Opracowała: Alina Pawelec

Dane kontaktowe: tel. 508107535

e-mail: alapawelec@wp.pl
Edukacja zawodowa
klasaI, II, III B. Sz. I stopnia

„Zasady zdrowego żywienia”
data realizacji: 11.05.2020
Temat: Odżywiamy się zdrowo.
Zadania do wykonania:

1. Przeczytaj tekst „Zasady zdrowego żywienia” (załącznik nr 1).
2. Zastanów się i odpowiedz, czy stosujesz te zasady w swoim życiu. Porozmawiaj z rodziną na temat zdrowego odżywiania się.
Załącznik nr 1, strona 1:
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E Wiek (lata) Woda* (ml/dobg)

3 0-0,5 700-1000
0,5-1 800-1000
1-3 1250
4-6 1600
7-9 1750
10-12 2100
16-18 2500 |

10-12 1900
Dziewczeta 13-15 1950
16-18 2000
19-30 2500
31-50 2500
Mezczyzni 51-65 2500
66-75 2500
>75 2500
19-30 2000
31-50 2000
51-65 2000
66-75 2000
>75 2000
cigza 2300
laktacja 2700

* woda pochodzaca z napojéw i produktéw spozywczych

ASADY IDROWEGQ TYW

zwiazane z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla dzieci i mtodziezy:

Jedz positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).

Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste. ’
Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastgpic jogurtem naturalnym, kefirem

i— czgsSciowo — serem. !
Jedz ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie produktéw

miesnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roglinnymi np. rzepakowym.

Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojéw. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.

. Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

0.Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.
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Opracowała: Alina Pawelec

Dane kontaktowe: tel. 508107535

e-mail: alapawelec@wp.pl
Edukacja zawodowa

klasa II, III B. Sz. I stopnia


„Zasady zdrowego żywienia”
data realizacji: 14.05.2020

Temat: Pochodzenie produktów spożywczych.

Zadania do wykonania:

1. Zastanów się, jakie produkty i dlaczego należy spożywać wiosną. Przemyślenia zapisz na kartce, którą wkleisz do zeszytu przedmiotowego z technologii gastronomicznej.

2. Przeczytaj charakterystykę produktów spożywczych ze stron 3-5 (załącznik nr 2). Spróbuj ułożyć na jej podstawie menu dla całej rodziny na jeden dzień.
Załącznik nr 2, strona 1:
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szpinak, béb, szparagi, rzodkiewki, satata,

botwina, rabarbar, ogérek gruntowy,

groszek cukrowy, szczaw, kalarepa, truskawki

Po zimie jestedmy spragnieni $wiezych, chrupigcych warzyw, ktére $wietnie
nadadzj sie do $niadaniowego twarozku lub jako przekaska. Organizujac

majowego grilla nie zapomnij o suréwkach, ale réwniez wiosennych
warzywach do chrupania: rzodkiewce, kalarepce, mtodej marchewce,

a takze truskawkach i szparagach.

poziomki, maliny, agrest, morele, jezyny, boréwki,
morwa, pigwa, pomidor, kukurydza,
fasola szparagowa, ogérek
Lato jest czasem najbardziej obfitujacym
w produkty sezonowe. Stragany az uginaja
sie od kolorowych, soczystych, pachnacych
owocéw i warzyw, dlatego nie wahaj sie komponowac z nich positki i je$¢
codziennie swoje ulubione produkty, np. czeresnie i fasolke szparagowa.
Sezon szybko minie! Smiato planuj réwniez positki na zimno — chtodnik,

- JESIEN

jabtka, gruszki, $liwki, dynia, papryka, warzywa
korzeniowe (marchew, seler, pietruszka)
Kolory pomarariczowy i czerwony zaczynaja dominowad nie tylko za
oknem, ale takze na talerzach. Wraz
z obnizeniem temperatury i odejéciem
goracego lata, wplataj w jadtospis
wiecej rozgrzewajacych dan na ciepto.

brukselka, jarmuz,
topinambur
Co wazne, niektére produkty
mozna dobrze przechowywad,
dlatego sg dostepne caty rok
réwniez w zimie , np. marchew,
korzend pietruszki i selera,
kapusta biata i czerwona, cebula,
Jjabtka, burak, ziemniaki, orzech wtoski
i laskowy, fasola, czosnek. Marchewka jest
produktem, ktdry smakuje $wietnie przez caty rok
i na dodatek mozna ja chrupac na surowo. Dlatego to miedzy innymi ja
dostaja dzieci w szkotach w ramach ,Programu dla Szkét".

