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Dzieki ¢wiczeniu uczniowie
i uczennice poznajq pojecie

zréwnowazonej diety
i role sktadnikéw pokarmowych.

Dowiaduijg sie, z jakimi problemami

borykali sie mieszkancy i mieszkanki
gwatemalskiej wioski Xecaquixan

i jak udalo im sig je rozwiqzac.
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Zagadnienia: zréwnowazonej diety. Srodki dydaktyczne

» W+tadza polityczna, » Wyjasnisz skutki i materiaty:
demokracja i prawa niewtasciwej diety Indian. » Zatgczniki
cztowieka » Opiszesz zmiany, jakie » Mapa Swiata
> Zywnos¢ i rolnictwo dokonaty sie dzieki pomocy
» Ubdstwo Unii Europejskiej w wiosce Cele Zréwnowazonego
» Zdrowie Xecaquixan. Rozwoju:
» 1 Koniec z ubéstwem
Czas trwania: Podstawa programowa dla » 2 Zero gtodu
» 20 minut szkoty podstawowej: » 3 Dobre zdrowie i jakos¢
» Klasa VII: ZycCia
Cele ¢wiczenia: I, I, 1V, v
» Zdefiniujesz pojecie 112311134 3= 4%7
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PRZEBIEG CWICZENIA:

Rozdaj klasie tekst o diecie Indian i Indianek z Xecaquixan (zatacznik nr 1). Popros o prze-
czytanie tekstu i wypisanie odpowiedzi na pytania. Zapytaj uczniéw i uczennice, czy wiedza,
gdzie potozona jest Gwatemala (mozesz postuzyc sie mapa swiata). Wyjasnij, ze pomoc, jaka
zaoferowata organizacja Oxfam i Unia Europejska, polegata na przeszkoleniu rolnikéw i rolni-
czek, umozliwieniu im zdobycia rynkéw zbytu na swoje produkty oraz wybudowaniu siloséw
na ziarno i systemu nawadniania kropelkowego. Podkresl|, Zze teraz mieszkancy i mieszkanki
wioski radzg sobie sami i przekazujg wiedze o uprawie roslin ludziom z innych wiosek.

Wiele informacji i inspiracji dotyczacych zréwnowazonej diety i promowania zdro-
wych nawykdéw zywieniowych w szkole mozna znaleZ¢ na stronie internetowej pro-
gramu Fundacji Szkota z Klasg ,Szkoto, OdWagi!": https.//www.szkolazklasa.org.pl/
programyy/szkolo-odwagi/

Dobierz uczniéw i uczennice w pary. Kazdej parze wrecz karte pracy i popros o jej wypet-
nienie (zatacznik nr 2). Po uptywie 5 minut odczytaj prawidtowe odpowiedzi i wyjasnij wat-
pliwosci zgtaszane przez ucznidéw i uczennice. Popro$ mtodziez, aby w parach wzajemnie
ocenita swojg prace.

W podsumowaniu podkres| raz jeszcze gtéwne konsekwencje niewtasciwej diety. Popros, by
mtodziez wyjasnita, jak rozumie pojecie zréwnowazonej diety oraz jak podniesienie poziomu
edukacji i pomoc organizacji humanitarnych wptynety na bohateréw i bohaterki ¢wiczenia.
Zapytaj ucznidw i uczennice, czy ich dieta jest zréwnowazona.

' Mozesz poleci¢ miodziezy obejrzenie wyktadu TED Jamie'go Oliviera ,Ucz kazde
| dziecko o odzywianiu”: http://bit.ly/JOlivierdieta.

Zrédto:
Artykut ,Gringo uczg Majdw, czyli jak Unia Europejska wyciaga z biedy

Indian”: http://bit.ly/dietaMajow

Zataczniki:
Zatgcznik nr 1 - Tekst: Zrownowazona dieta potomkéw Majéw

Zatacznik nr 2 - Karta pracy: Sktadniki pokarmowe



https://www.szkolazklasa.org.pl/programy/szkolo-odwagi/
https://www.szkolazklasa.org.pl/programy/szkolo-odwagi/

ZALACZNIK NR1-TEKST

ZROWNOWAZONA DIETA
POTOMKOW MAJOW

Przeczytaj tekst i odpowiedz na pytania.

