Zwierzno, 8.04.2021 r.
KI. VII B, wychowanie fizyczne, 8.04.2021 r., 1 jednostka lekcyjna

Temat: Utrwalamy wiadomos$ci o pracy dietetyka.

Cele lekcji:

Uczen:

- utrwala wiadomosci o pracy dietetyka,
- potrafi prawidtowo si¢ odzywiac,

- zna piramid¢ zZywienia.

Kryteria sukcesu:
- ucze potrafi wymieni¢ produkty zdrowego zywienia.

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.
Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych

przedmiotéw i urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecno$ci osoby
dorostej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tylu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, unie$ jedna reke nad glowe, a druga umies¢ dlonig na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej w
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastepnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtdrz to ¢wiczenie 5 razy, nastgpnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.

Dietetyk zajmuje si¢ badaniem zywnoS$ci trafiajacej na rynek, propaguje zdrowe

odzywianie, pracuje z osobami wymagajacymi ulozenia specjalnej diety na przyktad w celu
zrzucenia kilku zbednych kilogramow.
Praca dietetyka jest o tyle wymagajaca, ze musi on nie tylko ukladaé¢ diety osobom si¢ do
niego zglaszajacym, lecz takze kontrolowa¢ ich wyniki. Jest to szczegdlnie istotne wowczas,
gdy mowa o osobach chcgcych zrzuci¢ zbedne kilogramy. Wiedza, o tym jak sie odzywiac,
ma ogromne znacznie dla naszego zdrowia i samopoczucia. Ale nawet ulozenie diety nie
jest wystarczajace — W takiej sytuacji specjalista powinien tez mobilizowaé swojego
podopiecznego do aktywnosci fizycznej.

Zadaniem dietetyka jest wspomaganie leczenia zywieniowego wielu chordb. Obecnie
wyroznia si¢ ponad 80 roznych choréb wywolywanych przez stosowanie ztej diety, naleza do
nich m.in. otylo§¢, choroby uktadu krazenia, niektére choroby nowotworowe, cukrzyca
insulinoniezalezna, prochnica zebow, czy osteoporoza.



Racjonalne odzywianie nie powinno mie¢ charakteru jednorazowej akcji (np. w celu
zrzucenia kilku zbe¢dnych kilograméw). To styl zycia, filozofia, ktéra poznajemy i
wprowadzamy stopniowo i na trwate do swojej codzienno$ci. Rolg dietetyka jest przede
przybliza¢ zasady, ktorych nalezy przestrzega¢ i przekona¢ do konsekwentnego
trzymania si¢ tych regul.

Osoby, ktére pracuja z ludzmi, ustalajac im jadlospisy, musza posiada¢ wiedzg z
zakresu biologii, anatomii czlowieka 1 psychologii. Skuteczna zmiana nawykow
zywieniowych nie polega bowiem wylacznie na ustaleniu prawidlowej diety. Trzeba poznac
zachowanie osoby, ktéra t¢ diete ma stosowac, przekona¢ ja do stusznosci podejmowanych
dziatan, na biezagco motywowac do podtrzymywania zmienionego stylu zycia. Dietetyk musi
tez zna¢ reakcje organizmu na zwigkszone badz zmniejszone dawki dostarczanych pokarmow
i sktadnikow odzywcezych.

\
PRAWIDLOWY SPOSOB ZYWIENIA

Prawidtowy spos6b zywienia zostat
zdefiniowany jako spozywanie takiej ilosci
energii i skladnikéw odzywczych, ktore
warunkujg utrzymanie odpowiedniej masy
ciafa i normalne funkcjonowanie organizmu.
Pozywienie musi wigc by¢ dostosowane do
rzeczrwnstych potrzeb organizmu, z
uwzglednieniem wieku cztowieka, jego pici,

stanow fizjologicznych, aktywnoscn fizycznej
oraz rodzaju wykonywanej pracy
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