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I. Wst´p

W programie nauczania dla gimnazjum przewidziano przedmiot technika jako konty-
nuacj´ rozpocz´tej ju˝ edukacji w tym zakresie w szkole podstawowej.

Ogólnym celem nauczania jest przygotowanie do ˝ycia w cywilizacji technicznej.
W nowym tysiàcleciu nowoczesna szko∏a polska powinna stworzyç mo˝liwoÊci kszta∏-
cenia ludzi operatywnych, elastycznie przystosowujàcych si´ do zmieniajàcych si´ wa-
runków ˝ycia i pracy. Do podstawowych umiej´tnoÊci, jakie musi posiadaç cz∏owiek,
który chce pracowaç i realizowaç swoje zawodowe ambicje, nale˝y z pewnoÊcià zna-
jomoÊç komputera oraz, coraz bardziej z nià w∏aÊnie zwiàzana, zdolnoÊç zdobywania,
a nast´pnie korzystania z informacji.

Szko∏a powinna te˝ stworzyç mo˝liwoÊci rozwoju krytycznego myÊlenia, a wi´c za-
razem dokonywania racjonalnych wyborów, opierajàcych si´ na rzetelnej, w∏aÊnie
przez szko∏´, przekazanej wiedzy.

Jednym z trzech zaproponowanych w przedstawionym programie nauczania
przedmiotu profilów do wyboru jest profil ekologiczny, a w nim problematyka ˝ywno-
Êci i ˝ywienia. Niezale˝nie od profilu do obowiàzkowych zagadnieƒ, które powinny byç
w∏àczane do ka˝dego rodzaju zaj´ç, sà zagadnienia historii techniki, organizacji i bez-
pieczeƒstwa pracy, informacji technicznej, korzystania z komputera oraz przestrzega-
nia bezpiecznego zachowania w ruchu drogowym, wreszcie tak˝e aspekty u˝ytkowe
i ekonomiczne w zakresie wykonywanych zadaƒ.

Zarówno w wymiarze indywidualnym, jak i spo∏ecznym znaczenie ˝ywienia, jak ju˝
dziÊ z pewnoÊcià wiadomo, jest ogromne i nie do przecenienia. Wa˝ne, aby by∏o to te˝ ro-
zumiane przez m∏ode pokolenie, którego dzisiejsze post´powanie, przyj´ty styl ˝ycia b´-
dzie mia∏o wp∏yw na jego kondycj´ i mo˝liwoÊci w przysz∏oÊci. Specjalnà i pozytywnà ro-
l´ odegraç tu mo˝e szko∏a, pod warunkiem wszak˝e, ˝e b´dzie potrafi∏a podnieÊç nale˝-
nà rang´ dyscyplinie ˝ywienia cz∏owieka. A do tego niezb´dne jest lepsze przygotowanie
nauczycieli tego przedmiotu i systematyczne podnoszenie kwalifikacji, w czym, mamy
nadziej´, pomóc mogà równie˝ wskazania zamieszczone w∏aÊnie w tym poradniku.

II. Cele edukacji

Celem dalekosi´˝nym i najwa˝niejszym jest doprowadzenie do pozytywnych
zmian sposobu od˝ywiania si´ ludzi w Polsce, w tym szczególnie m∏odego pokolenia.
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Poprawie ˝ywienia towarzyszy∏oby, jak nale˝y si´ spodziewaç, polepszenie stanu 
zdrowia spo∏eczeƒstwa. W∏aÊciwa edukacja mo˝e odegraç znacznà rol´ w stopniowym
podnoszeniu ÊwiadomoÊci o zwiàzkach ˝ywienia ze zdrowiem.

Cele g∏ówne nauczania sprowadzajà si´ do:

• wykszta∏cenia Êwiadomej potrzeby praktycznego stosowania zasad racjonalne-
go ˝ywienia jako podstawowego elementu profilaktyki chorób cywilizacyjnych
powsta∏ych na tle wadliwego ˝ywienia

• zmiany niew∏aÊciwych nawyków ˝ywieniowych.
Cele te osiàgnàç mo˝na przez spe∏nienie szeregu celów szczegó∏owych, spoÊród

których do najwa˝niejszych zaliczyç nale˝y:

• poznanie i uÊwiadomienie znaczenia w∏aÊciwego przebiegu funkcji wewnàtrz-
ustrojowych, zw∏aszcza procesów wzrostu i rozwoju dzieci i m∏odzie˝y

• przekonanie o zwiàzku mi´dzy ˝ywieniem a skutkami zdrowotnymi nieprawi-
d∏owego od˝ywiania

• zdobycie wiedzy o wartoÊci od˝ywczej i energetycznej produktów

• poznanie i praktyczna realizacja zasad higieny jako jednego z elementarnych
sposobów zapobiegania zaka˝eniom ˝ywnoÊci i zatruciom pokarmowym

• poznanie i stosowanie zasad prawid∏owego planowania potraw i posi∏ków

• poznanie i realizowanie zasad w∏aÊciwego post´powania podczas transportu,
przechowywania i przetwarzania ˝ywnoÊci w celu maksymalnego ograniczenia
strat sk∏adników pokarmowych oraz zapobiegania marnotrawstwu (˝ywnoÊci
i jej wartoÊci od˝ywczej)

• przekonanie o potrzebie w∏aÊciwej organizacji pracy oraz estetyce podawania
i spo˝ywania posi∏ków.

Osiàgni´cie wy˝ej wymienionych celów mo˝liwe jest przez systematyczne, w∏aÊci-
we nauczanie ˝ywienia, dostosowane odpowiednio do potrzeb, oczekiwaƒ i mo˝liwo-
Êci percepcyjnych dzieci i m∏odzie˝y, za pomocà odpowiednio dobranych metod i Êrod-
ków dydaktycznych.

W edukacji ˝ywieniowej, dla jej efektywnoÊci, szczególnie wa˝ne jest zachowanie
w∏aÊciwych, zbli˝onych proporcji mi´dzy nauczaniem teoretycznym a praktycznym.

III. Materia∏ nauczania

Materia∏ nauczania obejmuje nast´pujàce zagadnienia:

• wp∏yw rozwoju techniki na sposób od˝ywiania si´ cz∏owieka

• znaczenie tradycji, nawyków i wiedzy w ˝ywieniu

• przyczyny i skutki trudnej sytuacji ˝ywieniowej na Êwiecie

• instytucje i organizacje zajmujàce si´ problematykà ˝ywienia

• rola i zasady racjonalnego ˝ywienia w ˝yciu cz∏owieka

• skutki nieprawid∏owego ˝ywienia, szczególnie w ogólnym rozwoju dziecka

• wykorzystanie zasad ˝ywienia w planowaniu posi∏ków

• funkcjonalnie urzàdzona kuchnia warunkiem dobrej organizacji pracy

• obs∏uga urzàdzeƒ do obróbki i przygotowywania potraw
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• obróbka wst´pna, termiczna i wykoƒczeniowa produktów spo˝ywczych

• ochrona ˝ywnoÊci przed zepsuciem

• estetyka podawania i spo˝ywania posi∏ków.

IV. Wskazówki do realizacji programu

TreÊci uj´te w podr´czniku* dla gimnazjum do realizacji przedmiotu technika
i opcji ˚ywnoÊç i ˝ywienie obejmujà, zgodnie z istniejàcym programem nauczania,
stosunkowo szeroki i ró˝norodny zakres tematyczny.

Zwa˝ywszy, ˝e nauczyciele prowadzàcy zaj´cia dotyczàce zagadnieƒ ˝ywieniowych
najcz´Êciej nie sà specjalistami z tej dziedziny, wydaje si´ szczególnie zasadne przeka-
zanie im pewnych, niekiedy bardziej szczegó∏owych, wskazówek dla u∏atwienia reali-
zacji materia∏u nauczania.

TreÊci uj´te w rozdziale zatytu∏owanym Najkrótsza historia kulinarna Êwia-
ta mog∏yby si´ okazaç szczególnie atrakcyjne dla m∏odzie˝y, jeÊli uda∏oby si´ zorgani-
zowaç zwiedzanie muzeum archeologicznego, muzeum regionalnego lub pokazanie
odpowiedniego filmu oÊwiatowego czy filmu wideo (edukacyjnego).

