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Tytul warsztatu 1

ZDROWO - RUCHLIWIE - NATURALNIE

@ Grupa wiekowa: dzieci 7-14 lat
© Czas trwania: 90-120 minut

Q CELE:

e rozwijanie $wiadomosci na temat zdrowego stylu zycia,
e nauka przez zabawg: jak zdrowo jes¢, ruszac si¢ 1 dbac o siebie,
o integracja przez wspoélne dzialanie.

@ CZESC I - WPROWADZENIE: ,,Co to znaczy by¢ zdrowym?”

&9 15 min — rozmowa kierowana + gra edukacyjna
Pytania do dzieci:

Co to znaczy ,,zdrowy styl zycia”?

Jakie znacie zdrowe produkty?

Co lubicie robi¢ na §wiezym powietrzu?
Ile godzin powinno si¢ spac?

Czy chipsy to dobre jedzenie na co dzien?

Gra — ,,Zdrowe czy nie?”
Prowadzacy pokazuje obrazki lub rysunki produktéw i nawykoéw. Dzieci podnosza kartki:

7 zielona = zdrowe
X czerwona = niezdrowe

4% CZESC II - RUCH TO ZDROWIE!
A& 15 min — mini trening dla dzieci

Zajecia ruchowe (dostosowane do poziomu grupy):
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o rozgrzewka przy muzyce,

e gra zespotowa: ,,Zdrowy pociag” — dzieci poruszajg si¢ w grupie i wykonujg zadania
(przysiady, pajacyki, bieg w miejscu, balans),

e tor przeszkdd z warzywami jako punktami (np. trzeba przenies¢ marchewke na tyzce,
przeskoczy¢ jabtko itd.),

e (¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace na zakonczenie.

& W tle — energiczna, wesota muzyka dziecieca.
¢ CZESC 11l - GOTUJEMY ZDROWE

35 min — warsztaty kulinarne z naturalnych sktadnikow

Wprowadzenie:
Prowadzacy pokazuje sktadniki i mowi krotko o wartosciach odzywczych (np. ,,Marchewka —
dobra na oczy!”, ,,Jogurt — ma dobre bakterie”).
Propozycje zdrowych dan do przygotowania z dzie¢mi:
¥ Smoothie mocy
e jogurt naturalny, banan, truskawki, ptatki owsiane, miéd — wszystko miksujemy!
8 Kolorowa przekgska
e warzywa pokrojone w stupki (marchew, ogorek, papryka) + dip jogurtowy z ziotami

&2 Mini kanapki 7 usmiechem

e chleb petnoziarnisty + twarozek + warzywa (dzieci uktadajg buzki z ogorkow,
rzodkiewek, pomidorow)

<« Kazde dziecko bierze udziat w krojeniu, mieszaniu, naktadaniu (pod nadzorem dorostych).
STEM — ,,Jak dziala nasze cialo i energia z jedzenia?” (15-20 minut)

Krotki blok faczacy STEM w formie do§wiadczen i obserwacji.

1. Eksperyment: Energia z pozywienia

Cel: zrozumienie, skad ciato czerpie energie.
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Przebieg:

o Prowadzacy pokazuje trzy produkty: jablko, wafelek, orzechy.
e Dzieci zgaduja, ktéry produkt da najwiecej energii na dtuze;.
o Krotka demonstracja:
o Na stole stoja trzy male pojemniki z woda.
o Prowadzacy wrzuca po kawatku ,,przedstawiciela grupy”:
= cukier/wafelek = bardzo szybkie rozpuszczenie (szybka energia),
= jablko = $rednio,
= orzech = prawie si¢ nie rozpada (energia dtugotrwata).
e Dzieci poréwnuja tempo ,,rozpuszczania”, co symbolizuje tempo energii uwalnianej w
organizmie.

2. Aplikacje zdrowia
Dzieci w parach na kartkach lub telefonach (jesli sg):
e wymieniajg lub rysuja 3 funkcje aplikacji, ktore pomagaja dbac o zdrowie (np.
krokomierz, przypomnienie o piciu, planer positkow, kontrola snu).
e Cwiczenie uczy $wiadomego uzycia technologii, zamiast biernego korzystania.
3. Projekt: Most witaminowy
Dzieci budujg ,,most witaminowy”, ktéry musi utrzyma¢ minimum 10 obrazkéw produktow.
e Kazda kartka to ,,witamina”,
e patyczki =, ko$ci” mostu,
e sznurek =, mig$nie”.
Po zbudowaniu mostow grupa sprawdza, ktory jest najbardziej stabilny 1 dlaczego.
4. Aktywnos¢: Liczymy ruch!
Dzieci otrzymujg kartki z krétkimi zadaniami matematycznymi:
e Jesli zjem 1 jabtko (50 kcal) 1 1 kanapke (150 kcal), to ile energii zyskam razem?
e Jesli 1000 krokow to ok. 10 minut spaceru, to ile czasu trwa przej$cie 3000 krokow?

o Ile szklanek wody wypije w ciggu dnia, jesli biore po 1 szklance co 2 godziny?

Zadania proste, dostosowane do wieku.

Efekt STEM:
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Dzieci:

«/ rozumiejg, jak dziata energia w ciele,

< uczy sie¢ wykorzystywac technologi¢ $wiadomie,

</ wspolpracujg w zadaniu konstrukcyjnym,

¥ wykorzystujg matematyke w codziennych sytuacjach.

@ CZESC IV - PODSUMOWANIE I INSPIRACJE

15 min — rozmowa + karta zadan do domu
Pytania do dyskusji:
e (o ci si¢ najbardziej podobato?
e Co nowego dzi$ sprobowates/as?
e Jakie zdrowe danie zrobisz w domu?

e Czy lubisz si¢ ruszac¢? Dlaczego to wazne?

Zadanie domowe:
,Moja mapa zdrowia” — dzieci rysujg lub zapisuja:

o 3 zdrowe produkty, ktore dzi$ zjedza,

e 2 aktywno$ci ruchowe, ktore zrobig do konca tygodnia,
e 1 dobry nawyk, ktory chca wprowadzi¢ (np. picie wody, mycie rak, mniej cukru).

®] Efekty koncowe:
Po zajeciach dzieci:
e potrafig rozpoznaé zdrowe i niezdrowe produkty,
e znajg korzys$ci aktywnosci fizycznej,
e potrafig przygotowac proste zdrowe przekaski,
e chetniej podejmujg dobre wybory zywieniowe.
»* Materialy potrzebne:

e obrazki produktéw (do gry),
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e przybory sportowe: pachotki, pitki, obrecze, woreczki,

o sktadniki kulinarne (jogurt, owoce, warzywa, pieczywo),
o plastikowe deski, nozyki, miski, kubeczki, blender,

o karty pracy i kredki.

® i NOTATKA EDUKACYJNA: CO ZAWIERAJA
ZDROWE SKL.ADNIKI?

Poznaj blizej to, co jesz! Oto warto$ci odzywcze najwazniejszych sktadnikéw uzywanych
podczas warsztatow:

Jogurt naturalny
o zawiera bialko, ktére buduje mig¢snie 1 kosci,
e ma wapn, ktéry wzmacnia z¢by 1 kosci,
e zawiera probiotyki — dobre bakterie, ktoére pomagaja trawi¢ 1 dbajg o odpornos¢.

S Banan

e pelen potasu — wspiera prace serca i migsni,
o daje duzo energii — idealny po aktywnosci fizycznej,
o zawiera blonnik, ktéry pomaga w trawieniu.

¥ Truskawki (lub inne owoce sezonowe)
e majg duzo witaminy C — wzmacnia odpornos¢,

o 53 bogate w przeciwutleniacze — chronig organizm przed chorobami,
e s3 smaczne i naturalnie stodkie — lepsze niz cukier!

&% Platki owsiane
o S$wietne zrodto blonnika, ktory daje uczucie sytosci,

e maj3 witamine¢ B1, wazng dla koncentracji,
e wspierajg trawienie 1 dajg duzo energii na dtugo.

& Miod
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o naturalny stodzik — lepszy niz cukier,
e zawiera enzymy i mikroelementy,
e dziata przeciwbakteryjnie (ale nie dla dzieci ponizej 1. roku zycia!).

#® Marchewka

o ma beta-karoten, ktory zamienia si¢ w witamine A — wazng dla wzroku i skory,
e jest chrupigca i pyszna na surowo,
e pomaga dba¢ o zdrowa cere i zgby.

& Ogérek
o zawiera duzo wody — nawadnia organizm,

e jest lekki, orzezwiajacy 1 dobry na upat,
e ma niewiele kalorii — mozna jes¢ do woli!

J Papryka

e bogata w witamine C — wigcej niz cytryna!
e poprawia odpornos¢ i wyglad skory,
e ma blonnik i antyoksydanty.

@ Pomidor

o zawiera likopen, ktory chroni komorki przed starzeniem,
e ma witamine C i potas,
e wspiera prace serca i poprawia wyglad skory.

< Pieczywo pelnoziarniste
e zawiera blonnik, ktory reguluje trawienie,

e ma wigcej sktadnikow odzywczych niz biaty chleb,
e daje energi¢ na dtuzej — idealne na $niadanie lub przekaske.

Twarog / ser bialy

e Zrédlo wapnia i bialka,
e wspiera rozw0j kosci 1 zebow,
o dobrze smakuje na kanapkach z warzywami.
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<& Ziola (np. koper, pietruszka, szczypiorek)

e zawieraja witaminy A, C, K,
e wspieraja odporno$¢ i trawienie,
e nadajg daniom smak i aromat bez potrzeby uzywania soli.

» Whioski dla dzieci:

e jedzac kolorowo i naturalnie — jemy zdrowo!
e to, co zdrowe — moze by¢ tez pyszne!
o jedzenie to nie tylko smak, ale teZ energia, sila i dobre samopoczucie.

Tytul warsztatu 2

ZDROWE TtUSZCZE — PALIWO DLA MOZGU!

& Grupa wiekowa: 7-15 lat

© Czas trwania: 90 minut (mozna prowadzi¢ jako 2 x 45 min)

@" Cel: zrozumienie roli zdrowych thuszczéw w diecie oraz ich wptywu na moézg, serce, energie
1 koncentracje, poprzez zabawe, eksperymenty i gotowanie.

MATERIALY

Do eksperymentéw STEM:

e male miseczki,

e woda,

e olej, oliwa, masto, margaryna, smalec,
e termometr kuchenny,

o pipetki / tyzeczki,

e karteczki do notatek, mazaki.

i® Do przepisow:
e awokado, cytryna, sol, pomidorki koktajlowe,

e chleb petnoziarnisty lub tortilla,
o oliwa, pestki dyni lub stonecznika,
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e banany, kakao naturalne, mio6d, masto orzechowe 100%,
e jogurt naturalny, owoce sezonowe.

