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dla zdrowia

UCZNIOWIE

SCENARIUSZ

dla klas 4-6 szkoty podstawowej w ramach projektu
Uczniowie zmieniajqg cukrzyce

Czas trwania zajec: 2 x 45 min w bloku dwugodzinnym
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Cele ogdlne

e Zapoznanie uczniéw z podstawowymi informacjami na temat cukrzycy (typy, objawy, znaczenie
insuliny).

* Identyfikacja przez uczniéw narzadéw najbardziej narazonych na skutki niewtasciwie kontrolowanej
cukrzycy.

* Zapoznanie ucznidéw z profilaktyka cukrzycy typu 2.

* Promocja zdrowego stylu zycia, prawidlowego odzywiania oraz aktywnosci fizycznej.

m Podstawa programowa

Cele ksztatcenia - wymagania ogélne:

IT 4. Wykorzystanie zdobytej wiedzy o budowie i higienie wlasnego organizmu w codziennym zyciu.
II 5. Stosowanie zasad dbatosci o wiasne zdrowie, w tym zapobieganie chorobom.

III 3. Wiasciwe reagowanie na niebezpieczenstwa zagrazajgce zyciu lub zdrowiu.

III 4. Doskonalenie umiejetnosci dbatosci o wtasne ciato.

Tresci ksztalcenia - wymagania szczegétowe:

IV Ja i moje ciato. 6) Uczen opisuje podstawowe zasady dbatosci o ciato,
V Ja i moje otoczenie. 10) Uczen opisuje zasady zdrowego stylu zycia (w tym zdrowego odzywiania sie).

m Cele szczego6towe

Cele poznawcze

Uczen:

odrdznia choroby cywilizacyjne od innych choréb, zna mechanizmy ich powstawania,

opisuje objawy cukrzycy,

charakteryzuje cukrzyce typu 1 i cukrzyce typu 2,

wymienia objawy hipoglikemii i hiperglikemii,

rozumie pojecia: neuropatia, retinopatia, nefropatia, stopa cukrzycowa, udar, zawat serca,
identyfikuje zdrowg i niezdrowg zywnosc,

rozumie, jakie skutki zdrowotne moga wynikac ze spozycia nadmiaru cukru i przetworzonej zywnosci,
rozumie pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na organizm i zdrowie.

Cele ksztalcenia

Uczen:

klasyfikuje cukrzyce jako przyktad choroby cywilizacyjnej,

odrdznia hipoglikemie od hiperglikemii,

reaguje w sytuacji wystgpienia hiper- lub hipoglikemii u chorego na cukrzyce, kontaktujac sie z osobg dorosta,
potrafi wskazac¢ zdrowe i niezdrowe produkty spozywcze.



Cele wychowawcze

Uczen:

przejawia empatie i solidarnos¢ wobec oséb chorych na cukrzyce poprzez wykazywanie zrozumienia dla ich
codziennych wyzwan,

wykazuje gotowosc¢ do udzielenia wsparcia chorym na cukrzyce w sytuacjach zagrozenia poprzez kontakt

z 0sobg dorosta,

aktywnie uczestniczy w dyskusji na temat zdrowego stylu zycia i profilaktyki cukrzycy typu 2, wykazujgc
zainteresowanie tematem oraz gotowos¢ do wigczenia sie w dziatania promujgce zdrowie,

czesciej wybiera zdrowe produkty spozywcze,

stara sie ograniczyc¢ spozycie stodkich napojow, stodyczy, niezdrowych przekasek,

chetniej podejmuje aktywnosc fizyczna.

Metody pracy na lekcji: burza mézgow, pogadanka, dyskusja, praca w grupach.
Srodki dydaktyczne: prezentacje, filmy animowane - konieczny dostep do internetu.
Integralnqg czesciq scenariusza jest prezentacja, wystawa wirtualna oraz animacje i bajeczka edukacyjna

dostepna na stronie: https://www.novonordisk.pl/sustainable-business/miasta-dla-zdrowia/materialy-eduka-
cyjne-dla-szkol.html

Przebieg zajec

Blok pierwszy - zapoznanie uczniéw z podstawowymi informacjami na temat cukrzycy, jej objawoéw i gtéwnych
typow, omowienie konsekwendji niewtasciwie leczonej cukrzycy oraz zycia z cukrzyca.

