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Wstep

Projekt ,,Akademia przysztosci” realizowany jest w ramach Il Osi Szkolnictwo
wyzsze dla gospodarki i rozwoju Dzialania 3.1 Kompetencje w szkolnictwie wyzszym
Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwoj na lata 2014-2020.

Projekt jest realizowany w partnerstwic pomiedzy Szkolg gtowng Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie - ,Liderem” a Unig Producentéw I Pracodawcow Przemystu
Migsnego z siedzibg w Warszawie — ,,Partnerem”. Partnerstwo powolane zostalo w celu
maksymalizacji powodzenia realizacji projektu. Kazdemu z partner6w powierzono zadania
zgodnie z jego kompetencjami i doswiadczeniem.

Prawidlowe odzywianie jest niezbedne dla zdrowia, kondycji 1 dobrego samopoczucia.
Wiasciwie skomponowany jadlospis uwzgledniajacy zapotrzebowanie organizmu na
niezbedne sktadniki pokarmowe, witaminy i pierwiastki mineralne to podstawa zdrowia i
witalno$ci. Zdrowe pozywienie to pozywienie dostarczajace organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych, mineralnych i witamin, a przy tym zapewnia
odpowiednia liczbe kalorii®.

Podstawa zréwnowazonej diety jest zroznicowanie spozywanych pokarmoéow, co
sprzyja zachowaniu wlasciwych proporcji miedzy poszczegdlnymi sktadnikami: biatkami,
thuszczami i wqglowodanamiz. Nieracjonalny sposdb odzywiania przyczynia si¢ do
powstawania réznych chordb jak, np.: nowotwory, choroby jelita grubego, osteoporoza,
choroby sercowo-naczyniowe, otylo$¢, udar mozgu czy schorzenia uktadu nerwoweg03.
Produkty wysoko przetworzone (typu fast food, przekaski stodkie i stone, napoje gazowane
oraz dania gotowe) czgsto zawieraja duze ilosci nasyconych kwasow tluszczowych, cukrow i
substancji konserwujacych dla wielu oséb staty si¢ podstawowym zrodtem pozywienia.

Badania dotyczace nawykow zywieniowych Polakow pokazaly, ze coraz wiecej osob, w tym

! Jarosz M. (red.), 2008, Zasady prawidlowego Zywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazowki dotyczace
zdrowego stylu zycia, Wyd. IZZ, Warszawa 1.
2 Sikorski Z. (red.), Chemia zywnosci. Sktad, przemiany i whasciwosci zywnosci. Wyd Naukowo-Techniczne,
Warszawa 2002, s. 523-526.
® Nalewaj J, Markowska J.: Zywienie a choroby nowotworowe. Przegl Urolog 2005, 6, 1 s. 29.
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az 20% dzieci 1 milodziezy, cierpi z powodu otyloSci i nadwagi oraz chordb ukladu
pokarmowego i krwiono$nego®.

W okresie dojrzewania, zachodzi wiele zmian — zar6wno w budowie ciala jak i w
psychice. W tym czasie dziewczeta nabywaja tkanke tluszczows, co u wielu z nich jest
powodem mniejszej akceptacji siebie i obserwuje si¢ u nich sigganie po réznego rodzaju diety
1 $rodki odchudzajace. U chtopcow z kolei zwieksza si¢ udziat beztluszczowej masy ciala i
objetosci krwi. Poprzez wzmozong prace hormondéw w tym czasie zarowno u chtopcow jak i
dziewczat wzrasta zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze °. W okresie dojrzewania dieta
powinna by¢ dobierana indywidualnie wedtug aktywnosci fizycznej, tempa wzrostu jak i
apetytu. Niedobory sktadnikéw odzywczych w tym okresie mogg by¢ przyczyng oslabienia
przemiany materii, zatrzymania wzrostu, a u dziewczat takze zaburzen menstruacyjnych.
Odpowiedniej podazy sktadnikow odzywczych czesto przeszkadza styl zycia prowadzony
przez mtodziez. Nastolatki nie przywigzuja uwagi do positkéw pelnowartosciowych. Zamiast
tych siggaja po produkty o niewlasciwej warto$ci odzywczej, np. produkty typu fast food®.
Mtodziez w tym wieku czesto nie akceptuje swojego wygladu. Zachodzace w tym czasie
zmiany w psychice miodych ludzi mogg powodowac zaburzenia emocjonalne, a przez to
doprowadzi¢ do takich choréb jak otytoé, anoreksja, bulimia’.

