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WPROWADZENIE

Edukacja zywieniowa, stanowiaca element edukacji zdrowotnej, ma na celu zmiang zachowan
zywieniowych na bardziej racjonalne, aby zapobiega¢ chorobom dietozaleznym i osiagnac oraz
utrzymac¢ zdrowie w jak najlepszej kondycji. Edukacj¢ Zywieniowa nalezy zaczaé¢ od najmtodszych
lat zardbwno w sposob formalny, np. w placéwkach o$wiatowo-wychowawczych, jak i w sposob
nieformalny, np. w rodzinach, grupach rowiesniczych i spotecznosciach lokalnych.

Glownym celem edukacji zywieniowej, realizowanej w szkole, powinno by¢ ksztattowanie
u dzieci i mtodziezy postaw prozdrowotnych, czyli przygotowanie ich do samodzielnego wyboru
zywnosci 1 utrwalania zachowan zywieniowych sprzyjajacych utrzymaniu pehni zdrowia. Polega
ona na wyposazeniu ich w odpowiednig wiedz¢ 1 umiejetnosci, budujac pozytywne nastawienie
do zdrowia w jego wieloaspektowym znaczeniu oraz ksztattowaniu zachowania ukierunkowa-
nego na jego osiagnigeie i utrzymanie poprzez wilasciwe odzywianie. Warunkiem koniecznym
osiagnigcia pozadanych rezultatow tak rozumianej edukacji zywieniowej jest jej systematyczno$¢
i dlugotrwatos¢, a takze dostosowanie zarowno przekazywanych tresci, jak i metod przekazu
do percepcji odbiorcy.

Kazdy rodzaj edukacji, a wigc rowniez zywieniowej, moze by¢ realizowany réznymi meto-
dami, z wykorzystaniem roéznorodnych narzg¢dzi dostosowanych zaréwno do tresci, jak i wieku
odbiorcow, ale rowniez zaangazowania czy osobowosci nadawcy tresci edukacyjnych. W konse-
kwencji osiggane sa rozne efekty prowadzonej dziatalnosci edukacyjnej, co moze by¢ podstawa
wyboru najbardziej skutecznych metod i form jej realizacji. Potwierdzaja t¢ opini¢ rozmowy
odbyte z nauczycielami realizujacymi elementy edukacji zywieniowej, jak rowniez wyniki badan
jakosciowych, przeprowadzonych z ich udzialem w ramach projektu Junior-Edu-Zywienie. Fakt
ten sktonit autorki niniejszej monografii, a jednoczesnie realizatorki zadania pn. ,,Popularyzacja
wynikéw badawczo-aplikacyjnych z badan nt. Zywienie uczniéw i ich postawy wobec Zywnosci
1 zywienia oraz wdrozenie programu edukacji zywieniowej dla uczniow klas I-VIII szkét pod-
stawowych. Akronim Junior-Edu-Zywienie (JEZ-bis)”, do przeprowadzenia przy wspolpracy
z lokalnymi i ogdlnopolskimi mediami, jak rowniez kuratoriami o$wiaty, konkursu pn. ,,Eduka-
tor zywienia”. Celem konkursu bylo promowanie oryginalnych i skutecznych metod oraz form
upowszechniania wiedzy zywieniowej wsrod uczniow szkot podstawowych. Efektem podjetych



Wprowadzenie

dziatan jest przekazywana do rak czytelnikow, w tym przede wszystkim nauczycieli szkol pod-
stawowych, publikacja propagujaca dobre praktyki edukacji zywieniowej, zgodnie z jej tytutem.

Niniejsza publikacja, poza czegscig teoretyczng, przedstawia przyktady praktycznych dziatan
podejmowanych przez nauczycieli w ramach zajgé z edukacji zywieniowe]j. Powstata zardwno
na podstawie badan jakos$ciowych przeprowadzonych w szkotach podstawowych w ramach
programu Junior-Edu-Zywienie (JEZ), jak rowniez do$wiadczen nauczycieli szkot podstawo-
wych — edukatoréw zywienia, ktorzy nadestali swoje prace na wspomniany ogoélnopolski konkurs
lub przygotowali je dodatkowo.

Majac nadzieje, ze czytelnicy, a zwlaszcza nauczyciele, znajda w niniejszym opracowaniu
wiele tresci, ktore wykorzystaja w praktyce szkolnej, a takze inspiracji do nowych interesujacych
pomystéw na skuteczne metody prowadzenia edukacji zywieniowej, wierzymy, ze zamieszczone
oryginalne scenariusze lekcji przygotowane przez kadr¢ dydaktyczna, spotkaja si¢ z Panstwa
szczegbdlnym zainteresowaniem. Opracowania te, zostaly zamieszczone zgodnie z trescia i forma-
tem nadestanym przez ich Autorki, bez ingerencji redaktorek publikacji.



Rozdziat 1.

EWA CZARNIECKA-SKUBINA, KRYSTYNA GUTKOWSKA, JADWIGA HAMULKA

Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

EDUKACJA ZYWIENIOWA JAKO ELEMENT
EDUKACJI ZDROWOTNEJ

Edukacja zdrowotna to proces uczenia si¢, w tym przekazywanie i nabywanie
wiedzy, ksztaltowanie umiejetnosci do podejmowania dziatan prozdrowotnych
i zachowan charakterystycznych dla zdrowego stylu zycia, a takze okreslenie
warto$ci zwigzanych z szeroko pojmowanym zdrowiem, zardéwno wiasnym, jak
i spoleczenstwa (Zajaczkowski, 2003), przygotowujac do stalego podnoszenia
wiedzy z tego zakresu i stanowigc istotny element polityki zdrowotnej panstwa.
Szkota jest doskonatym miejscem do prowadzenia systematycznej i ciagtej edukacji
zdrowotnej dzieci i mtodziezy, a poprzez nich réwniez rodzicow (Woynarowska,
2007). Nalezy podkresli¢, ze zdrowie mtodego cztowieka jest sprawa priorytetows,
zwlaszcza we wspofczesnym $wiecie, w ktorym uczniowie otrzymuja bardzo wiele
réznorodnych i czasami sprzecznych informacji o zdrowiu z réznych zrodet, takich
jak media, rodzina, rowiesnicy, reklama itp. Celem edukacji zdrowotnej jest wigc
pomoc uczniom w zrozumieniu istoty zdrowia, a takze zachecanie ich do zdrowego
stylu zycia poprzez programy prozdrowotne, realizowane w placowkach o$wiato-
wych (Postuszna, 2010), jako inwestycji w zdrowie przez cale zycie.
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Szkolna edukacja zdrowotna i promocja zdrowia staly si¢ obecnie niezbednym

procesem edukacyjno-wychowawczym z powodu m.in. narastajgcego problemu
nadwagi i otyto$ci wérdd dzieci i mtodziezy szkolnej oraz towarzyszacych im cho-
rob niezakaznych, jak rowniez koniecznego zmniejszenia zagrozenia zdrowia dzieci
i mtodziezy wynikajacego z niezdrowego stylu zycia. Obnizenie kondycji zdrowot-
nej dzieci i mtodziezy jest bowiem wynikiem:

obnizenia aktywnosci ruchowej i preferowania siedzacego trybu zycia — spe-
dzania czasu przed ekranem telewizora, komputera czy smartfonu, co skutkuje
czestym uzaleznieniem od medidw, w tym Internetu;

niezdrowego odzywiania, a w tym spozywania produktow wysoko przetworzo-
nych oraz bogatych w s6l i cukier; pomijania $niadan, spozywania zbyt matej
ilosci warzyw i owocow;

zaburzen odzywiania, w tym anoreksji, bulimii;

zaburzen zdrowia psychospotecznego — stresu, lgkow adaptacyjnych, depres;ji,
braku kontaktow interpersonalnych, a w konsekwencji powodujacych poczucie
wyobcowania, samotnosci;

uzaleznienia od uzywek — alkoholu, nikotyny, narkotykow, dopalaczy oraz uza-
leznienia behawioralnego;

kultu szczuptego ciata w nowoczesnej kulturze (Wolny i Wojtasik, 2023).

Stad programy edukacji zdrowotnej realizowane wsrdéd uczniow szkot podstawo-

wych powinny uwzglednia¢ m.in. (Zajaczkowski, 2003):

— korygowanie ztych nawykéw zywieniowych oraz ksztattowanie wilasciwych
postaw wobec zywnosci 1 zywienia we wszystkich trzech ich komponentach,
tj. wiedzy. nastawienia psychoemocjonalnego i przejawiania wiasciwych
zachowan zywieniowych;

profilaktyke i terapi¢ uzaleznien;

promowanie aktywnosci fizycznej;

metody walki ze stresem;

promowanie higieny ciata i otoczenia (czyste powietrze w pomieszczeniu,
utrzymanie porzadku w domu, higiena przygotowania i spozywania positku);
ksztattowania umiejetnosci wspotzycia spolecznego.

m Zdrowie uczniow

Zdrowie jest istotnym warunkiem osiagni¢¢ szkolnych i dobrej jakosci zycia, z tego
wzgledu wazne jest, aby wyposazy¢ ucznidow, juz od najmtodszych lat, w wiedzg,
umiejetnosei 1 ksztattowaé pozostale komponenty postaw wobec zdrowia, prowa-
dzac do jego zapewnienia w nastepujacych wymiarach (Wolny i Wojtasik, 2023):
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zdrowie fizyczne,

zdrowie psychiczne,
zdrowie spoteczne,

zdrowie duchowe (tab. 1.1).

Sl NS

Istotne jest uswiadomienie uczniom zwigzku pomiedzy stylem zycia a kazdym

z wymienionych wymiaréw zdrowia.

Tabela 1.1. Wymiary zdrowia uczniéw

Zdrowie fizyczne

Zdrowie psychiczne

Zdrowie spoleczne

Zdrowie duchowe

Dbatos¢ o ciato (kontrola
masy ciata, higiena osobi-
sta oraz jamy ustnej),
Prawidtowe odzywianie,
Aktywnos$¢ fizyczna,
Bezpieczenstwo osobiste,
Ekologia (ochrona
srodowiska, segregacja
odpadow, zycie w zgodzie
Z naturg).

Aspekt poznawczy (ucze-
nie si¢, rozwoj wlasny,
zdolnosci poznawcze),
Aspekt afektywny
(emocje, samoocena

i akceptacja siebie,
poczucie wlasnej wartosci,
pozytywne myslenie,
radzenie sobie z emocjami
i stresem).

Dobre relacje z innymi,
wspotpraca w zespole,
Radzenie sobie

z zagrozeniami, zycie bez
uzaleznien i natogow.

Zdrowie jako wartos¢,
Normy zdrowego

stylu zycia,

Zachowania prozdrowotne
i antyzdrowotne.

Zrodto: Wolny i Wojtasik, 2023

m Przykfady dziatan w obszarze promocji zdrowia

Promocja zdrowia fizycznego

W obszarze promocji zdrowia fizycznego tematyka prowadzonych dziatan edukacyj-
nych powinna obejmowac zagadnienie niewtasciwych nawykow zywieniowych oraz
brak lub niewystarczajaca aktywnos¢ fizyczng i ksztattowanie wtasciwych zacho-
wan w tym zakresie. Istotne jest szczegolnie uswiadomienie uczniom koniecznej
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie. Prowadzenie edukacji zywieniowej w szkole
jest wazne, gdyz regularne spozywanie positkow sprzyja osiggnieciu sukcesow
szkolnych, utatwiajac skupienie si¢ i zapamigtywanie, natomiast nieprawidlowe
odzywianie moze by¢ przyczyna réznych zaburzen (np. ospalosci; niskorostosci,
nadwagi lub otytosci, niedokrwisto$ci, prochnicy zebow) oraz zwickszaé ryzyko
rozwoju niezakaznych chorob przewlektych w wieku dorostym (Gutkowska i wsp.,
2023). Z tego wzgledu w edukacji zdrowotnej w obszarze zywienia nalezy uwzgled-
ni¢ przekazywanie wiedzy o zasadach racjonalnego zywienia, ksztaltowanie postaw
wobec réznych diet (np. wegetarianskiej, weganskiej, niskokalorycznej, ketoge-
nicznej). Wazne jest rOwniez nabycie zwyczaju czytania informacji na etykietach
produktéw, ulatwiajacego §wiadomy wybor produktow spozywczych w sklepiku
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szkolnym lub maszynie wendingowej oraz dan w stotdwce szkolnej. Jest to rowniez
wazne w ksztaltowaniu umiej¢tnosci komponowania positkow, uktadania jadtospi-
sOW, przygotowywania potraw w sposob eliminujacy utrate witamin i sktadnikow
mineralnych, wlasciwego przechowywania produktow spozywczych, estetycznego
nakrywania do stolu oraz tworzenia dobrej atmosfery podczas spozywaniu positkow
(Oblacinska i Tabak, 2006; Gromulska i wsp., 2009; Postuszna, 2010).

Dziatania z tego zakresu moga odbywac si¢ poprzez organizacj¢ warsztatow
nt. Zdrowego zywienia dostosowanych do wieku i percepcji uczniéow, np. z podzia-
tem na klasy I-111, IV-VI, VII-VIII. Jak wynika z wtasnych do§wiadczen w zakresie
ewaluacji przygotowanych scenariuszy lekcji w ramach programu Junior-Edu-Zywie-
nie (JEZ), starsi uczniowie maja zdecydowanie wieksze wymagania i potrzebuja
wigcej bodzcow, a takze zastosowania nowoczesnych technik multimedialnych czy
informatycznych w odniesieniu do lekcji o prawidlowym zywieniu. W mtodszych
grupach wiekowych mogg to by¢ warsztaty z wykorzystaniem zabawowych metod
aktywizujacych, jak np. tworzenie piramidy zdrowego odzywiania czy talerza zdro-
wego zywienia itp. Starsi uczniowie natomiast moga przygotowywac np. kodeksy
zdrowego odzywiania, debate na temat wybranej diety i jej wptywu na zdrowie,
planowa¢ prawidlowe $niadania, jak roéwniez ocenia¢ jakos$¢ swojego jadlospisu
z zastosowaniem metod aktywizujacych w grupach. Dziatania promujace zdrowie
fizyczne moga podejmowac nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej, przyrody, bio-
logii, chemii oraz innych przedmiotéw, w tym matematyki, np. przy wyliczaniu
warto$ci energetycznej positku.

W wielu szkotach te dziatania realizowane sg czgsto poprzez tydzien zdrowego
odzywiania w szkole. Organizowane sg wtedy warsztaty kulinarne, konkursy, quizy
itp. Takim przykladem jest promowanie spozycia warzyw i owocow przez tydzien.
Kazdy dzien takiego tygodnia to inny kolor, np. poniedzialek — zielony, wtorek
— pomaranczowy, $roda — czerwony. I tak zielony poniedziatek to dzien, w ktorym
zaréwno nauczyciele, jak i uczniowie przychodza do szkoty ubrani na zielono lub ich
stroj zawiera jaki$ zielony akcent, a w $niadaniowkach i na stolowce pojawiajg si¢
zielone warzywa (szpinak, brokuly) i owoce (jablka, agrest, winogrona). Kolejne dni
i ich kolorystyka powielaja ten schemat, a na zajgcia dodatkowo moga by¢ zapro-
szeni goscie wspierajacy nauczycieli i wychowawcow, tacy jak dietetyk, kucharz czy
pediatra. W ramach warsztatdow moga by¢ przygotowywane zielone lub innego koloru
smoothie. Uczniowie mogg przygotowywac gazetke szkolng zwigzang z réznokoloro-
wymi owocami i warzywami wraz z opisem ich roli w zywieniu czlowieka. Tematyka
takiego ,,zdrowego tygodnia” moze dotyczy¢ réznych zagadnien z obszaru zdrowego
zywienia i dotyczy¢ np. drugiego $niadania i wowczas mozna zaplanowa¢ warsztaty,
w czasie ktorych z przyniesionych z domu surowcow komponowane sg ,,zdrowe $nia-
dania” oraz omawiane zalety poszczegolnych zestawow $niadaniowych.
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Dobrym przyktadem moze by¢ réwniez zaangazowanie uczniow w zaktadanie
ogrodkow warzywnych/ziolowych, np. na parapetach szkolnych lub na zewnatrz,
o ile jest to mozliwe, a nastgpnie wykorzystanie wyhodowanych ro$lin do wspol-
nego przygotowywania positkéw, np. kanapek, koktajli, satatek.

Innym przyktadem zadan w tym zakresie sg aktywne przerwy Srodlekcyjne.
Moga si¢ one odbywac przez caly rok. Takie przerwy moga organizowac ucznio-
wie pod nadzorem nauczycieli wychowania fizycznego. W zalezno$ci od pory roku
aktywne przerwy moga odbywac si¢ na boisku szkolnym, w sali gimnastycznej
lub na korytarzu, a ich celem jest promocja aktywnosci fizycznej w rdznej postaci.
Moze to by¢ realizowane przez gry w klasy, skakanke, uklady taneczne, zabawy
z pitka, biegi, tory przeszkéd wykonywane w grupie i wiele innych w zaleznosci
od stanu wyposazenia szkoty w nowoczesne urzadzenia, takie jak np. podtoga inter-
aktywna FunFloorEdu (faczy element ruchu, obrazu i dzwigku, a edukacja odbywa
si¢ przez zabawe), Magical Balance Beam'™ (belka réwnowazna do wspierania
rozwoju fizycznego i umyslowego poprzez zabawe). Wymienione przykladowe
interaktywne zabawy ruchowe pozwalaja na aktywng rozrywke, rozwijajaca koor-
dynacje, sprawno$¢ fizyczng i kreatywno$¢ u dzieci.

Kolejnym przyktadem dzialan edukacyjnych z zakresu promocji zdrowia
fizycznego mogag by¢ réznego typu biegi po zdrowie, ktére moga by¢ potaczone
z wykonywaniem zadan o tematyce zdrowotnej (nt. higieny, odzywiania, aktywno-
sci ruchowej itp.) w postaci zgadywanek, quizow itp. jako tzw. przystanki zdrowia.
Za organizacj¢ tego rodzaju zadania mogg odpowiada¢ nauczyciele wychowania
fizycznego czy szkolne pielegniarki. Biegi mogg si¢ odbywaé przy okazji §wigta
szkoty, uczestniczy¢ w nich powinni rowniez rodzice, wtaczajac si¢ w zabawe i pro-
mujac aktywny sposob wspdlnego spedzania wolnego czasu.

Wsrod innych waznych tematéw promujacych zdrowie fizyczne powinny zna-
lez¢ si¢ dzialania z zakresu przestrzegania higieny Zycia codziennego, a wicc
higieny osobistej, w szczegdlnosci higieny ciala, w tym higieny rak, jamy ustnej,
rozwaznego korzystania z urzadzen elektronicznych, dbatosci o odpowiednig jakos¢
snu (jego czas trwania i warunki) itp. Wsrod starszych uczniow wazne jest podejmo-
wanie tematyki nieuzasadnionego odchudzania si¢, zwtaszcza mtodych dziewczat
mimo braku nadwagi, przyjmowania odzywek i sterydow anabolicznych czy upra-
wiania kulturystyki przez nastoletnich chtopcow (Gutkowska i wsp., 2023).

Promocja zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne jest waznym komponentem zdrowia na wszystkich etapach zycia
cztowieka, przy czym nie oznacza ono jedynie braku problemow psychicznych czy
chorob psychicznych, lecz dotyczy réwniez pozytywnych jego aspektow, wigzacych
si¢ z umiejetnoscia wiasciwego funkcjonowania jednostki w sferze emocjonalnej,
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kognitywnej (poznawczej) i spolecznej, warunkujac tym samym dobre samopo-
czucie. W tym kontek$cie mozna mowi¢ o pozytywnym i negatywnym zdrowiu
psychicznym. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, 2005) definiuje pozytywne
zdrowie psychiczne jako dobrostan, w ktorym jednostki uzmystawiajq sobie swoje
wlasne mozliwosci, sq w stanie radzi¢ sobie ze stresami codziennego Zycia, produk-
tywnie pracowac, a takze dziatac dla swojej spotecznosci. Wedtug innej definicji
to ... odczuwanie, myslenie i wchodzenie w interakcje z innymi w sposob, ktory
pomaga jednostce cieszy¢ sie zyciem i radzié¢ sobie efektywnie z wyzwaniami (Mental
Health in Schools Strategy, 2020). A zatem pozytywne zdrowie psychiczne to cos$
wigcej niz tylko brak choroby psychicznej; to umiejg¢tno$¢ rozpoznawania wlasnych
mozliwosci 1 korzystania z nich, rado$¢ z zycia i radzenie sobie w sytuacjach, ktore
stanowig dla jednostki wyzwanie (Lehtinen, 2008). Pozytywne zdrowie psychiczne
moze by¢ rowniez rozumiane jako zdolnos¢ jednostki do postrzegania, rozumie-
nia 1 interpretowania jej otoczenia, adaptacji do zmian, a takze komunikowania si¢

z innymi oraz zdolnos¢ do wykorzystywania swoich mocnych stron.

W obszarze promocji zdrowia psychicznego wazne jest podejmowanie dziatan
majacych na celu przekazywanie wiedzy na temat emocji oraz ich kontrolowania,
w celu ksztaltowania umiejetnosci radzenia sobie w roznych stanach emocjonal-
nych, a takze z zaburzeniami zachowania (zachowania buntownicze, agresywne
i antyspoteczne). Wyrabianie poczucia wlasnej wartosci i ksztaltowanie asertyw-
nych zachowan, a takze pobudzanie do podejmowania odpowiedzialnych wyborow
mogg zapobiegac niewtasciwym zachowaniom (Postuszna, 2010).

WHO (1998) podkresla istote szkoty jako miejsca stuzgcego socjalizacji czto-
wieka i realizacji dziatan promujacych zdrowie. Szkoty odgrywaja wazna role w:
(1) promowaniu zdrowia psychicznego,

(2) prewencji problemow tego zdrowia poprzez takie dziatania, jak: budowanie kul-
tury, w ktorej zdrowie psychiczne jest cenione i promowane; kreowanie wsrod
ucznidéw i personelu podstawowych umiejetnosci w zakresie zdrowia psychicz-
nego; wdrazanie w klasach szkolnych programow wspierajacych dobrostan
emocjonalny, kreujacych zachowania zdrowotne; korzystanie ze sprawdzonych
rozwigzan w zakresie promocji zdrowia psychicznego.

Realizacja promocji w zakresie zdrowia psychicznego moze si¢ odbywac poprzez
warsztaty edukacyjne nt. ,,Docen siebie” lub ,,Nasze emocje — rados¢, ztosc, zal
— sposoby radzenia sobie z nimi”. Uczniowie pod kierunkiem wychowawcy, psy-
chologa lub pedagoga probuja znalez¢ swoje mocne i stabe strony, w tym znalez¢
odpowiedzi na pytania: co im przeszkadza, aby efektywnie si¢ uczy¢ i jak temu
zapobiegac, jak rowniez jak radzi¢ sobie z réznymi emocjami, jak roztadowac
stres, jak budowa¢ poczucie wtasnej wartosci i dobre relacje z otoczeniem, w tym
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zwlaszcza z rowie$nikami. Obecnie stres jest jednym z najwiekszych zagrozen zycia
psychicznego cztowieka, a szkota moze by¢ wiasciwym miejscem ksztattowania
konstruktywnych wzorcow radzenia sobie z nim (Postuszna, 2010).

W zakresie promocji zdrowia psychicznego mozna oglosi¢ rowniez szkolny
konkurs literacki lub plastyczny np. na temat: ,,Moje mocne i stabe strony”; ,,Moje
emocje —jak sobie z nimi radze?”’; ,,Emocje mojego kolegi/kolezanki — czy potrafig je
zrozumie¢ i wlasciwie reagowac?” Za realizacje konkursu moga by¢ odpowiedzialni
nauczyciele plastyki lub jezyka polskiego, przy wsparciu szkolnego psychologa
i/lub pedagoga.

Promocja zdrowia spotecznego

Zdrowie spoteczne to umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania relacji z inng
osoba/innymi osobami, dzigki czemu realizowana jest jedna z podstawowych
potrzeb cztowieka jako jednostki spotecznej, a mianowicie potrzeba przynaleznosci.

Promocja w zakresie zdrowia spotecznego powinna dotyczy¢ konstruktywnych
relacji w grupie rowiesniczej, diagnozowania i zapobiegania przemocy rowiesni-
czej 1 innym przejawom destruktywnych relacji pomiedzy jej cztonkami. Zadania te
moga by¢ realizowane poprzez warsztaty prowadzone przez wychowawcow, peda-
goga lub psychologa szkolnego. Na warsztatach uczniowie moga pracowac metoda
dramy, wykorzystujac symulacje i scenki sytuacyjne, moga tez organizowa¢ happe-
ningi, spektakle teatralne o danej tematyce, jak réwniez przygotowywaé wspoélnie
plakaty na temat zagrozen, takich np. jak uzaleznienia i nalogi.

Promocja zdrowia duchowego

Zdrowie duchowe (spiritual health) jest pojgciem jeszcze bardziej wieloznacz-
nym niz zdrowie psychiczne i spoteczne. Niektorzy autorzy uwazaja, ze zdrowie
duchowe nie jest odrgbna ,,kategoria”, lecz czescig afektywnego komponentu zdro-
wia psychicznego (Tones i Green, 2004). W pi$miennictwie jest niewiele definicji
tego pojecia. Czesciej wymienia si¢ sktadowe/cechy lub kryteria zdrowia ducho-
wego, np.: samoswiadomos¢, jakos¢ relacji, system wartosci 1 poczucie celu zycia
(Seaward, 1991), zdolno$¢ do dawania i przyjmowania, okazywanie (,,promie-
niowanie”) ciepta, bezwarunkowa milos¢, poczucie sensu i celu zycia, uznawanie
czynnikow transcendentalnych, wewnetrzna sila i spokoj, pozytywne nastawienie,
wlasne credo zyciowe, uznawanie istnienia czegos, co istnieje ,,poza naszym umy-
stem”, otwarto$¢ na przezycia duchowe, zdolnos¢ do wyjscia poza §wiadomosc.

Na podstawie analizy propozycji réznych autoréw mozna przyjaé, ze zdrowie
duchowe najogoélniej oznacza doswiadczanie wewngtrznego spokoju i zgody z samym
soba oraz rozpoznawanie i wdrazanie w zycie zasad i przekonan religijnych lub moral-
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nych. Jego rozumienie zalezy zatem od przekonan i stosunku ludzi do sit, ktore kieruja
zyciem ludzkim i ,,porzadkiem” (sensem) $wiata. Dla ludzi wierzacych jest ono zwia-
zane z ich przekonaniami, praktykami religijnymi i podstawowymi warto$ciami dla
danej religii. Dla ludzi niewierzacych wynika z praw natury lub ich osobistego credo.
Wiasng interpretacje zdrowia duchowego przedstawit Tischner (1998, s. 127).
Uznat on, ze cztowiek jest bytem dla siebie, dla samego siebie pewnym zadaniem:
mozna powiedziec, ze cztowiek jest dla samego siebie jakims darem, ale mozna takze
powiedziec, ze jest dla samego siebie jakims nieszczesciem. [...] Kiedy jestesmy dla
siebie, jestesmy jednoczesnie w jakiejs mierze przeciwko sobie. Wychodzac z takiego
zatozenia, J. Tischner uznatl — zastrzegajac si¢, ze jest to okreslenie niezbyt precy-
zyjne — ze zdrowie duchowe polegaloby na tym, ze owo »dla siebie« i »przeciwko
sobie« pozostajq we wzglednej harmonii, tzn. kazde »przeciwko sobie« pojawia sig¢
w ramach glebszego »dla siebie«. Z rozwazan tych wynikaja wazne wskazania dla
edukacji zdrowotnej odnoszace si¢ do 0sob, u ktorych przewazaja dziatania ,,przeciw
sobie”, do sytuacji, w ktorych cztowiek ,,w granicach swojego jestestwa jest wrogiem
samego siebie”. Zdaniem J. Tischnera, pojawia sie wowczas problem, jak nauczyé
takiego cztowieka przyjazni, nie tylko z innymi, ale przede wszystkim z samym z sobq.
Mozna wiec przyjac, ze zdrowie duchowe to stan dobrostanu psychicznego
i emocjonalnego utrzymywany spojnoscig systemu wartosci, znamiennego brakiem
konfliktu pomiedzy nimi, co gwarantuje wewnetrzng harmoni¢ duchowa, spokdj,
poczucie sensu i celu zycia, zdolno§¢ nawigzywania glebokich relacji z innymi
i otaczajacym $wiatem. Tak rozumiane zdrowie duchowe obejmuje tez umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem i trudno$ciami zyciowymi, w tym osiggania spotecznie
akceptowanych celow przy wykorzystaniu aprobowanych kulturowo srodkow.
Celem dziatan wtasciwych promocji zdrowia duchowego jest w istocie pro-
mowanie zdrowego stylu zycia, obejmujacego wzglednie regularnie powtarzajace
si¢ zachowania wynikajace z przyjetego systemu wartosci. Zadania te moga by¢
realizowane w rozny sposob, a wsparciem w organizacji tych dziatan jest szkolny
zesp6t ds. zdrowia, pedagog, psycholog, wychowawca, nauczyciel. Przy realiza-
cji zadan z tego zakresu moga by¢ wykorzystane rozne metody aktywizujace, jak
np. burza mézgdw, dyskusja, warsztaty, w tym promujace rozne techniki relaksa-
cyjne, np. joge, taniec, muzyke. W szkole moze tez powstac kacik relaksu, w ktorym
uczniowie beda mogli odpoczac i wyciszy¢ si¢ np. na kolorowych, migkkich podusz-
kach, w otoczeniu zieleni. Przyktadami tego typu dziatan moga by¢ opracowywane
przez uczniow Kodeksy zdrowego stylu zycia, zaprojektowanie kacika relaksu czy
scenariusz psychodramy dotyczacej odpornosci na stres lub praktykowanie wdzigcz-
no$ci, angazowania si¢ w dziatania spoteczne, rozwdj duchowy; kontakt z natura
lub medytacje i mindfulness, czyli ¢wiczenia pomagajace uspokoi¢ umyst i sku-
pienie si¢ na danej chwili ,,tu i teraz”. Mozna tez raz w roku podjac si¢ organizacji
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,»Rodzinnego pikniku zdrowia” dla uczniow, nauczycieli i rodzicéw. W ramach pik-
niku poszczegolne klasy moga przygotowac stoiska z prozdrowotnymi przekaskami,
zorganizowac quiz na temat Zdrowego stylu zZycia czy rézne konkurencje sportowe
przygotowywane w grupach, razem z rodzicami, zwtaszcza mtodszych uczniow,
np. Aktywnie i rodzinnie. Szkota powinna sprzyja¢ promocji zdrowego stylu zycia
i aktywnych form spedzania wolnego czasu wsrdd grona jej interesariuszy.

owie :;:‘dow‘skmv

12 avie spoleczerisy, ¢

fizyczne
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v

duchowe spoleczne

seksualne

Rysunek 1.1. Holistyczny model zdrowia wedtug autoréw dunskich
Zrodho: Woynarowska, 2010

Podsumowujac, we wspoélczesnej szkole waznym elementem edukacji zdro-
wotnej jest ksztaltowanie umiejetnosci zyciowych uczniéw, takich jak: skuteczne
porozumiewanie si¢, budowanie wi¢zi migdzyludzkich, rozwigzywanie problemow
1 konfliktow spotecznych, tworcze myslenie, ocenianie ryzyka czy dawanie wspar-
cia 1 korzystanie z niego. Umiejetnosci te sg szczegdlnie wazne dla dokonywania
wyboréw stuzacych zdrowiu w kazdym z jego wymiaroéw, tym bardziej ze kazdy
z nich wptywa na pozostate aspekty zdrowia i odwrotnie (Postuszna, 2010).

m Rola szkoty w promoc;ji zdrowia

Szkota odgrywa bardzo wazng role w promocji zdrowia, w tym wiasciwego zywie-
nia, ktore jest jednym z warunkéw jego osiagania i utrzymania, chociaz niejedynym.
Srodowisko szkolne zaréwno fizyczne, jak i spoteczne moze sprzyjaé realizacji i pro-
mocji zdrowych nawykow w zakresie kazdego z wymienionych wymiaréw zdrowia,
wzajemnie warunkujgcych si¢ i sprzyjajacych osigganiu jego pelnej istoty, czyli dobro-
stanu. Warto dodac, ze cel ten osiggna¢ mozna w partnerstwie roznych instytucji oraz
0s0b petnigcych rozmaite role spoteczne. Inwestycje w rozwoj zawodowy nauczycieli,
stworzenie odpowiednich warunkéw ich wspotpracy z pielegniarka, wspotdziatanie
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z samorzadem uczniowskim, ale tez rodzicami uczniéw oraz ze spotecznoscig lokalna
(np. lokalne kota gospodyn wiejskich, lokalne szkoty gastronomiczne) na pewno beda
sprzyja¢ skutecznosci edukacji zdrowotnej w szkole i tworczo ja rozwijac.

Srodowisko szkolne poprzez stworzenie wlasciwej organizacji zywienia,
tj. organizacj¢ stoldwki, monitorowanie oferty sklepikow szkolnych i automa-
tow z zywnoscia, zapewnienie poidetek z woda, a takze odpowiednie regulacje,
zapobiegajace np. paleniu papierosow elektronicznych przez uczniow, jak roéw-
niez wspierajace i stymulujace inicjatywy prozdrowotne na terenie szkoly, w tym
np. zapraszanie do klas specjalistow medycznych, dietetykow, udziat w ogodlno-
polskich programach edukacyjnych, tworzy odpowiednie warunki do promocji
zdrowia. Integracjamlodziezy w podejmowaniu wspdlnych dziatan narzecz ochrony
zdrowia, a takze postrzeganie ich jako wazne osoby w spotecznosci szkolnej moze
przynies¢ wymierne efekty w zakresie wzmocnienia skutecznosci edukacji zdro-
wotnej prowadzonej na terenie szkoly (Woynarowska, 2012).

m Rola nauczyciela w promocji zdrowia

Nauczyciel, poza rodzicami i pozostatymi czlonkami rodziny, pelni wazng rolg
w edukacji zdrowotnej. Jednym ze sposobdw przyswajania przez dzieci prawidto-
wych sposobdéw odzywiania si¢ jest bowiem uczenie przez nasladownictwo w domu,
w szkole, a takze w grupach réwiesniczych w czasie wspolnej zabawy, wspdlnego
swigtowania, np. urodzin poszczegolnych jej cztonkow, celebrowania lokalnych uro-
czystosci czy innych form wspolnego spedzania czasu. Dzieci ucza si¢ obserwujac
domownikow, nauczycieli, rowiesnikow. Wazne jest wiec wspdlne przygotowywanie
i/lub spozywanie positkow, sprzyja ono bowiem poglebianiu wi¢zi wzajemnych i stwa-
rza plaszczyzne wzajemnej komunikacji i zrozumienia, co jest niezmiernie wazne
dla zdrowia, zwlaszcza zdrowia psychicznego i duchowego. Ze wzgledu na fakt, ze
uczen znaczng czes¢ czasu spedza w szkole, osoba lub osobami tak samo waznymi
dla niego jak rodzice czy rodzenstwo sg nauczyciele i inni pracownicy szkoty oraz
réwiesnicy. Nauczyciel moze by¢ przewodnikiem, doradcg czy liderem dla uczniow,
a jego entuzjazm udziela si¢ zarowno uczniom, jak i ich rodzicom. Oczywiscie
wigze si¢ to z poswieceniem dodatkowego czasu na te dziatania, ale przynosi bardzo
dobre rezultaty. Nauczyciel moze by¢ dla uczniow wzorem, jesli jest szczery, stucha
ucznidow, zachgca do wspoltpracy i postgpuje zgodnie z tym, czego 1 jak naucza, spozy-
wajac prozdrowotne positki w szkole. Uczniowie w ten sposob moga poznawac nowe
produkty, ktore spozywaja inni, bez przymusu, z cickawosci, a wigc z wlasnej woli.
Wazna jest tez rozmowa z uczniami na tematy zwigzane ze zdrowiem. Nie chodzi
o to aby nauczyciel byl ,,mistrzem”, ktory jest ,,wszystkowiedzacy”, ale o to, by byt
przyjacielem, empatycznym wsparciem w wyjasnianiu w sposob logiczny, dlaczego
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pewne postgpowanie jest wlasciwe, a inne nie, wiaczajac uczniow do réznych dziatan,
cenigc ich zdanie oraz pomysty, w dyskretny sposob kontrolujac ich zasadnos¢. Stwo-
rzenie odpowiedniej atmosfery bezpieczenstwa i zaufania skutkowaé bedzie bardziej
prozdrowotnymi zachowaniami uczniow. Rozmowy na temat zdrowego odzywia-
nia, np. na lekcjach, warsztatach czy podczas spozywania positku, to dobry pomyst
na codzienng edukacje zywieniowa (Kos, 2020).

m Metody nauczania i uczenia sie w edukacji zdrowotnej

Metody nauczania stosowane w edukacji zdrowotnej moga by¢ roéznorodne, ale
przede wszystkim wazne jest, aby byly dopasowane do wieku ucznidéw i ich percepcji.
W tradycyjnym nauczaniu i uczeniu si¢ bazuje si¢ przede wszystkim na gromadze-
niu faktow, informacji, teorii i koncepcji, ksztaltujac tym samym zasoby wiedzy.
Zazwyczaj sg wykorzystywane: pogadanka na temat zdrowego zywienia, prelekcja,
pokaz, prezentacja filmu, spotkania z pielggniarka, dietetykiem (Oblacinska i Tabak,
2006; Wolny, 2013). Sa to metody powszechnie wykorzystywane przez nauczycieli
w szkotach podstawowych. Wadg tych metod jest bierne uczestnictwo uczniow
w tych dziataniach. Sg one jednak wygodniejsze dla nauczycieli, dajac im mozliwos¢
skorzystania z gotowych materialdow. Z przeprowadzonych w ramach programu
Junior-Edu-Zywienie (JEZ) badan ewaluacyjnych lekcji prowadzonych wedlug
scenariuszy z Przewodnika metodycznego Junior-Edu-Zywienie mozna zauwazy¢
pewien sceptycyzm i krytyczne nastawienie uczniow do zaje¢ dotyczacych tema-
tyki prozdrowotnej, zwlaszcza wsrod uczniow starszych klas szkoty podstawowe;.
Uczniowie z klas IV-VI reprezentuja bardziej entuzjastyczne nastawienie do tych
zagadnien oraz do tradycyjnych metod nauczania i uczenia si¢. Rozpoznanie stylu
uczenia si¢ dziecka pomaga w dostosowaniu metod nauczania do jego indywidu-
alnych potrzeb, co zwigksza skuteczno$¢ nauki i sprawia, ze zdobywanie wiedzy
staje si¢ nie tylko przyjemniejsze, ale rowniez bardziej skuteczne. Sposrod kilku-
dziesigciu sposobow klasyfikacji stylow nauczania najbardziej popularny wydaje si¢
model VARK, stworzony przez Neila Fleminga. Ten model edukacyjny identyfikuje
cztery gldwne style uczenia si¢: wzrokowy (Visual), stuchowy (Aural), czytania/
pisania (Read/Write) i kinestetyczny (Kinesthetic) i zaktada, ze ludzie przetwa-
rzajg 1 przyswajaja informacje w rézny sposob, w zaleznosci od swoich preferencji
sensorycznych. W stylu wzrokowym (Visual) preferowany jest przekaz wizualny,
wykorzystujacy np. diagramy, schematy, wykresy i inne materiaty graficzne. W stylu
stuchowym (Aural), zaktada si¢ natomiast, ze najlepiej dana osoba uczy si¢ poprzez
stuchanie, a wigc wykorzystuje si¢ w tym przypadku wyktady, dyskusje i nagrania
dzwigkowe. Z kolei w stylu czytania/pisania (Read/Write), preferowane sg materiaty
tekstowe, jak i mozliwo$¢ zapisywania w postaci notatek, listow czy raportow. Ostatni
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styl nauczania w modelu VARK to styl kinestetyczny (Kinesthetic), zaktadajacy, ze
uczy si¢ najlepiej poprzez aktywno$¢ fizyczng, ruch, do§wiadczenie i praktyczne
zaangazowanie, takie jak np. odgrywanie rol, budowanie modeli czy doswiadczenie
manualne. Jakkolwiek w modelu VARK nie okresla si¢ mniejszej czy wigkszej sku-
tecznos$ci ktoregokolwiek z opisanych stylow nauczania, uznajac, ze kazdy z nich
jest skuteczny w zaleznos$ci od indywidualnych preferencji osoby uczacej, to warto
zauwazy¢, ze dowiedziono zwigkszenia skutecznosci edukacji w przypadku taczenia
zaje¢ edukacyjnych prowadzonych réznymi stylami, np. z grupowym opracowa-
niem, a nastepnie prezentowaniem pracy, np. plakatu, na zadany temat (Ogunsile
i Ogundele, 2016). Warto tez przywota¢ znang od wiekéw rekomendacje Konfucju-
sza, nawotujaca do nauczania przez doswiadczenie: ,,Powiedz mi, a zapomne; pokaz
mi, a zapamigtam; pozw6l mi zrobi¢, a zrozumiem”, jednoznacznie wskazujaca
na prymat ostatniego stylu nauczania z klasyfikacji Fleminga, tj. kinestetycznego.
Graficzng istot¢ modelu VARK przedstawiono na rysunku 1.2.

