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WYBIERZ WODE

Materiat merytoryczny

1. Woyktad nauczyciela

Woda nazywana ptynem/napojem zycia to sktadnik pokarmowy, ktdry jest niezbedny do zycia
cztowieka.

Jej zadania to m.in.:

- regulowanie temperatury ciata,

- transport sktadnikdéw odzywczych do komorek,

- udziat w trawieniu,

- ochrona organizmu - np. mozg, rdzen kregowy czy ptéd kobiety ciezarnej,

- udziat w reakcjach biochemicznych jakie zachodzg w ciele cztowieka.

Codziennie powinnismy pi¢ wode matymi porcjami, tak aby zadba¢ o odpowiednie nawodnienie.
Dzieciom w Twoim wieku zaleca sie picie okoto 2 litréw wody.

Zrédtem wody - poza napojami - sg takze produkty spozywcze i positki, jakie zjadamy w ciggu dnia.
A co w takim razie ze stodkimi napojami? Czy lubisz po nie siega¢?

Jesli chodzi o napoje stodkie jak soki owocowe, napoje gazowane z dodatkiem cukru powinnismy
wiasciwie zaliczy¢ do deseréw. Dlatego nie powinny stanowi¢ gtdwnych Zrddet ptyndéw w waszej
diecie. Dlaczego warto ograniczac je do minimum?

Poniewaz ich regularne picie powoduje:

- zmniejszenie apetytu na positki wtasciwe - jesli zaczynacie dzien od stodkiego napoju sprawiacie,
ze chetniej rezygnujecie z odpowiedniego porannego positku,

- sukcesywny wzrost tkanki ttuszczowe]j w ciele - méwigc krétko: tycie,
- problemy z koncentracjg - przede wszystkim w przypadku codziennego wypijania sporych ilosci.

O ostatnim skutku ubocznym, jaki wywotuje regularne spozywanie stodkich napojow dowiecie sie
z filmu, ktéry zaraz obejrzycie.

LWzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia warod ucznidw klas IV-VI.
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Napoje energetyzujgce to rowniez bardzo wazny temat! W tym przypadku réwniez mozesz nie
zdawac sobie sprawy, co znajduje sie w tzw. energetykach i jakie skutki dla mtodych ludzi niesie
ich wypijanie. Na opakowaniu tych napojow widnieje informacja o tym, ze nie sg zalecane dla
dzieci, kobiet w cigzy i karmigcych piersig. Z etykiety opakowania dowiadujemy sie rowniez, ze
jedna puszka energetyka zawiera ponad 5 tyzeczek cukru.

W zwigzku z tym mam do Ciebie pytanie - czy wypitby$ szklanke wody z piecioma czubatymi
tyzeczkami cukru?

Producenci takich napojéw opracowali ich recepture w taki sposdb, aby zastosowane dodatki
sprawity, ze tak duza ilo$¢ cukru jest dla nas smaczna/akceptowalna. Dodatkowo obecnosé¢ kofeiny
i tauryny w tych napojach sprawia, ze Wasz uktad nerwowy moze przesta¢ funkcjonowad
prawidtowo. Niech nie zwiedzie Was dodatek witamin - za zadne skarby nie jest to powdd, dla
ktorego warto siegac¢ po napoje energetyzujgce. Na koniec warto dodac, ze z uwagi na wysokga
zawartos¢ cukru réwniez zle wptywamy na zdrowie siegajgc po te produkty.

A teraz zapraszam do obejrzenia filmu.

2. Jestem bardzo ciekawa Twoich wnioskéw po obejrzeniu filmiku? Czy dotad kojarzyte$ stodkie
napoje z bélem i chorobg zebow?

3. Twoim zadaniem domowym bedzie praca z nawykiem picia wody. Jesli pijesz j3 zgodnie z
zaleceniami: bez dodatku cukru i przez caty dzien, matymi porcjami - jeste$ zwolniony z wykonania zadania.
A jesli wiesz, ze stodkie napoje pojawiajg sie w twojej diecie regularnie zachecam do podjecia wyzwania!
Zadanie znajdziesz w zatgczniku.



