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Informacja o wykonaniu zadania konkursowego numer 1.

Informujemy, Ze nasza szkota w okresie od 08 wrze$nia 2014 r. do 31 stycznia 2015 r. wykonuje
zadania przewidziane regulaminem ogodlnopolskiego konkursu Aktywna Szkota — Aktywny Uczen
w sposéb nastepujacy:

Zadanie 1.

Przeprowadzenie, we wszystkich klasach szkoty, debaty uczniowskiej nt. Zdrowie na talerzu w zgodzie
Z piramidq zywienia zakonczonej testem sprawdzajgcym dla ucznidw wg uktadu opracowanego przez
szkote (prace plastyczne, test wiedzy z doboru i kalorycznosci produktéw). Ocena jury na podstawie
prac, po 3 z kazdej klasy, przestanych do jury konkursu pocztg elektroniczna.

Wykonanie:
Liczba ucznidw w szkole: 509, liczba klas: 23
Liczba przeprowadzonych debat : 23, liczba uczestnikéw debat: 483

Przestano do jury: 36 prac plastycznych z klas I-lll, 33 testy z klas IV-VI

Realizacja zadania pierwszego odbyta si¢ 21 listopada 2014 r. Dzien ten ogtoszono dniem
,Zdrowie na talerzu”. Najpierw uczniowie przygotowywali potrawy z polskich, sezonowych warzyw
i owocow, ktére zostaty zaprezentowane w kaciku zdrowego zywienia. Potrawy zostaty ocenione przez
jury. Kulinarne dzieta mozna byto degustowac w czasie przerw miedzylekcyjnych.




Tak przygotowywalismy potrawy.




Ocena naszych kulinarnych dziet przez szkolne jury.

Nastepnie grupa uczniéw pod kierunkiem nauczyciela przyrody zaprezentowata apel
(scenariusz - zatacznik 1), na ktérym przedstawione zostaty podstawowe zasady prawidtowego
odzywiania. Catosé urozmaicaty piosenki np. ,Witaminki, witaminki”. Uczniowie nie tylko przypomnieli
sobie jak zbudowana jest piramida zywienia ale takze Swietnie sie bawili przy wspdlnym Spiewie.




Kolejnym punktem byty debaty uczniowskie przeprowadzone przez ucznidow poszczegdlnych
klas. Uczniowie przedstawiali argumenty za i przeciw dotyczgce pytania: ,Czy warto zdrowo sie
odzywiac?”. Klasy zostaty podzielone na dwa zespoty, powotano tez 3-osobowg komisje ekspertéw,
nastepnie kazdy zespot przedstawiat przygotowane wczesniej argumenty. Co 10 minut nastepowata
przerwa, w trakcie ktérej uczniowie mogli zmieni¢ swoje stanowisko, a co za tym idzie miejsce.
Koncowym efektem debat byto ostateczne podjecie decyzji, po ktérej sg stronie. Podsumowanie,
ocena debat i okreslenie korzysci z jej przeprowadzenia zostaty przez ekspertéw udokumentowane.




Debata uczniowska

Przedostatnig czescig spotkania byt pokaz krotkiej prezentacji multimedialnej ,Jak zy¢
zdrowo?” (zatgcznik nr 2) przygotowanej przez jedng z uczennic klasy VI. Uczniowie mogli sie z niej
dowiedzie¢, ktdre produkty sg niezbedne przy wzroscie mtodego cztowieka, jakie jest zapotrzebowanie
kaloryczne oraz jakie zagrozenie niesie stosowanie niewtasciwej diety. Celem rdéznorodnych zaje¢,
jakie zostaty przeprowadzone w ramach realizacji | zadania konkursowego, byto zapoznanie uczniow
z zasadami prawidtowego zywienia, zachecenie ich do spozywania zdrowych positkdw i pogtebienie
wiedzy w tym zakresie.

Na zakonczenie dnia, wszyscy uczniowie klas IV-VI rozwigzali test wiedzy z doboru
i kalorycznosci produktéw opracowany przez zespdt nauczycieli (zatgcznik nr 3). Uczniowie klas
mitodszych wykonywali prace plastyczne polegajgce na namalowaniu lub wykonaniu z plasteliny
i innych materiatéw na papierowych talerzach zdrowego positku zgodnie z piramidg zywienia.

Przyktadowe prace plastyczne z klas I-1lI



W klasach I-Ill prace plastyczne wykonato 268 uczniéw (12 oddziatéw) , natomiast w klasach
IV-VI do testu przystgpito 215 ucznidw (11 oddziatéw). W tescie zbadaliémy razem 483 ucznidw, ktérzy
wykazali sie wysokim poziomem wiedzy z zasad prawidtowego zywienia i zdrowego stylu zycia, wieksze
problemy sprawity im zagadnienia zwigzane z doborem i kalorycznoscig produktéw. Wytypowano
i przestano do jury konkursu po trzy testy oraz prace plastyczne z kazdej klasy.

