lodowki)

- zamrazanie

- suszenie

- wekowanie

- wedzenie

- kiszenie



- solenie
v’ Przygotowywanie positku (miejsce, czas, temperatura, sposob)
- gotowanie
- mikrofale
- pieczenie
- smazenie
v Dieta
- jarska
- wegetarianska
- dieta zycia
- dieta Hunzow
- tradycyjna
v Nadmiar produktow w naszej diecie:
- biatko
- cukier
- sol
- tluszez
v Zdrowe naczynia i sztuéce
v Migjsce i czas przyjmowania positkow ( w tym wyroznienie dla dzieci)
2. Praca w parach: Analiza tekstow dot. oznaczen szyfrowych na opakowaniach zywnosci
(Zak. nr 4.)
3. Praca w grupach 4 osobowych- zadania:
a) uktadanie dziennego menu z uwzglednieniem lokalnej Zywnosci
- prezentacja
- dyskusja

b) uktadanie wierszyka, w ktorym wystapia nazwy warzyw i owocoOw

Materialy: kartka A4 na grupg, przybory do pisania

przebieg: kartka A4, zaginamy 4 rogi , kazda z oséb z grupy wpisuje dowolna nazwg
warzywa lub owocu w zagigtym rogu ,,sekret”. Po napisaniu odczytujemy i z tymi wyrazami
grupa uktada wierszyk

- prezentacja.



Ruch w zyciu czlowieka

1.Miniwyktad poparty prezentacja
2. Praca w grupach 4-5 osobowych- zadania:

a) rybi szkielet: Szkofa nie zapewnia zaje¢ ruchowych (Zak. nr 5.)
- omowienie
- whnioski.
b) opracowanie scenariusza spotkania z rodzicami dotyczacego zagadnien prozdrowotnych
zwiazanych z aktywno$cia ruchowa
- prezentacja
- dyskusja
¢) wykonanie plakatu zachgcajacego do ruchu pt. W zdrowym ciele zdrowy duch
d) opracowanie przyktadowego zestawu ¢wiczen §rodlekcyjnych dla dzieci
- prezentacja poszczegolnych grup (zachgcenie uczestnikow szkolenia do wzigcia
udzialu w ¢wiczeniach)
- refleksje
e) opracowanie przyktadowego zestawu ¢wiczen migdzylekcyjnych dla nauczyciela
- prezentacja poszczegolnych grup (zachgcenie uczestnikow szkolenia do wzigcia
udzialu w ¢wiczeniach)
- refleksje

3. Podsumowanie zagadnienia dotyczacego ruchu.

Bezpieczenstwo w codziennym zyciu
Praca w grupach 4-5 osobowych, zadanie: Ustalenie cech , bezpiecznej zabawy”,
,,bezpiecznego zachowania™
- definiowanie poje¢ ,, zachowanie bezpieczne” i ,,zachowanie niebezpieczne”
- przyktady
- dobieranie sytuacji edukacyjnych do wykorzystania wypracowanego materiatu
- prezentacja zadania
BEZPIECZNA ZABAWA: plakat

Materialy: arkusze papiery, mazaki, kolorowe kartki itp.
Zabawa jest bezpieczna, gdy:

v odbywa si¢ w miejscach do tego celu przeznaczonych



DN N NN

sprzet do zabawy 1 zabawki wykorzystywane sa zgodnie z ich przeznaczeniem (np.
zjezdzalnia stuzy do zjezdzania, a nie do wspinania si¢ po niej, bramka- miejsce dla
bramkarza do obrony itp.)

w zabawie wykorzystujemy tylko sprzet sprawny

uczestnicy zabawy przestrzegaja zasad i regut zabawy

zabezpieczamy si¢ odpowiednio przed wypadkiem lub urazem

wybor zabawy jest zgodny z mozliwo$ciami i umiejgtno$ciami jej uczestnikoOw oraz

aktualna pogoda (wtedy, gdy zabawa odbywa si¢ na dworze), itd.

- wykonanie

- prezentacja grup

- refleksje.

Choroby cywilizacyjne czlowieka

1. Miniwykitad poparty prezentacja, dotyczacy chordb cywilizacyjnych cztowieka

v

S X X

DN N NN

Gluchota i bole glowy spowodowane hatasem

Sieroctwo

Choroby serca

Otylos¢

Natogi - bierny i czynny udziat w natogach; palenie papieroséw, choroba alkoholowa,
itd.