PRZEBIEG WARSZTATU

€ MODUt 1 (10 min) = WPROWADZENIE: SKAD MAMY ENERGIE?

e Krotka rozmowa:
»Co daje energie? Bialka? Weglowodany? A thuszcze?”
e Pokaz slajdu/ilustracji:
o mozg sktada si¢ w 60% z tuszczu,
o dobre tluszcze = lepsza koncentracja i pamigc.
o Dzieci zaznaczajg na tablicy produkty, ktore sa thuszczami zdrowymi i niezdrowymi.

€ MODUL 2 (25 min) — STEM: BADAMY TtUSZCZE!

Eksperyment 1: ,,Czy tluszcz lubi wode¢?”

Cel: zrozumienie wtasciwosci chemicznych tluszczu.
Przebieg:

1. Do miseczki wlewamy wodg.
2. Dodajemy kroplg oleju.
3. Obserwujemy, czy si¢ potaczy.
4. Dzieci zapisuja:
o ,,plywa/tonie / miesza si¢ / nie miesza si¢”.

Whiosek: ttuszcze nie rozpuszczajg si¢ w wodzie — dlatego chronig narzady i budujg blony
komorkowe.

Eksperyment 2: ,,Ktory tluszcz topi si¢ szybciej?”

Cel: porownanie nasyconych i nienasyconych tluszczow.
Materialy: kostka masta, margaryna, oliwa.

Przebieg:
1. Kazdy tluszcz wktadamy do osobnej miseczki.

2. Delikatnie podgrzewamy (ciepta woda / temperatura pokojowa).
3. Dzieci mierza czas, az thuszcz zmieni stan.
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Whiosek:

e oliwa jest plynna — nienasycone tluszcze sg zdrowsze,
e masto i margaryna twardniejg — nasycone i utwardzone thuszcze = jes¢ z umiarem.

Eksperyment 3: ,,Tluszcz jako izolacja — dlaczego zim3g nie
marzniemy?”

Cel: zrozumienie funkcji ochronnych thuszczu.
Przebieg:

1. Dzieci wktadaja palec do wody z lodem (5 sekund — bezpiecznie).
2. Powtarzaja z palcem owinigtym w r¢kawiczk¢ posmarowang ttuszczem.

3. Poréwnuja odczucie chiodu.

Whiosek: thluszcz zatrzymuje ciepto — chroni nasze ciato i narzady.

£ MODUL 3 (30 min) — GOTUJEMY! (EDUKACJA + PRAKTYKA)

Przepis 1: Pasta z awokado ,,Mocne Mozgi”

Skladniki: awokado, cytryna, sol, pieprz, pomidorki.
Wykonanie:

1. Rozgniatamy awokado.

2. Dodajemy krople¢ cytryny.

3. Doprawiamy.

4. Smarujemy chlebek, uktadamy pomidorki.

Dlaczego zdrowe?
Awokado = thuszcze jednonienasycone — poprawiajg koncentracje.

Przepis 2: Energia Orzecha — kulki mocy

Skladniki: ptatki owsiane, masto orzechowe 100%, miod, kakao.
Wykonanie:

1. Mieszamy ptatki + masto orzechowe + kakao.
2. Dodajemy lyzeczke miodu.
3. Formujemy kulki.
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4. Chilodzimy 5 minut.

Dlaczego zdrowe?
Orzechy = omega-3, biatko, energia na trening 1 nauke.

Przepis 3: Jogurt ,,Omega 3” z pestkami

Skladniki: jogurt naturalny, owoce, pestki dyni/stonecznika, midd.
Wykonanie:

1. Kroimy owoce.
2. Laczymy z jogurtem.
3. Dodajemy pestki — zrodto cynku i zdrowych thuszczow.

Dlaczego zdrowe?
Pestki wzmacniajg odporno$¢ i wspierajg rozwoj mozgu.

€ MODUt 4 (10 min) = RUCH: TEUSZCZ JAK PALIWO

Krotka aktywnos$¢:
»Jak dziala energia thuszczowa?”

e 30 sekund truchtu — szybka energia z cukru,
e 60 sekund spokojnego marszu — energia dlugotrwata z ttuszczu.

Dzieci zauwazaja:
przy spokojnym wysitku ciato spala wiecej tuszczu!
€ MODUL 5 (10 min) — PODSUMOWANIE + KARTA OBSERWAC/I
Dzieci wypelniajg mini-karte (mozesz wydrukowac):
Moja karta zdrowych thuszczow
e Najbardziej zaskoczyto mnie, Ze...

e Najzdrowsze thuszcze to...
e Dzi$ zjadtem/am ttuszcz:

U roslinny [ orzechy [ awokado [ olej rybi
e Moje ulubione danie z warsztatow:
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Tytul warsztatu 3

BIALKO ROSLINNE vs ZWIERZECE

Temat przewodni: ,,Czy toso$ dogada si¢ z fasolg?”
Grupa wiekowa: 7—15 lat

Czas trwania: ok. 90-120 minut

Cel glowny:

Rozréznianie zrodet biatka roslinnego i zwierzgcego
Poznanie wartosci odzywczych produktow

Zachgcanie do zdrowego 1 zroOwnowazonego odzywiania
Prosta nauka przez zabawe 1 gotowanie

@ CZESC 1: CO TO JEST BIALKO? (1015 minut)

Z" Prowadzacy méwi:

»Wyobrazcie sobie, ze wasze ciato to budowla z klockéw LEGO. Biatko to wtasnie te klocki —
buduja mig$nie, skore, wlosy, paznokcie. Bez biatka nie uro$niemy ani nie bedziemy miec¢
energii do zabawy!”

@ Roznica:

Bialko zwierzece — z migsa, ryb, jajek, mleka — zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy.

/7 Co méwi nauka?

Biatko to makrosktadnik, ktory buduje migsnie, kosci, enzymy, hormony 1 uktad
odpornos$ciowy. Skfada si¢ z aminokwasow — a 9 z nich jest niezbednych, czyli
musimy je dostarczy¢ z pozywieniem.

Bialko roS$linne — z fasoli, soczewicy, ciecierzycy, tofu, orzechow — tez zdrowe, ale
trzeba je taczy¢, by byto pelnowartosciowe.

Badanie: ,,Dietary protein quality evaluation in human nutrition” (FAO, 2013) — biatko
zwierzgce ma wyzszg warto$¢ biologiczng, ale biatko roslinne jest zdrowsze dla serca i
srodowiska. Wazne jest laczenie Zrodel biatka (np. fasola + ryz).
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@ CZESC 2: LOSOS vs SOCZEWICA — POJEDYNEK NA BIALKO! (10 minut)

Produkt Rodzaj bialka Ilos¢ biatka / 100g Ciekawostki
Losos$ (gotowany) Zwierzece ok.22 g Bogaty w omega-3 1 witamin¢ D
Soczewica (gotowana) Roslinne ok.9¢g Ma duzo blonnika, zelaza i biatka

& Ciekawostka:

100g tososia to tyle biatka, co 2 jajka! Ale 100g soczewicy to prawie tyle, co 1 jajko i sporo
zelaza

CZESC 3: WSPOLNE GOTOWANIE (25-30 minut)
Przepis 1: Pasta z lososia i jogurtu (wersja zwierzeca)
Skladniki (na 4 porcje):

150 g wedzonego lub gotowanego tososia
3 tyzki jogurtu naturalnego

o 1 lyzka soku z cytryny
e szczypiorek, pieprz, ew. odrobina soli
Wartosci odzywcze (1 porcja):

o Bialko: ok. 10-12 g
o Kalorie: ok. 150 kcal
e Thuszcze: zdrowe thuszcze omega-3

Przepis 2: Pasta z soczewicy i suszonych pomidorow (wersja roslinna)
Skladniki (na 4 porcje):

e 1 szklanka ugotowanej czerwonej soczewicy

e 4-5 suszonych pomidoréw z oleju

e 1 zabek czosnku

o | lyzeczka oliwy z oliwek

e szczypta soli 1 papryki

Wartosci odzywcze (1 porcja):

e Biatko: ok. 6-7 g
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e Kalorie: ok. 120 kcal
e Blonnik: duzo!

CZESC 4: EKSPERYMENT — ZMIESZAJ 1 ZJEDZ! (10 minut)

Dzieci dostajg po matym talerzyku dwoch past 1 probuja je osobno oraz razem. Pytania do
dyskus;ji:

o Ktora pasta ci bardziej smakowata?
e Czy czut rdznice?

e (Czy mozna taczy¢ biatko zwierzgce 1 roslinne?

@ CZESC 5: FAKTY I MITOLOGIA BIALKA — QUIZ! (10 minut)

Przykladowe pytania:
1. Czy biatko jest tylko w migsie? (Nie!)
2. Czy rosliny majg biatko? (Tak!)
3. Co zawiera wiecej biatka — toso$ czy brokul? (Losos)
4. Czy mozna by¢ silnym jedzac tylko rosliny? (Tak! Przykiad: sportowcy weganie)

Forma: glosowanie rekami / kartki TAK — NIE
% PODSUMOWANIE (5 minut)
Najwazniejsze wiadomosci:
o Bialko buduje nasze ciato.
e Mozna je$¢ rozne rodzaje biatka — wazna jest rdznorodnos¢!
e Loso$ to super zrodto biatka i omega-3.
e Soczewica, tofu, fasola — tez sg zdrowe 1 sycace.

Zadanie domowe:

Narysuj talerz z potrawg, ktora zawiera zarowno biatko roslinne, jak 1 zwierzece. Daj jej nazwe 1
napisz, co ci daje zdrowego!
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Tytul warsztatu 4

Jak jedzenie wplywa na nasz nastroj i emocje

Wiek: 7-15 lat
Czas trwania: ok. 90-120 minut

CELE:

e Pozna¢ wplyw jedzenia na emocje, sen i zachowanie

e Umie¢ wybiera¢ produkty, ktore obnizajg poziom stresu (kortyzolu)
o Nauczy¢ si¢ prostych technik na redukcje napigcia i agresji

e Przygotowac smaczny 1 ,,uspokajajacy” positek

o Polaczy¢ wiedze biologiczng (STEM) z praktyka

1. Wprowadzenie:
Co to jest stres? Czy jedzenie moze pomoc? (10 min)

Rozmowa kierowana z pytaniami:

e Co czujesz, gdy jeste$ zestresowany?

e Co wtedy najczgsciej jesz?

o Jak myslisz — czy jedzenie moze CI pomdc si¢ uspokoic?

