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W BIALEJ KRAINIE — OSTROZNIE Z CUKREM | SOLA

CELE
1. Ksztattowanie nawykdw zywieniowych dotyczgcych spozywania zdrowych
produktéw pozbawionych nadmiaru soli i cukru.
2. Rozwijanie umiegjetnosci segregaciji zywnosci na wskazang i niewskazang
w diecie uczniow.
3. Rozwijanie umiejetnosci czytania etykiet i rozpoznawania soli i cukru
w produktach spozywczych.
4. Rozwijanie umiejetnosci podejmowania decyzji o wyborze zywnosci.
POMOCE
1. chusta animacyjna
2. hula-hop
3. rézne rodzaje soli, sos sojowy, vegeta
4. rozne rodzaje cukru (biaty, puder, trzcinowy), midd, syrop klonowy
5. tyzeczki
6. 2 duze arkusze papieru
7. opakowania po produktach spozywczych
8. 2 duze arkusze papieru z narysowanymi drzewkami decyzyjnymi
9. markery
10. prezentacja pptx ,R6zne oblicza cukru”
11. prezentacja pptx ,Mniej soli, prosze”
PLAN
1. Podré6z ZDROWOLOTEM.
2. Spotkanie z CUKROWA WROIKA,.
3. Burza mozgow.
4. Pogadanka o solii cukrze.
5. Gdzie ukrywaijqg sie cukier i sol?2
6. Drzewko decyzyjne.
7. Hasto zajec.
8. Pozegnanie z CUKROWA WROZKA. Powrdt do klasy ZDROWOLOTEM.

PRZEBIEG ZAJEC

1.

Podréz ZDROWOLOTEM.

Nauczyciel zaprasza dzieci w podréz ZDROWOLOTEM (chusta animacyjna) do
NIEZWYKLEJ KRAINY. W frakcie podrdzy uczniowie muszq przejs¢ przez TAJEMNICZA
BRAME (hula-hop).

2,

Spotkanie z CUKROWA WROIKA.

Tajemnicza kraina okazuje sie BIALA KRAINA, a na dzieci czeka CUKROWA WROIZKA.
Wita je serdecznie i proponuje zwiedzanie oraz rozwigzywanie zagadek.
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Nauczyciel zadaje uczniom zagadki dotyczgce soli i cukru (materiaty pomocnicze).
Moze rowniez zorganizowac zagadki smakowe i dotykowe (rézne rodzaje soli, sos
sojowy, vegeta oraz cukier w roznej postaci, miéd, syrop klonowy), ktére pokazg
uczniom w jak wielu formach moze wystepowac sél i cukier.

3. Burza mézgow.
CUKROWA WROZKA opowiada: W mojej krainie wszystko jest stone lub stodkie.
Niestety nie wszyscy sq tutaj szczesliwi. Jak myslicie dlaczego?

Uczniowie robig burze mézgdw, podajg pomysty i zapisujg je na planszach.
4. Pogadanka o solii cukrze.

Nauczyciel omawia burze mdzgdw i uzupetnia informacje o soli i cukrze.

Przyblizenie informaciji na temat soli i cukru: rodzaje, wady i zalety, zamienniki.

Nauczyciel moze skorzystac¢ z informacii zawartych w prezentacjach ,,Rézne oblicza
cukru” i ,Mniej soli, prosze” (dostepne na stronie www.zdrowojem.fundacjabos.pl
w zaktadce MATERIALY).

5. Gdzie ukrywajq sie cukier i sélI?
Uczniowie czytajg etykiety na przyniesionych opakowaniach po zywnosci i szukajq
soli i cukru, takze tych ukrytych. Nastepnie segregujq je na produkty z nadmiarem soli
i cukru oraz na produkty z ich matg zawartoscig, ktére sg wskazane w diecie
uczniow.

W ten sposdb uczniowie poznajg rodzaje soli i rodzaje cukru i formy w jakich sie
ukrywajg (wykaz substancji znajduje sie w  materiatach pomocniczych do

scenariusza). Rozmowa z uczniami: w jaki sposdb unikac nadmiaru soli i cukru?

Kilka dni przed realizacjg tego zadania nalezy poprosic ucznidw o przyniesienie
pustych opakowan po zywnosci (ale koniecznie z etykietamil). Mozna tez skorzystac
z przyktadowych etykiet, ktére znajdujg sie w materiatach pomocniczych do
scenariuszy.

6. Drzewka decyzyjne.
Uczniowie tworzg drzewka decyzyjne w dwdch grupach. Prace dotyczg
podejmowania decyzji o rezygnacji z produktow majgcych duzg zawartos¢ cukru
i soli.

Wzor drzewka znajduje sie w materiatach pomocniczych do scenariusza.