Najnowsze badania dowodza, Zze nawet proste zmiany w zywieniu korzystnie
wplywaja na zmniejszenie ryzyka np. chordb serca: spozywanie produktow petnoziarnistych,
co najmniej 3 razy na dob¢ zmniejsza ryzyko sercowo-naczyniowe o ok. 25-30%, kazda
dodatkowa porcja warzyw i1 owocoéw w diecie zmniejsza ryzyko incydentdow sercowo-
naczyniowych o 4%, a udaru moézgu o 5%°. Prawidlowo dobrana dieta w potaczeniu ze

sportem albo dowolnym ruchem na $§wiezym powietrzu jest gwarantem poprawienia zdrowia.

* Wojtyta A., Kapka-Skrzypczak L., Paprzycki P., Diatczyk J., Bylina J., 2011, Zachowania zdrowotne
miodziezy. Raport, Wyd. Instytut Medycyny WSI, Lublin.
® Berkey C.S., Rockett H.R.H., Gillman M.W., Field A.E., Colditz G.A., 2003, Longitudinal study of skipping
breakfast and weight change in adolescentes, Int. J. Obes., 27, s. 1258-1266.
® Batyk .M., 2012, Zwyczaje zywieniowe wéréd mtodziezy, J. Health Sci., 2, 5, s. 7-13.
" Saracen A., 2010, Zachowania zdrowotne mtodziezy szkot ponadgimnazjalnych, Hygeia Public. Health, 45, 1,
s. 70-73.
8 Mackowska-Kedziora A., CieSlewicz A., Baszko A., Jabtecka A., 2014, Forum Zaburzen Metabolicznych, 5(3),
s. 123-128.
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Cel programu

Celem warsztatow jest poszerzenie §wiadomosci mtodziezy w zakresie tego, co tak
naprawde jedza i co te produkty zawieraja. Dzigki ¢wiczeniom, uczestnicy/Uczestniczki
powinni zwigkszy¢ swoje umiejetnosci w zakresie czytania i1 analizowania etykiet produktow
spozywczych. Ponadto warsztaty uzmystowia miodym ludziom zrozumienie potrzeby
prawidtowego zywienia 1 nabywania wiedzy 1 umiejgtnosci dbania o wiasne zdrowie poprzez
odzywianie.

Dzialania podejmowane podczas warsztatbw maja pomoédc Uczestnikom w ich
codziennym zyciu poprzez zmian¢ nawykoéw zywieniowych. Wiedza zdobyta na warsztatach
umozliwi poznanie i wdrazanie przepisow zawierajacych zdrowe produkty do codziennej
diety. Doswiadczenie zdobyte podczas warsztatow powinno pomoc nie tylko w nabyciu
umiejetnosci w zastgpowaniu niezdrowej zywno$ci — zdrowymi, lecz takze smacznymi
produktami.

Celem warsztatow jest rowniez stymulowanie Uczestnikow do aktywnego udzialu w
zajeciach, akcjach 1 spotkaniach dotyczacych zdrowego zywienia oraz propagowanie

zdrowego stylu zycia.

Oczekiwane efekty

Efektem udzialu w warsztatach ma by¢ dostrzezenie przez Uczestnikow bardzo
istotnej zaleznoSci pomig¢dzy odzywianiem a zdrowiem. Mlodziez bedzie wiedziata, co
powinna jes¢, jak i ile, aby prawidlowo si¢ odzywiaé. Uczestnicy/Uczestniczki poznaja
produkty szkodliwe dla zdrowia, dzigki czemu bgda mogli je wyeliminowac/ograniczyc¢.

Dodatkowym efektem ¢wiczenh powinno by¢é poszerzenie znajomosci zasad
prawidtowego zywienia, uswiadomienie najczestszych ,,grzechow dietetycznych” oraz
wykorzystanie przydatnych ciekawostek: co zje$¢, by lepiej si¢ uczy¢? Czué si¢

szczeSliwszym? Lepiej spac?
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Warunki realizacji programu

Warsztaty zorganizowane zostang na terenie Szkoty Gloéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego, ktéra posiada duzy, dobrze zorganizowany kampus, potozony w dzielnicy
Ursynéw, w Warszawie.