Nale˝y zwróciç uwag´ uczniów na informacj´ w podr´czniku, ˝e podstawowe do
dziÊ narz´dzie pracy, jakim jest nó˝, znany by∏ ju˝ od bardzo dawna cz∏owiekowi pier-
wotnemu. Trzeba podkreÊliç, ˝e prze∏omem i szansà dla rozwoju ludzkiej cywilizacji
sta∏o si´ odkrycie ognia, bez którego losy cz∏ekokszta∏tnych mog∏yby si´ potoczyç zu-
pe∏nie inaczej i w przeciwnym kierunku.

Dla u∏atwienia m∏odzie˝y zapami´tania, jakiego rodzaju po˝ywieniem posila∏
si´ cz∏owiek pierwotny, mo˝na w powi´kszeniu pokazaç ilustracje roÊlin leÊnych, zió∏,
traw oraz dzikich koni, ˝ubrów, reniferów, tura, jeleni, dzików, ryb. PodkreÊliç nale˝y,
˝e homo sapiens na poczàtku swych dziejów od˝ywia∏ si´ tym, co zebra∏ — owocami,
liÊçmi, korzonkami, jada∏ te˝ troch´ owadów, mi´czaków, jaj gadów i ptaków. Istoty
cz∏ekokszta∏tne ju˝ oko∏o 3 mln lat temu zacz´∏y prowadziç ∏owiecki tryb ˝ycia i jadaç
mi´so dzikich zwierzàt. Warto o tym wiedzieç, bo mo˝e si´ to przydaç jako argument
w dyskusjach z ortodoksyjnymi wegetarianami, wed∏ug których dawny cz∏owiek 
˝ywi∏ si´ po˝ywieniem roÊlinnym. Mo˝na te˝ poprosiç uczniów, aby zdobyli w domu,
bibliotece czy przez Internet informacje dotyczàce okresu odkrycia ognia (co najmniej
400 000 lat temu) lub, kiedy zacz´to uprawiaç zbo˝a i hodowaç zwierz´ta.

Korzystajàc z rysunków w podr´czniku (s. 7, 54 i 55 pokazaç je w powi´kszeniu)
mo˝na poprosiç uczniów o opisanie sposobu mielenia ziarna zbó˝ i pieczenia
chleba.

Szczególnego omówienia wymaga prze∏omowe w dziejach nauki i medycyny od-
krycie Antoine’a L a v o i s s i e r a z koƒca XVIII wieku, ˝e pokarm jest w organi-
zmie spalany (dzi´ki tlenowi dostarczanemu w czasie oddychania) z jednoczesnym
wydzielaniem ciep∏a i wydaleniem dwutlenku w´gla. Otworzy∏o ono drog´ do dalszych
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odkryç i eksperymentów naukowych w dziedzinie ˝ywienia. Jako ciekawostk´ mo˝na
podaç, ˝e Lavoissier z innym znanym uczonym francuskim — Pierrem L a p l a c e m
— zbudowa∏ specjalny kalorymetr. W kalorymetrze lodowym umieszczono Êwink´
morskà, a nast´pnie mierzono wydalane przez nià przy oddychaniu ciep∏o oraz 
iloÊç poch∏oni´tego przez nià tlenu i wydalonego dwutlenku w´gla. Takie by∏y poczàt-
ki kalorymetrii, dzi´ki której mo˝liwe by∏o oznaczanie wartoÊci energetycznej po˝y-
wienia.

Troch´ wi´cej uwagi trzeba te˝ poÊwi´ciç utrwalaniu ˝ywnoÊci, którego takie me-
tody, jak suszenie, w´dzenie czy solenie, znane by∏y w czasach prehistorycznych,
bo jeszcze w epoce neolitu (mo˝na zach´ciç uczniów do znalezienia informacji i do
okreÊlenia bli˝ej tego okresu). Bez ma∏a dwa wieki temu Nicolas A p p e r t (francu-
ski badacz) wprowadzi∏ metod´ termicznego utrwalania ˝ywnoÊci, popularnà i po-
wszechnie stosowanà do dziÊ; zniszczenie drobnoustrojów osiàgnà∏ ogrzewajàc goràcà
wodà ˝ywnoÊç umieszczonà w zamkni´tym naczyniu.

Mówiàc o odr´bnoÊci kuchni ró˝nych cz´Êci Êwiata, nale˝y zwróciç uwag´
na to, ˝e wÊród nich by∏y i sà nadal takie, które stanowi∏y wzorce dla innych narodów.
Do nich zalicza si´ kuchnia chiƒska, której jednak jest kilka rodzajów (pekiƒska,
szanghajska, seczuaƒska, kantoƒska i du˝o wi´cej). Warto jeszcze dodaç do podr´cz-
nikowych informacji, ˝e Chiƒczycy pos∏ugujà si´ specjalnà, bardzo szybkà metodà
sma˝enia we wrzàcym oleju, w czasie którego intensywnie miesza si´ sk∏adniki. Rów-
no pokrojone kawa∏ki mi´sa przed sma˝eniem poddaje si´ marynowaniu. Nale˝y tak-
˝e powiedzieç, ˝e w Chinach do sporzàdzania bulionów nie u˝ywa si´ w∏oszczyzny,
a zamiast niej — cebul´, any˝ek, imbir, seler naciowy. JeÊli taka mo˝liwoÊç istnieje,
mo˝na pokazaç w powi´kszeniu ilustracje z ksià˝ek. Mo˝na tak˝e jeszcze wspomnieç
o kuchni indyjskiej, która nie podda∏a si´ wzorcom chiƒskim i odznacza si´ w∏a-
snà, wyrafinowanà specyfikà. W dzisiejszych czasach kuchnia ta, ze wzgl´du na wp∏y-
wy Anglików i Portugalczyków (od XIV w.), u˝ywa do potraw mi´sa. Charakterystycz-
ne przyprawy to: imbir, cynamon, owoce, sól, soki z owoców, orzechy, wyciàgi i prze-
ciery z p∏atków ró˝, kardamon, goêdziki, kminek indyjski, wanilia, ga∏ka muszkato∏o-
wa; podgrzewa si´ je na oleju lub przetopionym maÊle. Jedzenie rozpoczyna si´ od na-
pojów, nast´pnie sà owoce, potrawy z warzyw, ry˝, pieczywo, s∏odycze (z produktów
mlecznych, owoców, pe∏nego ziarna, màczki grochowej, orzechów).

Ze wzgl´du na to, ˝e potrawy europejskie wzi´∏y swój poczàtek od kuchni grec-
kiej, mo˝na jeszcze nieco powiedzieç o jej charakterystycznych cechach. Choç bar-
dzo prosta, smak ma wyrafinowany, opiera si´ na oliwkach, oliwie, winogronach, wa-
rzywach, takich jak papryka i pomidory, ziemniaki oraz stràczkowe — bób, groch, so-
czewica, fasola bia∏a. Do ulubionych mi´s nale˝à baranina i jagni´cina; podaje si´ je
z ry˝em, warzywami, makaronem. Ulubione po∏àczenia to jogurt z serem owczym, po-
midorami i cebulkà, oliwkami, do tego pieczywo i czerwone wino. Dobre sà ich ciasta
i inne desery, do których u˝ywa si´ owoców, mleka, miodu, migda∏ów, sezamu i orze-
chów. S∏ynne sà dania mi´sno- i rybnowarzywne.

Do charakterystyki kuchni europejskiej zamieszczonej w podr´czniku mo˝na jesz-
cze dodaç troch´ ciekawostek. I tak, we francuskiej, niezwykle ró˝norodnej kuchni,
obiad zaczyna si´ od zupy, a po niej sà goràce lub zimne przystawki. Na danie g∏ówne
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podaje si´ cz´sto pieczeƒ w specjalnych naczyniach w rodzaju ∏aêni wodnej, mogà byç
suflety, potrawy z drobiu i warzyw. Charakterystyczne sà dodatki z drobno posieka-
nych ró˝nych zió∏ i warzyw, w tym natki, szczypiorku, estragonu, koperku, sza∏wi, ty-
mianku. Potem pojawia si´ sa∏ata i sery, a w koƒcu desery w postaci tarty, ptysia, owo-
ców z alkoholem, naleÊników.

