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UWAGI DO REALIZACII PROGRAMT
NAUCZANIA TECENIKT W GUMNAZIUM

I. Wstep

W programie nauczania dla gimnazjum przewidziano przedmiot technika jako konty-
nuacje rozpoczetej juz edukacji w tym zakresie w szkole podstawowej.

Ogdlnym celem nauczania jest przygotowanie do zycia w cywilizacji technicznej.
W nowym tysigcleciu nowoczesna szkota polska powinna stworzyé¢ mozliwosci ksztat-
cenia ludzi operatywnych, elastycznie przystosowujacych sie do zmieniajacych sie wa-
runkéw zycia i pracy. Do podstawowych umiejetnosci, jakie musi posiadaé cztowiek,
ktéry chce pracowacd i realizowaé swoje zawodowe ambicje, nalezy z pewnoscig zna-
jomo$¢ komputera oraz, coraz bardziej z nig wlasnie zwigzana, zdolno$¢ zdobywania,
a nastepnie korzystania z informacji.

Szkota powinna tez stworzy¢ mozliwosci rozwoju krytycznego myslenia, a wiec za-
razem dokonywania racjonalnych wyboréw, opierajgcych sie na rzetelnej, wlasnie
przez szkote, przekazanej wiedzy.

Jednym z trzech zaproponowanych w przedstawionym programie nauczania
przedmiotu profiléw do wyboru jest profil ekologiczny, a w nim problematyka zywno-
$ci i zywienia. Niezaleznie od profilu do obowigzkowych zagadnien, ktére powinny byé
wlgczane do kazdego rodzaju zajeé, sg zagadnienia historii techniki, organizacji i bez-
pieczenstwa pracy, informacji technicznej, korzystania z komputera oraz przestrzega-
nia bezpiecznego zachowania w ruchu drogowym, wreszcie takze aspekty uzytkowe
i ekonomiczne w zakresie wykonywanych zadan.

Zaréwno w wymiarze indywidualnym, jak i spolecznym znaczenie zywienia, jak juz
dzi$ z pewnoscig wiadomo, jest ogromne i nie do przecenienia. Wazne, aby bylo to tez ro-
zumiane przez mlode pokolenie, ktérego dzisiejsze postepowanie, przyjety styl zycia be-
dzie miato wplyw na jego kondycje i mozliwosci w przysztosci. Specjalng i pozytywng ro-
le odegra¢ tu moze szkola, pod warunkiem wszakze, ze bedzie potrafita podnies¢ nalez-
ng range dyscyplinie zywienia czlowieka. A do tego niezbedne jest lepsze przygotowanie
nauczycieli tego przedmiotu i systematyczne podnoszenie kwalifikacji, w czym, mamy
nadzieje, pomdc moga réwniez wskazania zamieszczone wlasnie w tym poradniku.

I1. Cele edukacji

Celem dalekosieznym i najwazniejszym jest doprowadzenie do pozytywnych
zmian sposobu odzywiania sie ludzi w Polsce, w tym szczegdlnie mlodego pokolenia.
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Poprawie zywienia towarzyszyloby, jak nalezy sie spodziewal, polepszenie stanu
zdrowia spoteczenstwa. Wiasciwa edukacja moze odegrac¢ znaczng role w stopniowym
podnoszeniu §wiadomosci o zwigzkach zywienia ze zdrowiem.

Cele glowne nauczania sprowadzajg sie do:

wyksztalcenia §wiadomej potrzeby praktycznego stosowania zasad racjonalne-
go zywienia jako podstawowego elementu profilaktyki chordb cywilizacyjnych
powstalych na tle wadliwego zywienia

zmiany niewlasciwych nawykéw zywieniowych.

Cele te osiagna¢ mozna przez spelnienie szeregu celow szczegotowych, sposrod

ktérych do najwazniejszych zaliczy¢ nalezy:
poznanie i us$wiadomienie znaczenia wlasciwego przebiegu funkcji wewnatrz-
ustrojowych, zwlaszcza procesdéw wzrostu i rozwoju dzieci i mtodziezy
przekonanie o zwigzku miedzy zywieniem a skutkami zdrowotnymi nieprawi-
dtowego odzywiania
zdobycie wiedzy o wartosci odzywczej i energetycznej produktéw
poznanie i praktyczna realizacja zasad higieny jako jednego z elementarnych
sposob6w zapobiegania zakazeniom zywnosci i zatruciom pokarmowym
poznanie i stosowanie zasad prawidfowego planowania potraw i positkéw
poznanie i realizowanie zasad wlasciwego postepowania podczas transportu,
przechowywania i przetwarzania zywnosci w celu maksymalnego ograniczenia
strat sktadnikéw pokarmowych oraz zapobiegania marnotrawstwu (zywnosci
i jej wartosci odzywczej)
przekonanie o potrzebie wlasciwej organizacji pracy oraz estetyce podawania
i spozywania positkGw.

Osiggniecie wyzej wymienionych celéw mozliwe jest przez systematyczne, whasci-
we nauczanie zywienia, dostosowane odpowiednio do potrzeb, oczekiwan i mozliwo-
Sci percepcyjnych dzieci i miodziezy, za pomocg odpowiednio dobranych metod i Srod-
kéw dydaktycznych.

W edukacji zywieniowej, dla jej efektywnosci, szczegdlnie wazne jest zachowanie
wlasciwych, zblizonych proporcji miedzy nauczaniem teoretycznym a praktycznym.

ITI. Material nauczania

Material nauczania obejmuje nastepujace zagadnienia:
wplyw rozwoju techniki na sposéb odzywiania sie czlowieka
znaczenie tradycji, nawykéw i wiedzy w zywieniu
przyczyny i skutki trudnej sytuacji zywieniowej na $wiecie
instytucje i organizacje zajmujace sie problematyka zywienia
rola i zasady racjonalnego zywienia w zyciu czlowieka
skutki nieprawidlowego zZywienia, szczegdlnie w ogdlnym rozwoju dziecka
wykorzystanie zasad zywienia w planowaniu positkéw
funkcjonalnie urzadzona kuchnia warunkiem dobrej organizacji pracy
obstuga urzadzen do obrébki i przygotowywania potraw



obrébka wstepna, termiczna i wykoniczeniowa produktéw spozywczych
ochrona zywnosci przed zepsuciem
estetyka podawania i spozywania positkow.

IV. Wskazéwki do realizacji programu

Tresci ujete w podreczniku® dla gimnazjum do realizacji przedmiotu technika
i opcji Zywnos¢ i Zywienie obejmujg, zgodnie z istniejgcym programem nauczania,
stosunkowo szeroki i r6znorodny zakres tematyczny.

Zwazywszy, 7e nauczyciele prowadzacy zajecia dotyczace zagadnien zywieniowych
najczesciej nie sg specjalistami z tej dziedziny, wydaje sie szczegdlnie zasadne przeka-
zanie im pewnych, niekiedy bardziej szczegétowych, wskazéwek dla ulatwienia reali-
zacji materiatu nauczania.

Tredci ujete w rozdziale zatytutowanym Najkrotsza historia kulinarna swia-
ta moglyby sie okazaé szczegdlnie atrakcyjne dla mlodziezy, jesli udatoby sie zorgani-
zowaé zwiedzanie muzeum archeologicznego, muzeum regionalnego lub pokazanie
odpowiedniego filmu o$wiatowego czy filmu wideo (edukacyjnego).