Sala, w ktérej bedg odbywaly si¢ warsztaty zostanie wyposazona w stoliki 1 krzesta,
projektor multimedialny oraz materiaty biurowe dla kazdego z Uczestnikow.

Czas trwania warsztatow to 2 dni po 8 h - tgcznie 16 h (16 x 45 min), oraz przerwa
kawowa i na lunch w kazdym dniu warsztatéw.

Liczba Uczestnikow to 15 0s6b, uczniéw szkoty sredniej, zblizonych wiekowo.

Metody, formy, narzedzia pracy

Zajgcia majg forme indywidualng i grupowa. Narzedzia wykorzystywane na zajgciach
to przygotowane dla kazdego Uczestnika gotowe szablony z rysunkami, hastami, zadaniami
itp. wykorzystywane do poszczegélnych c¢wiczen, czyste kartki, dlugopisy, etykiety
produktow spozywczych, tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci (wymienione przy

opisie warsztatu).

Proponowana tematyka i przebieg warsztatu

Grupa wiekowa: uczniowie szkot srednich

Liczba Uczestnikow: 15 0sob

Miejsce: Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego

Wyposazenie sali niezbedne do realizacji programu: komputer, projektor multimedialny
Czas trwania zajec¢: 2 dni po 8 h - tagcznie 16 h (16 x 45 min), oraz przerwa kawowa i na

lunch w kazdym dniu warsztatow

I czg$¢ — 3 godziny (3 x 45 min.)
Przerwa kawowa

I czes¢ — 3 godziny (3 x 45 min.)
Przerwa na lunch

III czes¢ — 2 godziny (2 x 45 min.)
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Cel ogolny: Ksztattowanie prawidlowych nawykow zywieniowych u mtodziezy

Cele operacyjne:

Uczestnik/Uczestniczka

6.
7.

potrafi wymieni¢ gtéwne sktadniki pokarmowe, ktore powinny znajdowaé si¢ w
jadtospisie;

potrafi przyporzadkowa¢ sktadniki pokarmowe na odpowiednie poziomy piramidy
zywienia;

potrafi czytac¢ ze zrozumieniem etykiety produktow spozywczych,

potrafi identyfikowa¢ substancje dodatkowe;

rozpoznaje ktére substancje dodatkowe sa bezpieczne dla zdrowia, a ktore sa
szkodliwe;

potrafi czyta¢ tabele zawarto$ci kalorycznej poszczegdlnych produktow;

potrafi zdefiniowa¢ zasady zdrowego odzywiania.

Metody pracy: metody aktywizujace, metody problemowe, studium przypadku

Formy pracy: indywidualna, grupowa

Niezbedne materialy do realizacji zaje¢:

1.
2.
3.

Kartka (5 sztuk) i dtugopis dla kazdego;

Tablica i flamaster do tablic;

Dwa foliogramy: jeden z piramidg zywieniowa, a drugi z podstawowymi grupami
sktadnikow pokarmowych;

Kartka z piramida Zywienia oraz szablon do wypisania zasad zdrowego odzywiania
(dla kazdego);

Po trzy rézne opakowania po produktach spozywczych nalezacych do asortymentu
przetwor6w OWOCOWO-warzywnych, zbozowych, mleczarskich, migsnych, rybnych,
piekarsko-cukierniczych i napojow, 3 szklanki, cukier;

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 22 listopada 2010 r. w sprawie dozwolonych

substancji dodatkowych stosowanych w zZywnosci;
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7. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat
Zywnosci,

8. Specyfikacje dozwolonych substancji dodatkowych stosowanych w zywnosci

9. Przyktady dozwolonych substancji dodatkowych stosowanych w zywnosci (np. guma
guar, agar, biatka serwatkowe);

10. Szablon do wypisania funkcji substancji dodatkowych w zywnosci;

11. Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci (3 sztuki).

Tematyka i szczegolowe zadania zajeé:
Modul 1: Wiem, co jem:

I cze$¢ — Coiile czego jesé, aby byé zdrowym? - 3 godziny (3 X 45 min.)