Do cech kuchni w∏oskiej dodaç jeszcze mo˝na, ˝e oprócz charakterystycznych
potraw màcznych (makaronów, zapiekanek, piero˝ków) wyst´pujà w niej rozmaite se-
ry, które sà sk∏adnikami farszów i sosów, mi´sa, cz´sto marynowane, podobnie jak
drób i ryby, i jak we Francji, starannie dobierane do potraw wina.

Nauczyciel powinien postaraç si´ o ciekawe zdj´cia charakterystycznych potraw,
aby bardziej uatrakcyjniç zaj´cia.

Przy realizowaniu tematu polskich obyczajów kulinarnych (podr´cznik 
s. 13-20) nale˝y zwróciç uwag´ m∏odzie˝y przede wszystkim na te cechy dawnej na-
szej kuchni, które przetrwa∏y do dnia dzisiejszego, i jednoczeÊnie podkreÊliç, które
z tradycji nale˝à do pozytywnych, a które z nich przyczyni∏y si´ do k∏opotów zdrowot-
nych wspó∏czesnych Polaków. I tak, przeanalizowaç trzeba sk∏ad po˝ywienia dawnych
S∏owian i zwróciç uwag´ na mi´so zdobytej zwierzyny, a tak˝e ryby, obok zbó˝, stràcz-
kowych, grzybów, roÊlin liÊciastych i polnych. Niestety, ryby dziÊ nie cieszà si´ specjal-
nym powodzeniem, do czego móg∏ si´ przyczyniç fakt, ˝e przez kilka wieków, a˝ do
czasów przedwojennych, nale˝a∏y do produktów tanich, jadanych przez ludnoÊç bied-
nà, i w zwiàzku z tym kojarzonych jako po˝ywienie ubogich. PodkreÊliç te˝ nale˝y
wspomniane w tekÊcie przywiàzanie do po˝ywienia obfitego i t∏ustego, a tak˝e do na-
pojów alkoholowych.

Zaznaczyç trzeba, ˝e przez wieki jadane by∏y i sà do dnia dzisiejszego kapusta,
ogórki, marchew, cebula, a z owoców — jab∏ka, Êliwki, czereÊnie. Nale˝y zarazem
uÊwiadomiç uczniom, ˝e tak popularne teraz pory, selery, kalafiory, sa∏ata, szparagi,
a nawet ziemniaki by∏y w Polsce znane dopiero od XVI wieku i poczàtkowo wcale nie
cz´sto spo˝ywane.

Warto te˝ powtórzyç za Autorkami, ˝e kuchnia dworska ró˝ni∏a si´ zasadniczo od
biednej, wiejskiej.

Niewàtpliwie nauczyciel powinien zwróciç uwag´ uczniów na znajdujàce si´
w rozdziale bardzo ciekawe ilustracje, tym bardziej ˝e sà nie tylko tematycznie odpo-
wiednie i interesujàce, ale przedstawiajà dzie∏a malarskie znanych mistrzów p´dzla.

Lekcj´ mo˝na niecodziennie urozmaiciç, gdyby uda∏o si´ namówiç jakiegoÊ ucz-
nia (uczennic´) do przeczytania za∏àczonego do rozdzia∏u fragmentu Pana Tadeusza
o przygotowywaniu bigosu.

Sta∏oby si´ wyjàtkowo dobrze, gdyby przeprowadzanie lekcji przypad∏o akurat na
okres Êwiàteczny (bo˝onarodzeniowy lub wielkanocny). By∏aby to okazja do przepro-
wadzenia çwiczeƒ, na których uczniowie podzieleni na kilka 2-3-osobowych zespo∏ów
wykonaliby wybrane, charakterystyczne potrawy; powinny one byç stosunkowo ma∏o
pracoch∏onne i proste w wykonaniu, np. barszcz wigilijny, zupa grzybowa, potrawy
z kapusty i grzybów, ∏amaƒce z makiem.

Szczegó∏owe wskazówki do realizacji rozdzia∏u Od˝ywianie a zdrowie, jak i do
kilku nast´pnych, znalaz∏y si´ w przyk∏adach proponowanych konspektów dla nauczy-
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cieli, które sà za∏àczone do tego poradnika. ¸àcznie przedstawiono 11 konspektów,
w tym 3 odnoszà si´ do roli sk∏adników po˝ywienia, 1 — êróde∏ sk∏adników pokar-
mowych, 1 — podzia∏u produktów na grupy, 2 — zapotrzebowania pokarmowego, 
1 — zaleceƒ ˝ywieniowych, 1 — uk∏adania jad∏ospisów, 1 — pos∏ugiwania si´ infor-
macjami zawartymi na opakowaniach produktów spo˝ywczych przy wyborze ˝ywnoÊci
oraz 1 — przestrzegania higieny jako podstawowego sposobu ochrony przed zatrucia-
mi pokarmowymi. Przy ka˝dym konspekcie przedstawiono zalecanà literatur´ dla 
nauczyciela, w zwiàzku z czym nie za∏àczono ju˝ oddzielnej bibliografii.

Lekcje dotyczàce funkcji poszczególnych sk∏adników pokarmowych, 
poj´cia zapotrzebowania energetycznego, norm ˝ywienia, nale˝a∏oby po-
przedziç zaj´ciem wst´pnym lub przynajmniej d∏u˝szym wst´pem. Wymaga bowiem
szczególnego podkreÊlenia, ˝e sposób od˝ywiania, jego jakoÊç, regularnoÊç, cz´stotli-
woÊç ma du˝e znaczenie dla procesów wzrostu, rozwoju, dojrzewania m∏odych orga-
nizmów, przebiegu cià˝y, a potem stanu zdrowia i rozwoju dziecka, jakoÊci pokarmu
kobiety karmiàcej i jej zdrowia. Warto równie˝ uÊwiadomiç m∏odzie˝y, ˝e zdarzajàce
si´ niekiedy zas∏abni´cia, z∏e samopoczucie, apatia, depresje, nerwowoÊç, brak apety-
tu, poczucie rezygnacji czy objawy zewn´trzne w postaci na przyk∏ad zmian w ga∏ce
ocznej, na j´zyku i w jamie ustnej, zajady, wypryski skórne, gorsze widzenie i wiele 
innych mo˝e byç zwiàzanych z niew∏aÊciwym ˝ywieniem. Nale˝a∏oby wyjaÊniç, ˝e pra-
wid∏owe od˝ywianie oznacza przede wszystkim zaspokojenie potrzeb energetycznych
i pokarmowych, ale tak˝e i regularne, odpowiednio cz´ste spo˝ywanie posi∏ków.

Do powszechnych b∏´dów dzieci szkolnych i m∏odzie˝y nale˝y opuszczanie 
Êniadaƒ (I i II). Mo˝na przytoczyç dane, ˝e oko∏o po∏owa m∏odzie˝y nie jada regular-
nie pierwszych posi∏ków. Konsekwencjà tego mo˝e byç nie tylko dyskomfort psychicz-
ny i os∏abienie, ale zak∏ócenie normalnych funkcji organizmu, a nast´pnie k∏opoty 
ze skupieniem uwagi, pami´cià, uczeniem si´. Mo˝na te˝ zapytaç uczniów, czy zda-
rza im si´ i jak cz´sto wychodziç bez Êniadania z domu, czy korzystajà ze sklepików
szkolnych i co w nich kupujà. PodkreÊliç nale˝y, ˝e zarówno jedzenie zbyt obfite, 
jak za ma∏e jest niewskazane. Przy niedostatecznym od˝ywianiu pog∏´bia si´ wynisz-
czenie organizmu, które mo˝e skoƒczyç si´ Êmiercià. W sytuacji odwrotnej, nad-
miernego jedzenia, wzrasta masa cia∏a, pog∏´biajà si´ zmiany mia˝d˝ycowe, mogà 
rozwinàç si´ choroby serca, nadciÊnienie, cukrzyca. JednoczeÊnie obfitemu od˝ywia-
niu towarzyszy powstawanie niedoborów niektórych sk∏adników pokarmowych, 
najcz´Êciej mineralnych — wapnia, ˝elaza, cynku, magnezu, a tak˝e wielu witamin
(A, C, E, witamin grupy B). Wynika to ze zbyt jednostronnego ˝ywienia, w którym 
za ma∏e jest spo˝ycie warzyw, owoców, mleka, serów, roÊlin stràczkowych, olejów 
roÊlinnych, ryb.