Nalezy zwrdci¢ uwage uczniéw na informacje w podreczniku, ze podstawowe do
dzi$ narzedzie pracy, jakim jest n6z, znany byt juz od bardzo dawna czlowiekowi pier-
wotnemu. Trzeba podkresli¢, ze przetomem i szansg dla rozwoju ludzkiej cywilizacji
stato sie odkrycie ognia, bez ktérego losy czlekoksztaltnych moglyby sie potoczy¢ zu-
pelnie inaczej i w przeciwnym kierunku.

Dla ufatwienia mtodziezy zapamietania, jakiego rodzaju pozywieniem posilat
sie cztowiek pierwotny, mozna w powiekszeniu pokaza¢ ilustracje roslin lesnych, ziét,
traw oraz dzikich koni, zubréw, reniferéw, tura, jeleni, dzikéw, ryb. Podkresli¢ nalezy,
ze homo sapiens na poczatku swych dziejow odzywiat sie tym, co zebral — owocami,
lis¢mi, korzonkami, jadatl tez troche owadéw, mieczakéw, jaj gadéw i ptakow. Istoty
czlekoksztaltne juz okolo 3 mIn lat temu zaczely prowadzi¢ fowiecki tryb zycia i jadaé
mieso dzikich zwierzat. Warto o tym wiedzie¢, bo moze sie to przyda¢ jako argument
w dyskusjach z ortodoksyjnymi wegetarianami, wedlug ktérych dawny cztowiek
zywil sie pozywieniem roslinnym. Mozna tez poprosi¢ uczniéw, aby zdobyli w domu,
bibliotece czy przez Internet informacje dotyczace okresu odkrycia ognia (co najmniej
400 000 lat temu) lub, kiedy zaczeto uprawiac¢ zboza i hodowaé zwierzeta.

Korzystajac z rysunkéw w podreczniku (s. 7, 54 i 55 pokazaé je w powiekszeniu)
mozna poprosi¢ uczniéw o opisanie sposobu mielenia ziarna zb6z i pieczenia
chleba.

Szczegdlnego omoéwienia wymaga przelomowe w dziejach nauki i medycyny od-
krycie Antoine’a Lavoissiera z konca XVIII wieku, ze pokarm jest w organi-
zmie spalany (dzieki tlenowi dostarczanemu w czasie oddychania) z jednoczesnym
wydzielaniem ciepta i wydaleniem dwutlenku wegla. Otworzyto ono droge do dalszych

* Boniecka M., Lazuchiewicz D. Technika. Czes¢ 1. Czy wiesz, co jesz. Podrecznik dla gimna-
zjum. WSiP S.A., Warszawa 2000.



odkry¢ i eksperymentéw naukowych w dziedzinie zywienia. Jako ciekawostke mozna
podaé, ze Lavoissier z innym znanym uczonym francuskim — Pierrem Laplacem
— zbudowat specjalny kalorymetr. W kalorymetrze lodowym umieszczono §winke
morska, a nastepnie mierzono wydalane przez nig przy oddychaniu ciepto oraz
ilo§¢ pochlonietego przez nig tlenu i wydalonego dwutlenku wegla. Takie byly poczat-
ki kalorymetrii, dzieki ktérej mozliwe bylo oznaczanie wartosci energetycznej pozy-
wienia.

Troche wiecej uwagi trzeba tez poswieci¢ utrwalaniu zywnosci, ktérego takie me-
tody, jak suszenie, wedzenie czy solenie, znane byly w czasach prehistorycznych,
bo jeszcze w epoce neolitu (mozna zacheci¢ uczniéw do znalezienia informacji i do
okreslenia blizej tego okresu). Bez mata dwa wieki temu Nicolas Appert (francu-
ski badacz) wprowadzit metode termicznego utrwalania zywnosci, popularng i po-
wszechnie stosowang do dzis; zniszczenie drobnoustrojow osiggnal ogrzewajac goraca
woda zywno$¢ umieszczong w zamknietym naczyniu.

Méwige o odrebnosci kuchni réznych czesci swiata, nalezy zwrdci¢ uwage
na to, ze wérod nich byly i sg nadal takie, ktére stanowily wzorce dla innych narodéw.
Do nich zalicza sie kuchnia chinska, ktérej jednak jest kilka rodzajow (pekinska,
szanghajska, seczuaniska, kantoniska i duzo wiecej). Warto jeszcze doda¢ do podrecz-
nikowych informacji, ze Chinczycy postugujg sie specjalna, bardzo szybka metoda
smazenia we wrzacym oleju, w czasie ktérego intensywnie miesza sie sktadniki. Row-
no pokrojone kawatki miesa przed smazeniem poddaje sie marynowaniu. Nalezy tak-
ze powiedzie¢, ze w Chinach do sporzgdzania bulionéw nie uzywa sie wloszczyzny,
a zamiast niej — cebule, anyzek, imbir, seler naciowy. Jesli taka mozliwo$¢ istnieje,
mozna pokaza¢ w powiekszeniu ilustracje z ksigzek. Mozna takze jeszcze wspomnie¢
o kuchni indyjskiej, ktéra nie poddata sie¢ wzorcom chinskim i odznacza sie wia-
sng, wyrafinowang specyfikg. W dzisiejszych czasach kuchnia ta, ze wzgledu na wply-
wy Anglikéw i Portugalczykéw (od XIV w.), uzywa do potraw miesa. Charakterystycz-
ne przyprawy to: imbir, cynamon, owoce, sol, soki z owocéw, orzechy, wyciagi i prze-
ciery z platkéw réz, kardamon, gozdziki, kminek indyjski, wanilia, gatka muszkatoto-
wa; podgrzewa sie je na oleju lub przetopionym masle. Jedzenie rozpoczyna sie od na-
pojéw, nastepnie s3 owoce, potrawy z warzyw, 1yz, pieczywo, stodycze (z produktéw
mlecznych, owocéw, petnego ziarna, maczki grochowej, orzechéw).

Ze wzgledu na to, ze potrawy europejskie wziely swéj poczatek od kuchni grec-
kiej, mozna jeszcze nieco powiedzie¢ o jej charakterystycznych cechach. Choé bar-
dzo prosta, smak ma wyrafinowany, opiera sie na oliwkach, oliwie, winogronach, wa-
rzywach, takich jak papryka i pomidory, ziemniaki oraz stragczkowe — héb, groch, so-
czewica, fasola biata. Do ulubionych mies nalezg baranina i jagniecina; podaje sie je
z ryzem, warzywami, makaronem. Ulubione potgczenia to jogurt z serem owczym, po-
midorami i cebulka, oliwkami, do tego pieczywo i czerwone wino. Dobre s ich ciasta
i inne desery, do ktérych uzywa sie owocéw, mleka, miodu, migdaléw, sezamu i orze-
choéw. Stynne sg dania miesno- i rybnowarzywne.

Do charakterystyki kuchni europejskiej zamieszczonej w podreczniku mozna jesz-
cze dodac troche ciekawostek. I tak, we francuskiej, niezwykle réznorodnej kuchni,
obiad zaczyna sie od zupy, a po niej sg gorgce lub zimne przystawki. Na danie gléwne
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podaje sie czesto pieczen w specjalnych naczyniach w rodzaju tazni wodnej, moga by¢
suflety, potrawy z drobiu i warzyw. Charakterystyczne sa dodatki z drobno posieka-
nych réznych zi6t i warzyw, w tym natki, szczypiorku, estragonu, koperku, szatwi, ty-
mianku. Potem pojawia sie safata i sery, a w koncu desery w postaci tarty, ptysia, owo-
cow z alkoholem, nale$nikéw.