Blok drugi - omowienie znaczenia zdrowego stylu zycia: prawidtowego odzywiania, aktywnosci fizycznej,
odpowiedniego nawodnienia i snu dla zdrowia i profilaktyki chordb cywilizacyjnych.

m Wprowadzenie do lekcji

Cele lekdji (2 minuty)

Wprowadzenie do programu Uczniowie zmieniajg cukrzyce.

oo

Nauczyciel wyswietla slajd nr 1, informuje ucznidw, ze

projekt Uczniowie zmieniajg cukrzyce jest czescig globalnego Prezentacja dla e, .
programu Cities for better health (CBH) - Miasta dla Zdrowia, uczn ic')w /7 S )
ktory od 2014 roku objat swoim zasiegiem 250 miliondw klas 4-6
0s0b w 45 miastach Swiata, a od 2019 roku takze Warszawe as m

i Krakow. .

Teraz, dzieki wystawie wirtualnej, moze trafi¢ takze
do innych miejsc w catej Polsce, a dzi$ gosci w naszej szkole.

Celem programu jest zapobieganie nadwadze i otytosci oraz cukrzycy typu 2, a takze promocja zdrowego stylu
zycia, prawidtowego odzywiania i aktywnosci fizyczne;j.

W Polsce, zgodnie z rekomendacjami Rady Programowej zaplanowano dziatania skierowane do uczniéw
i nauczycieli, wspierajgce ksztattowanie odpowiednich postaw zdrowotnych juz od najmtodszych lat.

Podczas dwugodzinnych zaje¢ uczniowie dowiedzg sie, co mozna zrobic¢, zeby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem,
zy¢ aktywnie, realizowac swoje pasje i spetnia¢ marzenia.



Skojarzenia z cukrzycg (5 minut)

KEUCIE W PALEC GLUKOMETR
ZASTRIYKI
. CUKRZYCA
DOROSLI — RODZICE, DZIADKOWIE
ROWIESNICY — KOLEDZY
CUKIER
SLODYCZE
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Przed wyswietleniem slajdu nauczyciel prosi uczniow o podanie skojarzen ze stowem cukrzyca - wszystkich stow,
zwrotoéw lub obrazéw, ktére przychodzg im do gtowy.

Nauczyciel zadaje pytania:
Czy styszeliscie kiedykolwiek stowo cukrzyca?
Z czym kojarzy wam sie to stowo?
Co oznacza stowo cukrzyca?
Czy znacie kogos, kto ma cukrzyce?

Nastepnie nauczyciel wyswietla slajd nr 2.

Nauczyciel omawia pojecia wymienione przez ucznidw oraz te, ktére znajdujg sie na slajdzie, pomaga
zidentyfikowac, ktére z nich sg zgodne z nauka, a ktére mogg by¢ btedne lub uproszczone.

Podczas dyskusji omawiane jest kazde skojarzenie i wyjasniane kazde pojecie.

m Podstawowe informacje na temat cukrzycy

Cukrzyca, trzustka i insulina (7 minut)

Model TRZUSTKA Animacja TRZUSTKA

Model trzustki: :
gTalazs(::owia @ o
T
7 o o
UCZNIOWIE

EXETY
.

S L ]




Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace obejrzanej przez nich animadji:

1. Jaki organ zobaczylismy na filmie?

2. Jakie dwie funkcje pemni trzustka w organizmie?
3. Co produkuje trzustka?

4. Jakajest rolainsuliny?

5. O jakich typach cukrzycy ustyszelisSmy w filmie?

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od ucznidw, jesli trzeba, uzupetnia informacje.
Informuje ucznidw, ze cukrzyca nie jest choroba zakazng, a okreslenie epidemia odnosi sie do duzej liczby chorych.
Podczas tej czesci zaje¢ wyjasnione zostajg pojecia: glukoza, insulina, trzustka, cukrzyca typu 1, cukrzyca typu 2.