Nauczyciel mo˝e przytoczyç pewne dane liczbowe, np. ˝e 3/4 zgonów w Polsce
spowodowanych jest chorobami wynik∏ymi z wadliwego ˝ywienia, a wskaênik zarówno
zapadalnoÊci na nie, jak i ÊmiertelnoÊci z ich powodu jest jednym z najwy˝szych na
Êwiecie. Dlatego te˝ dà˝enie do poprawy ˝ywienia, m. in. przez podnoszenie wiedzy
˝ywieniowej, powinno stanowiç istotny cel spo∏eczny i polityczny.

Poj´cie zapotrzebowania energetycznego, norm ˝ywienia oraz zapozna-
nie uczniów z ich wielkoÊciami powinno byç na oddzielnym, co najmniej 45-minuto-
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wym zaj´ciu. Przyk∏adowy konspekt takiej lekcji zosta∏ za∏àczony. Nauczyciel ma do
dyspozycji tabele zamieszczone w podr´czniku, które mo˝e wykorzystaç bezpoÊred-
nio, odpowiednio je powi´kszajàc i rzucajàc obraz na ekran. Przedstawione normy
przeznaczone sà dla dzieci i m∏odzie˝y (do 20 roku ˝ycia). Nauczyciel wobec tego 
musi podaç informacje uzupe∏niajàce. I tak, wspomnieç powinien, ˝e potrzeby m∏o-
dzie˝y, szczególnie ch∏opców uprawiajàcych çwiczenia fizyczne lub sporty, nale˝à 
do jednych z najwi´kszych. Stosunkowo najni˝sze zapotrzebowanie energetyczne 
majà kobiety o umiarkowanej aktywnoÊci fizycznej i osoby starsze.

Realizacja rozdzia∏u Troch´ o sk∏adnikach od˝ywczych wymaga starannego
przemyÊlenia i podzia∏u treÊci na kilka jednostek lekcyjnych zarówno ze wzgl´du 
na jej obj´toÊç, jak i stopieƒ trudnoÊci. Pomocà dla nauczycieli mogà byç za∏àczone
konspekty. Zdecydowanie lepiej by∏oby, aby mo˝na by∏o poÊwi´ciç na ten temat wi´cej
czasu. Zaj´cia najlepiej rozpoczàç od nawiàzania do poprzedniego tematu o roli po˝y-
wienia. Warto przypomnieç uczniom definicj´ sk∏adnika pokarmowego (naj-
mniejsza czàstka organiczna lub nieorganiczna, która mo˝e byç wch∏oni´ta przez
przewód pokarmowy i wykorzystana przez organizm do swych celów). PodkreÊliç 
nale˝y, ˝e mimo ró˝nic w wielkoÊciach zapotrzebowania na ró˝ne sk∏adniki, sà one
równocenne.

Mówiàc o bia∏ku nale˝y wyeksponowaç jego rol´ w budowie i odbudowie komó-
rek, tkanek i procesach wzrostu, w zwiàzku z czym tak wa˝ne jest zapewnienie odpo-
wiednich jego iloÊci w okresie dzieciƒstwa i dorastania. Zwróciç tak˝e trzeba uwag´
na ró˝nice mi´dzy bia∏kiem roÊlinnym a zwierz´cym. Mo˝na rozszerzyç nieco infor-
macje podr´cznikowe i podaç, ˝e ró˝nice w wartoÊci biologicznej bia∏ek roÊlin-
nych i zwierz´cych sà spowodowane brakiem lub niedoborem w bia∏kach
roÊlinnych jednego lub wi´cej niezb´dnych aminokwasów.

Poj´cie êród∏a sk∏adników pokarmowych powinno byç wyjaÊnione na oddziel-
nych zaj´ciach. Na lekcji nale˝y si´ pos∏u˝yç tabelami wartoÊci od˝ywczej produktów.

Przy omawianiu w´glowodanów nale˝y szczególnà uwag´ zwróciç na to, ˝e po-
winny one stanowiç dla cz∏owieka g∏ówne êród∏o energii.

Szczegó∏owe wskazania znajdujà si´ w konspekcie dla nauczycieli, w zwiàzku
z tym poni˝sze uwagi ograniczà si´ jedynie do zaakcentowania najistotniejszych kwe-
stii. Przedstawiç trzeba podzia∏ w´glowodanów na proste i z∏o˝one i wyjaÊniç ró˝nice
w ich w∏aÊciwoÊciach ˝ywieniowych, zwracajàc przede wszystkim uwag´, ˝e w´glowo-
dany z∏o˝one wyst´pujà w towarzystwie wielu innych, niezb´dnych sk∏adników od˝yw-
czych, odwrotnie ni˝ proste. Podaç nale˝y równie˝ iloÊç energii uzyskiwanà ze spala-
nia 1 g w´glowodanów (ok. 4 kcal, czyli 17 kJ).

W sposób analogiczny omówiç nale˝y rol´ t∏uszczów, podkreÊlajàc, ˝e dostarcza-
jà one dwukrotnie wi´cej energii ni˝ w´glowodany. Szczegó∏owe informacje dotyczà-
ce realizacji znajdujà si´ w odpowiednim konspekcie dla nauczycieli. Na uwag´ zas∏u-
guje podzia∏ t∏uszczów na zwierz´ce i roÊlinne, a tak˝e przeciwstawne ich dzia∏anie —
mia˝d˝ycorodne (zwierz´ce) i przeciwmia˝d˝ycowe (roÊlinne). Wspomnieç te˝ trze-
ba o witaminach A i D obecnych w t∏uszczu mlecznym (maÊle) i we wzbogacanych,
mi´kkich margarynach oraz o witaminie E zawartej w olejach roÊlinnych. Inny po-
dzia∏ to: t∏uszcze widoczne (oleje, mas∏o, smalec itp.) i niewidoczne, a obecne, nieraz

11



w du˝ych iloÊciach, w ró˝nych produktach, takich jak: mi´sa, sery t∏uste, t∏uste ryby,
drób, w´dlina.

Zwróciç nale˝y tak˝e uwag´ na zawartoÊç NNKT w olejach, a tak˝e w rybach.
Sk∏adniki mineralne i witaminy powinny byç omówione na co najmniej dwóch

zaj´ciach. Szczegó∏owe wskazania zawierajà konspekty. Omówiç trzeba b´dzie podzia∏
witamin na rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w t∏uszczu, zaznaczajàc wynika-
jàce z tego podzia∏u cechy, a wi´c m. in. w∏aÊciwoÊç gromadzenia si´ w narzàdach
i tkankach w postaci zapasów witamin rozpuszczalnych w t∏uszczach. PodkreÊlenia
wymaga ich rola regulujàca w bardzo wielu ró˝norakich procesach wewnàtrzustrojo-
wych, m. in. w przemianach bia∏ek, t∏uszczów i w´glowodanów, w procesach krwio-
twórczych, nerwowych, oddychaniu. Ka˝da witamina ma swoje specyficzne funkcje
do spe∏nienia, a niedobory odbijajà si´ po pewnym czasie zaburzeniem funkcjonowa-
nia ca∏ego organizmu. Witaminy, szczególnie rozpuszczalne w wodzie, muszà byç 
systematycznie uzupe∏niane.

Szczególnà uwag´ zwróciç trzeba na witamin´ C, jednà z najbardziej nietrwa∏ych,
a wyst´pujàcà jedynie w warzywach i owocach. Chocia˝ najpowa˝niejsze schorzenie
(szkorbut) z braku tej witaminy w Polsce nie wyst´puje, to niedobory zdarzajà si´ doÊç
cz´sto, zw∏aszcza w okresie zimy i na przedwioÊniu. 

Na lekcji nale˝a∏oby zrobiç pokaz i zaprezentowaç te produkty, które zawie-
rajà w swym sk∏adzie poszczególne witaminy. PodkreÊliç trzeba, ˝e mniej popularny
kwas foliowy jest równie˝, jak witamina C wyjàtkowo nietrwa∏y i ∏atwo o jego deficyt.
Zaznaczyç nale˝y, ˝e witamina C, podobnie jak witaminy E i karoteny (prowitamina A),
ma dzia∏anie antyutleniajàce, w zwiàzku z czym wykazuje dzia∏anie antynowotworowe,
a tak˝e przeciwmia˝d˝ycowe. Nie mo˝na zapomnieç, ˝e witamina D ze wzgl´du na ro-
l´ w procesach kostnienia, podawana jest ma∏ym dzieciom jako czynnik antykrzywiczy.