Do cech kuchni wloskiej doda¢ jeszcze mozna, ze oprécz charakterystycznych
potraw macznych (makaronéw, zapiekanek, pierozkéw) wystepuja w niej rozmaite se-
ry, ktore sg sktadnikami farszéw i soséw, miesa, czesto marynowane, podobnie jak
drdb i ryby, i jak we Francji, starannie dobierane do potraw wina.

Nauczyciel powinien postara¢ sie o ciekawe zdjecia charakterystycznych potraw,
aby bardziej uatrakcyjni¢ zajecia.

Przy realizowaniu tematu polskich obyczajéw kulinarnych (podrecznik
s. 13-20) nalezy zwréci¢ uwage miodziezy przede wszystkim na te cechy dawnej na-
szej kuchni, ktére przetrwaly do dnia dzisiejszego, i jednoczesnie podkresli¢, ktore
z tradycji naleza do pozytywnych, a ktére z nich przyczynity sie do ktopotéw zdrowot-
nych wspdtczesnych Polakéw. I tak, przeanalizowaé trzeba sktad pozywienia dawnych
Stowian i zwrdci¢ uwage na mieso zdobytej zwierzyny, a takze ryby, obok zbdz, strgcz-
kowych, grzybow, roslin lisciastych i polnych. Niestety, ryby dzi$ nie cieszg sie specjal-
nym powodzeniem, do czego mogt sie przyczyni¢ fakt, ze przez kilka wiekéw, az do
czas6w przedwojennych, nalezaly do produktéw tanich, jadanych przez ludnos¢ bied-
ng, i w zwigzku z tym kojarzonych jako pozywienie ubogich. Podkresli¢ tez nalezy
wspomniane w tekscie przywigzanie do pozywienia obfitego i ttustego, a takze do na-
pojow alkoholowych.

Zaznaczy¢ trzeba, ze przez wieki jadane byly i sg do dnia dzisiejszego kapusta,
ogérki, marchew, cebula, a z owocéw — jablka, §liwki, czeresnie. Nalezy zarazem
uswiadomi¢ uczniom, ze tak popularne teraz pory, selery, kalafiory, satata, szparagi,
a nawet ziemniaki byty w Polsce znane dopiero od XVI wieku i poczatkowo wcale nie
czesto spozywane.

Warto tez powt6rzy¢ za Autorkami, ze kuchnia dworska réznita sie zasadniczo od
biednej, wiejskiej.

Niewatpliwie nauczyciel powinien zwréci¢ uwage uczniéw na znajdujace sie
w rozdziale bardzo ciekawe ilustracje, tym bardziej ze sq nie tylko tematycznie odpo-
wiednie i interesujace, ale przedstawiajg dzieta malarskie znanych mistrzéw pedzla.

Lekcje mozna niecodziennie urozmaici¢, gdyby udato sie naméwic jakiego$ ucz-
nia (uczennice) do przeczytania zalgczonego do rozdziatu fragmentu Pana Tadeusza
0 przygotowywaniu bigosu.

Staloby sie wyjatkowo dobrze, gdyby przeprowadzanie lekcji przypadio akurat na
okres §wigteczny (bozonarodzeniowy lub wielkanocny). Bytaby to okazja do przepro-
wadzenia ¢wiczen, na ktérych uczniowie podzieleni na kilka 2-3-osobowych zespotow
wykonaliby wybrane, charakterystyczne potrawy; powinny one by¢ stosunkowo mato
pracochlonne i proste w wykonaniu, np. barszcz wigilijny, zupa grzybowa, potrawy
z kapusty i grzybéw, tamarnce z makiem.

Szczegbtowe wskazowki do realizacji rozdzialu OdzZywianie a zdrowie, jak i do
kilku nastepnych, znalazly sie w przyktadach proponowanych konspektéw dla nauczy-
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cieli, ktére sg zataczone do tego poradnika. F.acznie przedstawiono 11 konspektow,
w tym 3 odnoszg sie do roli sktadnikéw pozywienia, 1 — 7rédet sktadnikéw pokar-
mowych, 1 — podziatu produktéw na grupy, 2 — zapotrzebowania pokarmowego,
1 — zalecen zywieniowych, 1 — uktadania jadtospiséw, 1 — postugiwania sie infor-
macjami zawartymi na opakowaniach produktéw spozywczych przy wyborze zywnosci
oraz 1 — przestrzegania higieny jako podstawowego sposobu ochrony przed zatrucia-
mi pokarmowymi. Przy kazdym konspekcie przedstawiono zalecang literature dla
nauczyciela, w zwigzku z czym nie zalaczono juz oddzielnej bibliografii.

Lekcje dotyczace funkcji poszczegdlnych skladnikéw pokarmowych,
pojecia zapotrzebowania energetycznego, norm Zzywienia, nalezaloby po-
przedzi¢ zajeciem wstepnym lub przynajmniej dtuzszym wstepem. Wymaga bowiem
szczegblnego podkreslenia, ze sposéb odzywiania, jego jakosé, regularno$é, czestotli-
wos$¢ ma duze znaczenie dla proceséw wzrostu, rozwoju, dojrzewania miodych orga-
nizmoéw, przebiegu cigzy, a potem stanu zdrowia i rozwoju dziecka, jakos$ci pokarmu
kobiety karmigcej i jej zdrowia. Warto réwniez uswiadomi¢ miodziezy, ze zdarzajace
sie niekiedy zastabniecia, zle samopoczucie, apatia, depresje, nerwowos¢, brak apety-
tu, poczucie rezygnacji czy objawy zewnetrzne w postaci na przyktad zmian w galce
ocznej, na jezyku i w jamie ustnej, zajady, wypryski skérne, gorsze widzenie i wiele
innych moze by¢ zwigzanych z niewtasciwym zywieniem. Nalezatoby wyjasni¢, ze pra-
widlowe odzywianie oznacza przede wszystkim zaspokojenie potrzeb energetycznych
i pokarmowych, ale takze i regularne, odpowiednio czeste spozywanie positkw.

Do powszechnych bledéw dzieci szkolnych i mlodziezy nalezy opuszczanie
$niadan (Ii IT). Mozna przytoczy¢ dane, ze okoto potowa mtodziezy nie jada regular-
nie pierwszych positkéw. Konsekwencja tego moze by¢ nie tylko dyskomfort psychicz-
ny i ostabienie, ale zakl6cenie normalnych funkcji organizmu, a nastepnie klopoty
ze skupieniem uwagi, pamiecig, uczeniem sie. Mozna tez zapytaé¢ uczniéw, czy zda-
rza im sie i jak czesto wychodzi¢ bez $niadania z domu, czy korzystaja ze sklepikow
szkolnych i co w nich kupujg. Podkregli¢ nalezy, ze zaréwno jedzenie zbyt obfite,
jak za male jest niewskazane. Przy niedostatecznym odzywianiu poglebia sie wynisz-
czenie organizmu, ktére moze skonczy¢ sie $miercig. W sytuacji odwrotnej, nad-
miernego jedzenia, wzrasta masa ciala, poglebiaja sie zmiany miazdzycowe, moga
rozwing¢ sie choroby serca, nadcisnienie, cukrzyca. Jednoczesnie obfitemu odzywia-
niu towarzyszy powstawanie niedobor6w niektérych sktadnikéw pokarmowych,
najczesciej mineralnych — wapnia, zelaza, cynku, magnezu, a takze wielu witamin
(A, C, E, witamin grupy B). Wynika to ze zbyt jednostronnego zywienia, w ktérym
za male jest spozycie warzyw, owocow, mleka, seréw, roslin strgczkowych, olejow
roslinnych, ryb.