Na pniu zapisujemy sytuacje, ktéra wymaga podjecia decyzji np. spozywanie
produktéw o duzej zawartosci cukru lub soli. Na konarach zapisujemy dwie
mozliwosci:
e rezygnujemy z nadmiaru soli (cukru) w produktach i jakie bedqg skutki tej
decyzji,
e nie rezygnujemy z niezdrowych produktéw bardzo stonych (bardzo stodkich)
i jakie bedq skutki tej decyzji.
Omowienie pracy w grupach.

7. Hasto zajeé.
Zadanie dla dwoch zespotdw.

Grupa | — Utozenie puzzli z napisem: Nie solimy, nie stodzimy! Wybieramy witaminy!
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Grupa Il — Utozenie wynikdw dziatan matematycznych od najmnigjszego do
najwiekszego i otrzymanie rozwigzania (hasto: Nie solimy, nie stodzimy! Wybieramy
witaminyl).

8. Pozegnanie z CUKROWA WROIKA. Powrét do klasy ZDROWOLOTEM.
CUKROWA WROIZKA na pozegnanie prosi dzieci o narysowanie szczesliwego
zakonczenia historii o BIALEJ KRAINIE (Karta pracy ucznia). Po pozegnaniu uczniowie
wracajq do klasy ZDROWOLOTEM.

Opracowano na podstawie scenariusza Gabrieli Misiorek.
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W BIALEJ KRAINIE — OSTROZNIE Z SOLA | CUKREM

1. Narysuj bajke o Biatej Krainie, ktéra zaczyna sie nastepujgco:

Dawno, dawno temu...Za siedmioma gorami, za siedmioma morzami,
za siedmioma lasami byta sobie niezwykta kraina...Wszystko w niej byto
biate, domy, drzewa, gory i tqki, rosliny, rzeki i jeziora. Mieszkat tam
bowiem zty Czarownik......

i konczy sie szczesliwie.

Kgcik dla Mamy i Taty

Razem z rodzicami zamiencie sie w detektywdw i wysledzcie ukrywajgcy sie
w waszym domu cukier i sél (sprawdzcie etykiety produktow spozywczych, ktdre
macie w domu). Pokaz rodzicom jak spryfnie cukier i sél potrafig sie kamuflowac.
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W BIALEJ KRAINIE — OSTROZNIE Z SOLA | CUKREM
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1. Cukrowa Wrézka (do wyciecia)
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2. Zagadki

Wydobywa sie jq z ziemi, lecz kupuje w sklepie.
Gdy jej dodasz do potfrawy, to smakuje lepiej.
W Wieliczce sie wszedzie z niq spotkasz i w morzu tez jest, rozpuszczona.
Nie kwasna, nie gorzka, nie stodka, no, jakze nazywa sie ona?
(sdl)

Bielutenki niczym sniezek, stodki niestychanie,
dodawany do herbaty tuz przed zamieszaniem.

(cukier)

3. Puzzle z hastem ,Nie solimy, nie stodzimy! Wybieramy witaminy!”
Dwie wersje do wyciecia. Puzzle znajdujg na nastepnej stronie.
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4. Dziatania
Dwie wersje do wyciecia; druga wersja tylko z dodawaniem i odejmowaniem do 20.
Wyniki dziatan nalezy utozy¢ w kolejnosci rosngce;.

2+2= NIE = 4x5= WY

2X4= SO 14+7/= BIE

10-1= LI 5x&= RA

10+1= MY,  30-3= MY

15-2= NIE 30+1= Wi

3X5= StO | 36-3= TA

8+9= DZI | 6x6= M

20-2= MY!  5x8= NY!
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1+2= NIE = 14-1= WY
2+2= SO 12+2= BIE
6-1= LI | 17-2= RA
5+2= MY, 19-3= MY
8+1= NIE @ 13+4= WI
3+7= StO | 12+6= TA
2+9= DZI  20-1= MI
8+4= MY! 10+10= NY!
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5. Przykiadowe etykiety

Krem orzechowy o smaku czekoladowym

Serek Wiejski ze szczypiorkiem

Sktadniki: cukier, olej roslinny, orzechy || Sktadniki: ziarno twarogowe,
laskowe (13%), kakao w proszku o || Smietanka pasteryzowana,
obnizonej zawartosci ttuszczu  (7,4%), wsad szczypiorkowy (szczypior
mleko odttuszczone w proszku (6,6%), || 3.8%, skrobia modyfikowana
serwatka w proszku, emulgator: lecytyny kukurydziona  E1422,  syrop
(soja), wanilina. glukozowo-fruktozowy,
aromat), sol.

Napéj marchewkowo-arbuzowy Napdj marchewkowo-
Sktadniki: woda, soki z zageszczonych || owocowy

sokéw i przecier (20%) z: jabtek (12,5%),
arbuza (5%), marchwi (2%) i limetek (0,5%),
syrop  glukozowo-fruktozowy, regulator
kwasowosci — kwas cytrynowy, aromaty.

