SCENARIUSZ PREZENTAC]JI O WSPIERANIU ODPORNOSCI

23.09.2021

1.

Scenografia: Duza piramida zywienia na $srodku sali. Tablice informacyjne
(pogladowe) na sztalugach: woda, energetyki, batoniki, nutella, uktad
immunologiczny, makro i mikroelementy

W trakcie prezentacji na scenie pojawia sie uczniowie wykonujacy roézne formy
aktywnosci: taniec, dowcip,

W celu aktywizacji widzoéw/odbiorcow co jakis$ czas w trakcie prezentacji zostanie
przeprowadzony sprawdzian z wiedzy zaprezentowanej chwile wczesniej -
nagrodzony drobnym gadzetem

Na koniec zainteresowani uczniowie otrzymaja broszurke z recepturami na potrawy
i napoje podnoszace odpornos$¢ organizmu.

Prowadzenie: Anna Ismer i Dominika Ulaniuk

Uczen I - Kamila Kupniewska

Uczen Il - Bartosz Biatkowski

Uczen IlI - Zuzanna Stankiewicz

Uczen IV - Weronika Mendyk

Taniec: Wiktoria Grudzinska, Marta Koztowska, Oskar Dobies

Dowrcip: Oskar Dobies

Prezentowanie omawianych produktow: Ola Sawic, Kacper Wojciechowski



NAUCZYCIEL:
Przywitanie

Kilka st6w wprowadzenia

UCZEN I
Definicja zdrowia wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia brzmi:

»Zdrowie to stan petnego dobrostanu fizycznego, psychicznegoi spotecznego
a nie tylko brak choroby lub kalectwa.”

UCZEN I1

Wedtug WHO:

Na nasze zdrowie majg wptyw:

20% - srodowisko

20% - czynniki genetyczne

10% - opieka zdrowotna

[az w 50% - styl zycia czyli:

wlasciwe odzywianie, systematyczna aktywnos¢ fizyczna,ograniczanie skutkow stresu,
wyeliminowanie uzaleznien takich jak papierosy, alkohol, czy narkotyki.

NAUCZYCIEL:
My dzisiaj, wta$nie tymi waznymi 50% procentami sie zajmiemy i pokazemy wam, Ze

macie wybor.
Ostatecznie, to kazdy z Was dokona wyborul!

My tylko podpowiemy - jak codziennie WYBIERAC ZDROWIE!

A oto pie¢ powoddw, dla ktdrych warto postawi¢ na zdrowy styl zycia:

UCZEN I

A\

Twoj moézg bedzie sprawniejszy
Rzadziej bedziesz chorowac.
Bedziesz wysportowany.

Y V VYV

Bedziesz atrakcyjniej wygladac.
» Nabedziesz wtasciwych nawykow, ktére zapewnia Ci dtugie i szczesliwe zycie.

UCZEN I1

Nic nie ma tak wielkiego znaczenia dla naszego zdrowia jak dobrze funkcjonujacy uktad
odpornos$ciowy. Chroni on nas przed wieloma problemami, od banalnych infekcji po
choroby nowotworowe. Nie ma choroby, ktora nie jest zwigzana z odpornos$cia organizmu.
Zastanawiamy sie czasami, jak to sie dzieje, Ze jedna osoba choruje bardzo czesto, a druga
niemal w ogdle? Decyduje o tym odpornos$¢ danego organizmu, czyli to, jak organizm radzi
sobie z infekcjami.



UCZEN I

W kazdej sekundzie zycia do naszego organizmu trafiajg rézne zagrozenia: z wdychanym
powietrzem, z jedzeniem, przez rany, zadrapania.

Jesli uktad odpornosciowy jest silny, to potrafi przeciwstawic sie patogenom, dzieki czemu
organizm zachowa zdrowie na dtugie lata.

NAUCZYCIEL

Uktad immunologiczny jest wyjatkowy, gdyz nie ma ustalonego miejsca w organizmie, nie
sklada sie wytacznie z jednego organu, a zespotu narzadéw. Wiekszo$¢ komdrek uktadu
odpornosciowego znajduje sie w jelitach (80%), konkretnie w tkance limfatycznej w
Scianie jelit. Poza tym, cze$cig uktadu odpornosciowego sa narzady limfatyczne, czyli szpik
kostny, grasica, $§ledziona, wezty chtonne i migdatki.