1. Powitanie Uczestnikow

2. Prowadzacy wprowadza Uczestnikow w tematyke warsztatow zadajac pytania: Czy lubicie
jes¢? Co lubicie jes¢? Czego nie lubicie jes¢? Czy musimy jes¢? Czy jedzenie wptywa na
nasze zdrowie i samopoczucie?

3. Przeprowadzenie testu weryfikujacego aktualny stan wiedzy Uczestnikow dotyczacej
prawidtowego odzywiania.

4. Krotka pogadanka o wptywie odzywiania na zdrowie (niedowaga, otytos¢, cukrzyca itp.).

5. Cwiczenia dotyczace piramidy zywieniowej:

- krotka pogadanka dotyczaca zatozen stworzenia piramidy Zywieniowe;j,

- kazdy Uczestnik tworzy wtasng piramidg¢ zywieniowa zgodnie z zasadami ze swojego zycia
codziennego,

- wspolne ustalenie na tablicy liczby poziomdw piramidy zywieniowej oraz grup produktow,
ktére powinny si¢ w niej znalez¢,

- Uczestnicy/Uczestniczki ponownie tworza piramide zywieniowa uwzgledniajac liczbe
poziomow, grupy produktow oraz chec ,,zdrowego odzywiania”,

- prowadzacy pokazuje foliogram z piramidg Zywieniowa i omawia go ,

- Uczestnicy/Uczestniczki dostaja od prowadzacego kartki z piramida zywieniows, na ktorych

wypisuja wnioski,
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- Uczestnicy/Uczestniczki pod pierwszg narysowang piramidg wypisuja swoje
,.btedy/grzeszki zywieniowe”,
- Uczestnicy/Uczestniczki dzielg si¢ na 3 grupy i wypisuja na kartce 10 zasad zdrowego

zywienia w formie rymow.

11 cze$¢ — Jak odréznié¢ produkty zdrowe od niezdrowych? - 3 godziny (3 x 45 min.)

Cwiczenia dotyczace czytania etykiet i rozrézniania produktoéw zdrowych i niezdrowych:

- pogadanka prowadzacego i wprowadzenie do tematu zdrowej i niezdrowej zywnoS$ci
poprzez pytania: Czy wszystkie produkty sg zdrowe? Jak odrozni¢ produkty zdrowe od
niezdrowych? Co znajduje si¢ w produktach niezdrowych?

- Uczestnicy/Uczestniczki w grupach analizujg etykiety produktow spozywczych pod
wzgledem sktadu recepturowego — okreslaja, jaka kazdy sktadnik petni role w produkcie

- na podstawie przeprowadzonego ¢wiczenia przy udziale Uczestnikow prowadzacy tworzy
na tablicy schemat/tabel¢ z podzialem substancji dodatkowych (np. barwniki, emulgatory) i
przyktadami (np. annato, lecytyna),

- zapoznanie Uczestnikow z przykladowymi substancjami dodatkowymi (np. guma guar,
lecytyna, kwas cytrynowy), odpowiednim Rozporzadzeniem i specyfikacjami réznych
dodatkow,

- przeprowadzenie testow sensorycznych z wykorzystaniem aromatow sztucznych i
naturalnych, Uczestnicy/Uczestniczki zostang poddani testom na daltonizm smakowy, ktore
wskazg czy majg oni predyspozycje do odpowiedniej oceny smaku produktow spozywczych.;
Uczestnicy/Uczestniczki  beda rowniez mieli mozliwo$¢ zastosowania aromatow
spozywczych uzywanych w trakcie produkcji zywnosci,

- Uczestnicy/Uczestniczki dzielg dodatki na grupe dodatkow zdrowych i niezdrowych.

111 cze$¢ — Projektowanie skladu zdrowej zywnosci - 2 godziny (2 x 45 min.)