Dzien ten byt efektywny, pozwolit uczniom na usystematyzowanie wiedzy teoretycznej na
temat prawidtowego odzywiania sie oraz zastosowanie jej w praktyce. Uczniowie zapoznali sie tez
Z nowymi pojeciami, poszerzyli swoje wiadomosci dotyczgce trudnej, zwtaszcza dla mtodszych uczniéw
tematyki dotyczacej doboru i kalorycznosci produktéw. Bardzo chetnie dyskutowali, na temat
zdrowego zywienia, wielu z nich mogto wykazaé sie w nich swoim talentem oratorskim. Uczniowie
potrafig wymienié korzysci wynikajgce z odzywiania sie zgodnie z piramidg zywienia. Wiedzg, ze to co
jedzag wptywa na ich rozwdj fizyczny, intelektualny, emocjonalny oraz na zdolnos¢ uczenia sie.
Dostrzegajg takze problemy zdrowotne wynikajgce z nieprawidtowego zywienia jak np. nadwaga,
otytosc¢ czy zwiekszenie ryzyka wystgpienia choréb wieku dorostego (miazdzyca, nadcisnienie).

Opracowata: mgr Magdalena Hajt

Potwierdzam wykonanie zadania.
mgr inz. Izabela Konewka
wicedyrektor Szkoty Podstawowej
nr 3 w Rogoznie



Zatacznik 1

”

Scenariusz apelu ,,Piramida prawidiowego zywienia

Prowadzacy:

Witamy was serdecznie w naszej krainie,
nikogo zdrowie tu nie ominie.

Za chwile kazde dziecko si¢ dowie,

co dobre i co jes¢ zawsze moze.

Nikt z nas nie chce chorowac,

kazdy pragnie zdrowie zachowac.
Dlatego na dzisiejszym spotkaniu

mowic¢ bedziemy o zdrowym odzywianiu.

Piosenka ,, Krzysiu powiedz mi jak mam zy¢?”

Prowadzacy:

Dzi$ zaprezentujemy wam,

piramidowy zywienia kram.

Opowiada¢ bedziemy wierszowane historyjki,
z czego powinny sktada¢ si¢ codzienne positki.
Oto nasza piramida prawidtowego zywienia.
Pusta? Czeka wigc nas zadanie do wypetnienia.
A kto tutaj si¢ skrada? Cata zbozowa plejada.

Jest tu kasza, ryz, makaron, miisli, ptatki, kto 1 po co to wszystko zjada?

Uczen 1

Produkty zbozowe sg bardzo zdrowe.

To podstawa codziennych positkoéw,

z nich mamy energi¢ do szkolnych wysitkow.

Energie te jednak szybko spalamy,

jej ubytki podczas $niadania, obiadu kolacji uzupetniamy.
Jedzcie wigc zatem duzo kaszy, ptatkow, chleba

a bedziecie miec sity i energii ile trzeba!

Uczen 2
Spdéjrzcie na Jasia, co za chudzina,

staby, mizerny, ponura mina.



A inni chlopcy, silni jak stonie
kazdy gra w pitke lepiej niz Boniek.
Dlaczego Jasiu wcigz mizernieje?

Bo to gluptasek, witamin nie je!

Uczen 3

Jedz owoce i jarzyny.

W nich mieszkajg witaminy.

Kto je sobie lekcewazy,

Musi chodzi¢ do lekarzy.

Ich brak lub nadmiar powoduje choroby.

Witaminy codziennie jedzcie by wasz organizm byt zdrowy.
Swieze owoce, surowe jarzyny,

wazne dla zdrowia witaminy.
Piosenka ,, Witaminki, witaminki”’

Uczen 4

Oczy, gardlo, wlosy, kosci
Zdrowsze s3, gdy A w nich gosci.
A w marchewce, pomidorze,

w masle, mleku tez by¢ moze.

Uczen 5

B - badzZ bystry, zwinny, zwawy

Do nauki i zabawy!

W drozdzach, ziarnach i orzeszkach,

W serach, jajkach B tez mieszka.

Uczen 6

C - to co$ na przezigbienie
I na lepsze ran gojenie.

C: porzeczka i cytryna,

Swiezy owoc 1 jarzyna!



Uczen 7

Zgby, kosci lepiej rosna,

Kiedy D dostang wiosna.