© Fakt:

Stres = podniesiony poziom kortyzolu.
Jedzenie duzej ilo$ci cukru i fast foodéw nasila dziatanie kortyzolu.
Jedzenie produktow bogatych w magnez, witaminy z grupy B i tryptofan — obniza kortyzol i
uspokaja mozg.
2. Ciekawostki i edukacja STEM (15 min)
Prezentacja ,,Jak jedzenie wplywa na mozg?” — tematy:

e Kortyzol = ,,hormon stresu”

e Serotonina = ,,hormon szcz¢sécia”
e Tryptofan (w bananach, orzechach, jajkach) — pomaga produkowac serotoning
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e Magnez (w kakao, pestkach, warzywach) — uspokaja uktad nerwowy
., Stres to napiecie w mozgu — dobre sktadniki pomagajq go roztadowac.”

3. Cwiczenia redukujace napiecie / agresje (10 min)
Zajecia ruchowe i oddechowe:

e ,Stres w ciele” — dzieci pokazuja, gdzie czujg napigcie (ramiona, brzuch, glowa)
e Proste techniki:
o Oddech pudetkowy (Box breathing): 4s wdech — 4s zatrzymaj — 4s wydech — 4s
zatrzymaj
o Gimnastyka emocji: ,,Zrob ming ztosci” — ,,Zr6b ming spokoju” — ,,Zrob ming

$miechu” @ — © —
4. Wybor skladnikow ,,antystresowych” — gra zespolowa (10 min)

Gra ,,Zakupy dla m6zgu™: dzieci dostaja zestaw kart z produktami i majg utozyc¢:

e 1 zestaw: produkty, ktore obnizajq stres
o | zestaw: produkty, ktore go nasilaja

</ Produkty antystresowe:

e banan R¢

e jogurt naturalny

e kakao bez cukru @

e pestki dyni, stonecznika %

e orzechy wloskie

o platki owsiane

e warzywa: brokut, szpinak, marchew
e ryby (omega-3)

e herbata z melisy

e woda mineralna

X Produkty stresogenne:

e napoje energetyczne

e stodycze z syropem glukozowym
o fast food

e chipsy

o colai inne stodkie napoje
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"’

@ Zacheta: ,,Zostan szefem kuchni antystresowej

5. Przygotowanie POSILKU ANTYSTRESOWEGO (25 min)

Dzieci przygotowuja w grupach proste, uspokajajace przekaski z naturalnych sktadnikow.

</ PRZEPISY:
Antystresowa owsianka ,,M6zgowy relaks”
Skladniki:

3 lyzki ptatkdw owsianych

1/2 szklanki mleka roslinnego
1/2 banana

1 tyzeczka orzechoéw

1/2 tyzeczki miodu

kilka rodzynek lub pestek dyni

6. Podsumowanie + gra ,,Sygnaly ciala” (10 min)

@ Dzieci dostaja obrazki z emocjami i objawami stresu (np. ,,boli mnie brzuch”, , krzycze”,
»ptacze”, ,,nie moge si¢ skupic”) i taczg je z:
= Co moze pomoc:

Jedzenie
Ruch
Oddech
Rozmowa
Sen

® BONUS CIEKAWOSTKI:

Mozg w stresie dziata jak komputer z przegrzana bateria

1 kostka gorzkiej czekolady (min. 70%) = naturalne wsparcie dla uktadu nerwowego
Stres zaczyna si¢ w glowie, ale czgsto konczy si¢ w brzuchu!

Orzechy sg jak tarcza dla mézgu

Jogurt = probiotyki — jelita w dobrej formie — mniej stresu!

. BONUS: Jakie skladniki pomagaja zredukowa¢ stres?
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Skladnik Dlaczego pomaga?

Awokado magnez, wit. B6, zdrowe tluszcze

Banan tryptofan, witamina B6

Kakao magnez, antyoksydanty

Orzechy omega-3, magnez

Platki owsiane  stabilizujg cukier we krwi = mniej napigcia

Warzywa zielone chlorofil + blonnik — czyste jelita = spokdj
Kiszonki dobre bakterie — lepszy nastroj

Ryby (np. toso§) omega-3 — dzialanie przeciwzapalne

ANTYSTRESOWE PRZEPISY
1. Mini tacos z hummusem i warzywami

@ Uspokaja jelita, zawiera blonnik, zdrowe tuszcze, witaminy z grupy B
Skladniki (na 1 osobe):

e 2 mini tortille pelnoziarniste

e 2 lyzki hummusu (domowego lub gotowego)
e 2 plasterki ogorka

e 2 plastry awokado

e 2 paski papryki czerwone;j

o kilka lisci rukoli lub szpinaku baby

e opcjonalnie: pestki dyni

Sposéb przygotowania:

Rozsmaruj hummus na tortilli, dodaj warzywa, zwin jak mini-wrap.
® Dzieci moga same komponowaé swoje ,,tacos spokoju”.

@ 2. Pieczone bataty z dipem z awokado

@ Bataty = niski indeks glikemiczny + magnez + beta-karoten — mozg na chill
Skladniki (na 2 osoby):

e 1 duzy batat
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1 tyzka oliwy z oliwek

przyprawy: cynamon, papryka, szczypta soli
1/2 awokado

1 tyzka jogurtu naturalnego

sok z cytryny, ziota (np. bazylia)

Sposéb przygotowania:

Pokrdj batata w plastry lub frytki, upiecz 25 min w piekarniku (200°C).
Zblenduj awokado z jogurtem i cytryng na dip.

Podawaj jak ,,chipsy z relaksem”.

3. Salatka ,,Zielony chill” z dressingiem z orzechow
&) Zielone warzywa + orzechy wloskie = witamina K, magnez, omega-3
Skladniki (na 1 duza porcje):

gar$¢ szpinaku baby

kilka rézyczek brokutu (ugotowanych lub surowych)

kilka plasterkow gruszki lub jabtka

1 tyzka orzechéw wtoskich

1/2 ogorka

Dressing: 1 tyzka masta orzechowego + 1 tyzeczka miodu + 1 tyzka jogurtu + sok z

cytryny

Sposéb przygotowania:
Wymieszaj wszystkie sktadniki, polej dressingiem.
® Smakuje dzieciom przez polaczenie stodkiego i chrupigcego.

4. Czekoladowy krem z awokado i banana

’

@ Zdrowe tluszcze + magnez + kakao — naturalny ,,deser spokoju’
Skladniki (na 2 porcje):

e 1 dojrzaty banan

e 1 dojrzate awokado

e 1-2 tyzeczki kakao (niestodzone)

e 1 tyzeczka miodu lub daktyli (opcjonalnie)
o kilka pestek dyni do posypania
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Sposéb przygotowania:
Zblenduj banana z awokado i kakao na krem. Podawaj w miseczkach.

® Wersja warsztatowa: dzieci robig mini porcje i dekoruja same.
5. KanapeczKi z pasta z ciecierzycy i kiszonym ogoérkiem
@ Roslinne biatko + kiszonki = jelita szczesliwe = mézg spokojny
Skladniki:

e 1 kromka chleba petnoziarnistego

o 2 lyzki ugotowanej lub konserwowej ciecierzycy

e 1 lyzeczka oliwy

o przyprawy: kurkuma, pieprz, szczypta soli

e 1 plaster kiszonego ogorka

o natka pietruszki
Sposéb przygotowania:

Zblenduj ciecierzyce z oliwg 1 przyprawami na gtadka paste. Naldz na chleb, dodaj ogorka.
® Dobre takze na ,.kanapke mocy” po ¢wiczeniach relaksacyjnych.

6. Herbatka ,,Uspokajacz” z cytryng i mi¢ta
@ Ziota wspierajq uktad nerwowy i trawienie — szczegédlnie rumianek, melisa, mieta
Skladniki:

o torebka melisy lub rumianku

e plaster cytryny

o kilka listkow miety

e opcjonalnie: plaster imbiru lub tyzeczka miod

Tytul warsztatu S

»Fast food w zdrowej wersji’’
(3 Jak zamieni¢ niezdrowe przysmaki w pyszne i odzywcze jedzenie

Czas trwania: 90—120 minut
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Wiek uczestnikow: 7—15 tat

Cele warsztatu:

e Zrozumienie, co naprawdg kryje si¢ w fast foodach.

e Rozréznienie produktow przetworzonych i naturalnych.

o Samodzielne przygotowanie zdrowego burgera i lemoniady.

e Zdobycie wiedzy poprzez aktywnos¢ fizyczng 1 zabawe.

o STEM: wazenie, mierzenie, porownywanie sktadu i kaloryczno$ci.

Plan warsztatu:

¢ 1. Powitanie i wprowadzenie (10 min)

e Pytania otwierajace:

,Jakie znacie fast foody?”,

,,Kto lubi burgery? A lemoniade?”,

,Co0 0znacza, ze co$ jest zdrowe lub nie?”
e Ciekawostka:

U, W typowym fast foodzie znajduje si¢ az 15-25 sktadnikow, z czego potowy nie
rozumiemy!”

€ 2. Aktywnos¢ ruchowa + quiz (15 min)
Gra: ,,Fast czy Fit?” (Ruchowe kalambury)

e Prowadzacy pokazuje produkt — dzieci decyduja:
+ Zdrowy — robig 5 pajacykow
= Niezdrowy — przysiady

e Przykiady: frytki z batatow vs z McDonald's, woda z cytryna vs cola, domowy burger vs
cheeseburger z fast fooda

Quiz z ciekawostkami:
e Ile cukru jest w szklance coli? (7 tyzeczek!)

e (Czy wszystkie tluszcze sg zte? (Nie! Awokado 1 oliwa to dobre ttuszcze)
e Co to jest glutaminian sodu? (Wzmacniacz smaku — czgsto w fast foodach)

¢ 3. STEM + porownanie fast foodow (20 min)
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Zadanie: Porownujemy ,,kupny” fast food vs domowy

Produkt Kalorie Tluszcze Cukier Biatko
Cheeseburger z sieciowki 310 kcal 14 g 6¢g 13 g
Domowy burger (butka, warzywa, mi¢so lub kotlet vege) 270 kcal 8 g 2g 16 g

Uczestnicy dostaja etykiety kupnych burgeréow i poréwnuja ze swoimi.
Ucza si¢ czytaé sklad, liczy¢ kalorie, wazy¢ skladniki (matematyka i technika w praktyce!).