Cwiczenia dotyczace zaprojektowania sktadu zdrowego produktu:
- Uczestnicy/Uczestniczki dzielg si¢ na 3 grupy, wybieraja 3 etykiety produktow

spozywczych 1 na ich podstawie tworzg sktad recepturowy swojego zdrowego produktu.
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- ciekawostka: zywno$¢ dla kosmonautéw - zapoznanie Uczestnikow z procesami suszenia
stosowanymi do utrwalania produktow spozywczych. Omowienie i zbadanie przebiegu
procesu liofilizacji, zastosowanie liofilizacji w technologii zywno$ci, analiza jako$ci
liofilizowanych surowcéw roslinnych w poréwnaniu do suszy uzyskanych tradycyjnymi

metodami.

Modutl 2: Jadlospis na miare zdrowia:

I cze$¢ — Moj jadlospis — czy zdrowy i wartosciowy? - 3 godziny (3 x 45 min.)

1. Powitanie Uczestnikow

2. Prowadzacy wprowadza Uczestnikow w tematyke proszac ich o stworzenie wiasnego
jednodniowego prostego jadtospisu (Sniadanie, 11 $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja),

3. Pogadanka na temat podstawowych sktadnikow odzywczych i ich zrédet w zywnosci.

4. Cwiczenia dotyczace zrodet sktadnikoéw odzywcezych:

- Uczestnicy/Uczestniczki wypisuja na kartkach (np. w postaci diagramu/schematu/tabeli)
produkty spozywcze, ktore sa zréodlem poszczegolnych podstawowych skladnikow
odzywczych,

- prowadzacy wypisuje w formie diagramu na tablicy grupy produktow, ktore sg zroédtem
poszczeg6lnych podstawowych sktadnikow odzywczych,

- Uczestnicy/Uczestniczki dziela si¢ na 3 grupy i analizujg etykiety produktow spozywczych
pod wzgledem zawartos$ci biatka, thuszczéw, weglowodandéw - okreslajg funkcje zywieniowa
produktéw (budulcowe, energetyczne, regenerujace),

- Uczestnicy/Uczestniczki w grupach analizuja etykiety produktow spozywczych pod
wzgledem zawarto$ci sktadnikéw szkodliwych dla zdrowia — wyciagaja wnioski dotyczace
zagrozen dla zdrowia wynikajacych z nadmiernego spozywania takich produktow,

- Uczestnicy/Uczestniczki porownuja analizowane etykiety produktéw spozywczych pod

wzgledem zawartosci cukru i wizualizujg to odwazaniem tyzeczka cukru do szklanki.
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11 cze$¢ — Ile kalorii potrzebujemy? Skad je braé? - 3 godziny (3 x 45 min.)

1. Pogadanka na temat tabel sktadu i warto$ci odzywczej, kalorycznoséci podstawowych
sktadnikow odzywczych, podstawowej i ponadpodstawowej przemiany materii oraz
% RWS (Referencyjne Warto$ci Spozycia).

2. Cwiczenia dotyczace RWS i kalorycznosci diety:

- Uczestnicy/Uczestniczki w grupach analizujg etykiety produktow spozywczych pod
wzgledem wartosci energetycznej — wyciagaja wnioski dotyczace pokrycia dziennego
zapotrzebowania przez produkt na poszczegoélne sktadniki odzywcze jak rowniez te, ktore
dziataja szkodliwie na organizm (nasycone kwasy ttuszczowe, sol, cukier, cholesterol),

- Uczestnicy/Uczestniczki z wykorzystaniem tabeli sktadu i wartosci odzywczej samodzielnie
analizuja swo0j napisany wczesniej jadlospis pod wzgledem wartosSci energetycznej i
wyciagaja wnioski dotyczace pokrycia dziennego zapotrzebowania przez potrawy na

poszczeg6lne sktadniki odzywcze jak rowniez te, ktore dziataja szkodliwie na organizm,

111 cze$¢ — Méj nowy - zdrowy jadlospis - 2 godziny (2 X 45 min.)

1. Kazdy Uczestnik modyfikuje swoj jadlospis tak, aby w 100% pokrywal dzienne
zapotrzebowanie na energi¢ i poszczegolne sktadniki odzywcze.

2. Podsumowanie i wycigganie wnioskow.

3. Przeprowadzenie testu dotyczacego prawidtowego odzywiania.

4. Pozegnanie Uczestnikow.

Uwagi:
Liczba proponowanych ¢wiczen moze ulec zmianie w zaleznosci od sposobu i czasu pracy

Uczestnikoéw/uczestniczek warsztatow
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