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metodyczne

Szanowni Panstwo,

Mamy przyjemnosc zaprosi¢ Panstwa, wraz z waszymi podopiecznymi, do przezycia kolejnej
edukacyjnej przygody. Chcielibysmy wspierac nauczycieli, rodzicéw i opiekundéw dzieci i mto-
dziezy w ksztattowaniu postawy prozdrowotnej u dzieci, tak by mogty madrze dokonywad
wyboru tego, co spozywaja. To, co sprzyja ksztattowaniu takiej postawy, fo samodzielne od-
krywanie pewnej wiedzy, dochodzenie do madrosci narzucanej przez rodzicéw i nauczycieli,
na drodze zabawy i eksperymentu. Prezentowane ponizej scenariusze dotyczg, tym razem,
waznosci prawidtowego nawodnienia organizmu i wspierania dobrych wyboréw w szerokiej
ofercie napoi. Proponowane ujecie tematu ma za zadanie przekazac jak najwiecej wiedzy,
przy jak najwiekszej ilosci zabawy. Chcemy tez uwrazliwia¢ mtodych ludzi na inne problemy
spoteczne, gdyz dbanie o zdrowie nabiera coraz wiekszego znaczenia w kontekscie spo-
tecznym. Waznym zadaniem wydaje sie uczenie dzieci troski o siebie i o innych. Scenariusze
zawierajg czes$¢ merytoryczng i propozycje zadan i zabaw, dopasowanych do wieku grupy
docelowej. Zyczymy udanej zabawy.

Zesp6t Programu Zétty Talerz

Wyjasnienie symboli zadan.

praca indywidualna zadania warsztatowe

praca w grupach burza mézgdéw

opowiadanie wyktad

pogadanka przepis

Partner merytoryczny
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Opis ,,napoje”

Woda to podstawowy sktadnik naszej diety, mimo ze nie jest Zrodtem sktadnikéw pokarmo-
wych. Stanowi ona $rednio 60% masy ciata cztowieka, warto$¢ ta zalezy miedzy innymi od
wieku. W przypadku noworodka jest to 75%, a u osoby starszej 50%. Zawartos¢ wody zalezy
takze od ptci — w organizmie dziewczat i kobiet jest jej proporcjonalnie mniej niz u chtopcéw
i mezczyzn. Budowa ciata réwniez ma znaczenie, poniewaz miesnie zawierajg znacznie wie-
cej wody w poréwnaniu do tkanki ttuszczowej. Utrzymanie odpowiedniej zawartosci wody
w organizmie jest bardzo wazne dla zdrowia.

Woda w organizmie petni wiele waznych funkcji. Tworzy odpowiednie srodowisko dla
wszystkich proceséw zyciowych - od jej zawartosci w Slinie, soku zotgdkowym i soku jelito-
wym zalezy formowanie kesdw pozywienia, przesuwanie tresci pokarmowej w przewodzie
pokarmowym oraz wtasciwe dziatanie enzymdw trawiennych. Dzieki wodzie odbywa sie
fransport substancji odzywczych, enzymoéw, hormonoéw i produktéw przemiany materii.
Woda bierze tez udziat w procesie regulacji temperatury ciata. W przypadku wysokiej
temperatury otoczenia, gorgczki lub intfensywnego wysitku fizycznego nadmiar ciepta jest
usuwany poprzez parowanie w postaci potfu.

Dorosty, zdrowy cztowiek jest w stanie przezy¢ bez jedzenia ponad miesigc, ale bez wody
- zaledwie trzy-piec dni. W przypadku dzieci, zwtaszcza mtodszych, ten czas jest krotszy.
Odwodnienie nawet na poziomie 2-3% masy ciata obniza wydolnos¢ fizyczng. Niedobdr
wody wynoszacy 5-8% powoduje nasilenie niewydolnosci fizycznej i psychicznej. Do ob-
jawéw odwodnienia zalicza sie béle i zawroty gtowy, zaburzenia mowy, zaburzenia funkg;ji
poznawczych oraz zaburzenia elektrolitowe mogace prowadzi¢ nawet do zaburzen rytmu
serca. Niedobor wody w organizmie rzedu 20% moze prowadzi¢ nawet do smierci.

Zapotrzebowanie na wode

Zapotrzebowanie na wode ma charakter indywidualny i moze réznic¢ sie w zaleznosci od
wieku, aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia i wilgotnosci powietrza. Szacuje sie, ze
dorosta osoba powinna przyjmowac na kazdy kilogram masy ciata okoto 30 mililitréw wody
na dobe lub 1 mililitr wody na 1 kilokalorie spozytego pokarmu.

Zalecenia ilosciowe na ptyny ogétem (obejmujq wszystkie Zrédta pokarmowe)
wedtug norm 1ZZ (2017)

Grupa wiekowa Dziewczynki Chtopcy

7-9 lat 1,75 litra na dobe 1,75 litra na dobe
10-12 lat 1,9 litra na dobe 21litra na dobe
13-15 lat 1,95 litra na dobe 2,35 litra na dobe




Informacje o zrédtach wody

Zrédtem wody dla organizmu s réznego rodzaju napoje (w tym gtéwnie woda), pozywienie
state oraz tzw. woda metaboliczna powstajgca podczas spalania sktadnikéw odzywczych
(biatka, ttuszczu, weglowodandw). Wraz z pokarmami statymi cztowiek pobiera przecietnie
okoto 1 litra wody. Zawartos¢ wody w produktach spozywczych jest zréznicowana i miesci
sie w granicach od blisko 0% w ftuszczach i cukrze do okoto 90% w warzywach i owocach. Ze
spalania sktadnikow pokarmowych pochodzi okoto 300 mililitréw wody w naszym organizmie.

Do grupy napojéw zaliczamy: wode, herbate, kawe, napoje (izotoniczne, gazowane, lemo-
niady, napoje owocowe), soki (warzywne/owocowe), mleko. Wszystkie wymienione powyzej
napoje sktadajg sie gtéwnie z wody i zawierajg jej od 85 do 100%.

Dobrym zZrédtem ptynéw sg tez owoce i warzywa, napoje mleczne (jogurty i kefiry), a takze
zupy, jednak zdecydowana wiekszos¢ ptynéw pochodzi z napojow.

Woda

Woda najlepiej gasi pragnienie. Moze byc¢ spozywana zaréwno do positkdw, jak i miedzy nimi.
Czysta woda nie dostarcza energii, nie zawiera tez cukrow prostych, dlatego nie powoduje
préchnicy i nie wptywa na zwiekszenie masy ciata. Woda moze by¢ tez zrédtem elektrolitow,
szczegolnie w przypadku wody mineralnej. Jej smak mozemy uatrakcyjni¢, dodajgc do niej
Swieze owoce i ziota czy nawet warzywa (takie jak rabarbar czy ogérek).

Pozostate napoje (oprécz wody)

Pozostate napoje to:
soki owocowe, warzywne i OWoCOwOo-warzywne,
herbaty (owocowe, czarne, zielone, ziotowe),
mleko i napoje mleczne.

