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Scenariusze zajec lekcyjnych dla nauczycieli klas szkot podstawowych
w zakresie sposobu zywienia

Opracowanie: mgr Sylwia Gudej

Jednym z gtéwnych zadan srodowiska szkolnego jest edukacja uczniow w zakresie higienicznego trybu
zycia. Zapoznanie dzieci z rolag prawidlowego odzywiania, aktywnos$ci fizycznej oraz higieny osobistej
stanowi podstawe dzialan majacych na celu propagowanie postaw prozdrowotnych. Ksztattowanie
prawidlowych nawykow zywieniowych w okresie wczesnej mlodosci wpltywa na sposob odzywiania
w wieku po6zniejszym. Dlatego tez wczesnoszkolna edukacja zywieniowa w znacznym stopniu moze
przyczynic si¢ do ograniczenia ryzyka wystgpienia chordb cywilizacyjnych w zyciu dorostym.

Ponizej przedstawiono konspekty zaje¢ lekcyjnych dla nauczycieli klas szkét podstawowych, ktore
moga stanowi¢ pomoc w realizacji programu wychowania zdrowotnego dzieci.

1. Cel gléwny
Uczen wie dlaczego prawidtowy jadtospis powinien by¢ urozmaicony.

2. Cele szczegolowe

1.Uczen potrafi wskaza¢ wsrod produktow zywnosciowych, Zrédta biatka, thuszczu i weglowodanow.
2. Uczen potrafi omowic role sktadnikow pokarmowych w funkcjonowaniu organizmu cztowieka.

3. Uczen potrafi wlasciwie interpretowac piramid¢ zywienia.

3. Czas trwania zajec
45 minut

4. Metody prowadzenia zajeé
»Burza mézgdéw”, pogadanka, dyskusja, praca w grupach

5. Srodki dydaktyczne
Tablica, karteczki, schemat piramidy zywieniowej, magnesy, klej

6. Przebieg zajec

a) Nauczyciel zapisuje na tablicy stowo ,,zdrowie” i prosi uczniéw, by obok dopisywali czynniki,
ktére je warunkuja. Nastepnie nauczyciel zwraca uwage uczniow na prawidtowe odzywianie i podkresla
jego rolg, jaka pelni w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia.

b) Nauczyciel wypisuje na tablicy sktadniki pokarmowe: biatka, thuszcze, weglowodany. Nastepnie
omawia pokrotce role, jaka petnig poszczeg6lne sktadniki w organizmie cztowieka.
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¢) Nauczyciel dokonuje podziatu klasy na 4 grupy i kazdemu z ucznidow rozdaje po 4 karteczki.
Dzieci maja za zadanie napisa¢ na karteczkach 4 rézne produkty spozywcze (1 karteczka = 1produkt), ktore
spozyly dnia poprzedniego. Nastepnie prosi, aby kazda z grup przyporzadkowala wypisane produkty
spozywcze do danej kategorii sktadnikéw pokarmowych. W dalszej czgsci wszyscy uczniowie sprawdzajg
poprawno$¢ wykonania zadania. Po dokonaniu oceny i ewentualnych poprawkach, nauczyciel prosi, aby
kolejno kazda grupa przypieta swoje karteczki z produktami na tablicy, przyporzadkowujac je do danych
sktadnikow pokarmowych. Nastepnie uczniowie wskazuja na produkty, ktore sa zrodtem biatka zwierzgcego
lub roslinnego, a nauczyciel wyjasnia, ktore biatka sg pelnowartosciowe. Podobnego podziatu dokonuje si¢
w grupie tluszczOw, na tluszcze pochodzenia ro$linnego i zwierzgcego. Nastgpnie uczniowie dzielg
weglowodany na proste i ztozone. Podsumowujac to zadanie nauczyciel thumaczy uczniom, dlaczego jedna
z zasad prawidtowego zywienia jest urozmaicony jadtospis.

d) Nauczyciel przypina do tablicy schemat piramidy zywieniowej. Nastepnie kolejni uczniowie za
pomoca magnesow lub kleju umieszczajg na odpowiednim pigtrze piramidy karteczki z nazwami produktow
spozywczych. Pozostale dzieci zwracaja uwage na poprawno$¢ wykonywania zadania. Po zbudowaniu
piramidy zywieniowej cata klasa wraz z nauczycielem omawia kazde pigtro piramidy, zwracajac szczego6lng
uwage na warto$¢ odzywcza poszczegdlnych poziomoé6w piramidy 1 wskazujac, czego zroédtem sa dane
produkty spozywcze (zrodlem biatka, ttuszczu, weglowodanow, witamin, czy sktadnikow mineralnych).

