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SCENARIUSZ

Naturalne sposoby na poprawe zdrowia

1) Woyktad nauczyciela

Wszyscy kojarzymy chyba reklamy przeréznych preparatéw, suplementéw i lekdéw w prasie i telewizji.
Ich twdrcy prébujg nas przekonaé, ze bez nich nie da sie dzis zdrowo zy¢ i funkcjonowac. Nie do
konica jest to prawdg i o tym jest wiasnie dzisiejsza lekcja. W ramach wyktadu dowiesz sie, jak bogaty
jest Swiat natury, jesli chodzi o produkty o szczegdlnie pozytywnym wptywie na nasze zdrowie. To
wazne, abys byt Swiadomy, ze w pierwszej kolejnosci nalezy dbaé o zdrowie poprzez odpowiednie
nawyki zywieniowe i diete bogatg w cenne naturalne sktadniki jakie oferuje nam swiat przyrody, a
dopiero potem rozwazy¢ sieganie po gotowe produkty ze sklepu czy apteki.

Czy znasz przyktady warzyw, owocéw czy roslin, ktére kojarzg sie tobie z korzystnym dziataniem na
zdrowie?

Od wiekow cztowiek wiedziat, ze natura oferuje bardzo duzo produktéw pomocnych w walce z
chorobami lub wzmacniajgcych nasz organizm. Wiele lat temu ludzie zyli blisko natury, a ich cykl zycia
byt bardzo powigzany z cyklem $wiata przyrody. Kiedy poznali wtasciwosci roslin uzywali ich jako lek
na bdle gtowy, zeba czy skaleczenia, czy tez na zwalczanie przeziebienia i wzmacnianie odpornosci.
Mimo bardzo bogatego wyboru w sklepach, pod wzgledem gotowych preparatéw majgcych
wzmocni¢ nasze zdrowie, warto powrdci¢ do madrosci naszych przodkéw i siegngé po tak fatwo
dostepnie i niedrogie produkty jak chociazby czosnek, imbir, sok, np. z aronii czy pytek pszczeli.

Wybér dzisiejszych ,super bohateréw” nie jest przypadkowy. ChcieliSmy zapozna¢ Ciebie z
produktami, ktére obecnie sg tatwo dostepne i mozna je kupié na praktycznie kazdym lokalnym
bazarku. Jakie korzysci z wtgczenia tych produktow do diety mozesz odnie$c¢? Spdjrz na infografike.

IMBIR
CZOSNEK

ARONIA PYLEK

PSZCZELI

N. omawia grafike z nastepujgcym rozwinieciem

Lzmacnianie swiadomosc zdrowotnej ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanege od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Imbir. Kfgcze imbiru nie jest uprawiane w Polsce, ale raczej na obszarach o klimacie cieptym i
wilgotnym i sprowadzamy go gtéwnie z Indii i Chin. Jest bardzo aromatyczny i ma szerokie
zastosowanie w kuchni japoniskiej, indyjskiej i azjatyckiej. Pomocny w zwalczaniu przeziebienia, w
bdlach stawdw czy wymiotdw, dlatego jest polecany kobietom ciezarnym, podczas nudnosci czestych
zwtaszcza w poczatkowym etapie cigzy.

Po obraniu i utarciu imbiru mozemy przygotowac z niego miksture na przeziebienie- np. herbate z
imbirem miodem i cytryng lub syrop z cebuli z dodatkiem czosnku, miodu i tartego imbiru. Imbir
warto wiagczy¢ do diety szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym, kiedy to czesciej jestesmy narazeni
na infekcje, ktédrym towarzyszg kaszel, katar i bol gardta.

Czosnek to warzywo, ktérego chyba nikomu nie trzeba przedstawiac. Chyba wszyscy znajg jego
bardzo wyrazny i intensywny zapach oraz smak. Okazuje sie, ze czosnek to nie tylko dodatek
smakowy w naszej diecie, ale i naturalne lekarstwo. Dlaczego?