Lekomania

Zanik migs$ni krotkich kregostupa- choroba tv, komputerowa

Cukrzyca

Alergie

2. Praca w 5 grupach; grupa losuje kartk¢ z nazwa choroby, zadanie do wykonania:

opracowac odpowiedz na pytanie: (Zal. nr 6.)

W jaki sposob mozemy zapobiegac chorobie cywilizacyjnej cztowieka?

Materialy: karteczki do losowania z nazwami chorob, notesy

Nazwy choréb: alergie, ghuchota, palenie papierosow, lekomania, zanik migs$ni krotkich

krggostupa

opracowanie
prezentacja

dyskusja i wnioski.



Dobra rada: Usmiechaj si¢ i Smiej — ZAWSZE
Zakonczenie

- podsumowanie i ewaluacja modutu.

PRZEWIDYWANE UMIEJETNOSCI:
e Dostrzeganie potrzeby podejmowania w codziennej pracy z dzie¢mi dzialan
prozdrowotnych
e Stosowanie ¢wiczen §rodlekcyjnych miedzylekeyjnych
e Organizowanie zaje¢ edukacyjnych dla dzieci (rodzicéw) z udzialem lekarz,
pielegniarki, dietetyka

e Projektowanie materialow pogladowych o tematyce prozdrowotnej.

Bibliografia : uj¢ta w programie szkolenia.



ZALACZNIKI DO MODULU V

V | Zatqcznik nr 1 (mapa skojarzenn — DOM)

DOM




V | Zalgcznik nr 2 (Zycie w rodzinie)

KARTA PRACY

ZYCIE W RODZINIE. MOJ DOM, TO MOJA RODZINA

Prosze dokonczy¢ zdania:

Dom, to miejsce, gdzie....

Chgtnie wracam do domu, bo...

Dobrze mi jest w domu, bo...

W moim domu...

W domu najbardziej lubig...

W moim domu chce zmieni¢...



V | Zalgqcznik nr 3 (zasady czystosci)

WAZNE ZASADY PRZY UTRZYMANIU CZYSTOSCI

I.  Odpadki, zbedne przedmioty, zawsze wrzucaj do kosza lub pojemnika do
tego przeznaczonego.
Il.  Pamigtaj o uporzadkowaniu swojego miejsca pracy, zabawy 1 nauki.
I11.  Nie czekaj az kto$ inny posprzata za ciebie.
IV. Kurze Scieraj zawsze wilgotna Sciereczka.
V. Przynajmniej przed snem wietrz swoj poko;.
VI. Srodki czystosci stosuj zgodnie z ich przeznaczeniem, uwazaj na ich

szkodliwe dziatanie na organizm cztowieka.

VI, itd.



V | Zatqcznik nr 4 (szyfr na opakowaniach)

Zgromadzi¢ rézne opakowania po produktach spozywczych (po batonach,

ciastkach, kisielu, budyniach, jogurtach itp.) do odczytaniu na opakowaniach

sktadnikéw spozywczych.



V | Zatqcznik nr 5 (rybi szkielet)

RYBI SZKIELET:
Pomaga okreslac zaleznosci przyczynowo-skutkowe np. w procesach.

Wykorzystanie schematu:

o w, glowie” wpisac problem

e na wiekszych ,,osciach” wpisac glowne czynniki, ktore mogq stanowic¢ przyczyne
takiego skutku

e na matych , o0sciach” odnotuj czynniki, ktore mogq sie sktadac na czynniki gtowne lub

sie do nich przyczynic, lub je modyfikowac.

\—
7 v




Zalqcznik nr 6 (choroby)

CHOROBY

alergie

gluchota

palenie papierosow

lekomania

zanik miegsni krotkich kregostupa



MATERIALY DODATKOWE DO MODULU V

Nie takie straszne E
Autor: Dominika Baginska strona www.dlarodzinki.pl

Naukowcy zapewniaja, ze konserwanty nie tylko chronia Zywno$¢ przed zepsuciem.
Podnosza tez jej smak 1 wartos¢ odzywcza. Czy sa jednak bezpieczne dla naszego zdrowia?
Ekolodzy zachegcaja do kupowania wytacznie nieprzetworzonej, naturalnej zywnosci, ktora,
niestety, jest droga i ma krétki termin przydatnosci do spozycia. Z kolei w sklepach potki
uginaja si¢ od wedlin, gotowych dan czy przetworéw. Nie dos¢, ze bardzo dlugo zachowuja
Swiezo$¢, to maja tez przystgpna ceng. Czy jedzenie musi by¢ “wzbogacane” substancjami

chemicznymi? Czy trzeba ich unikac?

