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Scenariusz lekcji po projekcji filmu Caty ten cukier (rez. Damon Gameau, prod. Australia 2014)

Temat zajec: Wokét probleméw z odzywianiem.

Zagadnienia edukacyjne:
e Zdrowy i higieniczny tryb zycia — zasady i korzysci;
e Ktopotliwe odzywianie: niedowaga, otyto$é, anoreksja i bulimia;
e Eco, bio, GMO — tajemnice stojgce za skrétowcami;
e Samodyscyplina — zniewolenie czy rozsadek?

Czas realizacji: 2 godziny lekcyjne
Grupa wiekowa: klasy 7 i 8 szkét podstawowych oraz szkoty ponadpodstawowe

Cele operacyjne:
uczen/uczennica:
e potrafi opisaé zasady i korzysci wynikajace ze zdrowego i higienicznego trybu zycia,
e potrafi zaprezentowac otrzymane wyniki oraz wyciggna¢ z nich wnioski,
e rozumie zagadnienia: niedowaga, otytos¢, anoreksja i bulimia, potrafi je scharakteryzowad,
zna rdznice pomiedzy nimi oraz umie je rozpozna,
e rozrdznia pojecia: eco, bio, GMO, oraz potrafi rozpoznaé ich symbol na opakowaniu
produktu,
e uczy sie wspotpracowac z réwiesnikami w mniejszej grupie,
e potrafi dostrzec argumenty za i przeciw samodyscyplinie,
e umie skonstruowac wnioski na podstawie dyskus;ji.

Formy i metody pracy:
e pogadanka,
e burza moézgow,
e praca w grupach,
e prezentacja,
e dyskusja.

Materiaty dydaktyczne:
e wydrukowane zatgczniki,
e wydrukowane Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej i Zasady Zdrowego
Zywienia — dostepne na stronie http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia



http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia

Przygotowanie do zaje¢:

e Uczniowie majg do wykonania zadanie domowe. Polega ono na przyjrzeniu sie produktom
spozywczym w sklepie. Uczniowie majg zwréci¢ uwage na produkty, ktdre zawierajg napisy
lub oznakowanie swiadczace o tym, ze produkt jest eko, bio lub GMO. Uczniowie moga
przynies$é puste opakowania lub ich zdjecia na lekcje.

e Ponadto uczniowie majg przez 1 wybrany dzien tygodnia (najlepiej zwyczajowy dzien
roboczy) oszacowacd, ile tyzeczek cukru spozyli (przyjmujac, ze 4g cukru, to 1 tyzeczka).
Informacje o zawartosci cukru uczniowie odnajdg na etykiecie produktu w tabeli wartosci
odzywczej, gdzie podana jest zawarto$¢ weglowodandw ogdtem (wyrazona na porcje lub na
100g produktu), jesli na produkcie istnieje wyszczegdlnienie ,w tym cukry” oznacza to
zawartos$¢ cukrow prostych (ktdre w nadmiarze mogg zle wptywac na zdrowie).

Przebieg zajec:

Lekcja 1.
ZDROWY | HIGIENICZNY TRYB ZYCIA

1. Nauczyciel/-ka rozpoczyna lekcje od zapytania ucznidow o ich wrazenia po obejrzeniu filmu Caty
ten cukier. Pyta rowniez o to, czy spotkali sie juz z takg postawg wzgledem uzywania cukru np. w
Internecie, literaturze, telewizji czy w radiu? Czy ich codzienny styl zycia przypomina bardziej
tryb zycia bohatera przed projektem czy podczas jego trwania? Uczniowie dzielg sie z klasg
swoimi obliczeniami tego, ile cukru spozyli w ciggu jednego dnia. Wspdlnie pordéwnujg
i zastanawiajg sie, czy to duzo, czy mato?

[10 min]

2. Opcjonalnie: nauczyciel/-ka moze zacheci¢ uczniow do obejrzenia innych filmoéw zwigzanych
z tematem cukru w diecie, by zobaczyli takze inne spojrzenie na ten sam temat. Moze réwniez
pokazac na lekcji wybrane fragmenty filméw, a nastepnie oméwic je podczas dyskusji. Warto
rozwazy¢ zagadnienia:

e Co wynika z filméw? Na jak duzg skale nadmierna konsumpcja cukru moze stanowic
problem? Czy jest to problem tylko kilku panstw, a moze catego Swiata?
o Jak pokazywane jest w filmach zagrozenie? Czy wykorzystywane sg diagramy, rysunki,
przyktady, wypowiedzi ekspertéw lub wywiady? Jak wzbogacajg one naszg wiedze?
o Jak twdrcy prébujg nas przekonaé do tego, ze cukier ma negatywne dziatanie? Czy to
dziata?
Przyktadowe filmy i materiaty wideo zwigzane z tematem niebezpieczenstwa nadkonsumpcji
cukru:
e Cukier gorszy od tluszczu, rez. Cameron Bennett, prod. Nowa Zelandia 2014.
e Zabdjczy cukier, rez. Michéle Hozer, Kanada 2015.
e Cukier — legalny narkotyk. Jak wyjs¢ z natogu?, wyktad Katarzyny Lewkowicz-Siejki,
dostepny on-line: YouTube — Stowarzyszenie Promocji Zdrowego Stylu Zycia ,,Siegnij
po Zdrowie” — https://www.youtube.com/watch?v=gx_zjIxdT-I

e How sugar affect the brain, lekcja Nicole Aveny z serii TED-Ed, dostepny on-line:
YouTube — TED-Ed —


https://www.youtube.com/watch?v=qx_zjIxdT-I

https://www.youtube.com/watch ?v=IEXBxijQREo&list=PLiwWkwwXGDL91eiK UOxXB

nAUKDhSCas9
e Galileo, odcinek 558. Cukrowy eksperyment — program popularnonaukowy.

3. Nauczyciel/-ka dzieli uczniédw na 5 grup. Zadaniem ucznidw w grupach jest wypisanie
w tabelke (zatacznik 1) przynajmniej 3 postawy zgodne oraz 3 niezgodne ze zdrowym
i higienicznym trybem zycia w obrebie podanych zagadnien.

Przyktadowe rozwigzanie:

ZGODNE ze zdrowym
i higienicznym trybem zycia

NIEZGODNE ze zdrowym
i higienicznym trybem zycia

PRACA/
NAUKA

Stosowanie sposobow na zrelaksowanie
sie, wyciszenie, pozwalajace na redukcje
poziomu stresu podczas przygotowania do
waznych testéw i egzamindw.

Chaotyczne wykonywanie obowigzkéw,
bez zaplanowania, pozostawianie
najwazniejszych zadan na ostatni

moment, dziatanie w duzym stresie, pod

presja.

Regularna nauka, wykonywanie zadan w
porze dnia, gdy nasz umyst pracuje
najwydajniej (kazdy indywidualnie moze
okresli¢ dla siebie taka pore; przewaznie
jest to czas miedzy g. 10:00 — 16:00).

Uczenie sie lub rozwigzywanie zadan
podczas ogladania telewizji.
Rozpraszanie uwagi.

ODZYWIANIE

Regularne spozywanie positkdw.
Rozpoczynanie dnia od $niadania.

Czeste spozywanie przekasek np.
paluszkow, cukierkéw, chipsow.

Czeste jedzenie warzyw i owocow, po kilka
porcji dziennie, z przewagg produktéw
warzywnych.

Spozywanie duzej ilosci cukrow, gtownie
pod postacia stodzonych napojéw
gazowanych.

SEN/
WYPOCZYNEK

Wstawanie oraz ktadzenie sie spaé
o regularnych porach.

Przesiadywanie do pdzna w nocy, nauka
po 21:00.

Zapewnienie minimum 8 h snu na dobe

Nieprzesypianie nocy (co moze by¢
niebezpieczne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu).

CZAS WOLNY/
ROZRYWKA

Stosowanie przerw w nauce, szczegdlnie
cenny aktywny wypoczynek w formie
aktywnosci fizycznej na dworze.

Czeste ogladanie telewizji,
przesiadywanie przed komputerem i
wpatrywanie sie w ekran telefonu —w
efekcie moze to przyczynié sie do
utrwalania nieprawidtowej postawy
ciata, pogorszenia wzroku ponadto nie
poprawi to ani naszej koncentracji, ani
nie pozwoli wypoczac.



https://www.youtube.com/watch?v=lEXBxijQREo&list=PLjwWkwwXGDL91eiK_U0xXBnAUKDhSCas9
https://www.youtube.com/watch?v=lEXBxijQREo&list=PLjwWkwwXGDL91eiK_U0xXBnAUKDhSCas9

Spedzanie czasu wolnego w sposéb Bierny wypoczynek, przesiadywanie w
sprawiajacy rados¢ — realizacja swojego dusznych ciemnych, niewietrzonych
hobby, rozwijanie nowych umiejetnosci. pomieszczeniach.