Warto jednak pamietac, ze wyzej wymienione napoje w przeciwienstwie do wody charaktery-
ZUjg sie pewng wartfoscig odzywcza. Zwykle dostarczajg one energieg, gtdwnie w postaci cukrow
prostych oraz sacharozy. Mogg by¢ tez zrédtem biatka i ttuszczu (mleko i napoje mleczne).
Soki owocowe lub niektére napoje owocowe sg réwniez zrodtem witamin (szczegdlnie wi-
taminy C i beta-karotenu) oraz sktadnikéw mineralnych (gtéwnie potasu). Przecietnie soki
lub napoje zawierajg okoto 40-60 kcal na 100 ml, co daje srednio 100-150 kcal w szklance.
Warto pamietad, ze mleko i napoje mleczne (w tym kakao naturalne przygotowane na mle-
ku) sg waznym dla rosngcego organizmu zrédtem wapnia, ktérego czesto brakuje w diecie
dzieci. Herbata czarna czy zielona jest zrodtem kofeiny, ktérej nadmierne spozycie moze
powodowac rozdraznienie i nadmierng pobudliwosé, dlatego lepszym wyborem dla dzieci
jest herbata owocowa bez dodatku cukru.

Napoje funkcjonalne (izotoniczne, energetyzujace)

Sktad napojow izotonicznych pozwala w skuteczny i efektywny sposéb wyréwnywac poziom
wody i elektrolitéw (np. sodu) wydzielanych z organizmu w czasie pocenia przy intensyw-
nym wysitku fizycznym. Napoje te majg rowniez za zadanie uzupetni¢ witaminy i mineraty
oraz w niewielkim stopniu weglowodany spalane podczas duzej aktywnosci. Nie powinny
by¢ spozywane na co dzien, ale mogg by¢ przydatne w czasie treningu powodujgcego duzg
utrate wody z organizmu.
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA GRUP
PRZEDSZKOLNYCH | KLAS

CELE ZAJEC: Zapoznanie dzieci z istotng funkcjg wody dla zycia i funkcjonowania
organizmu
Zdobycie wiedzy na temat zdrowego nawadniania organizmu
Zdobycie wiedzy na tfemat wptywu i wtasciwosci poszczegdlnych
napoi na zdrowie cztowieka

METODY | FORMY PRACY: Pogadanka, burza mézgéw, praca indywidualna — karty pracy,
eksperyment*
MATERIALY DO ZAJEC: Powycinane i zeskanowane poszczegdlne statki (komplet dla kaz-

dego dziecka) (str. 30)

Czyste kartki i klej, kredki

Karta pracy ,Szklanki” (str. 31)

Karta pracy ,Zwierzeta” (sfr. 32)

Plakat ,,Pij na zdrowie” (str. 38)

~Pamiatka z safari”

Sokowiréwka i wybrane owoce i warzywa w zblizonej gramaturze
(jabtko, arbuz, marchew, banan, seler)*

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC: Przygotuj niezbedne materiaty — kartki, klej, kredki
Wydrukuj karty pracy dla wszystkich dzieci - zatgczniki
Powies plakat oraz postaé Pani Wandy w widocznym dla uczniéw miejscu.

Mozesz urozmaicic przebieg zajec, przynoszac sokowirowke, owoce i warzywa. Przepro-
wadz z uczniami pogawedke na temat innych zrédet wody. Wspélnie przeprowadzcie
eksperyment, ile wody (soku) zawierajg poszczegélne produkty.
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burza mézgow

Opowiedz dzieciom historie. Przerwij ja we wskazanych miejscach, aby mie¢ mozliwos¢
zadawania pytan. Propozycje pytan znajdziesz pod tekstem.

Dzisiaj wyruszymy w kolejng odkrywczg i petng przygdd podréz razem z Panig Wanda.
Jesli dobrze zapamietaliscie, Pani Wanda ciezko pracowata cate wakacje i nadal pracuje,
uczac dzieci zasad zdrowego odZywiania i dostarczajgc im swieze i zdrowe positki swoim
fantastycznym food truckiem.

W nadchodzgce ferie Pani Wanda postanowita przezy¢ z cérkg cos wyjgtkowego. Naradzaty
sie dtugimi godzinami - czy to sptyw kajakiem po alpejskich potokach czy przejazd wielbtg-
dem przez marokariskg pustynie? A moze udziat w zawodach balonowych lub wspinaczka
na himalajskie szczyty? Wspdlnie z cérkg zdecydowaty sie na dzikie safari, czyli przejazd
samochodem terenowym przez afrykariskie rowniny, by podziwiac¢ dzikie zwierzeta w ich
naturalnym srodowisku.

Pani Wanda, jako osoba przedsiebiorcza, od razu zaczeta czytac i poszukiwac informacji,
by jak najlepiej przygotowac sie do wyprawy. Dowiedziata sie, ze Afryka to kontynent bardzo
goracy, ziemia tam jest twarda i wysuszona. Dostep do wody jest tam bardzo utrudniony,
przez co ludziom Zyje sie bardzo ciezko, muszg pokonywac dalekie trasy, by zdoby¢ cho¢
troche wody do picia, gotowania lub umycia sie. Rosliny, ktére rosng w Afryce, to gtdwnie
sucholubne trawy i kartowate drzewa i krzewy, przez co mato jest zacienionych miejsc,
a sama uprawa roslin jest bardzo trudna.

»~Musimy miec ze sobg duzo wody, aby przezy¢ te przygode, moja cérko” — powiedziata
Pani Wanda. ,Nie mozemy byc tez samolubne i powinnysmy zatroszczy¢ sie o tych biednych
ludzi, ktdrzy ugoszczg nas w swojej wiosce. Im tez przywieziemy cos do picia”. | w mig za-
czeta organizowac transport ogromnych zapasow wody i innych napoi do Afryki. W tym celu
wynajeta olbrzymie tankowce — czyli takie statki-cysterny do przewozu ptyndéw - i zaczeta
zbidrke napoi dla afrykanskiej wioski.

Proponowane pytania do tekstu:
Co to jest Afryka i jak wyglada tam zycie?
Co musi ze sobg zabrac¢ Pani Wanda, aby przezy¢ przygode na safari?
Co oznacza, ze ktos jest samolubny?
Jak nazywa sie statek, ktéry przewozi substancje ptynne?

Zastanéwmy sie razem, jakie ptyny i napoje powinna/mogtaby zabrac ze soba Pani Wan-
da, aby napoi¢ afrykanska wioske? Co najczesciej pijq dzieci i dorosli w Polsce? Pozwoél
dzieciom podzieli¢ sie ich osobistymi spostrzezeniami, spisujac na tablicy kolejne hasta.
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KARTA PRACY ,,SZKLANKI”

Opowiedz uczniom, dlaczego woda jest tak wazna dla zycia i dlaczego nalezy dbac o pra-
widtowe nawodnienie organizmu:

Woda jest podstawowym sktadnikiem naszej diety. Nasze ciato sktada sie w ponad pofowie
z wody — jest ona w miesniach, narzgdach i kosciach. Dzieki wodzie prawidtowo pracuje
nasz organizm i wtasciwie przebiegajg wszystkie procesy, jakie w nim zachodzg, od tra-
wienia i transportu substancji odzywczych po regulacje temperatury ciata. Niedobdr wody,
czyli odwodnienie, prowadzi do obnizenia naszej wydolnosci, utraty siti zdrowia. Nigdy nie
mozemy dopuscic¢ do duzego odwodnienia, bo grozi to powaznymi konsekwencjami dla
zdrowia i zagraZa Zyciu. Pamietajcie o piciu, szczegdlnie w upalne dni lub podczas duzego
wysitku fizycznego.