Po co dodatki

Kiedy$ w wigkszosci domow byly wedzarnie, gdzie w aromatycznym dymie, np. z jalowca
przygotowywano kietbasy, szynki, boczek. Potem podwieszone pod sufitem na strychu mogly
czekaé na zjedzenie nawet kilka miesigcy. Beczki z kiszonymi ogérkami i1 kapusta zatapiano
w stawie na cala zimg. Wiele produktow przechowywano w tzw. lodowniach, czyli
wykopanych w ziemi piwnicach wylozonych lodem. Bloki lodowe wycinano z zamarznigtych
powierzchni stawow czy rzek.

Stosowanie konserwantow wymusit rozwoj cywilizacyjny. Nie mamy, jak nasi pradziadowie,
czasu na produkowanie zywnosci we wtasnym domu 1 stalo si¢ to nieekonomiczne. Po drugie,
pojawity si¢ substancje chemiczne, ktore lepiej 1 na dtuzej od tradycyjnych metod konserwuja
produkty spozywcze. Podnosza one takze jako$¢ i atrakcyjnos$¢ jedzenia, czyli jego barwe,

smak, zapach, konsystencj¢ oraz warto§¢ odzywcza.

Konserwanty musza spelnia¢ bardzo wiele wymagan, by dopuszczono je do masowej
produkcji 1 stosuje si¢ je tylko w ilo$ciach niezbgdnych, czyli mozliwie jak najmniejszych —
wyjasnia dr Lucjan Szponar, zastepca Dyrektora Bezpieczehstwa Zywnoséci z Instytutu
Zywnoséci i Zywienia. — Wczesniej sa poddawane szczegdtowym testom. Czasami trzeba
przebada¢ 10 tys. zwiazkéw chemicznych, by wybra¢ jeden, absolutnie bezpieczny dla
wszystkich. Musimy mie¢ gwarancje, ze je$li nawet stukrotnie przekroczymy dopuszczalng
dawke danej substancji (dla kazdej sa to inne warto$ci), to i tak nie odczujemy zadnych
ujemnych skutkéw. Warto tez pamigtac, ze naturalne pochodzenie zywnos$ci nie gwarantuje

jej nieszkodliwo$ci. — Moze by¢ ona zanieczyszczona np. pestycydami — ostrzega dr Szponar.



— Szkodliwe sa tez stare kietkujace ziemniaki, pokryte zielona otoczka (to trujaca solanina)
lub niektére odmiany zielonych pomidoréw zawierajace tomatyng, silnie drazniaca uktad

pokarmowy.

Co oznaczaja

Litera E znaczy, ze dodatek spetnia normy europejskie. Z kolei trzy- i czterocyfrowe numery
to kod poszczegbélnych substancji. Barwniki oznakowano od E-100 do E-199, substancje
konserwujace od E-200 do E-299, przeciwutleniacze i regulatory kwasnosci od E-300 do
E-399, substancje stabilizujace, zageszczajace, emulgujace, stosowane na powierzchniach
wyrobow od E-400 do E-499, pozostate, czyli np. $rodki spulchniajace — powyzej E-500.
Niewiele os6b wie, ze pod symbolem E moze si¢ tez kry¢ nazwa catkowicie naturalnej
substancji, np. wit. C, glicerydow czy benzoesanu sodu, ktory jemy razem z owocami
jagodowymi — moéwi dietetyk Centrum Zdrowia Dziecka Anna Stolarczyk. - Generalnie
substancje dodawane do zywno$ci mozna podzieli¢ na naturalne, syntetyczne niewystgpujace
w przyrodzie i syntetyczne identyczne z naturalnymi — to znaczy, ze ich sktad jest taki sam
jak w naturze, tylko sztucznie uzyskany. Oczywi$cie, nikt nas nie przekona, ze czlowiek moze
by¢ madrzejszy od natury i1 ze w fabryce wyprodukuje zywno$¢ zdrowsza niz naturalna.
Rzecz w tym, ze coraz trudniej kupi¢ jedzenie naprawdg zdrowe, a do tego takie, ktore bedzie
tadnie wygladato 1 dtugo zachowa Swiezos¢. Jak zwykle trzeba zachowa¢ zdrowy rozsadek.
Szczegdlnie rodzice powinni dbaé, by dzieci przyzwyczajone do intensywnego koloru
1 smaku przetworzonej zywnos$ci, nie zniechgcily si¢ do poczciwych domowych ogorkéw

kiszonych czy lekko oklapnigtego ciasta drozdzowego babci.