Komérki uktadu odpornosciowego zyja krotko, niektdére zaledwie 36 godz. I mimo Ze maja
statg tendencje odnawialng, to ich regeneracje nalezy koniecznie wspiera¢.0dpornos¢
organizmu buduje sie przez wiele lat, i nie ma tu drogi na skroty. Wszystko zaczyna sie tuz
po urodzeniu. Odpornos$¢ dziecka w pierwszych miesigcach zycia jest duza, ze wzgledu na
przeciwciata przekazane przez matke, ale z czasem umiejetnos¢ obrony organizmu przed
infekcjami zanika i trzeba budowac jg na nowo. To proces dtugi i mozolny, ale sie optaca!l

WyobraZcie sobie, Ze o0 odporno$¢ czyli odpieranie atakow w naszym organizmu troszczy
sie wysoko wyspecjalizowana armia, ktora dziata jednocze$nie na wielu frontach. Nasz
organizm jest nieustannie polem bitwy z patogenami, a armia stojgca na strazy zdrowia,
robi wszystko aby kampania byta zwycieska.

UCZEN I

Wyrézniamy 2 rodzaje odpornosci:

Pierwsza to wrodzong - ma jg kazdy z nas. To np. skora, ktora stanowi bariere dla
patogenéw. Slina, tzy - zawierajace substancje bakteriobéjcze. Kichanie, kaszel, wymioty -
to réwniez sposob dziatania naszej nieswoistej, wrodzonej odpornosci.

To tak zwane sity wczesnego reagowania, pierwsza linia obrony!

Drugi rodzaj odpornosci to odporno$¢nabyta,tzw druga linia obrony.Wyksztatca sie z
czasem na skutek kontaktu naszego ciata z patogenami.

UCZEN I1

Moze zadajecie sobie pytanie skad uktad odpornosciowy wie, ktéra komoérka to wroég i
trzeba sie z nig jak najszybciej rozprawic.

Gwarantuja to biatka zgodnosci tkankowe;j.

Te komorki ktore nie majg ,identyfikatora zgodnosci” tkankowej idg do odstrzatu!



UCZEN I

Odpornos¢ organizmu wzrasta przede wszystkim przez kolejne przebyte choroby. Dzieki
infekcjom organizm uczy sie, jak ma z nimi walczy¢, gdyz posiada cudowng wtasciwos¢
zwang pamiecig immunologiczna, co powoduje szybsze zwalczanie nastepnych infekcji.

NAUCZYCIEL

Pamie¢ immunologiczng wykorzystuje sie przy podaniu szczepionki. Wiekszos$¢
szczepionek zawiera mocno ostabiong lub nieaktywowang forme wirusow lub bakterii
zwanag antygenem.

Niektdre, nowsze szczepionki nie zawierajg antygenu. Zamiast tego zawierajg

tzw, instrukcje”, ktore informuja komorki organizmu, jak wytwarzac¢ antygen identyczny z
niewielka czeS$cig prawdziwego wirusa tak jak niektére szczepionki przeciwko COVID-19
Odpornosc po szczepieniu moze trwac krétko, wiele lat, a czasem nawet przez cate zycie.
Dtugos$c¢ czasu trwania odpornosci rozni sie w zaleznosci od choroby, szczepionki i kondycji
organizmu.

Wiemy juz jak dziata uktad odpornosSciowy, wiec teraz koniecznie musicie postucha¢ co my
sami mozZemy zrobi¢ dla wtasnego zdrowia.

Bardzo waznymi sposobami budowania odpornosci s3: dieta, aktywno$¢ fizyczna,
hartowanie.

UCZEN III

Aktywnos¢ fizyczna jak widzicie to podstawa piramidy zywienia. Fundament naszego zdrowia.
Lekarze podpowiadajg, ze powinnismy korzysta¢ z wzoru: 3x30x130. Czyli: co najmniej 3 razy w
tygodniu poswiecaj 30 minut na ruch, wybieraj taki sposéb aktywnosci, by tetno osiggato
wartos$¢ 130 uderzen na minute. Najlepsze formy aktywnosci to np. taniec, bieganie, jazda na
rowerze, ptywanie.