Ekologiczna produkcja roslin i hodowla zwierzat to taka, ktéra prowadzi sie z jak

najwigksza dbatodcig o srodowisko naturalne. Ekologiczne owoce i warzywa to takie,

ktdre uprawia sie w naturalny sposéb i rosna w storicu. Zwierzeta hodowane w warunkach

ekologicznych 2yja w zgodnie z natura, maja duzo swobody i dostep do terenéw na $wiezym powietrzu. Producenci

i przetwdrcy zywnosci ekologicznej maja obowiazek oznaczenia swoich produktéw certyfikatami, na takim produkcie
znajdziesz specjalny znaczek.





Załącznik nr 2, strona 2:
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Mleko jest produktem powszechnie wytwarzanym na catym $wiecie. W Polsce
najwigcej wytwarzamy i spozywamy mleka krowiego, mniej koziego i owczego.
W naszym kraju chéw bydta mlecznego jest jedna z podstawowych gatezi
produkgji rolniczej, m.in. ze wzgledu na dobre warunki klimatu umiarkowanego.
Polska stynie z wielu tradycyjnych i regionalnych produktéw mlecznych, takich jak
np. gzik, ser zabtocki, kefir nadwislariski i wiele innych.

Mileko, jogurt, kefir, maslanka sg bardzo dobrym Zrédtem wapnia, dlatego rekomenduje
sig, aby dzieci i mtodziez spozywali 3-4 porcje tych produktéw dziennie.
Wapri jest szczegdlnie wazny dla prawidtowego rozwoju dzieci, a eliminacja produktéw
mlecznych moze rodzi¢ ryzyko niedobordw tego pierwiastka. Biaty ser (twardg) zawiera mniej
wapnia, poniewaz skfadnik ten podczas produkdji jest odsaczany wraz z serwatka. Warto jednak
wiaczad twardg do diety jako $wietne Zrédto petnowartosciowego biatka.

WAZNE: zwracaj uwage na sktad produktéw mlecznych. Wystarczy jesli zawierajg mleko i kultury bakterii. Nie powinno
znajdowac sie w nich cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, niepotrzebne $3 réwniez barwniki, zagestniki i inne
dodatki technologiczne.

Upewnij sig, ze Twoje dziecko, siega w szkole po mleko i produkty mleczne dostarczane w ramach »Programu dla szkét”.

°

PRODUKTY ZBOZOWE PEENOZIARNISTE

Produkty zbozowe s gtéwnym Zrédtem weglowodandw, niezbednych do wiasciwego funkcjonowania
organizmu. Warto wybierac produkty petnoziarniste, aby weglowodany przyswajane byty przez
organizm wolniej, dtuzej gwarantowaty sytosé oraz, oprécz kalorii, wnosity do jadtospisu wartoéci

takie jak magnez, zelazo, cynk, witaminy z grupy B oraz btonnik. Produkty z rafinowanej maki

(nalesniki, placki, kopytka, biate pieczywo), biaty ryz, kasze kus kus oraz manne zastap
gruboziarnistymi kaszami takimi jak kasza gryczana, kasza peczak, kasza jaglana, kasza

bulgur oraz ryzem brazowym i makaronem razowym.

Czy na produkty z maki oczyszczonej (,biatej“) nie ma miejsca w naszej diecie?

Produkty z ,biatej* maki moga pojawiad sie w jadtospisie dzieci, warto jednak od matego
przyzwyczajac pociechy do wiasciwych propordji w diecie. Ryz biaty warto pomieszad

z brazowym, podobnie mozna uczynié z makaronem lub makami podczas przygotowywania
nalesnikéw, plackéw czy kopytek. Niedojrzaty uktad pokarmowy dziecka moze mie¢ problem

ze strawieniem duzej iloci btonnika zawartego w produktach, wiec ich udziat w jadfospisie
zwigkszajmy stopniowo, w zaleznosci od tolerangji. Warto jednak to zrobid, aby oprécz kalorii
dziecko otrzymato w positku niezbedne sktadniki odzywcze oraz - co chyba jeszcze wazniejsze
— na cate zycie wyrobito nawyk siegania po produkty mniej oczyszczone (razowe).