[12 min]

4. Nastepnie kazda z grup otrzymuje po jednym materiale dydaktycznym do opracowania
(zatacznik 2, 3 lub 4, Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej lub Zasady
Zdrowego Zywienia dostepne na stronie http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-

ywienia). Uczniowie majg za zadanie zapoznac sie z otrzymanym materiatem w obrebie
swojej grupy. Przedstawiciele wszystkich grup kolejno prezentujg, co udato im sie dopisa¢ do
tabeli oraz w ciekawy sposéb przekazuja klasie informacje, ktdre zawarte byty w otrzymanych
materiatach.

[18 min]

5. Na koniec kazda z grup w kilku stowach przedstawia podsumowanie: jakie informacje sg
wedtug nich najistotniejsze i ktérych prawidtowych zachowan nalezy przestrzega¢ w
codziennym Zzyciu, by zachowa¢ zdrowy i higieniczny tryb zycia?

[5 min]

Lekcja 2
W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

1. Lekcja zaczyna sie od rozmowy z uczniami na temat zagadnien: niedowaga, otytos¢, anoreksja
i bulimia. Nauczyciel/-ka pyta ucznidw o znaczenie poje¢ oraz o przyktady objawow.
Wypowiedzi uczniéw mogg odbywac sie na zasadzie burzy mdzgdéw.

Uwaga! Wazine, zeby w trakcie wykonywania zadania nauczyciel/-ka podkreslit(a), ze
sylwetka jest cechg indywidualng, a jej zmiany nie musza wigza¢ sie z zaniedbaniami. Kazdy
niezaleznie od wygladu zastuguje na szacunek. Nikt nie powinien by¢ oceniany po
wygladzie.

Przyktadowe wyjasnienie zagadnien:

Zaburzenia odzywiania s3g zaburzeniami psychicznymi o powaznych skutkach dla zdrowia fizycznego
i psychicznego.

Anoreksja (anorexia nervosa) — to inaczej jadtowstret psychiczny, ktéry jest zespotem chorobowym,
prowadzacym do utraty masy ciata. Zwigzany jest z niskim poczuciem wtasnej wartosci, zaburzeniami
taknienia, obsesyjnym zwracaniem uwagi na szczupta sylwetke i wypaczonym wyobrazeniu o wtasnym ciele.
Zbyt duzy spadek wagi stanowi powazne zagrozenia dla zycia i moze skonczy¢ sie Smiercig. Choroba ta zaczyna
sie najczesciej w okresie dojrzewania, miedzy trzynastym a pietnastym rokiem zycia.

Kryteria rozpoznania anoreksiji:

e silny lek przed przybraniem na wadze lub przed otytoscig mimo utrzymujacej sie rzeczywistej
niedowagi,
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e zaburzenie sposobu doswiadczenia wtasnej wagi i ksztattu ciata — chora(y) pomimo niedowagi widzi
siebie jako osobe otyta,
e udziewczat i kobiet: brak przynajmniej trzech kolejnych menstruacji.

Objawy anoreksiji:

e ograniczanie jedzenia poprzez wycofanie z jadtospisu niektorych potraw, positkéw lub ograniczanie
ilosci spozywanych pokarmoéw,

e drazliwos¢ dotyczgca tematu jedzenia, wygladu i wagi,

e unikanie jedzenia w obecnosci innych oséb, by mdc sie go pozbyg,

e ukrywanie pokarméw pod talerze, w réznych skrytkach itp.,

e podrzucanie positkéw innym osobom,

e unikanie kontaktu z innymi osobami, szczegélnie ptci przeciwnej.

Przyktadowe skutki anoreksii:

e wychudzone ciato,

e sucha, tuszczaca sie skora,

e naramionach, nogach i twarzy pojawia sie delikatne, meszkowate owtosienie, ktdre moze by¢
objawem dtugotrwatego gtodu,

e udziewczat i kobiet: brak miesigczki,

e nieprawidtowa praca serca (wolniejsze tetno),

e anemia,

e spadek energii,

e omdlenia,

e nieprawidfowa praca nerek,

e zapalenie watroby,

e wrzody zotadka,

e zmniejszenie warstwy korowej kosci kregostupa,

e zapalenie trzustki,

e wazdecia,

e  zaparcia,

e  obrzeki dioni i stdp,

e wypadanie wtoséw pod pachami i na wzgdrku tonowym,

e zwiekszona potliwosé,

e obnizona cieptota ciata,

e uczucie zimna,

e tamigce sie wtosy i paznokcie,

e zaburzenia snu,

e udziewczat i kobiet: zmiana wielkosci jajnikéw,

e pogorszenie wzroku,

e uszkodzenie struktur mézgowych,

e depresja,

e koncentracja niemal wytgcznie na unikaniu jedzenia.