(krotki uktad taneczny, Duzy napis 3x30x130.)

UCZEN IV

Rzucenie palenia jest trudne, ale na pewno warto choéby ograniczy¢ liczbe
wypalanych papierosow.

Po alkohol nalezy siegac¢ tylko okazjonalnie, najlepiej wybieraé czerwone wino.
UCZEN 111

Ogromng moc ma tez Smiech. Gtosny, serdeczny, angazujacy cate ciato powoduje
wzrost ilosci przeciwciat. Poza tym, Smiech przyczynia sie do obnizenia poziom
hormondw stresu, np. kortyzolu, poniewaz stymuluje wydzielanie tzw. hormondw
szczescia, najbardziej znane to endorfiny.

(tu krétki dowcip, bawigcy do tez)



UCZEN IV

Przy budowaniu odporno$ci nieoceniong role petni sen.

Przemeczony organizm jest podatniejszy na infekcje, dlatego nie wolno zarywac
nocy. Dorosty cztowiek potrzebuje ok. 8 godzin snu na dobew catkowitej ciemnosci i
ciszy.

UCZEN III

Nalezy codziennie poswieci¢ troche czasu na relaks, odprezenie, wyciszenie.
Spotkania z przyjaciétmi, wyjscia do kina to nie tylko sposdb na swietne spedzanie
czasu, ale tez na... wzmocnienie odpornosci.

UCZEN IV

Dobrym sposobem jest tez hartowanie organizmu np. spanie w temperaturze 19
stopni Celsjusza. Zimny prysznic, sauna, umiejetne morsowanie, chodzenie boso po
Sniegu.

NAUCZYCIEL

I na koniec zostawiliSmy to co najwazniejsze. Prosze Panstwa to ona, krélowa wsréd metod
wzmacniania odpornosci: dieta odpornosciowa!

Jej rola jest nieoceniona.

[ nie jest to takie proste, ze nagle wypijecie szota z kurkuma i tryskacie zdrowiem.

UCZEN I

Dieta musi by$ z produktéw niskoprzetworzonych, bogata w réznorodne warzywa i owoce,
pieczywo petnoziarniste i dobre tluszcze. Mega wazne jest pelnowartosciowe biatko, ktore
jest budulcem do produkcji komoérek odpornosciowych.

Nauczyciel

Na poczatek, skoro juz wiemy, Ze jelita sg mega wazne i to od ich kondycji gtéwnie zalezy
nasze zdrowie to podpowiadamy Wam jak najlepiej o nie zadbac.

(uczen IV i 11l biorq z piramidy pieczywo petnoziarniste i ogorki kiszone i prezentujq
widowni)

Zapamietajcie dwa wazne pojecia: PROBIOTYKI I PREBIOTYKI

Probiotykito przyjazne, bytujace w naszych jelitach drobnoustroje a prebiotyki to takie
sktadniki pozywienia, ktore tym pozytecznym bakteriom utatwiajg kolonizacje i rozwo6j w
jelitach. Pomiedzy probiotykami i prebiotykami musi wystapi¢ symbioza aby organizm
miat z nich pozytek. Tak wiec, warto je$¢ roznego rodzaju kiszonki, jogurty w potgczeniu z
produktami zawierajgcymi duze ilo$ci polisacharydéw np. owoce, pieczywo petnoziarniste.



UCZEN I

Sposrdd warzyw i owocow warto spozywac przede wszystkim papryke, czarne porzeczki, truskawki bo to
najlepsze zrédfa witaminy C.

Nie oceniong role w zdrowej diecie odgrywajg tzw. dobre ttuszcze zawarte w roslinach oleistych
i rybach morskich. Wazne, aby ttuszcze te byty surowe lub nisko przetworzone, gdyz wtedy zawierajg
NNKT.

Antybiotyki mozna z powodzeniem zastgpi¢ produktami zawierajgcymi w swoim sktadzie substancje
bakteriobdjcze np. czosnek, chrzan, propolis.