€ 4. Gotowanie zdrowego fast fooda (40 min)
Zadanie kulinarne: Domowy burger i lemoniada vege

£ Skladniki na burgera (na 1 porcje):

Skladnik Ilos¢ Kalorie
Buika petnoziarnista 60 g 150 kceal
Kotlet z ciecierzycy lub soczewicy (wege) 80 g 120 kceal
Lub: kotlet drobiowy grillowany 100 g 160 kcal
Pomidor 1 plaster (30 g) 5 kceal
Satata 1 li§¢ 2 kcal
Ogorek kiszony 2 plasterki (20 g) 5 kcal
Musztarda lub hummus (1 tyzeczka) 15 kcal

Razem:

e Wersja wege: ok. 297 kcal
e Wersja z migsem: ok. 335 keal

¥ Przepis na lemoniade¢ bez cukru (1 porcja — 250 ml):
Skladniki:

Woda gazowana — 200 ml

Sok z Y2 cytryny

Plasterki ogorka i listki miety
Kilka malin lub boréwek
Opcjonalnie: kilka kropel stewii

Te materiaty dostepne sg na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowe (CC BY 4.0).
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pl

21



{vfrowy

Fundusz = amazon FHalog

Kalorycznosé¢:
ok. 8-10 kcal (dla porownania: 1 szklanka coli ma ~105 kcal!)

¢ 5. Gra zespolowa — ,,Burger MasterChef” (15 min)

o Kazda grupa przygotowuje burgera (wege lub z migsem).
o Musza dobra¢ sktadniki zgodnie z zasadami: kolorowo, zdrowo, bez zbednych
dodatkow.
e Nazwa burgera + 1 hasto reklamowe
e Jury (prowadzacy + dzieci) wybiera:
£ Najbardziej kolorowy
&9 Najbardziej odzywczy
Najzabawniejsza nazwa
o« @ 6. Smakowanie i rozmowa — roznice mi¢dzy wersjami (10 min)

e Co smakuje lepiej — domowe czy kupne?
e (Czy naprawdg trzeba duzo cukru, thuszczu i soli?
o Roznica migdzy migsnym a vege — smak, sktad, warto$ci

o @ 7.Zakonczenie i pamigtkowa karta ,,Zdrowy Fast Food Chef” (10 min)

e Dzieci dostajg dyplom/pieczatke + przepis do domu
e Mini-test wiedzy (kto pamigta ile cukru ma cola?)
e Zaskakujacy fakt na koniec:

1 W USA dzieci rocznie jedzq srednio 150 hamburgerdéw — czyli co drugi dzien E

STEM podsumowanie:

Element Co dzieci robig?

Science Ucza si¢ o sktadzie jedzenia, trawieniu, wptywie cukru
Technology Korzystajg z kalkulatora kalorii lub etykiet
Engineering Projektuja wlasne dania: sktad, smak, wyglad

Math Licza kalorie, wazng sktadniki, porownuja wartosci

Co mozna dodatkowo przygotowac:

<« Karty z pordwnaniem burgerow
<« Kolorowanki ,,M¢j idealny zdrowy fast food” (dla mtodszych)
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</ Plansze edukacyjne: ,,Co jest w burgerze?”, ,,Ile cukru pijesz?”
<« Szablony do robienia wiasnych etykiet

 Co zjedliSmy? Jakie witaminy dostarczyliSmy?

£ Domowy burger — bogactwo witamin!

Skladnik Witaminy / skladniki mineralne

Bulka pelnoziarnista B1 (tiamina), B3 (niacyna), btonnik, zelazo, magnez
Kotlety z soczewicy/ciecierzycy B9 (kwas foliowy), Zzelazo, cynk, btonnik, biatko
(vege) ro$linne

Kotlety drobiowe (mig¢so) B6, B12, biatko zwierzece, cynk, fosfor

Pomidor Witamina C, A, K, likopen (silny przeciwutleniacz)
Salata K, A, kwas foliowy

Ogorek kiszony Probiotyki, witamina K, niewielka ilos¢ C

Zelazo, B6, btonnik, zdrowe ttuszcze (z pasty

Hummus / musztarda .
sezamowej)

< Podsumowanie burgera:
 Witaminy: A, B1, B3, B6, B9, B12, C, K

e Mineraly: Zelazo, magnez, cynk, fosfor
o Dodatkowo: Btonnik, przeciwutleniacze, zdrowe tluszcze

Lemoniada domowa — witaminowa bomba bez cukru!

Skladnik Witaminy / skladniki

Sok z cytryny Witamina C, antyoksydanty

Migta Swieza A, C, zelazo, magnez

Maliny / borowki (opcjonalnie) C, K, btonnik, antyoksydanty

Ogorek (plasterki) Mato kalorii, witamina K, nawodnienie

</ Podsumowanie lemoniady:

e Witaminy: C, A, K
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e Mineraly: Zelazo, magnez
e Dodatkowo: Przeciwutleniacze, nawodnienie

&) Ciekawostki do wplecenia podczas warsztatu:

@ Witamina C — wzmacnia odporno$¢ i przyspiesza gojenie ran

@ Witamina A — dobra dla oczu i skory

€ Witamina K — pomaga w krzepni¢ciu krwi i wzmacnia ko$ci
Witaminy z grupy B — wspomagaja mozg i dodajg energii

O Zelazo — potrzebne, zeby nie by¢ zmeczonym

@ Blonnik — wspiera trawienie i daje uczucie sytoéci

'I ] r .
@ Propozycja aktywnosci:
Gra: ,,Witaminowe memory”
e Dzieci dobierajg pary: sktadnik — witamina
Przyktad:

e ,,Pomidor” — , Witamina C”
e ,Ciecierzyca” — ,,Zelazo”

Tytul warsztatu 6

Bitwa na koktajle Zdrowe smoothie kontra nuda!
Wiek uczestnikow: 7-15 lat
Czas trwania: 90-120 minut

Cele warsztatu.

e Promowanie zdrowego stylu zycia i nawykow zywieniowych.

o Poznanie witamin i sktadnikow odzywczych w owocach i warzywach.

e Praktyczne umiejetnosci kuchenne.

e STEM: wazenie sktadnikéw, obliczanie wartosci odzywczych, projektowanie przepisu.
o Wspodlpraca, kreatywno$¢ 1 zdrowa rywalizacja.
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Plan warsztatu:

% 1. Powitanie 1 wprowadzenie (10 minut)

o Kirotkie pytania:
(= ,,Co najczescie] pijesz?”
& ,,Czy wiesz, ile cukru jest w sklepowych sokach?”
e Pokaz slajdu/obrazka: 1 szklanka napoju gazowanego = 7 tyzeczek cukru!

Ciekawostka:
= Smoothie domowe moze mie¢ tyle samo kalorii co baton, ale z witaminami i blonnikiem!

% 2. Aktywnos¢ ruchowa + gra ,,Smoothie Challenge” (15 minut)
Gra terenowa ,,Zbieramy sktadniki” (na $wiezym powietrzu lub sali)

e 4 stacje — na kazdej zadanie ruchowe + pytanie o witaminy:

Stacja Aktywnos¢ fizyczna Pytanie

1 Pajacyki x10 W jakich owocach jest duzo witaminy C?
2 Przeskoki przez ling Co to jest blonnik i gdzie go znajdziesz?
3 Przysiady x10 Dlaczego banan jest dobry przed treningiem?

4 Rzut pitkg do celu  Ktory owoc ma wigcej wit. A: marchewka czy jabtko?

Za poprawng odpowiedz — dzieci zdobywaja obrazkowy skladnik smoothie do swojej grupy.

% 3. Mini STEM: Tworzenie przepisu i wazenie sktadnikéw (15 minut)
Kazda grupa dostaje:

e Owoce: banan, jabtko, truskawki, boréwki, mango, kiwi

o Warzywa: szpinak, marchew, seler naciowy

e Baza: jogurt naturalny, mleko ros$linne (owsiane, kokosowe)

o Dodatki (opcjonalnie): midd, nasiona chia, ptatki owsiane, cynamon

Zadanie STEM:
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o Zwazy¢ kazdy sktadnik.
e Zapisac ile czego uzywaja (w gramach / ml).
e Obliczy¢ kalorycznos¢ i gtéwne witaminy (dostang tabel¢ pomocniczg).

% 4. Bitwa na koktajle — gotowanie (25 minut)
Kazda grupa przygotowuje swoj unikalny koktajl:

Nazwa (np. ,,Zielona MOC”, ,,Owocowy Power”, ,,Teczowa Rakieta™)
Smak

Wyglad

Dodatkowe punkty za kreatywnos$¢

Przyktadowy przepis: ,,Zielona Energia”

1 banan (100 g) — 89 kcal

gars$¢ szpinaku (50 g) — 12 kcal

1 kiwi (80 g) — 42 kcal

mleko owsiane (150 ml) — 60 kcal
RAZEM: 203 kcal

% 5. Degustacja i glosowanie (10 minut)
Jury = dzieci + prowadzacy. Glosujemy w 3 kategoriach:
¥ Najlepszy smak

©6 Najladniejszy wyglad
Najzabawniejsza nazwa

% 6. Nauka przez ciekawostki (10 minut)

Pytania i fakty do rozmowy przy koktajlach:

Pytanie / Fakt Odpowiedz

Co daje witamina C? Wzmacnia odpornos¢

Co to sg przeciwutleniacze? Chronig komorki 1 op6zniajg starzenie
Czy smoothie mozna pi¢ codziennie? Tak, ale bez przesady — i bez cukru
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Pytanie / Fakt Odpowiedz

Ktore warzywo ma wigcej witaminy C niz

!
pomarancza? Papryka!

. ., . TAK — np. szpinak, marchewka,
Czy mozna zrobi¢ smoothie z warzyw? p- 52p

ogorek
Tabela: Przyktadowe sktadniki i witaminy
Sktadnik Kalorie (na 100 g/ml) Witaminy
Banan 89 kcal B6, C, magnez
Truskawki 32 kcal C, blonnik
Kiwi 52 kcal C, K, E
Mango 60 kcal A, C
Jabtko 52 kcal C
Szpinak 23 keal A, C, K, zelazo
Marchew 41 kcal A (beta-karoten)

Jogurt naturalny 60 kcal (100 ml) B2, B12, wapn
Mleko owsiane 40 kcal (100 ml) D, B12, btonnik

Chia (1 tyzeczka) 58 kcal Omega-3, blonnik

STEM w praktyce:

Obszar STEM Co dzieci robig
Science Poznaja wlasciwo$ci owocow, warzyw i witamin

Technology = Uzywaja blendera i sprz¢tu kuchennego
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Obszar STEM Co dzieci robig
Engineering Projektujg koktajl pod katem smaku i warto$ci

Math Wazg sktadniki, obliczaja kalorie i proporcje

Na zakonczenie:

</ Dyplomy: ,,Mistrz Smoothie”
</ Przepis do domu

Tytul warsztatu 7

Zdrowe zakupy — gra w etykiety

Wiek uczestnikow: 7—-15 lat
Czas trwania: 90 -120 minut

Cel: Nauka $wiadomego wybierania produktow spozywczych na podstawie etykiet i
wartosci odzywczych.