Cukrzyca typu 1 oraz cukrzyca typu 2 (10 minut)

Cukrzyca typu 1 — dlaczego chorujemy? Cukrzyca typu 1 - najwainiejsze fakty
[ ]
w
TYPU 1 Brak wytwarzania . .
CUKRZYCA P Na cukrayeg typu 1 choruje ok. 8% wszystkich pacjentéw z cukrzyca
*  Prryeryng cukrzyey typu 1 jest nieprawidlowa aktywnosé ukdadu
immunologicznego organizmu, L,
Paayskiwanle alukozy
 patywiania = Cukrzyea typu 1 jwwnia sig w
Frsiyia prasice " k. Sra sy o " ?\
= + Objawy cukrzyey typu 1 Ja nagle i 53 nimi m.in.: |
— y 3 creste moczu, ¥ clata, / \
A J e ogbine ostabienie, sennodd, uerucle glodu, zaburzenia widzenia,
” 0 - *  Cubrzycy typu 1 nie moina mpoblec.
Brak wydrie Brad ghukoy
Wnsuling prees raust ey w migdniach | watroble = Pacjent z cukrzyca typu 1 musi prayimowaé insuling oraz dbaé o swaj styl fycia
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Nauczyciel omawia slajdy, ktére sg rozwinieciem informacji zawartych w animacji 1.
Na podstawie rysunku ttumaczy uczniom konsekwencje braku produkgji insuliny przez trzustke w cukrzycy typu 1.
Przedstawia najwazniejsze informacje o cukrzycy typu 1 zaprezentowane na kolejnym slajdzie.

Przyczyny zachorowania na cukrzyce typu 1.
Objawy cukrzycy typu 1.
Najwazniejsze fakty zwigzane z cukrzyca typu 1.

Cukrzyca typu 2 — dlaczego chorujemy? Cukrzyca typu 2 — najwazniejsze fakty @
CUKRZYCA TYPU2  znscny it s - Nyt 2 . K il e e, o a1 e, AN
—— ~ 7'\

Poayskiwanis gha *  Cukrryca typu 2 dotyka gidwnie dorostych, ale coraz cgicie] jest diagnozowana u dalecl.
asyskiwanis glukary

 patymienis

+ Dbjawy eukrzyey bypu 2 wyshpujd Mopnicws | 5§ rimi min.: cagste . pragriania,
nadmisrny apetyt, ucrucie seancicl, aslablenie, trudne gojenie sig ran, infekde w cbegbie skiey.

e é y
P ) | 4 * Do u cukrzyey typu Shfofcews, brak
) y ), odtywianie sig, podiode genetycine.

« Culrzycy typu 2 mabemy tapobiec.

Spatycle pesitis

* Pacjent ryeing | adeowy dietg), uwtropmywal
prawidiowa mase ciata | provimowad odpowiednio dobrane bek.

Nauczyciel ttumaczy uczniom konsekwencje wydzielania przez trzustke zbyt matej ilosci lub niewystarczajgco
efektywnej insuliny w cukrzycy typu 2 - na podstawie rysunku umieszczonego na slajdzie.
Przedstawia najwazniejsze informacje o cukrzycy typu 2 przedstawione na kolejnym slajdzie.

Przyczyny zachorowania na cukrzyce typu 2.
Objawy cukrzycy typu 2.
Najwazniejsze fakty zwigzane z cukrzyca typu 2.




m Cukrzycai jej

Prawidtowy poziom glikemii (2 minuty)

Prawidtowy poziom glukozy (cukru) we krwi

NA CZCZO 70-99 mg/dl
(3,9-5,5 mmol/l)

2 GODZINY PO POSItKU do 140 mg!dl
(7,8 mmol/l)

Powiktania cukrzycy (5 minut)

Powiktania cukrzycy

OSTRE: rozwijajq sie naghe i srybko, pojawiajq wskutek sbyt
wysckiego lub byt niskiego poziomu culkru we krwi w dane] chwili