Bulimia psychiczna (bulimia nervosa) — charakteryzuje sie wystepowaniem niekontrolowanych napadéw
objadania sie oraz zachowan majgcych stuzy¢ uniknieciu wzrostu masy ciata takich jak: wymioty,
przeczyszczanie sie czy gtodowki.

Kryteria rozpoznania bulimii:




powtarzajace sie sytuacje zjadania wielkiej ilosci pozywienia w krétkim czasie,

poczucie braku kontroli podczas objadania sie,

regularne stosowanie metod majgcych na celu zapobieganie przyrostowi wagi ciata, takich jak
prowokowanie wymiotow, naduzywanie sSrodkéw przeczyszczajgcych lub moczopednych, Scista dieta,
gtoddwka lub bardzo wyczerpujgce ¢wiczenia fizyczne,

trwata, przesadna troska o wage i wymiary ciata.

Symptomy bulimii:

jedzenie w duzych ilosciach, lecz nieprzybieranie na wadze,

zamykanie sie w toalecie natychmiast po positku po to, by zwymiotowac,

podjadanie w tajemnicy przed innymi (np. w nieznanych okolicznosciach znikajg z potek stodycze),
na grzbietach dfoni widoczne blizny od wywotywania wymiotdw,

powigkszone gruczoty Slinowe,

objadanie sie wysoko kalorycznym pozywieniem, a nastepnie wywotywanie srodkami
farmakologicznymi wymiotéw, wyprdznien lub oddawania moczu,

naduzywanie lekéw,

przygnebienie, zmienne nastroje,

zawroty gtowy, omdlenia, skarzenie sie na béle miesni i gardta,

zniszczone szkliwo na zebach w wyniku dziatania kwaséw zotadkowych podczas wymiotow, liczne
zmiany préchnicowe, ubytki zebow i powazne schorzenia dzigset.

Powiktania:

ostabienie,

nadmierna préchnica zebdw,

chrypka,

rozdecie brzucha,

obrzeki nog,

biegunki,

silne pragnienie,

dusznos¢, zaburzenia rytmu serca, spadek cisnienia,

skurcze miesni, napady drgawek,

uszkodzenie gardta, przetyku oraz zotadka,

powiekszenie slinianek — efekt tzw. twarzy chomika.

rozstrojenie emocji — bulimii czesto towarzyszy przygnebienie, ale takze impulsywnos$é i zmiennosc
nastrojow,

zaburzenia miesigczkowania,

poczucie podporzgdkowania sie jedzeniu — przed rozpoczeciem jedzenia wiekszo$¢ chorych odczuwa
nerwowos¢, zaczyna sie pocic,

poczucie samotnosci w ttumie — cho¢ na pozdr osoba doswiadczajgca bulimii moze sprawia¢ wrazenie
osoby towarzyskiej, to naprawde czuje sie bardzo samotna.

Niedowaga — to stan niedoboru masy ciata. Niedowaga jest bardzo $cisSle zwigzana z niedozywieniem i

obnizong odpornoscig. Wéréd oséb hospitalizowanych niedozywienie moze miec charakter zaréwno ilosciowy

tj. dostarczana w pokarmach energia jest niedostateczna w stosunku do zapotrzebowania (zbyt mata podaz,

zaburzenia wchtaniania lub duza utrata energii), jak i jakosciowy (niedobory niezbednych sktadnikéw

metabolicznych, takich jak witaminy, mikroelementy, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe oraz

aminokwasy egzogenne).

Powodem niedowagi moga by¢ np. zty sposéb odzywiania i stylu zycia, jak rowniez powazne zaburzenia




psychiczne i choroby czy naduzywanie narkotykdéw. Osoby z niedowagg mogg znajdowac sie w grupie
wyzszego ryzyka przedwczesng $miercia.

Otytos¢ — jest stanem patologicznego zwiekszenia masy tkanki ttuszczowej, prowadzgcym do uposledzenia
czynnosci organizmu cztowieka w wielu aspektach zycia, a co za tym idzie do zwiekszonego ryzyka
chorobowosci i $miertelnosci. Otytos¢ jest szostym co do waznosci czynnikiem ryzyka, odpowiedzialnym za
liczbe zgondw na Swiecie. Zalicza sie jg do najwazniejszych przewlektych chordb niezakaznych, ktéra w obecnej
populacji, wg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), przybrata posta¢ globalnej epidemii. [Przybylska D.,
Kurowska M., Przybylski P., Otytos¢ i nadwaga w populacji rozwojowej, ,,Hygeia Public Health” 2012, nr 47(1)].

