3 PROGRAM EDUKACYJNY O ROLI PRODUKTOW ZBOZOWYCH W DIECIE

LUBELLA INSPIRUJE | EDUKUIE

TEMAT LEKCJI: ,,Produkty zbozowe — podstawg diety ”

Cel gtéwny
Uczen potrafi wymieni¢ produkty zbozowe, wie, jak wazne jest ich codzienne spozywanie oraz rozumie ich pozytywny
wplyw na organizm cztowieka.

Cele szczegétowe
Uczen potrafi :
e wymieni¢ produkty zbozowe i ich rodzaje,
e znaich wartosciowe sktadniki oraz ich role w codziennej diecie,
e okredli¢ dzienne zapotrzebowanie na produkty zbozowe oraz prawidtowo skomponowac catodzienne zdrowe
menu.

Czas trwania zajec
45 minut

Metody prowadzenia zajec
Pogadanka, praca grupowa, praca indywidualna, dyskusja.

Srodki dydaktyczne
e prezentacja PowerPoint,
e przyktadowy jadtospis ucznia (zamieszczony w prezentacji),
e karta pracy ucznia,
e plansza nr 1 — piramida zdrowego zywienia dla mtodziezy.

Przebieg lekcji:

Czesc teoretyczna:

Nauczyciel rozpoczyna lekcje od zaprezentowania klasie zasad prawidtowego zywienia oraz przedstawia poszczegdlne
ich elementy. Nastepnie wskazuje na role weglowodanéw w diecie mtodych ludzi. Na zakonczenie lekcji nauczyciel
przedstawia odpowiednie porcje produktéw zbozowych w kazdym z 5 codziennych positkow.

Czesc praktyczna:
Uczniowie na podstawie wilasnego catodziennego jadtospisu sprawdzajg, czy spozywajg odpowiednie porcje
produktéw zbozowych.



PRZEBIEG LEKCJI

Cze$¢ wstepna - wprowadzenie:

e czynnosci organizacyjno-porzagdkowe,

e wprowadzenie do tematu przez nauczyciela,

e praca indywidualna uczniéw.

Na poczatku podkresl niezwykle istotng role prawidtowego odzywiania dla zdrowia naszego organizmu. Wyttumacz,
ze rozwdj i dobre funkcjonowanie organizmu wymaga dostarczenia mu wszystkich niezbednych sktadnikéw
pokarmowych: weglowodandw, biatek, ttuszczow w odpowiedniej ilosci i proporcji. Codzienna wtasciwa dieta
odgrywa istotng role w zapewnieniu sobie dobrego zdrowia, samopoczucia, wzrostu oraz atrakcyjnego wygladu.
Odpowiednio zbilansowane positki wspierajg osiggniecie najwyzszej sprawnosci fizycznej, psychicznej, w tym zdolnosci

uczenia sie, zapamietywania i koncentracji.

Przedstaw piramide zywienia (plansza 1). Produkty zboZzowe sg w niej u podstawy. Nie bez powodu. Sg bowiem
izrédtem weglowodandw ztoionych, btonnika pokarmowego, witamin i skfadnikow mineralnych. Zaznacz, ze s3
jednym z gtéwnych sktadnikéw dostarczajgcych energie do naszego organizmu. Obok produktéw zbozowych réownie
waing role petnia warzywa i owoce w réinej formie np. sokéw, czy muséw. Komponowanie positkdw
w oparciu o produkty z tych dwéch grup oraz wzbogacanie ich o produkty biatkowe (chude mieso, ryby, sery) pozwoli

na przygotowywanie smacznych i zdrowych positkow.

Czesc gtéwna:
e pogadanka,

e praca w grupach oraz indywidualna.

Zacznij od przedstawienia podziatu produktéw zbozowych. S3 to wszystkie produkty wytworzone z réznych zbéz,
a wiec przede wszystkim z pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia, a takze ryzu. W tej grupie znajdzie sie wiec maka,

pieczywo, makaron, kasze czy ptatki. Popros uczniéw, aby wymienili znane im produkty zbozowe.