PRIEWLEKLE: choroby, ktdre mogg wystapié nawet po kilku albo
kilkunastu latach trwania culkrzycy w wyniku trwajgcege prewlekle
byt wysokiego padiamu glikemii

Ostre powiktania cukrzycy

Ostre powiktania cukrzycy

Ostre powiklania to takie, ktére mogq wystapié w kaide] chwili u osoby z cukrzycy. Zaliczamy do nich:

Hipoglikemie, cxyll sytuacje, gdy poziom cukru we krwi jest zbyt niski (poniiej 70 mg/dl)
MNIEDOCUKRZENIE

cryhi sytuacjg, gdy poziom cukru we krwi jest zbyt wysoki (powykej 180 mg/dl)

=
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Nauczyciel ttumaczy uczniom, czym sg hipoglikemia

i hiperglikemia. Wyjasnia, ze ze wzgledu na takg sama
koncowke nazwy obu pojec, mozna tatwo je pomylic.
Przedstawia poréwnanie wielki hipermarket -
hiperglikemia oraz mniejszy hipopotam i hipoglikemia,
ktére ma utatwi¢ uczniom przyswojenie pojec.

Wyjasnia, ze hipoglikemia moze wystgpic nagle
i moze byc¢ zagrozeniem dla zdrowia.

konsekwencje

Nauczyciel wyjasnia, ze poprawne jest wymienne uzywan-
ie pojec: stezenie glukozy/poziom glikemii/glikemia oraz
potocznie - poziom cukru/cukier. Dodaje, ze prawidtowy
poziom mozemy tez nazwac norma/norma poziomu
glikemii. Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze w organizmie
zdrowego cztowieka poziom glikemii (norma) na czczo
powinien miescic sie w zakresie 70-99 mg/dl oraz po
positku nie powinien przekraczac¢ wartosci 140 mg/dl’,

a wartosci te mogg by¢ podane takze w innych jednostk-
ach, np. w badaniach laboratoryjnych sg to mmol/I.

Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze nieprawidtowy poziom
glikemii moze powodowac powikfania.

Wyjasnia pojecia: powiktania ostre (hipoglikemia

i hiperglikemia) i powiktania przewlekte.

Wskazuje podobienstwa i roznice.

Objawy hipoglikemii, czyli zbyt niskiego poziomu

e O R

PaCENIE

% @

MIEPORG)

Zbyt niski poziom gluknzy we ko jest
niebezpiecany dla osoby 2 cukrryea.

Jak najsoybeic] nabuiy wowezas spoyé
dodatkows porcje weglowodandw,

Najlepsze do tego beda: glukora, woda &
cukrem, stodzony napdj, dekstroza.

sLADOdE ortana uczucte

RAK seaBaich

L]
.
ZABURZENIA
WIDZENTA

Jedli maurwalys: takde objawy

u osoby 2 cukrryea, kenlecinie powiadom
rodtica, naucryciela, wychowawee,
pedagoga lub pielegniarkg szkolng.

BOLE GLowY
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Nauczyciel omawia objawy hipoglikemii zgodnie
z informacjami zawartymi na slajdzie 10.

Przekazuje informacje dotyczgce postepowania
wzgledem osoby doswiadczajgcej hipoglikemii,
wskazuje na koniecznos$¢ poinformowania osoby
dorostej w przypadku zauwazenia wystgpienia
odpowiednich objawéw u osoby z cukrzyca.

1Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u 0séb z cukrzycg (2025): https://ptdiab.pl/zalecenia-ptd/zalecenia-kliniczne-dotyczace-postepowania-u-osob-z-cukrzyca-2025



Przewlekte powiktania cukrzycy

 Przewlekte powikiania cukrzycy Nauczyciel informuje ucznidw, ze przewlekle podwyzszony
poziom glukozy we krwi, ktéry moze wystepowac

w cukrzycy, szkodzi najwazniejszym narzgdom w naszym
organizmie. Przewlekte powiktania to takie, ktdre rozwijaja
sie przez wiele lat. Nauczyciel wymienia narzady, ktére sg
najbardziej narazone na skutki niewtasciwie
kontrolowanej cukrzycy: oczy, serce, nerki, mozg,
naczynia krwionosne oraz stopy.