Kiedy szkodza

Substancje dodatkowe moga nam czasem zaszkodzi¢. Szczegolnie maltym dzieciom, osobom
starszym, alergikom lub osobom o bardzo wrazliwym uktadzie pokarmowym. Oto lista

najbardziej podejrzanych.

Barwniki syntetyczne

e E 102 (tartrazyna) jest dodawana do oranzady, deserow w proszku, sztucznego miodu.
Szkodzi astmatykom 1 osobom uczulonym na aspiryng. U niektorych oséb powoduje

nadpobudliwos¢, dzieci moga by¢ rozdraznione 1 zachowywac si¢ inaczej niz zwykle.



E 110 (zolcien pomaranczowa) znajduje si¢ w marmoladach, w zelach, gumach
do zucia, w powlokach tabletek. Moze wywotywaé rdézne reakcje alergiczne
szczegolnie u alergikow, np. pokrzywke, dusznosci.

E 124 (czerwien koszenilowa) dodawana jest do ryb wedzonych, budyniow,
cukierkéw owocowych. Szkodzi osobom uczulonym na aspiryng;

E 133 (blgkit brylantowy) znajduje si¢ w warzywach konserwowych. Powinny unika¢
go osoby z zespotem jelita nadwrazliwego i1 innymi schorzeniami przewodu
pokarmowego;

E 154 (braz FK) dodawany jest do §ledzi wedzonych i1 niektorych konserw rybnych.
Jesli spozywamy te produkty zbyt czesto i w duzych ilo$ciach, braz FK odktada si¢ w
nerkach i w naczyniach limfatycznych.

Konserwanty

E 210 (kwas benzoesowy) zawarty w galaretkach, w sokach owocowych, w napojach
bezalkoholowych, margarynie, piwie. U niektorych oséb podraznia $luzéwke zotadka
i jelit oraz wywotuje swedzaca wysypke.

E 249 (azotyny potasu) i E 250 (azotyny sodu) uzywane do peklowania migs. Moga
powodowac tworzenie si¢ rakotworczych nitrozoamin.

E 220 do 228 (siarczyny) sa w konserwach, w owocach kandyzowanych, w sokach
owocowych, w winie, w skorkach owocow cytrusowych, w wiodrkach kokosowych.

U os6b wrazliwych moga wywota¢ nudnosci 1 bole glowy.

Substancje zakwaszajace

E 260 (kwas octowy) zawarty w owocach i warzywach marynowanych oraz w sosach
jest Zle tolerowany przez osoby o delikatnym Zotadku;

E 508 (chlorek potasu), E 509 (chlorek wapnia), E 511 (chlorek magnezu) znajduja si¢
w przyprawach. W duzych ilo$ciach dzialaja przeczyszczajaco. Powinny zrezygnowac
z nich osoby, ktore maja chore nerki 1 watrobg;

E 525 (wodorotlenek potasu) dodawany jest do konfitur i galaretek. Moze wywolywac
bole jelitowo-zotadkowe;

E 517 (siarczan amonu) jest obecny w wielu artykutach — w wigkszych stgzeniach

moze by¢ przyczyna biegunek.



Preparaty zageszczajace i zelujace

e E 400 (kwas alginowy) — niewskazany dla kobiet w ciazy;

e E 407 (karagen) — moze przyczynia¢ si¢ do owrzodzenia jelit.
Preparaty zastepujace cukier

e E 420 (sorbitol), E 421(mannitol) spotykane sa najczesciej w zywnosci dla
diabetykow. Po spozyciu wigkszych ilosci tych substancji mozna dosta¢ bolow

brzucha i biegunki.

e E 951 (aspartam) i E 954 (sacharyna) — obie substancje nie sa polecane osobom z

wrazliwym przewodem pokarmowym.