Nauczyciel moze przytoczy¢ pewne dane liczbowe, np. ze 3/4 zgonéw w Polsce
spowodowanych jest chorobami wyniktymi z wadliwego zywienia, a wskaznik zaréwno
zapadalnosci na nie, jak i $§miertelnosci z ich powodu jest jednym z najwyzszych na
$wiecie. Dlatego tez dazenie do poprawy zywienia, m. in. przez podnoszenie wiedzy
zywieniowej, powinno stanowi¢ istotny cel spoteczny i polityczny.

Pojecie zapotrzebowania energetycznego, norm Zywienia oraz zapozna-
nie uczniéw z ich wielko$ciami powinno by¢ na oddzielnym, co najmniej 45-minuto-
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wym zajeciu. Przykladowy konspekt takiej lekcji zostal zalaczony. Nauczyciel ma do
dyspozycji tabele zamieszczone w podreczniku, ktére moze wykorzysta¢ bezposred-
nio, odpowiednio je powiekszajac i rzucajac obraz na ekran. Przedstawione normy
przeznaczone sg dla dzieci i mtodziezy (do 20 roku zycia). Nauczyciel wobec tego
musi poda¢ informacje uzupetniajace. I tak, wspomnie¢ powinien, ze potrzeby mto-
dziezy, szczegdlnie chlopcéw uprawiajacych ¢éwiczenia fizyczne lub sporty, nalezg
do jednych z najwiekszych. Stosunkowo najnizsze zapotrzebowanie energetyczne
maja kobiety o umiarkowanej aktywnosci fizycznej i osoby starsze.

Realizacja rozdziatu Troche o skladnikach odzywczych wymaga starannego
przemyslenia i podziatu tresci na kilka jednostek lekcyjnych zaréwno ze wzgledu
na jej objetos¢, jak i stopien trudnosci. Pomocg dla nauczycieli mogg by¢ zalaczone
konspekty. Zdecydowanie lepiej byloby, aby mozna bylo poswieci¢ na ten temat wiecej
czasu. Zajecia najlepiej rozpoczaé od nawigzania do poprzedniego tematu o roli pozy-
wienia. Warto przypomnie¢ uczniom definicje skiadnika pokarmowego (naj-
mniejsza czastka organiczna lub nieorganiczna, ktéra moze by¢é wchionieta przez
przewdd pokarmowy i wykorzystana przez organizm do swych celéow). Podkresli¢
nalezy, ze mimo réznic w wielkoSciach zapotrzebowania na rézne sktadniki, sa one
réwnocenne.

Méwige o biatku nalezy wyeksponowacé jego role w budowie i odbudowie komo-
rek, tkanek i procesach wzrostu, w zwigzku z czym tak wazne jest zapewnienie odpo-
wiednich jego iloSci w okresie dziecinstwa i dorastania. Zwrdci¢ takze trzeba uwage
na réznice miedzy biatkiem roglinnym a zwierzecym. Mozna rozszerzy¢ nieco infor-
macje podrecznikowe i podaé, ze r6znice w wartosci biologicznej biatek roslin-
nych i zwierzecych sg spowodowane brakiem lub niedoborem w biatkach
roslinnych jednego lub wiecej niezbednych aminokwaséw.

Pojecie zrodia sktadnikow pokarmowych powinno by¢ wyjasnione na oddziel-
nych zajeciach. Na lekcji nalezy sie postuzy¢ tabelami wartosci odzywczej produktow.

Przy omawianiu weglowodanéw nalezy szczegélng uwage zwrdcic na to, ze po-
winny one stanowi¢ dla cztowieka gléwne zrédto energii.

Szczegdtowe wskazania znajdujg sie w konspekcie dla nauczycieli, w zwigzku
z tym ponizsze uwagi ograniczg sie jedynie do zaakcentowania najistotniejszych kwe-
stii. Przedstawi¢ trzeba podzial weglowodanéw na proste i zlozone i wyjasni¢ réznice
w ich wlasciwosciach zywieniowych, zwracajac przede wszystkim uwage, ze weglowo-
dany zlozone wystepuja w towarzystwie wielu innych, niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych, odwrotnie niz proste. Poda¢ nalezy réwniez ilo$¢ energii uzyskiwang ze spala-
nia 1 g weglowodanéw (ok. 4 kcal, czyli 17 kJ).

W sposdb analogiczny oméwic¢ nalezy role thuszezéw, podkreslajac, ze dostarcza-
ja one dwukrotnie wiecej energii niz weglowodany. Szczegétowe informacje dotyczg-
ce realizacji znajdujg sie w odpowiednim konspekcie dla nauczycieli. Na uwage zastu-
guje podzial thuszczow na zwierzece i roslinne, a takze przeciwstawne ich dziatanie —
miazdzycorodne (zwierzece) i przeciwmiazdzycowe (roslinne). Wspomnie¢ tez trze-
ba o witaminach A i D obecnych w ttuszczu mlecznym (masle) i we wzbogacanych,
miekkich margarynach oraz o witaminie E zawartej w olejach roslinnych. Inny po-
dziat to: ttuszcze widoczne (oleje, masto, smalec itp.) i niewidoczne, a obecne, nieraz
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w duzych iloSciach, w réznych produktach, takich jak: miesa, sery tluste, ttuste ryby,
drob, wedlina.

Zwréci¢ nalezy takze uwage na zawarto§¢ NNKT w olejach, a takze w rybach.

Sktadniki mineralne i witaminy powinny by¢ oméwione na co najmniej dwoch
zajeciach. Szczegbtowe wskazania zawierajg konspekty. Omaéwié trzeba bedzie podziat
witamin na rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w tluszczu, zaznaczajac wynika-
jace z tego podziatu cechy, a wiec m. in. wlasciwo$¢ gromadzenia sie w narzadach
i tkankach w postaci zapaséw witamin rozpuszczalnych w tluszczach. Podkreslenia
wymaga ich rola regulujgca w bardzo wielu réznorakich procesach wewngtrzustrojo-
wych, m. in. w przemianach biatek, ttuszczéw i weglowodanéw, w procesach krwio-
tworczych, nerwowych, oddychaniu. Kazda witamina ma swoje specyficzne funkcje
do spelnienia, a niedobory odbijajg sie po pewnym czasie zaburzeniem funkcjonowa-
nia calego organizmu. Witaminy, szczegdlnie rozpuszczalne w wodzie, muszg by¢
systematycznie uzupelniane.

Szczegdlng uwage zwrécic trzeba na witamine C, jedng z najbardziej nietrwatych,
a wystepujacg jedynie w warzywach i owocach. Chociaz najpowazniejsze schorzenie
(szkorbut) z braku tej witaminy w Polsce nie wystepuje, to niedobory zdarzajg sie dosé
czesto, zwlaszcza w okresie zimy i na przedwio$niu.

Na lekcji nalezatoby zrobi¢ pokaz i zaprezentowac te produkty, ktére zawie-
rajg w swym skladzie poszczegdlne witaminy. Podkresli¢ trzeba, ze mniej popularny
kwas foliowy jest réwniez, jak witamina C wyjatkowo nietrwaly i fatwo o jego deficyt.
Zaznaczy¢ nalezy, ze witamina C, podobnie jak witaminy E i karoteny (prowitamina A),
ma dzialanie antyutleniajace, w zwigzku z czym wykazuje dzialanie antynowotworowe,
a takze przeciwmiazdzycowe. Nie mozna zapomnie¢, ze witamina D ze wzgledu na ro-
le w procesach kostnienia, podawana jest matym dzieciom jako czynnik antykrzywiczy.