Zboza - izrédto weglowodanéw ztozonych (prezentacja slajdy 6-9)

W produktach zbozowych gtéwnym sktadnikiem s3 weglowodany. Podkresl, ze skrobia stanowi
blisko 70% ich sktadu®. Jest ona najwazniejszym roslinnym weglowodanem ztozonym, z ktérego
glukoza, czyli zrédto energii jest uwalniana stopniowo. Dzieki temu nasz organizm po zjedzeniu
produktéw zbozowych utrzymuje przez diuiszy czas sytos¢ i, co waine, dzieki temu unikamy

podjadania miedzy positkami.

Mozg jest organem, ktéry wykorzystuje glukoze jako gtdwnego dostawce energii. W oparciu o zapotrzebowanie mézgu
na glukoze okreslono minimalng warto$¢ spozycia weglowodanéw przyswajalnych dla dzieci, mtodziezy
i 0oséb dorostych na poziomie 130 g/dobe.? Przyjmujac, ze porcja produktéw zbozowych dostarcza do naszego
organizmu okotfo 30 g weglowodandw przyswajanych to minimum 5 zalecanych porcji tych produktow w petni pokryje

zapotrzebowanie mézgu.

Niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu dawke glukozy zapewni nam na przyktad:

e 1 szklanka ptatkéw zbozowych na $niadanie,
e 1 mata butka na drugie $niadanie,

e 1 szklanka makaronu na obiad,

e Y szklanki kaszy manny na podwieczorek,

e 1 kromka pieczywa na kolacje.

Utrzymywanie poziomu cukru na mniej wiecej statym poziomie wspomaga prace mozgu, a wiec ma takze wptyw na
dobre wyniki w nauce. Gwattowny spadek poziomu cukru we krwi objawia sie sennoscig i brakiem sit do dziatania.
Jesli regularnie spozywamy produkty zbozowe organizm nie musi nagle wyrzucaé¢ duzych ilosci insuliny, hormonu
odpowiedzialnego za obnizanie poziomu glukozy we krwi. Inaczej dzieje sie przy produktach bogatych w cukry proste,

kiedy gospodarka hormonalna moze zostac zachwiana.

Zobrazuj to na przyktadzie: organizm po zjedzeniu stodkiej przekaski otrzymuje duzg porcje glukozy i innych cukréw
prostych. Aby sobie poradzi¢ z takg poziomem glukozy we krwi trzustka wydziela insuline, ktéra zwieksza transport

glukozy do wnetrza komodrek i magazynowanie. Zbyt duza produkcja insuliny w odpowiedzi na wysokie stezenie

! Jarosz M., Zasady prawidfowego zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazéwki dotyczgce zdrowego stylu zycia, 122, Warszawa 2008.
2 Jarosz M., Zasady..., op. cit.
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cukru we krwi, powoduje szybkie obnizenie poziomu cukru. Oznacza to, ze nasz organizm traci paliwo
do prawidtowego funkcjonowania mézgu. Przez takie nagte skoki poziomu glukozy odczuwamy

zmeczenie, a takze spadek koncentracji, przez co stabiej przyswajamy nowe informacje.

Podkresl, ze sprawne dziatanie mdézgu to zaréwno lepsza koncentracja, jak i zapamietywanie.
Zawartos$¢ i rodzaj weglowodanéw jakie spozywamy ma istotny wptyw na stan naszego zdrowia.
Nadmiar lub niedobér okreslonych weglowodanéw w diecie moze w istotny sposéb wptywac

na ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych.

Zapytaj uczniéw: lle wedtug nich energii dostarczajg nam produkty zbozowe? Czy weglowodany
dostarczajg wiecej czy mniej energii niz biatka i ttuszcze? lle energii powinnismy dostarczaé

z weglowodandw, a ile z biatek i ttuszczy?