I

Rysunek 1.2. Sposoby uczenia sie wedtug modelu VARK
Zrodto: Fowler i wsp., 2017

Realizacja edukacji zdrowotnej powinna si¢ odbywac, zwlaszcza wsrod starszych
ucznidéw, za pomocg metod aktywnych, inaczej interaktywnych czy okreslanych jako
multisensoryczne, czyli takie, ktore wykorzystuja w procesie poznawania i uczenia
sie wszystkie zmysty ucznia (tab. 1.2). Wéroéd metod aktywnych wyrdézniamy m.in.
drame¢ oraz metody tworczego myslenia, do ktorych zaliczamy takie techniki, jak
,»burza moézgoéw”, odgrywanie rol, symulacje, zdania niedokonczone, studia przy-
padkow, ukierunkowana dyskusja, technika ,,narysuj i napisz”, techniki tworczego
stawiania pytan i rozwigzywania probleméw oraz podejmowania decyzji, uczenie
si¢ przez doswiadczenie (Oblacinska i Tabak, 2006). Uwaza si¢, ze metody te naj-
lepiej realizowa¢ w matych grupach. Mozna tez pracowaé¢ w grupach wiekszych,
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w klasach szkolnych, ale wymaga to od nauczyciela umiejgtnosci organizacyjnych
i wykorzystania skutecznych metod motywacyjnych, np. szkolnej rywalizacji
mi¢dzyklasowej. W metodach tych uczniowie wykazuja wigksze zaangazowanie,
co skutkowac bedzie wickszg efektywnos$cig nauczania i uczenia si¢. Metody akty-
wizujgce ucznia umozliwiaja aktywne podejmowanie prob rozwigzywania zadan
indywidualnie lub grupowo. Ksztattuja tez umiejetnosci interpersonalne, m.in. ucze-
nie si¢ regut pracy i zabawy w grupie, argumentowania, stuchania, negocjowania.
Realizujac edukacje tymi metodami, mozliwe jest przekazanie tresci na okreslony
temat (cele poznawcze), emocjonalne przezywanie tresci czy sytuacji problemowe;j
(cele emocjonalne), motywowanie do podejmowania okreslonych dziatan w wyniku
osobistej refleks;ji (cele praktyczne), ksztattujac tym samym wszystkie komponenty
postaw wobec zywienia czy szerzej rzecz ujmujac zdrowia (Michatowska, 2009).

Tabela 1.2. Aktywizujgce metody i techniki nauczania/uczenia sie’

w matych zespo-
tach

Kula $niezna

Metoda Przyklady technik Charakterystyka
Debata ,,Za i przeciw”
Metaplan Ksztatcenie umiejetnosci wzajemnego stuchania, for-
Dyskusja mulowania argumentow, stawiania tezy, prezentowania
Debata panelowa swojego stanowiska, wyciggania wnioskow.
»Szes¢ kapeluszy”
Wehodzenie Odgrywanie scenek Uczenie si¢ empatii, rozumienia motywow réznych
w rol Symulacja zachowan, umiejetnosci prezentacji swojego stanowi-
¢ ska.
Drama
Analizowanie Burza mézgow Ksztattowanie umiejetnosci analizy sytuacji problemo-
i rozwigzywanie | Drzewo decyzyjne wej, ustalenie priorytetow, poszukiwanie rozwigzan,
roblemo . zukanie, formutowanie i prezen nie argumentow.
problemow Analiza przypadku szukanie, formutowanie i prezentowanie argumentow.
Uczenie si¢ Puzzle

Uczenie si¢ wspotpracy, odpowiedzialnosci, doskonale-
nie komunikacji z innymi.

Projekt

Laczy wiele technik

Integracja wiedzy szkolnej i pozaszkolnej, tworcze
myslenie, umiej¢tnosci prezentacji wynikow swo-
jej pracy.

Stacje zadaniowe

Lacza wiele technik

Roézne zadania, tak by rozwijaty wiele umiej¢tnosci,
np. czytania ze zrozumieniem, wyszukiwania i analizo-
wania informacji.

Portfolio (teczka)

Portfolio tematyczne lub stuzace
obserwacji rozwoju 0s6b uczacych
si¢ (praca indywidualna i grupowa)

Ksztattowanie umiejgtnosci wyszukiwania, gromadze-
nia i selekcji informacji.

Wizualizacja

Mapy mysli, mapy skojarzen

Rysowanie ilustracji i komiksow

Przygotowanie plakatow

Uktadanie rebusow

Ksztattowanie umieje¢tnosci wydobywania kwintesencji
z tekstu, wzbogacania stownictwa, doskonalenia umie-
jetnosci zapamigtywania, kojarzenia, uczenie sig.

Zrodto: Michatowska, 2009; Stando i Sptawska-Murmyto, 2017




Ewa Czarniecka-Skubina, Krystyna Gutkowska, Jadwiga Hamutka

Planujac program edukacji zywieniowej, nalezy uwzgledni¢ wiek uczniow, gdyz
sa oni na roznych etapach rozwoju poznawczego, emocjonalnego i spolecznego,
reprezentujgc réozny poziom percepcji. Mlodsi uczniowie chetniej wspotpracuja
podczas do$wiadczen opartych na zabawie i sprzyjajacych ekspozycji nowych,
smacznych i polecanych z punktu widzenia zdrowia produktéw. Aby zacheci¢
do poznawania nowej zywnosci i zwiekszenia spozycia niektorych, zwlaszcza nie-
lubianych produktéow (mleka, kasz, swiezych warzyw), wsréd mlodszych dzieci
czesto stosowane sg techniki uczenia wielosensorycznego. Wykorzystuje sie tu
ekspozycje na smak okreslonego produktu, w polaczeniu ze stuchem, wzrokiem,
dotykiem i zmystem wechu (tab. 1.3). Jak wykazuja badania roznych autorow, sesje
zabawy polisensorycznej z owocami i warzywami zwickszajg gotowos$¢ mtodszych
dzieci do dotykania i smakowania tych produktow, a przynajmniej zachecaja do ich
sprobowania (Dazeley i Houston-Price, 2015; Coulthard i Sealy, 2017). Uwaza sie,
ze nawet jednorazowa ekspozycja smakowa lub wizualna nowego produktu moze
wystarczy¢, aby wytworzy¢ pozytywne nastawienie do niego (Rioux i wsp., 2018),
a regularnie powtarzane tego rodzaju dziatania moga da¢ efekt w postaci zaakcepto-
wania lub zwigkszenia spozycia wybranego produktu w pdzniejszym czasie (Canton
i wsp., 2013; Nekitsing i wsp., 2019), co potwierdzono na przykladzie spozycia
warzyw (Home i wsp., 2011; Fildes i wsp., 2014).

Tabela 1.3. Techniki uczenia sie sensorycznego

Polisensoryczne uczenie wykorzystywane w edukacji Zywieniowej

Stuchanie opowiadan,
piosenek, wierszykow
o produktach.
Dotykanie produktow
i stuchanie, jakie
dzwigki wydaja.
Stuchanie dzwigku
gryzienia, zucia
produktu.

racja wybranego
produktu

w calosci,

w kawatkach,

w skorce, bez
skorki, surowego,
ugotowanego.

w kawatkach,
surowy, ugoto-
wany, w skorce,
bez skorki.
Percepcja tekstury
w dtoniach.
Poznawanie
konsystencji

po sprébowaniu.

do spozycia.

Stuch Wzrok Dotyk Zapach Smak
Stuchanie i powta- Ogladanie Dotykanie Poznawanie Rozpoczynanie
rzanie nazw wybranych | obrazkow okreslo- | produktu i réznych | zapachu produktu | od czgstowania dziecka
produktow spozyw- nych produktéw. | jego tekstur surowego 1 po matym kawatkiem
czych. Wizualna eksplo- | (caty produkt, przygotowaniu wybranego produktu

(nie powinno si¢ taczy¢
smakow, mieszac
nowego produktu

z innym, ukrywac jego
obecnosci w positku).
Ekspozycja na smak
(min. 10 razy), orga-
nizowana regularnie,
np. raz w tygodniu.

Zrédto: Dazeley i Houston-Price, 2015

Nalezy tez tu wspomnie¢ o edukacji réwieSniczej. Uczenie si¢ poprzez obser-
wacje zachowan zywieniowych rowiesnikow tez moze by¢ dobrg strategia dziatan
promujacych zdrowie, niezaleznie od wieku uczniow (Kos, 2020). Nalezy tez pod-
kresli¢, ze starsi uczniowie chetniej nabywaja umiejetnosci podczas samodzielnego
praktykowania (Contento, 2018).
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Ksztaltowanie prawidtowych nawykow zywieniowych czesto utrudniaja zacho-
wania rodzicow i1 opiekundw, a wigc sSrodowisko domowe. Powinno si¢ uswiadamiac
rodzicom, ze pewne ich zachowania podyktowane zach¢ceniem dzieci do jedzenia
moga prowadzi¢ do utrwalenia nieprawidlowych zachowan, w tym obnizenia kom-
petencji zywieniowych dziecka. W tabeli 1.4 przedstawiono przyktady zachowan
rodzicéw i opiekunow, ktdre majg znaczny wplyw na ksztaltowanie prawidtowych
nawykow zywieniowych milodszych dzieci, roéwniez tych juz uczeszczajacych
do szkoty podstawowej, w wieku 7-9 lat.

Tabela 1.4. Zachowania rodzicow i opiekunéw wptywajgce na ksztattowanie nawykow zywienio-
wych mtodszych dzieci

Zachowania rodzicéw i opiekunow Skutki

Presja, naciskanie, werbalne zmuszanie do jedze-
nia okreslone;j ilosci (np. ,,za mamusig, tatusia’)
lub w okres§lonym czasie.

Dziecko uczy si¢ je$¢ pod wptywem czynnikéw
zewngtrznych. Wzrasta ryzyko zaburzen zywienia.

Ograniczanie lub zakaz spozycia niektorej zywnosci
hiezdrowe;j”.

Dziecko nabiera ochoty na zakazane produkty. Wzrasta
ryzyko zaburzen zywienia.

Nagradzanie przekaska jako forma regulacji emocji,
za dobre zachowanie, zjedzenie calej porcji itp.

Ryzyko jedzenia emocjonalnego. Wzrasta ryzyko
zaburzen zywienia.

Brak jasnych zasad spozywania positku (czgstos$¢, czas
spozycia, lokalizacja, warunki spozycia, np. przed
telewizorem, rozpraszanie uwagi).

Obnizenie kompetencji zywieniowych i wyborow
zywieniowych dziecka

Brak r6znorodnosci (dziecko je tylko ulubione dania),
karmienie na sit¢ produktami, ktorych dziecko nie lubi.

Ograniczenie mozliwosci ksztattowania prawidlowych
nawykow zywieniowych.

Zrodto: Gibson i Cook, 2017; Daniels, 2019

Z kolei wsrod zachowan rodzicéw i opiekunow, ktére wptywaja na poprawe

zachowan zywieniowych u dzieci, s3:

— ekspozycja na réznorodne pozywienia,

— uczenie spoteczne nawykdéw zywieniowych podczas wspdlnych positkow, co
wynika z obserwacji przez dzieci zachowan osob dorostych,

— uczenie asocjacyjne, wigzace si¢ z pozytywnymi skojarzeniami zywnosci,
z wplywem na organizm, emocjami, atmosferag podczas rodzinnego positku
(Koivisto Hursti, 1999).

Podsumowujac, aby ksztaltowa¢ prawidlowe nawyki zywieniowe, dzieci i mlo-
dziez muszg dosta¢ spojny przekaz zarowno w domu, jak i w szkole. Z tego wzgledu
wazna jest che¢ wspolpracy ze strony rodzicow w tym zakresie.
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Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

DOBRE PRAKTYKI EDUKACJI ZYWIENIOWEJ W SZKOLE

Programy dotyczace zdrowego odzywiania sa wpisane w program profilaktyczno-

-wychowawczy szkot, ale — jak wskazuja nauczyciele — jest mato czasu, aby te tematy

realizowac¢ w sposob wyczerpujacy. W wielu szkotach funkcjonuje zesp6t prozdrowotny,

ztozony z nauczycieli, ktdrzy wyszukujg rozne projekty, w tym unijne, zapraszajg specja-

listow na lekcje z uczniami i podejmuja roézne inicjatywy z tego zakresu. Tworza rowniez

wlasne programy edukacyjne czy scenariusze lekcji. Realizacja edukacji zywieniowej

w szkole moze si¢ odbywac na roznych ptaszczyznach, ktore przedstawiono w tabeli 2.1.
Wsrdéd dobrych praktyk, ktore moga shuzy¢ edukacji zywieniowej w szkole,

nalezy wymienic:

1. Dostep do wody pitnej (zrodetka, ujecia wody pitnej).

2. Wspdlne spozywanie drugich $niadan w szkole z nauczycielem.

3. Regularne warsztaty kulinarne.

4. Organizacja tematycznych wycieczek szkolnych dotyczacych zywienia,

Zywnosci.

Spotkania z ekspertami z zakresu zywienia, dietetyki.

Prowadzenie szkolnego/przyszkolnego ogrodka ziotowego lub warzywnego.

AN
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7. Organizacja dni poswigconych poszczegdlnym produktom zywnos$ciowym czy
zagadnieniom zwigzanym z zywnos$cig/zywieniem.

8. Organizacja szkolnych konkurséw zwigzanych z zywieniem.

9. Prowadzenie przyszkolnego kompostownika.

10. Udziat w ogdlnopolskich projektach z zakresu edukacji zywieniowej oraz two-
rzenie wlasnych programow.

11. Lekcje tematyczne realizowane w ramach réznych przedmiotow.

Tabela 2.1. Przyktady realizacji edukacji zywieniowej w szkole

Temat Nauczyciele/szkola — Uczniowie

Znaczenie zdrowego odzywiania Ksztattowanie §wiadomosci zywieniowej uczniow.

Ksztaltowanie pozytywnego nastawienia do zywnosci o prozdrowotnym
Motywacje do zdrowego zywienia charakterze, z uwzglednieniem zagadnien dotyczacych alergenow/
patogenéw w zywnosci.

Gotowe scenariusze zajgé, plansze i tablice edukacyjne, materiaty
multimedialne, kolorowanki, ulotki, zaktadki do ksiazek, krotkie filmy
Zrodia wiedzy o zdrowym zywieniu | do 5 minut w zabawny sposob przedstawiajace zagadnienie zdrowego
zywienia, ksiazki, ksigzki kucharskie dla dzieci, komiksy, karty pracy,
ary, puzzle, planszowki, aplikacje zywieniowe, scenki rodzajowe.

Wspdlne $niadania z nauczycielami, nauczanie komponowania
»zdrowych $niadaniowek” poprzez dyskretny monitoring i przyktad
nauczyciela. Analizowanie oferty asortymentu w sklepikach szkolnych,
maszynach vendingowych, stotowkach szkolnych.

Praktyki zywieniowe

Wskazywanie w jaki sposob modyfikowa¢ tradycyjne dania w kierunku

Zdrowe, tradycyjne positki bardziej prozdrowotnym.

Organizowanie spotkan z rodzicami, pogadanek, wspolne warsztaty
zywieniowe rodzicéw z uczniami, organizowanie piknikow rodzinnych
np. w ramach $wigta szkoty.

Dziatania realizowane wspoélnie
z rodzing — Poradnictwo zywieniowe

Przekazanie wiedzy o zréwnowazonym rozwoju, zrbwnowazonej diecie,
niemarnowaniu zywnosci, oszcz¢dzaniu wody, energii, gazu. Ksztatto-
wanie kompetencji w zakresie odpowiedzialnosci spotecznej uczniow,

a posrednio ich rodzin.

Odpowiedzialne zywienie

Preferowane formy realizacji zajec¢
edukacji zywieniowej

Zrodto: Gutkowska i wsp., 2024

Zajgcia cykliczne, bloki tematyczne, klasopracownia.

Dostep do wody pitnej. Uczniowie przez caly czas pobytu w szkole powinni
mie¢ bezptatny dostep do wody, np. zrédetka z woda, co utrwala nawyk picia
wody, upowszechniajac trend posiadania bidonéw czy butelek z filtrem na wodg.
Woda lub inny nap6j moga by¢ tez dostepne caty czas w stotdwce szkolnej. Dobra
praktyka jest dawanie bidonu w wyprawce dla pierwszoklasistow. ZALECA
SIE, aby bidon z wodg stal na biurku ucznia, co bedzie przypomina¢ o koniecznym
nawadnianiu organizmu.

Wspélne spozywanie drugich $niadan w szkole z nauczycielem. Stworze-
nie warunkéw umozliwiajacych organizacje¢ $niadan szkolnych spozywanych
w klasie wraz z nauczycielem, w czasie ktorych uczniowie ucza si¢ przez
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modelowanie, czyli obserwacje i nasladowanie, a takze dyskusje, jak ,,zdrowo” kom-
ponowa¢ $niadania. Ponadto, podczas wspolnego positku uczniowie maja okazje
pozna¢ nowe produkty, ktore spozywaja rowiesnicy czy nauczyciel. Moga ich spro-
bowac bez odczuwania jakiejkolwiek presji czy tez przymusu. Uczniowie poprzez
poréwnywanie swoich ,,$niadaniowek” 1 wzajemne czg¢stowanie si¢ ucza si¢
wspolnego spozywania positkow oraz dzielenia si¢ zywnos$cia z kolezankami
i kolegami, dzigki czemu jest ksztaltowana ich wrazliwos¢ na dzielenie si¢ Zyw-
noscig z innymi osobami, a tym samym niemarnowanie zywnosci. Wazne jest,
by w takich sytuacjach nauczyciele odgrywali istotng rolg, bedac dobrym wzorem
— liderem, na przyktadzie ktorego uczniowie powielajg ich zachowania. Nauczy-
ciele moga ponadto rozpoznaé potrzeby zywieniowe uczniéw, w tym tych,
ktorzy nie maja $niadania, sg glodni, a nastepnie zaradzi¢ temu we wlasciwy
sposob, animujac sytuacje, w ktorych nastepuje dzielenie si¢ posiadanymi pro-
duktami. W trakcie spozywania §niadan mozna tez rozmawia¢ z dzie¢mi na temat
zdrowego odzywiania, zaprezentowac prawidtowo skomponowang ,,$niadaniowke”,
zwroci¢ uwage na produkty, ktorych nie powinno w nich by¢, np. stodyczy, sto-
nych przekasek, stodkich napojow, jak rowniez na takie, ktore powinny si¢ w niej
znalez¢ obligatoryjnie. Mozna réwniez wprowadzi¢ zasade, ze tylko jednego dnia
w tygodniu mozna przynosic stodycze (w ograniczonych ilo$ciach), co dyscyplinuje
zardwno ucznidw, jak i ich rodzicow oraz inicjuje ograniczanie ich spozycia.

Regularne warsztaty kulinarne, o roznej tematyce i dostosowane do moz-
liwosci zarobwno dzieci, jak i realiow szkolnych, np. komponowanie $niadan,
przygotowanie kanapek, salatek, koktajli, szasztykow owocowo-warzywnych.
Dobrym pomystem sg takze rozmowy na temat zdrowego odzywiania, np. podczas
nauki gotowania czy spozywania positku, co zwigksza skutecznos¢ przyswojenia
przekazywanych informacji na temat poszczegolnych produktow zywnosciowych.
Podczas warsztatow mozna omawia¢ warto$¢ odzywcza uzytych do przygotowania
dan produktow zywno$ciowych, jak réwniez omawia¢ zasady higieny przygotowania
positkéw, w tym higieny rak. Warsztaty kulinarne, dajace mozliwos¢ wykonywa-
nia okre§lnych czynno$ci przez ucznidow, sa szczegdlnie efektywna i skuteczng
metodg nauczania, zgodnie z wcze$niej wspomniang rekomendacja Konfucjusza.
Doswiadczenie bowiem nie tylko utrwala przekazywana wiedze poprzez jej wdraza-
nie do praktyki, ale tez uatrakcyjnia nauczanie poprzez bezposrednie angazowanie
ucznidéw, zwigkszajac tez efektywno$¢ nauczania.

Organizacja tematycznych wycieczek szkolnych do gospodarstw agrotury-
stycznych, ogrodniczych, rolniczych, ekologicznych, do lokalnych przetworcow
zywnosci, aby pozna¢ i zrozumie¢, jak powstaje zywno$¢ i ile wymaga to pracy
oraz zasobOw, uwrazliwiajac tym samym na ograniczanie marnotrawstwa zywnos$ci
poprzez minimalizowanie niweczenia zasobow niezbgdnych do jej wytworzenia.
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Spotkania z ekspertami z zakresu zywienia, dietetyki, jak rowniez ze
stomatologiem czy lekarzem/pielegniarka, organizujac prelekcje tematyczne,
np. na tematy: Dlaczego psuja si¢ zeby, jak dba¢ o wtasne zdrowie? Co jes¢,
aby by¢ zdrowym? Dlaczego nie wszystkie diety sa wskazane dla dzieci
i mtodziezy?

Prowadzenie szkolnego/przyszkolnego ogrédka ziolowego lub warzyw-
nego na terenie przyszkolnym lub ziolowego miniogrodka na klasowym parapecie.
Angazujac si¢ w prace w ogrodku, uczniowie moga nastgpnie z wyhodowanych
716t 1 warzyw przygotowaé proste potrawy (np. salatki) lub wykorzystaé je
do uzupetnienia kanapek przyniesionych z domu. Poprzez zaangazowanie dzieci
W proces sadzenia oraz pielggnacji roslin w ogrodkach przyszkolnych oraz uczest-
niczenie w zaje¢ciach dotyczacych prawidtowego zywienia dzieci zmieniajg swoje
przekonania odno$nie do warzyw, owocow i ziol, rozwijaja umiejetnosci potrzebne
do przygotowania potraw i moga dowiedzie¢ si¢, skad pochodzi zywnos¢. Ziota
wyhodowane na szkolnym parapecie mogg by¢ wspanialym urozmaiceniem kana-
pek przyniesionych z domu i wspoélnie spozywanych w klasie, dodatkowo dajac
satysfakcje, ze zostaly ,,samodzielnie wytworzone”.

Organizacja dni poswieconych poszczegélnym produktom zywnos-
ciowym czy zagadnieniom zwigzanym z zywnoS$cig/zywieniem. Wickszos¢
edukacji zywieniowej jest realizowana w ramach:

1. dni tematycznych lub §wiat szkolnych, np. Dzien dyni, Dzien jabtka, Dzien
vege, Dzien wody, Dzien wiosny, Dzien Ziemi, Nasza planeta — nasze zdro-
wie, Swiatowy dzien zdrowia, Dzien zdrowego/dobrego Zywienia, Dzief
kuchni $wiata, np. Dzien wtoski, Pierwszy dzien wiosny;

2. tygodni tematycznych, np. Tydzien zdrowych $niadan, Tydzien warzyw i owo-
cow, Tydzien zdrowego stylu zycia;

3. festiwali kulinarnych, podczas ktorych klasy rywalizuja miedzy soba, wymy-
$lajac i przygotowujac rozmaite positki, ale tez dowiadujac si¢ wigcej na dany
temat i utrwalajac wiedze wczesniej zdobyta. Jest to dobra okazja do sprobo-
wania roznych produktdéw, rdéwniez tych nieznanych lub mato znanych, czasem
niedostepnych dla niektorych dzieci;

4. miedzyklasowych lub miedzyszkolnych konkurséw — interesujaca inicjatywa
jest np. Dzien surowki i gromadzenie przepisow, a nastgpnie zamieszczenie
na stronie szkoty zbioru takich przepisow (szkolna ksigzka kulinarna). Takie
dziatania integruja grupy lub klasy ucznidow, wprowadzaja konstruktywna
rywalizacje, a uczniowie w nich uczestniczagc w naturalny sposéb prébuja
nowe produkty i potrawy. Wymyslone wspolnie potrawy moga w niektore dni
pojawiac si¢ w ofercie stotowki szkolne;j.
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m Szkolny kalendarz swigt zwigzanych z zywieniem i ze zdrowiem

W tabelach 2.2, 2.3 i 2.4 przedstawiono kalendarz §wiat zwigzanych z zywienien,
zdrowiem, aktywnoscig fizyczng i ochrong srodowiska do planowania réznego rodzaju
przedsigwzig¢ w Srodowisku szkolnym. W wybranym dniu w stotéwce moze by¢ positek

Tabela 2.2. Swieta zwiagzane z zywnoscig pomocne w zaplanowaniu tematycznych dziatan edu-
kacyjnych w szkole

Data | Swieto Data Swieto
Styczen 20.05 | Swiatowy dzien pszczot

4.01 | Dzien spaghetti 21.05 | Migdzynarodowy dzien herbaty

11.01 | Dzien wegetarian 28.05 | Swiatowy dzien hamburgera

Migdzynarodowy dzien ziemniaka

15.01 | Dzien bajgla 30.05 Swiatowy dzieh soku
17.01 | Swiatowy dzien pizzy Czerwiec
19.01 | Dzien popcornu 1.06 ]?zieﬁ mleka
20.01 Dzien bigosu Swigto butki
Dzien mito$nikow sera 18.06 | Miedzynarodowy dzien sushi
30.01 | Dzien rogalika Wrzesien
Luty 28.09 | Swiatowy dzien jabtka
2.02 | Dziet nalesnika 29.09 Mie;dzyngrodow,y §zieﬁ $wiadomosci o mar-
nowaniu zywnosci
3.02 | Dzien ciasta marchewkowego Pazdziernik
9.02 | Migdzynarodowy dzien pizzy 1.10 | Migdzynarodowy Dzien Wegetarianizmu

Swiatowy dzien suchych nasion roslin

10.02 Swiatowy dzief owsianki

straczkowych 10.10
26.02 | Swiatowy dzien pistacji Swiatowy dzien jaja
Marzec 16.10 swiatowy dzien zywnosci
7.03 | Dzien ptatkéw $niadaniowych Swiatowy dzien chleba
15.03 Swiatowy dzien praw konsumenta 17.10 swiatowy dzien owocow 1 warzyw
Dzien piekarzy i cukiernikow 25.10 | Swiatowy dzien makaronu
20.03 | Dzien bez migsa 31.10 | Dzien dyni
25.03 | Migdzynarodowy dzien gofra Listopad
26.03 | Migdzynarodowy dzien szpinaku 1.11 | Swiatowy dzien wegan
30.03 | Swiatowy dzieh muffinka 3.11 | Dzien kanapki
Kwiecien 7.11 | Dzien kotleta schabowego
4.04 | Dzien marchewki 8.11 Eurqpej ski dzien zdrowego jedzenia i goto-
wania
12.04 | Dzien czekolady 13.11 | Dzien plackow ziemniaczanych
19.04 | Dzien czosnku 2411 Katarzynki
24.04 | Europejski dzien $niadania Dzien buraka
28.04 | Dzien sera camembert 26.11 | Dzien ciasta
Maj Grudzien
2.05 Dzien tunczyka 2.12 | Dzien plackow
Dzien grilla 15.12 | Dzien herbaty
13.05 | Migdzynarodowy dzien hummusu 20.12 | Dzien ryby

17.05 | Swiatowy dzien pieczenia

Zrédto: opracowanie wiasne
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zwigzany z konkretnym $wietem, uczniowie moga przynosi¢ odpowiednie produkty
zywnosciowe w swoich $niadanidéwkach, mozna zorganizowac tematyczny konkurs
plastyczny, czy przygotowac prezentacje na dany temat, oceniajac ,,plusy i minusy”
spozywania okreslonych produktow. Jesli w szkole sg warunki lokalowe do tego rodzaju
przedsigwziec, to mozna zorganizowac dla wybranych klas warsztaty kulinarne, spotka-
nia ze specjalistami, takimi jak dietetycy, lekarze réznych specjalnosci itp.

Profilaktyka zdrowotna zwigzana jest tez z szeroko rozumiang promocja zdrowia,
poprzez utrzymanie zdrowia psychicznego i fizycznego, ale tez przedstawieniem
zagrozen zwiazanych z nieprawidlowym postepowaniem w zakresie zywienia,
higieny osobistej czy zachowan spotecznych. Promowanie aktywnos$ci fizycznej
moze si¢ odbywa¢ poprzez organizowanie np. Dni sportu, Dni tanca, Dni roweru itp.
Warto wskazywa¢ konsekwentnie uczniom, ze ruch i wypoczynek sa niezbedne dla
zdrowia, dla zachowania kondycji fizycznej i psychicznej. Uczestniczenie w aktyw-
nych formach spedzania wolnego czasu jest wigc istotne i nie chodzi o uprawianie
sportu na poziomie olimpijskim, ale o nawet najmniejszy wysitek fizyczny, zwigzany
ze spacerem, jezdzeniem na rowerze, wspolne zabawy na podwoérku osiedlowym
czy placu zabaw itp. Wazne tez sg prawidlowe relacje interpersonalne w zachowaniu
zdrowia, takie jak przyjazn, empatia w stosunku do starszych osob, rozumienie roz-
nych chorob dietozaleznych, aby uwrazliwi¢ na te choroby i w trudnych sytuacjach
pomoc osobom z takimi problemami. Przyblizenie uczniom podstawowych zasad
bezpieczenstwa 1 istniejgcych zagrozen wynikajacych z korzystania z komputera,
w tym wlasciwa higiena pracy z ekranem, to tez odpowiednie tematy do omowienia
z uczniami w tym obszarze.

Uczniowie powinni pozna¢ podstawowe zasady higieny, ktore sa konieczne dla
zachowania zdrowia, takie jak prawidtowe mycie rak czy higiena jamy ustnej. Przy-
pominanie o podstawowych zasadach higieny ma na celu uswiadomienie uczniom
przykrych konsekwencji nieprzestrzegania tych zasad w codziennym zyciu. Celem
zaangazowania uczniow w problematyke aktywnos$ci fizycznej i ochrony zdrowia
mozna organizowac¢ na wzor $wiat zwigzanych z zywnos$cig okolicznosciowe wyda-
rzenia, ktorych przyktadowe zestawienie przedstawiono w tabelach 2.3 1 2.4.

Waznym elementem edukacji zywieniowej jest rowniez podejmowanie tematyki
ochrony §rodowiska, co $ci$le wiaze si¢ z prawidlowym zywieniem i niemarnowa-
niem zywnos$ci. Podejmowanie takich tematdw, jak idea zrownowazonego rozwoju,
uswiadomienie uczniom wplywu zanieczyszczenia srodowiska na nasze zdrowie,
ochrona zasobdéw Ziemi, a w szczego6lnosci wody, wybdr zywnosci o mniejszym
sladzie weglowym, zwracanie uwagi na jako$¢ zycia zwierzat (Animal Welfare),
uczy dzieci i mtodziez wlasciwego podejscia do przyrody, empatii i $cisle wigze
si¢ ze zdrowiem wlasnym i publicznym/spotecznym. Edukacja ekologiczno-
-srodowiskowa pozwala na ksztattowanie §wiadomosci ekologicznej, ttumaczy
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ztozonos$¢ zjawisk, w tym ksztattowanie odpowiednich relacji cztowiek-srodowi-
sko/przyroda (Konieczny, 2020). Realizacja tych zadan moze odbywac si¢ poprzez
organizacj¢ $wiat szkolnych zwigzanych z wymieniona tematyka, pogadanki
na lekcjach przyrody, biologii, godzinie wychowawczej. Dziatania podejmowane
w tym zakresie maja za zadanie uswiadomienie uczniom, jak wazne sg srodowi-
sko i jego ochrona, jak rowniez ksztaltowac stosowne kompetencje behawioralne.

Tabela 2.3. Kalendarz $wiat zwigzanych z ochrong zdrowia przydatny do zaplanowania dziatan
edukacyjnych w szkole

Data Swieto
4.03 Swiatowy dzien otylosci
5.03 Ogolnopolski dzien dentysty
Swiatowy dzien zdrowia jamy ustnej
Marzec 20.03 - : -
Miedzynarodowy dzien szczgscia

24.03 Narodowy dzien zycia
7.04 Swiatowy dzien zdrowia
5.05 Swiatowy dzien higieny rak

Maj 15.05 Migdzynarodowy dzief rodzin
16.05 Miedzynarodowy dzien celiakii
29.05 Swiatowy dzien zdrowia uktadu pokarmowego
3.06 Dzien savoir-vivre’u

Czerwiec 7.06 Swiatowy dzien bezpieczefistwa zywnosciowego
9.06 Dzien przyjaciela

. 12.10 Dzien bezpiecznego komputera

Pazdziernik — - -
15.10 Swiatowy dzien mycia rak
14.11 Swiatowy dzien cukrzycy

Listopad 16.11 Dzien tolerancji
28.11 Dzien nitkowania (zgbow)

Zrodto: opracowanie wilasne

Tabela 2.4. Swieta zwigzane z aktywnoscig fizyczna

Data Swieto
Marzec 6.03 Dzien olimpijczyka
Kwiecien 6.04 Swiatowy dzien sportu
19.04 Dzien rowerowy
23.04 Swiatowy dzien tenisa stofowego
29.04 Migdzynarodowy dzien tanca
Maj 19.05 Swiatowy dzien fair play
Czerwiec 3.06 Swiatowy dzien roweru
19.06 Dzien leniwych spacerow
21.06 Dzien deskorolki
22.06 Dzien kultury fizycznej
23.06 Dzien olimpijski
Grudzien 10.12 Swiatowy dzien futbolu

Zrodto: opracowanie wlasne
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W tym celu, w zaleznosci od wieku uczniéw, moga by¢ organizowane zajgcia
praktyczne, np. prace plastyczne, pogadanki, prezentacje przygotowane przez ucz-
niéw czy dyskusje na dany temat. Przyktadowe zestawienie okoliczno$ciowych
wydarzen z zakresu ochrony §rodowiska przedstawiono w tabeli 2.5.

Tabela 2.5. Swieta zwigzane z ochrong $rodowiska przydatne do zaplanowania dziatan edukacyj-
nych w szkole

Data Swieto
Styczen 23.01 Dzien bez opakowan foliowych
18.03 Swiatowy dzien recyklingu
Marzec — -
22.03 Swiatowy dzien wody
Kwiecien 22.04 Migdzynarodowy dzien Ziemi
Maj 10.05 Swiatowy dzien sprawiedliwego handlu
22.05 Migdzynarodowy dzien réznorodnosci biologicznej
. 5.06 Dzien ochrony srodowiska
Czerwiec - -
15.06 Dzien wiatru
7.09 Miegdzynarodowy dzien czystego powietrza dla bigkitnego nieba
10.09 Dzien drzewa
Wrzesien 15.09 Dzien opakowan
16.09 Migdzynarodowy dzief ochrony warstwy ozonowej
18.09 Swiatowy dzien monitoringu wody
Pazdziernik 4.10 Swiatowy dzien zwierzat

Zrodto: opracowanie wiasne

Inne dziatania promocji zdrowego stylu zycia to: organizacja szkolnych kon-
kurséw zwigzanych z zywieniem, np. ,,Szkolny Master Chef”, ,,Szkolny ogrodnik”
lub ,,Lider w ograniczaniu marnotrawstwa zywnosci”, a takze przyszkolny kompo-
stownik — dbatos¢ o planete. Zagospodarowanie odpadkow ze szkolnej kuchni
czy stolowki uczy niemarnowania zywnosci i zasad zréwnowazonej konsumpcji.

Inne wazne dzialania promujace zdrowy styl zycia mozliwe do organizowa-
nia na terenie szkoly:

— rowerowy maj/czerwiec — przyjazd do szkoly na rowerze, hulajnodze, promo-
cja ekologicznego docierania do szkoty (ecomobility), a nagroda dla kazdego
moze by¢ np. uzyskanie wyrdznienia za najwigkszg liczbe dni, w czasie ktorych
rower/hulajnoga byl/byta srodkiem dojazdu do szkoty ,,Master ecomobility”;

— plakaty promujace aktywnos$¢ fizyczng; niemarnowanie zywnos$ci, aktywne
1 grupowe spedzania czasu wolnego;

— przygotowanie i rozwieszanie na terenie szkoty kalendarzy sezonowosci owo-
cOW 1 warzyw;

— wybieranie, za wspdlna zgoda z uczniami, podczas wycieczek szkolnych miejsc
spozywania positkow innych niz zaktady gastronomiczne typu fast food; positki
powinny by¢ organizowane w migjscach serwujacych kuchni¢ lokalng, domowa
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i nieprzetworzong. Dobrze jest wyznaczy¢ czas na spozywanie Il $niadan
lub wspdlnych positkow, by promowac przy okazji ideg ,,dzielenia si¢ jedzeniem”;
— ograniczanie spozywania stodyczy i stodkich napojow w czasie imprez szkol-
nych i klasowych (np. imienin ucznidéw) oraz podczas wycieczek szkolnych;
— udzial w bezptatnych, ogdlnopolskich programach promujacych zdrowy styl zycia;
— wprowadzenie zasady jedzenia nieprzetworzonej Zywnosci,
— kontrola oferty sklepikow szkolnych i automatow z zywnos$ciag w celu eliminacji
lub ograniczenia niezalecanych dla dzieci i mtodziezy produktow.