Preewlelde powikiania to takie,
ktdre rozwijajy sig preez wiele lat,
Narzady, ktére najbardzie] naraione
53 na skuthi nlewladciwie
kontrolowane] cukrzycy, to: ey,
serce, nerkl, méag, naczynia
krwionodne orar stopy.

‘Cukrzyca jest choroby, kdra nie
bol, a mimo to powoduje
uszkodienia wiels narzgddw.

= 4

Organy narazone na powiktania (10 minut)

Nauczyciel wybiera organ (model) i towarzyszgcg mu animacje. W zaleznosci od percepcji i zainteresowania uczniow
tematem oraz ich wieku moze to byc jeden lub wiecej organdw.

Nerka zdrowa Nerka chora

= 4
Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczgce obejrzanej przez nich animadji:
1. Jaki organ zobaczylismy na filmie?
2. Jakwyglada nerka zdrowa?

3. Jakwyglada nerka chora?

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od ucznidw, jesli trzeba, uzupetnia informacje.

Animacja NEFROPATIA CUKRZYCOWA

@
NEFROPATIA
CUKRZYCOWA
&




Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczgce obejrzanej przez nich animadji:
1. Jaka role w naszym organizmie petnig nerki?
2. Jaki problem zdrowotny zostat przedstawiony w animacji?

3. Jakie sg objawy nefropatii?

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od ucznidw, jesli trzeba, uzupetnia informacje.

Serce zdrowe Serce chore

Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace obejrzanej przez nich animacji:

1. Jaki organ zobaczyliSmy na filmie?
2. Jakie wyglada serce zdrowe?
3. Jakie wyglada serce chore?

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od ucznidw, jesli trzeba, uzupetnia informacje.

Animacja CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE

@ ®
CHOROBY
SERCOWO-NACZYNIOWE

@

Problemy z sercem, czyli CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE.

Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace obejrzanej przez nich animacji:

Jaka role w naszym organizmie petni serce?

Jaki problem zdrowotny zostat przedstawiony w animacji?

Jakie sg objawy zawatu serca?

Dlaczego wazne jest, aby natychmiast zgtosic sie po pomoc w przypadku podejrzenia zawatu serca?

Moo=

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od ucznidw, jesli trzeba, uzupetnia informacje.

Podkresla, ze dobrze leczona cukrzyca pozwala unikng¢ powiktan, pod warunkiem, ze osoba z cukrzycg bedzie
stosowac sie do zalecen lekarza i przyjmowac leki.

POZOSTALE MODELE I ANIMACJE - do wyboru przez nauczyciela.



E Zycie z cukrzyca (4 minuty)

Kto powinien zbadac sie w kierunku cukrzycy typu 2?

Przede wszystkim osoby:

L K3

w “ i Nauczyciel pyta ucznidw, kto powinien zbadac sie
sy - apuge w kierunku cukrzycy typu 2. Pozwala uczniom
T na swobodne wypowiedzi, jesli trzeba, uzupetnia je.

razy ne
5

Diagnoza i leczenie cukrzycy

Poaseiniys bl il Nauczyciel pyta ucznidw, kto to jest diabetolog, a kto to

R by e jest diabetyk. Wyjasnia, ze cukrzyce leczy lekarz
diabetolog (ewentualnie lekarz internista/pierwszego

kontaktu). Informuje, ze podstawowym badaniem

w diagnozowaniu cukrzycy jest pomiar glukozy we krwi.

Lekarz, ktdry leczy pacjentdw z cukrzyca,
to DIABETOLOG lub internista.

Osoba z cukrzycy to DIABETYR.

Znane osoby z cukrzyca

Nauczyciel pyta ucznidw, czy kojarzg jakies znane
osoby, ktére chorujg na cukrzyce. Prezentuje slajd,
na ktérym znajdujg sie fotografie:

Z cukrrycy moina dyé normalnie pod warunkiem,
e prryjmujemy odpowiednie leki, zdrowe sie odiywiamy
i jestesmy aktywni fizycznie.

