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TALERZ MOCY

Autorzy lekciji: dr inz. Katarzyna Lachowicz; dr inz. Matgorzata Stachon; dr inz. Tomasz Krdlikowski;
mgr tukasz Kopiasz; dr inz. Ewelina Patkowska-Gozdzik; dr inz. Katarzyna Dziendzikowska;
dr inz. Danuta Gajewska; dr hab. Ewa Lange, prof. SGGW

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materialy edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniéw klas 1-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze srodkow Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DP1/96 z dnia 07.03.2022 .
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Warzywa i owoce — MOC ZDROWIA
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* Powinny krolowac na talerzu
» Swietny dodatek do kazdego positku

e Zawierajg cenne sktadniki, takie jak: witamina C i

A, kwas foliowy, potas oraz btonnik pokarmowy

Jedz wiecej warzyw niz owocow!
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Warzywa i owoce to zrodto witaminii Gdzie znajdziesz?
sktadnikow mineralnych

« Witamina C

v’ dobra odpornosg, BF g N
v dobra sprawnosc fizyczna & PR
organizmu, .. )

v’ prawidtowe gojenie ran

« Witamina A (beta- karoten)
v dobra odpornos¢
v’ prawidtowy wzrok
v dobry stan skory
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» Foliany
v’ prawidtowa praca mozgu
v’ produkcja czerwonych krwinek

* Potas
v’ regulacja ilosci wody i elektrolitow

W organizmie - prawidtowa praca
serca, miesni i moézgu
« Antocyjany
v’ dziatanie przeciwzapalne
v wspieranie odpornosci,
v wspieranie uktadu krgzenia
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* Pieczywo

w ..e:'} Bsse
e  Kasze
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* Ptatki, otreby
* Makarony

* Maki
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Zrédto takich sktadnikow jak:

»

Btonnik, sktadniki mineralne
| witaminy

tUSKA (OKRYWA OWOCOWO-
NASIENNA)

BIELMO

» Energiq, biatko | weglowodany

ZARODEK Nienasycone ttuszcze, sktadniki mineralne
| witaminy
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£ eov-zvwene  Btonnik pokarmowy - super sktadnik

* prawidtowa praca jelit
* kontrola apetytu
* rozwoOj ,dobrych” bakterii w jelitach

* obnizenie poziomu cholesterolu i cukru we krwi

* dobra odpornosc
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* Ryby

* Jaja

 Mleko i produkty mleczne
* Mieso i produkty miesne
* Nasiona roslin stragczkowych

* Orzechy
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wwor _ Kefir, jogurt, maslanka
— dlaczego warto jesc?

e 7rodfto: a

v biatka

KEFIR

v’ wapnia, fosforu, magnezu, witamin z grupy B

v’ bakterii fermentacji mlekowej,

* wspieraja ,,dobre” bakterie zyjgce w jelitach

e wspierajg odpornosc i pozytywnie wptywajg na samopoczucie
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EDU. FYWIENIE Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

PLATKI
OWSIANE

. Produktéow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

() Roznokolorowych warzyw i owocow @ Miesa czerwonego i przetworow migsnych

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);
€ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow;
ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

@  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoécia soli, cukréw
fermentowanych; i ttuszczow.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;

Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

9)

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie 4t
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznaniad sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekciji: dr inz. Katarzyna Lachowicz; dr inz. Matgorzata Stachon; dr inz. Tomasz Krdlikowski;
mgr tukasz Kopiasz; dr inz. Ewelina Patkowska-Gozdzik; dr inz. Katarzyna Dziendzikowska;
dr inz. Danuta Gajewska; dr hab. Ewa Lange, prof. SGGW

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materialy edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniéw klas 1-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze srodkow Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DP1/96 z dnia 07.03.2022 .
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Gra edukacyjna
TALERZ MOCY
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Skomponowanie ,talerza mocy” — obiadu z podwieczorkiem z uwzglednieniem ponizszych wytycznych:

 Obiad i podwieczorek majg spetniac zatozenia zdrowego zywienia przedstawione we wczesniejszej czesci
prezentacji (pamietaj o proporcjach warzyw i owocow, produktow biatkowych i skrobiowych na talerzu)

* Nalezy wybrac 10 produktow zywnosciowych z posrod wszystkich kart

 UtozyC wybrane produkty na talerzu

* Pozostate produkty schowac do koperty

* Uzupetnianie , baterii mocy” przez zamalowanie odpowiednich pdl/kratek
Produkty zywnosciowe liczgce sie jako wiecej niz 1 produkt:

* Hamburger — jako 3 produkty

 Hot-dog i tosty z serem — jako 2 produkty
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Bateria mocy

1 szt.

(3 produkty) =
* 1pktB

e 1pktT

e 3pktW

e 2 pkt SM

e 2 pkt Wit

Nawod- Biatko

-\
1 szkl. = nienie
e 2 pktN (N)
' ' * 1pktW
e

Ttuszcz Weglo-  Wita- Ski.
(T) wodany miny Mineralne
(W) (Wit) (SM)
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%4 EDU-ZYWIENIE PrOdUkty bedace zrodtem blaIka 1 slzt.k-t i
e 2pktT
* 1 pkt SM
* 1 pkt Wit
1 szt.
(3 produkty) = 1 szt. =
 1pktB * 1pktB
e 1pktT  1pktW
* 3pktW * 1 pkt SM
e 2 pkt SM e 1 pkt Wit
= e 2 pkt Wit
‘1 S1Zt.kt B P | 1 szt.
; (2 produkty) =
e 1 pkt SM o
* 1 pkt Wit i
e 3pktW
e 1 pkt SM
e 1 pkt Wit
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#°°) EDU-ZYWIENIE Produkty bedace zrodtem ttuszczu

1 szt. =
e 3pktT
* 1 pkt Wit

1 szt. =
e 2pktT
e 1 pkt Wit

1 szt. =
e 3pktT
e 2 pktW

1 szt. =

e 1pktT

e 1pktB

e 1 pkt SM
* 1 pkt Wit

1 szt. =
e 2pktT
e 1 pktW
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EDU-2YWIENIE Produkty bedace zrodtem weglowodanow

1 szt. =

e 1 pktW
\’/ e 1pktT
-~ e 1 pkt SM

1 szt. =

e 1 pktW
e 1pktT
e 1 pkt SM

1 szt. =
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1 szt. =
e 1 pkt SM
e 1 pkt Wit
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1 szkl. =
e 2pktN
e 1 pktW

1 szkl. =
e 3pktN
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