Interesujacym rozwigzaniem jest takze ustawienie w szkole lodéwki foodsharingo-
wej, aby osoba, ktora ma za duzo jedzenia w szkole nie wyrzucita niewykorzystanego,
a podzielita si¢ nim z potrzebujacymi.

Podejmowanie dziatan w zakresie edukacji zywieniowej jako elementu edukacji
zdrowotnej to rowniez:

— wdrazanie dodatkowych programoéw edukacyjnych dotyczacych prawidlowego
odzywiania si¢ dzieci i mtodziezy; a nast¢pnie dokonywanie ewaluacji wyni-
kow realizacji tych programow;

— umozliwianie nauczycielom i innym pracownikom szkoty udzialu w réznych
formach doskonalenia zawodowego w zakresie zdrowego zywienia;

— wspolpraca z rodzicami w zakresie spozywania przez dzieci pierwszego $niada-
nia i przynoszenia do szkoly wlasciwie skomponowanego drugiego $niadania,
jak rowniez planowania edukacji zywieniowej w szkole i wdrazania poznanych
przez uczniow zalecen w domu;

— wspolpraca z samorzadem lokalnym w zakresie s$rodkéw finansowych
na dozywianie ucznidéw potrzebujacych pomocy w tym zakresie, jak tez
w zakresie modernizacji wyposazenia stotowek, ograniczania sprzedazy
potraw typu fast food oraz umieszczania reklam produktow niepozadanych
w diecie dzieci i mtodziezy w poblizu szkoty;

— wspolpraca z r6znymi lokalnymi organizacjami i instytucjami w zakresie dzia-
tan prozdrowotnych (Platta i Pukszta, 2018; Kos, 2020).

m Udziat w ogdélnopolskich i witasnych programach
edukacji prozdrowotnej

Wiele szkot bierze udziat w ogdlnopolskim programie ,,Junior-Edu-Zywienie” (JEZ),
w programach Fundacji Szkota na Widelcu, w warszawskim programie ,,Wiem co
jem”, w ministerialnym programie, w ktorym do szkot dostarczane sa owoce 1 warzywa
oraz mleko lub przetwory mleczne (tab. 2.6). Programy te nie tylko odnosza si¢ do edu-
kacji zywieniowej dzieci i mtodziezy, ale podejmuja ten temat w kontekscie zdrowego
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Tabela 2.6. Wybrane programy edukacji prozdrowotnej

Program

Charakterystyka programu

Junior-Edu-Zywienie
(JEZ)

Program Ministerstwa Edukacji i Nauki (2022-2023), a po6zniej Ministerstwa Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego (2024-2025) skierowany do uczniéw klas I-VIII szkot pod-
stawowych. Gtéwnym celem projektu jest opracowanie i wdrozenie programu edukacji
zywieniowej uczniéw klas I-VIII w szkotach podstawowych w calej Polsce. Ideg programu
Junior-Edu-Zywienie jest objecie edukacja catego srodowiska szkolnego: nauczycieli, ucz-
niow i ich najblizszego otoczenia. W programie przewidziano udziat w certyfikowanych
szkoleniach, przygotowano materiaty edukacyjne, w tym monografie, scenariusze lekcji
z kartami do ¢wiczen dla uczniow w grupach wiekowych 7-9 lat oraz 10-13 lat, komiks,
plakaty, filmy edukacyjne https://jez.sggw.edu.pl/

Szkota Promujaca
Zdrowie (SzPZ)

Program Szkota Promujaca Zdrowie (SzPZ) realizowany jest w Polsce od 1991 r. Dotyczy
szkol, w ktorych cata spoteczno$¢ szkolna (uczniowie i pracownicy), rodzice uczniéw
i spolecznos$¢ lokalna tworza wspolnie srodowisko spoteczne i fizyczne przyjazne zdro-
wiu 1 dobremu samopoczuciu oraz wspieraja rozw6j kompetencji uczniow i pracownikow
w zakresie dbalosci o zdrowie swoje i innych przez cale zycie. https://ore.edu.pl/2010/06/
szkoa-promujca-zdrowie/

Trzymaj Forme!

Celem Ogolnopolskiego Programu Edukacyjnego ,,Trzymaj Forme!” jest edukacja
w zakresie trwatego ksztattowania prozdrowotnych nawykow wsrod mtodziezy szkolnej
iich rodzin poprzez promocj¢ zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu
o odpowiedzialno$¢ indywidualng i wolny wybor jednostki. Program moze by¢ realizo-
wany w szkotach podstawowych w klasach V-VIII. Realizowany jest metoda projektu,
ktory ma stuzy¢ promocji aktywnosci fizycznej i uczy¢ prawidtowego sposobu odzywiania
si¢ dzieci i mlodziezy. Zainteresowane programem szkoty otrzymuja nieodplatnie zestaw
nowoczesnych materiatow dydaktycznych przeznaczonych dla nauczycieli, rodzicow
i uczniow. Do zainteresowanych kierowane sa rowniez konkursy wiedzy z zakresu zdro-
wego stylu zycia. https://www.trzymajforme.pl/

Program dla szkot

,,Program dla szkot” to unijny projekt koordynowany przez Krajowy Osrodek Wsparcia
Rolnictwa. Celem programu jest ksztattowanie prawidlowych nawykéw zywieniowych
poprzez dostarczanie uczniom produktow mlecznych oraz owocowo-warzywnych. Dzieki
temu dzieci od najmtodszych lat poznaja smaki zdrowych przekasek. Program obejmuje
réwniez dziatania o charakterze edukacyjnym i promocyjnym. Ich celem jest zwickszenie
jego rozpoznawalno$ci oraz budowanie $wiadomosci rodzicow i nauczycieli dotyczacej
ich roli w ksztattowaniu prawidtowych nawykéw zywieniowych dzieci. Dziatania eduka-
cyjne, w ktorych uczniowie uczestnicza, takie jak: wspdlne przygotowywanie i spozywanie
drugiego $niadania, zaktadanie ogrodkow szkolnych czy organizowanie warsztatow kulinar-
nych, festynéw oraz wycieczek tematycznych, poszerzaja ich wiedz¢ na temat pochodzenia
warzyw, owocow i produktow mlecznych. Ambasadorem ,,Programu dla szkot” jest postaé
Chrumasa — animowanego bohatera, ktory w zabawny sposob prezentuje dzieciom zasady
zdrowego odzywiania. Program to unijny projekt bedacy kontynuacja dwoch programow:
,,Mleko w szkole” oraz ,,Owoce i warzywa w szkole”. www.programdlaszkol.org

Profilaktyka wad
postawy ,,Lekki tor-
nister”

Akcja skierowana do dyrektorow szkot podstawowych, uczniéw i ich rodzicow, majaca
na celu uswiadomienie, iz dziatajac wspolnie moga skutecznie zapobiega¢ problemom
zdrowotnym wynikajacym z nadmiernego obciazenia krggostupa tornistrami szkolnymi.

,,Bieg po zdrowie”

To program antytytoniowej edukacji zdrowotnej opracowany w Glownym Inspektoracie
Sanitarnym we wspotpracy z ekspertami. Profilaktyka palenia tytoniu jest waznym zadaniem
i powinna by¢ na state wpisana w dziatania edukacyjno-wychowawcze. Grupa, do ktorej
skierowany jest program, to dzieci w IV klasie szkoty podstawowej (9—10 lat). Zajecia
w tym programie realizowane sg za pomoca bardzo zréznicowanych metod aktywizuja-
cych, dostosowanych do wieku odbiorcow. Podstawa zajec jest stymulowanie kreatywnosci
i aktywnosci. Bohaterami taczacymi tresci spotkan sa uczniowie czwartej klasy szkoty pod-
stawowej, Natalia i Kuba. Wydarzenia z ich zycia sa tlem poruszanych tematow.
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Tabela 2.6. cd.

Program

Charakterystyka programu

Wiem co jem

Miejski program edukacji zywieniowej. Realizowany od 2006 r. w warszawskich szkotach
i przedszkolach. Nauka zdrowego zywienia, opracowanie zasad zywienia w miejskich pla-
cowkach (jadlospisy dla stotowek), promocja picia wody oraz informacje, jakie produkty
powinny si¢ znalez¢ w szkolnych sklepikach. W ramach programu realizowany jest pro-
jekt Kot kulinarnych Wiem co jem. Ponadto szkoly zaangazowane sa w mi¢dzynarodowy
projekt StratKIT+ dotyczacy wprowadzenia zréwnowazonych positkéw do szkolnych
stotowek i przedszkoli. https://um.warszawa.pl/waw/wiemcojem

Szkota na Widelcu

Fundacja Szkota na Widelcu od 2012 r. aktywnie dziata na rzecz poprawy zywienia dzieci
i mtodziezy w Polsce, prowadzac zajecia w szkotach w catej Polsce, podczas ktorych tacza
przekazywanie wiedzy zywieniowej z warsztatami kulinarnymi. W ramach realizowa-
nych projektow (np. Dobrze Jemy) powstato wiele materiatow edukacyjnych dla szkot
podstawowych, dostegpnych na stronie internetowej https://www.szkolanawidelcu.pl/
do pobrania. Nauczyciele samodzielnie moga wdraza¢ elementy edukacji zywieniowo-
-kulinarnej w ciagu procesu ksztatcenia.

,.Skad si¢ biora pro-
dukty ekologiczne”

Ogolnopolski program edukacyjny realizowany przez Gléwnego Inspektora Sanitarnego
we wspoélpracy z Ministerstwem Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Celem jest zwigkszenie §wia-
domosci i wiedzy na temat rolnictwa ekologicznego oraz budowanie wlasciwych nawykow
zywieniowych skierowany do szesciolatkow. Uczestnicy programu poznaja zasady zdro-
wego stylu zycia, higieny oraz ucza si¢, jak wybiera¢ produkty ekologiczne.

,Zdrowo
i sportowo”

Ogolnopolski program edukacyjny dla dzieci w przedszkolach i szkotach podstawowych
(klasy 0-3) ,,Zdrowo i sportowo” (https://zdrowoisportowo.edu.pl/). Celem programu jest
zwigkszenie $wiadomosci na temat roli aktywnos$ci fizycznej, odpowiedniego odzywia-
nia i odpoczynku. Program dostarcza wiedz¢ i gotowe rozwiazania w postaci scenariuszy
zaj¢¢, materiatow edukacyjnych i komunikacyjnych, spotkan ze specjalistami, webinaridw
oraz zaj¢¢ online. W programie skupiono si¢ na takiej tematyce, jak: sen, bezpieczenstwo
podczas zaje¢ sportowych, aktywno$¢ fizyczna. Wsrod opracowanych materiatow sa scena-
riusze zaje¢ sportowych: ,,Wycieczka do lasu”, ,,Pszczotki”, ,,Piknik sportowy”, ,,Warzywa”,
»Owoce”, ,,Zmysty”, ,,W sadzie”. Opracowano roéwniez materiaty edukacyjne, plakaty.

»WF z AWF”
Aktywny dzisiaj
dla zdrowia w przy-
sztosci

Program Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego oraz Akademii Wychowania Fizycz-

nego w Warszawie. Promuje aktywno$¢ fizyczna wérod dzieci i mlodziezy. Celem jest

kompleksowe dziatanie majace na celu poprawe kondycji fizycznej i nawykow ruchowych
dzieci i mtodziezy. Wérod szezegotowych celéw programu sg m.in.:

— wdrozenie dodatkowych zaj¢¢ ruchowych aktywizujacych dzieci i miodziez szkolna,
ktorych efektem bedzie poprawa kondycji fizycznej;

— monitorowanie kondycji fizycznej dzieci i mlodziezy oraz przygotowanie praktycznych
wytycznych i rekomendacji do wykorzystania przez nauczycieli i rodzicow;

— wadrazanie i monitorowanie fundamentalnych umiejetno$ci ruchowych w sporcie (FUS),
niezbedne dla prawidlowego rozwoju fizycznego i stanowigce podstawe dla dalszej
aktywnosci sportowej;

— wdrazanie do szkot (szkoly z certyfikatem) polskiej wersji Oceny Alfabetu Ruchowego
(PAPL — Polish Assessment Physical Literacy) jako narzedzia do $ledzenia postgpow
w umiejetnosciach fizycznego ,,czytania i pisania” dzieci w wieku 8—12 lat (obejmuje
podstawowe umieje¢tnosci ruchowe: chodzenie, bieganie, skakanie, rzucanie, chwytanie,
kopanie i uderzanie);

— promowanie i wdrazanie $wiadomosci potrzeby regularnej aktywnosci fizycznej
potrzeby ruchu, dziatan prozdrowotnych i idei alfabetu ruchowego w spoteczenstwie.

https://www.wfzawf.pl/

Jak lepiej dbac
o zdrowie

W programie oferowane sg scenariusze zaj¢¢ oraz materialy edukacyjne dla uczniow klas
1-3 szkoty podstawowej ,,Zdrowe dzieciaki to MY!”, w tym podrecznik, scenariusze lekcji
(https://planujedlugiezycie.pl/profilaktyka-projekty-edukacyjne-dla-szkol/).

Zrodto: Przybylska, 2019; opracowanie wiasne
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stylu zycia. W programach oferowane sg bezplatne materiaty edukacyjne, ktore
mozna wykorzysta¢ na lekcjach z uczniami, jak rowniez mozna zacheca¢ uczniow
do udzialu w r6znych tematycznych konkursach. Wojewddzkie i powiatowe stacje
sanitarno-epidemiologiczne, poza wspolnymi dziataniami z Polska Federacja Pro-
ducentéw Zywno$ci — Zwigzkiem Pracodawcéw w programie Trzymaj Forme!,
prowadza tez wiele roéznych akcji o$wiatowych i programéw profilaktycznych,
m.in. takich jak: Swiatowy Dzien Zdrowia, Swiatowy Dzien bez Tytoniu, , Nie pal
przy mnie, prosze” (uczniowie klas I-III i ich rodzice), ,,Znajdz wlasciwe rozwia-
zanie” (uczniowie klas IV-VIII, profilaktyka palenia tytoniu). Propagowane w tych
dziataniach tre$ci wykorzystuja indywidualni nauczyciele, wdrazajac je jako inno-
wacje pedagogiczne lub jako wtasne programy, np. ,,Zamienmy chipsy na owoce”,
»Zdrowy positek to moc witamin”.

Edukacja zywieniowa moze by¢ realizowana w ramach réznych przedmiotoéw,
a wiec moga by¢ w nig zaangazowani rozni nauczyciele, np. przyrody, biologii, wf,
techniki, wychowawcy, ale tez inne osoby, np. pracownicy $wietlic czy bibliotek
szkolnych. Szanse¢ na zapoznawanie uczniéw z ta problematyka stwarza tez wprowa-
dzany od wrzesnia 2025 r. nieobowigzkowy przedmiot pn. ,,Edukacja zdrowotna”,
ale faktyczna obecnos$¢ zagadnien dotyczacych zywnosci i zywienia w catoksztat-
cie aspektow z nimi zwigzanych jest mozliwa na kazdej lekcji, co zalezy jedynie
od pomystowosci nauczyciela.

Zagadnienia z zakresu edukacji zywieniowej czy zdrowotnej tatwiej jest rea-
lizowa¢ w mtodszych klasach, gdzie prowadzone jest nauczanie zintegrowane.
Przyktadowo temat warzyw i owocOw mozna przyblizy¢ uczniom uczac ich
wiersza Jana Brzechwy Na straganie oraz rozmawiajac i rozpoznajac warzywa
i owoce (skrzynia sensoryczna badz rozpoznawanie produktéw z zastonietymi
oczami). Jesli jest tydzien zdrowego zywienia, to uczniowie si¢ pilnuja i starajg si¢
odzywia¢ prawidlowo, przygotowujac np. surowki, koktajle na bazie produktow
prozdrowotnych. Uczniowie starszych klas moga obliczy¢ warto$¢ energetyczna
satatki owocowej, uwzgledniajac recepture i tabele wartosci odzywczej badz
obliczy¢ i zinterpretowac wskaznik wagowo-wzrostowy BMI (tab. 2.7). Inne przy-
ktady zostang przedstawione w kolejnych rozdzialach opracowania na podstawie
prac nadestanych przez nauczycieli.

Na podstawie wywiadow z nauczycielami szkot podstawowych przeprowadzo-
nych w ramach programu ,,Junior-Edu-Zywienie” (JEZ) mozna wnioskowaé, ze
zdecydowana ich wigkszo$¢ widzi potrzebe wprowadzenia edukacji zywieniowej,
uznajgc, ze im wczesniej zostanie wdrozona, tym lepiej, bo zmniejszy to ryzyko
wystepowania nieprawidlowych nawykow w zakresie zywienia w$rod uczniow.
Niemniej sa tez nauczyciele sceptyczni wobec tej kwestii, dostrzegajac wiele barier
w prowadzeniu edukacji zywieniowej w szkole, co przedstawiono w tabeli 2.8.
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Tabela 2.7. Tematy z zakresu zywnosci i Zzywienia
nauczycieli

oraz zdrowia realizowane w szkotach przez

Tematy

Przykladowy przedmiot lub inne formy zajeé
dydaktycznych z udzialem zaproszonych gosci

Piramida zywienia, Talerz zdrowego zywienia

Podziat zywnosci na kolory

Dieta planetarna

Zywnosé/zywienie w malarstwie (np. ,,Sniadanie na trawie”,
martwa natura)

Nauczanie poczatkowe

W poszczegodlnych przedmiotach zgodnie z pod-
stawa programowa

Zajgcia plastyczne

Plakaty na stolowce

Zasady prawidtowego zywienia i zdrowego stylu zycia
Dzien zdrowego zywienia, Dzien zdrowego $niadania
Wspblne spozywanie $niadan z nauczycielem

Nauczanie poczatkowe

Wychowanie fizyczne

Godzina wychowawcza

Ogolnoszkolne programy, imprezy szkolne
Pogadanki pielggniarki szkolnej, zaproszeni
goscie/prelegenci

Obliczanie warto$ci energetycznej produktu/dania;
proporcje, np. sktadu satatki, koktajlu
Szacowanie kosztu zmarnowanej zywnosci

Matematyka

Zbozowe — co na polu, sktad
Od ziarenka do chleba

Nauczanie poczatkowe; zajecia organizowane przez
miejscowa piekarni¢

Sktad zywnosci — dodatki funkcjonalne (konserwanty,
barwniki), opakowania, jak czyta¢ etykiety, termin przy-
datnosci do spozycia

Chemia, przyroda, biologia

Elementy zréwnowazonego rozwoju — ochrona wody,
segregacja $mieci, oszczednos$¢ energii elektrycznej, gazu
i innych zasobow naturalnych

Biologia, przyroda, cykliczne dni szkolne,
np. Dzien Ziemi

Niemarnowanie zywnosci

Godzina wychowawcza.
Jezyk polski, np. list otwarty na ten temat; rozprawka

Programy eco, gospodarstwa ekologiczne (odwiedzanie),
ochrona planety, wptyw produkcji zywnosci na srodowisko

Indywidualnie realizowane przez szkoty jako
program dodatkowe.

W czasie Dni Ziemi, sprzatanie $wiata, na lekcjach
geografii, biologii

Przyszkolne ogrodki z ziotami, warzywami; uprawa fasoli,
rzezuchy, cebuli;

Szkolne ogrodki doniczkowe, parapetowe; kietki
warzywne, z roslin stragczkowych

Przyroda, zajecia na $wietlicy,
nauczanie poczatkowe

Zywienie w roznych krajach
Przygotowanie $niadan lub dan (satatki, suréwki, kanapki)
zgodnie z kultura kulinarng wybranego kontynentu/kraju

Okazjonalne imprezy, jak Dzien wiosny, Dzien
szkoty, konkursy, np. szkolny Master Chef,
lekcje techniki

Kuchnia i zywno$¢ w literaturze

Jezyk polski

Kuchnia regionalna, zywno$¢ lokalna

Wspotpraca ze szkotami zawodowymi, z kotami
gospodyn wiejskich, rolnikami, organizatorami
lokalnych festynow

Kultura spozywania zywnosci, nakrywanie stotu,
promowanie prozdrowotnego menu

Przy okazji imprez klasowych, szkolnych,
wycieczek szkolnych

Aktywnos¢ fizyczna

Lekcje wf, basen, project ecomobility
(jak ekologicznie dotrze¢ do szkoty),
Rowerowy maj (Rowerowe love)

Zywienie w réznych okresach historycznych/uczty

rejonach geograficznych, np. dieta $rodziemnomorska,
dieta nordycka, dieta azjatycka

na krolewskich dworach/dieta/sposob zywienia w réznych | Lekcje historii
warstwach spotecznych

Zywienie w roznych regionach Polski przy omawianiu krain

geograficznych i etnograficznych Polski, czy w roznych Lekeje geografii
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Tabela 2.7. cd.

Przykladowy przedmiot lub inne formy zajeé

Tematy dydaktycznych z udzialem zaproszonych goSci

Zmiany zywnosci w czasie procesow cieplnych, ekspery-
menty pokazujace zmiany barwy zywnosci pod wpltywem
srodowiska kwasnego, obojetnego, alkalicznego

Lekcje chemii, fizyki,
Zajecia na $wietlicy

Przygotowanie piosenki promujacej zdrowie, spozywanie
warzyw, owocow czy inne aktywnosci promujace zdrowy
styl zycia. Muzyka a spozywanie positkow

Lekcje muzyki

Odpowiedzialne praktyki (etyka) w catym tancuchu
zywnosciowym, od pola do stotu. Zasady etycznej pro-
dukcji i przetwarzania zywnos$ci, znakowanie zywnosci,
swiadomy wybor zywnosci przez konsumentow i wptyw
na $rodowisko

Lekcje etyki

Pokarmy dozwolone i zakazane na podstawie fragmentow
z Biblii, jak rowniez w innych religiach $wiata. Chleb

i wino jako symbole. Interpretacja Biblii z uwagi na nad-
mierne spozycie Zywnosci

Lekcje religii

Zrodto: Gutkowska i wsp., 2024; opracowanie wlasne

Tabela 2.8. Bariery wdrazania edukacji zywieniowej w szkotach podstawowych w opinii nauczycieli

Bariery Specyfikacja Nauczyciele/szkola — Uczniowie
Przygotowanie zawo- Nieodpowiednie kompetencje, potrzebne szkolenia z tego zakresu,
Personalne — dowe nauczycieli dostgpnos¢ materialow do wykorzystania przez nauczycieli
nauczyciele Duze obciazenie zawo- | Brak czasu, checi i motywacji finansowej, klasy sa bardzo liczne, co
dowe utrudnia sprawowanie odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo uczniow
Przyzwyczajenia i prefe- | Zbyt liczne reklamy stodyczy i stonych przekasek, stodzonych napojow
rencje stwarzajace bariery | —nauka wyboru zdrowych odpowiednikow. Uczniowie przyzwyczajeni
przyswajania zagadnieni | do domowych smakoéw, nieche¢ do probowania nowych, nieznanych
nt. Zywnosci i zywienia | produktow, potraw
. Eliminacja ,$mieciowego” jedzenia w szkole. Szkota powinna
L_atwy d(,),s.t ep do PSMIE o ferowaé wybor tylko ,,prozdrowotnych produktow/potraw” — nauka
ciowego” jedzenia . ,
P ine prawidtowych wyborow przez przyktad
u:fn(i)girie Problemy wychowawcze | Problemy z uczniami ze spektrum autyzmu (Asperger, autyzm itp.)
(osobiste) Dziewczeta ba?dziej zainter.esowane ,,Z(_irowym” 2ywif:niem niz _
Rézmice plciowe chiopcy. Trenujacy sport zainteresowani suplementami, odzywkami dla
P sportowcow. Problemy z zaburzeniami odzywiania — bardziej zauwa-
zalne wérod dziewczat
Sposoby poznawania
zdrowego odzywiania: S e P . .
? . Niska $wiadomo$¢ zywieniowa ucznioéw i ich rodzicow/rodzin
znaczenie, motywacje,
zrodla wiedzy
Praktyka rodzinna Brak dobrej wspotpracy szkoty z rodzicami. Nieprawidtowe nawyki
,Jedzenie tego, co zywieniowe w rodzinach.
jest tatwe” Wplyw grupy rowiesniczej
Tradycyjna zywnosc¢.
Zdrowsze, tradycyjne Latwiejszy dostep do taniej, ale o niskiej jakosci zywieniowej zywnosci
. . positki
Srodowiskowe - - — - I
Brak odpowiednich pomieszczen i wyposazenia, pracownie nieprzy-
Pracownie stosowane do realizacji zajg¢ warsztatowych, np. brak zlewu, stotow
do pracy, niemozliwos¢ zapewnienia odpowiedniej higieny
Sklepiki szkolne, Wc1az zbyt du_zy udziat mequecanych prodpktow zywnosciowych, bqu
. spojnosci pomigdzy nauczaniem a tym, co jest fatwo dostgpne na terenie
maszyny vendingowe L .
szkoty i w jej otoczeniu
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Tabela 2.8. cd.
Bariery Specyfikacja Nauczyciele/szkola — Uczniowie
Brak rozwigzan systemowych, potrzebny sformalizowany, odgorny
Programy nauczania program, jednakowy we wszystkich szkotach, a przede wszystkim
Strukturalne diugofalowy
lub formalne Cyas Brak czasu na d_odatkowe zajqcia}, modyfikacja programu jest
niezbedna, lekcja ma tylko 45 minut
Finanse Potrzebne fundusze na wyposazenie sal i zakup surowcOw na warsztaty

Zrodto: Gutkowska i wsp., 2024
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ROLA SZKOLNEJ STOLOWKI W EDUKACJI ZYWIENIOWE)

Na podstawie licznych badan nalezy stwierdzi¢, ze uczniowie spozywajacy positek
w szkole lepiej wykonuja niektore zadania zwigzane z koncentracjg i pamigcia, osiagaja
lepsze wyniki w nauce i rzadziej maja z nig problemy niz ci, ktorzy go nie jedza. Uczen
przebywajac w szkole kilka lub nawet kilkanascie godzin powinien zje$¢ w niej przy-
najmniej jeden petnowarto$ciowy positek (Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu
Cztowieka PAN, 2019). Niestety, na podstawie badan zrealizowanych w ramach pro-
gramu Junior-Edu-Zywienie (JEZ) wykazano, ze wielu uczniéw przychodzi do szkoty
bez pierwszego $niadania, nie majac tez drugiego $niadania i nie korzystajac z obiadu
w szkole. Jesli doliczymy do tego czas dojazdu lub r6znorodne zajecia pozalekcyjne,
czesto bezposrednio po szkole, to uczniowie wiele godzin funkcjonujg bez zadnego
petnowartosciowego positku. Jednoczesnie dos¢ czesto positki te zastepowane sg
stodkimi i/lub stonymi przekaskami lub zywnoscig typu fast food, co nie pozostaje
bez konsekwencji dla ich zdrowia. Dlatego tak wazna jest odpowiednia organizacja
zywienia w szkole. W niektorych szkotach funkcjonuja sklepiki szkolne i automaty
z zywnoscia, ktorych oferte trudno jednak uznaé za petnowartosciowa, dostarczajaca
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organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych. Dla niektorych ucz-
niow obiad w szkole to jedyny ciepty positek, jaki spozywaja w ciagu dnia, ktdry jest
mozliwy dzigki srodkom finansowym pochodzacym z opieki spotecznej. Dodatkowo
wspolny positek w szkole sprzyja integracji uczniow i ksztattowaniu prawidtowych
zachowan zywieniowych (Rychlik i Jarosz, 2008). Wazng role w edukacji zywie-
niowej moze petni¢ rowniez stotlowka szkolna, w ktorej mozna podja¢ wiele dziatan
w zakresie wspierania prawidlowego zywienia uczniéw (Woynarowska, 2008).

m Jakos¢ zywienia w stotéwkach szkolnych

Spozywanie regularnych positkdw podczas pobytu w szkole jest bardzo wazne,
z tego wzgledu istotne sa umozliwienie uczniom dostepu do produktow i napojow
o najwyzszych walorach odzywczych i zdrowotnych oraz witasciwa organizacja
positkéw. Nalezy tu podkresli¢, ze szkota ma w obowigzku organizacj¢ dozywia-
nia uczniow z rodzin o niskich dochodach. Ponadto dobrze bytoby, gdyby szkoty
uwzgledniaty specyficzne potrzeby zywieniowe uczniéw z chorobami przewle-
ktymi, m.in. z otytoscia, cukrzyca, celiakia, fenyloketonuria, z alergia na biatka
mleka krowiego. Niestety, ze wzgledu na malg skale zapotrzebowania na te diety
w klasycznych stotdwkach szkolnych nie jest to realizowane, a stosuja si¢ do tej
zasady jedynie w szkotach, w ktorych positki dostarcza operator cateringowy.

W wielu szkotach uczniowie nie chcg spozywac positkow w stolowkach ze
wzgledu na ich niska jako$¢, a w szczegdlnosci jakos¢ sensoryczna. Z tego wzgledu
dobrze jest stosowac zasade ,,gotuj tak, abys sam chciat to zjesc”.

Dziatania podejmowane przez pracownikoéw stotlowek w celu uatrakcyjnie-
nia serwowanych positkow sg niezwykle istotne dla poprawy zywienia w szkole.
Na podstawie badan zrealizowanych w ramach programu Junior-Edu-Zywienie
(JEZ) zidentyfikowano w zakresie organizacji zywienia w stotéwkach szkolnych
wiele problemow, takich jak:

— niewystarczajaca liczba personelu do przygotowania positkow w stotowce,

— niewystarczajace lub przestarzale wyposazenie i sprzet oraz zbyt mala
powierzchnia kuchni i czgéci konsumpceyjnej (jadalni),

— brak mozliwosci udziatu personelu stotowek szkolnych w szkoleniach dotycza-
cych prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy,

— zlajakos$¢ positkow dostarczanych przez operatorow cateringowych lub ajentow,

— niska stawka zywieniowa, co ogranicza mozliwosci wyboru dan.

Wykazano, ze wielu uczniow wskazuje na nieodpowiednie warunki panujace
w stotéwkach szkolnych, przede wszystkim brak komfortowego miejsca do spozycia
positku, co wynika z wielkosci stotowki (jadalni), braku wystarczajacej liczby miejsc,
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ale tez z krotkiego czasu przewidzianego na positek (krotkie przerwy obiadowe).

Powoduje to spozywanie go w pospiechu i kolejki po odbior positku. Wskazuje si¢

réwniez na nieodpowiednie wyposazenie, np. zbyt niskie lub zbyt wysokie stoliki

w zalezno$ci od grupy wiekowej, brak tac i serwetek. To wszystko skutkuje pospie-

chem przy spozywaniu obiadow, jak rowniez niedojadaniem positkow w stolowkach

szkolnych, a przede wszystkim brakiem checi do korzystania z oferty. W tym zakresie
niezbedne sg dziatania podejmowanie przez dyrekcje szkoty w zakresie remontow,
wyposazenia, zatrudnienia personelu czy monitoringu jakosci dostarczanych positkow.

Z tego wzgledu bardzo wazne jest, by stosowa¢ w szkolnej stotowce naste-
pujace dziatania, ktore mozna okresli¢ jako ,zasady organizacji zywienia

w szkolach podstawowych”:

1. Stworzenie odpowiedniej atmosfery w stolowce poprzez jej wystrdj i wypo-
sazenie oraz odpowiednie wydawanie i organizacj¢ spozywania positkow. Aby
wyksztatci¢ pozytywne skojarzenia i zach¢ci¢ uczniéw do probowania jedzenia,
warto pamietaé, by unika¢ pospiechu podczas positku, krytyki czy bezwzglednych
nakazdw i zakazow. Bardzo wazne sg odpowiednia dlugos¢ przerwy obiadowe;j
(optymalna to 30 minut) oraz zapewnienie wzglednie komfortowych warunkow
do spozywania positkow — odpowiednia liczba miejsc siedzacych, odpowied-
nia przestrzen przy stole, dostosowanie wysokosci stolow i krzeset do wzrostu
dzieci. Pobyt w stotéwce to czas na spokojne spozycie positku w ciszy i mitej
atmosferze. Dobrym rozwigzaniem jest np. sygnalizator hatasu; gdy $wieci si¢
$wiatlo czerwone, oznacza to, ze jest za glosno, gdy zotte — glosno, a gdy zie-
lone — odpowiednie natgzenie glosnosci. Nalezy rowniez zadba¢ o odpowiedni
wystroj stotowki przez wywieszanie plakatow o tematyce zwigzanej z zywnoS$cia
1 zywieniem, np. witaminowe abecadlo, jak rowniez wspolne z uczniami udeko-
rowanie pomieszczenia, do czego mozna tez zacheci¢ rodzicow.

Zdjecie 1. Wystrdj jednej ze stotéwek Zdjecie 2. Sygnalizator
w szkole podstawowe]j w Polsce hatasu

Zdjgcie wlasne Zdjecie wlasne
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2.

Zapewnienie atrakcyjnego menu uwzgledniajacego preferencje ucznioéw, ale
tez zasady prawidlowego zywienia. O atrakcyjnosci menu $wiadczy liczba ucz-
niow korzystajacych z positkow, oczywiscie wplyw na to ma rowniez ich koszt.
Nalezy unika¢ takiej sytuacji, w ktorej nauczyciel mowi/uczy o tym, jak wazne
jest prawidtowe zywienie, w tym spozywanie warzyw i owocoOw oraz unikanie
stodyczy, a w stotoéwce na podwieczorki sg rozdawane wysokoprzetworzone pro-
dukty spozywcze, w tym stodycze. Dziatania te beda nieefektywne, dodatkowo
za$ bedg zroédlem dysonansu poznawczego. Na deser powinny by¢ oferowane
jogurt lub owoce. Dlatego tez wazne jest poszukiwanie dobrych, lokalnych
dostawcow, ktorzy oferuja korzystne cenowo 1 wytwarzane w najblizszym rejonie
produkty. Wykazano, ze tam, gdzie pracownicy stotowki ,,wktadaja duzo serca”
w uatrakcyjnienie positkow, uczniowie chetniej spozywaja nawet te positki, kto-
rych wczesniej nie lubili. Zachety ze strony pracownikow stotowek sprawiaja,
Ze uczniowie przynajmniej chca sprobowac dan, ktorych nigdy nie jedli. Osoby
pracujace w stotdéwkach mogg by¢ dobrymi edukatorami zywieniowymi ze
wzgledu na fakt, iz uczniowie licza si¢ z ich opinig, czego wyrazem sa m.in. laurki
1 kwiaty przekazywane im na zakonczenie roku szkolnego. Personel czasami tez
w wybrane dni przygotowuje dania preferowane przez ucznidow, ale z punktu
widzenia prawidlowego zywienia niepolecane, takie jak np. frytki (tab. 2.1.1).

Tabela 2.1.1. Preferencje uczniow w zakresie dan w stotéwce szkolnej

Preferencje Rodzaj

Dania najchgtniej | Zupa pomidorowa, nalesniki, np. z truskawkami, pierogi z serem, w wybrane dni frytki
spozywane lub pieczone ziemniaczki, spaghetti Bolognese

Dania lubiane Makaron ze szpinakiem, kotlety schabowe (chociaz rzadko sa w szkolnych stotowkach),

kotlety mielone, pyzy, sosy pomidorowe, udka drobiowe, zupy: barszcz czerwony, zupa
kalafiorowa, zupa grochowa, fasolowa, kapusniak, rosot.

Preferowane warzywa gotowane, np. marchew z groszkiem, fasolka, buraczki, podawane
zwlaszcza z migsem

Dania nielubiane | Dania z ryb, surowki i niektore warzywa gotowane

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie badan jakosciowych w Junior-Edu-Zywienie (JEZ)

Stosowanie atrakcyjnego nazewnictwa potraw — aby zacheci¢ do spozywa-
nia réznych potraw, zwlaszcza tych niezbyt lubianych przez uczniéw, mozna
je atrakcyjnie nazwaé, np. Zakochany kundel — nazwa spaghetti, Podmorski
swiat — danie rybne, lub zwigkszy¢ ich atrakcyjno$¢ przez ciekawy, atrakcyjny
wyglad (zgodnie z zasada, ze najpierw ,,jemy oczami”), a takze z wykorzysta-
niem technik uczenia sensorycznego (rozdz. 1, tab. 1.3).

Umozliwienie wyboru surowki, jarzyny oraz wielkosSci porcji danej potrawy
uwzgledniajac indywidualne preferencje uczniéw — lepiej, aby uczen przyszedt
po doktadke, niz zostawit pot porcji na talerzu. Wiele dzieci nie lubi warzyw
iryb, mozna wigc ,,przemycac” je w innych potrawach — zupach, daniach migsno-
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-warzywnych, np. uczniowie niechetnie jedzg gotowane warzywa, ale warzywa
z migsem bardziej akceptujg; nie lubig ryby, ale w postaci klopsikow w sosie
moze by¢ to ich ulubione danie. Istotne jest, by dziecko miato wybor. Ponadto
wazne jest, aby w kazdym positku wystepowato kilka réznych warzyw lub by
przybieraty one r6zng forme, np. fasolka szparagowa w dwoch kolorach (zielona,
z6Mta), marchew pokrojona w stupki lub starta na tarce. Oprocz suréwki z bia-
fej i czerwonej kapusty warto poda¢ réwniez pokrojone pomidorki koktajlowe
lub plasterki ogorka. Niezwykle istotne jest zachg¢canie uczniow do probowania
nowych, nieznanych produktow i potraw. Godna polecenia jest rowniez mozli-
wos¢ zakupu i zjedzenia tylko jednego dania lub zabrania niezjedzonej porcji
do domu we wlasnym pojemniku. Nalezy tez pamietac, ze sktad positkow szkol-
nych okresla Rozporzadzenie Ministra Zdrowia (Dz.U. z 2016 r., poz 1154).
Nowe standardy positkéw szkolnych powinny by¢ nie tylko zgodne z tym
rozporzadzeniem, ale réwniez wpisywac si¢ w koncepcje prosrodowiskowa.