Plan warsztatu:

€ 1. Wprowadzenie (10 minut)
Pytania otwierajace:
e (Czy wiecie, co to jest etykieta produktu?

o Czy zawsze to, co wyglada ,.fit”, jest naprawde¢ zdrowe?
e (zytacie czasem sktad tego, co jecie?

(3 Zaskakujacy fakt:
& W "zdrowym" soku owocowym moze byé wiecej cukru niz w coli!
€ Musli ,, bez cukru” moze miec syrop glukozowo-fruktozowy!

¢ 2. Gra terenowa: ,,Zakupy na czas” (15 minut)
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Cel: Znalez¢ w rozsianych po sali ,,produkty” (karteczki/etykiety) i wybra¢ zdrowsza wersjg.
Jak gramy:

o Grupy losuja kategori¢ (np. napoje, pieczywo, nabial, ptatki, jogurty).

e Biegaja do stanowisk, gdzie lezg 2 podobne produkty (np. jogurt owocowy vs naturalny).
o Czytajg etykiety (sktad, cukier, ttuszcz, sol, E-dodatki).

e Zabieraja zdrowsza wersje i wracajg do bazy.

(3 Za kazda poprawng decyzje — punkt dla zespotu.
3. STEM: Czytamy etyKkiety i liczymy wartos$ci (15 minut)
Zadanie:
o Kazda grupa analizuje swoje produkty:
o Ilos¢ kalorii
[lo$¢ cukru (w tyzeczkach)

Ilos¢ ttuszezu 1 soli
Czy zawiera sztuczne dodatki?

O O O

Dzieci uczg si¢:

e (o oznacza ,E” na etykiecie
o Jak przeliczy¢ cukier: 4 g cukru = 1 lyzeczka

Proste poréwnanie:

Produkt Cukier (na 100g) lle to tyzeczek?
Jogurt owocowy 14 g 3,5 tyzeczki
Jogurt naturalny 4 g 1tyzeczka

4. Gotowanie: posilek z wybranych zdrowych produktow (30 minut)
Temat: Kolorowa miska mocy / $Sniadaniowa bowl
Grupy wykorzystujg ,,zdrowsze” produkty, ktore wczesniej wybraly 1 tworza zdrowy positek.

Przyklad przepisu: Miska Mocy (1 porcja)
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Skfadnik llos¢ Kalorie Witaminy

Jogurt naturalny 150 g 90 kcal B2, B12, wapn

Banan 1/2 sztuki 45 kcal B6, C, potas
Ptatki owsiane 30g 115 kcal B1, btonnik
Truskawki 50g 16 kcal C, mangan

Nasiona chia 1 tyzeczka 58 kcal Omega-3, btonnik

RAZEM: ok. 324 keal

Dzieci moga dodawac tez np. migdaty, borowki, cynamon — zaleznie od dostepnosci.
5. Prezentacja i degustacja (10 minut)

e Grupy prezentuja swoje danie 1 uzasadniajg: dlaczego to zdrowy wybor.
e Jury (dzieci i prowadzacy) ocenia:

o6 wyglad

& sktad

smak

@ $wiadomo$¢ zdrowych wyborow

(@)

o

(@)

o

6. Edukacyjna gra podsumowujaca: ,,Prawda czy mit?” (10 minut)

Prowadzacy czyta stwierdzenia, dzieci podnoszg kartke:

o </ =prawda
o X=mit
Przyklady:

e k& "Sok owocowy zawsze jest zdrowszy niz woda" — X

o W "Chleb pelnoziarnisty ma wiecej btonnika niz bialy" — <7

e & "Musli to zawsze zdrowy wybor" — X (bo czesto dostadzane!)

. "S6l nie jest potrzebna organizmowi" — X (potrzebna, ale w malej ilo$ci)

STEM w praktyce:
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Obszar STEM Aktywnos¢ dzieci

Science Zrozumienie sktadu produktow, co oznaczajg sktadniki
Technology Czytanie etykiet, poréwnywanie danych

Engineering ,Budowanie” zdrowego positku z ograniczen

Math Przeliczanie cukru, kalorii, poréwnywanie wartosci

Witaminy — co dzieci ,,zjadly”:

Sktadnik Witaminy
Banan B6, C, potas
Truskawki C, btonnik

Jogurt naturalny B2, B12, wapn
Ptatki owsiane B1, btonnik, magnez

Nasiona chia Omega-3, btonnik, wapn

Na zakonczenie:

e Mini-dyplom: "Ekspert Zdrowych Zakupow"
o Karta pracy do domu: Jak czytaé etykiety?
e Zdjecie grupowe z miskami mocy
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Tytul warsztatu 8

O Stodka putapka — cukier, zdrowie i emocje

Temat przewodni:

Wptyw cukru na zdrowie, uzaleznienia i emocje (w tym agresje)

e Nauka czytania etykiet
e Tworzenie zdrowej alternatywy

Wiek uczestnikow: 7—15 lat
Czas trwania: 90 -120minut

Cele warsztatu:

Pokazanie, ile cukru zawieraja popularne napoje.

Zrozumienie wptywu nadmiaru cukru na organizm i zachowanie.
Nauka czytania etykiet i podejmowania swiadomych wyborow.
Zrobienie zdrowych, stodkich przekasek.

Wzmacnianie umiejetno$ci STEM (wazenie, przeliczanie, analiza).

Plan warsztatu:

1. Wprowadzenie — rozmowa o cukrze (10 minut)
Zadaj dzieciom pytania:
e Ile cukru powinien je$¢ cztowiek dziennie?
e Czy sok owocowy jest zdrowy?

e (Czy energia z napojow energetycznych jest prawdziwa?

# Zaskakujacy fakt:
& W jednej puszce coli (330 ml) jest 35 g cukru — to prawie 9 byzeczek!
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66 Pokaz dzieciom wizualizacje: 1 tyzeczka =4 g cukru
¢ 2. Eksperyment: ""Cukier w butelce" (20 minut)
Materialy:
o Puste butelki po napojach (cola, sok, napdj energetyczny, woda smakowa)
e Cukier + tyzeczki + waga kuchenna
o Stoiki/szklane pojemniki
Zadanie:
1. Kazda grupa bada jeden napoj.
2. Odczytuja z etykiety: cukier na 100 ml i cala zawartos¢ opakowania.
3. Obliczaja, ile to tyzeczek cukru i wsypuja te ilos¢ do stoika.
4. Poréwnujg efekty z innymi grupami. Efekt WOW gwarantowany!
Przyklad obliczenia:
Cola (500 ml):
Cukier: 10,6 g/ 100 ml — w catej butelce: 53 g
53 g + 4 =13 lyzeczek cukru!
STEM - co ¢wiczymy?
e (Czytanie danych z etykiety

o Przeliczanie gramow na tyzeczki
e Analiza i poréwnanie

3. Ruchowa gra edukacyjna: "Ucieknij przed cukrem!" (15 minut)
Cel: Pokazac, ze po cukrze mamy nagly zastrzyk energii, a potem... spadek.
Przebieg:

1. Start — dzieci biegaja w miejscu przez 20 sek. (cukrowy ,,power”).
2. Stop —nagle siadamy bez ruchu i1 bez energii (spadek).

3. Runda 2: dzieci jedza ,,energi¢ z banana” — dtugi, spokojny bieg.

® Whiosek: Naturalne cukry dziataja dtuzej, sa zdrowsze i nie powoduja gwattownych
spadkow energii 1 nastroju.
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4. Ciekawostki i rozmowa o emocjach (10 minut)

Rozmowa:
e Czy po zjedzeniu duzo stodyczy jeste$ bardziej nerwowy/a?

e (o to jest "hustawka cukrowa"?
o Jak cukier wplywa na mo6zg?

@ Ciekawostki:
e Zbyt duzo cukru moze nasilaé agresje i nadpobudliwosé (potwierdzajg badania).
e Cukier uzaleznia bardziej niz kokaina (badania na szczurach).
e Cukier moze chwilowo poprawi¢ nastroj, ale szybko go obniza.

5. Gotowanie: Zdrowe slodycze (25 minut)

@ Zdrowa alternatywa: Kulki mocy / naturalne batony

€2 Przepis: Kulki mocy (na ok. 15 kulek)

Sktadnik llos¢ Kalorie Witaminy

Daktyle suszone 200 g 560 kcal B6, potas, magnez
Ptatki owsiane 100 g 380 kcal B1, btonnik

Kakao (niestodzone) 2 tyzki 40 kcal Zelazo, magnez
Masto orzechowe 2 tyzki 190 kcal B3, zdrowe ttuszcze

Wiorki kokosowe  do obtoczenia — -

RAZEM (calosé): ~1170 keal

= 1 kulka = ~78 kcal

Bez dodatku cukru, tylko naturalna stodycz.

<« Dzieci mieszaja, lepig kulki i obtaczajg je np. w widrkach, kakao, sezamie.

6. Prezentacja i degustacja (10 minut)

Kazda grupa prezentuje:
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o Sktad swoich kulek
o Jakie witaminy i sktadniki odzywcze zawieraja
e Dlaczego to lepsza alternatywa
% Mozna przyznaé tytuly:
« ¥, Najbardziej zrownowazony przepis”
. ,Najzabawniejsza nazwa”
e 9  Najbardziej czekoladowy smak bez czekolady”

Co dzieci wynosza z warsztatu?

< Wiedza:
e Ile cukru majg napoje
e Jak dziala cukier na mézg i emocje
e Jak czytac etykiety

&7 Umiejetnosci:

e Liczenie cukru w gramach 1 tyzeczkach (STEM)
o Przygotowanie zdrowego deseru
o Wspodlpraca i prezentacja

</ Witaminy z naturalnych slodyczy:

Sktadnik Witaminy / sktadniki
Daktyle B6, potas, zelazo, magnez
Kakao Zelazo, przeciwutleniacze

Ptatki owsiane B1, btonnik, magnez
Orzechy E, B3, zdrowe ttuszcze

Kokos Zelazo, btonnik, ttuszcze roélinne

Dodatki do przygotowania:
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«/ Karty pracy:

e Przelicz cukier w napoju
e Zaznacz zdrowszy sktad

«/ Plansza edukacyjna:

o ,Jak cukier dziala na Twdj mozg?”
< Gra ,,Cukrowe memory’”:

e Zdjecia produktow: zgadnij, ktéry ma wiecej cukru
< Quiz ,,Prawda czy mit?”:

 ,.Cukier dodaje energii na dlugo” X
e ,.Daktyle to zdrowe zrodto stodyczy” &/
e ,,Soki 100% zawsze sg bez cukru” X

Cukier moze naprawde¢ uzaleznia¢ — podobnie jak
substancje psychoaktywne

Co mowig badania?
W eksperymencie naukowcy dali szczurom wybor: cukier lub kokaina. Co wybraty?