Zaznacz, ze kazdy gram weglowodandéw dostarcza do naszego organizmu dokfadnie tyle samo energii ile pochodzi ze
spalania jednego grama biatka. Ttuszcz dostarcza jej natomiast ponad dwukrotnie wiecej. Wyjasnij, ze jedzac dwa razy
wiecej produktow bogatych w weglowodany lub biatka dostarczamy sobie tyle samo energii ile jedzgc o potowe mniej
produktéw bogatych w ttuszcze. Przypomnij, ze nieprawidtowe zywienie, a takze niewfasciwe stosowanie diet
eliminujacych jeden ze sktadnikdw pokarmowych w okresie wzrostu i rozwoju organizmu moze wptywac nie tylko na
stan zdrowia w okresie mtodzieficzym, lecz takze moze prowadzi¢ do wielu powaznych konsekwencji w pdzniejszym

zyciu.?

Wartosciowe sktadniki produktéw zbozowych (prezentacja slajdy 10-15)

Produkty zbozowe s3 naturalnym zrédtem btonnika pokarmowego. Jest on bardzo wazinym sktadnikiem diety,

poniewaz petni funkcje regulacyjne:

e pecznieje w zotadku, dzieki czemu zwieksza uczucie sytosci,

e poprawia prace jelit — oczyszcza organizm z zalegajgcych resztek pokarmowych,

e wigze szkodliwe substancje powstajgce podczas procesow trawiennych, usuwa toksyczne metabolity,

e a takze pozwala usung¢ z organizmu nadmiar cholesterolu, budujgcego blaszke miazdzycowgq zatykajgca

naczynia krwionosne.

3 Gawecki J., Hryniewiecki L., Podstawy nauki o zywieniu cztowieka, PWN, 2009.
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Kolejne warto$ciowe skfadniki produktéw zbozowych to witaminy oraz skfadniki mineralne. Jedzac

je dostarczamy organizmowi gtéwnie witaminy z grupy B jak B1, B2, B6, kwas foliowy, ale réowniez

witamine E.

Witamina B1 (tiamina)

e Pomaga organizmowi zmieni¢ weglowodany w energie.

e Jest niezbedna do prawidtowej pracy serca, miesni i systemu nerwowego.

Witamina B2 (ryboflawina)

e Jest niezbedna do prawidtowego dziatania wzroku, uktadu nerwowego i odpornosciowego, a takze do

produkcji czerwonych ciatek krwi oraz zdrowego wygladu skory.

Witamina PP (niacyna)

e Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania modzgu, uktadu nerwowego, syntezy insuliny oraz

zachowania zdrowej skory.

Witamina B6 (pirydoksamina)

e Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania systemu nerwowego i mozgu, bierze udziat w rozktadzie

biatek oraz tworzeniu krwinek czerwonych i przeciwciat.

Foliany

e (Odgrywajg szczegdlng role w prawidtowym wzroscie i utrzymaniu dobrego zdrowia - sg konieczne do

powstawania i zachowania nowych komaérek.

Witamina E

e Jest waznym przeciwutleniaczem chronigcym komorki przed uszkodzeniem oraz ostabia skutki ich starzenia

sie.

Sposrad sktadnikdow mineralnych zawartych w produktach zbozowych wymieni¢ nalezy magnez, fosfor, siarke, chlor,

zelazo, cynk i mangan. Spozywajgc na przyktad makaron dbamy jednoczesnie o zdrowie kosci, zebdéw, skory i wtoséw



(magnez, fosfor i siarka), zapobiegamy niedokrwistosci i zwiekszamy odpornos¢ (zelazo) oraz

przyspieszamy gojenie ran (cynk).

Zawarto$¢ sktadnikéow takich jak chlor, fosfor czy siarka powoduje, iz zboza majg charakter
kwasotworczy, czyli dziatajg na organizm zakwaszajgco. Aby utrzymac réwnowage kwasowo-zasadowa
organizmu, produkty zbozowe warto spozywaé w towarzystwie alkalizujgcych produktéw takich jak mleko,
warzywa i owoce spozywane w réznej formie, zaréwno sSwieze, jak i przetworzone np. w postaci sokéw, czy

musow.