Rozdaj dzieciom karty pracy ,,Szklanki” i przeczytaj instrukcje:

Czy wiesz, ze dziecko w wieku siedmiu-dziewieciu lat powinno wypijac¢ co najmniej siedem
szklanek ptyndw dziennie? A ty? Jakie napoje pijesz na co dzieri?

Zaznacz liczbe szklanek i pokoloruj odpowiednim kolorem: woda — niebieski, soki — Z6tty,
herbaty - zielony, mleko i produkty mleczne - réZzowy, inne napoje — dowolne kolory.

SZEREGOWANIE

Pani Wandzi, dzieki wrodzonej przedsiebiorczosci, udato sie zebra¢ w sumie piec statkow-
cystern, czyli tankowcdw, do przewozu napoi do Afryki.

Popros dzieci, aby ponaklejaty tankowce, uktadajac je wedtug wielkosci — od najwiek-
szego do najmniejszego.

Wspolnie przeczytajcie, co przewozg kolejne tankowce, i zastanéwcie sie, dlaczego pew-
nych napoi jest wiecej niz innych.

Opis tankowcow znajduje sie na nastepnych stronach



OPIS TANKOWCOW:

WODA

GORACE
NAPOJE,
HERBATY,
NAPARY
ZIOLOWE

SOKI OWOCO-
WE, WARZYW-
NE, WARZYW-

Jak widzimy, najwiekszy tankowiec, jaki wysyta Pani Wandzia, przewozi wode. Woda ze
wszystkich napojow najlepiej gasi pragnienie, nie zawiera cukru i nie powoduje préchnicy
ani zwiekszenia masy ciata. Woda nie dostarcza energii, ale czesto jest Zrédtem niezbednych
elektrolitéw — czyli malutkich, waznych dla Zycia czasteczek. W sklepach znajdziemy duzy
wybdr réznych wod smakowych, jednak najzdrowsza woda to ta, ktérg sami doprawimy do
smaku kawatkami owocow lub ziotami (na koricu znajdziesz kilka ciekawych pomystow).

Proponowane pytania do tekstu:
Czy lubicie pi¢ wode? lle szklanek czystej wody wypijacie w ciggu dnia?
Jaka wode pijecie najchetniej?
Czy woda gazowana lub wody smakowe sg tak samo zdrowe jak zwykta woda mineralna?

Drugi pod wzgledem wielkosci tankowiec przewozi herbaty, herbatki, napary ziotowe i owocowe.
Tworzg one drugg wartosciowg grupe ptyndw, ktérymi mozemy nawadniac¢ nasz organizm.
Zawierajg nie tylko wode, ale takze inne sktadniki. Niektdre herbaty zawierajg kofeine, ktdrej
spozycie moze powodowac pobudzenie lub rozdraznienie. Najlepszym wyborem sg herbaty
owocowe bez dodatku cukru.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie sg wasze ulubione herbatki?
Czy wszystkie herbaty sg zdrowe i dozwolone dla dzieci?

Trzecim tankowcem Pani Wanda przewozi soki. Sg one nie tylko smaczne, ale tez sg niezwykle
cennym Zrédtem energii, witamin i sktadnikéw mineralnych. Trzeba jednak pamietac, ze zawarty
w sokach cukier moze sie przyczynic do rozwoju prdchnicy i do wzrostu masy ciata, czyli tycia.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie soki lubicie najbardziej?
Czy masz w domu urzadzenie do robienia sokéw? Jak nazywajg sie takie urzadzenia?
Czy soki w kartonie sg rownie zdrowe jak te przygotowane w domu?
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MLEKO
I NAPOJE
MLECZNE

NAPOJE
IZOTONICZNE

pogadanka

Do czwartego tankowca, mniejszego od pozostatych, zatankowano mleko i napoje na bazie
mleka. Dzieci na pewno lubig te grupe napoi, gdyz do niej zalicza sie pyszne kakao. Napoje
mleczne zawierajg cukier, biatka i ttuszcze. Dostarczajg duZo energii, wiec mogq zastgpic drob-
ny positek w ciggu dnia. Sg tez cennym Zrédtem wapnia, ktdrego jest niewiele w diecie dzieci,
a dzieki ktéremu rosng wam zdrowe kosci i zeby.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie mleko najczesciej pijajg ludzie?
Jakie inne rodzaje mleka znasz?
Jakie napoje mleczne lubisz?

Najmniejsza cysterna, w zasadzie mata tratwa, przewozi napoje izotoniczne nalezgce do grupy
napoi funkcjonalnych. Ich zadaniem jest wyréwnywanie poziomu wody i elektrolitéw w przy-
padku nagtego odwodnienia (szczegdinie zalecane dla sportowcdéw podczas treningu). Napoje
te majg w swoim skfadzie witaminy i mineraty wazne dla zdrowia. Jednak nalezy wystrzegac
sie nadmiernego spoZycia napoi izotonicznych, aby nie zaburzy¢ réwnowagi elektrolitéw w or-
ganizmie. Nie nalezy pic¢ ich codziennie, ale mogg by¢ przydatne w przypadku intensywnego
wysitku lub biegunki, kiedy organizm narazony jest na odwodnienie.

Proponowane pytania do tekstu:
Czy zdarzyto ci sie kiedys pi¢ napoje dla sportowcow?
Czy podczas choroby rodzice podawali ci elektrolity w innej formie (np. proszku
z apteki)?

Popros, aby dzieci przyjrzaty sie plakatowi. Czy potrafig rozpozna¢ omawiane wczesniej
tankowce na plakacie? Jakie inne elementy widzgy na plakacie (Wyspa, rafineria).

Zwré¢ uwage dzieci na unoszacy sie z rafinerii dym i wyptywajace rurami zanieczyszczenia.
Wspdlnie z dzie¢mi zastanéwecie sie, dlaczego cola, oranzada i energetyki zostatly przedstawio-
ne w takiej formie, i porozmawiajcie o szkodliwosci napojéw gazowanych i energetyzujacych.

Proponowane pytania do tekstu:
Czy lubicie stodkie napoje gazowane?
Czy rodzice pozwalajg wam pic takie napoje bez ograniczen?
Czy myslicie, Ze napoje gazowane sg niezdrowe tylko dla dzieci, a dorostym nie szkodza?

Na koniec mozesz poprosic, aby dzieci jeszcze raz przyjrzaty sie swoim kartom pracy
»Szklanki” i zastanowity sie, czy wypijane przez nich ptyny s wystarczajace i zdrowe.