= 4
Halle Berry - amerykariska aktorka filmowa Marcin Butka - polski pitkarz wystepujgcy na pozydji
i telewizyjna. Laureatka Oscara. Wystapita w filmie bramkarza, zawodnik francuskiego klubu OGC Nice oraz
0 Jamesie Bondzie. reprezentacji Polski.
Roksana Wegiel - wystepujgca takze pod Michat Jelinski - polski wioslarz, czterokrotny mistrz
pseudonimami Roxie i Roxie Wegiel - polska Swiata, mistrz olimpijski z Letnich Igrzysk Olimpijskich
piosenkarka, autorka tekstow i kompozytorka popowa. w Pekinie.
Zwyciezczyni pierwszej edycji programu The Voice Kids,
16. Konkursu Piosenki Eurowizji Junior i trzeciej edycji Tom Hanks - amerykanski aktor, rezyser i producent
programu tanecznego Dance Dance Dance. filmowy. Wystapit w filmie Forrest Gump, uzyczyt gtosu

Chudemu w bajce Toy Story.

Nauczyciel zauwaza, ze wszystkie te osoby mimo choroby 0siggajg sukcesy, jakich czesto nie majg nawet osoby
w petni zdrowe. Podkresla, ze dobrze leczona cukrzyca pozwala na szczesliwe zycie i spetnianie marzenia.




Jak mozemy zapobiegac cukrzycy typu 2

i innym chorobom cywilizacyjnym?

Wprowadzenie (5 minut)

Nauczyciel przypomina uczniom, ze przed przerwg rozmawiali o cukrzycy, a teraz dowiedzg sie, co nalezy zrobic,
by nie zachorowac na rézne choroby cywilizacyjne, w tym cukrzyce typu 2 czy chorobe otytosciowa.

==

o
PROFILAKTYKA

CHOROB CYWILIZACYJNYCH

@ CUKRZYCATYPU 2, NADWAGA | OTYLOSC

(73 ZOROWO!
2vs ZDROWO!

Animacja PROFILAKTYKA CHOROB CYWILIZACYJNYCH

> 4 > ooras W)

Nauczyciel pyta ucznidéw o zagadnienia przedstawione na animadji.

1.

Co to sg choroby cywilizacyjne?

2. Czy mozna unikng¢ chordb cywilizacyjnych?
3. O czym musimy pamietac, jesli chcemy zy¢ dtugo w dobrym zdrowiu?

Nie daj sie cukrzycy!

e ®
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bads aktywny fizyeznie i nie unikaj stodycry, napojéw chod? spaé o stalej
opuszczaj lekejl WF-u stodzanych | solonych porze. $pij minimum
przekasek. Codziennie jedz 8-9 godzin
3 porcje warzyw
i2 porcje owocéw
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PAMIETA] O PICIU WODY JESLI CZUJESZ SIE GORZE) NI1Z ZWYKLE,

codziennie pij co najmniej powiedz o tym zaufanej osobie dorosiej
1,5 litra, czyli ok. 6 szklanek
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Ruszaj sie (5 minut)

Nie daj sie cukrzycy typu 2 i innym chorobom cywilizacyjnym!

RUSZAJ SIE
Badi aktywny fizycznie i nie opuszczaj lekeji WF-u.
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Nauczyciel pyta uczniow:

Czy i jakie sporty lubig? Pozwala uczniom na swobodne wypowiedzi. Podkresla, ze wazna jest kazda aktywnos¢
fizyczna i ze nie musi to by¢ wyczynowe uprawianie sportu, a wysitek typu spacery, jazda na rowerze, jazda na
rolkach - dostosowane do pory roku. Podkresla, ze wazna jest reqularnosc - aktywnosc fizyczna co najmniej trzy
razy w tygodniu.

Jak wysitek fizyczny wptywa na ich samopoczucie?

Czy lepiej uprawiac sport na powietrzu, czy w pomieszczeniu?