W celu przeciwdziatania marnotrawieniu zywno$ci podczas planowania jadlospisow szkolnych nalezy

uwzgledniac:

a) forme positku szkolnego jako jednodaniowego (typu drugie danie obiadowe) z mozliwoscia samodzielnego
wyboru rodzaju i wielko$ci porcji warzyw i owocow z udostgpnionego bufetu warzywno-owocowego;

b) co najmniej dwie zréznicowane wielkosci porcji positku szkolnego, uwzgledniajace rozne zapotrzebowa-
nie energetyczne dzieci i mtodziezy szkolnej w zaleznosci od wieku; warto$¢ energetyczna zaplanowanych
positkéw szkolnych na poziomie 20-30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego, z uwzglednie-
niem wieku i plci;

c) stopniowe ograniczanie ilo$ci migsa w positkach szkolnych;

d) dostepnos¢ dan z ryb;

e) dostgpnos¢ dan wegetarianskich;

f) dostgpnos¢ informacji o zaplanowanych positkach szkolnych z wyprzedzeniem, przed uiszczeniem optaty
za caly miesiac;

g) wlaczanie dzieci i mtodziezy do planowania jadlospisow, np. w formie degustacji nowych potraw;

h) mozliwo$¢ zabierania przez uczniow niezjedzonych potraw we wiasnym pudetku.

Zrédto: Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka PAN, 2019

5. Zwrocenie uwagi na aspekt uwaznego jedzenia (mindful eating). Moze to by¢

czescig profilaktyki zaburzen odzywiania u najmiodszych uczniéw. Jedzenie
to czynnos$¢, ktora ludzie wykonuja bardziej nieuwaznie niz inne. Czasami je si¢
z przyczyn emocjonalnych, gdy jestesmy niespokojni, przygnebieni, a nie gdy
odczuwa sie gtod. Jezeli podczas spozywania positku koncentrujemy si¢ na innych
czynnos$ciach, np. ogladaniu telewizji, przegladaniu telefonu, grze na komputerze,
czytaniu, rozmowie, to nie zwraca si¢ uwagi na pokarm, tracac tym samym okazj¢
do delektowania si¢ smakiem, a czgsto przejadajac si¢. Bezmyslne, zautomaty-
zowane, pospieszne jedzenie moze skutkowac problemami zdrowotnymi, takimi
jak: nadwaga, otylos¢ i inne choroby metaboliczne, niestrawno$¢ czy tez bole
brzucha. Zatraca si¢ w ten sposob osiagniecie $wiadomosci rozpoczgcia i zaprze-
stania jedzenia, trudno dostrzec autentyczny glod i odczucie sytosci (Afzal, 2020;
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Khan i Zadeh, 2014). Dlatego wazne jest $wiadome podchodzenie do spozywania
positku, uwazne jedzenie, zucie, smakowanie, przelykanie pokarmu, angazujace
r6zne zmysty poprzez kolor, fakture, zapach, smak, powodujac doznania fizyczne
i emocjonalne (Hawn i Holden, 2013; Stahl i Goldstein, 2015). Warto podkreslic,
7e jest to bardzo wazne z uwagi na udowodniong naukowo pozytywng zalez-
no$¢ migdzy ogdlng oceng swiadomego jedzenia a oceng zdrowia psychicznego
(Khan i Zadeh, 2014). Uwazne, powolne, spokojne jedzenie przy udziale wielu
zmystow sprzyja efektywniejszemu trawieniu, sprawia, ze jemy mniej (Durukan
i Giil, 2019). Mozg potrzebuje okoto 15-20 minut, zeby doswiadczy¢ uczucia
sytosci (Hawn i1 Holden, 2013). Uwazne jedzenie zwigksza przyjemno$¢ ze
wspolnego spozywania i dzielenia si¢ positkiem, pozwala na budowanie relacji,
wigzi interpersonalnych, dajac poczucie przynaleznosci. Z tego wzgledu wazne
jest rozwijanie uwaznos$ci juz u dzieci w wieku wezesnoszkolnym, nawet jesli nie
wszystkie dzieci chetnie bedg praktykowacé mindfulness. Nie nalezy jednak ich
zmuszaé, a jedynie zacheca¢ do wspolnych zachowan sprzyjajacych uwaznemu
jedzeniu (Kosz-Szumska, 2020).

MINDFUL EATING
zadbaj o uwazno$¢ podczas jedzenia w szkole i w domu

@ » 1 oM 1. Czekaj spokojnie na wydanie positku
8 ‘y — w stotowce
o4

2. Jedz przy stole
— nie na stojaco, a w domu nie na kanapie czy w t6zku

3. Unikaj rozpraszaczy
— od1oz telefon lub ksiazke, a w domu wylacz radio, telewizor

4. Nie nakladaj od razu wielkiej porcji
— wez doktadke, jesli czujesz, ze positek nie zaspokoit gtodu

5. Jedz powoli, nie $piesz si¢
— Transmisja sygnatow z zotadka do mézgu trwa ok. 15-20 minut, zatem
potrzeba trochg czasu, aby osiagnac uczucie sytosci.

6. Skup si¢ na tym, co masz na talerzu
—zwro¢ uwage na kompozycje positku, wyglad, kolory, teksture, zapachy

) 7. Shuchaj swojego organizmu
P y — przed positkiem zastanow sig, czy jeste$ gtodny. Po jedzeniu zadaj sobie
7 pytania: Czy czuj¢ si¢ najedzony? Czy moje potrzeby zostaly zaspokojone?

Zrodo rysunkow: pl.freepik.com; https://pixabay.com/pl/vectors/
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6. Mozliwosé jednorazowego zakupu, w danym dniu, do okre$lonej godziny
jednego z dan — zupy, Il dania albo pelnego positku, lub wykupienia abona-
mentu na jedno danie.

7. Nieograniczony dostep do wody pitnej — jesli nie ma innego wyboru,
np. stodzonych napojow, uczniowie pija wode. Dobrze jest do positku poda-
wa¢ tylko niestodzone napoje. Bezptatne materialy promujace picie wody
mozna pobra¢ na stronie warszawskich wodociggéw (https://www.mpwik.
com.pl/view/materialy-edukacyjne, 2025).

wo. rsza‘ws ko MIEJSKIE PRZEDSIEBIORSTWO.
kéyandwhka W ST WARSZAVIE SO ACYINA

i uruchom strumien wody
I

WYLACZNIE
DO PICIA

Pij wode na kazdej przerwie
Pij wode przed i po zajeciach sportowych
Pij wode w ciepte dni

— ok
Napij sie wody

Ty - .. o o 0
Pij co najmniej ™ '/ '/ w szkole Dbaj o czysto$¢ zrodetka

Bedziesz miec lepszy humor, wiecej energii, fatwiej sie uczy¢

Rysunek 1. Plakat promujgcy wode w szkole podstawowej

Zrodto: https://um.warszawa.pl/documents/62796/23698200/Instrukcja_korzystania_ze zrodelka.pdf/
fda2513e-9e59-2fa3-d95f-64f5edc7e4032t=1648555853638, 2025

8. Nagrody dla uczniéw korzystajacych ze stoldwki, np. w Dniu Dziecka,
na mikotajki, na $wigta.

9. Wyksztatlcenie ws$rdod uczniow kompetencji w zakresie niemarnowania
zywno$ci oraz segregacji Smieci — zagospodarowanie resztek talerzowych,
np. wyrzucanie resztek do okreslonych pojemnikow, aby mogty zosta¢ wyko-
rzystane do karmienia zwierzat lub na ,,szkolny kompostownik”. Nalezy
podkresli¢, ze kazda stotowka powinna przetestowaé roézne dziatania ogra-
niczajgce marnotrawienie zywnosci i wybrac taki zestaw narzedzi/procedur,
ktore w najwigkszym stopniu pomoga zmniejszy¢ to niekorzystne zjawisko.

10. Optymalizowanie czasu obstugi ucznidw, np. przez stosowanie aplikacji dla
intendentow i firm cateringowych do zarzadzania stotéwkg i zamowieniami.


https://www.mpwik.com.pl/view/materialy-edukacyjne
https://www.mpwik.com.pl/view/materialy-edukacyjne
https://um.warszawa.pl/documents/62796/23698200/Instrukcja_korzystania_ze_zrodelka.pdf/fda2513e-9e59-2fa3-d95f-64f5edc7e403?t=1648555853638
https://um.warszawa.pl/documents/62796/23698200/Instrukcja_korzystania_ze_zrodelka.pdf/fda2513e-9e59-2fa3-d95f-64f5edc7e403?t=1648555853638
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Pozwoli to na wygode i kontrole wptat, ale tez na niemarnowanie zZywnosci
w przypadku rezygnacji z positku w danym dniu. Mozliwa jest tez identyfi-
kacja dzieci, ktore maja oplacony positek, przyspieszajac w ten sposob ich
obstugg ,,bez kolejek™.

11. Wprowadzenie zasad zachowywania si¢ ucznidow w stotowce, ktore przedsta-
wiono ponizej.

ZASADY ZACHOWANIA SIE UCZNIOW W STOLOWCE

Uczniowie korzystajacy ze stotdwki szkolnej maja obowiazek:

1) Posiadania przy sobie karty obiadowej/karty magnetyczne;.

2) Ustawienia si¢ w kolejce w oczekiwaniu na wejscie do stotowki.

3) Pozostawienia odziezy wierzchniej oraz plecakow poza stotoéwka (w klasie
lub w szatni szkolnej).

4) Kulturalnego zachowywania si¢, a zwlaszcza: nieutrudniania innym uczniom
spozywania positku; nieprowadzenia glosnych rozméw w czasie przebywania
w jadlodajni/stoléwce (zachowanie ciszy), niebiegania po sali, nieuzywania
telefonow komorkowych.

5) Przestrzegania zasad higieny, w tym umycia rak przed spozyciem positku.

6) Przestrzegania zasady ustgpienia miejsca innym osobom po spozyciu positku.

7) Odnoszenia naczyn po spozyciu obiadu w wyznaczone migjsce
(do okienka zwrotu).

8) Stosowania si¢ do polecen i uwag nauczycieli dyzurujacych oraz perso-
nelu stotowki.

9) Niemarnowania zywno§ci.

10) Dbania o tad i porzadek.

11) Nieprzebywania na terenie stotowki w sytuacji niekorzystania z positku.

W szkole powinien by¢ prowadzony monitoring oferowanych ustug zywienio-
wych i jakosci dostarczanych positkow celem wyeliminowania nieprawidtowosci,
powinna tez by¢ mozliwos¢ szybkiego reagowania na pojawiajace si¢ problemy.
Opracowanie zalecen/wytycznych dla dyrektorow szkoét odnos$nie wiasciwego
wyboru dostawcow cateringowych, a takze monitorowania jakosci dostarczanych
positkow jest kluczowym elementem wtasciwej organizacji zywienia w szkotach.

Ponizej przedstawiono propozycje nastgpujacych pomocnych opracowan
do wykorzystania prze osoby odpowiedzialne za organizacj¢ zywienia w szkotach:
1) Kwestionariusz 1 dla dyrektoréw szkot do oceny i wyboru dostawcow

cateringowych lub ajentow stotowek.

2) Kwestionariusz 2 — monitoringu jakosci positkow 1 dostarczanych ustug
zywieniowych, przeznaczony dla dyrektorow szkot lub rad rodzicow.
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3) Kwestionariusz 3 — oceny jakosciowej obiadéw szkolnych (ujecie tygo-
dniowe), przeznaczony dla dyrektorow szkoét, intendentéw, rad rodzicéw
lub innych wyznaczonych w tym celu osob w szkole.

4) Kwestionariusz 4 dla uczniow, dotyczacy ich oceny funkcjonowania stotowki.

Kwestionariusz 1 dla dyrektoréw szkét. Ocena i wybdr dostawcdw cateringowych lub ajentéw
stotéwek

Punktacja**

Wymagane - - -
Kryteria oceny merytorycznej (zazna- spelnia | me Speinlfi
czyéX) | Wymagania| wymagan
(1 pkt) (0 pkt)

Mozliwos¢ zapewnienia wyzywieniadla ....... uczniow*
Zapewnienie wyzywienia dla uczniow nieprzekraczajacego kwoty ............. zt/
miesigc i dla nauczycieli nie-przekraczajacego kwoty ........zZHmiesigc*

*Warto$ci zmienne w danym roku szkolnym

Realizacja ustalonego kosztu wynajmu pomieszczen kuchennych ustalonego przez
szkole w wysokosci ..... zt/miesiac netto +23% VAT, z wyjatkiem miesigcy letnich,
w ktorych stotdéwka nie bedzie funkcjonowac. Media rozliczane na podstawie faktur.

Mozliwos¢ zwigkszenia liczby dostarczanych/przygotowywanych positkow w miare
wzrostu popytu na nie

Mozliwos¢ zapewnienia positku obiadowego ztozonego z dwoch dan goracych
inapoju

Mozliwos¢ zapewnienia positku obiadowego ztozonego z jednego dania goracego
inapoju

Mozliwo$¢ zapewnienia wyboru dan, w tym zapewnienie wymiennie surowki/
jarzyny oraz zapewnienie dan wegetarianskich

Mozliwos¢ zapewnienia napoju/wody uczniom w nieograniczonej ilosci

Mozliwos¢ zorganizowania stotdwki w pomieszczeniach szkolnych (kuchnia
i jadalnia)

Zapewnienie doposazenia lub poprawy standardu funkcjonujacej w szkole stotowki

Zapewnienie mozliwosci zakupu jednego dania oraz zakupu dania jednorazowo

Zapewnienie catodziennego wyzywienia ($niadanie, obiad, podwieczorek) dla dzieci
z oddziatlow przedszkolnych

Zapewnienie dowozu positkow w przypadku braku stotéwki szkolnej wraz z perso-
nelem wydajacym positki w szkole

Zapewnienie utrzymania czystosci i porzadku na terenie kuchni i jadalni oraz pod-
czas przygotowania i wydawania positkow

Udostgpnienie kuchni i stotlowki na organizowanie szkolnych imprez okolicznoscio-
wych

Prowadzenie ewidencji wplat za wydawane positki i odliczanie optat za dni, gdy
uczen jest nieobecny, pod warunkiem zgloszenia tego faktu najpozniej do godz. 8.30
danego dnia

Zapewnienie obstugi elektronicznej w zakresie wydawania positkow, komunikacji
z rodzicami, sprawnego odwolywania i zamawiania positkow

Mozliwos¢ prowadzenia rozliczenia finansowego z OPS w przypadku wydawania
obiaddéw lub innych positkéw finansowanych przez OPS
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Podjecie zobowigzania (od dnia obowigzywania umowy najmu) pokrycia wszelkich
kosztow utrzymania kuchni zwiazane z jej funkcjonowaniem (zapewnienie odpo-
wiedniego stanu technicznego pomieszczen, urzadzen, zakup $rodkoéw czystosci,
zakup zywnosci, utylizacja odpadow, koszty mediéw (woda, energia elektryczna),
zatrudnienie pracownikow stotowki

Zapewnienie wyzywienia uczniom w przypadku organizacji przez szkote akcji ,,Lato
w miescie”, ,,Zima w miescie”, dyzuréw wakacyjnych w oddziatach przedszkol-
nych, jesli sa w szkole

Mozliwo$¢ zapewnienia positkow dietetycznych (np. diety eliminacyjne) w przy-
padku takiego zapotrzebowania

Mozliwos¢ zapewnienia miejsc do konsumpcji dla 0sob z niepetnosprawnoscia
(W razie potrzeb)

Informowanie o jadtospisie z tygodniowym wyprzedzeniem celem mozliwosci
poinformowania rodzicow uczniéw o menu

Mozliwos¢ prowadzenia dokumentacji HACCP w prowadzonej stotowce

Mozliwo$¢ oceny jadtospisow przez dietetyka co najmniej dwa razy w roku
szkolnym/w zaleznosci od pory roku i dostgpnosci surowcoéw wskazana czgstsza
ocena

Mozliwos¢ dostosowania jadtospisu w przypadku uwag/reklamacji ze strony ucz-
nidw/rodzicow

Doswiadczenie w prowadzeniu stotowki dla dzieci 6-14 lat minimum 5-letnie,
potwierdzone udokumentowanymi referencjami

Dodatkowe funkcjonalnosci — np. organizowanie konkurséw gastronomicznych dla
uczniow, szerzenie zdrowego stylu zywienia, wspotudziat w akcjach i imprezach
zwiazanych z zywieniem na terenie szkoty

*wpisa¢ orientacyjna liczbg uczniow, docelowa liczba positkow zalezy od liczby 0sob korzystajacych z wyzywienia
(liczba zmienna w ciggu roku szkolnego, zalezna od decyzji rodzicow)
**oferta spetnia wymagania w przypadku spetnienia zatozen w zakresie 75-100% punktow

Zr6dto: opracowanie wlasne

Kwestionariusz 2. Monitoring jakosci dostarczanych positkdw i ustug w stotéwce szkolnej

Punktacja

spefnia | nie spetnia
wymagania| wymagan
(1 pkt) (0 pkt)

Kryteria oceny

Zapewnienie higieny w kuchni

Zapewnienie higieny w jadalni, w tym czystosci stolikow

Zapewnienie wiasciwej temperatury dostarczanych positkow i napojoéw (konieczny zakup
odpowiedniego elektronicznego termometru do pomiar6w)

Atrakeyjno$¢ dostarczanych positkow w ocenie uczniow (kwestionariusz 4)

Mozliwo$¢ wyboru jarzyny/surowki

Zapewnienie co najmniej raz w tygodniu positku rybnego

Zapewnienie co najmniej raz w tygodniu positku z warzyw straczkowych

Zapewnienie dodatku skrobiowego w postaci produktow zbozowych wieloziarnistych przynaj-
mniej dwa razy w tygodniu

Zapewnienie warzyw i owocow w kazdym positku

Zapewnienie co najmniej dwa razy w tygodniu dan z produktami mlecznymi
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Stosowanie dan gotowanych, duszonych, pieczonych z ograniczeniem dan smazonych*

Ograniczenie liczby positkow migsnych do 2-3 w tygodniu

Zapewnienie opcji positkow wegetarianskich/weganskich

Zapewnienie opcji positkow dietetycznych (w przypadku potrzeb tego rodzaju)

Zapewnienie opcji prozdrowotnych deseréw lub owocoéw zamiast deserow

Zapewnienie wody lub napojow niestodzonych

Zapewnienie wlasciwej porcji positku i napojow

Urozmaicenie positkoéw w czasie dwoch tygodni

Niepowtarzalnos¢ positkow w ciggu dwoch tygodni

Planowanie positkow w ujgciu dekadowym, a najlepiej w miesigcznym

Zapewnienie informacji dla rodzicow i uczniow o alergenach zawartych w positkach**

W przypadku oferowania pelnego wyzywienia — zapewnienie wiasciwej jako$ci §niadan
i podwieczorkow

Zapewnienie odpowiedniej atmosfery w stotowce

Zapewnienie odpowiedniej organizacji pracy w stotowce (eliminacja kolejek, wydawanie
positkow na roéznych przerwach pomigdzy lekcjami bez utraty jakosci positku)
***W przypadku ustugi dowozu positkow spoza szkoty — odpowiednia organizacja positkow

* ,0d poniedziatku do piatku byly podawane nie wigcej niz dwie porcje potrawy smazonej, przy czym do sma-
zenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartos$ci kwaséw jednonienasyconych powyzej 50% i zawar-
tosci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%” (Rozp. MZ, Dz.U. 2016, poz. 1154)

**Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011.

***Przeznaczenie pomieszczenia do konsumpcji, wyznaczenie osob do wydawania positkow, jesli firma cateringo-
wa tego nie zapewnia. Organizacja usuwania opakowan po positkach.

Maksymalna suma punktow — 22. W przypadku uzyskania oceny:

— 16,5 i wigcej punktow (75%) nalezy uzna¢ oceng za satysfakcjonujaca,

—ocena ponizej 16 punktéw — ocena niesatysfakcjonujaca, nalezy podjac¢ rozmowe z dostawca ustug celem poprawy
ich jakosci. W przypadku trzykrotnej negatywnej oceny nalezy zrezygnowac z dalszych ushug dostawcy.

Zrodto: opracowanie wilasne
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Kwestionariusz 4 — oceny jakosci ustug w stotowce szkolnej dla ucznidéw szkoty podstawowej*

1. Ocen jako$é wydawanych positkéw (wyglad). Zaznacz X wybrana odpowiedz

0 bardzo dobra
o dobra

o zla

0 bardzo zta

2. Ocen ogolnie smak positkow (obiadow) w stolowce szkolnej. Zaznacz X wybrana odpowiedz

0 bardzo smaczne
o do$¢ smaczne
0 nie smakuja mi

3. Ocen smak zup w stoléwce szkolnej. Zaznacz X wybrana odpowiedz

o tak, smakuja mi

O czasami mi smakuja
O niesmaczne

O nie jem zup

4. Wymien zupy, ktére Ci najbardziej smakuja spos$réd oferowanych w stoléwce

5. Wymien zupy, ktére Ci najbardziej nie smakuja spos$réd oferowanych w stoléwce

6. Ocen smak drugich dan w stoléwce szkolnej. Zaznacz X wybrana odpowiedz

o tak, smakuja mi
O czasami mi smakujg
0 nie smakuja mi
O nie jem drugich dan

7. Wymien drugie dania, ktore Ci najbardziej smakuja sposrod oferowanych w stolowce

8. Wymien drugie dania, ktére Ci najbardziej nie smakuja sposréd oferowanych w stoléwce

9. Ocen smak suréowek/jarzyn w stolowce szkolnej. Zaznacz X wybrana odpowiedz

o tak, smakuja mi

O czasami mi smakuja

O nie smakujg mi

O nie jem warzyw, surowek

10. Wymien surowki/jarzyny, ktore Ci najbardziej smakuja sposrod oferowanych w stolowce

11. Wymien suréwki/jarzyny, ktére Ci najbardziej nie smakuja sposréd oferowanych w stolowce

12. Jakie potrawy proponujesz do wprowadzenia do jadlospisu stolowki (z wyjatkiem dan typu fast food)

13. Jak oceniasz wystroj stoléwki? Zaznacz X wybrana odpowiedz.

o bardzo dobrze (jest tu tadnie)
o $rednio
o zle (jest tu brzydko, nieprzyjemnie)
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14. Jak oceniasz atmosfere stolowki (Panie wydajace posilki itp.)? Zaznacz X wybrana odpowiedz

0 bardzo dobrze

o $rednio

o zle

15. Czy i dlaczego lubisz stolowke szkolna? Zaznacz X wybrana odpowiedZ/ odpowiedzi.

o Panie kucharki sa super

0 zawsze mozna poprosi¢ o doktadke

O porcje dan sg wystarczajace

O jest wystarczajaco duzo czasu na zjedzenie positku na przerwie obiadowe;j

0 mozna pi¢ kompot/sok/wodg bez limitu

o Nie lubig

O IIMC Lo

16. Co najbardziej nie podoba Ci si¢ w stoldwce szkolnej? Zaznacz X wybrana odpowiedz

O jest caly czas pospiech, nie zdazam zjes¢

o trzeba dhugo sta¢ w kolejce po odbidr positku i jest ttok

O jest hatas, nie moge si¢ skupic¢

o porcje dan sg za duze

O porcje dan s za mate

o brakuje mi chleba do zupy

o nie ma doktadek

o jest za duzo dan, ktorych nie lubie

0 positki sg za wezesnie, nie jestem jeszcze wtedy glodna/glodny
o brakuje miejsc i trzeba czeka¢ na miejsce

INnE L e

*wypehij ankiete z rodzicami i przynies do stotowki. Za wypelnienie ankiety bedzie drobna niespodzianka
Dzigkujemy za wypetnienie ankiety

Zrodlo: opracowanie wlasne
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Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

ROLA SKLEPIKOW | MASZYN VENDINGOWYCH
W EDUKACIJI ZYWIENIOWEJ

Sklepik i automaty z zywnos$ciag (maszyny vendingowe) zlokalizowane na terenie
szkoty réwniez ksztaltuja nawyki zywieniowe uczniow. Aby uzyskaé pozy-
tywny efekt w tym zakresie, nalezy zatroszczy¢ si¢ o to, by dostgpne w nich
produkty zywnos$ciowe i napoje spetniaty kryteria zywnosci wysokiej jakosci
oraz byly zgodne z zaleceniami zywieniowymi dla tej grupy populacyjnej. Asor-
tyment produktow spozywczych w szkole regulowany jest przez rozporzadzenie
Ministra Zdrowia (Dz.U. z 2016 r., poz. 1154). Rozporzadzenie to zawiera listg
pozytywna, regulujaca, jakie produkty moga by¢ sprzedawane w sklepikach, bufe-
tach i automatach na terenie placowek o§wiatowych, a takze wskazuje, jaka zywnos¢
powinna by¢ udostepniana dzieciom i mtodziezy w ramach zywienia zbiorowego.
Obecnie trwaja konsultacje spoteczne nad kolejna nowelizacja ww. rozporzadzenia,
ktora ma wejs¢ w zycie 1 wrzesnia 2026 r.

Napodstawie badan przeprowadzonych w ramach programu Junior-Edu-Zywienie
(JEZ) mozna stwierdzié, ze to, co stanowi pozytywna strone pracy badanych szkol,
to podejmowanie dzialan majacych na celu systematyczng zmiang asortymentu
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sklepikoéw szkolnych, zwigzang z wprowadzaniem prozdrowotnych produktow (bez
substancji konserwujacych, syntetycznych barwnikéw 1 dodatku lub ze zmniejszong
iloscig cukru, soli i thuszczu), przy jednoczesnym ograniczeniu dostepnosci produk-
tow wysokoprzetworzonych.

W jednostkach systemu o§wiaty moga by¢ sprzedawane dzieciom i mtodziezy grupy $rod-

kow spozywczych, pod warunkiem ze nie zawierajg wigcej niz:

1) 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku produktéw
mlecznych nie wigcej niz 13,5 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

2) 10 g thuszezu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

3) 0,4 g sodu/1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku pieczywa
poétcukierniczego i cukierniczego nie wigcej niz 0,45 g sodu/1,2 g soli w 100 g/ml
produktu gotowego do spozycia.

Zrédto: Rozporzadzenie Ministerstwa Zdrowia (Dz.U. z 2016 r., poz. 1154)

We wszystkich badanych szkotach od wielu lat realizowany jest tzw. Dzien bez
chipsow. Pomimo iz w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia chipsy nie sa dozwolone
do sprzedazy w placéwkach o§wiatowych, wciaz w niektorych szkotach sg dostgpne,
ale przede wszystkim uczniowie przynosza je do szkoly. W ustalonym dniu ucznio-
wie moga kupowac¢ jedynie produkty prozdrowotne. Takie dzialanie uczy wyboru
i zdyscyplinowania oraz nalezy do sprawdzonych przyktadow dobrej praktyki pracy
szkot promujacych zdrowie.

Zamiast niezalecanych dla dzieci i mlodziezy szkolnej przetworzonych pro-
duktow w sklepikach i automatach powinny pojawi¢ si¢ alternatywne oferty,
np. mozliwo$¢ zakupu kanapki, owocodw, warzyw itp. Nie jest to fatwy proces, ale
mozliwy, a do sukcesu potrzeba czasu i konsekwencji. Jesli owoce i warzywa beda
bardziej dostepne w sklepikach szkolnych niz niepolecane przekaski, a w automa-
tach beda znajdowac si¢ zalecane produkty, bedzie to jasny sygnat dla cztonkow
spotecznosci szkolnej, jaka jest norma zachowan w zakresie zywnosci i Zywienia
w danej placéwce. Potencjal normotwdrczy maja takze postawy, a zwlaszcza zacho-
wania nauczycieli (,,Uczymy przez przyktad”).

Grupy produktow spozywczych przeznaczone do sprzedazy dzieciom i mtodziezy
w szkotach okreslono w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.
w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mio-
dziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszq spetniac srodku
spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jed-
nostkach (Dz.U. 2016, poz. 1154). Obecnie sa prowadzone prace majace na celu
nowelizacj¢ ww. rozporzadzenia.

Wprowadzenie na terenie szkoty zasady niesprzedawania produktow wysoko-
przetworzonych da spojny przekaz w podejmowanych dziataniach edukacyjnych,
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facznie z prozdrowotna oferta positkow w stotdéwce szkolnej lub ofercie cateringo-
wej, co rowniez powinno, jak zaznaczono wczesniej, podlega¢ monitorowaniu przez
dyrekcje szkoty lub wyznaczong do tego osobe.

Kontrola asortymentu produktéw w sklepiku szkolnym

Niezbedna jest kontrola asortymentu produktow spozywczych w sklepiku szkolnym,
ktéry moégtby petni¢ komplementarng role w stosunku do dziatalnosci stolowek
szkolnych, w tym promowac produkty zalecane w zywieniu dzieci i mtodziezy. W kwe-
stionariuszach 1 i 2 przedstawiono dziatania, jakie nalezaloby podja¢ przy wyborze
ajenta sklepiku szkolnego, oraz kryteria monitorowania oferowanego asortymentu.

Kwestionariusz 1 dla dyrektoréw szkét. Ocena i wybér ajenta sklepiku szkolnego

Kryteria oceny

Zaznaczy¢ X

Punktacja**

spetnia
wymagania
(1 pkt)

nie spetnia
wymagan
(0 pkt)

Ceny w granicach dostosowanych do mozliwosci finansowych
uczniow (proponowane, wpisa¢ zakres cen)

Deklaracja dostosowania asortymentu sklepiku do obowiazujacych
przepiséw prawnych (Tak/Nie)

Spehienie wymagan rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia

26 lipca 2016 r. w zakresie grup $rodkéw spozywcezych przeznaczo-
nych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach o$wiaty*,
w tym:

pieczywo, z wylaczeniem pieczywa produkowanego z ciasta
gleboko mrozonego;

pieczywo polcukiernicze i cukiernicze, z wyltaczeniem pieczywa
produkowanego z ciasta gleboko mrozonego;

kanapki;

satatki 1 surowki;

mleko;

napoje zastepujace mleko, takie jak napdj: sojowy, ryzowy,
owsiany, kukurydziany, gryczany, orzechowy, jaglany, kokosowy

lub migdatowy;
produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir, maslanka, mleko

zsiadle, mleko acidofilne, mleko smakowe, serwatka, ser twaro-
gowy, serek homogenizowany lub produkty zastepujace produkty
mleczne na bazie soi, ryzu, owsa orzechéw lub migdatow;
zbozowe produkty $niadaniowe oraz inne produkty zbozowe;
warzywa,

owoce;

suszone warzywa i owoce, orzechy oraz nasiona bez dodatku
cukrow, substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporza-
dzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008

z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkow do zywnosci
(DZ.Urz. UE L354 z 31.12.2008, str. 16, z pézn. zm.);

soki owocowe, warzywne, OWocowe-warzywne,

przeciery, musy OWoCowe, warzywne, owocowo-warzywne bez
dodatku cukréw i soli;

Nalezy zaznaczy¢
produkty dostgpne
w szkole
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— koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie
mleka, produktow mlecznych lu produktow zastepujacych
produkty mleczne, bez dodatku cukrow i soli (Rozporzadzenie

WE nr 1333/2008);

— naturalna woda mineralna, nisko- lub $rednio-zmineralizowana,
woda zrddlana, woda stotowa;

— napoje przygotowywane na miejscu, nie moga zawiera¢ wigcej
niz 10 g cukréw w 250 ml produktu gotowego do spozycia;

— napoje bez dodatku cukréw i substancji stodzacych (Rozporza-
dzenie WE nr 1333/2008);

— bezcukrowe gumy do Zucia;

— czekolada gorzka o zaw. min. 70% miazgi kakaowe;j.

Zapewnienie sprzedazy podstawowych akcesoriow szkolnych

Zapewnienie wiasciwej higieny sprzedazy poprzez dostosowanie
si¢ do wymagan sanitarnych

Zapewnienie podstawowego asortymentu, jak $wiezo przygoto-
wywane kanapki, napoje niestodzone i niegazowane, mozliwo$¢
wypicia napoju goracego

Opracowanie regulaminu funkcjonowania sklepiku szkolnego

Przedstawienie asortymentu planowanego do sprzedazy w sklepiku
szkolnym i deklaracja do konsultacji z dyrektorem szkoty kazdo-

razowo zmiany asortymentu, ktory bedzie mogt by¢ wprowadzony
po uzyskaniu zgody

*Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup $rodkow spozywczych przeznaczonych

do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu o§wiaty oraz wymagan, jakie musza spelia¢ srodku spo-

zywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U. z2016 r., poz. 1154).

Produkty sprzedawane w jednostkach o$wiaty nie powinny zawiera¢ wigcej niz:

15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w produktach mlecznych nie wigeej niz 13,5 g cukru
w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

10 g thuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

0,4 g sodu/ 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku pieczywa poétcukierniczego
i cukierniczego nie wigcej niz 0,45 g sodu/1,2 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia (Dz.U.
22016 r., poz. 1154).

**oferta spelnia wymagania w przypadku spetnienia zatozen w zakresie 75-100% punktow (suma liczby punktow

zalezy od proponowanej oferty), w przeciwnym razie nalezy odrzuci¢ oferte

Zrddto: opracowanie wilasne

Kwestionariusz 2 do monitorowania asortymentu sklepiku szkolnego**

Zaznaczy¢ Punktacja®***
X, jesli dany
Kryteria oceny prodUkt' spelia | nie spelia
wystepuje | wymagania | wymagan
w ofercie (1 pkt) (0 pkt)
sklepiku
Produkty polecane*

Ptatki $niadaniowe i musli petnoziarniste z dodatkiem suszonych owocow,
ale bez dodatku czekolady, ttuszczow, cukrow i syntetycznych barwnikow*

Pieczywo razowe, zytnie, pszenne, mieszane

Buleczki drozdzowe z nadzieniem stodkim (owocowym, serowym) bez
lukru, kremow, bitej $mietany, ponizej warto$ci energetycznej 300 kcal
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Buteczki drozdzowe z nadzieniem stonym (migsnym, warzywnym,
grzybowym) ponizej warto$ci energetycznej 300 kcal

Kanapki: pieczywo roéznego rodzaju; masto; ser zolty/twarogowy;
wedlina pieczona/chuda/suszona lub podsuszana; jaja/pasty jajeczne;
ryba wedzona/pasta rybna; dodatek warzyw, np. pomidory, ogorki $wieze,
kiszone, sataty

Jogurty naturalne/owocowe (z suszonymi owocami, bakaliami, widrkami
kokosowymi, musem owocowym, $wiezymi owocami)*

Serki homogenizowane lub produkty zastgpujace produkty mleczne
na bazie soi, ryzu, owsa, orzechow lub migdatow

Desery mleczne*

Owoce sezonowe (umyte, w catosci lub pokrojone i podzielone na porcje,
gotowe do spozycia)

Satatki owocowe/szasztyki owocowe

Warzywa (umyte, w catosci lub pokrojone i podzielone na porcje,
zawierajace kilka sztuk

Surowki/satatki warzywne

Suszone owoce i warzywa typu chipsy liofilizowane, bez dodatku soli,
thuszezu i cukréw

Musy owocowe

Orzechy i pestki (obrane i podzielone na niewielkie porcje, gotowe
do spozycia) bez dodatku soli

Bakalie jako przekaska w kubeczku

Suchary smakowe bez dodatku soli, ttuszczow, cukrow
i syntetycznych barwnikow*

Chrupki kukurydziane, ryz preparowany bez dodatku soli, thuszczow,
cukréw i syntetycznych barwnikow*

Chrupkie pieczywo

Owocowe batony z owocow liofilizowanych lub bakalii*

Ciasteczka zbozowe (preferowane pelnoziarniste)*

Woda mineralna nisko- lub $rednio zmineralizowana, woda zrdédlana, woda
stolowa

Soki owocowe 100%

Soki warzywne

Soki owocowo-warzywne (bez dodatku cukru)

Soki naturalnie ttoczone (niedostadzane)

Mleko (rowniez smakowe)*

Napoje zastgpujace mleko, takie jak napdj: sojowy, ryzowy, owsiany,
kukurydziany, gryczany, orzechowy, jaglany, kokosowy, migdatowy
(réwniez ze zblendowanymi owocami, niestodzone)*

Jogurty pitne*

Kefir

Maslanka naturalna/owocowa

Mleko zsiadte

Herbata, napary owocowe

Kawa zbozowa

Lemoniady

Kompot

Koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka,
produktow mlecznych lub napojow zastepujacych mleko, bez dodatku
cukrow i substancji stodzacych

Produkty niezalecane lub zabronione

Pieczywo produkowane z ciasta gigboko mrozonego
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Pieczywo pofcukiernicze i cukiernicze produkowane z ciasta
gleboko mrozonego.

Cukierki, lizaki, zelki

Czekolada i wyroby czekoladowe

Wyroby cukiernicze

Chipsy ziemniaczane, smakowe
Prazynki
Paluszki z sola

Popcorn solony
Frytki
Hamburgery

Zapiekanki

Pizza

Zupki instant

Napoje gazowane

Napoje niegazowane stodzone

Napoje energetyzujace (zabronione***)

Kawa naturalna

Akcesoria szkolne

Zeszyty
Cyrkle
Otowki
Dlugopisy
Kredki

Bloki szkolne
Inne, jakie:

Inne

Sprzedaz wylacznie produktéw opakowanych z podang datag minimalnej
trwatosci albo terminem przydatnosci do spozycia

Uwidocznienie ceny sprzedawanych produktow

Informacja o alergenach (dla produktéw zawierajacych je)

Zgodnos¢ z deklarowanym asortymentem sklepiku

* Produkty sprzedawane w jednostkach o$wiaty nie powinny zawiera¢ wigcej niz:

— 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w produktach mlecznych nie wigcej niz 13,5 g cukru
w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

— 10 g tluszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

— 0,4 gsodu/1 gsoli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku pieczywa potcukierniczego
i cukierniczego nie wigcej niz 0,45 g sodu/1,2 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

**nalezy wyznaczy¢ osobg do biezacego, regularnego (raz w miesigcu) monitoringu asortymentu sklepiku

szkolnego. Kontrolg sklepiku moze prowadzi¢ takze dyrektor szkoty w ramach wiasnych dziatan lub na pod-

stawie sygnatow o nieprawidtowosciach pochodzacych od ucznidéw lub ich rodzicow. Sklepik moze by¢ tez kontro-

lowany przez pracownikoéw Inspekeji Sanitarnej;

*** Ustawa z dnia 17 sierpnia 2023 roku o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektérych innych ustaw

(Dz.U. 2023, poz. 1718);

**#% Ocena sklepiku pozytywna w zakresie 75-100% punktow, asortyment sklepiku wymaga poprawy w zakresie

61-74% punktow (suma liczby punktéw wynika z oferty sklepiku szkolnego).