Dzieki waszej pomocy Pani Wanda zorganizowata olbrzymie ilosci cennych i zdrowych napoi

dla siebie, swojej cérki i ludnosci w afrykariskiej wiosce. Wszystkie statki zatankowane i gotowe
do podrdzy. Zatem ruszajmy na safari!

1



KARTA PRACY ,,ZWIERZETA”

. Ktére zwierzeta mozna spotka¢ na safari? Pokoloruj obrazek.

zZadanila

warsztatowe Zobacz, niektore zwierzeta na rysunku pijg wode. Zastanéw sie, czy wszystkie zwierzeta
potrzebuja wody do zycia?

Zadanie wykonane! Niezwykte safari Pani Wandzi dobiega juz korica. Wspdlnie dowiedzie-
lismy sie troche wiecej o tym, jak wazne jest picie wody. Wiemy tez, ze wody potrzebujg
wszystkie zwierzeta i ludzie zyjgcy na catym swiecie, a nie wszedzie jest ona dostepna.
Niech dzisiejsza przygoda sktoni cie do refleksji, jak cenna i wazna jest woda. Na pamigtke
tej lekcji zabierz ze sobg zdjecie Pani Wandzi z safari. W domu mozesz narysowac swojg
buzie lub wklei¢ zdjecie na fotelu obok ;)

Pobaw sie w detektywa i przeprowadz sledztwo - czy mozliwe jest zycie bez wody?

zadania Zapytaj rodzicow, dziadkéw, krewnych, poszukajcie wspdlnie w encyklopedii lub inter-
domowe necie odpowiedzi na pytanie: czy wszystkie organizmy zywe - ludzie, zwierzeta i rosliny
- potrzebuja wody, by zyé i rosna¢?

By¢ moze znasz juz odpowiedz, ale podejmij wyzwanie i odkryj ciekawostki przyrody.
Swoimi odkryciami mozesz podzieli¢ sie z kolegami na nastepnej lekciji.

WARSZTAT KULINARNY:

Warsztat kulinarny:
pomysty na wody smakowe!

W trakcie prowadzenia warsztatéw starajmy sie uswiadomic uczniom, ze woda moze by¢
pyszna, wystarczy dodac do niej ulubione dodatki w postaci owocdw, zidt czy warzyw.

Wspdlnie przygotujcie rézne wody smakowe. Mamy nadzieje, ze odkryjecie nowe smaki.

Zyczymy udanej i smacznej zabawy!

12
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA KLAS

CELE ZAJEC: Zapoznanie dzieci z istotng funkcjg wody dla zycia i funkcjonowania
organizmu
Zdobycie wiedzy na temat zdrowego nawadniania organizmu
Zdobycie wiedzy na tfemat wptywu i wtasciwosci poszczegdlnych
napoi na zdrowie cztowieka

METODY | FORMY PRACY: Pogadanka, burza mézgéw, praca indywidualna — karty pracy,
eksperyment*
MATERIALY DO ZAJEC: Plakat ,,Pij na zdrowie” (str. 38)

Karta pracy ,Szklanki 2” (str. 33)

Karta pracy ,Gramy w anagramy” (str. 34)

Plakat ,Woda w organizmie” (str. 35)

Tabela ,Woda w zywnosci”

Etykiety z popularnych napoi, cukier w kostkach (mozesz poprosic
ucznidw o przyniesienie etykiety ze swojego ulubionego napoju)
Sokowiréwka i wybrane owoce i warzywa w zblizonej gramaturze
(jabtko, arbuz, marchew, banan, seler)*

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC: Przygotuj niezbedne materiaty
Wydrukuj karty pracy dla wszystkich dzieci — zatgczniki
Powies plakat oraz postac Pani Wandy w widocznym dla uczniéw miejscu.

Mozesz urozmaicic przebieg zajec, przynoszac sokowiréwke, owoce i warzywa. Przepro-
wadz z uczniami pogawedke na temat innych zrédet wody. Wspélnie przeprowadzcie
eksperyment, ile wody (soku) zawierajg poszczegélne produkty.

(sciggawka na koncu)
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zadania
warsztatowe

Dzisiaj ponownie spotykamy sie z Panig Wandg i jej cdrka, aby dalej zagtebiac sie w sekrety
zdrowia i odzywiania. Pani Wanda postanowita zmienic¢ swoje dotychczasowe Zycie. Rzucita
prace i postawita na swéj biznes - food trucka ze zdrowg Zywnoscia. Jedzenie Pani Wandy
cieszyto sie duzg popularnoscia, jej wiedza na temat zywienia i prozdrowotna postawa
spotykaty sie z duzym zainteresowaniem mtodych ludzi, takich jak ty. Zycie Pani Wandy
zmienito sie diametralnie, nigdzie sie nie spieszyta, stres zniknat, zaczeta cieszyc sie zyciem
i dobrym zdrowiem. Swojg energie i przedsiebiorczosc¢ wktadata w dziatania na rzecz ochrony
zdrowia i Zycia. Postanowita podjac¢ wspdtprace z organizacjami zajmujgcymi sie pomocg
humanitarng, czyli pomaganiem ludziom w trudnych sytuacjach, takich jak katastrofy na-
turalne lub konflikty militarne. Zaczeta dostarczac tym ludziom jedzenie, jednak szybko sie
przekonata, Ze to, czego potrzebujg najbardziej, to WODA!

Proponowane pytania do tekstu:
Co to znaczy pomoc humanitarna? Czy znasz jakie$ organizacje humanitarne?
Jak myslisz, dlaczego woda jest produktem pierwszej potrzeby cztowieka?

Jak zapewne sie domyslites, woda jest niezbedna do Zycia. Pokrywa ponad 70% naszej pla-
nety i to dzieki niej na Ziemi mamy takie bogactwo zywych organizmdw — wszystkie rosliny
i zwierzeta potrzebujg wody, by Zy¢ i rosngc.

W organizmie cztowieka woda stanowi okoto 60% masy catego ciata, jednak jej zawartos¢
w narzadach i tkankach jest zréznicowana. Najwiecej znajduje sie w pocie i ptynach ustro-
jowych, zawartos¢ ponad 80% wody majg krew i nerki, 75% — mdzg i miesnie, najmniej majg
kosci i tkanka ttuszczowa — 10-20%.

Nauczyciel prezentuje uczniom plakat dotyczacy zawartosci wody w organizmie czto-
wieka (zatacznik) lub rozdaje plakaty kazdemu z uczniéw. Nastepnie wspélnie omawiajq
interesujace szczegoty.

Jak widzisz, sktadamy sie w ponad pofowie z wody — mezczyzna wazgacy 70 kg ma w sobie
okofo 42 litréw wody! Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
bierze udziat we wszystkich procesach zyciowych. Petni tez wazng funkcje w termoregulacji,
dlatego podczas wysitku fizycznego lub w upalny dzien sie pocimy — pot, sktadajgcy sie
w 99% z wody, schtadza ciafo jak zimna kapiel. Wtedy tez zapotrzebowanie na wode rosnie.
Aby odpowiednio nawadniac organizm, dzieci w wieku 10-12 lat powinny spozywac dziennie
okoto 1,9 litra wody (dziewczynki) i 2,1 litra wody (chtopcy). Oczywiscie mozemy nawadniac
organizm, nie tylko pijgc czystg wode, ale tez inne napoje.

