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PIRAMIDA ZDROWIA UCIZNIA

CELE:

1. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia - pozgdanym modelem zdrowego
odzywiania.

2. Uczenie dzieci krytycznej oceny wtasnego sposobu odzywiania i zachowan.

3. Ksztattowanie umiejetnosci wyboru wtasciwych produktéw do spozycia.

POMOCE:

1. Mapa swiata. Na zagjecia jest potrzebna mapa swiata, na ktérej dobrze widac
kontynent afrykanski — nauczyciel moze pozyczy¢ mape z pracowni geograficznej
lub przynie$¢ atlas Swiata.

2. Zdjecia przedstawiajgce starozytny Egipt i piramidy. Nauczyciel moze tez przyniesc

na zajecia np. album o Egipcie. Warto przygotowac takie zdjecia, na ktérych bytoby

widac, w jaki sposdb budowano piramidy.

Plakat z Piramidg Zdrowia (w materiatach pomocniczych w formacie A4)

4. Rysunki przedstawiajgce produkty z Piramidy Zdrowia. Na zajecia nalezy
przygotowac kilka rysunkow produktéw z kazdego pietra piramidy, mogg to by¢ np.
wybrane owoce i warzywa, jajka, ser, ryba, kasza, masto. Warto tez przynies¢ rysunki
lub zdjecia przedstawiajgce ¢wiczgce dzieci. Mozna przygotowac rysunki zelkow,
batonikdw, stodkich napojow gazowanych.

5. Karta pracy ucznia ,,Piramida Zdrowia Ucznia”.

w

PLAN ZAJEC:

Wprowadzenie: budowanie wehikutu czasu.

Pogadanka: opowies¢ o starozytnym Egipcie i powstaniu piramid.

Jak zbudowana jest Piramida Zdrowia?

Zabawa edukacyjna ,,Na ktére jade pietroe”.

Podsumowanie: Czy Wasz sposdb odzywiania przypomina ten przedstawiony
w Piramidzie Zdrowia?2

A A

PRZEBIEG ZAJEC:

Wprowadzenie: budowa wehikutu czasu.

Na dzisiejszych zajeciach przeniesiemy sie w odlegte czasy i w nieznane nam miejsca. Aby
tak sie stato, musimy postuzyC sie naszg wyobraznig. Pojazdem, ktdéry nam te podrdz
umozliwi, bedzie wehikut czasu, ktéry pozwala na przenoszenie sie w czasie i przestrzeni,
oczywiscie w wyobrazni. Zbudujemy sobie dzisiaj taki pojazd - wykorzystamy do tego
krzesta.

Dzieci z pomocqg nauczycielki budujq wehikut czasu (ustawiajq krzesta jedno za drugim),
zajmujg miejsca w wehikule i rozpoczynajq podrdz — przenoszq sie w czasy starozytnego
Egiptu. Nauczyciel wciela sie w role przewodnika i — aby pomodc dzieciom przeniesc sie
w tak odlegte czasy — pokazuje na mapie Afryke i Egipt, a nastepnie zdjecia piramid
i opowiada historie ich powstania.
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Pogadanka: opowiesé o starozytnym Egipcie i powstaniu piramid.
Piramidy fo starozytne budowle, ktére powstaty tysigce lat temu w Egipcie. Piramidy byty
grobowcami wybudowanymi dla faraondw. Wiele z nich przetrwato do dzis.

W pogadance warto zwrdcic uwage jak dtugo piramidy przetrwaty oraz jak duzymi
budowlami byty.

W przygotowaniu pogadanki pomocna moze byc¢ lekcja ,,Egipt panstwo nad Nilem”, ktora
dostepna jest na platformie epodreczniki.pl.

Link do lekciji: https://epodreczniki.pl/a/eqgipt---panstwo-nad-nilem/D11E9vuDO

Jak zbudowana jest Piramida Zdrowia?