Konieczne jest zwrócenie uwagi, ˝e choç sk∏adniki mineralne stanowià nie-
wielki odsetek masy cia∏a, a zapotrzebowanie na nie jest niewielkie, ich rola w prze-
mianach ustrojowych jest nie do przecenienia. Tym bardziej ˝e niektóre z nich pe∏nià
funkcje budulcowe. Szczególnie mocno nale˝y zaznaczyç, ˝e sk∏adniki mineralne sà
znacznie gorzej przyswajalne z produktów roÊlinnych ni˝ ze zwierz´cych.

Dok∏adniejszego omówienia wymagajà niektóre, najbardziej deficytowe sk∏adniki,
zw∏aszcza wapƒ i ˝elazo. PodkreÊliç trzeba, ˝e wapƒ niezb´dny w procesach kostnie-
nia, wyst´puje w najlepiej przyswajalnej formie w mleku, uznanym w zwiàzku z tym za
produkt niezastàpiony. Nauczyciel powinien wspomnieç, ˝e spo˝ycie odpowiedniej ilo-
Êci wapnia jest nie tylko konieczne do normalnego rozwoju i wzrostu koÊci, ale i dla
ochrony przed osteoporozà. Nale˝y pokazaç produkty, w których jest wapƒ, czyli oprócz
mleka, napoje mleczne fermentowane, sery podpuszczkowe, twarogi.

JeÊli chodzi o ˝elazo, wspomnieç trzeba, ˝e jego niedobory zdarzajà si´ bardzo cz´-
sto i w Polsce, i na Êwiecie. W lepiej przyswajalnej formie wyst´puje w produktach
zwierz´cych, szczególnie w mi´sie. Jego wykorzystanie poprawia obecnoÊç witaminy
C. Zwi´kszone zapotrzebowanie na ˝elazo majà dziewcz´ta w wieku dojrzewania,
u nich jednak cz´sto wyst´pujà niedobory spowodowane odchudzaniem i spo˝ywa-
niem zbyt ma∏ych iloÊci mi´sa. Konsekwencjà niedoborów ˝elaza jest anemia, obni˝o-
na odpornoÊç na choroby.
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Mo˝na równie˝ wspomnieç, ˝e do deficytowych sk∏adników na ca∏ym Êwiecie 
nale˝y jod. W Polsce sytuacja, w zwiàzku z jodowaniem soli, poprawi∏a si´. Niedobo-
ry jodu prowadzà do niedoczynnoÊci tarczycy i powstania wola endemicznego, a tak-
˝e do upoÊledzenia umys∏owego.

Do sk∏adników, których niedobory nie nale˝à do rzadkich, zalicza si´ te˝ magnez.
Przy niedoborach wyst´puje pogorszenie pracy mi´Êni, w tym mi´Ênia sercowego
i uk∏adu nerwowego.

JeÊli nauczyciel dysponuje zdj´ciami eksponujàcymi objawy niedoborów lub nad-
miarów pokarmowych lub móg∏by takie wypo˝yczyç, bardzo uatrakcyjni∏oby to zaj´cia
i pomog∏o m∏odzie˝y lepiej zrozumieç zwiàzki mi´dzy ˝ywieniem a zdrowiem.

Dobra realizacja rozdzia∏u Czy wiesz, co jesz jest bardzo wa˝na dla lepszego 
poznania wartoÊci od˝ywczej po˝ywienia i zastosowania zdobytej wiedzy w praktyce
przy uk∏adaniu jad∏ospisów. Uwagi szczegó∏owe nt. planowania ˝ywienia zawarte sà
w konspekcie.

M∏odzie˝y trzeba uÊwiadomiç, ˝e poprawne u∏o˝enie jad∏ospisu wymaga znajomo-
Êci i przestrzegania zasad ˝ywienia. Dla ich przypomnienia mo˝na pos∏u˝yç si´ zale-
ceniami 5xU. Bez znajomoÊci wartoÊci od˝ywczej produktów nie jest mo˝liwe popraw-
ne uk∏adanie jad∏ospisów.

Planowanie jad∏ospisów powinno mieç miejsce kilka dni naprzód. Dla u∏atwienia
oceny wartoÊci od˝ywczej produktów korzysta si´ z podzia∏u produktów na grupy, 
których mo˝e byç od 3 do 12. Na çwiczenia zaproponowano podzia∏ na 6 grup, 
ale dla potrzeb ˝ywienia zbiorowego nale˝y pos∏ugiwaç si´ podzia∏em na 12 grup 
produktów. Nauczyciel powinien podkreÊliç, ˝e w ka˝dym posi∏ku powinny znaleêç 
si´ produkty ze wszystkich grup. Przy planowaniu jad∏ospisów korzysta si´ z tzw. 
racji pokarmowych, które sà obliczane na podstawie norm (niestety, norm starych 
Instytutu ˚ywnoÊci i ˚ywienia, nieuaktualnionych). Warto nak∏oniç m∏odzie˝ do
wspólnego zinterpretowania wielkoÊci racji (dla dzieci i m∏odzie˝y), które podane 
sà w podr´czniku. Szczególnie zwróciç nale˝y uwag´ m∏odzie˝y na produkty, które
ka˝dego dnia muszà byç spo˝ywane. Nale˝y zastanowiç si´ nad wyst´pujàcymi ró˝ni-
cami i uzasadniç je.

Nauczyciel powinien podkreÊliç, ˝e uk∏adajàc jad∏ospisy trzeba uwa˝aç, aby nie
powtarzaç tych samych produktów w jednym posi∏ku ani takich samych potraw 
w ciàgu kilku dni (tygodnia). Zasada rozmaitoÊci dotyczy nie tylko doboru produktów,
ale i stosowanych technik kulinarnych, a tak˝e smaku, zapachu, barwy oraz konsy-
stencji potraw. W czasie zaj´ç uczniowie powinni obejrzeç zwa˝one racje produktów,
a w miar´ mo˝liwoÊci sami powinni odwa˝yç przynajmniej cz´Êç z nich.

Podczas çwiczeƒ uczniowie powinni w kilku 2-3-osobowych zespo∏ach zaplano-
waç jad∏ospis jednodniowy. Jad∏ospisy powinny zostaç wspólnie omówione i przedys-
kutowane, zwróciç przy tym nale˝y szczególnà uwag´ na to, czy wszystkie zasady pla-
nowania ˝ywienia znalaz∏y w nich odzwierciedlenie.

Rozdzia∏ Kilka s∏ów o robieniu zakupów opracowany zosta∏ z myÊlà o u∏atwie-
niu m∏odzie˝y wyst´powania w roli konsumenta Êwiadomego, dbajàcego o w∏aÊciwy,
korzystny dla zdrowia wybór ˝ywnoÊci. Szczegó∏owe uwagi zawarte sà w konspekcie
dla nauczycieli.
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Uwagi do realizacji programu nauczania za pomocà konspektów
Opracowany zbiór konspektów mo˝e stanowiç pomoc dla nauczycieli, którzy

w gimnazjum realizujà przedmiot technika — o profilu ekologicznym, w zakresie
˚ywnoÊç i ˝ywienie oraz Opakowania, a tak˝e dla wychowawców oraz tych, którzy
prowadzà ko∏a zainteresowaƒ dla uczniów w ramach zaj´ç pozalekcyjnych bàdê reali-
zujà na godzinach wychowawczych program wychowania zdrowotnego.

Z konspektów mogà tak˝e korzystaç nauczyciele innych poziomów szkó∏ (podsta-
wowych i liceum) przy za∏o˝eniu, ˝e propozycje z zakresu treÊci i metodyki prowadze-
nia lekcji traktowane b´dà elastycznie, odpowiednio do potrzeb i mo˝liwoÊci uczniów
na danym poziomie nauczania.