[10 min]

2. Nauczyciel/-ka zmienia temat rozmowy na produkty spozywcze. Czy tatwo jest zdrowo sie
odzywiac? Co to znaczy? Czy producenci zywnosci pomagajg znalez¢ odpowiedz na to pytanie
poprzez oznakowanie na etykietach produktéw?

[2 min]

3. Uczniowie dzielg sie swoimi spostrzezeniami na temat opakowan produktéw w sklepach oraz
ich oznakowaniu — szczegdlnie pod katem oznaczen: eko, bio i GMO.
[5 min]

4. Do kolejnego zadania nauczyciel/-ka dzieli uczniéw na 4 grupy. Kazda grupa ma wyznaczyé
sekretarza, ktéry bedzie notowat odpowiedzi. Uczniowie rozwigzujg quiz. (zatacznik nr 5 i 6)
Kazda podgrupa ma za zadane w ciszy podjgé¢ decyzje co do poprawnego wskazania
odpowiedzi dla poszczegdlnych pytan. Nauczyciel/-ka kolejno czyta na glos pytania,
a uczniowie majg za zadanie bezgtosnie przekazywac sekretarzowi grupy odpowiedz, by ten
zapisat je na kartce, a jednoczesnie by pozostate grupy nie ustyszaty odpowiedzi. Nastepnie
nauczyciel/-ka podaje prawidtowe odpowiedzi, a grupy liczg swoje punkty. Dwie zwycieskie
druzyny majg prawo wyboru stanowiska, jakie zajmg w dyskusji na temat: Samodyscyplina -
zniewolenie czy rozsgdek? — patrz: pkt. 5. Pozostate dwie druzyny zostajg przydzielone przez
nauczyciela.

[13 min]

5. Uczniowie podzieleni na dwie grupy zajmujg stanowisko w sprawie dyskusji: Samodyscyplina
— zniewolenie czy rozsadek?

Pierwsza grupa broni postawy samodyscypliny w prowadzeniu zdrowego i higienicznego
trybu zycia jako kwestie zdrowego rozsadku. Natomiast druga grupa ma za zadanie
udowodnig, ze jest to forma zniewolenia, niepozwalajgca czerpac z zycia petnymi gar$ciami.

Nauczyciel przypomina losy bohatera filmu oraz poczatek lekcji, ktéry dotyczyt zaburzen
odzywiania. Uczniowie majg krotkg chwile na zastanowienie nad argumentacjg bronigcg ich
tezy.

Uczniowie biorg udziat w dyskusji. Wypowiadajg sie pojedynczo przedstawiciele grupy,
ktérym po podniesieniu reki udziela gtosu nauczyciel/-ka.
[13 min]




6. Uczniowie wspdlnie z nauczycielem/-lkg podsumowujg dyskusje oraz wyciggajg wnioski.
Warto, by nauczyciel/-ka zmotywowat(a) ucznidow do wprowadzenia cho¢ jednego nowego
dobrego nawyku zgodnego ze zdrowym i higienicznym trybem Zzycia. Postanowienie zyska
wieksza site sprawcza, gdy kazdy uczen wypetni kartke (zatacznik 7) i wezmie jg ze sobg do
domu.

Przyktad uzupetnienia:

Uwazaj na swoje mysli, stajq sie stowami. Uwazaj na swoje stowa,
stajg sie czynami. Uwazaj na swoje czyny, stajqg sie¢ nawykami.
Uwazaj na swoje nawyki, stajq sie charakterem. Uwazaj na swoj
charakter, staje sie twoim przeznaczeniem.

-Lao Tze

Ja JAN KOWALSKT

Podejmuje wyzwanie i przez kolejnych 30 dni postanawiam
codziennie:

WSTAWAC 1S MIN WCZESNTE] T CWICZYC GIMNASTYKE

[2 min]
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http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia

Zatacznik 1

Zataczniki

ZGODNE ze zdrowym i higienicznym
trybem zycia

NIEZGODNE ze zdrowym i
higienicznym trybem zycia

PRACA/
NAUKA

ODZYWIANIE

SEN/
WYPOCZYNEK

CZAS WOLNY/
ROZRYWKA




Zatacznik 2

Sen — podstawowy stan swiadomosci, okres odpoczynku i regeneracji organizmu. To stan organizmu
charakteryzujacy sie przyjeciem postawy spoczynku, zaprzestaniem aktywnosci ruchowej,
zmniejszong reaktywnoscig na bodzce zewnetrzne i utratg Swiadomego kontaktu z otoczeniem
[Wichniak 2011].