Zrodto: opracowanie wlasne
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m Kontrola asortymentu produktéw w automatach

Obecno$¢ w szkole automatéw z napojami i zywno$cia wysokoprzetworzong
powoduje, Ze uczen jest narazony na oczywisty dysonans poznawczy, wynikajacy
z rozbiezno$ci pomiedzy wpajanymi zasadami zdrowego odzywiania a rzeczywista
oferta produktowa dostepna na terenie szkoty. Nauczyciele moéwig o zasadach pra-
widlowego zywienia, ale moze by¢ to traktowane jako przekaz czysto teoretyczny,
jesli w automatach z zywnoscig nie sg spetnione te zasady, co wydaje si¢ by¢ sankcjo-
nowane przyzwoleniem dyrekcji placowki szkolnej (Woynarowska, 2008). Automaty
czesto zastepuja sklepiki szkolne, z ktorych uczniowie korzystaja podczas pobytu
w szkole, kupujac stodycze, przekaski stone oraz stodzone napoje (kwestionariusz 3).

Kwestionariusz 3. Monitoring asortymentu automatow (maszyn vendingowych)**

Punktacja
Kryteria oceny spelnia wymagania | nie spetnia wymagan
(1 pkt) (0 pkt)

Produkty polecane*

Napoje niegazowane niestodzone

Woda mineralna bez dodatku soku, cukru

Batony i ciastka zbozowe

Kanapki

~Zdrowe przekaski”: suszone owoce, chipsy z warzyw i owo-
cow, orzechy, bakalie

Czekolada gorzka o zaw. min. 70% miazgi kakaowej

Musy OWOCOWE, OWOCOWO-warzywne

Chrupki kukurydziane

Inne, jakie:
Produkty niepolecane lub niedozwolone
Napoje gazowane

Napoje niegazowane stodzone

Napoje energetyzujace (zakazane ponizej 18. roku zycia)

Chipsy, paluszki stone

Stodycze
Zelki
Kawa naturalna

Inne, jakie:

*Produkty sprzedawane w jednostkach o$wiaty nie powinny zawiera¢ wigcej niz:

- 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w produktach mlecznych nie wigcej niz 13,5 g cukru
w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

- 10 g thuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

- 0,4 g sodu/l g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku pieczywa polcukierniczego
i cukierniczego nie wigcej niz 0,45 g sodu/1,2 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

**nalezy wyznaczy¢ osob¢ do regularnego (raz w miesiagcu) monitoringu asortymentu automatéw (maszyn
vendingowych). Kontrole automatéw moze prowadzi¢ takze dyrektor szkoty w ramach wilasnych dziatan

lub na podstawie sygnatow o nieprawidtowosciach pochodzacych od ucznidow, rodzicow, nauczycieli.

Zrédto: opracowanie wiasne
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Dostarczenie uczniom wiedzy o zdrowym zywieniu, ksztaltowanie $wiado-
mych wyborow zywnosci, trwatych umiejetnosci i przyzwyczajen powinno stuzy¢
prawidlowym zachowaniom zywieniowym, co jest waznym zadaniem stawianym
wspotczesnej szkole. Jego realizacje warunkuje konsekwencja w zakresie nie tylko
edukacji na zajeciach szkolnych, ale rowniez przyktad nauczycieli oraz oferta
prozdrowotnych produktoéw i positkéw oferowanych w sklepikach i automatach oraz
stolowkach na terenie szkoty.
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Dobre praktyki
edukacji zywieniowej

— z doswiadczen nauczycieli
szkot podstawowych
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DOROTA MAIJCHRZYK

Szkota Podstawowa nr 18 im. Zbigniewa Kruszelnickiego ,Wilka” w Kielcach

PRZYKLADOWE DZIAtANIA REALIZOWANE
W SZKOLE PODSTAWOWEJ W KIELCACH

Dobre odzywianie oznacza wigcej niz tylko jedzenie.

Dobre odzywianie to pielegnowanie siebie jako osoby,
troska o swoje cialo i umyst oraz poczucie catosci.

m  Wstep

Wspolczesny $wiat potrzebuje kreatorow zdrowego stylu zycia, aby za$ tak si¢
stato, nalezy edukacje¢ zdrowotna realizowaé w przedszkolu i szkole na wszystkich
etapach edukacji we wspotpracy z rodzicami. Waznym zadaniem nauczycieli jest
wprowadzanie réznorodnych dziatan, ktérych celem jest rozwijanie u uczniow
postaw dbatosci o zdrowie wiasne i1 innych oraz ksztattowanie umiejetnosci tworze-
nia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu.

Podczas lekcji i zaje¢ pozalekcyjnych nauczyciele i wychowawcy powinni
zachgcac dzieci do przestrzegania zasad zdrowego stylu zycia, a takze modelowac
umiejetnosci praktyczne w zakresie przygotowywania smacznych i zdrowych
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positkow. Glownym celem tych przedsigwzigé jest tworzenie optymalnych
warunkOow zycia oraz zachegcanie i1 inspirowanie ucznidow do podejmowania
prozdrowotnych wyborow.

m Promowanie zdrowego stylu zycia

Do najwazniejszych dzialan szkolnych w zakresie promowania zdrowego stylu
zycia nalezg:

konkursy,

bloki tematyczne,

zajecia kulinarne,

warsztaty tematyczne,

programy edukacyjne,

organizacja zywienia w szkole,

gry i zabawy (tab. 3.113.2).

e
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m Podsumowanie

Mamy nadziejg, ze przedstawione w niniejszym rozdziale liczne dzialania
prozdrowotne podejmowane w szkole zainspirujg nauczycieli w innych szkotach
podstawowych. Szkota jest wyjatkowym miejscem, gdzie pedagodzy we wspotpracy
z rodzicami i réznymi instytucjami powinni szukac przestrzeni promujacej zdrowie
i realizowaé wiele dzialan prozdrowotnych, dajac wskazowki JAK ZDROWO ZYC.
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Szkota Podstawowa nr 40 przy Zespole Szkét Ogolnoksztatcgeych nr 14 w Sosnowcu

INNOWACIJA PEDAGOGICZNA
»MALI MISTRZOWIE ZDROWEGO ODZYWIANIA”

m  Wstep

Bardzo wazne jest, aby od najmtodszych lat ksztaltowaé¢ $wiadomosci istoty
prozdrowotnej i zbilansowanej diety. W szkole uczniowie uczg si¢ wielu waznych
umiejetnosci, zdobywaja wiedze o otaczajacym $wiecie. Rownie wazna jest wiedza
dotyczaca tego jak dbac¢ o swoje zdrowie, ktore szczegodlnie zwigzane jest z zywie-
niem i aktywnoscig fizyczng. W roku szkolnym 2024/2025 w szkole wprowadzono
innowacje pedagogiczna ,,Mali mistrzowie zdrowego odzywiania”, a doswiadczenia
z niej przedstawiono ponize;j.

Edukacja zywieniowa to jeden z elementéw edukacji wezesnoszkolnej, prowa-
dzona na tym poziomie skupia si¢ wokot zasad zdrowego odzywiania. W ramach
zaje¢ uczniowie poznajg piramide zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej, oma-
wiaja skutki niezdrowego trybu zycia oraz dowiaduja si¢ o wartosciach odzywczych
spozywanych pokarmow. Sposob odzywiania naszych uczniow jest niezwykle wazny
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dla ich prawidlowego rozwoju i nauki. Im wczesniej rozpoczniemy wprowadzanie
dzialan majacych na celu zakorzenienie wsrdd uczniéw prawidtowego stylu zycia,
tym szybciej uksztattuja zdrowe nawyki. My, nauczyciele edukacji wczesnoszkolne;j,
mozemy zaobserwowac spadek poziomu aktywnosci fizycznej wsréd uczniow oraz
sposob ich odzywiania, ktory czesto nie bazuje na pelnowartosciowych positkach.
Nieprawidtowe odzywianie si¢, bazujace na wysokoprzetworzonych produktach
czy stodkich napojach oraz spadek aktywnosci fizycznej powoduja, iz wsrdd dzieci
powszechnie zaczyna wystgpowac zjawisko otytosci.

Nasza szkota podejmuje dziatania dotyczace propagowania spozywania przez
dzieci $wiezych owocow i warzyw oraz mleka i przetworow, ksztaltowania prawidto-
wych nawykoéw zywieniowych w oparciu o najnowsze zalecenia zawarte w piramidzie
zdrowego zywienia dla dzieci. Uczniowie naszej szkoly uczestniczag w programach
»Mleko i przetwory mleczne” oraz ,,Owoce i warzywa” dzigki ktorym dostarczane
sg dla uczniéw rozne mleka, jogurty naturalne, kefiry, maslanki oraz r6znego rodzaju
warzywa (marchewka, kalarepa, pomidorki, papryka) i owoce (jablka, gruszki, sliwki,
truskawki) (Zalewska i Maciorkowska, 2013; Gutkowska i wsp., (red.) 2023).

Zadaniem dzisiejszych pedagogéw oraz Srodowiska spotecznego jest eduko-
wanie, pokazywanie i ksztattowanie wsrod dzieci zdrowych nawykow. Uczniowie
na etapie klas I-111 uczg si¢ przede wszystkim poprzez dziatanie i to wtasnie t¢ dzie-
cigcg che¢ do tworzenia nalezy wykorzystywac.

m Innowacja pedagogiczna ,,Mali mistrzowie zdrowego odzywiania”

Przedmiot: edukacja zintegrowana (szczeg6lnie edukacja przyrodnicza, zdrowotna,
spoleczna)
Rodzaj innowacji: metodyczno-programowa

Zakres innowacji

Adresatami innowacji sg uczniowie klasy II A oraz II BP. Czas realizacji innowacji
obejmuje dwa lata szkolne. Zajecia innowacyjne odbywac si¢ beda w ramach zajgc
obowigzkowych, jako element godziny lekcyjnej, raz w miesigcu.

Motywacja wprowadzenia innowacji

Motywacja wprowadzenia innowacji pedagogicznej ,,Mali mistrzowie zdrowego
odzywiania” jest promowanie zdrowych nawykow zywieniowych wsrdéd uczniow
naszej szkoly. Zdrowe odzywianie dzieci i dostarczenie wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych sa konieczne do ich prawidtowego wzrostu i rozwoju.
Coraz czgs$ciej zaobserwowa¢ mozna ucznidow siegajacych po szybkie, wysoko-
przetworzone przekaski, ktore nie dostarczaja pozadanych wartosci odzywczych,
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gwarantujacych odpowiedni poziom koncentracji i energii w ciggu dnia. Aktywne
dziatanie w okresie wczesnoszkolnym ma szanse przynies¢ pozytywne skutki
i uksztattowa¢ zdrowe nawyki i przyzwyczajenia. Zajecia z zakresu innowacji ,,Mali
mistrzowie zdrowego odzywiania” taczg niezbedng wiedze teoretyczng z szeregiem
praktycznych i ciekawych dzialan ksztattujacych u uczniéw zdrowe nawyki, samo-
dzielno$¢, odpowiedzialno$¢, prace zespotowg oraz poczucie sprawstwa. Aktywne
dzialanie wsparte odpowiednig wiedza teoretyczng przyblizy dzieci do wiedzy
na temat korzysci zdrowotnych, wynikajacych ze zdrowego odzywiania. Uczniowie
zdobeda takze wiedze na temat zaktadania niewielkich upraw i ogrodnictwa. Sami
zostang wdrozeni do uprawiania ziot i warzyw, na bazie ktorych przygotuja potem
smaczne i zdrowe positki. R6znorodne metody, formy oraz aktywnosci majg szans¢
wplyna¢ na uczniow i realnie uksztattowac ich zdrowe nawyki zywieniowe.

Opis innowacji

Wstep

Niniejsza innowacja pedagogiczna ma za zadanie zainteresowac oraz wdrozy¢
u ucznidow zdrowe nawyki zywieniowe. W czasie zaje¢ dzieci zdobeda wiedzg
z zakresu podstawowych zasad zdrowego odzywiania, poznajg piramid¢ zywienia,
a szczegolnie produkty spozywcze, ktore sg potrzebne do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Wiele dziatan praktycznych sprawi, ze uczniowie sami beda
komponowa¢ zdrowe i smaczne positki, przekaski oraz napoje. Zalozone przez
uczniow uprawy ziol i warzyw beda szansa na rozwijanie samodzielnosci oraz
odpowiedzialnos$ci.

Pokazanie uczniom poszczegélnych etapow wzrastania roslin ma na celu dhu-
gotrwate zainteresowanie samodzielng hodowla warzyw, owocoéw 1 ziol. Zajecia
z zakresu innowacji pedagogicznej beda odbywac si¢ w szkole oraz w terenie.
Poprzez uczestnictwo w zajeciach przyrodniczych na pobliskich dziatkach ucznio-
wie beda mieli okazje zaobserwowac ogroéd wiosna i jesienig. Dowiedza si¢ rowniez,
w jaki sposéb nalezy odpowiednio o niego dba¢. Wspodlnie, w poszczegodlnych
klasach, dzieci zasadza niewielki, ziolowo-warzywny ogrodek oraz beda przygo-
towywac¢ positki oparte na sezonowych warzywach i owocach. Zajecia praktyczne
beda wzbogacone o szereg informacji dotyczacych warto$ci odzywczych oraz wias-
ciwosci zdrowotnych poznawanych produktow spozywczych.

Zalozenia ogolne

Innowacja pedagogiczna skierowana jest do uczniow klas II A oraz 11 BP. Jej zatozenia
sa zgodne z podstawa programowa i maja za zadanie ksztattowac¢ u uczniéw postawy
warunkujgce sprawne i odpowiedzialne funkcjonowanie we wspotczesnym Swiecie.
Ponadto realizuje tresci z zakresu edukacji przyrodniczej, spotecznej i zdrowotne;.



78

Martyna Lezanska, Irena Wnek

Cele innowacji

Cel gléwny: Ksztattowanie postaw prozdrowotnych oraz upowszechnianie istoty
zdrowej 1 zbilansowanej diety wérdd uczniow klas drugich.

Cele szczegolowe:

1. Ksztattowanie prawidtowych nawykoéw zywieniowych w oparciu o zalecenia
zawarte w piramidzie zdrowego zywienia i aktywnos$ci fizycznej dla dzieci
lub talerza zdrowego zywienia.

2. Promowanie spozywania warzyw i owocow, ze szczegolnym uwzglednieniem
sezonowo$ci, unikania warzyw i owocow szklarniowych, a takze zabezpiecza-
nych chemicznie na czas dtugiego transportu.

3. Wskazanie mozliwosci samodzielnej uprawy zidl i warzyw o krotkim okre-
sie wegetacji.

4. Ksztattowanie umiejetnosci  wspolpracy 1 wspoldziatania  podczas
pracy grupowe;j.

5. Ksztaltowanie umiejetnosci obstugi prostych sprzetow i1 urzadzen technicz-
nych stosowanych podczas przygotowywania positkow — bezpieczenstwa
1 higieny pracy.

6. Ksztaltowanie umieje¢tnosci kulturalnego zachowania si¢ podczas spozywa-
nia positkow.

7. Rozwijanie samodzielnosci, sprawno$ci manualnej oraz umiejetnosci organiza-
cji pracy.

Metody i formy

Metody wedlug W. Okonia — metody asymilacji wiedzy, metody samodzielnego
dochodzenia do wiedzy, metody waloryzacyjne, metody praktyczne. (metody te
scharakteryzowano w tabeli 1.2, rozdziat 1).

Formy — indywidualna, zbiorowa, grupowa.

Przewidywane osiqgniecia (korzysci wdrozenia innowacji)

Uczniowie

— zdobeda wiedze na temat zasad zdrowego odzywania;

— nauczg si¢ komponowa¢ zdrowe i zbilansowane positki;

— nauczg si¢, jak samodzielnie przygotowaé positek wykorzystujagc dostepne
owoce 1 warzywa;

— nauczg si¢ zasad efektywnej wspotpracy oraz zarzadzania czasem;

— nabeda poczucie sprawstwa, odpowiedzialnosci za swoje zdrowie oraz pie-
legnowane rosliny;

— nabedg umiejetnosci uprawy rosling



Rozdziat 4. Innowacja pedagogiczna ,Mali mistrzowie zdrowego odzywiania” 79

— nauczg si¢ obstugi prostych sprzetéw i urzadzen technicznych stosowanych
podczas przygotowywania positkow;

— zdobeda wiedze na temat tego, jak kulturalnie zachowac si¢ podczas spozy-
wania positkow;

— zatoza niewielkg uprawe zidt oraz warzyw;

— dowiedzg sig, jak dba¢ o ogrod przez caty rok oraz jakie plony przynosi
w danych miesigcach.

Nauczyciel

— wykorzystuje r6znorodne metody, formy pracy oraz $rodki dydaktyczne;

— inspiruje, obserwuje i wspiera uczniow w procesie uczenia si¢;

— jest pomocnikiem uczniéw, odpowiada na ich potrzeby;

— wykorzystuje prace w grupach w celu integracji zespotow klasowych.

Tematyka zajeé¢

Tabela 4.1. Tematyka zaje¢ z zakresu innowacji pedagogicznej ,Mali mistrzowie zdrowego odzy-
wiania” w roku szkolnym 2024/2025

Miesiac Tematyka zaje¢ — rok szkolny 2024/2025

Wrzesien Rozpoczynamy przygode z innowacja pt. ,,Mali mistrzowie zdrowego odzywiania”.

— Poznajemy podstawowe zasady zdrowego odzywiania ze szczegdlnym uwzglednieniem
piramidy zdrowego zywienia dla dzieci.

—  Aktywnos$¢ fizyczna jako niezbedny warunek dobrego zdrowia.

Pazdziernik | Warzywa i owoce - czyli bez wlasciwej podstawy ani rusz.

— Warto$ci odzywcze warzyw i Owocow.

—  Wykonanie suréwki z marchwi i jabtek.

— Nauka postugiwania si¢ obieraczka i tarka.

— Pierwsze dos$wiadczenia w pracy zespotowej — praca w parach.

Listopad Bez $niadania nie ma nauczania — organizujemy klasowy Dzien Zdrowego Sniadania.

— Rola prawidtowo skomponowanego $niadania w odzywianiu dziecka i sukcesie edukacyjnym.

— Zespotowe wykonanie kanapek na drugie $niadanie z uwzglednieniem zasad racjonalnego
odzywiania.

— Nauka postugiwania si¢ nozem — krojenie chleba, warzyw i innych produktow spozywczych.

— Kultura spozywania positkow — savoir vivre przy stole.

Grudzien Cukier niejedno ma imi¢ — o szkodliwos$ci cukru w diecie oraz sprytnych sposobach
na slodkie, ale zdrowe przekaski.

— Wykonanie satatki z bananéw, suszonych owocow i orzechow.

— Zdrowe zastepniki stodyczy — warto$ci odzywcze suszonych owocow i1 orzechow.

Styczen Przekaski karnawalowe smaczne i zdrowe przekaski to niekoniecznie chipsy i paluszki.
— Wykonanie ,,zdrowych” koreczkéw na zabawe karnawatowa, zastosowanie kiszonych
i marynowanych warzyw, petnoziarnistego pieczywa, wedlin i serow.
Luty Kto czyta etykiety, nie bladzi — czyli jak odrézni¢ zdrowe produkty od tych, ktére je tylko
udaja.
— Analiza sktadu popularnych, lubianych przez dzieci produktow spozywczych oraz proba
oceny ich wartosci odzywcze;j.

Marzec Zrob to sam, czyli samodzielna uprawa ziél dla kazdego.
— Zalozenie uprawy cebuli na szczypior oraz migty — warunki niezbgdne roslinom do wzrostu.
— Znaczenie ziol w diecie. Prowadzenie karty obserwacji hodowli.
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Kwiecien

Z wlasnego ogrédka na talerz — podsumowujemy i konsumujemy efekty uprawy cebuli
na szczypior.

— Wykonanie pasty twarogowej z dodatkiem szczypiorku.

— Rola nabialu w diecie dziecka.

Maj

Wiosenne orzezwienie — czyli zdrowe napoje.

— Rola prawidtowego nawodnienia organizmu w diecie.

— Niezdrowe napoje — w sklepach czyha na nas wiele putapek.

— Wykonanie zdrowych napojow na bazie wody mineralnej, miodu, cytryny i wyhodowanej migty.
— Nauka postugiwania si¢ wyciskarka reczna do soku.

—  Wycieczka — ogrodki dzialkowe wiosng — wiosenne uprawy i prace ogrodnicze.

Czerwiec

Podsumowujemy pierwszy rok naszej innowacji.
— Quiz wiedzy o zdrowym odzywianiu. Wreczenie dyplomow ,,Matego mistrza zdrowego
odzywiania”.

Tabela 4.2. Tematyka zajec¢ z zakresu innowacji pedagogicznej ,Mali mistrzowie zdrowego odzy-
wiania” w roku szkolnym 2025/2026

Miesiac Tematyka zaje¢ — rok szkolny 2025/2026
Wrzesien Drugi rok innowacji — przypomnienie oraz poglebienie wiedzy i umiejetnosci praktycznych.
—  Wycieczka — sad i ogrod u progu jesieni. Jakie owoce i warzywa zbierane sg jesienia
z sadow i ogrodow.
Pazdziernik |Zdrowe, bo sezonowe — czyli dlaczego nalezy jes¢ to, co aktualnie jest produkowane przez
rodzimych rolnikéw.
— Wykonanie satatki ziemniaczanej z dodatkiem warzyw korzeniowych.
—  Warzywa korzeniowe — doskonate zrodto witamin i mikroelementow przez caty rok.
— Doskonalenie umiejetnosci obierania i krojenia.
Listopad Pasty $niadaniowe — czyli zdrowa i oryginalna alternatywa dla kanapki z serem i szynka.
— Dzien Zdrowego Sniadania — wykonanie past kanapkowych (twarogowa z makrela, jajeczna,
z awokado itp.)
Grudzien Kolorowe koktajle z nutka stonica — mrozone owoce jako dobre zrédlo witamin zima.
— Wykonanie koktajli z mleka, owocoOw mrozonych, szpinaku. Nauka postugiwania si¢ blen-
derem.
— Smaki lata zimg? — mrozone owoce i warzywa jako doskonate zrodto wartosci odzywcezych.
Styczen Salatkowy zawrét glowy — czyli zdrowe salatki na zabawy i przyjecia.
—  Warzywa mrozone jako $wietne zrodta witamin, gdy brakuje Swiezych, sezonowych warzyw.
— Warzywa straczkowe — doskonate zrodto biatka.
— Wykonanie satatek z zastosowaniem kukurydzy, groszku, ciecierzycy, fasoli, selera konser-
wowanego.
Luty Zdrowe stodkosci
—  Wykonanie pralinek — zastosowanie takich sktadnikow, jak: orzechy, migdaty, suszone dak-
tyle, kakao, masto orzechowe.
Marzec Jajko w roli glownej
— Jajka — skarbnica wartosci odzywczych.
— Wykonanie faszerowanych jajek na wielkanocny stot.
Kwiecien Zakladamy przyszkolny ogrodek — co mozna wyhodowaé na skrawku ziemi?
— Zatozenie uprawy w szkolnym ogrodku ziot i warzyw wiosennych — rzodkiewka, rukola,
koperek, satata.
Mayj Wiosna na talerzu — konsumujemy to, co wyhodowaliSmy.
— Wykonanie satatki z dodatkiem zidt i warzyw ze szkolnych upraw. Zdrowe thuszcze — oliwa,
oliwki, awokado, orzechy, nasiona i pestki. Nauka przygotowania sosu typu winegret.
Czerwiec Podsumowujemy drugi rok naszej innowacji.
— Wymiana do$wiadczen, ocena efektow i korzysci uzyskanych dzigki realizacji innowacji.
—  Wrgczenie dyplomow ,,Mistrza zdrowego odzywiania”.

Zrodto: opracowanie wiasne



Rozdziat 4. Innowacja pedagogiczna ,Mali mistrzowie zdrowego odzywiania”

81

Ewaluacja

W czasie trwania innowacji pedagogiczne;j:

— uczniowie beda zdobywac wiedze teoretyczng, ktorg wykorzystaja w prak-
tycznych aktywnos$ciach proponowanych przez nauczyciela;

— nauczyciel bedzie przeprowadzal regularng obserwacj¢ ucznidow i ich dzia-
tan, ktorg udokumentuje za pomoca notatek oraz fotografii;

— na koniec roku szkolnego 2024/2025 uczniowie wzi¢li udziat w quizie wie-
dzy na temat zdrowego odzywiania.

Spodziewane efekty

1.

Wplyw na uczniow, ktorzy:

— zdobeda wiedzg teoretyczng na temat zdrowego odzywania;

— poznaja warto$ci odzywczych warzyw, owocow i ziol;

— zalozg uprawe warzyw i ziot;

— samodzielnie przygotuja zbilansowane positki, zdrowe napoje oraz odzyw-
cze koktajle;

— rozwing umiejetnosci wspolpracy w grupie;

— stang si¢ odpowiedzialni za powierzone im uprawy i obowiazki z nimi
zZwigzane;

— nauczg si¢ obstugiwac proste sprzety kuchenne;

— rozwing  sprawno$¢  manualng, motoryke mata, koordynacje
wzrokowo-ruchowa;

— beda doskonali¢ umiejetno$¢ kulturalnego zachowania si¢ podczas spozywa-
nia positkow.

. Wplyw na prace¢ szkoly

— Podnoszenie jakosci pracy szkoly poprzez prowadzenie zaje¢ réznorod-
nymi metodami.

— Promowanie zdrowego stylu zycia wsrdd ucznidow, rodzicéw, pracowni-
kéw szkoty oraz w srodowisku lokalnym.

— Rozwdj zawodowy nauczycieli prowadzacych innowacje pedagogiczng.

Wykorzystane materiaty i pomoce dydaktyczne

W innowacji wykorzystano gotowe karty pracy dostgpne na stronach internetowych,
dotyczace:

L.

Zasad zdrowego stylu zycia;

2. Moj zdrowy positek;
3.
4. Rolai sktad I1II $niadania;

Tabele wartosci odzywczych, czyli czego nie warto kupowac?
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5. Zdrowo i kolorowo — piramida zywieniowa;
6. Co robi¢, aby nie mie¢ nadwagi? (https://epedagogika.pl/, 2025; https://www.pro-
gramdlaszkol.org/program/, 2025; https://booksandfun.pl/pl/, 2025).

Co robi¢, aby nie mie¢ nadwagi?
Jedzduzo ..., P
Ogranicz SPOZYCIC ...vvvvvrerierenreeneanannnn. o) ;A
S przekasek.
Unikaj coovviiii napojow.
(0747 v | produktow, ktore kupujesz.
UPrawia] ....oveveereeniiiiiniiannanenn

m Podsumowanie

Niniejsza innowacja pedagogiczna ma na celu uksztattowanie pozytywnych nawy-
kéw zywieniowych wsrdd dzieci w wieku wezesnoszkolnym. Dzigki potaczeniu
wiedzy teoretycznej z praktycznym dzialaniem mamy nadzieje, ze uda si¢ podnies¢
$wiadomo$¢ uczniow i ich rodzicow dotyczaca zdrowego stylu zycia. Celem inno-
wacji jest pobudzenie wsérod dzieci odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie, a im
wczesniej rozpoczniemy ksztaltowanie zdrowych nawykow zywieniowych, tym
szybciej zostang przez nie przyswojone.

Podsumowujac dziatania innowacji pedagogicznej ,,Mali mistrzowie zdrowego
odzywiania” uwazam, iz udato nam si¢ juz na tym etapie zainteresowac¢ problemem
1 zmieni¢ nawyki zywieniowe dzieci. Wérdd uczniow zwickszyta sie §wiadomosé
dotyczaca spozywania nadmiernej ilosci cukru, soli i niezdrowych ttuszczow. Ucz-
niowie doskonale znaja piramide zdrowego odzywiania oraz wiedza, jak wazne
znaczenie w utrzymaniu zdrowia ma takze ruch. Kilkoro dzieci bioracych udziat
w przygotowywaniu suro6wki z marchewki i jabtka deklarowato, iz bardzo nie lubia
marchewki 1 po przygotowaniu surowki na pewno jej nie sprobuja. Bylo jednak
inaczej. Zachgty ze strony rowiesnikow, nauczycieli oraz wlasnor¢czne dzialanie
polegajace na tarciu owocdéw i warzyw oraz doprawianiu surowki, spowodowato,
ze te dzieci, ktore z poczatku nie cheialy bra¢ udzialu w zajeciach, chetnie zajadaty
surowke i1 polubity marchewke. Cykl zaje¢ polegajacy na przygotowywaniu krea-
tywnych kanapek sprawil, iz wielu ucznidw nauczyto si¢ kroi¢ chleb, warzywa oraz
odpowiednio komponowa¢ petnowartosciowy positek. Ponadto, spozywanie wspol-
nie positku w szkole zaciesnia relacje migdzy rowiesnikami, uczy kultury, celebracji
i skupienia si¢ na positku, ktéra w dzisiejszych czasach jest niezwykle wazna.


https://epedagogika.pl/ 
https://www.programdlaszkol.org/program/
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DOSWIADCZENIA Z KONKURSU ,EDUKATOR ZYWIENIA”

m  Wstep

W ramach konkursu ,,Edukator Zywienia” zostal stworzony specjalny plan dziatan
narok szkolny 2024/2025 z mysla o promowaniu zdrowych nawykow zywieniowych
wsérod ucznidow oraz podnoszeniu $wiadomosci na temat znaczenia zbilansowa-
nej diety.

Gléwnym elementem konkursu jest specjalnie zaprojektowany graficzny kalen-
darz na caty rok szkolny, ktory stanowi harmonogram zaje¢ tematycznych z zakresu
prozdrowotnego zywienia. Kazda lekcja jest starannie zaplanowana i ma opraco-
wany scenariusz, dostosowany do potrzeb i poziomu edukacyjnego uczestnikow.
W projekcie wykorzystano réznorodne materiaty multimedialne, takie jak prezen-
tacje, ktore omawiaja, jak prawidlowo czyta¢ etykiety na produktach spozywczych
oraz co warto wiedzie¢ o prawidlowym odzywianiu sig.

Przygotowane zostaty rowniez quizy i testy, ktére pozwalaja na sprawdzenie
wiedzy uczestnikow, a takze karty charakterystyki odzywczej produktow spozyw-
czych, utatwiajace porownanie ich wartosci. Dodatkowo zostaty opracowane karty
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graficzne przedstawiajace produkty ,,zdrowe” i ,,mniej zdrowe”, pomagajace
wizualnie zrozumiec, ktore wybory zywieniowe majg pozytywny wptyw na zdro-
wie, a ktore moga by¢ mniej korzystne. Dzigki temu rozwiazaniu uczniowie maja
mozliwo$¢ regularnego uczestniczenia w lekcjach prowadzonych w sposéb cie-
kawy i angazujacy, co pomaga w systematycznym zdobywaniu wiedzy o zdrowym
stylu zycia. Kazda lekcja przewidziana w harmonogramie uwzglednia zaréwno
aspekty teoretyczne, jak i praktyczne, dzigki czemu uczniowie nie tylko dowia-
duja si¢ o zasadach prawidtowego zywienia, ale rowniez uczg sie, jak stosowac je
na co dzien.

Tematyka lekcji obejmowata m.in. zasady zbilansowanego zywienia, rol¢ wita-
min, sktadnikow mineralnych, produktéw ekologicznych i wody, a takze oméwienie
zalecen zywieniowych, w tym piramidy zywieniowej i talerza zdrowego zywie-
nia. Wprowadzenie takich zaje¢ w formie cyklicznej sprzyja przyswajaniu wiedzy
W Sposob spojny i przemyslany.

Integralnym elementem projektu sa réwniez konkursy, ktore maja na celu
zwickszenie zaangazowania ucznidw i sprawdzenie ich wiedzy na tematy zywie-
nia czlowieka. Projekt obejmuje m.in. organizacje¢ konkursu, ktory koncentruje si¢
wokot tematyki piramidy zywieniowej, by dodatkowo angazowac uczniéw i rozwi-
jac ich wiedze o zdrowym stylu zycia.

Dla ulatwienia organizacji kazdego konkursu przygotowano szczegdtowy regu-
lamin, ktory jasno okresla zasady uczestnictwa, kryteria oceniania oraz nagrody
za najlepsze wyniki. Do kazdego konkursu stworzono takze ogloszenie, ktore
zachgca oraz motywuje ucznidw do udziatu i zdobywania wiedzy na temat prawid-
lowego zywienia oraz podkresla warto$¢ juz zdobytej wiedzy.

Jednym z kulminacyjnych wydarzen projektu zywieniowego bedzie piknik
rodzinny, ktéry zostanie zorganizowany pod koniec roku szkolnego. Wydarze-
nie to bedzie miato na celu zintegrowanie spotecznos$ci szkolnej, w tym uczniow,
rodzicéw i nauczycieli, wokot idei zdrowego stylu zycia. Podczas pikniku przewi-
dziane sg liczne atrakcje zwigzane z tematyka projektu, w tym warsztaty kulinarne,
na ktorych rodziny beda mialy okazje wspolnie przygotowac prozdrowotne potrawy,
degustacje, prezentacje uczniowskich projektow oraz stoiska edukacyjne przedsta-
wiajace zasady prawidtowego zywienia. W ramach pikniku odbeda si¢ rowniez
finaty konkursow organizowanych przez caly rok, a laureaci zostang uroczyscie
nagrodzeni. Bedzie to doskonata okazja, aby podsumowac efekty projektu oraz
wspolnie celebrowaé zdobyte umiejetnosci i wiedze¢. Rodziny beda mogty sko-
rzysta¢ z konsultacji z dietetykiem, wzia¢ udziat w aktywnosciach sportowych
i skorzysta¢ z licznych gier edukacyjnych zwigzanych ze zdrowym odzywianiem.
Piknik rodzinny to nie tylko okazja do dobrej zabawy, ale przede wszystkim moz-
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liwo$¢ budowania prozdrowotnych nawykéw w gronie najblizszych oraz wspdlne
swigtowanie sukcesOw projektowych.

W ramach projektu opracowano 16 scenariuszy lekcji do realizacji w $wiet-
licy szkolnej:
1. Tydzien zdrowego odzywiania — wprowadzenie do podstawowych zasad zdro-
wego zywienia.
Czy wiesz, co jesz? Czytanie etykiet.
,Dzien zdrowego $niadania” — wspolne przygotowanie zdrowych positkow.
Zdrowe nawyki zywieniowe na co dzien.

AN

»Zdrowe $wiateczne potrawy” — propozycje zdrowszych alternatyw dla trady-

cyjnych dan $wiatecznych.

6. Wspolne czytanie ksiazki ,,Skad pochodzi nasze jedzenie?” — dyskusja na temat
zrodet pochodzenia zywnosci.

7. Miesiac bez stodyczy. Jak radzi¢ sobie bez stodkich przekasek i dlaczego warto?

8. Dzien owocow i warzyw. Dlaczego warto jes¢ owoce i warzywa? Kolorowy
swiat zdrowych przekasek.

9. Pokaz filmu ,,Skad si¢ biora produkty ekologiczne”

10. Dzien wody — Rola wody w diecie i w zdrowiu.

11. ,,Tydzien bez fast foodow” — wyzwanie dla uczniow.

12. Jak zywno$¢ przetworzona wptywa na nasze zdrowie?

13.,Dzien jogurtu naturalnego” — przygotowanie zdrowych deserow
na bazie jogurtu.

14. Warsztaty kulinarne ,,Zdrowe” desery bez cukru.

15. ,,Piknik prozdrowotnego zywienia” — wspdlna inicjatywa rodzicow, nauczy-
cieli i uczniow.

16. Podsumowanie catorocznych dziatan zwigzanych z edukacja zywieniowg —

uroczyste zakonczenie i wreczenie dyplomow.
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m  SCENARIUSZE LEKCII
SCENARIUSZ 1

¢ dukotor ey, Temat 1

[

Tydzien Zdrowego Odzywiania —

ii "g wprowadzenie do podstawowych zasad

zdrowego zywienia

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji/zajeé:

Cel gléwny: Uczniowie poznaja podstawowe zasady zdrowego odzywiania.

Cele szczegolowe:

Uczniowie:
— zrozumieja, dlaczego prawidlowe zywienie jest wazne dla zdrowia czlowieka,
— poznaja 5 grup zywnosci i ich rol¢ w codziennej diecie,
— nauczg sig, jak urozmaici¢ positki 1 unika¢ nadmiaru stodyczy.

Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z zywieniem.
— Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
—  Swiadomo$é i ekspresja kulturalna, przygotowanie plakatu z zasadami prawidtowego
Zywienia.

Materialy dydaktyczne:
— Plakaty, ilustracje z grupami produktéw zywno$ciowych (warzywa, owoce, produkty
zbozowe, produkty wysokobiatkowe, produkty mleczne).
—  Kartki, kredki, nozyczki, klej.
— Kolorowe plansze z piramida zywieniow3.
— Ukladanka ,,Zdrowy talerz”.
—  Przyktadowe produkty spozywcze lub ich ilustracje.

PLAN ZAJEC

1. Czes$¢ wstepna
1. Powitanie uczniéw i przedstawienie tematu lekcji
— Nauczyciel wita ucznidw i pyta, czy wiedza, dlaczego jedzenie jest wazne dla naszego
zdrowia.
—  Wprowadza temat tygodnia — ,,Tydzien Zdrowego Odzywiania” i wyjasnia, ze dzisiaj
dowiedzg si¢, jak prawidlowo si¢ odzywia¢, aby by¢ zdrowym i pelnym energii.
2. Zabawa na rozgrzewke — ,,Co jem na $niadanie?”
— Kazdy uczen wymienia jedng rzecz, ktora jadl dzisiaj na $niadanie. Nauczyciel pomaga
wskazaé, ktore z tych produktow sg polecane, a ktore moga by¢ niepolecane, wyjasniajac,
dlaczego.

II. Czes¢ gléwna
1. Prezentacja multimedialna — ,,Dlaczego ,,zdrowe” jedzenie jest wazne?”
— Nauczyciel wyjasnia, dlaczego jedzenie zdrowych positkow pomaga by¢ silnym, rosngc
i dobrze si¢ czu¢.
—  Krotkie wprowadzenie do grup produktow spozywczych: warzywa, owoce, produkty
wysokobiatkowe, produkty zbozowe, produkty mleczne (ilustracje na tablicy).
2. Piramida zywieniowa — zabawa edukacyjna
— Nauczyciel przedstawia planszg¢ z piramida zywieniowa. Wyjasnia, ktore produkty nalezy
jes¢ najezesceiej, a ktdre rzadziej.
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— Uczniowie probuja przyporzadkowaé obrazki z produktami do odpowiednich miejsc na
piramidzie.

— Nauczyciel omawia, dlaczego warto unika¢ nadmiaru stodyczy, fast foodow i napojow
gazowanych.

3. Gra edukacyjna — ,,Zdrowy talerz”

— Kazdy uczen dostaje talerz narysowany na kartce i wycina obrazki produktow
zywno$ciowych.