Załącznik nr 2, strona 3:
[image: image4.jpg]PRODUKTY BLAEKOWE

Migso, ryby, nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, bdb,
groch) oraz jaja to dobre Zrédta biatka. Obecne rekomendacje jasno wskazuja,
aby ograniczaé spozycie migsa, zwtaszcza czerwonego i przetworéw migsnych.
Kupujac migso warto kierowac sie jego jako$cig, a nie iloscia. Unikajmy thustego
migsa, zwtaszcza panierowanego i smazonego w gtebokim ttuszczu. Przynajmniej
dwa razy w tygodniu warto zje$é ryby, przede wszystkim morskie. Zawierajg
one cenne dla zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére
odgrywajg zasadnicza role w rozwoju i prawidtowym funkcjonowaniu mézgu,

uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg réwniez doskonatym Zrédtem biatka

i sktadnikéw mineralnych, w tym jodu.

THODA THUSICIV

Czesto méwimy o ,,zdrowych* thuszczach, majac na mysli ttuszcze roslinne, takie jak
orzechy, nasiona roslin oleistych (stonecznika, dyni, siemienia Inianego, sezamu)
oraz oleje (rzepakowy, Iniany, z orzechdw wtoskich, stonecznikowy, konopny,
rydzowy) i oliwe. Ograniczac natomiast powinnismy ttuszcze zwierzece, bedace
Zrédtami kwaséw ttuszczowych nasyconych. Jednoczesnie, wspomnied nalezy

tu o dwdch wyjatkach — rybach, bedacych $wietnym Zrédtem korzystnych dla
zdrowia kwaséw ttuszczowych omega-3. Z kolei olej kokosowy i palmowy, mimo
tego ze roslinne, stanowig Zrédto przede wszystkim mniej korzystnych kwaséw

CURTER T SEODYCZE

Zbyt wysokie spozycie tzw. ,cukréw dodanych” w naszych jadtospisach jest jedna
z gtéwnych przyczyn problemdéw zdrowotnych spoteczeristwa. Sklepowe stodycze
dodatkowo czesto zawieraja ttuszcze utwardzone oraz niosg duza ilo$¢ kalorii
przy niskiej wartosci odzywczej, dlatego produkty te powinny wystepowac
w diecie raczej sporadycznie. Nie uczmy dzieci nagradzania cukierkami lub
deserem, poniewaz sam stodki smak jest wystarczajacym powodem, dla ktérego
lubimy tego typu produkty. Dodawanie im tadunku emocjonalnego (taczenie
ich z przyjemna sytuacja i uczuciem szczescia) jest podwdjnym wzmocnieniem
i jeszcze bardziej nas do nich przywiazuje. Jesli chcesz okazad dziecku mitos¢

- spedZ z nim mito czas, np. gotujac.

WODA

Woda jest podstawa zycia — wchodzi w sktad kazdej komérki. Stanowi
ok. 60% masy ciata dorostego cztowieka, a w przypadku dzieci procent ten
jest jeszcze wiekszy. Warto podkreslié, ze niedojrzate mechanizmy regulacyjne
matych dzieci, zwigkszaja ryzyko przegrzania, stad szczegdlnie wazne jest, aby
uczyd whasdciwego nawadniania juz od najmtodszych lat. Objawami niedoboru
wody w organizmie moze by¢ sucho$é w ustach i uczucie pragnienia, ale takze
objawy mniej specyficzne jak ostabienie, bdl gtowy, problemy z koncentracja, czy
rozdraznienie. Zapotrzebowanie organizmu na wode zalezy od wielu czynnikéw,
w tym temperatury otoczenia, wilgotnosci powietrza, poziomu aktywnosci fizycznej,
sktadu diety, czy wieku i wymiardw ciata.