Jak zadbac o zdrowy sen, wg dr hab. N. med. Adama Wichniaka z Poradni Zaburzen Snu, Osrodka
Medycyny Snu Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.

Higiena snu to zbidr czynnosci i zasad, ktorych wykonywanie i przestrzeganie poprawia jego jakosc.
Ponizej zebrano podstawowe zalecenia dotyczqgce higieny snu:

Zasady higieny snu
o
ograniczaj czas spedzany w tdzku
o
nie probuj zasng¢ na site
o
usun zegarek z zasiegu wzroku w sypialni
o
zmecz sie fizycznie pdZnym popotudniem
o
unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu
o
prowadz regularny tryb Zycia
[ 4
rano wstawaj zawsze o tej samej porze
[ 4
zjedz kolacje
3 godziny przed snem j ewentualnie lekkq przekgske péznym wieczorem
[ 4
unikaj silnego swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia
[ 4
unikaj drzemek w ciggu dnia

Ponadto istotne jest miejsce spania: wazne by czué sie w nim bezpiecznie, by zapewniato komfort,
spokdj i odprezenie. Jak podajg rézne zrodta temperatura pomieszczenia do spania powinna mie¢ od
ok 16 do 21°C. Pomieszczenie powinno by¢ wypetnione $wiezym powietrzem, zapewniad cisze i oraz
ciemnosc. Jak podaje Amerykanska fundacja The National Sleep Foundation (NSF) sen osoby dorostej
powinien trwaé minimum 6 h, a maksymalnie 9 h.



Zatacznik 3

Rola aktywnosci fizycznej w prawidtfowym funkcjonowaniu organizmu wg 1ZZ im. prof. dra med.
Aleksandra Szczygta

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa bardzo wazna role w zapobieganiu i leczeniu wielu chorob, gtownie
wciqz narastajgcego problemu otytosci. Niski poziom aktywnosci fizycznej uznawany jest za istotny
czynnik zwiekszajgcy umieralnos¢ ogdlng z powodu chordb uktadu krqzenia i nowotwordéw.

Do niedawna za jednq z gtdwnych przyczyn zapadalnosci i przebiegu choréb uwazano jakosc¢ i ilos¢
spozywanych positkdw. Znacznie mniejszq uwage przywiqgzywano do aktywnosci fizycznej. Obecnie to
nastawienie ulegfo gruntownym zmianom. Aktywnos¢ fizyczna zostata uznana za nieodzowny
element tgczqcy sie z prawidfowym zywieniem.

Okazuje sie, ze regularna aktywnos¢ fizyczna korzystnie wptywa na organizm, funkcjonowanie umystu
i jednoczesnie zmniejsza ryzyko zapadalnosci na choroby przewlekfe.

Gtowne korzysci wynikajgce z uprawiania sportu i regularnej aktywnosci fizycznej to:
- zmniejszenie ryzyka otytosci,

- zmniejszenie ryzyka chordb serca,

- obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesterolu,

- zmniejszone ryzyko zachorowania na raka,

- zapobieganie rozwojowi nadcisnienia tetniczego,

- wzmocnienie miesni i kosci,

- zdrowie umysfowe i lepsze samopoczucie.

Zgodnie z obowiqzujgcq wiedzg, uwaza sie, iz najlepsze efekty zdrowotne uzyskuje sie, uprawiajgc
aktywnos¢ fizycznq przez wiekszosé, jesli nie przez wszystkie dni tygodnia. Szereg korzysci przynosi np.
energiczny, szybki trzydziestominutowy marsz kazdego dnia albo przez wiekszos¢ dni tygodnia.
Zalecany czas trwania pojedynczych cwiczenri wynosi 30 min, jednakze nawet kilka krétkich sesji, aby
tqcznie osiggngc 30 min dziennie daje korzystne efekty z punktu widzenia zdrowia czfowieka.

Jesli chodzi o dzieci i mtfodziez, to powinni poswieca¢ 60 min dziennie na aktywnos¢ fizycznqg o
umiarkowanej lub duzej intensywnosci fizycznej (stanowisko American Heart Association, 2005 r.)