—  Zadaniem ucznidéw jest stworzenie zdrowego talerza, wybierajac produkty z réznych grup
spozywczych (warzywa, owoce, pieczywo pelnoziarniste, produkty mleczne).

— Nastepnie uczniowie omawiaja swoje talerze z nauczycielem. Dlaczego wybrali te produkty
i jak wptywaja one na ich zdrowie.

II1. Cze$¢ koncowa
1. Podsumowanie i refleksja
Nauczyciel pyta uczniéw, czego dowiedzieli si¢ 0 zdrowym odzywianiu. Krétkie przypomnienie
zasad prawidtowego zywienia (jedzenie roznorodnych positkow, unikanie stodyczy, picie wody).
2. ,,Mdj zdrowy jadlospis” (dla chetnych)
Uczniowie majg za zadanie zaplanowac przyktadowy, prawidlowy jadtospis na jeden dzien.
Nauczyciel sugeruje dzieciom, by poradzili si¢ rodzicow w razie potrzeby.

Uwagi dla nauczyciela:
Wazne, aby prowadzi¢ zajgcia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych.
Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu.
Warto po lekcji stworzy¢ wspdlny plakat z zasadami prawidtowego zywienia i powiesi¢ w sali.

Efekty koncowe:
—  Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
—  Beda potrafili samodzielnie wybra¢ prozdrowotne produkty do positkow.
— Uczniowie tworzg plakaty promujace zdrowe odzywianie, co wzmocni $wiadomo$¢
zdrowych nawykéw wsrdd dzieci.

SCENARIUSZ 2

G Temat 2

) Czy wiesz, co jesz? Czytanie etykiet
ot

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: swietlica szkolna

Cele lekcji/zajeé:

Uczniowie:

— nauczg sig, jak czytac etykiety produktow spozywczych,
— jak dokonywa¢ $wiadomych wyboréw zywieniowych,
— zrozumieja ich znaczenie dla zdrowia.

Kompetencje kluczowe:
—  Umiejetnos¢ rozumienia informacji na etykietach produktow spozywczych.
—  Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
—  Swiadomo$é i ekspresja kulturalna, przygotowanie plakatu ,,Jak czytaé etykiety?”.
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Materlaly dydaktyczne:
Przyktadowe etykiety produktow spozywczych (napoje, przekaski, ptatki sniadaniowe).
—  Tablica i marker.
—  Kartki i dlugopisy dla ucznidéw.
— Plakaty z informacjami o sktadnikach odzywczych (np. biatka, ttuszcze, weglowodany,

witaminy).
—  Gry edukacyjne lub quizy (zataczniki 1 i 2).
PLAN ZAJEC
I. Cze$¢ wstepna

—  Powitanie uczniéw i krotka rozmowa na temat ich ulubionych produktow spozywczych.
—  Wprowadzenie tematu: ,,Czy wiesz, co jesz?” — dlaczego warto zna¢ sklad jedzenia.
—  Kroétkie wyjasnienie, co to jest etykieta i jakie informacje mozna na niej znalez¢.

II. Czes¢ glowna
1. Prezentac]a etykiet
Uczniowie pracuja w matych grupach. Kazda grupa otrzymuje kilka etykiet produktow
spozywczych.
— Uczniowie maja za zadanie odczyta¢ informacje: sktad, kalorie (warto$¢ energetyczng),
warto$¢ odzywcza. Kazda grupa omawia, co oznaczaja poszczegolne informacje.
— Dyskusja w grupach: co uczniowie znalezli na etykietach? Jakie informacje sg dla nich
najwazniejsze?
2. Cze;sc interaktywna
Wspolna dyskusja na temat tego, ktore sktadniki sg lepsze dla naszego zdrowia, a ktore mnie;.
—  Uczniowie wymieniaja produkty, ktore znaja i omawiajg ich sktad.
—  Przygotowanie quizu, w ktérym uczniowie musza dopasowaé produkty do ich
prozdrowotnych wlasciwosci.
— Uczniowie tworza plakat na temat ,Jak czyta¢ etykiety”, uwzgledniajac najwazniejsze
informacje. Przyktad plakatu — zatacznik 3.
Kazda grupa przedstawia swoj plakat pozostatym uczniom.
3. Swiadome wybory
—  Uczniowie otrzymujg kartki do wypelnienia. Nauczyciel zadaje pytania:
—  Jakie produkty zamierzam kupi¢ nastgpnym razem?
—  Co zmieni¢ w swojej diecie po tej lekcji?
—  Uczniowie dzielg si¢ swoimi przemysleniami z grupa.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie
—  Kurotkie przypomnienie najwazniejszych informacji o czytaniu etykiet.
—  Zacheta do $wiadomego wyboru produktow w codziennym zyciu.
Dodatkowe zadanie
Uczniowie moga przynies¢ etykiety z wybranych produktow spozywczych, ktore przeczytaja
w domu, i omowic je na nastgpnych zajgciach.

Uwagi dla nauczyciela:
—  Zachgca do zadawania pytan i aktywnego uczestnictwa.
— Dostosowuje tempo i poziom trudnosci do grupy.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady wyboru produktéw spozywczych na podstawie
informacji na etykiecie.
—  Beda potrafili samodzielnie wybra¢ prozdrowotne produkty do positkow.
— Uczniowie tworza plakaty ulatwiajace czytanie etykiet produktéw i podkreslajace, na co
zwrdci¢ uwage czytajac etykiete.
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Zalacznik 1. Gra: ,,Dopasuj produkt do prozdrowotnych wlasciwosci”

Cel gry:

Uczniowie nauczg si¢ kojarzy¢ produkty spozywcze z ich prozdrowotnymi wlasciwosciami oraz
zrozumieja, jak wazne sg $wiadome wybory zywieniowe.

Materialy:
—  Karty z nazwami produktow spozywczych (np. jablko, orzechy, chipsy, jogurt, brokuty).

— Karty z whasciwosciami prozdrowotnymi (np. ,,bogate w witaminy”, ,,wysoka zawarto$¢
btonnika”, ,,niska kaloryczno$¢”, ,,zawiera duzo ttuszczu”, ,,dobre zrodto biatka™).

—  Stolik lub przestrzen do gry.

Przygotowanie:
1. Nauczyciel przygotowuje karty z produktami i wasciwosciami (minimum 10 kart z produktami
i 10 z whasciwos$ciami).
2. Rozdziela karty na dwie grupy: produkty i wlasciwosci.

Przebieg gry:
1. Podzial na grupy: Uczniowie dzielg si¢ na 2, 3 lub 4 grupy, w zaleznosci od liczby uczniow.
2. Rozdanie kart:
Kazda grupa otrzymuje zestaw kart z produktami oraz kart z wlasciwos$ciami.
3. Dopasowywanie:
Grupy maja za zadanie dopasowa¢ karty produktow do kart wlasciwosci, np.:

— jablko —,,bogate w witaminy, btonnik pokarmowy”,
— orzechy —,,zrodlo biatka i »zdrowych« thuszczow”,
— chipsy —,,zawierajg duzo ttuszczu”.

4. Prezentacja i omdwienie:

Po 10-15 minutach kazda grupa przedstawia swoje dopasowania. Nauczyciel moderuje dyskusje,
omawiajac kazde potaczenie i podajac dodatkowe informacje o whasciwosciach produktow.

5. Punkty za poprawnos¢:

Nauczyciel przyznaje punkty za poprawne dopasowania. Moze takze przyzna¢ bonusowe punkty za
uzasadnienie, dlaczego dany produkt ma okreslong wlasciwosc.

Podsumowanie:

Na zakonczenie gry nauczyciel omawia wspdlnie, czego uczniowie si¢ nauczyli. Zacheca ich do
refleksji nad swoimi codziennymi wyborami zywieniowymi.
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Zalgcznik 2. Stacje dydaktyczne (45 minut)

Stacja 1: ,,Zdrowe” kontra ,,mniej zdrowe”
Zadanie: Uczniowie segreguja produkty na ,,zdrowe” i ,,mniej zdrowe” oraz uzasadniajg swoje
wybory, postugujac si¢ informacjami z etykiet.

Stacja 2: Tworzenie wlasnej etykiety
Zadanie: Uczniowie projektuja etykiete dla wymysSlonego produktu, uwzgledniajac sktadniki,
warto$¢ odzywezg i ciekawostki.

Stacja 3: Poréwnywanie produktow
Zadanie: Uczniowie porownuja dwa podobne produkty (np. jogurty, ptatki) i omawiaja roznice
w skladzie 1 warto$ci odzywczej.

Stacja 4: Kreatywne przepisy
Zadanie: Uczniowie tworzg zdrowe przepisy na przekaski, wykorzystujgc informacje o warto$ciach
odzyweczych i sktadnikach.

Stacja 5: Quiz na temat etykiet
Zadanie: Uczniowie rozwiazuja krotki quiz dotyczacy najwazniejszych informacji na etykietach,
z pytaniami typu ,,prawda/fatsz”, ,,Co oznacza termin substancje konserwujace?”.

Stacja 6: Gra w dopasowanie

Zadanie: Uczniowie graja w gre karciang, w ktorej muszg dopasowaé produkty do ich
prozdrowotnych wlasciwosci, np.: ,,Ktory produkt ma wigcej btonnika?”.

Stacja 7: Poréwnywanie produktow

Zadanie: Uczniowie porownuja dwa podobne produkty (np. rézne rodzaje jogurtow). Musza znalez¢
réznice w sktadzie i warto$ciach odzywczych oraz zdecydowac, ktory z nich jest zdrowszy.

Kazda stacja jest dostosowana czasowo, aby dzieci mogly w petni zaangazowac si¢ w kazde zadanie,
a takze swobodnie wymienia¢ si¢ pomystami.
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Zafacznik 3. Plakat: jak czytac etykiety

JAK CZYTAC ETYKIETY

atrzna tyty

Zawsze czytajinformacjez tytu
opakowania, tam jest to co
najwainieﬁjsze: sklad, wartosé odzyweza,

informacia o alergenach
\ f '}

e Kolejnosc

Jesliw sktadzie na jednymz trzech
pierwszych miejsc jest sol lub cukier - odloz

- produkt

o Tlos¢

Dhuga lista skladnikow zwigksza
prawdopodobienstwo niskiej wartosci
odzywezej

o Skiad

Sklad podawany jest zawsze w kolejnosci
malejqcej

o Cukier
Szukaj ukrytego cukru: glukoza, sacharoza,
fruktoza, maltoza, melasa, laktoza, syrop

\__ glukozowo-fruktozowy, klonowsy....

¢ Rozpoznawalnodé

Jeslinie znasz wigkszosci nazw sktadnikdéw
- odtdz produkt

Zrodto: opracowanie wiasne
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SCENARIUSZ 3

r 2, .
T
2K ,Dzien zdrowego $niadania” — wspolne

ii ﬁ przygotowanie zdrowych positkow

Czas trwania: 60-90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji/zajeé:

1. Poznawcze. Dzieci dowiedzg si¢, czym jest ,,zdrowe” $niadanie, jakie sktadniki sa prawidiowe,
a jakich lepiej unikac.

2. Praktyczne. Uczniowie nauczg si¢ samodzielnie przygotowywac proste, ,,zdrowe” positki.

3. Spoleczne. Wzmacnianie wspOlpracy i wzajemnej pomocy, integracja w grupie.

Kompetencje kluczowe:
— Umiejetnos$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem.
— Umiej¢tnosci spoleczne, praca w grupie.
— Swiadomosé i ekspresja kulturalna, przygotowanie $niadania zgodnie z zasadami
prawidlowego zywienia.

Materialy dydaktyczne:
— Stoét do wspolnego przygotowania positkow.
— Deski do krojenia, noze (bezpieczne dla dzieci, z zaokraglonym czubkiem), miski, tyzki, talerze.
— Sktadniki do przygotowania zdrowego $niadania:
e Pieczywo pelnoziarniste.
Warzywa: papryka, ogérek, pomidory, satata.
Nabiat: serek wiejski, twarozek, jogurt naturalny.
Owoce: banany, jabtka, gruszki, borowki.
Dodatki: miod, nasiona, orzechy (jesli zadne z dzieci nie ma alergii).
Woda.
Kubeczki.

PLAN ZAJEC

. Czes$¢ wstepna
. Nauczyciel rozpoczyna zajecia, pytajac dzieci, jak wyglada ich poranny positek, co najczesciej
wybieraja na $niadanie i czy wiedza, dlaczego jest ono wazne.
2. Wyjasdnia, dlaczego ,,zdrowe” $niadanie daje energi¢ na caly dzien, poprawia koncentracj¢
i samopoczucie.
3. Nauczyciel prezentuje piramide Zywienia w uproszczonej wersji dla dzieci.
4. Rozpoczyna krotkg rozmowe o ,,zdrowych” produktach — co daje energig, a co nie.

.

II. Czes$¢ gléwna
1. Oméwienie skladnikow
— Nauczyciel przedstawia produkty, ktére beda uzywane. Ttumaczy, dlaczego warto je jes¢; np.
warzywa dostarczajg witamin, a produkty petnoziarniste dodaja energii i sg zrodtem btonnika
pokarmowego.

— Ustala zasady bezpieczenstwa (np. ostroznos¢ przy krojeniu) oraz czystosci (umycie rak przed
rozpoczeciem pracy, umycie surowcow, takich jak warzywa).
2. Przygotowanie positkéw
— Podziat na zespoly. Uczniowie moga pracowa¢ w matych grupach, kazda z grup ma za
zadanie przygotowac inng cz¢$¢ $niadania (np. kanapki, miseczki owocowe, warzywne
przekaski).
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— Kanapki. Dzieci przygotowuja kanapki wykorzystujac pieczywo petnoziarniste, dodaja serki,
warzywa i dowolne dodatki, np. nasiona stonecznika, dyni.

— Miseczki owocowe lub jogurtowe. Dzieci komponujg wlasne miseczki z jogurtem
naturalnym, owocami i np. odrobing miodu.

— Warzywne przekaski. Nauczyciel kroi warzywa na kawatki, a dzieci przygotuja z nich
,»szaszlyki” lub dekoruja warzywami talerze.

— Nauczyciel pomaga dzieciom i zachgca je do probowania nowych smakow.

3. Wspdélne $niadanie i dyskusja
— Dzieci siadaja razem i jedza przygotowane przez siebie $niadanie.
— Rozmowa o tym, co im najbardziej smakowato i dlaczego warto je§¢ zdrowo.

— Nauczyciel porusza temat balansu, czasem mozna jes¢ stodycze, ale na co dzien warto
wybiera¢ ,,zdrowe” produkty.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie i zakonczenie zajeé
— Na zakonczenie dzieci moga podzieli¢ si¢ swoimi wrazeniami, co zapamigtaty z zajec, czy
cos$ je zaskoczylo.
— Nauczyciel dzigkuje dzieciom za wspolne przygotowanie positku i przypomina, jak wazne
jest, aby codziennie rano jes¢ ,,zdrowe” $niadanie.

Uwagi dla nauczyciela:
Nauczyciel zacheca dzieci, aby nastgpnego dnia przygotowaly podobne $niadanie w domu.
Jesli czas pozwoli, nauczyciel konczy zajecia krotka zabawa ruchowa, np. prostymi ¢wiczeniami
rozciagajacymi, ktore podkresla zdrowy styl zycia.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady przygotowania $niadan.
— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ odpowiednie produkty do positkow.
— Uczniowie potrafig przygotowa¢ prawidtowo skomponowane §niadanie, co wzmocni
$wiadomos¢ zdrowych nawykow wsrod dzieci.

SCENARIUSZ 4

g&*‘f’ io”;“’% Temat 4

" g Zdrowe nawyki zywieniowe na co dzien
2t

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: Swietlica szkolna

Cele lekcji/zajeé:

Cel glowny:

Uczniowie zrozumieja, czym sg zdrowe nawyki zywieniowe i jak je stosowa¢ codziennie.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:

— dowiedza sig, jak wazne jest spozywanie regularnych positkow,

— poznaja zasady tworzenia prawidlowego $niadania, obiadu i kolacji,

— zrozumieja, jak unika¢ nadmiaru stodyczy i przetworzonych produktow.
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Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ samodzielnego planowania positkow.
— Umiejetno$¢ pracy w grupie i dzielenia si¢ swoimi pomystami.
— Swiadomoéé zdrowotna i rozwijanie odpowiedzialnosci za whasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Plansza z piramida zywienia.
— Kolorowe ilustracje produktow spozywczych (polecanych i niepolecanych).
— Kartki, kredki, flamastry.
— Plansze z przyktadowymi jadtospisami ($niadanie, obiad, kolacja).
— Gra edukacyjna ,,Zdrowy positek™.

PLAN ZAJEC

I. Cze¢$¢ wstepna
1. Powitanie uczniow i wprowadzenie do tematu
— Nauczyciel wita uczniéw i zaczyna krotka rozmowe o tym, co jedli na $niadanie i jak si¢ czuja.
— Woyjasnia, ze dzi$ beda rozmawiaé o tym, jakie nawyki zywieniowe pomagaja nam by¢
zdrowymi, silnymi i pelnymi energii.
2. Rozgrzewka — ,,Jaka to grupa?”
— Nauczyciel pokazuje ilustracje roznych produktéw spozywczych (np. jabtko, jogurt,
czekolada, chipsy).
— Zadaniem ucznidéw jest powiedzie¢, ktore produkty sa ,,zdrowe”, a ktore powinny by¢
spozywane rzadziej lub sa niepolecane.
— Kroétkie omdwienie, dlaczego ,,zdrowe” produkty pomagaja dobrze si¢ czug, a ,,niezdrowe”
moga nam szkodzic.

II. Cze¢$¢ gléwna
1. Prezentacja ,,Zdrowe nawyKki zywieniowe”
— Nauczyciel przedstawia uczniom piramid¢ zdrowego zywienia i tlumaczy, jakie produkty
powinny si¢ znajdowa¢ w diecie kazdego dnia.
— Wyjasnia, ze jedzenie regularnych positkéw ($niadanie, drugie $niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacja) jest wazne, aby mie¢ energi¢ przez caty dzien.
2. Warsztaty. Tworzymy prozdrowotne posilki

— Etap 1. Nauczyciel dzieli uczniow na 3 grupy: 1. — przygotowuje zdrowe $niadanie, 2. —
obiad, a 3. — kolacj¢. Kazda grupa dostaje zestaw ilustracji produktéw spozywczych.
Zadaniem grup jest wybrac¢ z ilustracji produkty, ktore pasujag do ich positku, i przyklei¢ je
na kartke, tworzac plakat.

— Etap 2. Kazda grupa przedstawia swoje propozycje na forum. Nauczyciel wraz z uczniami
omawia, dlaczego wybrane produkty sa zdrowe i jak wptywaja na organizm.

3. Zabawa edukacyjna ,,Zgadnij, co to?”

— Nauczyciel opisuje korzysci zdrowotne jakiego$ produktu (np. ,,Daje ci duzo witamin,
pomaga wzrastac, jest zielone i chrupigce” — satata), a uczniowie zgaduja, co to jest.

— Zabawe mozna powtorzy¢ z roznymi produktami (np. mleko, marchewka, chleb pelnoziarnisty).

II1. Czesé¢ koncowa

Podsumowanie —,,Co warto zapami¢ta¢?”
— Nauczyciel zadaje pytania uczniom. Co to sg zdrowe nawyki zywieniowe?
— Jakie produkty warto jes¢ codziennie? Dlaczego warto ogranicza¢ stodycze?
— Uczniowie wspolnie z nauczycielem podsumowuja, czego sie dzisiaj nauczyli.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby podczas lekcji byta przyjazna i angazujaca atmosfera, zachecajaca dzieci do aktywnosci.
Dzieci w tym wieku ucza si¢ poprzez zabawe, wigec warto angazowac je w ¢wiczenia praktyczne, jak
rysowanie, wycinanie i uktadanie zdrowych positkow.

Efekty koncowe:
— Uczniowie dowiedza si¢, czym sa zdrowe nawyki zywieniowe.
— Beda potrafili samodzielnie planowac¢ prozdrowotne positki.
— Uczniowie zrozumieja, dlaczego regularnosé i réznorodnos¢ positkéw jest wazna dla zdrowia.
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SCENARIUSZ 5

c wkotor 2%4/% Temat 5
o »~Zdrowe swigteczne potrawy” — propozycje

i ) & zdrowszych alternatyw dla tradycyjnych dan
&onﬁ

Swiatecznych
Czas trwania: 60 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna
Cele lekcji/zajeé:

1. Poznawcze. Uczniowie dowiedzg si¢, czym sg zdrowe alternatywy dla tradycyjnych potraw
$wigtecznych oraz jak mozna przygotowac te dania w zdrowszej wersji.

2. Praktyczne. Naucza si¢ prostych przepisdw na $wigteczne dania i przekaski w zdrowszej wersji.
3. Spoleczne. Wzmacnianie wspolpracy, wzajemnej pomocy oraz integracja w grupie.

Kompetencje kluczowe:
— Umiej¢tno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem.
— Umiej¢tnosci spoteczne, praca w grupie.
— Swiadomoéc¢ i ekspresja kulturalna, przygotowanie wybranych $wigtecznych potraw
zgodnych z zasadami zdrowego zywienia

Materialy dydaktyczne:
— Plansza lub tablica do notowania przepisow i sktadnikow.
— Produkty spozywcze do przygotowania zdrowych $wiatecznych przekasek.
Marchewka, jabtka, orzechy, cynamon.
Jogurt naturalny, twarozek, midd.
Suszone owoce: zurawina, morele.
Owoce sezonowe: jabtka, mandarynki, gruszki.
Razowe pieczywo lub wafle ryzowe.
Ciecierzyca (ugotowana) i hummus.
— Miski, deski do krojenia, tyzki, widelce, talerzyki.

AN N NN

PLAN ZAJEC

I. Czes¢ wstepna

— Nauczyciel rozpoczyna zajgcia rozmowa o $wigtach i o tym, jakie potrawy dzieci zwykle
jedza z tej okazji. Pyta, ktore §wiateczne dania lubig najbardzie;j.

— Omawia krotko, dlaczego w czasie $wiat czesto jemy roznorodne potrawy i dlaczego warto
wybiera¢ ich zdrowsze wersje. Wyjasnia, ze niektore potrawy mozna przygotowac bez
dodatku cukru, z wigksza ilo§cia warzyw lub owocow.

— Przedstawia dzieciom temat: ,,Zdrowe $wigteczne potrawy”. Mowi, ze wspoélnie przygotuja
parg prostych i prozdrowotnych przekasek.

I1. Czes¢ gléwna
1. Przedstawienie przepiséw i skladnikéw
— Wspdlnie z dzie¢mi omawia sktadniki i przepisy na zdrowsze alternatywy tradycyjnych
$wigtecznych potraw.
— Satatka owocowa — Zamiast trudnostrawnych ciast i deserow, proponuje lekka satatke
z jabtek, mandarynek i zurawiny, doprawiona cynamonem i odrobing miodu.
— Hummus z warzywami — Zamiast pasztetow czy mig¢snych potraw, mozna przygotowac
hummus z ugotowanej ciecierzycy i podawa¢ go z marchewka oraz innymi warzywami.
— Twarozkowe kuleczki serowe — Mate kulki z twarozku, obtaczane w cynamonie lub
orzechach jako alternatywa dla stodyczy.
Nauczyciel tlumaczy, dlaczego te potrawy sa zdrowsze, np. mniej cukru i tluszczu, a wigcej
btonnika i witamin.
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2. Przygotowanie przekasek
Podziat na zespoty. Kazda grupa zajmuje si¢ jednym przepisem. Dzieci przygotowuja dana
przekaske wedhug wskazowek.
Grupa 1. Kroi owoce na satatke i miesza je w misce, doprawiajac cynamonem i odrobing miodu.
Grupa 2. Kroi marchewke i inne warzywa na stupki, przygotowuje hummus (mozna doda¢ jogurt
naturalny dla poprawy konsystencji).
Grupa 3. Formuje male kuleczki z twarozku, obtaczajac je w cynamonie lub siekanych orzechach.
Nauczyciel nadzoruje proces i pomaga w krojeniu, mieszaniu oraz zapewnia, by dzieci
przestrzegaty zasad higieny i bezpieczenstwa (np. umycie rak, ostrozne krojenie).
3. Degustacja i rozmowa
— Po przygotowaniu potraw dzieci zasiadaja wspoélnie 1 probuja przygotowanych przekasek.
— Rozmowa o tym, ktoére danie im najbardziej smakowato. Dzieci moga opowiedzie¢, czy
podobaja im si¢ te zdrowsze wersje i czy cheiatyby sprobowac przygotowaé co§ podobnego na
Swigta w domu.

III. Cze$¢ koncowa

Podsumowanie i zakonczenie zajeé
Nauczyciel podsumowuje zajecia, przypominajac o KkorzySciach plyngcych z jedzenia
prozdrowotnych potraw, nawet w okresie §wigtecznym. Na zakonczenie dzieci moga przygotowac
prosta kartke z przepisem, ktora zabiora do domu, by pokaza¢ rodzinie.
Podzigkowanie dzieciom za udziat i Zyczenie zdrowych, pysznych dan podczas §wiat!

Uwagi dla nauczyciela:
Zajecia wzbogaci krotka rozmowa o umiarkowaniu w jedzeniu stodyczy i ,.cigzkich” potraw
podczas $wigt. Jesli czas pozwoli, nauczyciel proponuje dzieciom zabawg, np. zgadywanie smakow
na podstawie przypraw czy sktadnikow uzytych w przekaskach.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
— Beda potrafili samodzielnie przygotowac prozdorowotne przekaski.
— Uczniowie poznaja receptury prozdrowotnych przekasek, co wzmocni $wiadomos¢ zdrowych

nawykow wérod dzieci.

SCENARIUSZ 6

- lor z%w% Temat 6
VR Wspélne CZytanie kSIQZkl ”Skqd pOChOdZI

‘ - ) . : . ,
y nasze jedzenie?” — dyskusja na temat zrodet
o pochodzenia zywnosci

Czas trwania: 60 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: swietlica szkolna

Cele lekcji/zajec:

1. Poznawcze. Dzieci dowiedzg si¢, skad pochodza rézne produkty spozywcze i jak wyglada droga
zywnosci ,,z pola do stotu”.

2. Praktyczne. Nauczg si¢ rozpoznawaé naturalne zrodta podstawowych produktow.

3. Spoleczne. Wzmacnianie umiej¢tnosci stuchania, dyskusji oraz wspotpracy w grupie.
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Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z zywieniem i pozyskiwaniem
Zywnosci.
— Umiej¢tnosci spoteczne, praca w grupie.
— Swiadomosé i ekspresja kulturalna, przygotowanie rysunkéw przedstawiajacych pochodzenie
réznych rodzajow zywnosci.

Materialy dydaktyczne:

— Ksiazka ,,Skad pochodzi nasze jedzenie?”, autor Julia Dur (lub inna ksiazka o podobnej
tematyce dostosowana do wieku dzieci).

— Plansze lub ilustracje przedstawiajace etapy produkcji zywnosci (np. pola uprawne,
mleczarnie, sady, piekarnie).

— Zdjgcia lub prawdziwe produkty spozywcze, np. jabtko, bochenek chleba, stoik miodu,
karton mleka, surowa marchewka, makaron.

— Kartki i kredki do rysowania.

PLAN ZAJEC

I. Cz¢$¢ wstepna
Nauczyciel rozpoczyna zajecia od pytania: ,,Czy wiecie, skad pochodzi zywno$¢, ktora jemy?”.
Pozwala dzieciom podzieli¢ si¢ swoimi przemysleniami.
Wyjasnia, ze dzi§ wspolnie przeczytamy ksiazke, ktora opowiada o tym, jak jedzenie trafia na nasz
stot, skad si¢ bierze, jakie produkty pochodzg od roslin, a jakie od zwierzat.

I1. Cze$é gléwna
Wspdlne czytanie ksiazki

— Nauczyciel pokazuje ksiazke ,,Skad pochodzi nasze jedzenie?” i omawia jej oktadke,
ilustracje oraz wstepnie pyta dzieci, czego moga si¢ spodziewac w tej opowiesci.

— W trakcie czytania zatrzymuje si¢ przy kluczowych momentach, np. przy opisie zrodta
miodu, mleka czy chleba, i omawia poszczegélne etapy drogi produktéw. Zadaje pytania
pomocnicze, np. ,,Jak myslicie, kto pracuje przy produkcji chleba?”” lub ,,Co robia pszczoty,
aby powstal mi6d?”.

— Pokazuje zdjecia lub ilustracje, ktore pasuja do fragmentow ksiazki, aby dzieci mogly lepiej
zrozumie¢ poszczegolne procesy.

Dyskusja na temat zrédel zywnosci

— Po przeczytaniu ksigzki przechodzi do dyskusji, zaczynajac od pytan. ,,Ktore produkty
pochodza z farm, a ktére z ogrodu?” ,,Czy kazde jedzenie od razu trafia do sklepu? Jakie
etapy przechodzi?”

— Pokazuje dzieciom produkty (np. jabtko, chleb, midd) i pyta czy pamictaja, skad one
pochodza i jak trafiaja na nasz stol. Omawia proces przetwarzania (np. mleko trafia do
mleczarni, gdzie robi si¢ sery i jogurty).

Zabawa rysunkowa ,,Droga produktu”

— Nauczyciel rozdaje dzieciom kartki i prosi, aby narysowaty prosta $ciezke jednego
wybranego produktu, np. jabtka, mleka lub chleba. Mowi dzieciom, aby zaczety od Zrodia
(np. sadu w przypadku jabtka, pola w przypadku zbdz i chleba) i przedstawily kolejne etapy
pozyskiwania zywnosci.

— Dzieci moga rysowac proste ilustracje, pokazujace skad pochodzi dany produkt i jak trafia na stoh.

— Po zakonczeniu chetni uczniowie opowiadajg o swoim rysunku, gdzie zaczyna si¢ droga ich
produktu i gdzie si¢ konczy.

II1. Cze¢$¢ koncowa

Podsumowanie i zakonczenie zajeé

Nauczyciel podsumowuje zajecia, przypominajac, ze zywnos¢ czgsto przebywa dluga droge, zanim
trafi na stot, a jej zrodta sa czgsto w naturze, na polach, farmach, w sadach.

Pyta, czego nowego dzieci si¢ dowiedzialy i czy maja teraz ulubiony ,,produkt”, ktorego histori¢
chciatyby pozna¢ doktadniej. Dzickuje dzieciom za aktywne uczestnictwo i wspolne odkrywanie,
skad pochodzi zywnos¢, ktora jemy.
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Uwagi dla nauczyciela:
Wycieczka edukacyjna, np. do piekarni, jesli bedzie taka mozliwos$¢. Warto omowié, jak kazdy moze
wspiera¢ lokalne zrodta zywnosci, np. kupujac owoce od lokalnych sadownikow.

Efekty koncowe:
Uczniowie rozumieja pochodzenie réznej zywnosci.
— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ produkty do positkow, wybierajac produkty lokalne.
— Uczniowie tworza rysunki przedstawiajace droge zywno$ci do gotowych produktow,
waznych z punktu widzenia prawidtowego zywienia, co wzmocni $wiadomo$¢ wérod nich
zdrowych nawykow.

SCENARIUSZ 7

(wkﬂm" Z#w% Temat 7
[ Miesigc bez stodyczy. Jak radzi¢ sobie bez

i& % stodkich przekasek i dlaczego warto?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-9 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji/zajeé:

Poznawcze

1. Uczniowie dowiedza sig, jakie sa alternatywy dla stodyczy.

2. Uswiadomig sobie, dlaczego ograniczenie stodyczy jest korzystne dla zdrowia.
Umiejetnosci

1. Dzieci naucza si¢ rozpoznawac¢ zdrowe i mniej ,,zdrowe” przekaski.

2. Rozwing umiejetno$¢ wyboru zdrowszych alternatyw dla stodyczy.

Wychowawcze

1. Zachgcanie dzieci do samodzielnego podejmowania prawidtowych decyzji zywieniowych.
2. Ksztattowanie nawykow zdrowego stylu zycia.

Kompetencje kluczowe:
— Umiej¢tno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem dotyczacych
stodyczy.
— Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
— Swiadomo$é i ekspresja kulturalna, przygotowanie rysunkéw z piramida zywienia.

Materialy dydaktyczne:
— Karty obrazkowe z przekaskami (,,zdrowe” i ,,mniej zdrowe”).
— Kartki i kredki do wykonania piramidy zdrowych przekasek.
— Naklejki lub dyplomy jako nagroda za wytrwatosc.
— Dzienniczki do notowania zdrowych przekasek jako zadanie domowe.

PLAN ZAJEC

1. Czes$¢ wstepna
— Nauczyciel rozpoczyna lekcje od pytania: ,,Kto z was lubi stodycze?” i ,,Jakie stodycze
najbardziej lubicie?”. Pozwala dzieciom opowiedzie¢ o swoich ulubionych stodkosciach.
— Nastepnie pyta: ,,A czy wiecie, ze stodycze mogg by¢ niezdrowe?”. Na podstawie plakatu
omawia, ze nadmiar cukru moze prowadzi¢ do r6znych probleméw zdrowotnych,
np. probleméw z zgbami, zmeczenia czy trudnoscig z koncentracja, otytosci.
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— Wprowadza ide¢ ,,Miesiaca bez stodyczy” i zaprasza dzieci do wspolnego wyzwania: przez
30 dni sprobujemy nie jes¢ stodyczy i pozna¢ nowe, zdrowe przekaski.

II. Czes$¢ gléwna
1. Rozmowa. Dlaczego warto ogranicza¢ slodycze?
Nauczyciel pyta dzieci, czy wiedza, dlaczego warto jes¢ mniej stodyczy. W razie potrzeby dodaje
kilka powodow:
— Zdrowe z¢by — nadmiar cukru sprzyja prochnicy.
— Lepsze samopoczucie — za duzo cukru moze powodowaé sennos¢ i brak energii.
— Stabilna energia — stodycze daja szybki zastrzyk energii, ale pdzniej nastgpuje gwattowny jej
spadek.
— Podkresla, ze stodycze moga by¢ spozywane, ale tylko od czasu do czasu, i ze warto
zastegpowac je zdrowymi przekgskami.

2. Warsztaty ,,Zdrowe alternatywy”
3. Zabawa ,,Zdrowa przekaska zamiast slodyczy”
— Zestaw kart obrazkowych przedstawiajacych roézne produkty spozywcze: zdrowe przekaski
(np. jabtko, orzechy, jogurt naturalny) i ,,mniej zdrowe” stodycze (np. czekolada, cukierki).
— Nauczyciel rozktada karty na stole i prosi dzieci, aby wybraty produkty, ktére mogtyby
zastapi¢ stodycze w ich diecie. Mozna to zrobi¢ w formie rywalizacji druzynowej, dzieci
podzielone na grupy wybieraja przekaski, ktore nastepnie omawiaja.
— Omawia z dzie¢mi wybrane przez nie produkty i wskazuje, dlaczego sa zdrowsze niz typowe
stodycze.

4. Cwiczenie praktyczne. Tworzenie kolorowej piramidy zdrowych przekasek
— Na tablicy nauczyciel rysuje piramide przekasek, na dole uktada produkty, ktore mozna jesc
czesto, a na szezycie te, ktore warto jes¢ rzadzie;.
— Dzieci otrzymuja kartki i kredki i na podstawie zdobytej wiedzy rysuja piramide zywieniowa,
nastepnie mogg przyklei¢ obrazki zdrowych przekasek na dolnych pigtrach piramidy
(np. owoce, warzywa, orzechy), a stodycze na jej szczycie.

II1. Cze¢$¢ koncowa — Podsumowanie i zadanie domowe

— Nauczyciel podsumowuje lekcjg, przypominajac dzieciom o korzysciach wynikajacych
z ograniczenia stodyczy. Pyta, kto jest gotow podja¢ wyzwanie na miesiac i nie spozywac
stodyczy.

— Nauczyciel daje dzieciom zadanie, przez najblizszy tydzien prowadzi¢ dzienniczek, w ktérym
beda notowac zdrowe przekaski, ktore zjadly zamiast stodyczy. Na kolejnych zajeciach beda
mogty podzieli¢ si¢ swoimi dos§wiadczeniami.

— Aby zacheci¢ dzieci do podjgcia wyzwania, nauczyciel obiecuje bonus, nagrodg za wytrwalo$e.
Na zakonczenie miesigca przyznaje dzieciom np. dyplom ,,Mistrza Zdrowych Przekasek”.

— Nagrody, ktore tacza przyjemno$¢ z nauka, moga by¢ swietnym podsumowaniem wyzwania
i inspiracja do dalszego dbania o zdrowie.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnoS$ci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykow zywieniowych rowniez w domu. Warto po lekcji narysowane przez uczniow piramidy
zywieniowe powiesi¢ w sali.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidtowego zywienia.
— Beda potrafili samodzielnie wybrac i przygotowac zdrowe alternatywy dla stodkich
przekasek.
— Uczniowie tworzg piramid¢ zywieniowa, co wzmocni $wiadomos¢ prawidlowego zywienia.
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SCENARIUSZ 8

@,W’ Z%w% Temat 8
g Dzien owocow 1 warzyw. Dlaczego warto jes¢

{ - ) . g
y owoce 1 warzywa? — Kolorowy $wiat zdrowych
3 przekasek

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 610 lat
Miejsce/Lekceja: $wietlica szkolna

Cele lekcji:

Poznawcze:

1. Dzieci poznaja korzysci ptynace ze spozywania owocoOw i warzyw.

2. Nauczg si¢ rozrézniaé rozne grupy owocoOw i warzyw oraz ich kolory, ktore oznaczaja rdzne
sktadniki odzywcze.

Umiejetnosci:

1. Dzieci nauczg si¢ wybiera¢ owoce i warzywa jako zdrowa alternatywe dla innych przekasek.

2. Bedg ¢wiczy¢ umiejetnosci sensoryczne (smak, zapach, wyglad) podczas degustacji.
Wychowawcze:

1. Zachgcanie do zdrowego stylu zycia poprzez wybor owocow i warzyw.

2. Ksztattowanie nawyku regularnego spozywania owocOw 1 warzyw.

Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem, dotyczacych
warzyw i owocow.
— Umiejgtnoscei spoteczne, praca w grupie.
— Swiadomo$é i ekspresja kulturalna, przygotowanie prac plastycznych na temat zasad
zdrowego zywienia.
Materialy dydaktyczne:
— Robzne owoce oraz warzywa do prezentacji i degustacji.
— Obrazki lub wycigte z papieru ksztaltty owocow i warzyw.
— Papierowe talerzyki, klej, kredki.
— Miska z woda do mycia rak i serwetki do degustacji.