Przyprawy pomimo iz dodawane do potraw w niewielkich ilosciach potrafig dziata¢ cuda: rozgrzewaja
organizm, poprawiajg krgzenie, utatwiajg trawienie i wchtanianie substancji odzywczych. Warto siegac
np. po: cynamon, gozdziki, lis¢ laurowy, kurkume, imbir.

UCZEN II

Pamietac nalezy, ze picie np. wody z cytryng, miodem, herbatek ziotowych wymaga odpowiedniego
przygotowania. Nigdy ich nie zalewamy wrzgtkiem, pamietamy, ze gorgca woda niszczy zwigzki
biologicznie czynne przez co miéd, ziofa czy cytryna tracg swoje zdrowotne witasciwosci.

UCZEN I

Swiadomie powinnismy zrezygnowac z produktéw wysoko przetworzonych np. zup w proszku, stodyczy,
poniewaz nie odzywiajg one organizmu, a jedynie zaspokajajg gtdd.

UCZEN II
Nigdy nie zapominajmy o nawadnianiu organizmu. Nalezy wypija¢ 1 szklanke wody na 9 kg masy ciata.
Czyli od 1,5 do 2 litréw wody dziennie.

UCZEN I

Kiedy tylko mamy mozliwos¢ to korzystajmy z kapieli stonecznych. Dzieki temu podnosimy poziom
witaminy D. W naszej strefie klimatycznej 80% ludno$ci ma znaczne niedobory tej witaminy. Jej
niedob6r objawia sie min. niskg odpornoscig organizmu na infekcje. Suplementacja witaminy D w
okresie jesienno - zimowym to wazny punkt w procesie podnoszenia odpornosci organizmu
nachoroby.

DOMINIKA ULANIUK

Moéwiagc o zdrowiej diecie warto wspomnieé¢ o zywnosci ekologicznej. Zywno$é¢ ekologiczna,
nazywana rowniez zywnoscig biologiczng lub organiczng i okreslana skrétami ,,eko” lub ,,bio” to zywnosc
produkowana metodami rolnictwa ekologicznego, w gospodarstwach ekologicznych.

Na czym polegaja metody rolnictwa ekologicznego?

W gospodarstwach ekologicznych nie mozna stosowac chemicznych srodkéw ochrony roslin oraz
wiekszosci nawozow mineralnych. Wykazano, ze zwigzki chemiczne zawarte w pestycydach czyli wtasnie
w chemicznych srodkach ochrony roslin, mogg powodowac¢ nowotwory, bezptodnos¢ czy wady
wrodzone. W nawozach mineralnych, natomiast mogg wystepowac¢ metale ciezkie np. kadm, ktdre s3
réwniez rakotwdrcze. Zywno$é ekologiczna powinna, byé zatem wolna od tych substancji chemicznych,
mozna wiec uznac, ze jest zdrowsza niz ta wyprodukowana w gospodarstwach konwencjonalnych.

Dlaczego zatem tak rzadko siegamy po produkty ekologiczne ?

Zywnos¢ ekologiczna jest niestety drozsza od tej produkowanej na skale masowg. Poza tym, wcigz nie
jest tatwo dostepna.



Gdzie mozna kupi¢ zywnos¢ ekologiczng ?

- w specjalistycznych sklepach z certyfikowang zywnoscig ekologiczng

- w supermarketach, gdzie zywnos¢ zlokalizowana jest w tzw. ekologicznych wyspach
- bezposrednio u rolnikéw

Jak rozpoznac produkty ekologiczne?

W Unii Europejskiej obowigzuje logo (tzw. euroli$é), ktérym oznacza sie zywno$¢ pochodzacy z
produkcji ekologicznej. Poza tym producent ma obowigzek umiesci¢ na opakowaniu numer jednostki
certyfikujgcej oraz wskazaé pochodzenie surowcéw wykorzystanych do wytworzenia zywnosci.

Zywnoé¢ ekologiczng, na wtasne potrzeby, mozemy tez wyprodukowaé sami, we wtasnym ogrédku.
Woystarczy pozna¢ naturalne metody ochrony roslin i inne zasady prowadzenia upraw ekologicznych. Na
pewno wyjdzie nam to na zdrowie!

Konwersacja A. Ismer i D. Ulaniuk

forma: pytania do eksperta

Zakonczenie: D. Ulaniuk