Sktadniki: woda, przeciery i sok
Zz zageszczonego soku (38%)
z. marchwi (24%), banandéw
(8%), jabtek i kiwi (1%), cukier

frzcinowy, regulator
kwasowosci — kwas cytrynowy,
Sok marchewkowo-jabtkowo-bananowy barwniki _ kompleksy
Sktadniki: sok jabtkowy (55%), banany || miedziowe chlorofilin

i kurkumina, aromat.

(25%), marchew (15%), woda, witamina C.

Ketchup

Sktadniki: woda, koncentrat pomidorowy 30% (40%), cukier, warzywa, ocet
spirytusowy, substancja zageszczajgca: skrobia modyfikowana, sdl, przyprawy,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy, konserwant: benzoesan sodu.

Serek wiejski Ptatki owsiane
Sktadniki: twardg ziarnisty, Smietanka, || Sktadniki: 100% ptatki owsiane
Nell

Baton musli z polewq jogurtowq

Sktadniki: polewa jogurtowa 32,5% (cukier, ttuszcz roslinny, serwatka w proszku,
ttuszcz kakaowy, proszek jogurtowy, emulgatory: lecytyna sojowa, E476;
aromaty), syrop skrobiowy, ptatki owsiane 12,9%, chrupki kukurydziano-ryzowe
(kasza kukurydziana, mgka ryzowa, cukier trzcinowy, sél morska), ttuszcz
roélinny, koncentrat jabtkowy, ptatki kukurydziane (kukurydza, cukier, sdl,
ekstrakt stodowy jeczmienny, emulgator: mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych), wisnia suszona 2,3% (wisnia, sok jabtkowy, olej roslinny),
rodzynka, ptatki kokosowe*, aromaty, ziarna stonecznika, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, sél morska, emulgator: lecytyna sojowa.

Ptatki kukurydziane

Sktadniki: mgka kukurydziana (92%). ekstrakt stodowy jeczmienny, cukier, sol,
emulgator: mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych, barwniki: annato,
karmel amoniakalny; regulator kwasowosci: fosforan sodu.
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Suszone jabtka
Sktadniki: suszone jabtka

Chipsy pomidorowe
Sktadniki: pomidor (100%)

Jogurt naturainy

Sktadniki: mleko pasteryzowane, biatka mleka,
zywe kultury bakterii jogurtowych

Naturalna woda mineralna
Wysokozmineralizowana,

wapn i magnez.

zawiera wodoroweglany,

Jogurt z truskawkami i poziomkami

Sktadniki:  jogurt  (mleko, cukier, mleko
zageszczone  odttuszczone, zywe  kultury
bakterii), wsad owocowy (truskawki, cukier,
syrop glukozowo-fruktozowy, sok truskawkowy
z koncentratu, poziomki, koncentrat soku
z burakéw czerwonych, aromat).

Napdj niegazowany o smaku || Chipsy o smaku serka ze szczypiorkiem

cytrynowym Sktadniki: ziemniaki, olej rodlinny, preparat
Sktadniki: naturalna woda aromatyzujgcy o smaku serka @ ze
zrédlana,  cukier,  regulatory || szczypiorkiem [aromaty (obecny stéd
kwasowosci: kwas cytrynowy, || jeczmienny), laktoza (z mleka), cukier,
naturalny aromat cytrynowy || substancja wzmacniajgca smak i zapach
i limonkowy, substancje (glutaminian sodu), regulator kwasowosci
konserwujgce: benzoesan sodu. (kwas cytrynowy, dioctan sodu, fosforan

wapnia), biatka mleka], sél.

6. Llista rodzajow soli i cukru

w produktach

CUKIER sOL

cukier puder sol morska
cukier brgzowy sol himalajska
cukier trzcinowy sos magi

glukoza
fruktoza

syrop glukozowo-fruktozowy

syrop glukozowy

syrop cukru skarmelizowanego

miod

SOSs sojowy
przyprawy typu vegeta
glutaminian sodu
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7. Wzor drzewka decyzyjnego

SKUTKI

- MOWE
ROZWIAZANIA

SYTUACJAWYMAGAJACA
PODJECIA DECYZI
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8. Drzewko decyzyjne - przyktadowo uzupetnione

ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE

&
Zdrowe zeby Moge jesc stodycze O
/§ Dobre samopoczucie i sfone przekqski %
QO Szczupta sylwetka Moge dosalac potrawy
Odkrywam nowe smaki

SKUTKI

éo Nie jem stodyczy Prochnica
s i sfonych przekqgsek Cukrzyca %\
(g Nadcisnienie QV
é@ Zte nawyki %
Zbedne kilogramy %\

REZYGNUJE Z  TYCH DALEJJEM TE PRODUKTY

PRODUKTOW _
- MozZUwE _~»
ROZWIAZANIA

SYTUACJAWYMAGAJACA
PODJECIA DECYZII

SPOZYWAM PRODUKTY
O DUZEJ ZAWARTOSC!
CUKRU | SOLI
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