Konieczne jest zwrécenie uwagi, ze cho¢ skladniki mineralne stanowig nie-
wielki odsetek masy ciata, a zapotrzebowanie na nie jest niewielkie, ich rola w prze-
mianach ustrojowych jest nie do przecenienia. Tym bardziej ze niektére z nich pelnig
funkcje budulcowe. Szczegélnie mocno nalezy zaznaczyé, ze sktadniki mineralne sg
znacznie gorzej przyswajalne z produktéw roslinnych niz ze zwierzecych.

Doktadniejszego oméwienia wymagajg niektére, najbardziej deficytowe skfadniki,
zwlaszeza wapn i zelazo. Podkregli¢ trzeba, ze wapn niezbedny w procesach kostnie-
nia, wystepuje w najlepiej przyswajalnej formie w mleku, uznanym w zwigzku z tym za
produkt niezastgpiony. Nauczyciel powinien wspomnie¢, ze spozycie odpowiedniej ilo-
$ci wapnia jest nie tylko konieczne do normalnego rozwoju i wzrostu kosci, ale i dla
ochrony przed osteoporozg. Nalezy pokaza¢ produkty, w ktérych jest wapn, czyli oprocz
mleka, napoje mleczne fermentowane, sery podpuszczkowe, twarogi.

Jesli chodzi o zelazo, wspomnie¢ trzeba, Ze jego niedobory zdarzajg sie bardzo cze-
sto i w Polsce, i na $wiecie. W lepiej przyswajalnej formie wystepuje w produktach
zwierzecych, szczegélnie w miesie. Jego wykorzystanie poprawia obecno$¢ witaminy
C. Zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo maja dziewczeta w wieku dojrzewania,
u nich jednak czesto wystepujg niedobory spowodowane odchudzaniem i spozywa-
niem zbyt malych ilosci miesa. Konsekwencja niedoboréw zelaza jest anemia, obnizo-
na odporno$¢ na choroby.
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Mozna réwniez wspomnieé, ze do deficytowych sktadnikéw na calym $wiecie
nalezy jod. W Polsce sytuacja, w zwigzku z jodowaniem soli, poprawita sie. Niedobo-
ry jodu prowadzg do niedoczynnosci tarczycy i powstania wola endemicznego, a tak-
ze do uposledzenia umystowego.

Do sktadnikéw, ktérych niedobory nie nalezg do rzadkich, zalicza sie tez magnez.
Przy niedoborach wystepuje pogorszenie pracy miesni, w tym miesnia sercowego
i uktadu nerwowego.

Jesli nauczyciel dysponuje zdjeciami eksponujgcymi objawy niedoboréw lub nad-
miaréw pokarmowych lub mégtby takie wypozyczyé, bardzo uatrakcyjnitoby to zajecia
i pomoglto mtodziezy lepiej zrozumieé zwigzki miedzy zywieniem a zdrowiem.

Dobra realizacja rozdzialu Czy wiesz, co jesz jest bardzo wazna dla lepszego
poznania wartosci odzywczej pozywienia i zastosowania zdobytej wiedzy w praktyce
przy ukfadaniu jadlospiséw. Uwagi szczegétowe nt. planowania zywienia zawarte sg
w konspekcie.

Mtodziezy trzeba uswiadomié, ze poprawne ulozenie jadlospisu wymaga znajomo-
$ci i przestrzegania zasad zywienia. Dla ich przypomnienia mozna postuzy¢ sie zale-
ceniami 5xU. Bez znajomosci wartosci odzywczej produktéw nie jest mozliwe popraw-
ne uktadanie jadlospisow.

Planowanie jadtospiséw powinno mie¢ miejsce kilka dni naprzéd. Dla utatwienia
oceny warto$ci odzywczej produktéw korzysta sie z podziatu produktéw na grupy,
ktérych moze by¢ od 3 do 12. Na ¢wiczenia zaproponowano podzial na 6 grup,
ale dla potrzeb zywienia zbiorowego nalezy postugiwaé sie podzialem na 12 grup
produktéw. Nauczyciel powinien podkresli¢, ze w kazdym positku powinny znalez¢
sie produkty ze wszystkich grup. Przy planowaniu jadtospiséw korzysta sie z tzw.
racji pokarmowych, ktdre sg obliczane na podstawie norm (niestety, norm starych
Instytutu Zywnosci i Zywienia, nieuaktualnionych). Warto nakloni¢ miodziez do
wspélnego zinterpretowania wielkosci racji (dla dzieci i mlodziezy), ktére podane
sg w podreczniku. Szczegdlnie zwrdci¢ nalezy uwage miodziezy na produkty, ktére
kazdego dnia musza by¢ spozywane. Nalezy zastanowi¢ sie nad wystepujgcymi rézni-
cami i uzasadnic je.

Nauczyciel powinien podkresli¢, ze uktadajac jadlospisy trzeba uwazac, aby nie
powtarza¢ tych samych produktéw w jednym positku ani takich samych potraw
w ciggu kilku dni (tygodnia). Zasada rozmaitosci dotyczy nie tylko doboru produktéw,
ale i stosowanych technik kulinarnych, a takze smaku, zapachu, barwy oraz konsy-
stencji potraw. W czasie zaje¢ uczniowie powinni obejrze¢ zwazone racje produktow,
a w miare mozliwosci sami powinni odwazy¢ przynajmniej cze$¢ z nich.

Podczas ¢wiczen uczniowie powinni w kilku 2-3-osobowych zespotach zaplano-
wa¢ jadlospis jednodniowy. Jadtospisy powinny zosta¢ wspélnie omdéwione i przedys-
kutowane, zwréci¢ przy tym nalezy szczegdlng uwage na to, czy wszystkie zasady pla-
nowania zZywienia znalazly w nich odzwierciedlenie.

Rozdzial Kilka stow o robieniu zakupow opracowany zostat z my§lg o utatwie-
niu mlodziezy wystepowania w roli konsumenta §wiadomego, dbajacego o wiasciwy,
korzystny dla zdrowia wybér zywnosci. Szczegbtowe uwagi zawarte s3 w konspekcie
dla nauczycieli.
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Uwagi do realizacji programu nauczania za pomoca konspektéw

Opracowany zbiér konspektéw moze stanowi¢ pomoc dla nauczycieli, ktérzy
w gimnazjum realizujg przedmiot technika — o profilu ekologicznym, w zakresie
Zywno$c i zywienie oraz Opakowania, a takze dla wychowawcéw oraz tych, ktérzy
prowadzg kota zainteresowan dla uczniéw w ramach zajeé pozalekcyjnych badz reali-
zuja na godzinach wychowawczych program wychowania zdrowotnego.

7. konspektow mogg takze korzysta¢ nauczyciele innych pozioméw szkét (podsta-
wowych i liceum) przy zalozeniu, ze propozycje z zakresu tresci i metodyki prowadze-
nia lekcji traktowane beda elastycznie, odpowiednio do potrzeb i mozliwosci uczniow
na danym poziomie nauczania.