Mogà byç one równie˝ wykorzystywane w oÊwiacie pozaszkolnej, na przyk∏ad
przez instruktorki ˝ywienia na zaj´ciach dla s∏uchaczy doros∏ych, tak˝e po odpowied-
nim dostosowaniu do potrzeb konkretnych Êrodowisk zainteresowanych problematy-
kà konsumenckà w zakresie ˝ywnoÊci i ˝ywienia.

W zale˝noÊci te˝ od rzeczywistych czasowych i organizacyjno-technicznych mo˝-
liwoÊci, a tak˝e stopnia aktywnoÊci, zmotywowania uczniów, ich zainteresowania, po-
ziomu wiedzy i umiej´tnoÊci w momencie rozpoczynania nauki, przedstawione przy-
k∏adowo konspekty mogà byç wykorzystywane w ogóle bez zmian, a mogà byç bardzo
w swym zakresie treÊci zarówno teoretycznych, jak i praktycznych uszczuplone, mo-
˝e te˝ byç odwrotnie, ˝e stanowiàc jedynie jakàÊ baz´ do naÊladowania, zostanà wy-
bitnie poszerzone i uszczegó∏owione.

Zasadniczym elementem ograniczajàcym mo˝liwoÊç najbardziej poprawnego pod
wzgl´dem merytorycznym i metodycznym prowadzenia zaj´ç z zakresu ˝ywienia jest
bardzo limitowany czas, zw∏aszcza gdy wynosi 1 godzin´ lekcyjnà. Wydaje si´, ˝e wy-
d∏u˝enie czasu zaj´ç, jeÊli tylko by∏oby to mo˝liwe, przynajmniej do 2 jednostek 
45-minutowych, b´dzie bardzo op∏acalne przede wszystkim dla uczniów, ale tak˝e
bardziej satysfakcjonujàce (nie wspominajàc, ˝e ∏atwiejsze) dla nauczyciela. Realiza-
cja zw∏aszcza niektórych tematów, np. dotyczàcych uk∏adania jad∏ospisów lub zapo-
trzebowania pokarmowego, trwaç powinna co najmniej 2 godziny lekcyjne. Wi´kszoÊç 
zaj´ç wymaga d∏u˝szego wprowadzenia, zorientowania si´, czy materia∏ zosta∏ dobrze
zrozumiany, pewnych powtórzeƒ niezb´dnych dla utrwalenia wiedzy.

Konspekty napisane zosta∏y jako pomoc do realizacji materia∏u zawartego w pod-
r´czniku do gimnazjum z tego zakresu pt. Czy wiesz, co jesz autorstwa M. Boniec-
kiej i D. ¸azuchiewicz. Nie oznacza to jednak, ˝e zawsze temat lekcji pokrywa si´ 
dok∏adnie z treÊciami poszczególnych rozdzia∏ów podr´cznika. Niektóre partie mate-
ria∏u sà na tyle trudne czy nowe bàdê pojemne treÊciowo, ˝e wymaga∏y „specjalnego”
(metodà ma∏ych kroczków) potraktowania. JeÊli kolejnoÊç wiadomoÊci zaproponowa-
na w konspekcie jest nieco inna ni˝ podawana w podr´czniku (np. dotyczàcych zapo-
trzebowania na sk∏adniki pokarmowe), to nauczyciel powinien zwróciç uczniom na to
uwag´ i ewentualnie nawet wskazaç, na których stronach podr´cznika znajdujà si´
informacje, z którymi powinien si´ zapoznaç przed nast´pnymi zaj´ciami.

Zbiór ten zosta∏ pomyÊlany jako cykl konspektów tworzàcy pewnà ca∏oÊç, lecz
ostatecznie nie zamkni´tà, tak aby w przysz∏oÊci mo˝na by∏o go uzupe∏niaç o nowe
treÊci i wskazówki metodyczne, dyktowane zmieniajàcymi si´ i rosnàcymi potrzebami.
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Zaproponowanych metod i Êrodków dydaktycznych tak˝e nie nale˝y traktowaç ja-
ko ÊciÊle obowiàzujàce, lecz raczej jako zalecane nauczycielom do przemyÊlenia i wy-
korzystania w stopniu, jaki b´dzie najbardziej przydatny dla niego i potrzeb jego
uczniów.

Opracowujàc niniejszy zbiór konspektów kierowano si´ realiami i wymaganiami
wspó∏czesnego ˝ycia, w którym szczególnà i wa˝nà rol´ pe∏ni konsument, jednak pod
warunkiem, ˝e dobrze wie, czego chce i powinien oczekiwaç, a czego mo˝e ˝àdaç.
Jednym s∏owem pozycja dobrze przygotowanego, „wyuczonego” i wykszta∏conego 
konsumenta jest bez porównania lepsza ni˝ tego, który reprezentuje niski poziom 
wiedzy zarówno ogólnej, jak i ˝ywieniowej. Odczuwa si´ to coraz silniej, kiedy konsu-
menci z jednej strony majà bardzo bogatà ofert´ rynkowà, z drugiej du˝o rozmaitych,
niespójnych ze sobà informacji na temat ˝ywnoÊci i ˝ywienia. Czujà si´ zagubieni
i niepewni. Poczucie bezpieczeƒstwa mo˝na zwi´kszyç przez prowadzenie w∏aÊciwej
edukacji w zakresie ˝ywienia i ˝ywnoÊci ju˝ od dzieciƒstwa.

Nie tylko dobre merytoryczne przygotowanie nauczyciela, ale jego du˝e zaanga˝o-
wanie w bezpoÊrednim kontakcie z uczniami mo˝e wyzwoliç w nich bardzo silnà 
motywacj´ do kszta∏cenia. I w∏aÊnie na metodach motywacyjnych, uaktywniajà-
cych m∏odzie˝ i zach´cajàcych jà do rozwijania si´ powinno byç oparte nauczanie. 
Zaproponowane w przedstawionych konspektach metody nale˝à do tych, które 
w nauczaniu ˝ywienia uznane zosta∏y, na podstawie wyników badaƒ dydaktycznych,
za najbardziej efektywne — a mianowicie w kolejnoÊci: çwiczenia, pokaz, a tak˝e
pogadanka, (choç nie zaliczana do typowo aktywizujàcych, ale dobrze przeprowa-
dzona, daje du˝e efekty). åwiczenia s∏u˝à bardzo dobrze rozwijaniu zarówno umiej´t-
noÊci, jak i kszta∏towaniu nawyków, utrwalaniu wiedzy ju˝ uprzednio zdobytej.

Metod ÊciÊle aktywizujàcych zaproponowano mniej, ze wzgl´du na to, ˝e wymaga-
jà one najcz´Êciej ma∏ych grup uczniowskich, bardzo wysoko wykwalifikowanych na-
uczycieli i stosunkowo d∏ugiego czasu realizacji. W obecnej sytuacji nauczania ˝ywie-
nia te warunki sà na ogó∏ trudne do spe∏nienia.

W ka˝dym konspekcie sformu∏owano cele, które na poczàtku ka˝dej lekcji powin-
ny byç przestawione uczniom. Celom tym muszà byç podporzàdkowane treÊci i spo-
sób prowadzenia zaj´ç. Nauczyciele z du˝ym doÊwiadczeniem orientujà si´, ˝e nie ma
metod doskona∏ych, nie ma nawet metod, które by∏yby zdecydowanie dobre dla ka˝-
dego ucznia. Szansa znalezienia lepszych rozwiàzaƒ tkwi w rozmaitoÊci. I to proponu-
jà tak˝e konspekty. W zale˝noÊci od warunków i okolicznoÊci, inne metody, ni˝ wska-
zane w konspektach, wybrane przez nauczyciela mogà okazaç si´ lepsze, bardziej
efektywne.