Dowiedzieliscie sie, ze piramidy to budowle, ktére przetrwaty tysigce lat. Najoardziej trwata
byta ich podstawa, czyli cze$¢ zbudowana na ziemi. Na dzisiejszych zajeciach zapoznamy
sie zinng piramidg — Piramidg Zdrowia. Piramida Zdrowia pokazuje, jak nalezy sie wtasciwie
odzywiac, aby zawsze czuc sie dobrze i nie chorowac. Nauczyciel pokazuje dzieciom
Piramide Zdrowia i prosi, aby jg opisaty. Uczniowie kolejno wymieniajq swoje spostrzezenia.

Na dole znajdujg sie produkty, ktére powinno sie jeS¢ codziennie. Wyzej znajdujg sie
produkty, ktére nalezy jadac w mniejszych ilosSciach. Podstawa, podobnie jak to byto w
piramidach egipskich, decyduje o tym, czy budowla bedzie trwata. Ta budowla to wasze
zdrowie. Jak widzicie, podstawqg piramidy jest aktywnos¢ fizyczna. Jesli chcecie by¢ zdrowi,
to zamiast spedzac¢ czas przed komputerem czy telewizorem, powinniscie biegac, jezdzi¢
na rowerze, ptywac. Jakie rodzaje aktywnosci lubicie najbardziej?

Dyskusja na temat zwyczajow zywieniowych i aktywnosci dzieci.

Zabawa edukacyjna ,Na ktére jade pietro?”

Nauczyciel rozdaje wybranym dzieciom rysunki produktéw z Piramidy Zdrowia (robi to w taki
sposdb, aby pozostali uczniowie nie widzieli, co te rysunki przedstawiajq). Dzieci, ktdre
otrzymaty rysunki, za pomocqg gestow starajqg sie pokazac produkt z rysunku, a pozostate
odgadujq, co to jest i na ktérym pietrze piramidy powinien sie znalez¢ (,,wjechac”). Mozna
tez przydzieli¢ rysunki przedstawiajgce: zelki, batoniki, stodkie napoje gazowane. Dzieci
wowczas powiedzq, ze takich produktdw nie ma w Piramidzie Zdrowia.

Podsumowanie: Czy Wasz sposéb odziywiania przypomina ten proponowany
w Piramidzie Zdrowia?
Widzicie, ze te produkty, ktérych jadacie najwiecej, to nie zawsze te, ktére znajdujg sie na
dole Piramidy Zdrowia. Jesli chcecie by¢ zdrowi, to musicie zmieni¢ swoje zwyczaje
zywieniowe.

e Jak zmieni¢ zwyczaje zywieniowe na lepsze? — dyskusja.

e Jakie sg Wasze postanowienia odnosnie zmiany zwyczajow zywieniowych?

Nauczyciel zapisuje postanowienia na tablicy i gtosno je odczytuje.

PRACA DOMOWA:

Karta pracy ucznia ,,Piramida Zdrowia Ucznia”.

Bank scenariuszy ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”

zdrowojem.fundacjabos.pl


https://epodreczniki.pl/a/egipt---panstwo-nad-nilem/D11E9vuD0

Ldrowo jﬁm, wiqcc) witpl

KARTA PRACY UCZNIA

PIRAMIDA ZDROWIA UCIZNIA

Zakresl, ktére produkty powinienes/powinnas jadaé codziennie.
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Narysuj produkty, ktére nie stuzqg zdrowiu.

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Obejrzyjcie razem z dzieckiem Piramide Zdrowego Zywienia, ktéra znajduje
sie na stronie zdrowojem.fundacjabos.pl/piramida-zdrowia-ucznia. Wspdlnie zastandwcie
sie, jakie nowe, zdrowe produkty mozecie wprowadzi¢ do rodzinnego jadtospisu.
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MATERIALY POMOCNICZE

PIRAMIDA ZDROWIA UCIZNIA

Pomocnicza mapa swiata.
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Produkty z piramidy zdrowia.
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llustracje stodyczy.

