Od początku roku szkolnego 2013/2014 w Zespole Szkół w Kańczudze w ramach realizacji 2 zadania projektu edukacyjnego KIK/34: „Edukacja i wdrażanie zasad prawidłowego żywienia w przedszkolach, szkołach: podstawowych, gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych oraz ocena wpływu tej edukacji na sposób żywienia, stan odżywienia i poziom wiedzy dzieci i młodzieży” prowadzone są zajęcia ze specjalistą z dziedziny dietetyki.

Oto scenariusz zajęć z dietetyki zorganizowanych dla uczniów Zespołu Szkół w Kańczudze–

 „Zasady racjonalnego odżywiania się – profilaktyka otyłości”.

1. Wprowadzenie do tematu 

Racjonalne (zdrowe) odżywianie się polega na regularnym dostarczaniu organizmowi wszystkich potrzebnych  składników odżywczych w odpowiedniej ilości i proporcjach.

Do prawidłowego wzrostu i funkcjonowania organizm potrzebuje pokarmów dostarczających:

· białek (funkcja budulcowa, regulacyjna, odpornościowa)
· tłuszczów (funkcja budulcowa, energetyczna, zapasowa)
· cukrów  ( funkcja energetyczna, budulcowa, zapasowa)
· witamin i soli mineralnych (funkcja regulacyjna)
Surowce spożywcze powinny być: bardzo dobre jakościowo i poddane właściwej obróbce, zachowującej właściwości odżywcze.

2. Faza realizacyjna

a) Uczniowie opracowują w grupach:

· Zasady racjonalnego odżywiania się wg. prof. S. Bergera  (zał.1)
· Nową piramidę żywienia ze szczególnym uwzględnieniem znaczenia aktywności fizycznej oraz spożywania świeżych warzyw i owoców(zał.2)

· Charakterystykę najczęściej popełnianych błędów żywieniowych(zał.3)

· Rodzaje i skutki otyłości (zał.4)

b)  Uczniowie oceniają prawidłowość własnej masy ciała na podstawie współczynnika BMI.
· Obliczenie własnego BMI (WMC) wg. wzoru:

BMI = masa ciała (kg)/ wzrost [image: image2.png](m)?




· Ocena prawidłowości BMI wg. skali:

do 18,5 – niedowaga

18,5 – 24,9 – prawidłowa masa ciała

25 – 29,9 – nadwaga

30 – 34.9 – otyłość I stopnia
35 – 39,9 – otyłość II stopnia

powyżej 40 – otyłość III stopnia
3. Podsumowanie – ocena prawidłowości własnego jadłospisu wg Starzyńskiej
	Wyróżnik
	Liczba punktów

	Ilość posiłków w ciągu dnia zaplanowana w jadłospisie

	IV-V
	5

	III
	3

	Mniej
	0

	Ilość posiłków, w których występują produkty dostarczające białka zwierzęcego

	We wszystkich posiłkach
	5

	We 75% posiłków
	2

	W mniejszej liczbie posiłków
	0

	Częstotliwość występowania mleka lub serów

	codziennie w 2 posiłkach
	5


	codziennie co najmniej w 1 posiłku i w 50% dni w 2 posiłkach
	2

	Rzadziej
	0

	Częstotliwość występowania warzyw lub owoców

	codziennie co najmniej w 3 posiłkach
	5

	codziennie co najmniej w 2 posiłkach
	2

	Rzadziej
	0

	Częstotliwość występowania warzyw i owoców w postaci surowej

	Codziennie
	5

	w 75% dni
	2

	Rzadziej
	0

	Częstotliwość występowania razowego pieczywa, kasz i strączkowych suchych

	codziennie co najmniej jeden z wymienionych produktów
	5

	w 75% dni jeden z wymienionych produktów
	2

	Rzadziej
	0

	Razem
	30


Skala ocen:
	Liczba uzyskanych punktów
	Ocena jadłospisów
	Wnioski

	30
	Dobry
	Bez błędów

	21-27
	Dostateczny


	Błędy można wyeliminować

	12-20

Bez ocen zerowych


	Zaledwie dostateczny                  
	Duże błędy

	<12
	Zły
	Nie nadaje się do poprawienia


Załączniki

Zał .1 Zasady racjonalnego żywienia prof. S. Bergera

· Urozmaicenie
· Umiarkowanie

· Uregulowanie

· Uprawianie sportu

· Umiejętne przyrządzanie potraw

· Unikanie nadmiaru: tłuszczu, cukru, soli, alkoholu
Zał.2 Nowa piramida żywienia
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Świeże warzywa i owoce:                                            
- dostarczają przeciwutleniaczy eliminujących wolne rodniki 

- spowalniają starzenie się  organizmu

- poprawiają sylwetkę, cerę, włosy, samopoczucie

- zapobiegają chorobom układu pokarmowego i krążenia 

- wspomagają leczenie nadwagi i otyłości

Aktywność fizyczna:
- podnosi sprawność umysłu, układu  odpornościowego


- wzmacnia mięśnie i kości
- zwiększa objętość płuc 

- poprawia nastrój, łagodzi stany lękowe i depresję
- obniża poziom złego cholesterolu
Zał. 3 Najczęściej popełniane błędy żywieniowe:
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Za wysokie spożycie: energii ogółem, tłuszczów nasyconych, cholesterolu, cukrów prostych, soli kuchennej, alkoholu, słodkich napojów gazowanych, jaj, fast- foodów, przekąsek (np.chipsy, paluszki),

· Za niskie spożycie: energii z cukrów złożonych,  błonnika, mleka i przetworów, warzyw i suchych nasion roślin strączkowych, ryb i przetworów, owoców, wody

Zał. 4 Rodzaje i skutki otyłości
Otyłość – stan patologicznego nagromadzenia tkanki tłuszczowej w organizmie człowieka, mogący doprowadzić do uszkodzenia narządów, układów i skrócenia życia. W Polsce 52 % ludzi posiada nadmierną masę ciała. Otyłość  jest często  wynikiem dodatniego bilansu energetycznego, gdy spożycie energii przekracza wydatki energetyczne organizmu. Przykłady chorób związanych z otyłością ( głównie typu androidalnego):
· choroby układu krążenia ( nadciśnienie tętnicze, miażdżyca, choroba niedokrwienna serca)

· cukrzyca typu II

· nowotwory (przełyku, nerki, jelita grubego, trzustki, macicy, piersi, prostaty)

· kamica żółciowa i kamica nerkowa 

· choroby zwyrodnieniowe układu kostno-stawowego


Typ androidalny                   Typ gynoidalny