Rozdaj karty pracy ,,Szklanki 2” i przeczytaj instrukcje:

Czy wiesz, ze dziecko w wieku 10-12 lat powinno wypija¢ okoto osmiu szklanek (2 litry)
ptynéw dziennie? A ty? Jakie napoje pijesz na co dzieA?

Zaznacz liczbe szklanek i oznacz (podpisz lub pokoloruj) rodzaj wypijanych napoi.

15
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Jak widzisz, wode do organizmu mozemy dostarczac, pijgc rézne napoje. Przyjrzyjmy sie
plakatowi — cysterny Pani Wandy takze przewozg rézne ptyny, jednak cysterna z wodg jest
najwieksza. Przyjrzyjmy sie uwaznie kolejnym cysternom i ich zawartosci.

OPIS TANKOWCOW:

WODA

GORACE
NAPOJE,
HERBATY,
NAPARY
ZIOLOWE

SOKI OWOCO-
WE, WARZYW-
NE, WARZYW-
NO-OWOCOWE

Najwieksza cysterna Pani Wandy przewozi wode. Woda najlepiej gasi pragnienie, nie zawiera
cukru i nie powoduje prochnicy ani zwiekszenia masy ciata. Nie dostarcza energii, ale czesto
jest Zrodtem niezbednych elektrolitéw, czyli pierwiastkéw niezbednych do zycia (jony solb.
W sklepach znajdziemy duzy wybdr réznych wéd smakowych, jednak najzdrowsza woda to
ta, ktérg sami doprawimy do smaku kawatkami owocdw lub ziotami (na koricu znajdziesz kilka
ciekawych pomystow).

Proponowane pytania do tekstu:
Czy lubicie pi¢ wode? lle szklanek czystej wody wypijacie w ciggu dnia?
Jaka wode pijecie najchetniej?
Czy woda gazowana lub wody smakowe sg tak samo zdrowe jak zwykta woda mineralna?

Druga cysterna przewozi herbaty, herbatki, napary ziotowe i owocowe. Tworzg one drugg war-
tosciowg grupe ptyndw, ktérymi mozemy nawadniac nasz organizm. Zawierajg nie tylko wode,
ale takze inne sktadniki. Niektdre herbaty zawierajg kofeine, ktdrej spozycie moze powodowac
pobudzenie lub rozdraznienie. Najlepszym wyborem sq herbaty owocowe bez dodatku cukru.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie sg wasze ulubione herbatki?
Czy wszystkie herbaty sg zdrowe i dozwolone dla dzieci?

Trzecia pod wzgledem wielkosci cysterna przewozi soki. Sq one nie tylko smaczne, ale tez sg
niezwykle cennym Zrédtem energii, witamin i sktadnikéw mineralnych. Trzeba pamietac jednak,
Ze zawarty w sokach cukier moze sie przyczynic do rozwoju préchnicy i do wzrostu masy ciata.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie soki lubicie najbardziej?
Czy soki w kartonie sg réwnie zdrowe jak te przygotowane w domu?

16
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Do czwartej cysterny, mniejszej od pozostatych, zatankowano mleko i napoje na bazie mleka.
Napoje mleczne zawierajg cukier, biatka i ttuszcze. Dostarczajg duzo energii, wiec moga zastgpic
drobny positek w ciggu dnia. Sq tez cennym Zrédtem wapnia, ktdrego jest niewiele w diecie
dzieci, a dzieki ktdremu rosng zdrowe kosci i zeby.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie mleko najczesciej pijajg ludzie? Jakie inne rodzaje mleka znasz?
Czy wszystkie napoje mleczne sg rownie zdrowe?
Jakie napoje mleczne lubisz?

Najmniejsza cysterna przewozi napoje izotoniczne nalezgce do grupy napoi funkcjonalnych. Ich
zadaniem jest wyréwnywanie poziomu wody i elektrolitow w przypadku nagtego odwodnienia
(szczegdlnie zalecane dla sportowcoéw podczas treningu). Napoje te majg w swoim sktadzie
witaminy i mineraty wazne dla zdrowia. Jednak nalezy wystrzegac sie nadmiernego spozycia
napoi izotonicznych, aby nie zaburzy¢ réwnowagi elektrolitéw w organizmie. Nie nalezy pic ich
codziennie, ale mogg byc¢ przydatne w przypadku intensywnego wysitku lub biegunki, kiedy
organizm narazony jest na odwodnienie.

Proponowane pytania do tekstu:
Czy zdarzyto ci sie kiedys pi¢ napoje dla sportowcow?
Czy podczas choroby rodzice podawali ci elektrolity w innej formie (np. proszku
z apteki)?

Na plakacie widoczna jest takze platforma z colg i energetykami. Napoje te nie sg przewozone
przez Panig Wande, a przedstawione sg jako dymigca i wypuszczajgca zanieczyszczenia plat-
forma wiertnicza. Napoje te zaliczamy do niezdrowych, gdyz zawierajg srodki psychoaktywne
i pobudzajgce (np. kofeina, tauryna). Zawierajg tez duzo cukru lub sztucznych stodzikéw. Spo-
zZywanie energetykdéw moze prowadzic¢ do wystepowania niekorzystnych efektéw ubocznych,
takich jak nadpobudliwosc, niepokdj, kotatanie serca. Zdarzaty sie po ich wypiciu przypadki
uszkodzenia serca, uktadu nerwowego, a nawet przypadki smiertelne (spowodowane gtéwnie
zawatem serca lub udarem moézgu). Ze wzgledu na zawarte substancje psychoaktywne napoje
te s przeciwwskazane dla dzieci.

Pozostate napoje gazowane (bezkofeinowe) nie sg rownie grozne dla zdrowia, ale ze wzgledu
na wysokg zawartosc cukru i sztucznych substancji nie sqg wskazane do spoZywania na co dzien.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie napoje gazowane lubisz? Czy czytates ich sktad na etykiecie?
Czy zdarzyto ci sie pi¢ energetyki? Jakie odczucia temu towarzyszyty?
Czy uwazasz, ze napoje energetyzujgce powinny by¢ ogdlnodostepne?
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Omdwilismy juz rodzaje napoi i réznice w ich sktadzie. Wiekszosc napoi poza wodg dostarcza
do organizmu cenne sktadniki. Najszkodliwszym (w nadmiarze) sktadnikiem wielu napoi jest
cukier. Przyjrzyjmy sie zatem, ile cukru zawiera szklanka wybranych napoi.

Przygotuj na stole przed uczniami etykiety wybranych napoi i kolejno odczytujac za-
wartosé cukru w szklance (g/250 ml), uktadaj odpowiednig liczbe kostek cukru obok
etykiety, tak aby tatwiej byto zauwazyc¢ réznice. Przyjmujemy, ze kostka cukru to 3 g
i kazda ma wartos¢ kaloryczna 12 kcal.