(3 A7 94% szczuréw wolalo wode z cukrem niz kokaine, nawet jesli wczesniej byly
uzaleznione od kokainy.

Whiosek naukowcow:

.Intensywna stodycz moZze wywola¢ silniejsze uzaleinienie ni; kokaina, poniewaz
silniej pobudza uktad nagrody w mozgu.”

Jak dziala uzaleznienie od cukru?

Cukier uruchamia w mézgu:

e Dopaming¢ — hormon ,,nagrody” i przyjemnosci
e Wysoki poziom dopaminy sprawia, ze chcemy jes¢ cukier znowu i znowu
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e Mobzg ,uczy si¢”, ze cukier = szybka nagroda
e Z czasem potrzeba wiecej cukru, by poczu¢ ten sam efekt — klasyczna tolerancja, jak
przy innych uzaleznieniach.

Objawy uzaleznienia od cukru :

Ciagla che¢ na stodycze (nawet po jedzeniu)

Nerwowos$¢, gdy nie ma nic stodkiego

Jedzenie stodyczy ,,na pocieszenie” lub z nudy

Ukrywanie lub podjadanie stodyczy

Bole glowy, zmeczenie, drazliwos¢, gdy odstawimy cukier (objawy odstawienne!)

Jak to powiedzie¢ dzieciom?
Przyklad prostego wyjasnienia (dla dzieci 7-12 lat):

,Cukier dziala na mézg jak przycisk do szczescia. Ale gdy naciskamy go za
czgsto, mozg si¢ przyzwyczaja 1 trzeba coraz wigcej cukru, by poczu¢ si¢ dobrze.
To troche jak granie w gre bez konca — trudno si¢ oderwac.”

Dla starszych (12-15 lat):

,Cukier pobudza w mdzgu ten sam system, co narkotyki. Dlatego czujemy si¢
dobrze — ale na krotko. Im wigcej cukru jemy, tym szybciej mdzg si¢ go domaga.
To klasyczne uzaleznienie — tyle ze legalne.”

Edukacyjny przekaz do zapami¢tania:

&9 "Cukier nie tylko tuczy — on moze uzaleznia¢ i zmienia¢ nastréj."
A¢ "Lepsze naturalne cukry — z owocow, nie z fabryki."

UKkryty cukier — cukier, ktorego nie widzisz
? Co to jest ukryty cukier?

Ukryty cukier to cukier dodany do produktu, ktory:

e nie wyglada jak ,,cukier”,
o nie smakuje az tak stodko,
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e ukrywa si¢ pod innymi nazwami.
Gdzie znajdziesz ukryty cukier?
B® Nawet w produktach, ktore nie sa deserami!

Produkt Ile cukru? Zaskoczenie

Jogurt owocowy (150 g) ok. 4-6 tyzeczek ™\ wigcej niz w paczku

Keczup (1 tyzka) ok. 1 tyzeczka @ 20% to cukier!
Woda smakowa (500 ml) 4-5 tyzeczek ® "zdrowa" woda?
Sos do spaghetti 2-3 tyzeczki 5 serio!

Platki $niadaniowe 3-6 tyzeczek €% bomba cukrowa
Musli "fit" 5-7 tyzeczek ( nie zawsze takie fit
Chleb tostowy 1-2 tyzeczki W ykryty stodzik

Dlaczego to problem?

e Trudno zauwazy¢, ile cukru naprawde zjadasz
o Dzieci czgsto przekraczajg dzienny limit cukru juz do $niadania!
o Ukryty cukier = wigksze ryzyko otytosci, prochnicy, uzaleznieni

Jak rozpoznac¢ ukryty cukier?

Q Szukaj na etykiecie takich slow:

Ukryta nazwa cukru To tez cukier!
Syrop glukozowo-fruktozowy
Fruktoza

Sacharoza

Dekstroza

Maltodekstryna

Cukier trzcinowy

Stod jeczmienny

XXXXXXXX

Syrop kukurydziany
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Ukryta nazwa cukru To tez cukier!

Midd (jesli w duzych ilo$ciach) X
©6 Im blizej poczatku listy skladnikow, tym wiecej danego skladnika!

Przyklad z zycia (do pokazania dzieciom):

¢ Napéj ,,owocowy” o smaku truskawkowym:
Na opakowaniu: ,,bez dodatku cukru”
Na etykiecie: syrop glukozowo-fruktozowy, koncentrat soku jabtkowego, naturalny aromat
truskawkowy

— Zero truskawek, duzo ukrytych cukrow

Edukacyjna wskazowka:

® Zasada 5 g =1 lyzeczka cukru

o Jes$li na etykiecie masz np. 20 g cukru / 100 ml, to s3 az 4 tyzeczki cukru w 100 ml!

Pomysl na aktywnos¢ z dzieémi:

Q "Detektywi Cukru"

Rozdaj dzieciom puste opakowania (jogurty, napoje, ptatki)
Zadanie: znalez¢ ile jest cukru 1 pod jakg nazwa

Dzieci pisza ,,pseudonimy cukru” na tablicy

Poréwnanie: kto znalazt najbardziej zaskakujacy produkt?

Podsumowanie dla dzieci:

e Nie wszystko co wyglada zdrowo — jest zdrowe!
Cukier ma wiele twarzy — nie daj si¢ nabrac!
Sprawdzaj etykiety — jeste§ madrzejszy niz reklama!

. Co sie¢ dzieje w mozgu po batoniku, a co po bananie?

€ Po batoniku: szybka przyjemnos$¢ i... szybki spadek

& Baton = cukry proste + tluszcze trans + sztuczne dodatki
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1. Skok cukru we krwi

— mozg dostaje gwaltowng dawke energii
2. Nagly wyrzut dopaminy

— czujesz si¢ podekscytowany, szczesliwy, nagrodzony
3. Po 20-30 minutach...

1 poziom cukru gwaltownie spada

! dopamina opada

) pojawia sie: zmeczenie, drazliwosé, senno$é, glod
4. Mozg chce wiecej

— "Zjedz kolejny batonik!"”

 Zaczyna si¢ cykl uzaleznienia

Po bananie: stabilna energia, bez hustawki

8¢ Banan = naturalne cukry (fruktoza), blonnik, potas, witaminy B6 i C

1. Cukier trafia do krwi wolniej
— dzigki blonnikowi glukoza uwalniana jest stopniowo
2. Delikatny wzrost dopaminy i serotoniny
— mozg czuje si¢ dobrze, ale nie ,,nakrecony”
3. Efekt utrzymuje si¢ dluzej
energia na 1-2 godziny
% brak rozdraznienia czy spadku nastroju
4. Nie uzaleznia
— mozg nie "domaga si¢" wigcej banana, jak w przypadku batonika

Porownanie: Batonik vs Banan

Efekt <© Batonik A¢ Banan

Rodzaj cukru Cukry rafinowane, syrop glukozowo-fruktozowy Naturalne cukry (fruktoza)
Szybkos¢ dziatania Bardzo szybki efekt Umiarkowany, stabilny
Wyrzut dopaminy Wysoki, uzalezniajacy Niski, naturalny

Spadek cukru Nagly, ,.hustawka” Powolny, stabilny

Gtdd po czasie Szybko wraca Utrzymuje syto$¢

Wplyw na nastrgj Euforia — drazliwos¢ Poprawa nastroju, spokoj
Uzalezniajacy? Tak Nie

Jak wytlumaczy¢ to dzieciom?
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Przyklad:

Batonik to jak zjezdzalnia cukrowa: szybko w gore, szybko w dol. Banan to jak schody — idziesz
powoli, ale stabilnie i bez upadku.

Dodatkowe przepisy:
1. Kulki mocy z daktyli i orzechow

Skladniki:

e 1 szklanka daktyli bez pestek
e 1/2 szklanki orzechéw wtoskich lub migdatow

e 2 lyzki nasion chia

o 2 lyzki platkéw owsianych

e 1 lyzka kakao naturalnego (opcjonalnie)

e 1 tyzka masta orzechowego (100%, bez dodatkow)

Wartos¢ odzywceza (na 1 kulke, ok. 25 g):

Energia: ~90 kcal

Biatko: 2 g

Btonnik: 2 g

Naturalne cukry z daktyli (fruktoza)
Witaminy: B6, E, magnez, zelazo

2. Jagodowo-owsiany smoothie bowl

Skladniki:

1/2 szklanki jagdd ($wieze lub mrozone)

1 banan

1/3 szklanki ptatkéw owsianych

1/2 szklanki mleka roslinnego (np. migdalowego)
1 tyzeczka nasion chia

Wartos¢ odzywcza (porcja ok. 250 ml):

e Energia: ~150 kcal
e Blonnik:5g
o Witaminy A, C, B6, magnez, antyoksydanty
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Tytul warsztatu 9
Dieta, energia, uroda i wydajnos¢ w nauce i sporcie
@ Cel warsztatu:

e Zrozumienie, jak jedzenie wplywa na energi¢, koncentracje i wyglad

e Rozpoznawanie produktow dajacych trwatg energie vs szybkie gtody

e Przygotowanie zdrowego, energetycznego positku

e Potaczenie wiedzy o zywieniu z dziataniami STEM 1 aktywnoscig fizyczna

Czas trwania: 90-120 minut
% Plan zajec:
1. Wprowadzenie (10 minut)

o Krotkie omowienie, dlaczego jedzenie wplywa na energig, urod¢ i wyniki w nauce oraz
sporcie
o Zaskakujace fakty:
o Mozg to ok. 20% energii, ktorg spozywamy
o Niedobor witamin moze wptywaé na wyglad skory 1 zdolno$¢ koncentracji
o Owoce i warzywa to naturalne zrédta antyoksydantow chronigcych skore przed
starzeniem

2. Aktywnos¢ fizyczna — ,,Energia w ruchu” (15 minut)

o Krotka zabawa ruchowa na rozgrzewke:
o Bieg wokot sali w tempie dopasowanym do pytania (np. szybkos¢ zalezy od tego,
czy produkt daje dlugg energi¢ czy szybki gitod)
o Przy komendzie ,,Energia na dlugo” zatrzymuja si¢ i pokazujg ulubiony zdrowy
produkt, przy ,,Szybki gtdd” — robig przysiad i méwia przyktad produktu z
cukrem prostym

3. Quiz: ,,Energia na dlugo czy szybki gtod?” (20 minut)

o Dzieci dostajg karty z produktami (np. jabtko, batonik, orzechy, chipsy, banan, sok,
woda)

Te materiaty dostepne sg na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowe (CC BY 4.0).
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pl

42



{vfrowy

Fundusz = amazon FHalog

e Zadanie: podzieli¢ produkty na dwie grupy — ,,daja energi¢ na dtugo” i ,,wywoluja szybki
glod”

e Omowienie wynikéw z wyjasnieniami dotyczacymi sktadnikéw: btonnik, cukry proste,
tluszcze zdrowe, witaminy

o STEM: Wprowadzenie do liczenia energii (kalorii) i prostych obliczen — np. ile keal jest
w 1 jabtku vs 1 batoniku?