Wyjasnia, ze sg sytuacje (smog, bardzo niskie lub bardzo wysokie temperatury), w ktérych korzystniejsze jest
uprawianie sportu w pomieszczeniach, a takze ze sg dyscypliny, ktére mozna uprawiac wytgcznie wewnatrz.
Nauczyciel zwraca uwage, ze drobne zmiany zachowan takze mogg poprawi¢ aktywnosc fizyczng: pojscie pieszo
zamiast jazdy tramwajem/autobusem, wejscie schodami zamiast jazdy windga.

Dbaj o to, co jesz (10 minut)
Nie daj sie cukrzycy typu 2 i innym chorobom cywilizacyjnym!
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Uniikaj stodyczy, napojé h i salonych
Codziennie jedz 3 porcje warzyw i 2 porcje owocdw.
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Nauczyciel pyta uczniow:

Czy jedli dzisiaj $Sniadanie i co to byto?
Czy maja ze sobg drugie $niadanie i co to jest?

Pozwala dzieciom na swobodne wypowiedzi, w razie potrzeby komentuje je. Wyjasnia, ze dla naszego zdrowia
wazne sg zroznicowane positki. Biatko z miesa i nabiatu buduje nasze miesnie, weglowodany (np. kasza, ryz,
makaron, pieczywo) dajg nam energie do wysitku fizycznego i nauki. Zdrowe odzywianie powoduje, ze mamy tadng
cere, zdrowe zeby i paznokcie oraz ISnigce wtosy. Podkresla, ze powinnismy jes¢ warzywa, ktére sg zrodtem witamin.
Wyjasnia, ze zdrowe odzywianie daje nam odpornos¢ i pomaga unikac wielu chordb.




Nauczyciel zauwaza, ze uczniowie sg juz w wieku, w ktérym czesto sami dokonujg zakupow réznych produktow
spozywczych. Pyta, czy robigc zakupy, zwracajg uwage na etykiety i czytajg sktad. Wyswietla slajdy ponizej.

Prosi uczniéw o przeczytanie sktadu zelek. Pyta uczniéw:

Czy ich zdaniem jest to produkt, ktéry dobrze wptywa na zdrowie?
Czy wiedzg, ile tyzeczek cukru jest w zelkach przedstawionych na slajdzie?
Czy wiedzg, co ma takg sama zawartos¢ kaloryczng jak paczka zelek?

Weglowodany 79,6 g, w tym cukry 50,9 g
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Prosi uczniéw o przeczytanie sktadu chipséw.

Nauczyciel inicjuje dyskusje, czy warto jesc¢ tak niezdrowe produkty. Podkresla, ze bardzo wazne jest, by siegac
po nie jak najrzadziej, incydentalnie.
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Wysypiaj sie (5 minut)

Nie daj sie cukrzycy typu 2 i innym chorobom cywilizacyjnym!

WYSYPIAJ SIE
Chodi spaé o statej porze, $pil minimum 8-9 godzin,
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Nauczyciel pyta uczniéw, jak dtugo $pig, dlaczego sen jest wazny. Podkresla, ze sen daje mozliwosc regeneradji
organizmu, ze wazna jest takze odpowiednia ilos¢ snu.

Nauczyciel pyta uczniéw, co robig tuz przed zasnieciem. Pozwala uczniom na swobodne wypowiedzi, uzupetnia je
i komentuje. Podkresla, ze przed snem nalezy sie wyciszy¢, nie uzywac komputera i telefonu. Pyta ucznidw, co ich

zdaniem pomoze w dobrym wysypianiu sie (np. kfadzenie sie spac¢ zawsze o tej samej porze, najpdzniej o 21:00,
wietrzenie pokoju, w ktérym spimy, czytanie ksigzki lub stuchanie wyciszajgcej muzyki, sen przez 7-8 godzin).

Pamietaj o piciu wody (5 minut)

Nie daj sie cukrzycy typu 2 i innym chorobom cywilizacyjnym!