Moga by¢ one réwniez wykorzystywane w o$wiacie pozaszkolnej, na przyktad
przez instruktorki zywienia na zajeciach dla stuchaczy dorostych, takze po odpowied-
nim dostosowaniu do potrzeb konkretnych $rodowisk zainteresowanych problematy-
ka konsumencka w zakresie zywnosci i zywienia.

W zaleznosci tez od rzeczywistych czasowych i organizacyjno-technicznych moz-
liwosci, a takze stopnia aktywnosci, zmotywowania uczniéw, ich zainteresowania, po-
ziomu wiedzy i umiejetno$ci w momencie rozpoczynania nauki, przedstawione przy-
ktadowo konspekty mogg by¢ wykorzystywane w ogéle bez zmian, a mogg by¢ bardzo
w swym zakresie tresci zardwno teoretycznych, jak i praktycznych uszczuplone, mo-
ze tez by¢ odwrotnie, Ze stanowigc jedynie jakas$ baze do nasladowania, zostang wy-
bitnie poszerzone i uszczegbtowione.

Zasadniczym elementem ograniczajacym mozliwos¢ najbardziej poprawnego pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym prowadzenia zaje¢ z zakresu zywienia jest
bardzo limitowany czas, zwlaszcza gdy wynosi 1 godzine lekcyjng. Wydaje sie, ze wy-
dtuzenie czasu zajeé, jeéli tylko byloby to mozliwe, przynajmniej do 2 jednostek
45-minutowych, bedzie bardzo optacalne przede wszystkim dla uczniéw, ale takze
bardziej satysfakcjonujace (nie wspominajac, ze fatwiejsze) dla nauczyciela. Realiza-
cja zwlaszcza niektérych tematéw, np. dotyczgcych uktadania jadlospiséw lub zapo-
trzebowania pokarmowego, trwa¢ powinna co najmniej 2 godziny lekcyjne. Wiekszosé
zaje¢ wymaga dtuzszego wprowadzenia, zorientowania sie, czy materiat zostal dobrze
zrozumiany, pewnych powtérzen niezbednych dla utrwalenia wiedzy.

Konspekty napisane zostaly jako pomoc do realizacji materiatu zawartego w pod-
reczniku do gimnazjum z tego zakresu pt. Czy wiesz, co jesz autorstwa M. Boniec-
kiej i D. Lazuchiewicz. Nie oznacza to jednak, ze zawsze temat lekcji pokrywa sie
doktadnie z tresciami poszczegdlnych rozdzialéw podrecznika. Niektére partie mate-
riatu sg na tyle trudne czy nowe badZ pojemne tresciowo, ze wymagaly ,specjalnego”
(metodg malych kroczkéw) potraktowania. Jesli kolejno$é wiadomosci zaproponowa-
na w konspekcie jest nieco inna niz podawana w podreczniku (np. dotyczacych zapo-
trzebowania na sktadniki pokarmowe), to nauczyciel powinien zwréci¢ uczniom na to
uwage i ewentualnie nawet wskaza¢, na ktérych stronach podrecznika znajdujg sie
informacje, z ktérymi powinien sie zapozna¢ przed nastepnymi zajeciami.

7biér ten zostal pomyslany jako cykl konspektéw tworzgcy pewng catosé, lecz
ostatecznie nie zamknieta, tak aby w przyszlosci mozna byto go uzupetnia¢ o nowe
tresci i wskazéwki metodyczne, dyktowane zmieniajacymi sie i rosngcymi potrzebami.
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Zaproponowanych metod i srodkéw dydaktycznych takze nie nalezy traktowac ja-
ko $cisle obowigzujace, lecz raczej jako zalecane nauczycielom do przemyslenia i wy-
korzystania w stopniu, jaki bedzie najbardziej przydatny dla niego i potrzeb jego
uczniow.

Opracowujac niniejszy zbiér konspektéw kierowano sie realiami i wymaganiami
wspélczesnego zycia, w ktorym szczegdlng i wazng role petni konsument, jednak pod
warunkiem, ze dobrze wie, czego chce i powinien oczekiwaé, a czego moze zadac.
Jednym stowem pozycja dobrze przygotowanego, ,wyuczonego” i wyksztalconego
konsumenta jest bez poréwnania lepsza niz tego, ktory reprezentuje niski poziom
wiedzy zar6wno ogélnej, jak i zywieniowej. Odczuwa sie to coraz silniej, kiedy konsu-
menci z jednej strony majg bardzo bogata oferte rynkows, z drugiej duzo rozmaitych,
niespdjnych ze sobg informacji na temat zywnosci i zywienia. Czuja sie zagubieni
i niepewni. Poczucie bezpieczenstwa mozna zwiekszy¢ przez prowadzenie wlasciwej
edukacji w zakresie zywienia i zywnosci juz od dziecinstwa.

Nie tylko dobre merytoryczne przygotowanie nauczyciela, ale jego duze zaangazo-
wanie w bezposrednim kontakcie z uczniami moze wyzwoli¢ w nich bardzo silng
motywacje do ksztalcenia. I wlasnie na metodach motywacyjnych, uaktywniaja-
cych mtodziez i zachecajacych ja do rozwijania sie powinno by¢ oparte nauczanie.
Zaproponowane w przedstawionych konspektach metody nalezg do tych, ktére
W nauczaniu zywienia uznane zostaly, na podstawie wynikéw badan dydaktycznych,
za najbardziej efektywne — a mianowicie w kolejnosci: ¢wiczenia, pokaz, a takze
pogadanka, (cho¢ nie zaliczana do typowo aktywizujacych, ale dobrze przeprowa-
dzona, daje duze efekty). Cwiczenia stuza bardzo dobrze rozwijaniu zaréwno umiejet-
nosci, jak i ksztaltowaniu nawykéw, utrwalaniu wiedzy juz uprzednio zdobytej.

Metod $cisle aktywizujacych zaproponowano mniej, ze wzgledu na to, ze wymaga-
ja one najczesciej matych grup uczniowskich, bardzo wysoko wykwalifikowanych na-
uczycieli i stosunkowo dtugiego czasu realizacji. W obecnej sytuacji nauczania zywie-
nia te warunki sg na ogét trudne do spetnienia.

W kazdym konspekcie sformutowano cele, ktére na poczatku kazdej lekcji powin-
ny by¢ przestawione uczniom. Celom tym musza by¢ podporzadkowane tresci i spo-
sob prowadzenia zaje¢. Nauczyciele z duzym doswiadczeniem orientujg sig, ze nie ma
metod doskonalych, nie ma nawet metod, ktére bylyby zdecydowanie dobre dla kaz-
dego ucznia. Szansa znalezienia lepszych rozwigzan tkwi w rozmaitosci. I to proponu-
ja takze konspekty. W zalezno$ci od warunkéw i okolicznosci, inne metody, niz wska-
zane w konspektach, wybrane przez nauczyciela mogg okazaé sie lepsze, bardziej
efektywne.