Zatacznik 4
Jak zadbac o lepsza pamiec? Jak uczyc¢ sie wydajniej? Jak zachowac swiezos¢ umystu w szkole i pracy?

Ponizej znajduje sie kilka porad zaczerpnietych z opracowania Domowe sposoby na lepszq pamiec,
praca zbiorowa, przekfad Dorota Bilska-Kaminska, Swiat Ksigzki, 2002.

e Wykorzystanie stabszej koriczyny moze odblokowaé mechanizmy pamieci. Nastepuje
zaktywizowanie przeciwstawnej pétkuli przez informacje zmystowe i motoryczne, co pozwala
osiggnad korzysci w postaci rozwoju obwodu nerwowego. W zwigzku z tym warto ¢wiczy¢
wykonywanie codziennych czynnosci nie tylko swojg wiodaca reka, ale i wiaczyé do pracy te
druga.

e Warto pét godziny raz w tygodniu poby¢ na tonie natury bez zadnych przedmiotéw. Odbierac
wrazenia bez zbednej koncentracji. Dzieki temu mogg ustapié blokady emocjonalne i
bedziesz bardziej skupiony/a i uwazny/a, bo pamiec jest zwigzana z catym organizmem.
Spacer po lesie pozwoli Ci zrelaksowaé umyst.

e Podrézowanie stymuluje powstawanie nowych polaczen dendrytow, co daje lepsza
komunikacje komdérek mdzgu. Wszystkie zmysty sg zaangazowane w proces uczenia sie.

e By lepiej zapamieta¢ wspomnienia danego doswiadczenia, potacz je z okreslonym zapachem.
Wech jest najsilniejszym zmystem utrwalanym w pamieci. Zapach jest przekazywany
bezposrednio do mdzgu. Przyktad: zapal swiece zapachowgq przy wykonywaniu czynnosci, np.
przy rozwigzywaniu krzyzéwek. Dzieki temu doswiadczenia zachowywane sg w pamieci na
dtuzej.

e Zbyt czeste ogladanie telewizji zle wptywa na pamieé, juz po 15 minutach nasz umyst sie
wytgcza. Nalezy podczas jej oglgdania robi¢ notatki — co moze poprawi¢ pamie¢ diugotrwatg
oraz zdolnos¢ obserwacji. Notuj wypowiedzi, mimike postaci, ubrania itd.

Po 2 dniach przypomnij sobie wszystkie te informacje, bez zaglgdania do notatek. Zapisz to i
poréwnaj je ze sobg. Z czasem tresci notatek powinny byc¢ coraz bardziej zblizone do siebie.
Korzystniej jest zaplanowac ogladanie konkretnego programu i tylko na dany czas wigczy¢
telewizor.

e Kazde rutynowe dziatanie moze wptynac otepiajgco, dlatego by zachowaé swiezos¢ umystu
konieczne jest wprowadzanie niewielkich zmian, ktére zwiekszg ogdlng sprawnos¢ umystowa.



Zatacznik 5

Quiz na temat zagadnien eko, bio i GMO

1. Termin ,ekologiczny” (eco/eko) umieszczony na opakowaniu produktéw odnosi sie do :
a. produktu, ktdry zostat uzyskany zgodnie ze standardami produkcji ekologicznej i

uzyskat certyfikacje odpowiedniej instytucji certyfikujgcej. Rolnictwo ekologiczne
jest oparte na minimalnym uzyciu naktadow zewnetrznych i zakazie stosowania
nawozow syntetycznych i pestycydow,

b. produktu, ktdry zostat uzyskany z rolnictwa ekologicznego opartego na uzyciu
naktadéw zewnetrznych i cze$ciowym stosowaniu nawozdéw syntetycznych i
pestycydow,

c. produktu wolnego od GMO, bedacego surowcem pochodzenia roslinnego lub
syntetycznego, poddany jedynie minimalnej obrébce termicznej. Producent sam
decyduje, czy jego produkt moze by¢ etykietowany jako ekologiczny.

2. Ktdre z ponizszych oznaczen stuzy jako aktualne oznaczenie zywnosci ekologicznej
przyznawane przez Komisje Europejska: (zatgcznik 6):

a. gwiazdki utozone w ksztatt liscia na zielonym tle ,Europejski lis¢”,

b. trzy zielone strzatki,

c. ktos otoczony gwiazdkami - ,Europejski ktos”,

d. zadne z podanych.