Przyktadowo:
Cola - 27 g cukru / 250 ml = 9 kostek
Woda naturalna - 0 g / 250 ml = O kostek
Woda smakowa - 10 g cukru / 250 ml = 3 kostki
Sok pomidorowy - 6,5 g cukru / 250 ml = 2 kostki.

Skoro widzimy, jak bardzo réznig sie napoje zawartoscig cukru, kazdy z was moze wrdcic
do swoich szklanek (karta pracy ,Szklanki 2”) i dorysowac lub dopisac, ile kostek cukru
spoZywacie w napojach w ciggu dnia.

Mozesz takze zachecic uczniow do przeliczenia wartosci kalorycznej z catosci i zaprosié
do wspolnej refleksji na ten temat.

:.Q} @

burza mézgoéw

zadania
warsztatowe

Wypijane napoje dostarczajg nam okoto 2/3 dziennego zapotrzebowania na wode. Jakie inne
Zrédta wody przychodzg wam do gtowy? Jak myslicie, skad czerpiemy pozostatg 1/3 wody?

Naturalnie, 1/3 wody dostarczamy w zywnosci. Czy wiesz, ze ogérek ma w sobie wiecej wody
niz sok marchewkowy? Zawartos¢ wody w niektorych produktach spozywczych moze cie
zaskoczyc! Sprébuj swoich sit, rusz wyobraznig i sprobuj uszeregowac odpowiednie produkty
spozywcze od tych zawierajgcych najwiecej wody do tych o najmniejszej zawartosci wody.

Wypisz na tablicy nazwy wybranych produktéw i daj dzieciom czas na zastanowienie. Na-
stepnie rozdaj tabele ,,zawartos¢ wody w zywnosci” i oméw z uczniami interesujyce kwestie.

Przyktadowo:
Wieprzowina/ryby/orzechy/pomidor/banan/suszone daktyle

Pomidor (94%)

Ryby (80%)

Banan (75%)
Wieprzowina (42%)
Suszone daktyle (12%)
Orzechy (4-6%)
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Nasza dzisiejsza przygoda z Panig Wandg i jej misjg dobiegajg korica. Mam nadzieje, ze
dzieki Pani Wandzie zapamietacie, jak wazna jest woda dla zycia cztowieka i innych istot na
catej planecie. By¢ moze nastepnym razem siegajgc w sklepie po butelke napoju, dokonasz
bardziej swiadomego, zdrowszego wyboru. By¢ moze wylewajgc wode z wanny lub podle-
wajgc ogrddek, pomyslisz chwile o tych ludziach, ktérym wody brakuje.

Pamietaj, jak cenna i wazna jest woda.
Pij wode dla zdrowia!

Zastanow sie, czy organizacje humanitarne dostarczajq do ludzi potrzebujacych réwniez
inne napoje? Jak myslisz - jakie? Dlaczego? Moze uda ci sie znalez¢ ciekawe informacje
na ten temat i podzieli¢ sie nimi z kolegami i kolezankami na nastepnej lekgji.

zadania
domowe

WARSZTAT KULINARNY:

Warsztat kulinarny:
pomysty na wody smakowe!

W trakcie prowadzenia warsztatéw starajmy sie uswiadomic uczniom, ze woda moze by¢
pyszna, wystarczy dodac do niej ulubione dodatki w postaci owocow, zidt czy warzyw.

Wspdlnie przygotujcie rézne wody smakowe. Mamy nadzieje, ze odkryjecie nowe smaki.

Zyczymy udanej i smacznej zabawy!
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA KLAS

CELE ZAJEC:

METODY | FORMY PRACY:

MATERIALY DO ZAJEC:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC:

Zapoznanie dzieci z istotng funkcjg wody dla zycia i funkcjonowania
organizmu

Zdobycie wiedzy na temat zdrowego nawadniania organizmu
Zdobycie wiedzy na tfemat wptywu i wtasciwosci poszczegdlnych
napoi na zdrowie cztowieka

Pogadanka, burza mézgéw, praca indywidualna, praca w parach, debata

Plakat ,,Pij na zdrowie” (str. 38)

Plakat ,Woda w organizmie” (str. 35)

Tabela ,Woda w zywnosci”

Quiz (sfr. 36)

Karta ,Kofeina”

Etykiety z popularnych napoi, cukier w kostkach (mozesz poprosic
ucznidw o przyniesienie etykiety ze swojego ulubionego napoju)

Przygotuj niezbedne materiaty
Wydrukuj karty pracy dla wszystkich dzieci — zatgczniki
Powies plakat oraz postac Pani Wandy w widocznym dla uczniéw miejscu.

Temat otytosci moze by¢ drazliwy i wstydliwy, jesli w klasie znajduja sie osoby dotknie-
te tym problemem. Zwré¢ szczegélng uwage, by nie dopusci¢ do wysmiewania takiego
ucznia. Postaraj sie pokazac ztozonosc zjawiska i jego powszechnos¢ w populacji.
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Dzis znowu spotykamy sie z Panig Wandg i jej nowym przedsiewzieciem. Pani Wanda odnio-
sta sukces, sprzedajgc zdrowe jedzenie ze swojego food trucka. Jej prozdrowotna postawa
i ogromna wiedza zostaty docenione przez mtodziez takg jak wy, ale takze przez grona
eksperckie. Czotowi specjalisci w dziedzinie zdrowia i profilaktyki choréb metabolicznych
zaprosili Panig Wande do wspdfpracy w opracowywaniu programu przeciwdziatajgcemu
nadwadze i otytosci wsrdd dzieci i mtodziezy. Problem ten staje sie coraz bardziej dotkliwym
problemem catej ludzkosci.

Propozycja dyskus;ji:
Jak myslisz, jaki szacunkowo procent populacji dzieci w wieku szkolnym ma nadwage?
Jakie moga by¢ przyczyny systematycznego wzrostu liczby oséb zmagajacych sie z
problemami z wagga w ostatnich dwdch-trzech dziesiecioleciach?
Jakie niezdrowe nawyki i najczestsze btedy zywieniowe popetnia mtodziez w fwoim
otoczeniu?

Jak pewnie zauwazyliscie, réwniez Pani Wanda ze zdumieniem odkryta, Ze problem ten
dotyczy prawie 1/3 ludzkosci, a jego przyczyny lezg w co najmniej trzech Zrddtach: w bra-
ku ruchu i modelu siedzgcego trybu zZycia i wypoczynku; w niezdrowym, przetworzonym
jedzeniu; w nadmiernej podazy kalorycznej poprzez cukier zawarty w napojach.

Co jeszcze Pani Wanda moze zrobic, poza promocjg zdrowego jedzenia? Do gwiazdy sportu
jej daleko, wiec zanim zajmie sie promocjg ruchu, postanowita zajgc sie krzewieniem wiedzy
o zdrowym nawadnianiu organizmu.

