Opis innowacji:
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PO CO INNOWACJA W TEJ SZKOLE?

Innowacja ma na celu propagowanie zachowan prozdrowotnych, w tym w
szczegllnosci ideg¢ zdrowego odzywiania. Nadwaga 1 otylos¢ wsrod dzieci
gwaltowanie wzrasta. Dzieci sa mniej sprawne ruchowo i motorycznie, czesciej
chorujag czy ulegaja kontuzjom. Na to wszystko wpltywa dzisiejszy styl zycia-
pospiech, brak ruchu oraz przetworzone i niezdrowe pozywienie. Na szkolnych
korytarzach czesto mozna dostrzec $niadania i przekaski uczniow, ktore sa bardzo
kaloryczne i zawierajg ogromng ilo$¢ cukréw. Innowacyjne zajecia majg na celu
dostarczy¢ uczniom szczegdtowych informacji na temat wpltywu odzywiania na nasz
rozw0j, zdrowie, samopoczucie i wyglad. Jak wiele my sami mozemy zmienié
poprzez zdrowa i racjonalng diete. Uczniowie nauczg si¢ czytaé etykiety produktow,
dowiedzg si¢ jakie sa sktadniki pokarmowe i na co musimy zwraca¢ uwage robiac
zakupy. Uczniowie nauczg si¢ jak rozrozniaé¢ petnowartosciowe positki oraz jak w
prosty sposob przygotowac¢ zdrowe stodycze i1 fast foody. Poznaja nowoczesne
dostgpne aplikacje internetowe, ktore pomagaja monitorowa¢ nasze nawyki
zywieniowe, zdrowie oraz dostarczajg cennych informacji na temat odzywiania.
Dzieci na wiasnej skorze przekonaja si¢ ile wysitki trzeba wlozy¢ , aby spali¢
drozdzowke, batonika czy paczka. Wspdlne z uczniami przeliczymy czy zdrowe
odzywianie jest drozsze czy tansze od codziennej naszej diety. Uczniowie poznaja
wiele cennych fit wskazowek, ktore pomoga im w utrzymaniu prawidtowej wagi i

zdrowia.

I1. Cele innowacji

-Przekazywanie wiedzy z zakresu zdrowego stylu zycia, zachowan prozdrowotnych oraz
zdrowego odzywiania

-Rozumienie koniecznosci zdrowego odzywiania si¢

-Stworzenie warunkow do ksztattowania zdrowia

- Systematyczne 1 §wiadome przyswajanie przez uczniow wiasciwych nawykow

zywieniowych



-Wyrabianie postawy odpowiedzialno$ci za swoje zdrowie wraz z umiejetnoscia
przewidywania skutkow dla swojego zdrowia
-Poznanie nowoczesnych technologii monitorujacych wlasne nawyki zywieniowe oraz swoj

stan zdrowia

1. Tematyka zajeé

Zasady zdrowego odzywiania

Piramida zdrowia

Wskaznik BMI- wykonujemy pomiary
Weglowodany proste i ztozone

Tluszcze nasycone 1 nienasycone

Nabiat i biatko

Znaczenie odpowiedniej ilo$ci blonnika w diecie

Witaminy i mineraty
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Woda i rézne dostepne napoje
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. Zywno$¢ przetworzona
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. Zywno$¢ ekologiczna
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. Zywno$¢ light, fit, slim- czy zawsze jest zdrowa?
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. Dieta- jaka wybra¢ dla siebie?
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. Kaloria 1 kaloryczno$¢ positkow
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. Wysoki i niski indeks glikemiczny
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. Zywienie zgodne z grupg krwi
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. Jak czyta¢ etykiety produktow?
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. Co zawierajg Fast foody?
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. Dlaczego stodycze sg niezdrowe i czym je zastgpic?
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. Poznajemy dostgpne aplikacje internetowe monitorujace nawyki Zywieniowe,
kaloryczno$¢ positkow oraz nasza aktywno$é

21. Jak przygotowaé szybko i zdrowo positek?

22. Jaka jest moja podstawowa przemiana materii?

23. Ile ruchu potrzebuje moj organizm zeby spali¢ paczka?

24. Czy zdrowe odzywianie jest drogie?

25. Co najlepiej jes¢ z rana, wieczorem, przed i po treningu?



26. Anoreksja i bulimia

27. Choroby cywilizacyjne jako skutek otylosci i nadwagi
28. Uktadamy wiasne menu

29. Wplyw alkoholu i uzywek na nasze zdrowie

30. Jak pojechac na wakacje 1 nie przytyc?