3. Produkt ekologiczny to taki, ktéry:

a. zawiera co najmniej 80% sktadnikéw pochodzenia rolniczego wytworzonych wedtug
zasad rolnictwa ekologicznego. Pozostate 20% sktadnikéw pochodzenia rolniczego
moze nie pochodzi¢ z upraw ekologicznych,

b. zawiera co najmniej 95% sktadnikéw pochodzenia rolniczego wytworzonych wedtug
zasad rolnictwa ekologicznego. Pozostate 5% skfadnikow pochodzenia rolniczego
moze nie pochodzi¢ z upraw ekologicznych,

c. zawiera co najmniej 99% sktadnikéw pochodzenia rolniczego wytworzonych wedtug
zasad rolnictwa ekologicznego. Pozostaty 1% sktadnikdw pochodzenia rolniczego
moze nie pochodzi¢ z upraw ekologicznych.

4. Zywnos$é GMO — to zywnos¢ genetycznie zmodyfikowana, ktéra:

a. powstaje samoczynnie na drodze ewolucji,

b. powstaje w wyniku konwencjonalnych metod uprawy oraz w wyniku krzyzowania
réznych odmian,

c. zawiera genetycznie zmodyfikowane sktadniki lub bedaca organizmem
modyfikowanym genetycznie, np. modyfikowane pomidory.

5. Zywno$¢ GMO zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa Unii Europejskiej nie moze:

a. by¢ sktadnikiem zrédwnowazonej diety,

b. mie¢ niekorzystnego wptywu na zdrowie ludzi i zwierzat oraz na $srodowisko, a jego
producent nie moze wprowadza¢ konsumenta w btad,

¢. mieé niekorzystnego wptywu na zdrowie ludzi i zwierzat. Moze réznic sie pod
wzgledem wartosci odzywczych w stosunku do tradycyjnego produktu.

6. Czy w Polsce mozna kupié¢ zywnos$¢ zawierajgcg GMO?



a. Tak, producent ma obowigzek umieszczenia informacji, ze dany produkt w catosci
jest genetycznie zmodyfikowany lub ze zawiera sktadnik GMO.

b. Tak, producent nie ma obowigzku umieszczenia informacji, ze dany produkt w catosci
jest genetycznie zmodyfikowany lub, ze zawiera sktadnik GMO.

c. Nie.

Czy terminy: ekologiczny, eko, organiczny i bio majg to samo znaczenie?

a. Nie, to terminy o ré6znym znaczeniu,

b. Tak, terminy te majg to samo znaczenie, dane pojecie jest specyficzne dla
okreslonego obszaru geograficznego,

c. Termin eko i ekologiczny sg tozsame, natomiast organiczny oraz bio majg inne
znaczenie.

Przepisy okreslajgce metody produkcji roslin, hodowli zwierzat i akwakultury dotyczace
systemu rolnictwa ekologicznego regulujg nastepujace zagadnienia:

a. Przetwarzanie, fortyfikacje, handel, oznakowanie,

b. Przetwarzanie, oznakowanie, handel, import, magazynowanie, utylizacje,
certyfikacje,

c. Przetwarzanie, oznakowanie, handel, import, kontrole i certyfikacje.

Czym zywnosc¢ ekologiczna przewyzsza zywnosé konwencjonalng?

a. Tansza i mniej pracochtonna uprawa, metody produkcji sg przyjazne dla sSrodowiska,
wystepowanie zywnosci ekologicznej w sklepach ekologicznych, dziatach zywnosci
ekologicznej lub bezposrednio w gospodarstwach,

b. Wyzsza cena produktdw, wieksza zawartos¢ sktadnikdw odzywczych, witamin i
mineratéw,

c. Wyisze walory smakowe, wieksza zawartos¢ sktadnikow odzywczych, witamin i
mineratéw, metody produkcji sg przyjazne dla srodowiska.



Zatacznik 6
(materiat wizualny do pytania 2 z quizu z zatgcznika 5)

a. Gwiazdki utozone w ksztatt liscia na zielonym tle

PL-EKO-00
Rolnictwo UE

b. Trzy zielone strzatki

[ 2

v

c. Ktos otoczony gwiazdkami




Zatacznik 7

Uwazaj na swoje mysli, stajq sie stowami. Uwazaj na swoje stowa,
stajqg sie czynami. Uwazaj na swoje czyny, stajq sie nawykami.
Uwazaj na swoje nawyki, stajqg sie charakterem. Uwazaj na swoj
charakter, staje sie twoim przeznaczeniem.

-LaoTze

- CEE

Podejmuje wyzwanie i przez kolejnych 30 dni postanawiam
codziennie:
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