Poméz Pani Wandzie wymysli¢ hasto promujace picie wody.
A co wy pijecie najchetniej?

Podziel dzieci w pary i poinstruu;j:

W tym cwiczeniu poprosze was, abyscie wcielili sie w postac doradcy dietetycznego. Poroz-
mawiaj z kolegg lub kolezanka w parze i zbierz doktadny wywiad - jakie napoje i w jakiej
ilosci wypija w ciggu dnia. Zanotuj ilos¢ i rodzaj wypijanych ptyndéw. Mozesz zwrdcic tez
uwage na czestotliwosc i godzine spozywania okreslonej grupy napoi.

Widzicie, jak roéznorodnych wyboréw dokonujemy pod wzgledem tego, co wypijamy. Wiekszos¢
napoi, poza wodg, dostarcza do organizmu cenne sktadniki. Jednym ze szkodliwych (bo wy-
stepujgcych w nadmiarze) sktadnikéw wielu napoi jest cukier, ktdry przyczynia sie do rozwoju
prochnicy i otytosci. Zastandwmy sie chwile, jak inne napoje wptfywajg na nasz organizm?

Zached dzieci do dzielenia sie wtasnymi przemysleniami i spostrzezeniami.

Na przyktad soki owocowe dostarczajg witaminy i mineraty, napoje na bazie mleka — ttuszcze,
biatko i wapn, herbaty i napary ziotowe sg Zrédtem antyoksydantdw i witamin, ale tez moga
zawierajg substancje czynne, takie jak teina czy kofeina. Herbaty, zwtaszcza ziofowe, mogg
wptywac na uktad nerwowy i samopoczucie, ale takze na wiele innych uktadéw organizmu
(na nerki, watrobe, trawienie itd.). Nalezy ich uzywac ze szczegdlng ostroznoscig (podobnie
jak leki, powinny by¢ konsultowane z lekarzem) i nie sg wskazane dla dzieci.
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Przygotuj przezroczyste szklanki i kostki cukru. Zache¢ uczniéw, by podchodzili z etykieta
przyniesiona ze swojego ulubionego napoju i odmierzali do szklanki liczbe kostek odpo-
wiednio do zawartosci cukru w 250 ml ptynu. Przyjmijmy, ze kostka cukru wazy okoto 3 g.

Przyktadowo:
Cola - 27 g cukru / 250 ml = 9 kostek
Woda naturalna - 0 g / 250 ml = O kostek
Woda smakowa — 10 g cukru / 250 ml = 3 kostki
Sok pomidorowy - 6,5 g cukru / 250 ml = 2 kostki.

Teraz, znajgc juz zawartosc cukru w waszych ulubionych napojach, wréc do swoich notatek
z wywiadu z twoim kolegg/twojg kolezanka. Przelicz, ile cukru dostarcza sobie w ciggu dnia
wraz z wypijanymi napojami (1 kostka cukru = 12kcal). Pamietajgc, Ze dzienne zapotrze-
bowanie na wode dla mtodziezy w wieku 13-15 lat to okoto 2-2,5 litra, a zapotrzebowanie
energetyczne to okoto 1800-2400 kcal dla dziewczat i 2200-3200 kcal dla chtopcow, co
jeszcze zauwaZasz, jakie wnioski wyciggasz z wywiadu? Co mégtbys jemu/jej poleci¢? Przy-
gotuj informacje zwrotng dla twojego kolegi/twojej kolezanki.

Zached dzieci do podzielenia sie informacjg zwrotna z osobg z pary lub na forum klasy.

By¢ moze zauwazyliscie, Ze ktos z waszej klasy pije bardzo mato albo zdecydowanie za
duzo wody. Czy wiesz, z czym sie moze wigza¢ odwodnienie organizmu? Czy styszates
o przewodnieniu? Dlaczego odpowiednie nawodnienie ma tak duze znaczenie dla Zycia?

Rozwigz quiz i sprawdz swojg wiedze o zdrowym nawadhnianiu.

Woda jest niezwykle wazna dla zdrowia i urody. Wypetnia ciato w znaczacej mierze, a takze
bierze udziat we wszystkich zachodzgcych w nim procesach. Cztowiek sktada sie w okoto
60% z wody, jednak jej zawartos¢ w réznych narzgdach jest zréznicowana

Narysuj na tablicy postaé ludzka i wypisz nazwy wybranych narzadéw (zgodnie z za-
tacznikiem ,,Woda w organizmie”). Popros uczniéw o wspélne dociekanie, gdzie w or-
ganizmie znajduje sie najwieksze i najmniejsze stezenie wody. Nastepnie zapros ich do
pracy indywidualnej.

Czy wiesz, jaki narzad ma najwiecej wody? Zastanow sie przez chwile i ustaw kolejno narzady
od zawierajgcego najwiecej wody do najmniej nawodnionego.

Kosci / ptuca / moézg / krew / nerki / tkanka ttuszczowa / zeby

Odpowiedz:
Krew (84%)
Nerki (83%)
Ptuca (80%)
Moézg (75%)
Kosci (25%)
Tkanka ttuszczowa (10%)

Zeby (3%) -



praca
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Po wykonanym zadaniu przedstaw dzieciom plakat ,,Woda w organizmie” lub rozdaj
kazdemu dziecku kopie. Wspélnie oméwcie wyniki i watpliwosci.

Moi drodzy, nasze zadanie dla Pani Wandy wykonane. Wiedza o zdrowym nawadnianiu
i profilaktyce otytosci zostata przez Was zebrana i zdobyta!

Jednak niekorzystny dla zdrowia wptyw niektdrych napoi wynika nie tylko z ich wysokiej
zawartosci cukru, ale takze ze znajdujgcych sie w nich substancji czynnych, w tym psy-
choaktywnej kofeiny.

Debata

Podziel klase na dwie grupy i rozdaj informacje dotyczace zawartosci kofeiny w napojach
i jej wptywu na zdrowie.

Wyijasnij, na czym polega debata uniwersytecka (oksfordzka) - do jednej grupy naleza
zwolennicy tezy i przedstawiajg kolejne argumenty na jej korzys¢, a druga grupe tworza
przeciwnicy tezy i prébuja jg obali¢ za pomoca argumentéw. Obie strony przedstawiaja
swoje argumenty naprzemiennie. Debacie przewodzi marszatek, ktory czuwa nad jej
przebiegiem. Zakazane jest wysmiewanie i obrazanie oponentow. Debata konczy sie
gtosowaniem.

Grupy przygotowujg sie do debaty na temat:
»W szkole powinien stang¢ automat z napojami (cola, soki, izotoniki, energetyki, ice tea)”.

Powodzenia!

WARSZTAT KULINARNY:

Warsztat kulinarny:
pomysty na wody smakowe!

W ftrakcie prowadzenia warsztatow starajmy sie uswiadomi¢ uczniom, ze woda moze byc
pyszna, wystarczy dodad do niej ulubione dodatki w postaci owocdw, zidt czy warzyw.

Wspdlnie przygotujcie rézne wody smakowe. Mamy nadzieje, ze odkryjecie nowe smaki.

