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Informacja na temat sposobu przeprowadzenia zaje¢ edukacyjnych.

Wroctawskie Centrum Zdrowia SP ZOZ Realizator Programu pn. ,Przeprowadzenie na
terenie wroctawskich szkot zaje¢ edukacyjnych dotyczacych promowania racjonalnego
sposobu zywienia, profilaktyki nadwagi, otytosci oraz innych zaburzen okresu
rozwojowego” zaprasza chetne szkoty do zgtaszania swojego uczestnictwa w programie .
Zainteresowane szkoty prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego ( zatagczony
ponizej) i odestanie go na adres email: bjozefowicz@spzoz.wroc.pl .

IloSci zajec jest ograniczona, o zakwalifikowaniu do zadania decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
Zadanie finansowane jest z budzetu Miasta Wroctawia w ramach umowy dotacyjnej
P/WCZ/1/2020 z dn. 02.01.2020

Zadanie bedzie realizowane w okresie od marca 2020r do grudnia 2020r roku.
Maksymalna ilo$¢ warsztatéw przypadajgca na szkote wynosi okoto 5

Terminy poszczegodlnych zaje¢ edukacyjnych uzgadniane bedg na biezaco wedtug
zapotrzebowania zgtaszanego przez Placéwki Edukacyjne .

Zajecia edukacyjne dla dzieci i mtodziezy beda trwaty okoto 45 minut ( jedna godzina
lekcyjna). Liczebnos$¢ grupy powinna wynosi¢ od minimum 15 do okoto 25 uczniéw.
Produkty potrzebne do prowadzenia zaje¢ zapewniat bedzie Realizator Zadania
wskazany przez WCZ SPZOZ - Akademia Zywienia Elzbieta Sworobowicz

Zajecia edukacyjne dla uczniow prowadzone bedg czesciowo w formie wyktadu i ¢wiczen
praktycznych na ktérych uczniowie samodzielnie przygotowywali bedg przekaski
nawigzujace do omawianej tematyki. Zajecia bedq odbywaty sie od poniedziatku do
piatku w godzinach ustalonych pomiedzy Realizatorem a Szkotq.

Zajecia bedq prowadzone w oparciu o szczegdétowy plan warsztatéw obejmujacy
zagadnienia teoretyczne i praktyczne dotyczace znaczenia zdrowego zywienia .

Szkoty bedg mogty wybrac¢ zajecia , na ktérych poruszane bedg miedzy innymi
nastepujace zagadnienia:

Tematy i opis warsztatow do wyboru:

I. klasy 1-3

1. Zdrowo jemy- zdrowo rosniemy.
Uczniowie poznajg wazne dla cztowieka sktadniki odzywcze, mineralne i witaminy oraz
potrafig skomponowac petnowartosciowy positek.
Cel ogdlny:
e zwrdcenie uwagi na znaczenie odpowiedniego odzywiania sie w ciggu catego dnia- 5
positkow,
e uczniowie wymieniajg sktadniki mineralne i witaminy jakie sa niezbedne do zycia,
e uczniowie potrafig zaplanowac piec positkow w taki sposdb by zawieraty niezbedne do
zycia sktadniki;
W czesci praktycznej uczestnicy przygotowujg np. kasze jaglang z jabtkiem, miodem,

cynamonem i rodzynkami.
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2. Sniadanie zjadamy- w szkole super wyniki mamy.
Cel zajec: Uczen rozumie role spozywania $niadan w racjonalnym zywieniu i potrafi
zaplanowac zbilansowany positek.
Uczen potrafi uzasadni¢ dlaczego spozywanie $niadan jest wazne dla funkcjonowania
organizmu. Uczen umie wybra¢ produkty zalecane do skomponowania I $niadania
spozywanego w domu.
Czes¢ praktyczna:
Uczniowie indywidualnie spisujg, co zjedli w danym dniu na $niadanie (lub co najczesciej
jedza). Nastepnie sprawdzajg czy znalazty sie w nich produkty z grup:
e zbozowych,
e warzyw i owocéw,
e mleka i produktéw mlecznych,
e produktéw, bedacych zrédtem biatka,
e tluszcze.
Prowadzacy dokonuje oceny $niadania pod katem racjonalnosci (produkty, napoje, pora
spozywania). W przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci, proponuje modyfikacje
dotychczasowych positkéw lub uktada propozycje zbilansowanych $niadan.
W czesci praktycznej uczestnicy przygotowujg zbilansowany, synergiczny zestaw

$niadaniowy np. - ptatki owsiane z jogurtem, bananem, miodem i bakaliami.