4. Zwigzek miedzy jedzeniem a wynikami w nauce i sporcie (10 minut)

o Ciekawostki:
o Kwas omega-3 z ryb wspiera pamig¢ i koncentracje
o Witamina C i E chronig skore¢ przed uszkodzeniami
o Magnez i zelazo poprawiaja wydolnos¢ organizmu
o Kiroétkie wyjasnienie, ze dobre odzywianie pomaga mie¢ lepsze wyniki 1 w sporcie, i w
szkole

5. Przygotowanie ,,Posilku mocy” (25 minut)

o Prosty przepis, ktory dzieci same przygotuja w grupach (np. zdrowe kanapki lub wrapy z
pelnoziarnistego pieczywa, warzywami i1 zrédtem biatka)

o Przykladowy przepis:
Kanapka Mocy: petnoziarniste pieczywo, hummus lub twardg, pomidor, szpinak,
awokado

e Obliczamy razem wartosci odzywcze (kalorie, biatko, witaminy) na podstawie
sktadnikow

o Wspdlnie omawiamy, jak ten positek wptywa na energie 1 koncentracje
6. Gra ,,Wybierz dla siebie” (10 minut)

o Dzieci losujg karty z r6znymi produktami i tworzg idealny dzienny jadlospis dla
ucznia/sportowca

o Podsumowanie i rozmowa o tym, jakie wybory Zywieniowe pomagaja by¢ zdrowym i
pelnym energii

7. Podsumowanie + pytania (10 minut)
e Omoéwienie najwazniejszych wnioskow

e Zachecenie dzieci do $wiadomego wyboru jedzenia
e Rozdanie kart pracy z ciekawostkami i przepisami do domu

Przepisy do przygotowania ,,Posilku mocy”
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Kanapka Mocy (porcja dla 1 dziecka)

Sktadnik llos¢ Energia (kcal) Biatko (g) Witaminy i mineraty
Petnoziarniste pieczywo 2 kromki 140 6 B1, B3, btonnik

Hummus lub twardg 2 tyzki (40g) 80 5 Biatko, zelazo, wapn

Pomidor 2 plastry (50g) 10 0.5 Witamina C, potas

Szpinak Swiezy gars¢ (30g) 7 1 Witamina A, K, zelazo

Awokado 1/4 sztuki (50g) 80 1 Zdrowe ttuszcze, witamina E, B6

Razem: okoto 317 kcal, 13.5 g biatka + duzo witamin i mineratéw

Zaskakujace fakty i ciekawostki

e Witamina B6 pomaga produkowac¢ neuroprzekazniki, ktore reguluja nastré;j i
koncentracjg.

e Woda to podstawa! Nawodnienie wplywa na pami¢¢ i wydajno$¢ mozgu.

o Czekolada gorzka (min. 70% kakao) moze poprawi¢ krazenie krwi i koncentracj¢ — ale
w matych ilo$ciach!

STEM w warsztacie

e Proste obliczenia kaloryczne na przyktadzie produktow

e Pomiar sktadnikow w przepisach (waga, objetos¢)

e Rozmowa o reakcjach chemicznych: jak witaminy dziatajg w organizmie?

o Eksperyment: poréwnanie czasu dziatania energii z cukrow prostych i ztozonych (np.
bieganie po stodkim soku vs bananie)

Dodatki do warsztatu:

% Probiotyki i prebiotyki — straznicy naszych jelit i urody

o Probiotyki to dobre bakterie, ktore zyja w naszych jelitach i pomagaja trawi¢ jedzenie,
wzmacnia¢ odpornos¢ i... wptywajg na wyglad skory!
Przyktady probiotykow: jogurt naturalny, kefir, kiszonki (kapusta kiszona, ogorki
kiszone), maslanka.
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o Prebiotyki to rodzaj blonnika, ktory ,,karmi” dobre bakterie w jelitach, pomagajac im si¢
rozwijac.
Przyktady prebiotykow: banany, cebula, czosnek, por, szparagi, ptatki owsiane.

e Jak jelita wplywajq na urode?
Zdrowa flora bakteryjna pomaga zmniejszy¢ stany zapalne w organizmie, ktore czgsto sg
przyczyna tradziku i innych problemow skérnych. Jesli jelita sg zdrowe, skora jest lepiej
nawilZona i promienna.

Jak witaminy dzialaja w organizmie? — prosty chemiczny rzut oka

o Witamina C (np. w cytrusach, papryce) dziata jak antyoksydant — chroni komorki
skory przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw (to takie ,,czasteczki
zniszczenia”, ktore przyspieszajg starzenie si¢ skory).

e Witamina A (w marchewce, szpinaku) wspiera odnowe komorek skory i pomaga w
walce z tradzikiem.

e Witamina E (w orzechach, awokado) dziala jako naturalny filtr przeciwstoneczny i
nawilza skore.

e Magnez i witaminy z grupy B (w pelnoziarnistych produktach) wptywaja na energie
komoérkowa i pomagaja zachowa¢ zdrowa cere.

# Produkty na czysta skore — co jesé?

Produkt Dlaczego pomaga?

Jogurt naturalny / kefir Probiotyki wspierajg zdrowe jelita i odpornos¢

Marchewka Witamina A — regeneracja skoéry

Papryka czerwona Witamina C — antyoksydant, wspiera kolagen
Orzechy wtoskie Kwasy omega-3 — dziatajg przeciwzapalnie

Awokado Witamina E i zdrowe ttuszcze — nawilzenie skoéry
Szpinak Witamina A, C, zelazo — wzmacnia skore

Zielona herbata Polifenole — dziatanie przeciwzapalne i oczyszczajace

Jak wykorzysta¢ te informacje na warsztacie?
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e Po quizie o produktach zrob krétka pogadanke o probiotykach i prebiotykach — pokaz

zdjecia jogurtu, kiszonek, bananow.

e Zapros$ dzieci do zaprojektowania ,,zdrowej diety dla skory” — co by zjadly, zeby mie¢

fadng cere¢?

o Przy okazji omowienia reakcji witamin, mozesz pokaza¢ prosta grafike, jak witaminy

chronig komorki skory 1 pomagajg im si¢ odnawiac.

o Na etapie przygotowania positku zache¢¢ do uzywania sktadnikow bogatych w witaminy

A,CiE.

Tytul warsztatu 10
"Moje zdrowie — moj wybor!"

Ruch, sen, jedzenie i odpoczynek — codzienne decyzje, ktore ksztaltuja nasze
cialo i umysl.

@ Cele warsztatu:
e Zrozumienie, ze zdrowie to suma codziennych nawykow
e Poznanie wptywu snu, jedzenia i aktywnosci na mozg i ciato
e Umiejetnos¢ tworzenia wartosciowych positkow
« Cwiczenie koncentracji poprzez ruch i ,,neuro-gimnastyke”
e Zastosowanie STEM: pomiar sktadnikow, obliczenia kaloryczne, analiza wptywu

Czas trwania: 90-120 minut

@ CZESCI WARSZTATU:

1. Rozgrzewka: Czy slodycze to wszystko, czego potrzebujemy? (10 min)
Dyskusja z dzieCmi — pytania otwarte:

e Czy mozna by¢ zdrowym jedzac tylko stodycze?

e (o si¢ stanie, gdy Spimy 5 godzin przez tydzien?

o Czy siedzenie caly dzien naprawd¢ szkodzi?
e Co czujemy po zjedzeniu czekolady, a co po warzywach?

® Zaskakujgcy fakt:
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Po zjedzeniu batona poziom cukru ro$nie bardzo szybko, ale rownie szybko spada — dlatego
czesto po 30 minutach znowu jeste$ gtodny i rozdrazniony.

2. @ Neuro-gimnastyka — Ruch dla mézgu! (10 min)
Aktywnos¢ fizyczna i umystowa jednoczesnie:

e Krzyzowanie rak i noég: prawa reka do lewego kolana i odwrotnie

e ,,Balans koncentracji”: dzieci chodza po linii i musza zapamigtywac sekwencj¢ kolorow

e ,Zatrzymaj si¢ i policz”: dzieci skaczg w miejscu, ale na hasto "STOP" musza podac
tabliczke mnozenia lub produkt z witaming A

® Dlaczego to dziala?
Ruch wspiera krazenie krwi 1 dotlenienie mozgu, co przektada si¢ na lepsza koncentracje i
pamiec.

3. = SEN a ZDROWIE i WAGA (5 min)

o Brak snu = wigcej greliny (hormon glodu) — wigkszy apetyt
» Zmgeczony mozg wybiera szybkie zrodta energii: stodycze i fast foody
e Spiac za mato regularnie — ryzyko otytosci rosnie o 30% (zrédto: WHO)

STEM: krotki eksperyment — poroéwnaj puls dziecka, ktore skakato przez 1 minute i dziecka

po 10 minutach siedzenia.
— Whiosek: aktywno$¢ fizyczna pobudza ciato i mézg.