Zyczymy udanej i smacznej zabawy!
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PODSTAWOWE ZASADY TWORZENIA
wOD SMAKOWYCH:

SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

Owoce i ziota zalewamy zimng wodg lub wodg z lodem. Nie nalezy zalewac cieptg woda,
a na pewno nie wrzgtkiem.

Ziota twarde, fakie jak rozmaryn lub tymianek warfo delikatnie rozgnies¢ np. w mozdzierzu.
Wydadzg mocniej smak i aromat. Natomiast ziota delikatne - mieta, bazylia, natka pietruszki
mozemy delikatnie zrolowad, wtedy rowniez ich aromat bedzie bardziej wyczuwalny.
Woda powinna wycigga¢ smak od owocow przynajmniej przez 1- 2 godziny. Mozemy
ja zostawic na noc, wtedy bedzie mega smakowa.

Nie przesadzamy z ilo$cig owocow, zwiekszy nam to ilos¢ fruktozy (to tez cukier), a co
za tym idzie - kalorycznos¢.

Wody smakowe przechowujemy przez okoto 48 godzin.

Cytrusy zawsze powinnismy umy¢ przed dodaniem do wody.

Nie bdjmy sie korzystaé z mrozonek. Czasami to jedyny sposob aby otrzymac np. wisnie zima.

Z ROZMARYNEM | LIMONKA

1,5 | wody

1 grejpfrut pokrojony w plastry
gatazka rozmarynu

1/2 limonki w plastrach

Grejpfruta i limonke kroimy w plastry
Swiezy rozmaryn delikatnie rozgniatamy w mozdzierzu
Wszystko wrzucamy do dzbanka i zalewamy wodg

Z OGORKIEM

1,5 | wody

4 plastry swiezego imbiru

1/2 ogérka szklarniowego w plastrach
1 cytryna w plastrach

Wszystkie sktadniki kroimy w plastry

Wrzucamy do dzbanka i zalewamy wodg
Opcjonalnie mozna dodac lod
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Z TYMIANKIEM

SKEADNIKI: 1,5 | wody
2 morele
1cytryna
kilka gatgzek tymianku

PRZYGOTOWANIE: Morele kroimy na ¢wiartki, cytryne kroimy w plastry
Gatazki tymianku rozgniatamy w mozdzierzu
Wszystko wrzucamy do dzbanka i zalewamy wodg

Z MANGO

SKEADNIKI: 1,5 | wody
1/2 mango
imbir
kilka gatazek miety

PRZYGOTOWANIE: Mango dzielimy na czastki. Imbir kroimy w plastry
Miete rolujemy, zeby oddata wiecej aromatu
Wszystko wrzucamy do dzbanka i zalewamy wodg

Z ESTRAGONEM

SKEADNIKI: 1,5 | wody
1gruszka
kilka zielonych winogron w catosci
kilka gatazek estragonu

PRZYGOTOWANIE: Gruszke kroimy w plastry
Estragon rolujemy, zeby oddat wiecej aromatu
Gruszke w plastrach, winogrona w catosci i kilka gatgzek estragonu
wrzucamy do dzbanka i zalewamy wodg
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SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

1 WISNIAMI

1,5 | wody

1jabtko

kawatek kory cynamonu

kilka wisni (moga by¢ mrozone)

Jabtko kroimy w plastry i wrzucamy do dzbanka
Dodajemy kilka wisni i kawatek kory cynamonu
Wszystko zalewamy wodg

1,5 | wody
1ogdrek szklarniowy lub 2 gruntow
kilka gatgzek miety

Ogoérek kroimy w plastry i wrzucamy do dzbanka
Miete rolujemy, zeby oddata wiecej aromatu
Wszystko zalewamy wodg
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Scenariusz |-l Czy wiesz, ze dziecko w wieku 7-9 lat powinno wypijac¢ co najmniej 7 szklanek ptynéw dziennie? A ty? Jakie napoje
pijesz na co dzien? Zaznacz ilos¢ szklanek i pokoloruj odpowiednim kolorem: woda - niebieski; soki - zotty; herbaty -
zielony; mleko i produkty mleczne - rézowy; inne napoje - dowolne kolory.

JUuu
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Scenariusz |-l Ktdre zwierzeta spotka¢ mozna na safari? Pokoloruj obrazek.
Zobacz, niektére zwierzeta na rysunku pijg wode. Zastandw sie, czy wszystkie zwierzeta potrzebujg wody do zycia?




Scenariusz IV- VI Czy wiesz, ze dziecko w wieku 10-12 lat powinno wypijac¢ okoto 8 szklanek (2litry) ptynéw dziennie? A ty? Jakie napoje
pijesz na co dzien? Zaznacz ilos¢ szklanek i oznacz (podpisz lub pokoloruj), rodzaj wypijanych napoi.

JUuu
JUuu



Scenariusz IV- VI GRAMY W ANAGRAMY

Ponizej w tych dziwnie brzmigcych wyrazach poukrywane sg nazwy
popularnych napoi. Poustawiaj litery w wyrazach w innej kolejnosci, tak
aby odkry¢ jakie napoje sie pod nimi kryja.

SLAMAKAN

ZARANODA

BAHETRA

PTOKOM

DALAMENIO

FERIK

NAFTA

OWAD

VAOM /VLNVH /d143) /VAVINOWIT /LOdWOM /VLVEYIH /YAVYZNVYHO /VINVISYIN 'ddO
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Scenariusz IV- VI WODA W LUDZKIM ORGANIZMIE

©
krew 53% muU@ S&N\QW& 56%

mozg 5% @w pluca 80%

\\\\ 20%

nagzego ciafa

‘& to woda

cerce 79% ctawy 83%

toior 225 >

migsnie 25%

QXN

x

/4\ nerki 83%
& >

)

limfa 83%

ckora 69%



Scenariusz VII- VIII

QuIZ

1. WODA JEST ZRODLEM CENNYCH...
a) sktadnikéw odzywczych

b) witamin

¢) mineratow

2. DO OBJAWOW ODWODNIENIA ZALICZAMY
a) Drzenie rak

b) Bdl i zawroty gtowy

) Bdl i dretwienie konczyn

3. ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE ZALEZY OD
a) Wieku i aktywnosci fizycznej

b) Temperatury otoczenia i wilgotnosci powietrza
¢) Obie odpowiedzi sg prawidtowe

4. ZRODLEM WAPNIA W DIECIE MOGA BYC
a) Napoje gazowane

b) Napoje mleczne

c) Swieze soki

5. WODY NIE NALEZY PIC
a) podczas positkéw
b) duzej ilosci na raz
¢) w czasie silnego mrozu

6. ORGANIZM DOROSLEGO CZLOWIEKA SKEADA SIEW
a) 60% z wody

b) 30% z wody

¢) 75% z wody

7. ILE DNI CZLOWIEK MOZE PRZEZYC BEZ WODY
a)do5dni

b) do dwdch tygodni

¢) zaledwie dobe

V/v9/a's/ay/Doe/aT/OLzany
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