JAK ZYC StODKO, A BEZ CUKRU?

- konspekt jednostki lekcyjnej (np. godziny wychowawczej) po
obejrzeniu filmu ,,Caty ten cukier” — dla gimnazjum / liceum

Cele:

Po obejrzeniu filmu i aktywnym uczestnictwie w lekcji uczniowie wiedzg:

- co to jest cukier, jakie sg rodzaje cukréw,

- kalorie z cukru rafinowanego sg inne niz z owocdw czy warzyw czy ttuszczy roslinnych,
- btonnik w pozywieniu jest niezbedny, jako ze reguluje poziom cukru we krwi,

- cukier rafinowany powoduje wytwarzanie ttuszczu trzewnego (wisceralnego), jest powodem wielu
choréb i uzaleznia;

Uczniowie majg umiejetnosci:

- rozrdzniajg rodzaje cukréw i umiejg znalez¢ ukryty cukier w produktach w sklepie,
- przeliczajg gramy cukru na tyzeczki ;

Uczniowie przyjmuja postawe:

- poszerzajg Swiadomosé wptywu odzywiania na wtasne zdrowie,

- sg zmotywowani do ograniczana ilosci cukru rafinowanego w diecie na rzecz zdrowych zamiennikéw
/ owocdw i warzyw.

Przebieg lekcji:

Czesc I: cukier, ile go jest i dlaczego szkodzi:

Zadanie domowe PRZED lekcja: kazdy uczen ma przynie$¢ z domu/ze sklepu dowolny przetworzony
produkt badZ samo opakowanie. Mozna podzieli¢ uczniéw na grupy: napoje / stodycze / nabiat /
pieczywo / warzywa lub owoce w puszkach / wedliny lub konserwy, pasztety, itp.

1. Wprowadzenie: Uczniowie w 2-4- osobowych grupach szukajg na przyniesionych
opakowaniach nastepujgcych informaciji:

- czy w sktadzie produktu znajduje sie cukier/cukry naturalnie wystepujace czy moze cukry
dodane, ukryte takze pod nazwami: syrop glukozowo-fruktozowy, glukoza, fruktoza,
maltodekstryna, dekstroza, maltoza, sacharoza, laktoza, stéd (jeczmienny lub inny), ekstrakt
stodowy, cukier trzcinowy, karmel, sorbitol, maltitol, aspartam, acesulfam — K.

- czy w tabelce ‘wartos¢ odzywcza’ produktu podana jest ilos¢ weglowodanéw i cukréow —
przewaznie na 100 gram lub 100 mililitréw, a takze na 250 gram lub 250 mililitréw.

Jesli tak, uczniowie przeliczajg ilos¢ cukru w produkcie na tyzeczki wedtug przelicznika:
1 tyzeczka cukru = 4 gramy.

2. Rozwiniecie tematu: prowadzacy zadaje uczniom trzy pytania:

- czy wiecie, jaka ilos¢ cukru dziennie jest zalecana przez dietetykéw? Odp.: 7-8 gram dla
dorostego (2 tyzeczki), 4-5 gram dla dziecka ( 1 tyzeczka);



- czy wiecie, ile tyzeczek cukru Wy sami spozywacie codziennie? Sprébujcie policzy¢ na
podstawie przyniesionych produktéw: sok, jogurt, chleb, serek, wedlina, pomidor z puszki (lub
keczup), itp...

- czy wiecie, ile tyzeczek cukru codziennie spozywa przecietny Polak? Odp. ok. 30 tyzeczek (czyli
ok. 40-45 kg cukru rocznie) — czy to wiecej czy mniej od przecietnego Amerykanina i
Australijczyka pokazanego w filmie? Odp. Mniej, ale niewiele mniej...

3. Rodzina cukréw — éwiczenie. Prowadzacy wyswietla uczniom ponizszy tekst lub wypisuje na
tablicy lub rozdaje kserokopie, wraz z poleceniem:

Wstaw w odpowiednie miejsca odpowiednie rodzaje cukrow (jesli trzeba, zmien ich forme
gramatyczng): fruktoza x 2, laktoza, sacharoza x 3, glukoza x 3:

,Kiedy cos$ zjemy, powtarza sie pewien schemat. Organizm wytapuje z pokarmoéw ................ ,
ktdrg wykorzystuje jako paliwo. Pieczywo, makarony, warzywa i produkty zbozowe sg
Zrédtem energii dla naszego moézgu. Nie tylko dla mézgu - takze dla komérek i narzadéw.
Nie ma ...ccoceveneee. , hie ma nas.

Kolejna .ceeecececeeeas Jest pierwszym cukrem, z ktérym majg stycznos$¢ ssaki, poniewaz
zawiera jg mleko. Tym samym wystepuje w nabiale: serach, mleku, jogurtach. Jesli jej nie
tolerujesz, lepiej nie oddalaj sie od fazienki.

AtEraz .vecececeeeere e, To o nig tyle szumu. Jedni twierdzg, ze na pewno jest szkodliwa,
inni wcigz majg watpliwosci. «coeeveeievierineieenee, to cukier stotowy — ten, ktérym stodzimy kawe
czy herbate. To pupilka cukrowej familii. Albo i nie. Na ......cccceeevveceienennns sktadajg sie dwa
cukry proste. W 50% t0 .....cccceeeverneene , gtowa rodziny, a w 50% — ......cccccecereuennee. Fruktoza to

cukrowy odszczepieniec. W przesziosci byta dla cztowieka trudno dostepna. Mgt ja
dostarczy¢ organizmowi tylko z owocéw, warzyw oraz trudnego do zdobycia miodu. Za to
dzis$ jest wszedzie, niemal w kazdym pokarmie! | nie ma mozliwosci, zeby umkneta twojej
uwadze, bo to wiasnie ona nadaje jedzeniu stodki smak. Stan zdrowia ludzi na catym $wiecie
pogarsza sie z dnia na dzien. Wielu naukowcéw uwaza, ze ...................... ma w tym swoj
udziat.”

