Techniki uczenia klasy 8 11.12.2020

Temat: Zdrowe odzywianie i jego wptyw na proces uczenia si¢.

Cel glowny:
- rozwdj $wiadomosci ucznidow o wplywie zywienia na efektywnos$¢ uczenia sig.

Cele szczegolowe:

Uczen:

- opisuje, na czym polega zdrowy tryb zycia,

- wie, czym jest piramida zdrowego zywienia, wymienia jej elementy,

- wymienia produkty, ktore sprzyjaja koncentracji i procesowi uczenia sig.

Drogi Uczniu!

Dzisiaj bedziesz mégl dowiedzieé si¢ jak to, co jesz, wplywa na Twdj proces uczenia sie.
Masz czasem takie wrazenie, ze wiedza ucieka Ci z glowy? Nie potrafisz si¢
skoncentrowac¢? Jeste§ senny i brak Ci energii do dzialania? Te sytuacje powoduja, ze
nauka nie jest efektywna. Okazuje si¢, Ze ogromny wplyw na to ma sposob, w jaki sie¢
odzywiamy. Dzisiaj dowiesz si¢, jakie produkty mogg sprzyja¢ uczeniu i
zapamie¢tywaniu, a jakich lepiej unikaé. Zaczynamy! ©

1. Wybieram zdrowie!

Zapoznaj si¢ z materialem umieszczonym pod linkiem. Dowiesz si¢, czym
charakteryzuje si¢ zdrowy styl zycia i co to jest piramida zywienia. Na koncu prezentacji
znajdziesz link, ktory przeniesie Ci¢ do quizu dotyczacego tematu. Zapraszam Ci¢ do
rozwigzania go.

http://podstawowa6.pl/upload/download/pdf/Wybieram%20zdrowie!%20-
%20Maja%20Pussak%20psycholog%20szkolny.pdf

2. Podstawowe wskazowki

Dieta to sposdb zywienia danego czlowiek . Pojecie to bardzo czesto uzywane jest
nieprawidlowo. Potocznie, gdy moéwimy: ,jestem na diecie”’, mamy na mysli dietg
odchudzajaca. Przez to slowo ,dieta” nie jest kojarzone w spoleczefistwie pozytywnie.
Myslimy o duzych restrykcjach kalorycznych, ograniczaniu do minimum wszystkiego, co
smaczne, istna me¢czarnia. A tak naprawde kazdy z nas stosuje jaka$ indywidualng diete,
poniewaz wybieramy okre$lone produkty spozywcze zgodnie ze swoimi upodobaniami,
samodzielnie dobieramy ilo$¢ positkow w ciagu dnia i porg ich konsumowania. Nie zawsze
dobrana przez nas dieta jest odpowiednia. Zdarza si¢, ze nie dostarcza w odpowiedniej ilosci
wszystkich potrzebnych sktadnikow odzywczych 1 energetycznych dostosowanych do potrzeb
organizmu.

Jaka wiec powinna by¢ dieta?
Przede wszystkim réznorodna i dostarczajaca wszystkie sktadniki mineralne i witaminy. O
czym nalezy pamigta¢ — kilka wskazdwek na dobry poczatek:


http://podstawowa6.pl/upload/download/pdf/Wybieram%20zdrowie!%20-%20Maja%20Pussak%20psycholog%20szkolny.pdf
http://podstawowa6.pl/upload/download/pdf/Wybieram%20zdrowie!%20-%20Maja%20Pussak%20psycholog%20szkolny.pdf

Zacznij od $niadania — zjedzenie go doda Ci energii i pobudzi prace mézgu na caty dzien.

Jedz zdrowe przekaski — zamiast chipséw i batonikow jedz orzechy, migdaty, swieze lub
suszone owoce, ktore zawieraja witaminy, magnez, potas i inne skladniki odzywcze
wspomagajace prace mozgu i wpltywajace pozytywnie na prace uktadu nerwowego.