1. Cel glowny
Zwigkszenie swiadomos$ci Zywieniowej ucznia.

2. Cele szczegolowe

1. Uczen potrafi interpretowac sktad produktow zywnosciowych.

2. Uczen potrafi wyjasni¢ termin ,,puste kalorie”.

3. Uczen potrafi wskaza¢ produkty o niskiej warto$ci odzywczej oraz wyjasni¢ dlaczego nalezy ich unikac.

3. Czas trwania zajec¢
45 minut

4. Metody prowadzenia zajec¢
»Burza mézgdéw”, pogadanka, dyskusja, praca w grupach

5. Srodki dydaktyczne
Tablica, opakowania po produktach spozywczych, tabela ze sktadem i wartos$cig odzywcza (zatacznik 1),
5 szklanek, tyzeczka, cukier

6. Przebieg zajec

a) Przed planowanymi zajeciami nauczyciel dzieli uczniow na 5 grup i prosi, aby dzieci w domu
wypehili przygotowane karty ze sktadem i warto$cig odzywcza okreslonych produktéw (uczniowie moga
réowniez do tego zadania zaangazowac rodzicow) (zal. 1).
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- grupa 1 —pfatki kukurydziane smakowe dla dzieci, musli

- grupa 2 — jogurt owocowy, serek homogenizowany smakowy, deser mleczny typu kaszka, ryz na mleku,
pudding itp.

- grupa 3 — woda smakowa, sok owocowy, napdj owocowy, coca cola zwykta, napdj gazowany

- grupa 4 — ciastka kruche zwykte, ciastka owsiane, baton musli, herbatniki

- grupa 5 — baton czekoladowy, zelki, cukierki typu landrynki, chipsy, czekolada mleczna

Nauczyciel przygotowuje puste opakowania takie jak:
* Smakowe kukurydziane ptatki §niadaniowe,
* Jogurt owocowy,
* Baton petnoziarnisty
* Napodj owocowy,
o Zelki

b) Nauczyciel zapisuje na tablicy hasto ,,puste kalorie” oraz ,,putapki zywieniowe” i przeprowadza
Z uczniami ,,burze mozgoéw” - prosi by uczniowie dopisywali na tablicy hasta, ktore kojarza im si¢ z tymi
okresleniami. Wspolnie ustalajg definicj¢ tych terminow.

¢) Nauczyciel pyta ucznidw na co zwracaja uwage wybierajac w sklepie produkt spozywczy. Thumaczy
uczniom dlaczego warto czyta¢ etykiety produktow. Wyjasnia, ze w opisie sktadu produktow obowigzuje
zasada umieszczania sktadnikow od tego, ktorego jest najwigcej do tego, ktorego jest najmniej. Pokazuje
uczniom sklady i tabele warto$ci odzywczej na przykladowych produktach i wyjasnia sposob ich
odczytywania.

d) Nauczyciel pyta ucznidw, jaki wedlug nich jest sktad produktow, ktore reprezentuja puste
opakowania. Nastepnie jeden uczen z kazdej z grup odczytuje sktad na pustym opakowaniu. Nauczyciel
podkresla, dlaczego warto zapoznawac si¢ ze sktadem kupowanych produktow zywnosciowych.

e) Nauczyciel przedstawia dzieciom sposob na zobrazowanie ilosci danego sktadnika pokarmowego
w produkcie spozywczym. Pokazuje uczniom tyzeczke cukru i mowi, iz miesci si¢ w niej 5 g cukru. Prosi
dzieci, aby sprawdzily, ile tyzeczek cukru mieséci si¢ w produktach, ktére przedstawili w tabelkach.
W kazdej grupie uczniowie wybieraja produkt, w ktorym jest najwigcej cukru oraz do szklanki odmierzaja
odpowiednig liczbe tyzeczek cukru, ktdre zobrazuja jego ilosé.

f) Uczniowie referuja uzyskane wyniki. Nastepnie uczniowie wskazujg grupy produktow spozywczych,
ktére stanowig ,,putapki zywieniowe” oraz/lub sg zrodtem ,,pustych kalorii” w diecie oraz podaja przyktady,
jakimi zdrowymi produktami mozna je zastgpic.

g) Nauczyciel podsumowuje lekcje wylicza powody, dlaczego uczniowie powinni unika¢ spozywania
produktéw o niskiej warto$ci odzywczej oraz jak si¢ ustrzec przed ,,putapkami zywieniowymi”.
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Zalacznik 1.

Wartos¢ odzywcza
produktu

Energia [kcal]

Biatko [g]

Weglowodany [g]

w tym cukry [g]

Thuszez [g]

w tym k.t. nasycone [g]

W jednej tyzeczce miesci si¢ 5 g cukru.

W 100 g produktu miesci sig ............... lyZeczek cukru.

W 1 porcji produktu miesci sig .............. lyzeczek cukru.

Ten produkt mozna zastapic:
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