Jak wspomniano wyzej, skuteczniejsze, zwlaszcza w nauczaniu zywienia, sg me-
tody oparte na praktycznym dzialaniu. Aby umozliwi¢ mlodziezy uczenie sie
przez dzialanie, trzeba stworzy¢ im jak najwiecej sytuacji rzeczywistych lub nasladu-
jacych takie, ktore bedg wyzwala¢ w nich samodzielno$¢, aktywno$¢ i zaangazowanie.
O jednym wszakze trzeba pamietaé, ze o efektach w duzej mierze decyduje przygoto-
wanie sie nauczyciela do zajecia, zwlaszcza tego, ktére na pozér wykonywaé maja sa-
modzielnie uczniowie. Nauczyciel nie tylko musi by¢ do takiej lekcji przygotowany
merytorycznie, ale tez pod wzgledem organizacyjnym, przemysle¢ musi w najdrob-
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niejszych szczegdélach przebieg lekeji, kolejno$é czynnosci, zgromadzi¢ i zaplanowac
wykorzystanie odpowiednich Srodkéw dydaktycznych we wtasciwym do tego czasie.
7. drugiej tez strony warto zda¢ sobie sprawe, ze kazda metoda, nawet najbardziej tra-
dycyjna, werbalna, moze by¢ realizowana jako aktywizujaca. Wszystko zalezy od na-
uczyciela, moze on reakcje ucznia pozytywnie wyzwoli¢, a moze je tez zablokowac.
Tak wiec wybér metody to nie gwarancja powodzenia, lecz poczatek trudnej pracy.

W zajeciach przewidzianych w 11 konspektach, gtéwne role odgrywaé powinni na
réwni uczniowie i nauczyciel, na ktérym spoczywa obowigzek stalego kreowania sytu-
acji edukacyjnych i czuwania nad zgodnym z planem przebiegiem zaje¢. Nie w kaz-
dych warunkach (odbiegajacych z réznych wzgledéw od optymalnych) przeprowadze-
nie zaplanowanych w konspektach zaje¢ w bardzo krétkim czasie bedzie mozliwe;
nauczyciel sam musi decydowaé, co jest mozliwe do zrealizowania. Podobne zatoze-
nie poczyniono réwniez, jesli chodzi o proponowane metody dydaktyczne. Mozna
w zaleznosci od okolicznosci elastycznie je zmienia¢ z aktywizujacych na aktywne
w mniejszym stopniu badZ odwrotnie. Natomiast, jesli tylko nauczyciel uzna za moz-
liwe, powinien sam zamienia¢ mniej aktywne metody na te, ktére moga skuteczniej
aktywizowa¢ uczestnikéw w czasie zaje¢. W miejsce tradycyjnych ¢wiczen zaplano-
wa¢ mozna metode przypadku czy inscenizacji.

Dobrze przypomnieé, ze wg szacunkéw osiggnie¢ dydaktycznych, zastosowanie
metody wykladu konwencjonalnego daje zdolno$¢ zapamietania tresci jedynie
w 5-10%, metod audiowizualnych podnosi jg do 20%, dyskusje w grupach — do 50%,
a dzialanie praktyczne az do 75%. Aktywizujace metody: opisu, przypadku czy in-
scenizacji, dajg przecietnie najwieksze rezultaty uczenia sie.

Nalezy jednak zda¢ sobie sprawe, ze prawidlowo prowadzona pogadanka moze
bardzo dobrze wcigga¢ uczniow w aktywne uczestniczenie w zajeciach. Wedtug zato-
zen bowiem jest ona rozmowg z uczniami, w ktérej odpowiadajg oni krétko na proste
pytania nauczyciela. Jeszcze lepsza, zmodyfikowana, w stosunku do pogadanki, jest
metoda pytan. Pytania majg wypelia¢ caly przekaz materiatu, muszg by¢ opraco-
wane bardzo doktadnie i utozone w logicznej kolejnosci.

Wydaje sie, Ze czesto popelnia sie bledy przy stosowaniu metody dyskusji,
zapominajac, ze jest jedng z najtrudniejszych i wymaga szczegélnie starannego przy-
gotowania nie tylko nauczyciela, ale uczniéw. Prowadzi¢ powinien jg nauczyciel, sta-
wiajac odpowiednie, we whasciwej kolejnosci, problemy do rozwigzania i czuwacé, aby
dyskutanci nie odeszli od rozwazania wiasciwych zagadnien. Metode dyskusji przewi-
dziano na zakonczenie — podsumowanie wszystkich niemal zaje¢ ujetych w konspek-
tach. Mozna by tez wprowadzi¢ interesujaca forme tzw. dyskusji kieleckiej. Polega
ona na anonimowych odpowiedziach pisemnych, na oddzielnych kartkach, na pyta-
nia zadane przez prowadzacego. Po zebraniu kartek grupe dzieli sie losowo na taka
liczbe podgrup, ile bylo pytaii. W podgrupach analizowane sg odpowiedzi, po czym
w formie plakatu przedstawiane i dyskutowane na forum calej grupy.

Aktywna praca w malych grupach, najlepiej 3-4-osobowych daje znakomite
rezultaty, uczy pracy zespolowej i stwarza podobne szanse dla wszystkich oraz mozli-
wosci samorealizacji. Wyniki przedstawiane sg przez przedstawicieli poszczegélnych
zespolow i omawiane wspélnie ze wszystkimi uczniami.

16



W metodzie przypadku analizuje sie opis konkretnego zdarzenia. Powinien on
by¢ krétki; celowe luki w informacjach maja zmusi¢ uczniéw do analitycznego mysle-
nia w celu ustalenia faktow. Konczac sie konkretnymi pytaniami lub poleceniami, na
og6l daje mozliwos¢ tylko jednego rozwigzania.

Bardzo ciekawa i wciggajaca uczniéw jest metoda sytuacyjna, ktéra polega na
szerokim opisie jakiego$ prawdziwego zdarzenia i daje mozliwosci kilku rozwigzan,
ktérych dokonuje sie po przeanalizowaniu wielu dodanych do opisu zalgcznikow
w formie dokumentéw, wykreséw, ilustracji itp.

Metoda sytuacyjna polega na symulowaniu rzeczywistosci i odegraniu przez czesé
uczniéw konkretnych rél, po czym inscenizacje s doktadnie omawiane, analizowane
przez audytorium i oceniane. Uaktywniane sq w niej emocje, co sprzyja zaangazowa-
niu i lepszemu zapamietaniu probleméw rozstrzyganych za jej pomoca. Metode te
mozna by zastosowa¢ na przyktad na lekcji poswieconej zatruciom pokarmowym.
Zadaniem uczniéw byloby zaaranzowanie sytuacji prowadzgcej do ustalenia 7rédta
zakazenia zywnosci. Przypomniec¢ warto, ze trudnoscig w prowadzeniu zaje¢ metoda-
mi aktywizujgcymi moze by¢ zbyt duza liczebnosé grup uczniowskich. Najlepsze efek-
ty osiaga sie, gdy w zajeciach bierze udzial nie wiecej niz 20 oséb.

Dla efektywnosci nauczania majg réwniez znaczenie Srodki dydaktyczne. Pro-
ponowano czesto, szczegdlnie w pokazach, stosowanie, gdzie to tylko mozliwe, natu-
ralnych produktéw spozywczych. Na pewno nalezy je pokazaé na zajeciach dotycza-
cych omawianiu 7rédet sktadnikéw, planowania jadtospiséw (dla pokazania racji po-
karmowych w ,naturze”).

Niektore sposréd zaproponowanych do wykorzystania Srodkéw dydaktycznych
mogg znajdowac sie w posiadaniu nauczyciela, inne — powinien wykonaé lub zdoby¢
we wilasnym zakresie. Dobrze byloby, w miare mozliwosci, pokazywaé uczniom
zdjecia, ilustracje, mozna tez rozwazy¢ nagrywanie filméw edukacyjnych na wideo
i korzystanie z nich na lekcjach. Podniostoby to z pewnoscig efektywno$é nau-
czania.

