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Zmniejszcie ilo$é spozywanego cukru

@. Zmniejszcie
@ ilosé

@- - spozywanego
] cukru

To, co jemy ma wptyw na nas, na nasze zycie

i zdrowie. Na to, jak sie czujemy i jak sie uczymy.
Coraz wiekszym problemem na catym $wiecie jest
spozywanie zbyt duzych ilosci cukru. Dlatego przed
Wami stoi wyzwanie! Sprébujcie zmniejszyé spozycie
cukru przez kazdego z Was. O ile? W jaki sposéb?
Ustalcie to sami, pamietajqc, zeby zadbaé o potrzeby
wszystkich. Pamietajcie przy tym, ze cukier (czyli
weglowodany) jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Dlatego Waszym
zadaniem jest jego ograniczenie, a nie jego
wyeliminowanie!

ETAP 5 €

M Testowanie wybranych
rozwiazan

SprawdZzcie wybrane pomysiy w praktyce.

Na tym etapie:

Swoje ustalenia zaprezentujcie pozostatym osobom

i wspolnie wybierzcie pomyst na zmiane diety
odpowiedni dla wszystkich w klasie. W miare mozliwosci
wprowadzcie w zycie wybrane sposoby. Sprawdzcie

na kolejnych zajeciach, np. po tygodniu, na ile udato
Wam sie zrealizowad plan zmniejszenia spozycia cukru.
Gratulacje! Wtasnie udowodniliscie, ze potraficie
zmniejszyc¢ ilo§¢ spozywanego cukru i zdrowiej sie
odzywiac!
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ETAP 1 ->

Uruchamianie empatii
i badanie potrzeb

Pomys$lcie o potrzebach swoich i reszty grupy,
zadawajcie pytania, ustalcie gidéwne wskazdéwki
do dalszej pracy.

Na tym etapie:

Zastanowcie sie, jakie produkty, ktére jecie na co dzien
zawierajqg cukier. Jakie stodycze najbardziej lubicie?
Pamietajcie, ze cukier to nie tylko cukierek lub
czekolada. lle zjadacie cukru ukrytego w innych
produktach? Uwzglednijcie wszystkie positki, przekgski
(owoce, warzywa, jogurty etc.), ale tez dodatki, takie
jak keczup lub sos do satatki. Nie zapomnijcie réwniez
o napojach.

ETAP 4 L

@ Tworzenie prototypu
zaproponowanych rozwiazan

Wykorzystujac dostepne materiaty, przygotujcie
przyktadowe projekty pomysidw.

Na tym etapie:

Sposrod réznych pomystow wybierzcie ten, ktory
pozwoli spetni¢ zatozenia i ktéry najtatwiej bedzie
wprowadzi¢ w zycie. Ustalcie, jakie konkretnie zmiany
wprowadzicie w swoich codziennych jadtospisach.
Policzcie spodziewane rezultaty. O ile procent, gramow,
tyzeczek cukru mniej bedziecie spozywac kazdy z Was?
A jok to przetozy sie na catg klase?
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ETAP 2 J

Analiza zasobéw
i potrzeb

Zastandwcie sie, czym dysponujecie, a czego
mozecie potrzebowaé, zeby sprostaé zadaniu.

Na tym etapie:

Sprawdzcie, ile cukru codziennie zjadacie i ile

zawierajg go konkretne produkty. Skorzystajcie z danych
umieszczonych na opakowaniach lub z informacji

w internecie. Spiszcie swoje ustalenia. Nastepnie
sprawdzcie, czy ilos¢ zjadanego przez Was cukru,
miesci sie w dziennej normie spozycia — 130 g/dobe
RDA. Ustalcie, o ile procent kazdy z Was zmniejszy
spozycie cukru. Oszacujcie, jak to wptynie na catq klase.
Przeliczcie procenty na gramy i tyzeczki cukru (tyzeczka
to ok. 5 gramdéw). Spiszcie ustalenia dotyczqgce
Zmniejszenia spozycia cukru:

® kazdego ucznia o ....... oy, covooon gramaow, ....... tyzeczek;
® catej klasy o ....... Ty onnnnnn gramaow, ....... tyzeczek.
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'Q' Generowanie pomystoéw
na rozwiazania

UrzadzZzcie burze mézgdéw i znajdzcie rdézne

rozwigzania odpowiadajgce na potrzeby grupy.

Na tym etapie:

Zastanoéwcie sie, jak mozecie zmniejszyc¢ ilos¢
spozywanego cukru. Czym mozecie zastgpic¢ ulubione
stodycze i przekgski? Spiszcie swoje pomysty. Pamietajcie,
ze kluczem jest madre zaplanowanie diety, ktérg
bedziecie mogli wprowadzi¢ w zycie. Zamiast po prostu
rezygnowac z produktéw z duzq iloscig cukru, co na
dtuzszg mete moze byc¢ trudne, sprébujcie zastgpic
czekoladowy batonik np. zdrowym, zbozowym bez
syropu glukozowo-fruktozowego.
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