4. Przygotowanie "POSILKU MOCY" (30 min)
Zadanie: Przygotuj positek, ktory:

e Da Ci energi¢ na dlugo

o Wesprze koncentracj¢

e Bedzie dobry dla skory, serca i jelit
e Zawiera probiotyki, btonnik, witaminy

«/ PRZEPISY DO WYBORU:
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1. «» Teczowa miska energii (dla 1 osoby)
Skladniki:

o 3 lyzki ugotowanej kaszy jaglanej
e gar$¢ §wiezego szpinaku

e kilka pomidorkéw koktajlowych
e 1/4 awokado

o 1 lyzka ciecierzycy (ugotowanej lub z puszki)
e s0s: jogurt naturalny + tyzeczka cytryny + czosnek

@) Dla mozgu: awokado, ciecierzyca
@ Dla serca: kasza, oliwa, warzywa
< Dla jelit: btonnik, jogurt (probiotyki)

M Wartosé odzyweza (ok.):
250-300 kcal, 10 g biatka, duzo btonnika, wit. A, C, E, K, magnez, cynk

2. A Koktajl ,,Mdzgo-lubek”
Skladniki:
e 1 banan
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
e 1/2 szklanki mleka roslinnego
o 1 lyzka ptatkéw owsianych

e 1 tyzeczka kakao
e Szczypta cynamonu

@ Mozg: banan + kakao = energia + serotonina
< Jelita: jogurt + blonnik z ptatkéw
@ Serce: kakao wspomaga krazenie

M Wartosé odzywcza:
~220 kcal, btonnik 3 g, naturalne cukry, magnez, wapn

3. @Kulki mocy — stodycz, ktéra wspiera organizm
Skladniki (na 6 kulek):

e 1/2 szklanki ptatkéw owsianych
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o 6 daktyli

e 1 tyzka masta orzechowego 100%
e 1 tyzka kakao

e 1 lyzeczka nasion chia

@9 Mozg: omega-3 z chia, magnez z kakao
< Jelita: blonnik z daktyli i ptatkow
Odpornos¢: naturalne antyoksydanty

M Wartosé (1 kulka):
ok. 90 kcal, 2 g biatka, 1 g btonnika

5. @ STEM & edukacja zywieniowa — analiza warto$ci skladnikéw (10 min)

o Dzieci analizujg wybrany przepis: liczg ilo$¢ kalorii 1 biatka
e Zaznaczaja na planszy, ktore organy Korzystaja z danego produktu

# Przyklad:
e Jogurt = jelita, kosci

e Awokado = skora, serce
o Ptatki owsiane = jelita, mozg

6. Gra zespolowa: ,,4 filary zdrowia” (10 min)
o Uczniowie losujg karty z sytuacjami (np. ,,zjadlem paczke chipsoéw i nie spatem cata
noc”’) 1 odpowiadaja:

o Co mogg poprawic?
o Jak wplynie to na moje ciato, nastroj, wyglad?

7. € Podsumowanie (5 min)

Rysujemy na tablicy 4 filary zdrowia:

1. Jedzenie

2. Sen

3. Ruch

4. Odpoczynek

Dzieci dopisuja, co moga robi¢ kazdego dnia, by je wzmacniac.
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¥, DODATKOWE CIEKAWOSTKI, ZACHETY I
POROWNANIA DLA DZIECI

& CZY WIESZ, ZE...? — ciekawostki na tablice lub karty do rozdania

1.

Moézg dziala na glukoze — ale nie tylko z cukierkow!

(3 Mozg uwielbia glukoze z owocoéw, orzechow i pelnoziarnistych produktéw — wtedy
dziata dluzej i nie "zasypia" nagle!

Cukier uzaleznia tak jak... narkotyki?

(3 Badania pokazuja, ze cukier aktywuje te same obszary mdzgu, co niektore substancje
uzalezniajace. Jedzac duzo cukru, trudniej si¢ skupic i fatwiej si¢ irytujesz.

Banan ma ksztalt uSmiechu i... naprawde poprawia nastraéj!

(3 Zawiera tryptofan — skladnik potrzebny do produke;ji serotoniny (,,hormonu
szczescia”).

Stodki sen to nie bajka

(3 Gdy $pisz zbyt krétko przez tydzien — Twoje ciato zaczyna gromadzi¢ thuszcz, nawet
jesli jesz zdrowo!

(3 Mozg po zarwanej nocy dziala wolniej — to jakby probowat biega¢ w btocie.

Kakao to nie czekolada

(3 Czyste kakao ma wigcej magnezu niz czekolada mleczna i... wspiera koncentracje!
Twoje jelita to drugi mozg!

(3 Maja wigcej neuronéw niz mozg kota!

(7 Jesli zle traktujesz jelita (np. chipsy, stodkie napoje), masz czgsciej zty humor,
tradzik, zmeczenie.

& HASEA MOTYWUJACE (do tablicy, karteczek, koszulek)

",

,»,MO0j] mdzg nie dziata na chipsy
,»Moc to nie bajka — to warzywa!”

,Chcesz btyszcze¢ w szkole? Zjedz $niadanie mocy!”
»Twoje ciato to komputer — co mu wgrasz, to dostaniesz
»Zamiast cukru — turbo paliwo z ptatkow 1 owocow!”
,»Chcesz czysta skorg? Pytaj jogurt i warzywa, nie TikToka!”

'9,

Q POROWNANIA - by dzieci lepiej zapamietaly
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Zachowanie Co sie¢ dzieje w ciele? Pordéwnanie

Jedzenie samych stodyczy  Skoki cukru, szybki spadek energii iil;?l?lon’ ktory peka po

Spadek koncentracji, gorszy

Brak snu
humor

Jak granie w gre z 10% baterii

Zdrowy positek + sen +

ruch Lepsza pamig¢, skora, nastrdj Jak ,,superpower” z gry RPG

@ MINI QUIZ ,,PRAWDA CZY FALSZ?” (mozna czytaé na glos lub zrobi¢
jako PDF)

1. A¢ Banan poprawia nastr6j — PRAWDA

2. { Muffinka to najlepsze $niadanie — FALSZ

3. 7z Spanie mniej niz 6 godzin moze prowadzi¢ do otytosci — PRAWDA
4. {3 Szpinak zawiera wapn i zelazo — PRAWDA

5. & Woda smakowa nie zawiera cukru — FALSZ

6. @ Mozg zuzywa najwiccej energii w ciele — PRAWDA

@ MINI GRA ,,WYBIERZ MADRZE” — plansza z 2 produktami
Dzieci wybieraja, co jest zdrowsze i thumacza dlaczego. Mozna zrobi¢ z tego karty lub slajdy.
Przyklady:

. croissant vs & owsianka

o I frytkivs ziemniaki pieczone

e & napdj owocowy vs @ jablko

e £ pizza z fast foodu vs @ pizza domowa z warzywami

% NAGRODY I ZACHETY (opcjonalne):
e Naklejki ,,Mistrz Zdrowia”
e Odznaki: ,,Przyjaciel Mozgu”, ,,Straznik Serca”, ,,Opiekun Jelita”

e Punkty za wspolprace, pomysty, aktywnos¢

BONUSOWA AKTYWNOSC STEM:
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Ile cukru naprawde jest w...?
Dzieci odczytuja etykiety napojow 1 nasypuja tyzeczki cukru do stoikdéw.
Przyklad:

e 1 butelka coli = ok. 10 tyzeczek cukru
e 1 szklanka wody = 0 tyzeczek = mozg moéwi "dzigkuje!"

Whniosek STEM: Obliczamy:
— 1 tyzeczka = 4g cukru

— Oblicz, ile to w paczkach kostek cukru
— Ile cukru wypijesz w tygodniu?

Dlaczego brak snu moze prowadzi¢ do otylosci?

4 1. Hormony glodu wariujg!
Podczas snu w ciele dziatajag dwa wazne hormony:

Hormon Co robi?
Leptyna Mowi: "Jestem najedzony!"
Grelina Moéwi: "Jestem glodny!"

K2 Gdy $pisz zbyt krétko:

 Leptyna SPADA — nie czujesz sytosci
o Grelina ROSNIE — ciagle jeste$ glodny

— Efekt: Jesz wigcej, nawet jesli nie potrzebujesz energii.
@ 2. Z1y sen = zle decyzje zywieniowe
e Zmgczony mézg dziata wolniej — czgséciej wybierasz fast food, stlodycze, napoje
gazowane, bo mozg szuka szybkiej energii.

e Tracisz kontrolg — trudniej powiedzie¢ sobie ,,stop” przy chipsach lub batonach.

@ X + @ = § Bledne kolo!
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@ 3. Spowolniony metabolizm

e (Cialo, ktore si¢ nie regeneruje w nocy, dziala wolniej w ciggu dnia.
o Twdj organizm spala mniej kalorii = wigcej zostaje 1 zamienia si¢ w thuszczyk.

= 4. Brak energii = mniej ruchu

e Gdy jestes zmeczony — nie masz ochoty si¢ ruszac.
e A brak ruchu = mniej spalonych kalorii + stabszy nastroj

e A slaby nastroj = jeszcze wigksza ochota na... stodycze! ©&

Ml Ciekawostka z badan:

Dzieci, ktdre $pig mniej niz 8 godzin, maja o 50% wieksze ryzyko nadwagi niz te, ktore $pia
9-11 godzin.
(Zrodto: American Academy of Sleep Medicine)

@ Jak to dzieciom przedstawi¢? Prosty przyklad:

Wyobraz sobie, ze twdj mozg to dyrektor.
Jesli nie $pi — jest zmeczony, marudny i1 podejmuje kiepskie decyzje: ,,Zjedz chipsy!”
Ale wyspany dyrektor mowi: ,,Hej, lepiej zrob owsianke i idZ na rower!”

</ Whiosek

(7 Jesli cheesz:

e lepiej wygladaé

e miec energi¢

e nie mie¢ napadow glodu

o dobrze si¢ uczy¢ i gra¢ w pitke

— Spij wystarczajaco!
Dzieci i nastolatki powinny spa¢ 9—11 godzin dziennie.

= ¢ Dlaczego nie zarywaé nocy w weekend?
— Rozregulowany sen =, jet lag spoteczny” = poniedziatek = mozg w trybie zombie &

— Skutki: gorszy humor, brak koncentracji, wigkszy apetyt na stodycze
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@ Dlaczego to dziala?

e Regularny sen = regularna produkcja melatoniny
o Wyspany mozg lepiej si¢ uczy, ma lepsza pamiec i... mniej je!
e Sen regeneruje cialo — w nocy rosniesz, goja si¢ mikrourazy, mozg ,,czysci” toksyny

@ Co przeszkadza w dobrym $nie?

o Telefon/tablet w 16zku — niebieskie $wiatto oszukuje mozg

e Cola, energetyki, czekolada wieczorem — kofeina blokuje sen
o Zbyt cigzka kolacja — organizm pracuje, zamiast odpoczywac
e Brak ruchu w ciggu dnia — cialto nie jest zmgczone

< Co pomaga?

e Ruch w ciggu dnia (ale nie tuz przed snem)

e Regularne godziny

e Wietrzenie pokoju przed snem

o Wieczorne wyciszenie — ksiazka, kapiel, cicha muzyka
e Unikanie ekranow min. 30—60 min przed snem.
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