Jak wspomniano wy˝ej, skuteczniejsze, zw∏aszcza w nauczaniu ˝ywienia, sà me-
tody oparte na praktycznym dzia∏aniu. Aby umo˝liwiç m∏odzie˝y uczenie si´
przez dzia∏anie, trzeba stworzyç im jak najwi´cej sytuacji rzeczywistych lub naÊladu-
jàcych takie, które b´dà wyzwalaç w nich samodzielnoÊç, aktywnoÊç i zaanga˝owanie.
O jednym wszak˝e trzeba pami´taç, ˝e o efektach w du˝ej mierze decyduje przygoto-
wanie si´ nauczyciela do zaj´cia, zw∏aszcza tego, które na pozór wykonywaç majà sa-
modzielnie uczniowie. Nauczyciel nie tylko musi byç do takiej lekcji przygotowany
merytorycznie, ale te˝ pod wzgl´dem organizacyjnym, przemyÊleç musi w najdrob-
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niejszych szczegó∏ach przebieg lekcji, kolejnoÊç czynnoÊci, zgromadziç i zaplanowaç
wykorzystanie odpowiednich Êrodków dydaktycznych we w∏aÊciwym do tego czasie.
Z drugiej te˝ strony warto zdaç sobie spraw´, ˝e ka˝da metoda, nawet najbardziej tra-
dycyjna, werbalna, mo˝e byç realizowana jako aktywizujàca. Wszystko zale˝y od na-
uczyciela, mo˝e on reakcje ucznia pozytywnie wyzwoliç, a mo˝e je te˝ zablokowaç.
Tak wi´c wybór metody to nie gwarancja powodzenia, lecz poczàtek trudnej pracy.

W zaj´ciach przewidzianych w 11 konspektach, g∏ówne role odgrywaç powinni na
równi uczniowie i nauczyciel, na którym spoczywa obowiàzek sta∏ego kreowania sytu-
acji edukacyjnych i czuwania nad zgodnym z planem przebiegiem zaj´ç. Nie w ka˝-
dych warunkach (odbiegajàcych z ró˝nych wzgl´dów od optymalnych) przeprowadze-
nie zaplanowanych w konspektach zaj´ç w bardzo krótkim czasie b´dzie mo˝liwe; 
nauczyciel sam musi decydowaç, co jest mo˝liwe do zrealizowania. Podobne za∏o˝e-
nie poczyniono równie˝, jeÊli chodzi o proponowane metody dydaktyczne. Mo˝na
w zale˝noÊci od okolicznoÊci elastycznie je zmieniaç z aktywizujàcych na aktywne
w mniejszym stopniu bàdê odwrotnie. Natomiast, jeÊli tylko nauczyciel uzna za mo˝-
liwe, powinien sam zamieniaç mniej aktywne metody na te, które mogà skuteczniej
aktywizowaç uczestników w czasie zaj´ç. W miejsce tradycyjnych çwiczeƒ zaplano-
waç mo˝na metod´ przypadku czy inscenizacji.

Dobrze przypomnieç, ˝e wg szacunków osiàgni´ç dydaktycznych, zastosowanie
metody wyk∏adu konwencjonalnego daje zdolnoÊç zapami´tania treÊci jedynie 
w 5-10%, metod audiowizualnych podnosi jà do 20%, dyskusje w grupach — do 50%,
a dzia∏anie praktyczne a˝ do 75%. Aktywizujàce metody: opisu, przypadku czy in-
scenizacji, dajà przeci´tnie najwi´ksze rezultaty uczenia si´.

Nale˝y jednak zdaç sobie spraw´, ˝e prawid∏owo prowadzona pogadanka mo˝e
bardzo dobrze wciàgaç uczniów w aktywne uczestniczenie w zaj´ciach. Wed∏ug za∏o-
˝eƒ bowiem jest ona rozmowà z uczniami, w której odpowiadajà oni krótko na proste
pytania nauczyciela. Jeszcze lepsza, zmodyfikowana, w stosunku do pogadanki, jest
metoda pytaƒ. Pytania majà wype∏niaç ca∏y przekaz materia∏u, muszà byç opraco-
wane bardzo dok∏adnie i u∏o˝one w logicznej kolejnoÊci.

Wydaje si´, ˝e cz´sto pope∏nia si´ b∏´dy przy stosowaniu metody dyskusji, 
zapominajàc, ˝e jest jednà z najtrudniejszych i wymaga szczególnie starannego przy-
gotowania nie tylko nauczyciela, ale uczniów. Prowadziç powinien jà nauczyciel, sta-
wiajàc odpowiednie, we w∏aÊciwej kolejnoÊci, problemy do rozwiàzania i czuwaç, aby
dyskutanci nie odeszli od rozwa˝ania w∏aÊciwych zagadnieƒ. Metod´ dyskusji przewi-
dziano na zakoƒczenie — podsumowanie wszystkich niemal zaj´ç uj´tych w konspek-
tach. Mo˝na by te˝ wprowadziç interesujàcà form´ tzw. dyskusji kieleckiej. Polega
ona na anonimowych odpowiedziach pisemnych, na oddzielnych kartkach, na pyta-
nia zadane przez prowadzàcego. Po zebraniu kartek grup´ dzieli si´ losowo na takà
liczb´ podgrup, ile by∏o pytaƒ. W podgrupach analizowane sà odpowiedzi, po czym
w formie plakatu przedstawiane i dyskutowane na forum ca∏ej grupy.

Aktywna praca w ma∏ych grupach, najlepiej 3-4-osobowych daje znakomite
rezultaty, uczy pracy zespo∏owej i stwarza podobne szanse dla wszystkich oraz mo˝li-
woÊci samorealizacji. Wyniki przedstawiane sà przez przedstawicieli poszczególnych
zespo∏ów i omawiane wspólnie ze wszystkimi uczniami.
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W metodzie przypadku analizuje si´ opis konkretnego zdarzenia. Powinien on
byç krótki; celowe luki w informacjach majà zmusiç uczniów do analitycznego myÊle-
nia w celu ustalenia faktów. Koƒczàc si´ konkretnymi pytaniami lub poleceniami, na
ogó∏ daje mo˝liwoÊç tylko jednego rozwiàzania.

Bardzo ciekawa i wciàgajàca uczniów jest metoda sytuacyjna, która polega na
szerokim opisie jakiegoÊ prawdziwego zdarzenia i daje mo˝liwoÊci kilku rozwiàzaƒ,
których dokonuje si´ po przeanalizowaniu wielu dodanych do opisu za∏àczników
w formie dokumentów, wykresów, ilustracji itp.

Metoda sytuacyjna polega na symulowaniu rzeczywistoÊci i odegraniu przez cz´Êç
uczniów konkretnych ról, po czym inscenizacje sà dok∏adnie omawiane, analizowane
przez audytorium i oceniane. Uaktywniane sà w niej emocje, co sprzyja zaanga˝owa-
niu i lepszemu zapami´taniu problemów rozstrzyganych za jej pomocà. Metod´ t´
mo˝na by zastosowaç na przyk∏ad na lekcji poÊwi´conej zatruciom pokarmowym. 
Zadaniem uczniów by∏oby zaaran˝owanie sytuacji prowadzàcej do ustalenia êród∏a 
zaka˝enia ˝ywnoÊci. Przypomnieç warto, ˝e trudnoÊcià w prowadzeniu zaj´ç metoda-
mi aktywizujàcymi mo˝e byç zbyt du˝a liczebnoÊç grup uczniowskich. Najlepsze efek-
ty osiàga si´, gdy w zaj´ciach bierze udzia∏ nie wi´cej ni˝ 20 osób.

Dla efektywnoÊci nauczania majà równie˝ znaczenie Êrodki dydaktyczne. Pro-
ponowano cz´sto, szczególnie w pokazach, stosowanie, gdzie to tylko mo˝liwe, natu-
ralnych produktów spo˝ywczych. Na pewno nale˝y je pokazaç na zaj´ciach dotyczà-
cych omawianiu êróde∏ sk∏adników, planowania jad∏ospisów (dla pokazania racji po-
karmowych w „naturze”).

Niektóre spoÊród zaproponowanych do wykorzystania Êrodków dydaktycznych
mogà znajdowaç si´ w posiadaniu nauczyciela, inne — powinien wykonaç lub zdobyç
we w∏asnym zakresie. Dobrze by∏oby, w miar´ mo˝liwoÊci, pokazywaç uczniom 
zdj´cia, ilustracje, mo˝na te˝ rozwa˝yç nagrywanie filmów edukacyjnych na wideo
i korzystanie z nich na lekcjach. Podnios∏oby to z pewnoÊcià efektywnoÊç nau-
czania.