Woda do picia — postaraj si¢ ograniczy¢ kolorowe, gazowane napoje, poniewaz zawierajg
one sztuczne stodziki i barwniki. Po ich wypiciu mozesz czu¢ chwilowy przyrost energii,
jednak po chwili zamienia si¢ on w ostabienie koncentracji i sennos$¢ . Pij wode niegazowana.
Mozesz doda¢ owoce, by poprawi¢ jej smak.

Tresciwy obiad — od ilo$ci wazniejsza jest jako$¢ positku. Schabowy i ziemniaki, makaron z
sosem 1 migsem zaspokoja Twoj gldd na bardzo dhugo, jednak nie dostarczg odpowiedniej
ilosci witamin i sktadnikow mineralnych. Dodaj do obiadu porcje warzyw gotowanych,
pieczonych czy surowych. Raz w tygodniu jedz ryby. Zawieraja one kwasy tluszczowe
Omega 3, ktore sg podstawa budulca mézgu.

Kolacja i zdrowy sen — ostatni positek powinno spozywac si¢ 2-3 godziny przed pdjSciem
spa¢. W czasie snu w mézgu zapisuja si¢ wszystkie zdobyte w ciagu dnia informacje. Nie
korzystaj bezposrednio przed zasnigciem z urzadzen elektronicznych. W ten sposob zadbasz o
spokojny 1 gleboki sen.

3. Dieta ucznia

Twoj mozg sktada si¢ gldéwnie z wody 1 thuszczu. Sktadniki te odzywiajg neurony i
dzigki temu usprawniaja potaczenia nerwowe w moézgu. Dodatkowo do sprawnej pracy
mozgu potrzebne sg cukry, ktore sg dla niego jak paliwo. Zamienia on je na energi¢ potrzebng
do prawidtowego funkcjonowania calego organizmu. Znajac zasad¢ dziatania mozgu tatwiej
bedzie Ci dobra¢ odpowiednig diete wspierajaca rozwoj intelektualny.

Co konkretnie powinienes jes¢?

Owoce:

- jagody i sok z granatu - zawierajg antyoksydanty zwalczajgce wolne rodniki. Dzigki temu
chronig moézg przed uszkodzeniami,

- banany - zawieraja duzo potasu, ktory usprawnia uktad mige$niowy i nerwowy. Potaczenia
nerwowe w mozgu pozwalaja na przewodzenie sygnalow, co usprawnia pamiec.

- awokado - zawiera nienasycone kwasy tluszczowe (budulec dla moézgu), usprawnia
dziatanie uktadu krwiono$nego, dzigki czemu witaminy i mineraty sg prawidlowo 1 sprawnie
rozprowadzane po catym organizmie.

Warzywa:

- warzywa strgczkowe 1 zielone - stabilizujg st¢zenie glukozy we krwi (brokuty, kietki, satata,
groszek, fasolka szparagowa, soczewica),

- pomidory i ziemniaki - zawierajg duzo potasu.

Produkty zbozowe — s3g cennym zrodtem zelaza. Kasze natomiast bogate sa w magnez.

Ryby:

- thuste ryby morskie (np. makrela, tosos, §ledz ) sg bogatym zrédtem kwasow thuszczowych
Omega 3, ktore korzystnie wptywaja na uklad nerwowy. Poprawiaja one koncentracje,



wspomagajg nauke czytania i liczenia, wpltywaja na zwigkszenie motywacji i checi do
dziatania. Ryby zawieraja rowniez wiele witamin takich jak A, D, E oraz mikroelementow —
zelazo, selen, jod.

Zakonczenie

Nie od dzi§ wiadomo, ze zdrowe odzywianie jest wazne dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Wlasciwie skomponowane positki dostarczaja energi¢ oraz sg
zrodlem cennych sktadnikoéw odzywczych. Stuzg wiec wzrastaniu oraz utrzymaniu dobrej
kondycji zdrowotnej. Warto zwroci¢ uwage na produkty, ktore sprzyjaja funkcjonowaniu
naszego mozgu. Spozywanie ich korzystnie wptynie na proces zapami¢tywania, uczenia si¢ i
koncentracj¢. Zatem do dzieta © Sprobuj wigczy¢ podane wyzej sktadniki do swojej diety i
obserwuj efekty.

Powodzenia ©
Maja Pussak — psycholog szkolny