Zjesz ja z ryba, jajkiem, mlekiem.
Na krzywicg D jest lekiem.

Piosenka ,, Ogorek”

Uczen 8

Nabiat - produkt smaczny, zdrowy.
Dostajemy go od krowy!

Tylko nic nie méwcie krowie.

Jak si¢ krowa o tym dowie,

To si¢ jej przewroci w glowie.

I gotowa narozrabiac i przestanie dawac nabial.

Uczen 9

Mleko zimne czy gorace byle gotowane.

Najzdrowsze pod stofnicem pi¢ dwa razy dziennie wskazane.
Mleko i1 produkty mleczne s3 Zrodlem biatek.

To material budulcowy komorek i tkanek.

Sa nam potrzebne dla organizmu budowy.

Zwlaszcza gdy czlowiek jest miody.

Pij wigc mleko rano i wieczorem

A bedziesz na pewno tryskal humorem.

Piosenka ,, Krowka muuuwka”

Uczen 10

No jajka tez sg wazne, tylko nic nie méwcie kurze.
Bo jak si¢ rozgtosi to przestanie jajka znosic.
Jajka, ryby, migso takze zawieraja duzo bialka.
W codziennej diecie ich nie brakuje

Lecz w jednym positku kazdy ich smakuje



Jednego dnia jajka na $niadanie,
Drugiego migso na obiadowe danie.
Trzeciego na kolacje ryba smazona,

Gdyz dieta musi by¢ niezwykle urozmaicona.

Uczen 11

Thuste potrawy - to same kalorie.

A tych zbyt duzo znaczy - precz zdrowie!
Ci co jedza thusto majg choréb mnostwo.

Dlatego kolego, jedz duzo chudego.

Uczen 12
Lubig chipsy, oranzade batoniki lubig tez.
Nie wiem czemu moje zg¢by coraz czesciej bola mnie.

Czemu robig si¢ w nich dziury, przeciez pyszne rzeczy jem.

Piosenka ,, Gdzie sq moje cukierki?”

Uczen 13

Cos stodkiego, cos smacznego.

Nie widz¢ w tym nic ztego.

Lecz zachowaj umiar,

Mo¢j drogi kolego!

Bo gdy jemy cukierki, ciastka, chipsy, lody,
Stajemy si¢ otyli, cierpimy na rézne choroby!
Jesli zdrowo zy¢ pragniemy,

Zastand6wmy si¢ co jemy.

Prowadzacy:

No i jeszcze wazna rzecz:

pamigtajmy tez o ruchu

bo przeciez SPORT TO ZDROWIE
Kazdy w szkole Ci to powie!

Czy powiecie, ze to zdrowo? Bo my TAK!

Spdjrzcie teraz na naszg Piramide zywienia jest pusta, potrzebujemy Waszej pomocy, by ja
uzupetni¢. Pomozecie nam?



Jak myslicie gdzie powinien znalez¢ si¢ chleb?

A gdzie ryz, makaron, maka, kasza, ptatki i ziemniaki ?

Gdzie umiesci¢ warzywa i owoce?

A gdzie przypia¢ mleko, jogurt oraz sery?

Jeszcze jajka, ryby, migso, olej pozostaty, gdzie ich miejsce w piramidzie wypada?

W zdrowym ciele zdrowy duch. Wiec uwazaj! Bo gdy Tobie burczy w brzuchu. Wiedzie¢
trzeba co jest dobre i co jes¢ bez obaw mozesz.

Dziekujemy za wspolng przygode w Krainie zdrowia.



Zatacznik 3

Test wiedzy z doboru i kalorycznosci produktow

Imie i nazwisko klasa liczba zdobytych pkt.

Masz przed sobg test sktadajacy sie z 18 pytan. Prawidtowg odpowiedz zaznacz X, jesli sie
pomylisz btedng odpowiedzZ otocz kétkiem i zaznacz inng odpowiedz X.

1. W kilokaloriach wyraza sie:

a) wage sktadnikéw pokarmowych

b) wartos$¢ energetyczng sktadnikdw pokarmowych
c) ilos¢ zakupionych sktadnikow pokarmowych

2. 1 g biatka to okofto:
a) 4 kcal
b) 5 kcal
c) 9 kcal

3. Wartos¢ kaloryczna 100 g jogurtu wynosi 379 kJ (kilodzuli), a 100 g butki to 170 kJ. Oblicz wartos¢
kaloryczng Il $niadania sktadajgcego sie z kubka jogurtu o wadze 200 g i butki wazacej 50 g.