PLAN ZAJEC

I. Czes¢ wstepna

1. Wprowadzenie
Nauczyciel pyta dzieci, kto z nich lubi owoce i warzywa oraz jakie sg ich ulubione rodzaje.
Przedstawia temat dnia — ,,Dzien owocow i warzyw”, dlaczego te produkty sg wazne dla zdrowia.

I1. Cze$é gléwna
1. Prezentacja réznych owocow i warzyw
Nauczyciel pokazuje dzieciom réznorodne owoce i warzywa (mozna przynies¢ naturalne lub uzy¢
obrazkow). Zwraca uwagg na ich kolory, ksztatty i wielkosci.
Omawia kolorowe grupy owocéw i warzyw oraz ich znaczenie:
e (Czerwone (np. pomidor, truskawki) — wspieraja zdrowe serce, nerki.
e Pomaranczowe i zolte (np. marchewka, papryka, banan) — dbaja o wzrok i skore, wlosy,
wspieraja nasza odpornosé.
e Zielone (np. brokuly, satata, jabtka) — wzmacniaja kosci i uktad odpornosciowy, zapobiegaja
anemii i chorobom serca.
e Biale (cebula, czosnek) to naturalna bron przy infekcjach.
e Niebieskie i fioletowe (np. jagody, baklazan) — wspieraja mézg i pamigé, dbaja o wzrok.
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2. Degustacja owocow i warzyw:
— Nauczyciel przygotowuje kawatki réznych owocow i warzyw pokrojonych na mate kawatki
(np. jabtka, marchewki, ogorki, papryka, winogrona).
— Duzieci degustuja owoce i warzywa, a nastgpnie rozmawiajg o ich smakach i teksturze.
Nauczyciel pyta, ktore z nich smakowaty najlepie;j.
— Podkresla, ze owoce 1 warzywa sg smaczng i zdrowa alternatywa dla stodyczy oraz stonych
przekasek.

3. Zabawa ruchowa. Owocowo-warzywne kalambury:
— Nauczyciel prosi dzieci, aby nasladowaly wybrane owoce lub warzywa (np. ksztatt banana).
— Reszta dzieci zgaduje, jakie warzywo lub owoc nasladuje kolega lub kolezanka.
— To zabawa, ktéra utrwala znajomos¢ owocow i warzyw oraz pozwala dzieciom ruszaé si¢
i bawic.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie:
— Nauczyciel podsumowuje, dlaczego owoce i warzywa sg wazne, przypominajac o ich zaletach.
— Pyta dzieci, czy chcialyby jes¢ wigcej owocow 1 warzyw oraz ktore z nich chcialyby sprobowac.
— Prosi, aby dzieci sprobowaty nowych owocow egzotycznych lub warzyw w domu
i przygotowatly minirysunek o swoich wrazeniach.

Uwagi dla nauczyciela:
Lekcja promuje zdrowe nawyki zywieniowe poprzez zabawg i sensoryczne doswiadczenia
z owocami 1 warzywami, ktore uczg dzieci o wartosci odzywczej i rozwijajg ich ciekawos¢ smaku.
Organizujac ,,Dzien owocow i warzyw” dla dzieci, warto przygotowa¢ réznorodne, angazujace
aktywnosci, ktore wprowadza dzieci w §wiat zdrowego zywienia i naucza je, jak wazne sa owoce
i warzywa. Ponizej propozycje zajgé, ktore sprawdza si¢ w ramach tego dnia.
1. Owocowo-warzywny tor przeszkéd
— Przygotuj tor przeszkod, na ktorym dzieci muszg np. przenie$¢ owoc na tyzce, przeskoczy¢
przez warzywne przeszkody, zrobi¢ ,,skok banana”, przej$¢ pod ,,satata” i na koniec wrzucié
owoc do kosza.
— Mozna dotaczy¢ krotka rywalizacje na czas lub druzynowa zabawe, gdzie dzieci w parach
pomagaja sobie pokonac tor.
2. Zgadnij, co to za owoc lub warzywo. Zajecia sensoryczne
Dzieci z zastonigtymi oczami dotykaja, wachaja i probuja zgadnaé, co to za owoc lub warzywo.
Dzigki temu dzieci ucza si¢, jak rozpoznawaé owoce i warzywa po teksturze, zapachu i smaku.
3. Warsztaty plastyczne. ,,Zrob swojego owocowego przyjaciela”
Dzieci moga z kartonu, bibuty i innych materiatow stworzy¢ wlasnego ,,owocowego przyjaciela”,
np. Pana Pomidora, Krolowa Marchewke lub Panig Truskawke. Mozna takze zrobi¢ kolaze
z wykorzystaniem kolorowych zdjg¢ owocow i warzyw wycigtych z gazet.
4. Quiz o owocach i warzywach
Quiz z ciekawostkami o owocach i warzywach, np. ktory owoc ma najwigcej witaminy C,
ile gatunkow jabtek mozna znalez¢ w Polsce, czy pomidor to owoc, czy warzywo.
5. Malowanie z natury. Owoce i warzywa jako inspiracja
Dzieci moga rysowac lub malowaé owoce i warzywa znajdujace si¢ na stole, co rozwija ich
zdolnosci artystyczne i wzbudza zainteresowanie ksztattem i kolorami natury.
6. Eksperyment. Kolory w warzywach i owocach
— Nauczyciel pokazuje dzieciom eksperymenty, ktore ukazuja, jak r6zne kolory owocow
1 warzyw reaguja na zmiany temperatury lub wody, np. barwienie wody czerwonym burakiem.
— Wyjasnia, ze barwy wskazuja na zawarto§¢ witamin, np. zotty to beta-karoten, a fioletowy
to antocyjany.
7. Czytanie i ogladanie historii o owocach i warzywach
Nauczyciel wybiera ksigzki i opowiesci, ktore w ciekawy sposdb przyblizaja dzieciom temat
,,zdrowego” Zywienia. Dzieci mogg ogladac¢ ilustracje, a potem opowiedzie¢, jakie owoce i warzywa
rozpoznaly.
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8. Sadzenie warzyw i ziét
— Jesli warunki pozwalaja, to dzieci moga samodzielnie posadzi¢ wybrane warzywo lub zioto,
np. rzezuche, szczypiorek czy migete, ktore beda mogty pielegnowa¢ w domu.
— Taka aktywno$¢ to wspanialy sposob na nauke o tym, skad biorg si¢ warzywa i jak moga
samodzielnie je wyhodowac.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady prawidtowego zywienia.
— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty do positkow.
— W zaleznoéci od wybranych aktywnosci moga tworzy¢ prace plastyczne promujace
prawidtowe odzywianie lub podejmowaé aktywno$¢ fizyczna, co wzmocni $wiadomosé
zdrowego stylu zycia wérod dzieci.

SCENARIUSZ 9

s A Temat 9

;° ) Pokaz filmu ,,Skad si¢ biora produkty
i% ekologiczne?”

Czas trwania: 60 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-10 lat
Miejsce/Lekcja: swietlica szkolna

Cele lekcji:

1. Edukacyjne. Zapoznanie dzieci z pojeciem produktow ekologicznych i korzysciami ptyngcymi
z ich stosowania.

2. Ksztaltowanie postaw proekologicznych. Wzbudzenie zainteresowania dzieci ,,zdrowym”
jedzeniem i przyjaznym dla srodowiska sposobem produkcji zywnosci.

3. Praktyczne. Zrozumienie, jak powstaja produkty ekologiczne oraz czym roéznig si¢ od
konwencjonalnych.

Kompetencje kluczowe:
— Umiej¢tno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z zywieniem, a w szczego6lnosci
z wyborem produktow ekologicznych.
— Umiejgtnoscei spoteczne, praca w grupie.
— Swiadomos¢ i ekspresja kulturalna, przygotowanie prac plastycznych na temat tworzenia
ekologicznego ogrodka.

Materialy dydaktyczne:
— Film edukacyjny dla dzieci ,,Skad si¢ biorg produkty ekologiczne?”
— Tablica lub flipchart i pisaki do zapisywania pytan i pojec.
— Przyktady produktéw ekologicznych (np. jabtko, marchewka, pomidor, mleko).
— Karty pracy lub kolorowanki z ilustracjami owocow, warzyw i symboli ekologicznych.

— Naklejki jako nagrody za aktywny udzial w dyskusji.
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PLAN ZAJEC

1. Cze$é wstepna
Wprowadzenie do tematu
— Nauczyciel rozpoczyna od pytania: ,,Czy wiecie, co oznacza stowo »ekologiczny«?”.
Tlumaczy dzieciom, ze produkt ekologiczny to taki, ktory powstaje w zgodzie z przyroda,
bez sztucznych nawozoéw i srodkéw ochrony roslin.
— Pokazuje uczniom kilka produktéw (np. jabtko, marchewke) i pyta, czy wygladaja one
podobnie do warzyw i owocow, ktore widuja w sklepach. Mowi, ze dzi§ zobacza film,
w ktorym dowiedzg sie, jak te produkty powstaja.

II. Cze$¢ glowna
1. Pokaz filmu
— Nauczyciel wyswietla film edukacyjny ,,Skad si¢ biorg produkty ekologiczne?”. Podczas
projekeji zwraca uwage dzieci na kluczowe momenty, np. sceny pokazujace uprawe bez
pestycydow, zwierzeta hodowane bez antybiotykdw, czy zasady ekologicznego rolnictwa.

— Przypomina dzieciom, aby ogladaly uwaznie, poniewaz po filmie be¢dzie czas na rozmowe

i dzielenie si¢ wrazeniami.
2. Dyskusja po filmie

— Nauczyciel zaczyna od pytania: ,,Co zapamig¢tali$cie z filmu? Co Was najbardziej
zaskoczyto?”.

— Thlumaczy najwazniejsze pojecia z filmu, np. ekologiczne rolnictwo, uprawa bez pestycydow,
,,zdrowa” zywno$¢, naturalne nawozy.

— Pyta ucznidéw, dlaczego warto jes¢ produkty ekologiczne. Zwraca uwage na ich korzysci
zdrowotne oraz na to, ze produkcja ekologiczna jest dobra dla przyrody.

— Zapisuje na tablicy lub flipcharcie odpowiedzi i pomysty dzieci, aby tatwiej mogly zrozumieé¢
réznice migdzy produkcja ekologiczna a konwencjonalna.

3. Zabawa edukacyjna. Sortowanie produktéw

— Nauczyciel rozktada przed uczniami obrazki roznych produktéw spozywcezych: czesé
ekologicznych, a cz¢$¢ konwencjonalnych (np. pomidory: ekologiczny i bez oznaczenia).

— Prosi dzieci, aby posegregowaly obrazki, wskazujac, ktore produkty moga by¢ ekologiczne,

a ktére nie. Ttumaczy, jak rozpozna¢ produkty ekologiczne po symbolach lub oznaczeniach
na opakowaniach.

— Chwali ucznidéw za trafne spostrzezenia i wyjasnia, jak wybiera¢ zdrowa zywno$¢ w sklepach
lub na targu.

4. Podsumowanie i zadanie

— Nauczyciel pyta uczniéw, czy chcieliby, aby ich rodziny kupowaty wiecej produktéw
ekologicznych i co moglyby powiedzie¢ bliskim o zaletach takich produktow.

— Rozdaje uczniom karty pracy lub kolorowanki przedstawiajace ekologiczne warzywa i owoce
lub pola uprawne. Prosi, aby pokolorowaty obrazki lub narysowaly swoja wersj¢
ekologicznego ogrodka.

— Wrecza uczniom naklejki za aktywny udziat i zaprasza ich do wywieszenia prac na tablicy
w $wietlicy szkolne;j.

II1. Czes$¢ koncowa
Pozegnanie i zacheta do dalszej nauki
— Duzigkuje uczniom za udziat i ich ciekawos¢. Przypomina, ze wybieranie ekologicznych
produktéw pomaga nie tylko zdrowiu, ale i sSrodowisku.
— Zachgca, aby w domu opowiedzialy rodzicom o tym, czego si¢ dowiedziaty, 1 sprobowaty
poszuka¢ produktow z oznaczeniem ,,bio” lub ,,eko”.

Uwagi dla nauczyciela:
Taka lekcja nie tylko wzbogaca wiedzg ucznidw o produkty ekologiczne, ale rowniez zaszczepia
w nich zainteresowanie zdrowym stylem zycia i odpowiedzialno$cig za srodowisko.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidtowego zywienia.
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— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ do positkow produkty o znacznej wartos$ci odzywcezej.
— Uczniowie tworza prace plastyczne na temat produktow ekologicznych, co wzmocni
$wiadomos¢ prawidtowych nawykow zywieniowych wérdd dzieci.

SCENARIUSZ 10

¢ dubotor Z';,:w' ‘ Temat 10
Q8 ”'(,',

i& g Dzieh wody — Rola wody w diecie i zdrowiu

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-10 lat

Miejsce/Lekcja: swietlica szkolna

Cele lekcji:

1. Cel gléwny. Uczniowie zrozumieja, jak wazna dla zdrowia jest woda i dlaczego warto ja pi¢
codziennie.

2. Cele szczegolowe

Uczniowie:

— poznaja funkcje wody w organizmie cztowieka,

— nauczg sie, ile wody powinni pi¢ kazdego dnia,

— beda potrafili odréznia¢ wodg od innych napojow i zrozumieja, dlaczego woda jest
najzdrowsza.

Kompetencje kluczowe:
— Swiadomo$éé¢ zdrowotna.
— Umiejetnos¢ pracy w grupie (dyskusje i ¢wiczenia grupowe).
— Rozwijanie odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Duzy dzbanek z woda i kubeczki.
— Tlustracje produktéw zawierajacych wode (owoce, warzywa, soki, napoje gazowane).
— Plansza z ludzkim ciatem i zaznaczeniem miejsc, w ktorych woda petni wazna role (mozg,
migsnie, uktad pokarmowy).
— Kolorowanki ,,Butelka z woda”.
— Grafika przedstawiajaca cykl wody w przyrodzie.
PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
1. Powitanie i wprowadzenie do tematu
- Nauczyciel wita ucznidow i pyta, co pili dzisiaj do $niadania i czy wiedza, ile wody powinni
pi¢ kazdego dnia.
— Woyjasnia, kiedy obchodzimy ,,Dzien wody” i dlaczego woda jest najwazniejszym napojem dla
naszego zdrowia.
2. Zabawa na rozgrzewke — ,,Gdzie jest woda?”
- Nauczyciel pokazuje ilustracje roznych napojow i produktéw (np. jabtko, sok pomaranczowy,
cola, marchewka) i pyta uczniow, ktore z nich zawieraja wodg.
— Uczniowie odpowiadaja, a nauczyciel wyjasnia, ze woda znajduje si¢ nie tylko w napojach, ale
takze w wielu owocach i warzywach.
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I1. Cze$é gléwna
1. Prezentacja ,,Dlaczego woda jest wazna?”

- Nauczyciel prezentuje plansze z ludzkim cialem 1 wyjasnia, ze nasze cialo sktada si¢ w duzej
czes$ci z wody. Mowi, ze woda jest potrzebna do prawidlowego funkcjonowania mozgu,
mies$ni, trawienia i usuwania toksyn z organizmu.

— Woyjasnia, ze picie wody pomaga nam czu¢ si¢ dobrze, skupi¢ si¢ w szkole, a takze biegac
i bawic sie.

2. Cwiczenie ,,Ile wody potrzebuje?”

— Nauczyciel zadaje pytanie: ,,Ile szklanek wody powinnismy pi¢ kazdego dnia?” Uczniowie
zgaduja, a nauczyciel pokazuje dzbanek z woda i mowi, ze dzieci w wieku szkolnym
powinny pi¢ okoto 6-8 szklanek dziennie.

— Nastepnie rozlewa uczniom wode¢ do kubeczkow i méwi, ze najlepszym napojem, ktory
mozemy pi¢, jest wlasnie woda.

—  Uczniowie wspolnie pija wodg, a nauczyciel zachgca ich do codziennego nawyku siggania
po wode zamiast stodkich napojow.

3. Zabawa ruchowa ,,Cykl wody w przyrodzie”

- Nauczyciel pokazuje ilustracj¢ cyklu wody w przyrodzie i krotko opowiada, jak woda krazy
na Ziemi, od parowania, przez chmury, do deszczu i powrotu do rzek i oceanow.

- Nastepnie uczniowie bawig si¢ w symulacj¢ cyklu wody: unosza rece, udajac parowanie
(wstaja na palce), tworza chmury (facza r¢ce nad glowami), a potem ,,spadaja jako deszcz”
(opadaja na kolana).

—  Zabawe powtarzamy kilkukrotnie, aby utrwali¢ proces krazenia wody.

III. Cze¢$¢ koncowa
1.  Podsumowanie ,,Co daje nam woda?”

— Nauczyciel zadaje pytania: Dlaczego woda jest wazna? lle wody powinniSmy pi¢
codziennie? Co dzieje si¢ z wodg w przyrodzie?

— Uczniowie odpowiadaja, a nauczyciel podsumowuje najwazniejsze informacje,
przypominajac o koniecznosci regularnego picia wody.

2. Kolorowanka ,,Butelka z woda”

— Na zakonczenie zaje¢ uczniowie dostaja kolorowanki przedstawiajace butelke z woda.
Zadanie to ma pomoéc im zapamigtaé, ze warto mie¢ zawsze ze sobg butelke wody 1 pi¢ ja
regularnie.

3. ,,Woda w moim zyciu” (dla ch¢tnych)

—  Uczniowie mogg w domu obserwowac, ile wody pija w ciaggu dnia i zapisac, ile szklanek

wody wypili.

Uwagi dla nauczyciela:
Wazne, aby uczniowie mieli okazj¢ aktywnie uczestniczy¢ w zajgciach, poprzez rozmowy, ruch
i praktyczne dziatania, jak picie wody. Dzieci w tym wieku najlepiej ucza si¢ poprzez zabawe
i dzialanie, wigc warto zaangazowac je w proste eksperymenty i gry.
Nauczyciel moze zorganizowac¢ ,,Kacik wodny” w klasie, gdzie uczniowie beda mogli codziennie
przypominaé sobie o zdrowym nawyku picia wody.

Efekty koncowe:
—  Uczniowie zrozumieja, jak wazna dla zdrowia jest woda.
— Beda wiedzied, ile wody powinni pi¢ kazdego dnia.
—  Beda potrafili rozréznia¢ zdrowe napoje od tych, ktore zawieraja duzo cukru i moga szkodzi¢
zdrowiu.
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SCENARIUSZ 11

@ukm/ﬂfi%w% Temat 11

7 ,
{ @ ,»1ydzien bez fast foodow” — wyzwanie
ﬁ dla uczniow
@

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-10 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji:

1. Poznawcze. Uczniowie dowiedza si¢, dlaczego warto ogranicza¢ jedzenie zywnoSci typu fast
food i jak ona wplywa na zdrowie.

2. Praktyczne. Naucza si¢ rozpoznawac¢ zdrowe alternatywy i przygotowywaé ,,zdrowe”
przekaski.

3. Motywacyjne. Podejma tygodniowe wyzwanie, uczac si¢ odpowiedzialnych wyborow
i ksztaltujac prawidlowe nawyki zywieniowe.

Kompetencje kluczowe:
— Umiej¢tno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych z prawidlowym zywieniem.
— Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie i dyskusja, rywalizacja.
— Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Tablica lub flipchart do zapisania zasad wyzwania i alternatyw dla dan typu fast food.
— Kolorowe naklejki, pieczatki lub symbole do zaznaczania postgpéw w wyzwaniu.
— Kalendarz na tydzien, na ktorym uczniowie beda odznacza¢ kazdy dzien bez fast foodu.
— Przyktadowe produkty do degustacji: zdrowe kanapki, pokrojone warzywa, owoce, hummus,
orzechy.
— Kartki i kredki do rysowania ulubionych zdrowych przekasek
PLAN ZAJEC

I. Cz¢$¢ wstepna
Wprowadzenie do tematu
— Nauczyciel zaczyna zajecia od rozmowy o fast foodach. Pyta, jakie jedzenie z restauracji typu
fast food uczniowie lubia najbardziej i dlaczego.
— Thlumaczy, ze fast foody, cho¢ czgsto smakuja dobrze, zawierajg duzo soli, thuszczu i cukru,
co moze wptywaé niekorzystnie na nasze zdrowie.
— Przedstawia wyzwanie. Tydzien bez fast foodow, czyli tydzien, podczas ktdérego uczniowie
postaraja si¢ unika¢ dan fast food.
I1. Cze$¢ gtéwna

1. Omowienie zasad wyzwania

— Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze przez caly tydzien beda starali si¢ jes¢ positki, ktore sa
przygotowane w domu lub wybrane z mys$la o ich zdrowiu, zamiast fast foodow.

— Pokazuje kalendarz na tydzien, ktory postuzy do zaznaczania kazdego dnia bez fast foodu.
Wyjasnia, ze kazdy dzief bez fast foodu to sukces, ktory mozna zaznaczy¢ naklejka lub
pieczatka.

— Bonusy dla wytrwatych. Dzieci, ktore wytrwaja caly tydzien bez fast foodéw, otrzymaja
drobne nagrody, np. naklejki, dyplomy. Zaznacza, ze wyzwanie to zacheta do probowania
nowych, zdrowych wyborow.
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2. Rozmowa o alternatywach dla fast foodow

— Nauczyciel omawia réznice migdzy fast foodami a zdrowymi positkami. Pyta, co dzieci jedza
w domu jako zamiennik fast foodu, moga to by¢: domowa pizza, kanapka, warzywa z
hummusem.

— Pokazuje przyktady zdrowych alternatyw: kanapki z petnoziarnistego pieczywa, pokrojone
warzywa (marchewka, papryka), owoce, orzechy, hummus.
— Daje dzieciom mozliwos¢ sprobowania niektorych zdrowych przekasek, aby zobaczyly, ze
,,zdrowe” jedzenie tez moze by¢ smaczne.
3. Kreatywna zabawa: Projektowanie ulubionej zdrowej przekaski

— Nauczyciel rozdaje dzieciom kartki i kredki. Prosi, aby narysowaty swoje ulubione ,,zdrowe”
jedzenie lub przekaske, ktore cheiatyby jes¢ w tym tygodniu zamiast fast foodu.

— Po zakonczeniu prosi chetne dzieci, aby opowiedzialy o swoich rysunkach. Wspoélnie
przygotowuja klasowa wystawe z przygotowanych prac, aby zachgcac uczniow do
prozdrowotnych wyborow przez caty tydzien.

4. Oméwienie zasad samodyscypliny i motywacji

— Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze to wyzwanie jest okazja do sprawdzenia, czy potrafia
wybiera¢ zdrowe opcje nawet wtedy, gdy maja ochote¢ na dania fast food.

— Podkresla, ze kazdy dzien bez fast foodu jest sukcesem, nawet jesli nie uda im si¢ wytrwaé
caly tydzien, zachgca ich do wytrwatosci i wsparcia kolegow.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie i zakonczenie zajeé
— Nauczyciel podsumowuje, przypominajac, ze tydzien bez fast foodow to tylko jedno
z wyzwan, ktore pozwala poczu¢, jak wybory, ktérych dokonujemy, wptywaja na nasze
zdrowie i samopoczucie.
— Zachgca ucznidow do podjecia wyzwania razem z rodzinami. Moga wspoélnie z rodzina
przygotowac ,,zdrowe” positki zamiast fast foodow.

— Dziekuje za udzial i zyczy uczniom sukceséw w ,,zdrowym” tygodniu!

Uwagi dla nauczyciela:
Zorganizowanie spotkania podsumowujacego na zakonczenie tygodnia, podczas ktorego uczniowie
podziela si¢ swoimi wrazeniami.
Jesli czas 1 $rodki pozwola, przeprowadza warsztaty z przygotowywania prostych, zdrowych
przekasek w ramach motywacji do prawidlowych wyborow zywieniowych.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ odpowiednie produkty do positkow.

— Uczniowie ucza si¢ samodyscypliny i odpowiedzialnos$ci za wtasne zdrowie, co wzmocni
$wiadomos¢ zdrowych nawykow wérod dzieci.
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nasze zdrowie?

é‘i - ) Jak zywnos$¢ wysokoprzetworzona wptywa na

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 610 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji:

1. Poznawcze
— Uczniowie dowiedza si¢, czym jest zywno$¢ wysokoprzetworzona oraz jakie sa roznice migdzy
zywnoscig wysokoprzetworzona a niskoprzetworzona.
— Zrozumieja, jak zywno$¢ przetworzona wplywa na nasze zdrowie.
2. Umiejetnosci
— Uczniowie naucza si¢ rozpoznawac¢ produkty przetworzone i wybiera¢ zdrowsze opcje
zywieniowe.
— Zyskaja $wiadomos$¢, jak ograniczy¢ spozycie zywno$ci wysokoprzetworzonej w codziennej
diecie.
3. Wychowawcze
— Ksztattowanie odpowiedzialnych postaw zywieniowych oraz §wiadomego wyboru zywnosci.
— Wzmacnianie zdrowych nawykoéw poprzez edukacje o skutkach zdrowotnych spozywania
zywnosci wysokoprzetworzone;j.

Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem, a w szczegolnosci
z wysokoprzetworzong Zywnoscig.
— Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
— Wzrost swiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wilasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Koszyki z produktami nisko- i wysokoprzetworzonymi.
— Obrazki produktow spozywczych do zabawy ,,Czy to przetworzone?”.

— Certyfikaty Zdrowego Jedzenia (opcjonalnie)

PLAN ZAJEC

I. Cze$é wstepna

— Nauczyciel pyta ucznioéw, ,,Kto wie, co to jest zywno$¢ przetworzona?”

— Tlumaczy im, ze zywnos$¢ wysokoprzetworzona to taka, ktora zostata zmieniona w procesach
produkcji (np. dodano do niej cukier, sél, konserwanty, barwniki) w celu przedtuzenia jej
trwato$ci, poprawienia smaku lub wygladu.

— Podaje przyktady: stodycze, chipsy, napoje gazowane, gotowe dania w puszkach.

— Podkresla, ze wysokoprzetworzona zywno$¢ moze by¢ smaczna, ale spozywana w nadmiarze
ma swoje uboczne skutki zdrowotne.

I1. Cze$é gtéwna
1. Prezentacja. Zywno$¢ przetworzona kontra zywnos¢ naturalna
— Nauczyciel przygotowuje dwa koszyki z przyktadami produktéw. Jeden koszyk z produktami
naturalnymi, niskoprzetwprzonymi (np. owoce, warzywa, orzechy, jajka) oraz drugi
z produktami wysokoprzetworzonymi (np. chipsy, czekoladki, napoje gazowane).
— Wspolnie z uczniami przyglada si¢ produktom w obu koszykach i omawia roéznice migdzy
nimi.
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— Wyjasnia, ze zywno$¢ wysokoprzetworzona czgsto zawiera dodatkowe cukier, thuszez i sol,
ktore w nadmiarze moga prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych, takich jak otylosc,
nadcis$nienie, problemy z zgbami i zme¢czenie.

2. Zabawa. Czy to przetworzone?

— Nauczyciel rozdaje uczniom obrazki przedstawiajace rozne produkty spozywcze (nisko-
i wyskoprzetworzone).

— Prosi ich, aby podniesli kartki do gory i pokazali, ktory produkt ich zdaniem jest
wysokoprzetworzony. Omawia kazdy produkt i wyjasnia, dlaczego jest przetworzony lub nie.

— Zacheca dzieci do zadawania pytan i dzielenia si¢ swoimi obserwacjami. To aktywno$¢, ktora
pomaga im rozréznia¢ produkty oraz zach¢ca do dyskusji.

3. Miniwyklad. Jak zywno$¢é wysokoprzetworzona wplywa na zdrowie?

— Nauczyciel przedstawia uczniom kilka skutkéw zdrowotnych spozywania zbyt duzej ilosci
zywnosci wysokoprzetworzonej:

e Nadmiar cukru, moze prowadzi¢ do probleméw z zgbami, przyrostu masy ciata, otytosci,
a takze zmeczenia.

e Nadmiar soli, moze wptyna¢ na cisnienie krwi i ogélne samopoczucie.

e Dodatki, takie jak konserwanty i barwniki, moga czasem powodowac¢ alergie i wptywaé
na koncentracjg.

— Podkresla, ze wszystko jest w porzadku, jesli produkty sa spozywane z umiarem, ale lepiej
wybiera¢ niskoprzetworzone, ktoére dodaja energii, pomagaja skupi¢ si¢ i dbaja o nasze
zdrowie.

III. Cze¢$¢ koncowa
1. Podsumowanie

— Nauczyciel podsumowuje zaj¢cia. MoOwi, ze zywno$¢é wysokoprzetworzona, spozywana zbyt
czesto, moze szkodzi¢ zdrowiu, ale kazdy moze dokonywaé lepszych wyborow i wybieraé
zdrowsze opcje.

— Prosi uczniow, aby wraz z rodzicami przez tydzien notowali produkty, ktore jedza na $niadanie,
obiad i kolacjg, i sprawdzili, czy na ich talerzu jest wigcej produktow naturalnych czy
przetworzonych.

4. Bonus. Certyfikat Zdrowego Jedzenia

— Na koniec zaj¢¢, w ramach motywacji, nauczyciel wrecza uczniom symboliczny ,,Certyfikat
Zdrowego Jedzenia”, na ktdrym moga wpisa¢ swoje imi¢ i obiecac sobie, ze bedg staraé si¢
wybiera¢ zdrowsze jedzenie.

Uwagi dla nauczyciela:
Lekcja ma na celu zwigkszenie $wiadomosci dzieci na temat zywnoS$ci wysokoprzetworzonej i uczy
je dokonywania bardziej §wiadomych wyborow zywieniowych, aby mogty zdrowo si¢ rozwijaé
i dba¢ o swoje samopoczucie.

Efekty koncowe:

— Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady prawidlowego zywienia i skutki zdrowotne
spozywania wysokoprzetworzonej Zywnosci.

— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ odpowiednie produkty do positkow.




112 Magdalena tagiewska

SCENARIUSZ 13

o koo ey, Temat 13

; B Q »Dzien jogurtu naturalnego” — przygotowanie
, ﬁ deseréw na bazie jogurtu

Czas trwania: 45—-60 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-10 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji:

1. Poznawcze. Uczniowie dowiedza si¢, dlaczego jogurt naturalny jest ,,zdrowym” sktadnikiem
i jakie korzysci zdrowotne przynosi.

2. Praktyczne. Nauczg si¢ przygotowywac proste i zdrowe desery na bazie jogurtu.

3.  Rozwijanie kreatywno$ci. Uczniowie beda mieli mozliwos¢ samodzielnego komponowania
,,zdrowych” dodatkow do jogurtu, uczac si¢ taczenia smakow i kolorow.

Kompetencje kluczowe:

— Umieje¢tno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych z zywieniem w odniesieniu do
produktéw mlecznych.

— Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
— Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wilasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Jogurt naturalny (w matych pojemnikach lub duzy pojemnik do rozdzielenia na porcje).

— Roznorodne dodatki do jogurtu: §wieze owoce (np. pokrojone banany, jagody, kiwi), suszone
owoce (rodzynki, morele), orzechy, nasiona, granola, miéd oraz cynamon.

— Mate miseczki i tyzki dla kazdego dziecka.
— Plastikowe noze (jesli dzieci beda kroi¢ owoce) i deseczki do krojenia.
— Serwetki i reczniki papierowe.

PLAN ZAJEC

1. Czes$¢ wstepna
Wprowadzenie do tematu jogurtu
— Nauczyciel zaczyna lekcje od pytania: ,,Kto z Was lubi jogurt?”. Pyta, jakie smaki jogurtow
dzieci lubig najbardziej i czy wiedzg, co to jest jogurt naturalny.
— Opowiada, czym jest jogurt naturalny i wyjasnia, ze nie ma w nim cukru ani sztucznych
dodatkow. Jest to zdrowa opcja, ktora dostarcza wapnia i biatka, waznych sktadnikow
mineralnych dla rosngcego organizmu.

— Przedstawia temat zaje¢. Dzi§ bedziemy wspolnie przygotowywaé zdrowe desery na bazie
jogurtu naturalnego, ktore kazdy bedzie mogt skomponowaé wedtug swojego gustu.

I1. Cze$¢ glowna
1. Oméwienie zdrowych dodatkéw
— Nauczyciel pokazuje uczniom réznorodne dodatki przygotowane do jogurtu: $wieze owoce,
orzechy, nasiona, granole, miod.
— Wyjasénia, ze kazdy z tych sktadnikow ma swoje zalety. Owoce dostarczajg witamin, orzechy
i nasiona ,,zdrowych” thuszczéw, a midd to naturalna alternatywa dla cukru.
— Pyta uczniéw, ktore z dodatkow chcieliby wyprobowaé i zacheca ich, aby sprobowali

skomponowaé deser z ré6znymi smakami i teksturami, np. migkkie owoce z chrupigcymi
orzechami.
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2. Przygotowanie prozdrowotnych deserow

— Kazdy uczen dostaje miseczke z jogurtem naturalnym jako bazg do stworzenia wlasnego
deseru.

— Nauczyciel zachgca ucznidw do wyboru i dodawania réznych sktadnikow do jogurtu. Moga
wybra¢ owoce, nasiona, odrobing miodu lub posypa¢ cynamonem, tworzac wlasne unikalne
kompozycje.

— Moga rowniez pokroi¢ owoce (pod nadzorem), aby samodzielnie przyrzadzi¢ swoje desery.

— W trakcie przygotowywania deserow zacheca uczniow, aby opowiedzieli, dlaczego wybrali
wiasnie te sktadniki i jakie potaczenia smakowe planuja.

4. Degustacja i dzielenie si¢ wrazeniami
— Po przygotowaniu deserow zaprasza uczniow do degustacji. Kazde dziecko probuje swoj deser
i moze podzieli¢ si¢ z innymi swoimi wrazeniami smakowymi.
— Nauczyciel pyta dzieci, czy deser smakowatl tak, jak sobie wyobrazaty, ktére polaczenia
okazaty si¢ najsmaczniejsze. Pyta, czy dzieci chciatyby przygotowac taki deser w domu.
5. Kreatywna zabawa. Rysowanie swojego jogurtowego deseru

— Nauczyciel rozdaje uczniom kartki i kredki. Prosi, aby narysowali swoj deser jogurtowy
z dodatkami, ktore wybrali.

— Moga opisac na rysunku, ktore sktadniki uzyli i dlaczego wybrali wtasnie takie potaczenie.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie i zakonczenie zaje¢é
— Nauczyciel podsumowuje zajecia, przypominajac, ze jogurt naturalny to zdrowa baza, ktéra
pozwala na tworzenie pysznych i odzywczych deserow.
— Zacheca ucznidbw do wyprobowania innych przepisow z jogurtem naturalnym. Moga
sprobowac go zje§¢ z owocami, doda¢ do koktajlu lub uzy¢ do przygotowania sosu.

— Nauczyciel dzigkuje uczniom za udziat i wspo6lng zabawe podczas przygotowywania zdrowych
deserow!

Uwagi dla nauczyciela:
Nauczyciel przed zajgciami upewnia si¢, ze zaden z ucznidéw nie jest uczulony na sktadniki, ktérych
zamierza uzy¢ (orzechy, miod).
Proponuje uczniom, aby sprobowali w domu przygotowac taki deser razem z rodzicami i wybrali
wiasne ulubione dodatki.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ odpowiednie produkty do positkow, a w szczegdlnosci
produkty mleczne i naturalne dodatki, takie jak owoce, orzechy.
— Uczniowie tworza prace plastyczne na temat jogurtowego deseru, promujace prawidlowe
zywienie, co wzmocni §wiadomos$¢ zdrowych nawykow wsrdd dzieci.
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{& ) Warsztaty kulinarne. Zdrowe desery bez cukru

Czas trwania: 60 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 6-10 lat
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele lekcji:

1. Poznawcze. Uczniowie dowiedzg si¢, jak mozna przygotowaé desery bez dodatku cukru.

2. Praktyczne. Naucza si¢ przygotowywaé proste i smaczne desery na bazie ,,zdrowych”
sktadnikow.

3. Rozwijanie kreatywnosci i zdrowych nawykoéw. Dzieci beda mogly eksperymentowac
z naturalnymi sktadnikami i poznaja korzysci ptynace ze zdrowego, prawidtowego zywienia.

Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych z prawidlowym zywieniem.
— Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie i przygotowanie deseru bez cukru.
— Wazrost swiadomosci 1 rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Miseczki, tyzki, deseczki do krojenia, plastikowe noze, kubeczki.
— Jogurt naturalny lub jogurt roslinny (dla opcji bezmlecznej).
— Swieze owoce (np. banany, jabtka, borowki, maliny, kiwi).
— Suszone owoce (np. daktyle, rodzynki, morele, Zurawina).
— Orzechy (opcjonalnie, zaleznie od alergii) oraz nasiona, np. stonecznik, chia.
— Kakao (niestodzone) lub karob, cynamon.
— Blendery (jesli sg dostepne, do przygotowania musu lub koktajlu).
— Reczniki papierowe i serwetki.
— Kartki i kredki do rysowania swoich deserow.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie do tematu
— Nauczyciel zaczyna lekcje od pytania: Czy wiecie, dlaczego cukier nie zawsze jest zdrowy?
Pyta dzieci, jakie stodycze lubig i czy wiedza, ze mozna przygotowac desery bez dodatku
cukru, korzystajac z naturalnie stodkich produktow.

— Tlumaczy, ze §wieze owoce, suszone owoce oraz niektore przyprawy, jak cynamon, réwniez
sg stodkie i mozna z nich przygotowaé prozdrowotne desery.

— Podaje temat warsztatow. Dzi§ bedziemy robi¢ desery bez dodatku cukru. Pokazuje dzieciom
wszystkie dostepne sktadniki i omawia, jakie bedg miaty zastosowanie.

I1. Cze$é gléwna
1. Przygotowanie deseréw, dwa proste przepisy
Przepis 1. Owocowy mus bananowo-jablkowy

— Nauczyciel rozdaje dzieciom po jednym bananie i kawatku jabtka (wstgpnie pokrojonego na
mniejsze kawalki). Zacheca je, aby sprobowaty obu owocoéw i poréwnaty smaki.
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— Jesli sa dostepne blendery, dzieci moga wrzuci¢ swoje kawalki banana i jabtka do blendera
i zmiksowa¢ na gladki mus. Jesli nie, to mozna rozgnie$¢ banany widelcem i drobno posiekaé
jablka, tworzac gesty, owocowy deser.

— Mozna doda¢ odrobing cynamonu lub nasion chia jako prozdrowotne dodatki.

Przepis 2. Jogurtowy deser z owocami i bakaliami
— Kazde dziecko otrzymuje miseczke z jogurtem naturalnym, ktory bedzie baza deseru.

— Dzieci mogg wybra¢ dodatki do swojego jogurtu: $wieze owoce, suszone owoce (np. daktyle
pokrojone na mate kawatki), orzechy lub nasiona. Nauczyciel zachgca je, aby stworzyty swoj
wlasny deser, dobierajac roézne sktadniki.