Prawidtowo skomponowana dieta powinna zawieraé réznorodne produkty, zaréwno zakwaszajace, jak i alkalizujace,
spozywane w podobnych proporcjach. Stan réwnowagi kwasowo-zasadowej osiggamy przy zachowaniu
odpowiedniego stosunku kationdw i anionéw w piynach ustrojowych, warunkujgcych poprawne pH
i prawidtowy przebieg proceséw zyciowych - pH powyzej 7,45 oznacza przewage sktadnikéw zasadowych, mniejsze-
przewage sktadnikdw kwasotwérczych. Zachwianie tej homeostazy moze doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji

zdrowotnych.
Prawidtowy codzienny jadtospis (prezentacja, slajdy 16-20)

Prawidtowo zaplanowany codzienny jadtospis, powinien zawieraé co najmniej 5 porcji produktéw zbozowych. Ich
ilos¢ uzalezniona jest oczywiscie od indywidualnego zapotrzebowania energetycznego konkretnej osoby — jej wieku,
ptci i aktywnosci fizycznej. Za srednig aktywnos¢ fizyczng przyjmuje sie wysitek fizyczny nie krétszy niz 60 minut
dziennie. Zaliczamy tu lekcje wf, dodatkowe zajecia sportowe, ale takze spacer lub wycieczke rowerowa. Przy wysokiej

aktywnosci, ilos¢ potrzebnych organizmowi porcji produktéw zbozowych moze siega¢ nawet do 11!

Przyktadowe porcje produktéw zbozowych:
v" 1 kromka chleba (50 g),
v' 1/2 duzej butki lub 1 mata (50 g),
v' 1/2 szklanki gotowanej kaszy lub ryzu (30 g suchego produktu),
v 3 czubate tyzki maki (30 g),
v' 2/3 szklanki gotowanego makaronu (30 g suchego produktu),
v 1 szklanka ptatkéw zbozowych np. kukurydzianych, zytnich (30 g suchych ptatkéw).*

4 Jarosz M., Zasady..., op. cit.




S 1 Najlepiej, aby produkty zbozowe stanowity podstawe kazdego dania w ciggu dnia. Przedstaw rozktad
porcji w poszczegdlnych positkach. Réznorodnos¢ tej grupy produktéow pozwala na peten

urozmaicenia jadtospis, co jest jednym z wazniejszych zatozen prawidtowo zbilansowanej diety.
Bogactwo produktow zbozowych (prezentacja, slajdy 21-25)
1. Maki

Dostepnosé¢ mak z przemiatu najrézniejszych zbdz pozwala na wypiek domowego chleba oraz innych zbozowych
przysmakow, ktérych zaletg jest nieskoriczona ilosé kombinacji smakowych. Dzieki temu chleb czy ciasto za kazdym
razem moga smakowac inaczej. Maka powstaje w wyniku przemiatu ziaren, czyli ich mechanicznego rozdrobnienia®.
W zaleznosci od oczekiwanego efektu moze by¢ to przemiat prosty - polegajgcy na jednorazowym przejsciu catego
ziarna przez maszyne lub zlozony, w czasie ktorego ziarno wielokrotnie przechodzi przez maszyny
rozdrabniajgce. Ostatecznym produktem przemiatu ztozonego jest magka i otreby. Typ maki okreslany jest na
podstawie zawartosci substancji mineralnych (potasu, fosforu, wapnia, sodu, magnezu, siarki, chloru oraz w ilosciach
$ladowych cynku, niklu, zelaza, manganu) znajdujacych sie w bielmie oraz okrywie owocowo-nasiennej ziarna. Typ

450 okresla zawartosé 0,45%, typ 750 - 0,75%, a typ 2000 to az 2,00% substancji mineralnych w mace.

