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UZASADNIENIE WYBORU TEMATU:

Nie od dzis wiadomo, ze odzywianie ma ogromny wplvw na stan naszego
zdrowia. Jedzenie jest zrodiem zycia, ale tez moze by¢ powodem utraty zdrowia.
Stare powiedzenie mowi _lepiej wyda¢ na piekarza nizli na lekarza™ co
wskazuje na to, ze nieprawidlowe zvwienie moze doprowadzi¢ do utraty
najcenniejszej wartosci jaka jest zdrowie.

Pomimo ogromnej wiedzy z zakresu dietetyki i tatwego dostepu do roznych
zrodet informacji na temat zywienia. coraz czesciej stycha¢ w srodkach
masowego przekazu o zatrwazajgcych statystykach na temat chorob
cvwilizacvjnych takich jak : cukrzyca, zawal migsnia sercowego, nowotwory,
miazdzyca. nadcisnienie tetnicze czy tez otylos¢, ktore sa nigjednokrotnie
spowodowane zlymi nawvkami zywieniowymi.

Z niepokojem obserwuje jak nieracjonalnie odzywiaja si¢ dzieci i mlodziez.
Czesé uczniow nie przynosi ze soba drugiego $niadania, zajadajac si¢ chipsami
i slodvczami, preferujac cole lub inne napoje gazowane. Ma to niewatphwy
wplvw na zlg kondycje psychofizyczng wielu sposrod nich.

Przyczyn takiego stanu rzeczy nalezy upatrywa¢ w braku swiadomosci
i odpowiedniego poziomu wiedzy na temat wplywu sposobu odzywiania si¢ na
stan zdrowia. Zrédel takiego stanu rzecz nalezy szuka¢ zarowno w domu
rodzinnym ( tam bowiem mlody czlowiek zaspokaja swoje potrzeby
zywieniowe 1 ksztaltuje gust kulinarny),w srodowisku rowiesniczym. jak tez
w reklamach, ktore zachecaja do kupowania niekiedy smacznych lecz niestety
niezdrowvch produktow spozywezych. O wiele latwiej kupi¢ chipsy niz
samodzielnie przygotowa¢ kanapke w domu.

Kolejnym motywem sklaniajacyin mnie do opracowania tego programu
promujacego zasady zdrowego odzywiana sig jest fakt, ze wielu wychowankow
pochodzi z niezbvt zamoznych rodzin, w ktorych sposob odzywania si¢
finansowych jest nieracjonalny, w duzym stopniu nastawiony na zaspokojenie
uczucia glodu bez jakiegokolwiek zastanowienia nad wlasciwym doborem
produktéw pokarmowych, natomiast wiadomo, ze zdrowo nie musi oznaczac
drogo. Program adresowany jest do mlodziezy szkoly ponadgimnazjalne).
bedacej w wieku w ktorym przygotowuja si¢ do roli ojca i matki. Stad tez
w szczegdlny sposob dziewczeta pragne zainteresowac problematyka zdrowego
odzywiania, poniewaz ich $wiadomos¢ w tvm zakresie moze mie¢ wplyw na
stan zdrowia nie tylko ich samych, ale tez ich przyszlvch dziect.

Inng moim zdaniem bardzo wazna sprawa na ktora pragne zwrocic uwage
jest fakt, ze wielu sposrod moich ucznidw ma problemy z umiejgtnym
WYy cxagamem whnioskow. Niejednokrotnie nie potrafig skojarzy¢ zwiazku zieg)

samopoczucia ze zlvm odzywianiem. Dlatego tez nalezy wyposazy¢ ich



w niezbedna wiedze w tvm zakresie oraz zachgci¢c do zmiany nawykow
zywieniowych.

Z problemem zdrowego odzywiania si¢ zwiazane jest takze bezkrytyczne
uleganie modnym dietom. nowinkom kulinarnym czy tez nachalnym reklamom.
Stad tez moj zamiar wzbudzenia czujnosci oraz analitycznego spojrzenia
na wszelkie nowosct.

Pragng zauwazve¢, ze zakres wiedzy z zakresu dietetyki oraz zasad zdrowego
zywienia jest bardzo obszerny nie sposoéb omowi¢ z uczmami wszystkich
zagadnien. Jednakze nalezy zasygnalizowac i poruszy¢ réznorodne problemy
z nig zwiazane aby pobudzi¢ do refleksji i zachgci¢ do samodzielnego
poszukiwania wiedzy na ten temat, we wiarygodnych zrodlach.

b



CELE OGOLNE:

Poglebienie wiedzy z zakresu zdrowego odzywiania oraz zmiana nawykow
zywieniowych.