Gorska wioska Xecaquixcan potozona jest w Gwatemali, zamieszkuja jg przede wszystkim potomkowie Majéw. Przez ponad 30 lat,
do 1996 r. obszar ten objety byt wojna, przez co nadal wiekszosé mieszkancéw i mieszkanek wioski zyje w nedzy. Do 2010 r. pod-
stawe wyzywienia Indian i Indianek stanowity fasola i kukurydza. Problemem okazywato sie przechowywanie nasion i zapewnienie
wody do podlewania upraw. Specjalisci i specjalistki z Unii Europejskiej i brytyjskiej organizacji humanitarnej Oxfam przekonali
rolnikéw i rolniczki z tego terenu, ze oprdcz fasoli i kukurydzy warto tez uprawia¢ owoce i warzywa. Dodatkowo wybudowali silosy,
w ktdérych przechowuje sie nasiona, oraz stworzyli system nawadniania kropelkowego. Przeszkoleni rolnicy i rolniczki uprawiajag
dzis$ ogdrki, ziemniaki, brokuty, cebule, marchew, a to, co stanowi nadwyzke, sprzedajg z zyskiem. Wczesniej ich dieta pozbawiona
byta wielu mikroelementdw i witamin, przez co dzieci gorzej sie rozwijaty. Niedobdr witamin i mikrosktadnikéw w okresie cigzy
moze prowadzi¢ do wad rozwojowych ptodu oraz poronien.

PYTANIA DO TEKSTU:

1. Jakie sq przyczyny ubdéstwa mieszkancow i mieszkanek Xecaquixcan?

2. Dlaczego wczesniejsza dieta mieszkancow i mieszkanek wioski nie byta optymalna?

3. Jakie korzysci wiqzqg sie z uprawami réznych warzyw i owocow?




ZALACZNIK NR 2 - KARTA PRACY

SKLADNIKI POKARMOWE

A. Uzupelnij tabele, korzystajgc z podanych wyrazow:

i i zwigksza odpornosc organizmu |

Skladnik pokarmowy Wystepowanie Znaczenie Skutki niedoboru
cukier brak energii
fasola sktadnik hemoglobiny, ktéra
umozliwia transport tlenu
wekrwi | e mmmmmmmmam
warzywa lisciaste prawidtowe funkcjonowanie | wady wrodzone uktadu
uktadu nerwowego nerwowego ptodu
witamina C

marchew

kurza $lepota

B. Polqgcz pojecie z odpowiadajgcym mu opisem, np. Al:

Nazwa Opis

1 Mikroelementy A Pokarmy, ktére nie zawierajg wszystkich niezbednych aminokwaséw
2 Witamina A E B Aminokwasy, ktérych organizm nie potrafi syntetyzowac

3 Fasola, kukurydza C Pierwiastki wystepujace w matej ilosci np. jod

4 Pokarmy niepetnowartoéciowe D Witaminy ktére moga by¢ magazynowane w organizmie

5 WitaminaC, B E Pokarmy bogate w cukry ztozone

B Aminokwasy egzogenne F  Witaminy rozpuszczalne w wodzie, ktérych organizm nie magazynuje
7 Witaminy D, K




W SWIAT W SWIAT
Z KLASA Z KLASA

SCIEZKI DO CELOW

Cwiczenie pochodzi z publikacii ,Edukacja globalna

na zajeciach biologii w gimnazjum" wydanej przez
Centrum Edukacji Obywatelskiej w 2015 roku w ramach
projektu ,W Swiat z klasg".

Publikacja dostepna pod adresem: http://bit.ly/WSK_Biologia
Aktualizacja w ramach projektu ,Sciezki do Celéw” w 2019 roku.

Autor: Michat Szczepanik
Aktualizacja: Michat Szczepanik, Justyna Zamojda

Projekt jest wspdtfinansowany w ramach programu polskiej
wspotpracy rozwojowej Ministerstwa Spraw Zagranicznych RP
oraz ze Srodkéw Unii Europejskie;.

(@

polska pomoc

Materiat jest dostepny na licencji Creative Commons Uznanie
Autorstwa 4.0 Miedzynarodowe. Pewne prawa zastrzezone na
rzecz Centrum Edukacji Obywatelskiej. Utwér powstat w ra-
mach programu polskiej wspdtpracy rozwojowej realizowanej
za posrednictwem MSZ RP w roku 2019. Zezwala sie na do-
wolne wykorzystanie utworu, pod warunkiem zachowania ww.
informacji, w tym informacji o stosowanej licencji, o posiada-
czach praw oraz o programie polskiej wspdtpracy rozwojowe;.