Plakat Piramidy Zdrowia wraz z komentarzem (nastepna strona)
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PIRAMIDA ZDROWIA
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Na podstawie , Piramidy zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy”, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2019

B®S www.aktywniepozdrowie.pl
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PIRAMIDA ZDROWIA - KOMENTARZ DO ZMIAN

Podczas IV Narodowego Kongresu Zywieniowego (W styczniu 2019 r.) naukowcy z Instytutu Zywnosci
i Zywienia zaprezentowali nowa Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Miodziezy. Duza rewolucja
byta juz ostatnia zmiana w 2017 r., kiedy okazato sie, ze to nie produkty zbozowe, a warzywa i owoce
powinny stanowi¢ podstawe diety. Co i dlaczego zmienito sie teraz?

Aktywnos¢ fizyczna to nie wszystko

Oczywiscie ruch i aktywnos¢ fizyczna nadal stanowig podstawe utrzymania dobrego zdrowia i samopoczucia
najmtodszych, ale w ostatnich latach naukowcy zidentyfikowali kolejne czynniki zwigzane ze stylem zycia, ktore majg
znaczacy wptyw na zdrowie. Stad zmiana nazwy samej Piramidy. Spostrzegawczy juz zapewne zauwazyli, ze od dzi$
bedziemy méwic nie o Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy, ale o Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Na jakie zatem czynniki powinniémy dodatkowo zwraca¢ uwage?

Myjemy zeby

Niestety prochnica stanowi dos¢ istotny problem wsrdéd polskich dzieci. Prawie 70% siedmiolatkéw i 85%
dwunastolatkow ma préchnice! Te przerazajace dane pokazujg tylko jak duza jest potrzeba uswiadamiania
najmtodszych (i ich opiekundw) o konieczno$ci regularnego mycia zebdw. Prawidtowa higiena jamy ustnej ma
znaczacy wptyw na ogolny stan zdrowia.

Wysypiamy sie

Odpowiednia dtugo$c¢ i jakoS¢ snu majg niezaprzeczalny wptyw na rozwoj i funkcjonowanie mtodych ludzi. Zbyt krotki
sen bardzo negatywnie wptywa na zdrowie fizyczne, zdolnoSci poznawcze (szkofa!) oraz nastroj. Udowodniono,
ze zbyt mata ilos¢ snu zwigksza prawdopodobienstwo wystapienia nadmiernej masy ciata. Przyjmuje sie, Ze dzieci
w wieku 6-12 lat powinny spa¢ minimum 10 godzin na dobe. Zatem wytaczamy komputery, telewizory, zabieramy
smartfony i tablety i pilnujemy, aby najmtodsi domownicy ktadli sie spa¢ wcze$nie;.

Mniej urzadzen elektronicznych

Zaleca sie, aby dzieci i mtodziez codziennie spedzaty minimum 60 minut na aktywno$ci fizycznej. Niestety w ostatnich
czasach ruch i zabawa na $wiezym powietrzu wypierane sg przez bardziej stacjonarne atrakcje — telewizor i komputer.
Co wiecej, wykazano, ze czas spedzany przed tego typu urzadzeniami sprzyja podjadaniu produktéw niezalecanych
w codziennym zywieniu. Dlatego w nowej Piramidzie uwzgledniono ograniczenie ogladania telewizji, korzystania
z komputera i innych urzadzen elektronicznych do maksymalnie 2 godzin dziennie.

Wazymy sie regularnie

Regularne kontrolowanie wzrostu i masy ciata pozwalajg na wczesne wykrycie i eliminowanie niekorzystnych zmian
w rozwoju fizycznym dzieci i mtodziezy. Dotyczy to zaréwno nadmiaru, jak i zbyt niskiej masy ciata! Najlepiej, jesli robi¢
to bedzie lekarz, pielegniarka lub dietetyk. Wowczas mamy pewnos$¢, ze wyniki bedg prawidtowo interpretowane
w oparciu o siatki centylowe i tabele norm rozwoju okre$lane dla wieku i ptci.

Zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia
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