PAMIETAJ O PICIU WODY
Codziennie pij co najmniej 1,5 litra, czyli ok. 6 szklanek.
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Nauczyciel pyta uczniéw, co maja dzisiaj w szkole do picia. Méwi o przewadze wody nad stodkimi napojami
zawierajgcymi sporo cukru i niepotrzebnych kalorii, ktore zwiekszajg ryzyko wystgpienia otytosci i cukrzycy typu 2.
Przypomina, ze picie wody jest kluczowe dla zapewnienia zdrowia i prawidtowego rozwoju organizmu,

a odpowiednie nawodnienie wspiera dziatanie uktadu odpornosciowego, pomaga w zwalczaniu infekcji. Podkresla,
ze nawodnienie ma bezposredni wptyw na prace mézgu, co jest niezwykle wazne dla ucznidow. Odwodnienie moze
byc¢ takze przyczyng ich ostabienia. Wyjasnia, ze picie wody wspomaga proces regulacji temperatury ciata oraz
zapobiega przegrzewaniu sie organizmu i umozliwia dalsze jego funkcjonowanie.

Nie daj sig cukrzycy typu 2 i innym chorobom cywilizacyjnym!

°
Q Dodatkowo nauczyciel wspomina o tym, ze jesli czujemy sie inaczej,
e gorzej niz zwykle - powiedzmy o tym zaufanemu dorostemu, np.
al wychowawcy.

JESLI CZUJESZ SIE GORZE) NIZ ZWYKLE,
powieds o tym taufane] csobie dorosie).
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Praca w grupach (5 minut)

Nauczyciel dzieli ucznidw na grupy (4-5 0séb) i prosi, by kazda z grup wymyslita krotki wierszyk, piosenke, hasto
reklamowe na temat zalet picia wody i jej przewagi nad stodkimi napojami. Uczniowie prezentujg efekty swojej

pracy.

Ewaluacja i podsumowanie zajec (5 minut)
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QUIZ

= ktory to typ cukrzycy?

Informacje, ktére warto zapamietaé

Magze pdrowie jost w nasrych rekach, 0 decyzie podeimowane teraz bedy misd wphow na nasz organizm 1
kilka, kilkanadcie | kilkadziesiat Lat. Diatego:
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Informacje, ktére warto zapamietaé:

Cubrzy s Tt Wy ok lorwl.
Wynika to 2 e Jej dimtani

* Insubing to horman wydzietany prie: triustie, odpowledzialny

&8 ragulaci posiomu ghukary we ki,

* Cukrryca to choroba preewlekda (towarnysry pacjentow prees cale fycle)
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problery ¢ pracy
w naszym ciele. Narywany je powdkfaniami. / \
* Z culiyea modna iyé normalnie pod warunikem, fe pryimugemy
odpowbernie lekd, adrowo sig odiywiamy | jestedmy aktywnd fizycznie. -
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W zdrowym ciele

zdrowy duch!

Q
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Nauczyciel dziekuje uczniom za udziat w spotkaniu w ramach programu Uczniowie zmieniajg cukrzyce i ich

zaangazowanie podczas zajec.



Konsultacja i wsparcie:

Dr n. med. i n. o zdr. Monika Zamarlik, prezes Ogdlnopolskiej Federacji Organizacji Pomocy Dzieciom i Mtodziezy
Chorym na Cukrzyce

Dr hab. Michat Brzezinski, specjalista Pediatrii i Gastroenterologii Dzieciecej, Gdanski Uniwersytet Medyczny
WCIES, Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen:

Lidia Cukrowska, doradczyni metodyczna w zakresie matematyki

Elzbieta Zalewska, doradczyni metodyczna w zakresie biologii
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Zatgcznik nr 1 Karta pracy Podobienstwa i r6znice miedzy cukrzyca typu 1 a cukrzy-

cq typu 2

Podobienstwa i roznice miedzy cukrzyca typu 1 i cukrzyca typu 2

Zaznacz solorem czerwonym najcagstrae objawy cukrzycy typu 1. a kolorem niebieskm - culkrzycy typu 2.
Te sformulowania, ktdre ree dotycey zadnej 2 rich, skredl
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miasta
dla zdrowia

Scenariusz dla klas 0-3 ,Uczniowie zmieniajg cukrzyce” ma charakter wytgcznie informacyjno-edukacyjny i nie moze byc¢
traktowana jako specjalistyczna porada medyczna, forma diagnozy lub zalecenia w zakresie leczenia.
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