II . klasy 4-8

1. Dlaczego warto zdrowo sie odzywiaé¢- zasady zywienia , skltadniki
odzywcze.

Uczniowie poznajg wazne dla cztiowieka sktadniki odzywcze, mineralne i witaminy i ich
wptyw na funkcjonowanie organizmu ludzkiego oraz potrafig skomponowac
petnowartosciowy positek.
Cel ogdlny:
e zwrdécenie uwagi na znaczenie odpowiedniego odzywiania sie w ciggu catego dnia- 5
positkéw
e uczniowie wymieniajq sktadniki mineralne i witaminy jakie sg niezbedne do zycia,
¢ uczniowie potrafig zaplanowac pie¢ positkow w taki sposdb by zawieraty niezbedne do

zycia skfadniki
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W czesci praktycznej uczestnicy przygotowuja np. kasze jaglang z jabtkiem, miodem,
cynamonem i rodzynkami lub do wyboru satatke z kaszy peczak z pomidorem, cukiniq i

stonecznikiem.

2. Wplyw sposobu zywienia na postepy w nauce.
Cel warsztatow: Uczen umie okresli¢ wptyw czynnikéw zywieniowych i poza zywieniowych
na prace mozgu, rozwdj zdolnosci poznawczych i lepsze wyniki w nauce.
Uczen potrafi wymieni¢ podstawowe produkty lub grupy produktéw spozywczych bedace
zrodtem sktadnikéw pokarmowych majacych korzystny i niekorzystny wptyw na prace
mozgu i wyniki w nauce.
Czes¢ praktyczna:
Uczniowie na podstawie zdobytych wiadomosci uktadajg catodzienny jadtospis
wpltywajacy na poprawe sprawnosci umystowej i emocjonalnej, a wiec na lepsze wyniki w
nauce oraz przygotowujg wartosciowg przekaske np. ciastko z ptatkéw jaglanych lub

owsianych z mastem orzechowym i bananem.

3. Sniadanie najwazniejszym positkiem dnia dla kazdego ucznia.
Cel zaje¢: Uczen rozumie role spozywania $niadan w racjonalnym zywieniu i potrafi
zaplanowac zbilansowany positek.
Uczen potrafi uzasadni¢ dlaczego spozywanie $niadan jest wazne dla funkcjonowania
organizmu. Uczen umie wybrac¢ produkty zalecane do skomponowania I $niadania
spozywanego w domu.
Czes¢ praktyczna:
Uczniowie indywidualnie spisujg, co zjedli w danym dniu na $niadanie (lub co najczesciej
jedza).Nastepnie sprawdzajg czy znalazty sie w nich produkty z grup:
e zbozowych,
e warzyw i owocow,
e mleka i produktéw mlecznych,
e produktow, bedacych zrodtem biatka,
o ttuszcze.
Kazdy uczen dokonuje oceny swojego sniadania pod katem racjonalnosci (produkty,
napoje, pora spozywania). W przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci, proponuje
modyfikacje dotychczasowych positkéw lub ukifada propozycje zbilansowanych $niadan.
W czesci praktycznej uczestnicy przygotowujg zbilansowany, synergiczny zestaw

$niadaniowy np. - ptatki owsiane z jogurtem, bananem, miodem i bakaliami.
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4. Co warto pi¢?

Cel zaje¢: uswiadomienie i wskazanie koniecznosci spozywania w ciggu doby
odpowiedniej ilosci ptynow, poznanie roli wody w organizmie ludzkim, skutki
odwodnienia, poznanie korzysci z picia wody i negatywnych skutkéw spozywania stodkich
napojow gazowanych, energetycznych itp.

Praca z opakowaniami po napojach-czytanie etykiet.

Czes¢ praktyczna:
W czesci praktycznej warsztatdw uczniowie przygotowujg zdrowe kolorowe lemoniady na
bazie owocow i ziot np. ogérkowa z limonka i mieta, cytrynowg z imbirem,

pomaranczowa.

111 . klasy szkot ponadpodstawowych

1. Wplyw sposobu zywienia na postepy w nauce.
Cel warsztatow: Uczen umie okresli¢ wptyw czynnikéw zywieniowych i poza zywieniowych
na prace modzgu, rozwoj zdolnosci poznawczych i lepsze wyniki w nauce.
Uczen potrafi wymieni¢ podstawowe produkty lub grupy produktéw spozywczych bedace
zrédtem sktadnikéw pokarmowych majgacych korzystny i niekorzystny wptyw na prace
mdzgu i wyniki w nauce.
Czes¢ praktyczna:
Uczniowie na podstawie zdobytych wiadomosci uktadajg catodzienny jadtospis
wpltywajacy na poprawe sprawnosci umystowej i emocjonalnej, a wiec na lepsze wyniki w
nauce oraz przygotowujg wartosciowg przekaske np. ciastko z ptatkow jaglanych lub
owsianych z mastem orzechowym i bananem.

2. Co warto pic?

Cel zaje¢: uswiadomienie i wskazanie koniecznosci spozywania w ciggu doby
odpowiedniej ilosci ptynow, poznanie roli wody w organizmie ludzkim, skutki
odwodnienia, poznanie korzysci z picia wody i negatywnych skutkéw spozywania stodkich
napojow gazowanych, energetycznych itp.

Praca z opakowaniami po napojach-czytanie etykiet.