CELE SZCZEGOLOWE

Przewidywane osiggnigcia:

Uczen po zajeciach:

* Podniesie poziom swojej wiedzy na temat zasad zdrowego zywienia
* Potrafi objasni¢ zasady zdrowego Zzywienia oraz przestrzegaé je w

praktyce

Dokona¢ samooceny wlasnego sposobu odzywiania

Rozrézniaé produkty ,, zdrowe i niezdrowe” -

Potrafi ustali¢ dla siebie optymalny jadtospis

Okresli¢ jakie znaczenie dla ich zdrowia ma regularne spozZywanie
positkéw

Potrafi wymieni¢ choroby dieto zalezne oraz sposoby unikniecia ich

* Rozpoznaje na etykietach szkodliwe dodatki do zywnosci
* Potrafi wymieni¢ choroby spowodowane zaburzeniami odzywiania oraz

ich skutki zdrowotne

CELE REWALIDACYJNE:

* Pobudzanie do rozwoju ciekawosci poznawczej
¢ Usprawnienie proceséw poznawczych- pamigci , koncentracji uwagi,

spostrzegawczosci
Usprawnienie myslenia logicznego a w szczego6lnosci wyciagania
wnioskéw, antycypacji skutkéw zachowan wlasnych

¢ Usprawnienie czytania ze zrozumieniem
* Wdrozenie do analizy podanych wiadomosci (szczegdlnie w reklamach)
¢ Wzbogacenie zasobu pojec i stownictwa oraz rozumienia ich znaczenia



TERMIN REALIZACJI PROGRAMU
Wrzesien 2010- czerwiec 2012
ODBIORCY PROGRAMU:

Uczniowie Zasadniczej Szkoty Zawodowej przy Specjalnym Osrodku Szkolno-
Wychowawczym

klas I-1II ( z uposiedzeniem umyslowym w stopniu lekkim)

e Zajecia beda realizowane w ramach dodatkowych godzin do dyspozycji
nauczyciela

Na zasadzie dobrowolnosci

FORMY PRACY:
e Praca w grupach
e Praca indywidualna

SRODKI DYDAKTYCZNE:

Komputer
Czasopisma
Filmy

Ulotki

tabele ,foliogramy

METODY PRACY

e pogadanka

e ogladanie prezentacji multimedialnych, fragmentow filméw i
ich analiza

e burza moézgow

e wyklad

e aktywne czytanie wybranych artykutéw w czasopismach oraz
ich omawianie

e dyskusja



Wspolpartnerzy w realizacji programu:

¢ Higienistka szkolna
e Sanepid
¢ Pedagog szkolny

PROPONOWANY PRZYDZIAL GODZIN

Przewidywana ilo$¢
Lp. BLOKI PROGRAMOWE .
godzin
Wyjasnienie znaczenie niektoérych terminow i
1. |poje¢ zwiazanych z zZywieniem. Om.()wienie grup 10
zywnosci oraz innych skladnikéw diety oraz ich
znaczenia
Znaczenie prawidlowego odzywiania dla
2. | utrzymania zdrowia i dobrej kondycji psycho- 8
fizyczne;.
3. |Podstawowe wiadomosci z zakresu skutkow 8
nieprawidlowego odzywiania.
4. | Wybér nalezy do ciebie 7
5. | Zobacz to nie jest trudne. 7
RAZEM 40




REALIZOWANE ZAGADNIENIA:
Zagadnienia beda omawiane w kilku dziatach -blokach programowych

I. Wyjasnienie znaczenie niektorych terminéw i pojg¢ zwigzanych z
zywieniem. Oméwienie grup Zywnosci oraz innych skladnikow diety
oraz ich znaczenia.

. Wyijasnienia terminologiczne (dieta, dietetyka,kalorie, normy
zywieniowe, mikro i makroelementy, itp.)

Piramida zywnosci- omOwienie poszczegéinych grup
Omowienie znaczenia witamin,

Mikro- makroelementow

Przyprawy
Ziota

II. Znaczenie prawidlowego odzywiania dla utrzymania zdrowia i dobrej
kondycji psycho-fizyczne;j.

Wplyw zywienia na rozwdj cztowieka i jego kondycje psychofizyczna
obliczanie BMI

Normy zywieniowe tabele kalorii

Zasady zdrowego odzywiania

III. Podstawowe wiadomosci z zakresu skutkow nieprawidlowego

odzywiania.

e choroby dieto zalezne- cukrzyca, miazdzyca, otytos¢, nadcisnienie

e alergie pokarmowe- najczgsciej spotykane alergeny pokarmowe

e zaburzenia w odzywianiu- anoreksja, bulimia — jak rozpozna¢ i gdzie
szukaé pomocy ‘



IV. Wybér nalezy do ciebie

Fast fody — przyjaciel czy podstgpny wrog?

Niezdrowe dodatki do zywnosci (konserwanty, barwniki itp.)

Jak madrze ogladaé reklamy i czytaé etykiety

czysta ekonomia- co si¢ bardziej opfaca -czyli lepiej wydac na piekarza
czy na lekarza?.

V. Zobacz to nie jest trudne.

Praktyczne wykonanie prostych i zdrowych kanapek
Wykonanie satatki sezonowej

Estetyczne nakrywanie stofu

Ustalanie tanich tygodniowych jadtospisow

Podsumowanie programu (Ewaluacja)
Odbedzie si¢ na podstawie:

o Ankiety

e Analizy frekwencji na zajeciach

e Obserwacji wychowankéw pod wzgledem preferowanych positkow w
trakcie przerw lekcyjnych

e Wykonaniu gazetek tematycznych

e Przyrzadzenie zdrowego positku zgodnie z poznanymi zasadami
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