Wartosci te okreslane sg czasami jako "zawartos¢ popiotu". Wynika to ze sposobu w jaki okresla sie typ maki,
polegajgcy na spopielaniu prébek badanej maki w okreslonych warunkach. Substancje organiczne palg sie,
a mineralne tworzg popiot. Na przyktad w mace pszennej typ 450 znajduje sie 450 gramow popiotu na 100 kilograméw
maki. Typ 450 idealnie nadaje sie do ciast — biszkoptdw czy ciasta francuskiego. Maka typ 500 wroctawska sprawdzi sie

przy nalesnikach i omletach, zas typ 500 poznanska to doskonaty wybdr gdy przygotowujemy ptysie, ale takze pierogi.
2. Pfatki zbozowe

Ptatki zbozowe to wspaniata propozycja na sniadanie — kukurydziane, zytnie czy petnoziarniste podawane
z mlekiem lub jogurtem i dodatkiem swiezych lub suszonych owocéw to danie, ktéry dostarczy nam energii na pierwsze
godziny dnia. Sprawdzg sie one réwniez jako sktadnik koktajlu na drugie sniadanie — dodane do jogurtu zmiksowanego
z owocami bedg smacznym i pozywnym positkiem. Ptatki kukurydziane moga by¢ wykorzystane jako panierka do miesa

lub element podwieczorku: chrupigcg posypke do deserdw a takze jako spdd ciast.
3. Makarony i kasze

Makarony i kasze, cho¢ czesto kojarzone jedynie z daniami obiadowymi, idealnie nadaja sie zaréwno do porannej

zupy mlecznej, jak i wieczornej satatki. Najprostsze potgczenie z szynkg i ogérkiem bedzie dobrg alternatywg dla

5> Kotozyn-Krajewska D., Sikora T., Towaroznawstwo zywnosci, WSiP 2004
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kanapki. Warto siegac¢ po rézne ksztatty makaronu czy rodzaje kasz — kazda z nich bedzie inaczej

komponowata sie z dodatkami. Makaron i kasze to doskonate produkty do eksperymentowania
w kuchni. Mozemy je tgczyé zaréwno ze stonymi jak i stodkimi dodatkami: owocami, warzywami,
serami, rybami i miesem. Krétki czas gotowania pozwala w kilkanascie minut przygotowaé smaczny

i zdrowy positek dla nas i naszych najblizszych.

Zadania dla uczniéw

1.

Popro$ ucznidw, aby wymienili znane im rodzaje makaronu i powiedzieli z czym najlepiej komponuje sie dana
forma?

Popros ucznidw, aby do karty pracy wpisali swoj wczorajszy jadtospis.

Niech kazdy z uczniéw na podstawie wtasnego jadtospisu z karty pracy okresli ile porcji produktéw zbozowych
spozywa. lle porcji powinno sie znalez¢ w codziennym jadtospisie?

Popros ucznidw, aby napisali w karcie pracy czego zrédtem sg produkty zbozowe i jakie korzysci niesie za
sobg ich spozywanie?

Niech kaizdy z wuczniébw przygotuje w karcie pracy swoéj autorski przepis na danie
z uzyciem produktu zbozowego, ktérym bedzie mégt sie podzieli¢ z klasg. Niech uczniowie wspdlnie

wybiorg jeden z nich, ktéry moze zosta¢ wykorzystany jako przepis konkursowy.

Aby wzigé¢ udziat w konkursie wystarczy na podstawie wybranego przepisu przygotowaé danie i zrobié jego

zdjecie. Nastepnie drogg mailowg wystac zdjecie potrawy wraz z przepisem oraz formularzem zgtoszeniowym na

adres uwielbiamgotowaczlubella@synertime.pl. Do wygrania sg 4 warsztaty kulinarne dla catej klasy prowadzone

przez uczestnika lll edycji programu Top Chef Piotra Ceranowicza oraz dietetyczke Anne Rézyk.

Czes¢ koncowa

e prezentacja pracy indywidualnej

e podsumowanie

W ramach podsumowania, popros uczniéw, aby przedstawili, w jaki sposdb realizujg zalecenia piramidy zywieniowej,

na podstawie wtasnych jadtospiséw. Zapytaj takze, jakie sg ich ulubione produkty zbozowe i z czym lubig je jesé.


mailto:uwielbiamgotowaczlubella@synertime.pl
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Przygotowata Anna Rézyk — dyplomowany dietetyk, absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji
SGGW w Warszawie.