Czes¢ praktyczna:

Koordynator programu: Beata Jézefowicz tel. 71 335 29 69 , email:bjozefowicz@spzoz.wroc.pl


mailto:bjozefowicz@spzoz.wroc.pl

ul. Podréznicza 26/28,
53-208 Wroctaw

roctawskie Centrum Zdrowia el 71 363 12 23

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej REGON 000313331
NIP 894-24-60-800

W czesci praktycznej warsztatéw uczniowie przygotowujg zdrowe kolorowe lemoniady na
bazie owocow i ziot np. ogérkowa z limonka i mieta, cytrynowg z imbirem,

pomaranczowa.

3. Najczesciej popetniane przez uczniow btedy zywieniowe - jak im
zapobiegac.

Cel zaje¢: uswiadomienie i wskazanie najczesciej popetnianych przez dzieci btedow
zywieniowych i ich wptywu na zdrowie : brak regularnie spozywanych I $niadan,
notoryczne zapominanie o II $niadaniu, zle skomponowane $niadania, spozywanie
nieregularnych positkéw, spozywanie produktédw- napojow i przekasek o zbyt duzej
zawartosci cukru, tluszczu i soli. Uczestnicy w trakcie warsztatéw pracuja z
opakowaniami po produktach zywnosciowych, zdobywajg umiejetnos¢ czytania etykiet
dzieki czemu uczg sie wybiera¢ zdrowe produkty.
W czesci praktycznej warsztatow przygotowujg wartosciowg przekaske np. ciastko

owsiane z bananem.

4. Swiadomy konsument- uczymy sie czytaé etykiety produktow
spozywczych.

Cel zaje¢: wypracowanie u ucznia nawyku czytania etykiet
- aby uzyskac¢ dobrg informacje o zywnosci,
- aby tatwiej dokonywac¢ wyboru miedzy réznymi, a zarazem czesto podobnymi
produktami,
- aby méc dobra¢ w codziennym jadtospisie produkty tak, aby tworzyty zestaw o
odpowiedniej wartosci energetycznej a takze odzywczej.
Uczestnicy w trakcie warsztatdw pracujg z opakowaniami po produktach zywnosciowych,
zdobywajg umiejetnos¢ czytania etykiet dzieki czemu uczg sie wybiera¢ zdrowe produkty.
W czesci praktycznej warsztatdw przygotowujg wartosciowg przekaske np. jogurt

bananowy lub truskawkowy.

5. Diety alternatywne i ich skutki stosowania w okresie dojrzewania.

W trakcie zaje¢ uczestnicy dowiedzg sie, jakie mogg by¢ skutki zdrowotne wprowadzania
zmian dietetycznych - weganizm, wegetarianizm, modne diety ,, internetowe”, diety

stosowane w profilaktyce chordb cywilizacyjnych- DASH, niskie indeksy glikemiczne.
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6. Zaburzenia zywieniowe : bulimia, anoreksja i ortoreksja.
Edukowanie mtodych ludzi w tematyce zaburzen odzywiania oraz rozpowszechnianie
zwigzanych z tematem zagadnien. Lekcja ma forme interaktywnego wyktadu z uzyciem
prezentacji multimedialnej jako tto graficzne.
W czesci praktycznej warsztatdw przygotowujg wartosciowg przekaske nr. jogurt

bananowy lub truskawkowy.

7. Planujemy, zdrowo jemy, nie marnujemy zywnosci.
Warsztaty majq na celu uswiadomienie mtodziezy jak ,matymi kroczkami” zmienia¢
nawyki zywieniowe na wiasciwe, rownoczesnie troszczac sie o srodowisko naturalne.
Lekcja ma forme interaktywnego wykfadu z uzyciem prezentacji multimedialnej jako tio
graficzne.
W czesci praktycznej warsztatow przygotowujg wartosciowg przekaske np. satatke z

kaszy peczak z warzywami.
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FORMULARZ ZGLOSZENIOWY - PLACOWKI EDUKACYJNE

Zadania pn. ,Przeprowadzenie na terenie wroctawskich szkét zaje¢ edukacyjnych
dotyczacych promowania racjonalnego sposobu zywienia, profilaktyki nadwagi, otytosci
oraz innych zaburzen okresu rozwojowego”.

Zadanie finansowane jest z budzetu Miasta Wroctawia w ramach umowy dotacyjnej
P/WCZ/1/2020 z dn. 02.01.2020

NazZWaA SZKOIY & e e
AAIES SZK O Y I it i e e

TelefON: e

Osoba koordynujgca zadanie na terenie szkoty:
|0 VL= = A Y =] o 1N
Telefon: .o
Mail: o

l.p KLASA | ILOSC UCZNIOW | WSTEPNE PROPOZYCJE TEMATOW

( minimum 15 ZAJEC EDUKACYINYCH
uczniow)
1.
2.
3.
4.
5.

Podpis Dyrektora Placowki Edukacyjnej
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