V. EfektywnoÊç edukacji

Efekty pracy nauczycielskiej mo˝na zwi´kszyç; sprzyjajà temu nast´pujàce wa-
runki:

• dostosowywanie procesu nauczania do realnie stawianego celu

• wysokie kompetencje nauczyciela, stale podnoszone, po∏àczone z ˝yczliwoÊcià
dla uczniów, indywidualnym ich traktowaniem, sprawiedliwym ocenianiem

• przestrzeganie zasad dydaktycznych (poglàdowoÊci, aktywnoÊci, przyst´pno-
Êci, stopniowania trudnoÊci, systematycznoÊci i wiàzania teorii z praktykà)

• stosowanie odpowiednich do potrzeb i mo˝liwoÊci metod dydaktycznych, 
aktywizowanie uczniów (lecz nie „na si∏´”) we wszystkich formach zaj´ç, 
nie tylko prowadzonych metodami tzw. aktywizujàcymi

• systematyczne nauczanie, pozwalajàce na powtórzenia i utrwalanie materia∏u
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• stosowanie ró˝norodnych Êrodków dydaktycznych, w odpowiednich momen-
tach zaj´ç (równolegle do omawianych treÊci), we w∏aÊciwej liczbie (sporo, ale
bez prze∏adowania).

VI. Oczekiwane osiàgni´cia ucznia

Do osiàgni´ç, które powinny staç si´ udzia∏em uczniów po zakoƒczeniu realizacji
programu uj´tego w opcji ˚ywnoÊç i ˝ywienie, nale˝à w pierwszym rz´dzie:

• rozumienie znaczenia dla zdrowia prawid∏owego sposobu od˝ywiania

• wykszta∏cona potrzeba regularnego, cz´stego spo˝ywania posi∏ków

• wykszta∏cona potrzeba zwracania uwagi na informacje zamieszczone na ety-
kietach opakowaƒ produktów spo˝ywczych

• wykszta∏cona potrzeba estetycznego podawania i nakrywania sto∏u

• rozumienie potrzeby dobrej organizacji pracy i oszcz´dnego gospodarowania.

Umiej´tnoÊci

• w∏aÊciwego wyboru produktów b´dàcych êród∏em poszczególnych sk∏adników
po˝ywienia

• rozpoznawania produktów wysokoenergetycznych

• obliczania wartoÊci energetycznej potraw (orientacyjna wartoÊç)

• korzystania z tabel wartoÊci od˝ywczej ewentualnie komputerowych progra-
mów ˝ywieniowych do obliczania wartoÊci energetycznej i od˝ywczej

• korzystania z informacji ˝ywieniowej na opakowaniu produktów spo˝ywczych

• korzystania z informacji dotyczàcej terminu przydatnoÊci do spo˝ycia, daty
minimalnej trwa∏oÊci, oznaczenia zawartoÊci substancji dodatkowych

• planowania jad∏ospisów zgodnie z zasadami prawid∏owego ˝ywienia, planowa-
nia zakupów, obliczania kosztów jad∏ospisów i wprowadzania odpowiednich
korekt do jad∏ospisów w celu obni˝enia ich kosztów

• w∏aÊciwego, zgodnego z zasadami przestrzegania higieny, post´powania z ˝yw-
noÊcià w czasie jej kupowania, przenoszenia do domu, przechowywania, spo-
rzàdzania posi∏ków

• w∏aÊciwego post´powania z produktami w trakcie obróbki wst´pnej i kulinar-
nej, aby w jak najmniejszym stopniu traciç sk∏adniki od˝ywcze

• prawid∏owego pos∏ugiwania si´ narz´dziami i urzàdzeniami kuchennymi

• obliczania nale˝nej masy cia∏a i przestrzegania jej zachowania

• dobrej organizacji pracy przy sporzàdzaniu posi∏ków

• estetycznego podawania i nakrywania do sto∏u.
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VII. Sprawdzanie wiedzy uczniów oraz jej ocena

Na globalnà ocen´ skutecznoÊci nauczania z zakresu ˚ywnoÊç i ˝ywienie sk∏ada
si´ kilka ró˝nych elementów, które nale˝y braç pod uwag´ w czasie ca∏ego procesu
edukacji.

Sprawdzaniu podlegaç powinny nie tylko wiadomoÊci teoretyczne zdobyte w szko-
le, ale tak˝e, a nawet przede wszystkim, zmiany, jakie nast´powa∏y i ostatecznie doko-
na∏y si´ pod wp∏ywem wielostronnego nauczania w ÊwiadomoÊci, poglàdach, posta-
wach, zachowaniach i umiej´tnoÊciach uczniów.

Ocenie podlegajà m. in.:
1) znajomoÊç materia∏u przekazanego w trakcie nauczania, a wi´c dotyczàca roli 

˝ywienia, poj´cia êród∏a sk∏adników i produktów stanowiàcych êród∏a poszczegól-
nych sk∏adników od˝ywczych, wartoÊci energetycznej produktów, poj´cia zapo-
trzebowania pokarmowego, racji pokarmowych, zasad prawid∏owego ˝ywienia, 
zasad uk∏adania jad∏ospisów

2) umiej´tnoÊç formu∏owania celu dotyczàcego uczenia si´ i praktycznego stosowa-
nia okreÊlonego materia∏u nauczania o ˝ywnoÊci i ˝ywieniu

3) rozumienie roli prawid∏owego ˝ywienia i jego wp∏ywu na zdrowie, wydajnoÊç pra-
cy, kondycj´ fizycznà i psychicznà, potrzeby stosowania zasad prawid∏owego 
˝ywienia, planowania jad∏ospisów, poprawnego sporzàdzania potraw i posi∏ków,
potrzeby przestrzegania zasad higieny, potrzeby estetycznego podawania do sto∏u

4) czytanie ze zrozumieniem danych w informacji na opakowaniach
5) czytanie ze zrozumieniem instrukcji obs∏ugi urzàdzeƒ stosowanych do sporzàdza-

nia potraw
6) umiej´tnoÊç korzystania z komputera przy obliczaniu wartoÊci od˝ywczej potraw

i posi∏ków
7) umiej´tnoÊç korzystania z komputerowych baz informacji przy opracowywaniu

ró˝nych prac kontrolnych
8) stosowanie nabytych umiej´tnoÊci przy samodzielnym wykonywaniu zadaƒ
9) umiej´tnoÊci: zgodnie z wykazem osiàgni´ç (s. 18)

10) umiej´tnoÊç prezentowania wyników uzyskanych w czasie çwiczeƒ
11) umiej´tnoÊç dyskutowania
12) umiej´tnoÊç wyciàgania wniosków
13) dok∏adnoÊç i starannoÊç wykonywania pracy
14) rozumienie potrzeby w∏aÊciwego trybu ˝ycia dla zachowania zdrowia.

Nauczyciel powinien stosowaç zarówno indywidualnà ocen´ ka˝dego ucznia, 
za pomocà odr´bnych (choç nie zawsze) kryteriów oceny, jak i ocen´ wszystkich
uczniów wed∏ug tych samych kryteriów, jak to ma miejsce przy u˝ywaniu testów.

Ocena indywidualna jest konieczna, bowiem uczniowie niekiedy zasadniczo ró˝-
nià si´ od siebie temperamentem, zdolnoÊciami, szybkoÊcià dzia∏ania. Nie zawsze
wolniejsze tempo pracy powinno rzutowaç na ostateczny jej wynik, ró˝ne reakcje
uczniów mogà byç uwarunkowane czynnikami psychologicznymi, równie˝ genetycz-
nymi, a te nie powinny decydujàco wp∏ywaç na ocen´.
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Uczniowie powinni prowadziç zarówno samoocen´, jak i wzajemne ocenianie 
si´ i w ten sposób pomagaç nauczycielowi w podejmowaniu ostatecznej decyzji o oce-
nie swych podopiecznych.

Nauczyciel powinien równie˝ okresowo poddawaç si´ ocenie uczniów, którà 
ci powinni wyra˝aç anonimowo w specjalnie przygotowanej ankiecie. Da∏oby to pro-
wadzàcemu mo˝liwoÊç dokonywania pewnych korekt w swojej pracy dydaktycznej, 
organizacyjnej, zwróci∏oby te˝ uwag´ na ewentualnie pope∏niane b∏´dy, które w przy-
sz∏oÊci mo˝na by wyeliminowaç.