V. Efektywno$¢ edukac;ji

Efekty pracy nauczycielskiej mozna zwiekszy¢; sprzyjajg temu nastepujace wa-
runki:

dostosowywanie procesu nauczania do realnie stawianego celu
wysokie kompetencje nauczyciela, stale podnoszone, polgczone z zyczliwoscia
dla uczniéw, indywidualnym ich traktowaniem, sprawiedliwym ocenianiem
przestrzeganie zasad dydaktycznych (pogladowosci, aktywnosci, przystepno-
Sci, stopniowania trudno$ci, systematycznosci i wigzania teorii z praktyka)
stosowanie odpowiednich do potrzeb i mozliwosci metod dydaktycznych,
aktywizowanie uczniéw (lecz nie ,na site”) we wszystkich formach zaje¢,
nie tylko prowadzonych metodami tzw. aktywizujgcymi
systematyczne nauczanie, pozwalajace na powtdrzenia i utrwalanie materiatu
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stosowanie réznorodnych §rodkéw dydaktycznych, w odpowiednich momen-
tach zaje¢ (rownolegle do omawianych tresci), we wtasciwej liczbie (sporo, ale
bez przetadowania).

VI. Oczekiwane osiggniecia ucznia

Do osiagnig¢, ktére powinny stac si¢ udzialem uczniéw po zakonczeniu realizacji
programu ujetego w opcji Zywnos¢ i Zywienie, naleza w pierwszym rzedzie:

rozumienie znaczenia dla zdrowia prawidtowego sposobu odzywiania
wyksztalcona potrzeba regularnego, czestego spozywania positkow
wyksztalcona potrzeba zwracania uwagi na informacje zamieszczone na ety-
kietach opakowan produktéw spozywczych

wyksztalcona potrzeba estetycznego podawania i nakrywania stotu
rozumienie potrzeby dobrej organizacji pracy i oszczednego gospodarowania.

Umiejetnosci

18

wlasciwego wyboru produktéw bedacych Zrédtem poszczegélnych sktadnikow
pozywienia

rozpoznawania produktéw wysokoenergetycznych

obliczania wartosci energetycznej potraw (orientacyjna warto$cé)

korzystania z tabel wartosci odzywczej ewentualnie komputerowych progra-
moéw zywieniowych do obliczania wartosci energetycznej i odzywezej
korzystania z informacji zywieniowej na opakowaniu produktéw spozywczych
korzystania z informacji dotyczacej terminu przydatnosci do spozycia, daty
minimalnej trwatoSci, oznaczenia zawartosci substancji dodatkowych
planowania jadtospiséw zgodnie z zasadami prawidlowego zywienia, planowa-
nia zakupow, obliczania kosztéw jadtospiséw i wprowadzania odpowiednich
korekt do jadtospiséw w celu obnizenia ich kosztow

wlasdciwego, zgodnego z zasadami przestrzegania higieny, postepowania z zyw-
noscig w czasie jej kupowania, przenoszenia do domu, przechowywania, spo-
rzadzania positkéw

wlasciwego postepowania z produktami w trakcie obrébki wstepnej i kulinar-
nej, aby w jak najmniejszym stopniu traci¢ sktadniki odzywcze

prawidlowego postugiwania sie narzedziami i urzgdzeniami kuchennymi
obliczania naleznej masy ciala i przestrzegania jej zachowania

dobrej organizacji pracy przy sporzadzaniu positkéw

estetycznego podawania i nakrywania do stotu.



VII. Sprawdzanie wiedzy uczniéw oraz jej ocena

Na globalng ocene skutecznosci nauczania z zakresu Zywnosc i zywienie sktada
sie kilka r6znych elementéw, ktére nalezy bra¢ pod uwage w czasie catego procesu
edukacji.

Sprawdzaniu podlega¢ powinny nie tylko wiadomosci teoretyczne zdobyte w szko-
le, ale takze, a nawet przede wszystkim, zmiany, jakie nastepowaly i ostatecznie doko-
naly sie pod wplywem wielostronnego nauczania w swiadomosci, pogladach, posta-
wach, zachowaniach i umiejetnosciach uczniéw.

Ocenie podlegajg m. in.:

1) znajomo$¢ materiatu przekazanego w trakcie nauczania, a wiec dotyczaca roli
zywienia, pojecia Zrédia sktadnikow i produktéw stanowigcych Zrodta poszczegél-
nych sktadnikéw odzywczych, wartoéci energetycznej produktéw, pojecia zapo-
trzebowania pokarmowego, racji pokarmowych, zasad prawidtowego zywienia,
zasad uktadania jadtospiséw

2) umiejetnos$¢ formutowania celu dotyczacego uczenia sie i praktycznego stosowa-
nia okreslonego materiatu nauczania o zywnosci i zywieniu

3) rozumienie roli prawidlowego zywienia i jego wplywu na zdrowie, wydajnos¢ pra-
cy, kondycje fizyczng i psychiczng, potrzeby stosowania zasad prawidiowego
zywienia, planowania jadlospiséw, poprawnego sporzadzania potraw i positkéw,
potrzeby przestrzegania zasad higieny, potrzeby estetycznego podawania do stotu

4) czytanie ze zrozumieniem danych w informacji na opakowaniach

5) czytanie ze zrozumieniem instrukcji obstugi urzadzen stosowanych do sporzadza-
nia potraw

6) umiejetnos¢ korzystania z komputera przy obliczaniu wartosci odzywczej potraw
i positkéw

7) umiejetnos¢ korzystania z komputerowych baz informacji przy opracowywaniu
réznych prac kontrolnych

8) stosowanie nabytych umiejetnosci przy samodzielnym wykonywaniu zadan

9) umiejetnosci: zgodnie z wykazem osiggniec (s. 18)

10) umiejetno$é prezentowania wynikéw uzyskanych w czasie éwiczen
11) umiejetnos$¢ dyskutowania

12) umiejetno$¢ wyciggania wnioskoéw

13) doktadno$¢ i starannos$¢ wykonywania pracy

14) rozumienie potrzeby wlasciwego trybu zycia dla zachowania zdrowia.

Nauczyciel powinien stosowaé¢ zaréwno indywidualng ocene kazdego ucznia,
za pomocy odrebnych (cho¢ nie zawsze) kryteriéw oceny, jak i ocene wszystkich
uczniéw wedlug tych samych kryteriéw, jak to ma miejsce przy uzywaniu testow.

Ocena indywidualna jest konieczna, bowiem uczniowie niekiedy zasadniczo réz-
nig sie od siebie temperamentem, zdolno$ciami, szybkoscig dziatania. Nie zawsze
wolniejsze tempo pracy powinno rzutowa¢ na ostateczny jej wynik, rézne reakcje
uczniéw mogg by¢ uwarunkowane czynnikami psychologicznymi, réwniez genetycz-
nymi, a te nie powinny decydujaco wplywaé na ocene.
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Uczniowie powinni prowadzi¢ zaréwno samoocene, jak i wzajemne ocenianie
sie i w ten sposob pomagaé nauczycielowi w podejmowaniu ostatecznej decyzji o oce-
nie swych podopiecznych.

Nauczyciel powinien réwniez okresowo poddawaé sie ocenie ucznidw, ktérg
ci powinni wyraza¢ anonimowo w specjalnie przygotowanej ankiecie. Datoby to pro-
wadzacemu mozliwos¢ dokonywania pewnych korekt w swojej pracy dydaktycznej,
organizacyjnej, zwrociloby tez uwage na ewentualnie popetniane btedy, ktére w przy-
sztosci mozna by wyeliminowac.