Czosnek wspomaga walke z przeziebieniami, wzmacnia serce i caty uktad krazenia, dba o nasz
przewdd pokarmowy. Wykazano, ze ma tez dziatanie ochronne w przypadku niektérych
nowotworéw. W czasie |l wojny swiatowe]j czosnek stosowano jako srodek na rany, bo dziata
hamujgco na rozwaj bakterii.

Wszyscy z pewnoscig znamy, produkowany przez pszczoty i cenny dla cztowieka midd. A czy znasz
pytek pszczeli?

Pytek pszczeli jest zbierany i przetwarzany przez pszczoty z pytku kwiatowego. Mozna go nazwad
naturalng multiwitaming, gdyz zawiera szereg witamin, zwigzkdw mineralnych i wiele substancji,
ktdre mogg poprawiac nasz stan zdrowia. Ciekawostkg moze by¢ to, ze w pytku kwiatowym
znajdziemy nawet 250 réznych substancji! Jego moc prozdrowotna jest wrecz niesamowita!

Zalecany jest w okresie jesienno-zimowym w celu wsparcia odpornosci, ale tez w celu uzupetnienia
cennych witamin i sktadnikdw mineralnych na przyktad dla sportowcéw. Pomaga dbaé o serce i uktad
krwionos$ny, poprawia naszg kondycje fizyczng, ale tez wptywa na poprawe samopoczucia i
wspomaga walke z przeziebieniami. W porédwnaniu do czosnku czy imbiru nie jest to produkt tani,
jednak z uwagi na jego niesamowite wtasciwosci warto uwzgledni¢ go w swojej diecie przynajmniej
raz w roku w okresie jesienno-zimowym, kiedy to chorujemy wiecej niz w przypadku pozostatych
miesiecy.

Na koniec poznajcie owoc aronii. Aronia czarnoowocowa zastuguje na szczegdlng uwage, jesli chodzi
o owoce jagodowe. Sposrdd wszystkich roslin owocowych ma najwiekszg ilos¢ antyoksydantéw- czyli
zwigzkdéw chronigcych cztowieka przed wieloma groznymi chorobami. Owoce aronii i przetwory z ich
uzyciem powinny znalez¢ sie w naszej diecie, poniewaz zapobiegajg chorobom nowotworowym,
chronig nasze serce i naczynia krwionosne oraz zmniejszajg ryzyko zachorowania na cukrzyce.

Warto przygotowywaé domowe przetwory z aronii, takie jak dzemy czy soki. Jesli nie mamy dostepu
do $wiezych owocdw, mozemy siegnac po soki z aronii, ktdre znajdziemy na przyktad na
targowiskach, w eko sklepach lub w sklepach zielarskich. Jak zawsze zachowaj czujnos¢ i zapytaj
sprzedawce o sktad produktu, lub jesli masz mozliwos$¢ samodzielnie przesledz jego etykiete.
Dlaczego? Aby byt to produkt dobrej jakosci nie powinien by¢ gtdwnie roztworem wody z cukrem z
drobnym dodatkiem aronii. Najlepiej jak wybierzesz 100% sok bez dodatkéw.



2) Ateraz zapraszam Ciebie do obejrzenia krétkiego materiatu video, na ktérym pszczelarz z jednej z
polskich pasiek opowiada i pokazuje, jak powstaje pytek pszczeli. Mitego ogladanial

nagranie video z platformy YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=pfgkNjr rBo

3) Dyskusja i zadanie domowe — dwie propozycje:

1. Porozmawiaj z kim$ z rodziny - mamag, ciocig, babcig, dziadkiem - zapytaj o domowe sposoby, jakie
stosujg lub stosowali kiedys$ w leczeniu lub zapobieganiu chorobom np. w trakcie przeziebienia. By¢
moze nadarzy sie okazja, zeby skosztowac jakiej$ konfitury lub soku.

Mozna tez wybrac sie do sklepu zielarskiego i popytac o sok z aronii i/lub pytek.

2. Przepis na miksture z miodem, imbirem, czosnkiem, cebulg, kurkuma, pieprzem i cynamonem do
wykonania w domu.