4. Dzienne zapotrzebowanie na energie jest:

a) takie same u wszystkich ludzi

b) zréznicowane, zalezy od pfci, wieku, wykonywanej pracy
c) zréznicowane, zalezy od ptci, wzrostu i wagi

5. Uczen w wieku 12-13 lat powinien zjadac¢ dziennie 105 g ttuszczu. Bartek w ciggu dnia zjadt:

Produkt llos¢ w gramach | Zawartos¢ ttuszczuw g
Twarozek 200 22
Masto 50 42
Szynka 30 16
Kotlet schabowy 100 36
Wedzona ryba 50 16
Czekolada 50 18

Sprawdz, czy Bartek przekroczyt swojg dzienng norme spozycia ttuszczu. lJesli tak, wprowadz
odpowiednie zmiany w jego jadtospisie.



6. Owoce i warzywa zawierajg spore ilosci witaminy C, ktédra miedzy innymi chroni nasz organizm
przed przeziebieniem.

Zawartos¢ witaminy C
w 100 g wymienionych substanc;ji

Pomidor 4,8 mg
Dynia 3,76 mg
Satfata 4,7 mg
Sliwki 4,0 mg

Uporzadkuj owoce i warzywa od zawierajgcych najwiecej witaminy C, do zawierajgcych jej najmniej.

7. Biatka zaliczamy do sktadnikdw budulcowych organizmu — sg jednym z gtdwnych sktadnikéw
komoérek naszego ciata. Tabela przedstawia zalecane dzienne normy spozycia biatka.

L. llos¢ biatka
Grupa ludnosci
w gramach

Zawartos¢ biatka w 100 g produktéw
Dzieci 7-9 lat 65 P

Rodzaj produktu os¢ blatka

w gramach

Dzieci 10-12 lat 75</T

Soja 35
Dziewczeta 13-15 lat 85

Ser 26ty 25,8
Chtopcy 13-15 lat 95

Groch 23,8
Mezczyini

Jaja 11,5
Praca siedzaca 75

Chleb 5
Praca ciezka 95

Kalafior 0,1
Kobiety

Kasza gryczana 12,6
Praca siedzaca 70

Dorsz 16,5
Praca ciezka 90

Ktéra grupa ludnosci ma najwieksze zapotrzebowanie na biatko i dlaczego?



Darek ma 14 lat a jego siostra Ania ma lat 10. Kazde z dzieci zjadto na obiad zestaw:
1. dorsz—100g

2. kasza gryczana —50g
3. kalafior—200g

Czy positek ten zaspokoit co najmniej w potowie dzienne zapotrzebowanie na biatko u Darka i u Ani

8. Przeczytaj ile niektorych produktdw powinienes$ codziennie zjada¢, aby by¢ zdrowym. S3 to tzw.
normy zywieniowe dla dzieci w wieku 10-12 lat.

D — masto 0,03 kg
K —mleko 0,6 kg
E —mieso, ryby 0,12 kg
T —owoce 0,2 kg

E — cukier, stodycze 0,06 kg

Y — pieczywo 0,25 kg
| —sery 0,05 kg
T—maka, kasza 0,08 kg

Kazdemu produktowi zostata przyporzgdkowana litera. Uporzadkuj wagi produktéw rosngco, pod
liczbami podpisz odpowiednie litery. Odczytaj hasto i wyjasnij jego znaczenie.



9. Ktéry positek jest najwazniejszy dla ucznia?
a) podwieczorek

b) Sniadanie

c) kolacja

10. Czy prawidtowe odzywianie jest konieczne dla zdrowia?
a) jest podstawg zdrowia

b) nie jest wazne

c) wazne, tylko przed klaséwka

11. lle wody dziennie powinno wypija¢ dziecko w wieku 10 — 13 lat?
a) ok. 2 litry

b) ok. 10 litrow

c) jedng szklanke

12. Witamina A zapobiega:
a) wypadaniu zebéw

b) kurzej Slepocie

c) krzywicy u dzieci

13. Konserwanty sa:

a) szkodliwe dla zdrowia

b) nieszkodliwe dla zdrowia
c) nie wptywajg na zdrowie

14. Produkty bogate w ttuszcz to:
a) makaron, wisnie, pieczywo

b) satata, kasza, marchewka

c) wieprzowina, smalec, orzechy

15. Witamina, ktérej powstawanie uzaleznione jest od stonca:
a)A

b) D

c) B2

16. Z ilu poziomdw sktada sie piramida prawidtowego zywienia:
a)5
b) 3
c)4

17. Wymien przynajmniej 5 czynnikéw wptywajgcych na zdrowy styl zycia:

18. Na samym dole piramidy prawidtowego zywienia jest aktywnosc ruchowa. lle minut dziennie
powinienes ¢wiczy¢:

a) 10

b) 30

c) 60