Tekst pochodzi z filmu ,,Caty ten cukier”. Oto prawidfowe odpowiedzi:

»Kiedy cos zjemy, powtarza sie pewien schemat. Organizm wytapuje z pokarméw glukoze,
ktdérg wykorzystuje jako paliwo. Pieczywo, makarony, warzywa i produkty zbozowe s3
zrédtem energii dla naszego mdzgu. Nie tylko dla mdézgu - takze dla komadrek i narzagdéw. Nie
ma glukozy, nie ma nas.

Kolej na laktoze. Jest pierwszym cukrem, z ktérym majg stycznos¢ ssaki, poniewaz zawiera jg
mleko. Tym samym wystepuje w nabiale: serach, mleku, jogurtach. Jedli jej nie tolerujesz,
lepiej nie oddalaj sie od tazienki.

A teraz sacharoza. To o nig tyle szumu. Jedni twierdzg, ze na pewno jest szkodliwa, inni wciaz
majg watpliwosci. Sacharoza to cukier stotowy — ten, ktérym stodzimy kawe czy herbate. To
pupilka cukrowej familii. Albo i nie. Na sacharoze sktadajg sie dwa cukry proste. W 50% to
glukoza, gtowa rodziny, a w 50% — fruktoza. Fruktoza to cukrowy odszczepieniec.

W przesztosci byta dla cztowieka trudno dostepna. Médgt jg dostarczy¢ organizmowi tylko

z owocéw, warzyw oraz trudnego do zdobycia miodu. Za to dzis jest wszedzie, niemal

w kazdym pokarmie! | nie ma mozliwosci, zeby umkneta twojej uwadze, bo to wtasnie ona
nadaje jedzeniu stodki smak. Stan zdrowia ludzi na catym Swiecie pogarsza sie z dnia na dzien.
Wielu naukowcdw uwaza, ze fruktoza ma w tym swéj udziat.”



4. Nauczyciel pokazuje infografike o wptywie nadmiaru cukru w pozywieniu na organizm

cztowieka (zat. 1); moze tez rozdac uczniom kserokopie / zamiesci¢ na stronie internetowe;j,
fanpage’u szkoty lub rozesta¢ mejlem (ekologicznie®©).

Czesé Il: Jesli nie cukier, to co?

Prowadzacy zadaje uczniom ¢wiczenie na kreatywnos¢ — ponizszy tekst nalezy w grupach
przerobi¢ na: plakat / wierszyk / piosenke / hasto reklamowe, itp. w podanym czasie.
,Weglowodany ztozone (takie jak w kaszach, zbozach, ryzu) i proste (czyli glukoza i fruktoza)
znajduja sie we wszystkich warzywach i owocach, zwtaszcza w suszonej, gotowanej, pieczonej
czy usmazonej postaci - dlatego cukru naturalnie wystepujgcego jest w jedzeniu bardzo duzo

i nie trzeba dodawac go wiecej!”

6. Po uptywie okreslonego czasu grupy prezentuja swojg twoérczosé, otrzymujg oklaski, itd.

7. Prowadzacy podsumowuje powyisze cwiczenie, pokazujac infografike ,,Zdrowe zamienniki
cukru” (zat. 2) — moze tez rozda¢ uczniom kserokopie / zamiesci¢ na stronie internetowej,
fanpage’u szkoty lub rozesta¢ mejlem (ekologicznie®©).

8. Prowadzacy zacheca do bardziej Swiadomych wyboréw zywieniowych, np. za pomoca
narzedzia ,,Dayplanner zdrowego cztowieka” (zat. 3) — rozdaje kserokopie.

UWAGI: CZAS TRWANIA poszczegdlnych ¢wiczen — prowadzgcy dobiera do danej klasy. Catg
lekcje mozna przeprowadzi¢ jako rywalizacje / konkurs pomiedzy grupami, czyli podzieli¢ grupy
np. wedtug produktdéw, ktére uczniowie majg przyniesé zdomow / sklepéw, po czym kazda grupa
wymysla sobie adekwatng nazwe (to pomaga uczniom identyfikowac sie i wprowadza ducha
pozytywnej rywalizacji), nastepnie kazde éwiczenie wykonywane jest przez grupy na czas

i prowadzacy przyznaje grupom punkty, np. zapisujac je w tabeli:

Cwiczenie / napoje stodycze nabiat pieczywo puszki
grupa
Wymyslenie Np. Pepsi
nazwy pepsi sq
najlepsi
Przyniesienie
produktéw /
opakowan
Przeliczanie

ilosci cukru w
produkcie na
tyzeczki

Cwiczenie
‘rodzina
cukrow’

Cwiczenie na
kreatywnosc

RAZEM liczba
punktow:

Autorki scenariusza lekcji: Agnieszka Wisniewska, Barbara Wojtaszek
Autorka grafik: Dominika Faryno

Fundacja ,,Szczesliwi bez cukru” www.szczesliwibezcukru.pl

www.facebook.com/szczesliwibezcukru - zapraszamy po wiecej tresci i przydatnych materiatow!!



http://www.szczesliwibezcukru.pl/
http://www.facebook.com/szczesliwibezcukru