— Mozna doda¢ takze kakao lub cynamon, aby wzbogaci¢ smak i stworzy¢ czekoladowy lub
korzenny aromat.
2. Degustacja i rozmowa o zdrowym jedzeniu

— Po przygotowaniu deserow nauczyciel zaprasza dzieci do degustacji. Zache¢ca, aby sprobowaty
réznych deserow i podzielily si¢ swoimi wrazeniami.

— Pyta, czy uczniowie zauwazyli, ze desery smakuja slodko, mimo Ze nie dodano cukru.
Thumaczy, ze to dlatego, ze owoce i przyprawy tez sg naturalnie stodkie, a przy tym zdrowe.

— Omawia korzysci zdrowotne, np. owoce dostarczaja witamin i btonnika, jogurt jest zrédlem

wapnia, a orzechy i nasiona zawierajg zdrowe tluszcze.
3. Kreatywna zabawa. Rysowanie wymarzonego deseru bez cukru

— Nauczyciel rozdaje uczniom kartki i kredki. Prosi, aby narysowaly wymarzony deser bez
dodatku cukru, jaki chciatyby przygotowaé¢ (moze to by¢ lodowy koktajl z owocdéw, owocowy
mus czy jogurt z fantazyjnymi dodatkami).

— Po zakonczeniu prosi uczniow, aby opowiedzieli o swoich rysunkach. Wyjasnia, ze taki deser
moga zrobi¢ w domu razem z rodzing.

II1. Czes¢ koncowa
Podsumowanie i zakonczenie zajeé
— Nauczyciel podsumowuje zajgcia, przypominajac, ze przygotowywanie ,,zdrowych” deserow
moze by¢ Swietng zabawg, a desery moga by¢ pyszne nawet bez dodatku cukru.
— Zacheca ucznidow, aby w domu wyprobowali przepisy na ,,zdrowe” desery i eksperymentowali
z owocami i naturalnymi dodatkami.
— Nauczyciel dzigkuje uczniom za udziat w warsztatach i chwali ich za kreatywno$¢ oraz
zaangazowanie.

Uwagi dla nauczyciela:
Przed zajeciami nauczyciel sprawdza, czy zaden z uczniéw nie jest uczulony na sktadniki, np. takie
jak orzechy.
Jesli beda dostepne dodatkowe blendery lub miski, mozna przygotowac inne desery na bazie jogurtu
lub koktajle owocowe, pozwalajac uczniom na wigksza swobode wyboru sktadnikow.
Na zakonczenie zaje¢ rozdaje uczniom przepisy do zabrania do domu, aby mogli je wyprobowaé
z rodzing.

Efekty koncowe:
— Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
— Beda potrafili samodzielnie wybra¢ wiasciwe produkty do przygotowania deseru bez cukru.

— Uczniowie ucza si¢ odpowiedzialnoéci za wlasne zdrowie, co wzmocni $wiadomo$é
prozdrowotnych nawykoéw wsrod dzieci.




116 Magdalena tagiewska

SCENARIUSZ 15

¢ gukator Z%w% Temat 15

e . ,,Piknik zdrowego zywienia” — wspdlna

‘ ™) ... . ... .,
i y inicjatywa rodzicow, nauczycieli i uczniow

Czas trwania: 2-3 godziny

Uczestnicy: uczniowie, rodzice, dyrekcja, nauczyciele

Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna i teren na $wiezym powietrzu
przy szkole (boisko)

Cele wydarzenia:
1. Promowanie ,,zdrowego” odzywiania. Zwigkszenie §wiadomos$ci na temat prozdrowotnych
przekasek i ich wptywu na zdrowie.
2. Wspolne zaangazowanie spolecznos$ci szkolnej. Wspotpraca rodzicéw, nauczycieli i uczniow
w tworzeniu wspolnych positkow.
3. Edukacja przez zabawe. Nauka o zdrowych produktach poprzez wspdlne gotowanie i zabawg.

Kompetencje kluczowe:
— Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z prawidlowym zywieniem.
— Umiejgtnosci spoteczne, praca w grupie, integracja szkolna i rodzinna.
— Wazrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:

— Plakaty, ilustracje z grupami produktow zywno$ciowych (warzywa, owoce, produkty zbozowe,
produkty wysokobiatkowe, produkty mleczne).

— Kartki, kredki, nozyczki, kle;j.

— Kolorowe plansze z piramida zywieniowa.

— Uktadanka ,,Zdrowy talerz”.

— Przyktadowe produkty spozywcze lub ich ilustracje.

PLAN ZAJEC

I. Cze¢$¢ wstepna
Przygotowanie do pikniku
— Nauczyciel ustala listg¢ ,,zdrowych” przekasek, ktore beda przygotowywane na pikniku,
np. satatki, kolorowe kanapki, wrapy, smoothie, szaszlyki owocowe.
— Zacheca rodzicéw, aby wraz z dzie¢mi przyniesli zdrowe sktadniki, z ktorych beda mogli
wspolnie przygotowac positki.
— Nauczyciel przygotowuje stanowiska z potrzebnymi materiatami, np. stoty do krojenia, miski,
sztucce, deseczki, serwetki, kubeczki oraz akcesoria dekoracyjne.

— Organizuje materiaty edukacyjne, broszury lub plansze przedstawiajace zalety prawidtowego
zywienia.

I1. Cze$é gtéwna
Plan pikniku
1. Powitanie i wprowadzenie
— Nauczyciel rozpoczyna piknik od przywitania wszystkich uczestnikow i przedstawienia celu
spotkania. Opowiada krotko o idei zdrowego zywienia i znaczeniu wspdlnego
przygotowywania positkow.

— Przedstawia plan pikniku oraz stanowiska, na ktérych beda przygotowywane roézne przekaski.
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2.  Warsztaty kulinarne. Przygotowanie zdrowych przekasek

— Nauczyciel dzieli uczestnikéw na grupy (np. rodziny lub pary dzieci + rodzice) i przydziela ich
do réznych stanowisk kulinarnych. Kazde stanowisko bedzie odpowiedzialne za
przygotowanie konkretnego rodzaju przekaski:

e  Stanowisko 1. Satatki (np. z sezonowych warzyw i owocoéw z dodatkiem orzechow,
ziaren zb0z, nasion, pestek stonecznika, dyni).

e  Stanowisko 2. Wrapy pelnoziarniste z warzywami i pastami (np. hummus, pasta
z awokado).

e  Stanowisko 3. Szaszlyki owocowe (r6zne owoce na patyczkach).

e Stanowisko 4. Smoothie bar, przygotowywanie koktajli na bazie owocow, warzyw
i jogurtu naturalnego

e  Stanowisko 5. Kanapki, petnoziarniste pieczywo z warzywami, serami i ziotami.

— Kazda grupa przygotowuje zdrowe przekaski, uczac si¢, jak mozna je skomponowaé
i dekorowac.

3. Degustacja i piknik

— Po przygotowaniu przekasek nauczyciel zaprasza wszystkich do wspodlnej degustacji.

— Zacheca, aby kazdy sprobowal roznych przekasek i podzielit si¢ swoimi wrazeniami.

— Podkresdla, ze ,,zdrowe” positki moga by¢ smaczne, kolorowe i przyjemne.

4. Gry i zabawy ruchowe

— Po positku nauczyciel organizuje kilka aktywnosci na $wiezym powietrzu (lub w sali
w zaleznos$ci od pogody).

Sztafeta z warzywami i owocami. Kazde dziecko przenosi na tyzce kawatek owocu lub
warzywa do miski na koncu trasy.
Quiz o zdrowym odzywianiu. Kilka krotkich pytan na temat wartosci odzywczych
roéznych produktow, dzieci odpowiadaja w parach z rodzicami.
Gra w kolory owocow i warzyw. Nauczyciel podaje kolor, a dzieci wymieniajg jak
najwiecej warzyw i owocow w danym kolorze.
Twister warzywno-owocowy. Zamiast koloréw, pola sa oznaczone zdjgciami owocoOw
i warzyw, uczniowie musza stang¢ na wyznaczonym polu, dotykajac okreslonego
owocu/warzywa.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie pikniku

— Nauczyciel dzigkuje wszystkim za udzial i zaangazowanie.

— Podsumowuje piknik, rozmawiajac o ulubionych przekaskach i pomystach na zdrowe jedzenie,
ktore dzieci i rodzice mogliby wyprébowaé¢ w domu.

Wrecza dzieciom kolorowe dyplomy za udzial w warsztatach lub drobne upominki zwigzane
z tematyka zdrowego zywienia (np. magnesy, naklejki, kolorowanki o zdrowym odzywianiu).

Uwagi dla nauczyciela:
Nauczyciel upewnia si¢, ze sktadniki i przekaski sg zgodne z dieta i uwzglgdniaja ewentualne
alergie uczestnikow. Nauczyciel wezesniej przygotowuje proste przepisy na przekaski, ktore dzieci
moga zabra¢ do domu.
Drukuje kolorowe plansze edukacyjne i przepisy, ktore beda inspiracja do zdrowych positkow takze
po zakonczeniu pikniku.

Efekty koncowe:
Taki rodzinny piknik nie tylko promuje zdrowe odzywianie, ale rowniez zacie$nia wi¢zi migdzy
rodzina, szkota i lokalng spotecznoscia, tworzac przyjazna atmosfere i przestrzen do wspolnej nauki
i zabawy.
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SCENARIUSZ 16

&Wfiyw% Temat 16
R Podsumowanie catorocznych dziatan

{ % : R
p zwigzanych z edukacja zywieniowg — uroczyste
~ zakonczenie 1 wreczenie dyplomow

Czas trwania: 45-60 minut
Uczestnicy: uczniowie, rodzice, nauczyciele, dyrekcja szkoty
Miejsce/Lekcja: $wietlica szkolna

Cele wydarzenia:
1. Podsumowanie catorocznej edukacji zywieniowej. Przypomnienie i podkreslenie wartosci
,zdrowego” odzywiania oraz dziatan prowadzonych w ramach edukacji zywieniowe;.
2. Uhonorowanie zaangazowanych uczniow. Wregczenie dyplomow i wyréznien dla najbardziej
aktywnych i zaangazowanych uczniow.
3. Wzmacnianiec motywacji do zdrowych nawykéw. Zachecenie do kontynuowania
prawidtowych nawykow zywieniowych.

Kompetencje kluczowe:
— Umiej¢tno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem.
— Umiej¢tnosci spoleczne, praca w grupie.
— Wozrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
— Prezentacja.
— Qaleria zdj¢¢ dokumentujacych dziatania z catego roku.
— Poczgstunek dla uczestnikow wydarzenia.

PLAN ZAJEC

I. Czes$¢ wstepna
Przygotowania do wydarzenia
— Przygotowanie prezentacji lub galerii zdje¢ dokumentujacych dziatania z calego roku,
np. zdjecia z warsztatow, piknikow, lekcji gotowania.
— Przygotowanie dyplomow, wyrdznien lub drobnych upominkéw dla zaangazowanych
uczniow.
— Stworzenie stolu z poczestunkiem, ze zdrowymi przekaskami przygotowanymi przez uczniow
Iub rodzicow, takimi jak owoce, warzywa, smoothie, pelnoziarniste ciastka.

I1. Czes¢ gléwna
Plan wydarzenia
Powitanie i wprowadzenie
— Powitanie uczestnikoéw przez prowadzacego nauczyciela odpowiedzialnego za zajgcia edukacji
zywieniowe;j.
— Kroétkie przypomnienie celow edukacji zywieniowej oraz tego, co udalo si¢ zrealizowaé
w ciagu roku, np. warsztaty, pikniki, zdrowe $niadania, konkursy.
— Podkreslenie warto$ci wspotpracy miedzy uczniami, rodzicami i nauczycielami.
Prezentacja podsumowujaca dzialania
— Pokaz zdj¢¢ lub krotka prezentacja przedstawiajaca najwazniejsze dziatania z catego roku, np.
warsztaty kulinarne, pikniki, wyzwania bez stodyczy, lekcje o zdrowym $niadaniu, tydzien bez
fast foodow.
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— Omowienie, jak kazde z tych dziatan przyczynito si¢ do poszerzenia wiedzy dzieci na temat
zdrowego odzywiania i wprowadzenia zdrowych nawykow.
Wreczenie dyplomow i wyréznien
— Rozdanie dyplomow dla najbardziej zaangazowanych ucznidéw, ktorzy wykazali si¢ szczegdlna
aktywnoscia, np. regularnie brali udzial w warsztatach, przynosili wlasne przepisy lub
angazowali si¢ w przygotowanie zdrowych positkow.
— Rozne kategorie wyroznien, takie jak np.:
e Najbardziej kreatywny kucharz,
e Mistrz zdrowych przekasek,
e Aktywny uczestnik warsztatow,
e Ekspert zdrowego $niadania.
— Kazdy wyrdzniony uczen otrzymuje dyplom, a najlepsi moga dostaé takze drobne upominki,
np. ksiazki kucharskie dla dzieci, lunchboksy, zestawy do robienia smoothie.
Degustacja zdrowych przekasek i poczestunek
— Zaproszenie wszystkich do stotu z przygotowanymi zdrowymi przekaskami. Dzieci moga
podzieli¢ si¢ swoimi przepisami i porozmawia¢ o ulubionych prozdrowotnych daniach.

— Poczestunek w formie degustacji to takze okazja do wspodlnej rozmowy na temat ulubionych
aktywnosci z calego roku oraz planéw na przysztos¢.

II1. Czes¢ koncowa
Podziekowanie i zakonczenie
— Podzigkowanie wszystkim uczestnikom, uczniom, rodzicom i nauczycielomza zaangazowanie
i wspolng prace nad promowaniem zdrowych nawykéw zywieniowych.
— Zachecenie do kontynuowania zdrowych nawykow rowniez poza szkola oraz do angazowania
si¢ w przyszloroczne inicjatywy.
— Pozegnanie i zakonczenie wydarzenia, wreczenie pamigtkowych ulotek z krotkimi poradami
na temat zdrowego odzywiania, ktére dzieci moga zabra¢ do domu.

Uwagi dla nauczyciela:
— Przed wydarzeniem nauczyciel sprawdza, czy wszystkie przekaski sa zgodne z dieta
uczestnikow (szczegdlnie, jesli sg dzieci z alergiami).
— Dekoruje salg zdjeciami lub hastami promujacymi zdrowe odzywianie, np. ,,Zdrowo znaczy
smacznie!”.

— Przygotowuje ulotki lub broszury z prostymi przepisami, ktére dzieci moga wyprobowac
z rodzicami w domu.

Efekty koncowe:

Takie podsumowanie nie tylko podkresla warto§¢ zdrowego odzywania, ale réwniez wzmacnia
motywacje uczniow do dalszego dbania o zdrowe nawyki, integrujac rodziny oraz szkote w jednym
celu: wspierania zdrowego stylu zycia.
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Podsumowanie

Projekt ,,Edukator zywieniowy” stanowi kompleksowe wsparcie w ksztaltowa-
niu prozdrowotnych postaw wérod dzieci i mtodziezy, wzmacniajac ich §wiadomos¢
i umiejetnosci, ktore beda mogli wykorzystac przez cate zycie.

Bibliografia

Diirr J. Skqd pochodzi nasze jedzenie? Wydawnictwo Sam, 2020.
Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat). https://ncez.pzh.gov.pl/
dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/, 2019.
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Rozdziat 6.

JOANNA HALON-GNUTEK

Szkota Podstawowa nr 23 im. Olimpijczykdéw Polskich w Lublinie

EDUKACJA ZYWIENIOWA W SZKOLNYCH LEKTURACH

m  Wstep

Zaryzykuje stwierdzenie, ze nikt z nas nie odzywia si¢ prawidlowo instynktownie.
Tego trzeba si¢ nauczy¢, poniewaz mamy sktonnos¢ do wyboru nie tyle produktéw pro-
zdrowotnych, co przede wszystkim smacznych i nieskomplikowanych w przygotowaniu.
Czgsto decyduje takze jeszcze jedno kryterium: ich cena i zwigzany z tym koszt positku.
Potrzeba edukacji zywieniowej jest wigc oczywista. Shuzg temu realizowane przez rézne
podmioty projekty i programy kulinarne, a takze publikacje, aplikacje mobilne oraz
filmy, szkolenia, warsztaty i kampanie spoteczne. Oczywiste jest wigc to, aby dziatania
w zakresie niniejszej tematyki byty podejmowane takze w §rodowisku szkolnym.
Jestem polonistka: na co dzien zapraszam swoich uczniow do $wiata kultury
i ksztattuje w nich umieje¢tno$¢ krytycznego myslenia. Ucze uwaznego czytania
komunikatow pochodzacych z réznych zrdédel, selekcji informacji, odrdézniania
faktow od opinii, merytorycznego argumentowania wlasnego zdania. Nieustannie
przypominam, ze warto czyta¢ wartoSciowe teksty literackie, bo pozwalaja one
lepiej zrozumie¢ siebie samego i1 rzeczywisto$¢ wokot. Doktadam staran, aby moi
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uczniowie korzystali z siebie nawzajem jako zasobow edukacyjnych, wzajemnie si¢
inspirowali i motywowali do osobistego rozwoju.

Uznawszy waznos$¢ edukacji zywieniowej, uwzglednitam wybrane zagadnienia
z tego zakresu w polonistycznym planie pracy dydaktycznej jako towarzyszace
omawianiu niektorych lektur szkolnych dla klas 4-6 szkoty podstawowej, ktorych
znajomos$¢ jest wymagana na egzaminie 6smoklasisty (zgodnie z zapisami w pod-
stawie programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu: jezyk polski).
Jak sie okazato, potaczenie obu dziedzin (literatury i edukacji zdrowotnej w zakresie
postaw i zachowan zywieniowych) wykazato, ze dobra literatura zawsze jest blisko
prawdziwego zycia, bo poruszane w niej zagadnienia sa stale aktualne, a przestanie
ma uniwersalny wymiar. Ponadto ,,wejscie w buty” bohatera literackiego dato mozli-
wos$¢ szczerej 1 otwartej rozmowy nawet wtedy, gdy omawiane na lekcji zagadnienia
mialy odniesienia do osobistych przezy¢ i do§wiadczen uczniow.

Niniejsze propozycje zaje¢ zostaty opracowane w modelu oceniania wspierajg-
cego uczenie si¢ (zwanego ocenianiem ksztaltujacym) w potaczeniu z przyjetymi
w edukacji szkolnej rutynami myslenia krytycznego. Taki model pracy z uczniem
uwazam za szczeg6lnie wartosciowy. Zdolnos¢ krytycznego myslenia domaga si¢
stawiania poglebionych pytan, sprawdzania motywow postepowania i prawdo-
podobnych dowodow. Uczy odpowiedzialnosci za siebie i innych. Daje poczucie
sprawczosci 1 kontroli nad wlasnym zyciem. Ponadto kostium literacki stwarza
uczniom bezpiecznie warunki podczas lekcji do ksztalttowania umiejetnos$ci meryto-
rycznego kwestionowania, logicznego argumentowania (bez emocji i manipulacji),
odroézniania faktow od opinii, przewidywania konsekwencji decyzji i dziatan, dostrze-
gania innych mozliwos$ci czy wielu rozwigzan. Wszystko to prowadzi do budowania
w uczniach samo$wiadomosci, co jest szczegdlnie wazne podczas ksztaltowania
wlasciwych zachowan zwigzanych z ochrong zdrowia.

Niezaleznie od nauczanego przedmiotu, bedac nauczycielem, mam za zadanie upo-
sazy¢ uczniow w kompetencje kluczowe, dlatego zalezy mi na tym, aby w rozsadnie
postawionych granicach mieli autonomi¢ w procesie uczenia si¢. Stosowanie elemen-
tow oceniania ksztaltujacego i rutyn myslenia krytycznego pozwala wprowadzi¢ ten
zamyst do praktyki szkolnej. Cieszg si¢, gdy uczniowie wigcej mysla, wiecej rozumieja
1 sami dochodza do wnioskow, ktore majg znaczenie takze poza placowka oswiatowa.

Opracowano cztery scenariusze zaje¢ realizowanych w ramach lekcji jezyka
polskiego. Kazdy projekt lekcji zaktada realizacje materiatu podczas 2—3 jednostek
lekcyjnych. Dodatkowo scenariusz nr 3 ma wariant lekcji online — na platformie
edukacyjnej nearpod.com.

Dzielgc si¢ z Panstwem czg$cig mojego warsztatu pracy, mam nadzieje, ze poniz-
sze propozycje okaza si¢ interesujace dla innych nauczycieli, faktycznie przydatne
do pracy z uczniami oraz inspirujgce do wlasnych poszukiwan nieoczywistych pota-
czen interdyscyplinarnych.
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m  SCENARIUSZE LEKCJI

SCENARIUSZ 1
Temat 1
Laboratorium smakow, czyli o kuchni profesora
Kleksa
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 9-10 lat
Lekcja: jezyk polski

Cele lekcji/zajeé¢ (kryteria sukcesu):

Uczen:

doskonali umiejetnos¢ krytycznego czytania tekstu;

tworzy hipotezy, kwestionuje wlasne zatozenia i dokonuje oceny dowodow;
wymienia cechy kuchni molekularnej;

uzasadnia zalety kuchni molekularnej;

tworzy przepis kulinarny.

DA W=

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych z odzywianiem na podstawie
liteartury.
Umiej¢tnos$ci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
Lektura obowiazkowa: Jan Brzechwa, Akademia pana Kleksa, Warszawa 2023.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna

Nauczyciel udostgpnia uczniom trzy fotografie (zalacznik 1). Kazdy z nich wybiera jedna i uwaznie
si¢ jej przyglada. Uczniowie pracuja samodzielnie z wykorzystaniem rutyny ,,widz¢ — mysle —
zastanawiam si¢”. Najpierw zapisuja to wszystko, co widza na zdjgciu (WIDZE). Nastepnie
podejmujg probe okreslenia tematu lub problemu ukazanego na fotografii (MYSLE) oraz stawiaja
pytania otwarte, ktore pozwolityby na glebsze zrozumienie zagadnienia (ZASTANAWIAM SIE).
Po wykonaniu zadania uczniowie prezentuja efekty pracy. W ich wypowiedziach powinno wystapi¢
pojecie ,.kuchnia molekularna”, ale jesli si¢ tak nie stanie, to wprowadza je nauczyciel.

II. Czes$¢ gléwna

Uczniowie ogladaja prezentacj¢ na temat kuchni molekularnej. Podczas projekcji maja za zadanie
wypisa¢ cechy charakterystyczne kuchni molekularnej. Nauczyciel moze wybra¢ nagranie
krotsze:  Monika  Aksamit-Koperska, Kuchnia molekularna, ADAMED  SmartUP,
https://www.youtube.com/watch?v=bqWh5Ab40m4 [data dostepu: 24.01.2025]; lub diuzsze:
inz. Anna Zotnierczyk i dr inz. Marcelina Mazur, Kuchnia molekularna, Katedra Chemii, Uniwersytet
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Przyrodniczy we Wroctawiu, https://www.youtube.com/watch?v=RUhghmfwHt0 (dost¢p on-line:
24.01.2025).

Po wykonaniu zadania uczniowie prezentuja efekty pracy.

Przyktadowe cechy kuchni molekularne;j:

- przyrzadzanie potraw z odpowiednig znajomoscia chemii i fizyki;

- otrzymywanie czystych smakoéw przy wykorzystaniu nietypowych metod, tj. wiedzy naukowej
i sprzetu laboratoryjnego;

- zaskakujace akcesoria kuchenne;

- element zaskoczenia co do wygladu, konsystencji i smaku potrawy;

- obowiazuja $ciste reguty dotyczace przygotowywania konkretnych potraw;

- nie uzywa si¢ polproduktow ani sztucznych polepszaczy smaku;

- bazuje wylacznie na naturalnych, $wiezych produktach;

- zastosowanie m.in. sferyfikacji, zelowania, syfonu, suchego lodu;

- tworzenie pian, zamrazanie cieklym azotem, wedzenie, smazenie bez thuszczu.

Wybrany uczen czyta glosno fragment Akademii pana Kleksa Jana Brzechwy (zalacznik 2).
Nauczyciel podaje temat lekcji i okresla kryteria sukcesu. Uczniowie rozpoznaja, ktore z nich zostaty
juz zrealizowane w pierwszej czgsci zaje¢. W razie potrzeby nauczyciel udziela dodatkowych
wyjasnien.

Uczniowie, pracujac w grupach, za pomocag rutyny ,double bubble”, poréwnuja ,kuchni¢
molekularng” z ,.kuchnig pana Kleksa: w kotach taczacych zagadnienia wpisuja ich cechy wspodlne,
a w kotach zewnetrznych — cechy rézniace, unikalne tylko dla jednej ze stron. Po wykonaniu zadania
liderzy grup prezentuja efekty pracy (zalacznik 3).

Na podstawie opisu czynno$ci pana Kleksa uczniowie tworza przepisy kulinarne trzech potraw: zupy
pomidorowej, pieczystego lub deseru. Do wykonania zadania wykorzystuja karty pracy
(zatacznik 4). Przykladowe wykonanie zadania przedstawiono w zataczniku 5.

II1. Czesé koncowa

W koncowej czgéci zajg¢ uczniowie wymieniaja zalety kuchni molekularnej, np. bazowanie
wylacznie na naturalnych i $wiezych produktach, unikanie smazenia na thuszczu, rezygnacja ze
sztucznych polepszaczy smaku, kreatywno$¢ w gotowaniu wyzwalajaca przyjemne emocje.
Nauczyciel wprowadza rutyn¢ ,,drabina metapoznania” — stawia pytanie: ,,Do czego i w jakim
zakresie moze nam si¢ przyda¢ wiedza na temat kuchni molekularnej?”. Uczniowie na ,,gadajacej
$cianie” (arkuszu biatego papieru w formacie A2) zapisuja propozycje wykorzystania poznanych na
lekcji tresci w codziennym zyciu. Po wspdlnym odczytaniu wpisow moga uzupehi¢ swoje
wypowiedzi lub podzieli¢ si¢ innymi refleksjami.

Nauczyciel sprawdza, na ile cele lekcji zostaly zrealizowane. Za pomoca ,.kciukow” (jednej z technik
pozyskiwania informacji zwrotnej) uczniowie okreslaja stopien zrozumienia omawianych na
zajeciach zagadnien: kciuk do gory — ,,zrozumiatem(-am)”, kciuk poziomo —,,cz¢§ciowo rozumiem”,
kciuk w dot — , nie zrozumialem(-am)”.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykow zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady zdrowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ ,,zdrowe” produkty do positkow.

- Uczniowie tworza plakaty na temat wykorzystania poznanej wiedzy w zyciu codziennym.
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Zalacznik 1.

Fotografia 1. Fotografia 2. Fotografia 3.
Zdjecie wlasne Zdjecie wlasne Zdjgcie wlasne

Zalacznik 2. Fragment Akademii pana Kleksa Jana Brzechwy

Wszyscy bylismy zawsze niezmiernie ciekawi, jak pan Kleks radzi sobie z gotowaniem na tyle 0sob,
ale wstep do kuchni byl zabroniony. Dopiero w zeszlym tygodniu pan Kleks oznajmil, ze przydziela
mnie do kuchni i wyznacza na swego pomocnika. Bylem tym zachwycony i chodzitem po Akademii
dumny jak paw. [...]

Wzdtuz jednej sciany staly na dtugich stotach blaszane puszki, wypetnione szkietkami przeroznych
barw i odcieni. Po przeciwleglej stronie umieszczone byly naczynia z jadalnymi farbami oraz
ogromny zbior najdziwaczniejszych pedzli i pedzelkow. Na oknach staly drewniane skrzynki
z jaskrawymi kwiatami, wsrod ktorych przewazaty nasturcje i pelargonie. Posrodku kuchni wznosit
sie wielki stol z metalowym blatem. Stal na nim pekaty szklany stoj, napetniony ptomykami swiec,
oraz mnostwo matych stoikow z kolorowym proszkiem.

Przystepujgc do gotowania obiadu, pan Kleks wilozyt bialy kitel i zabral si¢ do przyrzgdzania
potraw.

Do ogromnego rondla wrzucit trzy kwarty pomaranczowych szkielek, dosypat garstke biatego
proszku, dolal wody, cienkim pedzelkiem wymalowal na powierzchni zielone grochy, po czym na
zakonczenie dorzucit kilka plomykow swiec, od ktorych woda w rondlu natychmiast zawrzala.
Wowczas pan Kleks wymieszal doktadnie calg zawartos¢ rondla, przelal jg do wazy i rzekt do mnie:
— Zanies te waze Alfredowi do jadalni. Mysle, ze zupa pomidorowa bedzie dzisiaj doskonata.
RzeczywiScie, musze przyznad, ze jeszcze nigdy w zyciu nie jadtem nic rownie smacznego, a przeciez
ugotowanie zupy nie trwato nawet pieciu minut.

Podczas gdy chiopcy jedli pierwsze danie, pan Kleks zabrat si¢ do przyrzqdzania pieczystego.
W tym celu wiozyl do duzej brytfanny jeden plomyk swiecy, potozyl na nim malenki kawaleczek
migsa, wrzucil dwa szkietka: jedno czerwone i jedno biale, wszystko to posypat szarym proszkiem,
a gdy mieso juz si¢ upiekto i szkietka rozgotowaly sie, przytozyt do brytfanny powigkszajqcq pompke
i kilkakrotnie nacisngt jej denko. Brytfanna natychmiast wypetnita sie po brzegi apetyczng i wonng
pieczeniq wolowgq, oblozong buraczkami i Huczonymi kartoflami. Na kartoflach wymalowal pan

Kleks zielony koperek. Pieczen ta z trudnoscig zmiescila si¢ na potmiskach, ktore zaniostem

do jadalni.
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Na deser pan Kleks postanowil przyrzqdzié¢ kompot z agrestu. Obciglt kilka listkow pelargonii,
posypal je proszkiem agrestowym i skosztowad.

— Nie smakuje mi! — rzeki sam do siebie. — Lepszy bedzie kompot z malin.

Nie zastanawiajgc sie dlugo, pochwycil gruby pedzel, zanurzyl go w czerwonej farbie i kompot
agrestowy przemalowal na kompot malinowy.

Byt tak znakomity, ze probowatem go trzykrotnie, a bytbym chetnie zjadl jeszcze wigcej. Moglem
sobie na to pozwolié, gdyz po przyrzqdzeniu kompotu, co trwato jedng chwile, pan Kleks udat si¢
do jadalni z polewaczkq, azeby pieczen polaé brunatnym sosem, wzmacniajgcym dzigsta.

Gdy po obiedzie chtopcy wzieli si¢ do robienia porzqdkow oraz do innych zajeé gospodarskich, pan
Kleks wrocit do kuchni i rzekt do mnie:

— No, Adasiu, teraz pora na nas, pewno jestes juz bardzo gtodny. Powiedz, co chcialbys zjes¢ na
obiad? Mozesz sobie wybra¢ kazdg potrawe, na jakg masz apetyt.

Z natury jestem bardzo takomy, totez propozycja pana Kleksa poruszyta mnie ogromnie. Diugo
zastanawiatem si¢ nad tym, na co mam wlasciwie apetyt, i wreszcie wybratem sobie omlet ze
szpinakiem.

Pan Kleks natychmiast porwal w dlon pedzel, umaczal go w rozmaitych farbach i tgczqc je
w odpowiedni sposob, namalowat omlet, potem szpinak, wrzucit do srodka ptomyk swiecy, po czym
zrecznie wylozyl wszystko na talerz, mowigc:

— Mysle, ze moj omlet bedzie ci smakowal; powinien by¢ wySmienity.

Omlet byt rzeczywiscie wyborny i wprost rozptywat sie w ustach.

W podobny sposob przyrzqdzit dla mnie pan Kleks kurczaka z mizeriq i pierogi z jagodami.

— A co pan bedzie jadl, panie profesorze? — zapytatem niesmiato.

W odpowiedzi na moje pytanie pan Kleks wyjqt z kieszonki pudeteczko z pigutkami na porost
wlosow, potkngl piec takich pigulek jedng po drugiej i rzekt:

— To mi zupetnie wystarczy. Natomiast dla smaku zjem sobie mojq ulubiong kolorowg potrawe.
Mowigc to, zerwal kwiatek nasturcji, zanurzyt go naprzod w zielonej farbie, potem w niebieskiej,
potem w srebrnej, wreszcie zjadl go z ogromnym smakiem.

— Muszg¢ ci to wytlumaczy¢ — powiedziat pan Kleks, widzgc moje zdziwienie. — Przed wielu, wielu
laty przebywatem w Pekinie, stolicy Chin, i zaprzyjaznitem si¢ tam z pewnym chinskim uczonym,
doktorem Paj-Chi-Wo. [...] nauczyl mnie wyrabiaé jadalne farby, ktore stanowiq esencje
rozmaitych smakow. Niebieska farba jest kwasna, zielona jest stodka, czerwona jest gorzka, zZotta
jest stona, natomiast z roznych polgczen farb powstajq smaki posrednie. Tak wigc odpowiednie
polgczenie farby zielonej z bialq i z odrobing szarej daje smak waniliowy, brqgzowa z zottg posiada
smak czekoladowy, farba srebrna, domieszana do czarnej i z lekka zakropiona seledynowq, smakuje

jak ananas.
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Zalacznik 3. Karta pracy

Zrédto: opracowanie wlasne

Zalacznik 4. Karta pracy

kuchnia

Zupa

Danie miesne

Deser

Przepis na

Przepis na

Przepis na

................................

................................

Liczba porcji...............

Liczba porcji...............

Liczba porcji...............

Skladniki:

Skladniki:

Skladniki:

Zrédlo: opracowanie na podstawie https://paulinaszczepanska.pl/2015/09/diy-organizacja-przepisow-

przepisnik-do-wydruku.html
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Zalacznik 5. Przyktad wykonania zadania

Przepis na zupe pomidorowa pana Kleksa
Czas przygotowania: mniej niz 5 minut
Porcje: 24 (liczba uczniéw w Akademii)
Skladniki:

trzy kwarty (ok. 3 litréw) pomaranczowych szkietek
garstka bialego proszku

woda

wymalowane zielone grochy

kilka ptomykow §wiec

Przygotowanie:

Do ogromnego kotta wrzu¢ trzy kwarty pomaranczowych szkietek. Nastepnie dosyp garstke
bialego proszku i dolej wody. Pedzelkiem wymaluj zielone grochy. Dorzu¢ kilka ptomykow
swiec. Gdy woda zawrze, zupa bedzie gotowa.

SCENARIUSZ 2

Temat 2

/ Dlaczego duzo jemy, cho¢ nie musimy?

Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 9-12 lat
Lekcja: jezyk polski

Cele lekcji/zaje¢ (kryteria sukcesu):

Uczen:

1. doskonali umiejetnos¢ krytycznego czytania tekstu;

tworzy pytania otwarte, ktore pozwalaja na poglebienie omawianego tematu;
dokonuje selekcji informacji;

odrdznia fakty od opinii;

wymienia przyczyny objadania si¢;

rozpoznaje skutki obzarstwa;

formutuje wiasne zdanie i uzasadnia je argumentami rzeczowymi i logicznymi.

NALEWD

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem na podstawie
literatury.
Umiej¢tnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.
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Materialy dydaktyczne:
Lektura obowigzkowa: René Goscinny, Jean-Jacques Sempé, Zachorowalem, [w:] Mikolajek,
thum. Tola Markuszewicz 1 Elzbieta Staniszkis, Warszawa 2012.

PLAN ZAJEC

I. Cze¢$¢ wstepna
Nauczyciel podaje temat zaje¢ i okresla kryteria sukcesu.

II. Czes¢ gléwna

1.
2.

Wybrany uczen czyta glo$no fragment opowiadania ,,Zachorowatem” (zatacznik 1).

Uczniowie pracuja w trzyosobowych grupach. Kazdy zespot ma za zadanie utozy¢ dwanascie pytan
otwartych do przeczytanego tekstu literackiego — kazde pytanie nalezy zapisa¢ na oddzielnej
karteczce (rutyna ,,12 pytan”). Wazne, aby w opowiadaniu nie bylo na te pytania odpowiedzi.
Po wykonaniu zadania uczniowie umieszczajg karteczki z pytaniami na przygotowanej $cianie/tablicy
i zapoznaja si¢ z propozycjami innych grup. Wspdlnie rozwazaja, na jakie kategorie mozna
by podzieli¢ wszystkie pytania. Po ostatecznym ustaleniu nazw tychze kategorii przyporzadkowuja
do nich pytania (nauczyciel nie wskazuje ani nie podpowiada zadnego rozwigzania).

. Nauczyciel podaje temat zajec i okresla kryteria sukcesu. Uczniowie rozpoznaja, na ile utworzone

przez nich pytania i ich kategorie tacza si¢ z celami lekcji.

. Uczniowie ponownie pracuja w grupach, ale tym razem metoda ,,jigsaw” (zatacznik 2).

Dziatanie przebiega w nastepujacej kolejnosci:

- Uczniowie dobieraja si¢ w trzyosobowe zespoly, zwane grupami domowymi.

- Ustalajg migdzy sobg przydziat numeréw od 1 do 3.

- Wszyscy uczniowie z numerem 1 lacza si¢ w jedng grupe ekspercka. Podobnie postepuja
uczniowie z numerami 2 i 3. Tak powstaja trzy grupy eksperckie.

- Kazda grupa ekspercka otrzymuje od nauczyciela zadanie do wykonania. Po zapoznaniu si¢
z tekstem uczniowie opracowuja odpowiedz na pytanie zamieszczone na karcie pracy oraz
ustalajg najefektywniejszy sposob przekazania tych informacji pozostatym osobom z grupy
domowej (zatacznik 3).

- Uczniowie ponownie taczg si¢ w grupy domowe. W danym zespole kazda osoba jest ekspertem
z innego zagadnienia. Uczniowie ucza si¢ od siebie nawzajem: przedstawiaja informacje
opracowane w grupie eksperckie;j.

Uczniowie podaja przyktady innych niz Mikotajek i Alcest postaci literackich, ktore si¢ objadaty

—moga przywota¢ np. Kokosza z serii komikséw Janusza Christy ,,Kajko i Kokosz”. Odwolujac

si¢ do losow wybranego bohatera, uzupetniaja tzw. diagram rybiej osci (zatacznik 4).

Na czele diagramu (obok rybiej glowy) zapisuja problem, ktéry ma wybrany przez nich bohater

literacki. W ramkach przy ,,duzych o$ciach” notuja przyczyny i skutki problemu, na ,,matych

osciach” (zottych liniach) umieszczajg szczegdtowe informacje zwigzane z dang sytuacja
problemowa, tym samym potwierdzajac znajomos¢ tekstu literackiego.

III. Czes$¢ koncowa

Celem podsumowania lekcji uczniowie zastanawiajg si¢, co byto interesujace i przydatne, a co im si¢
nie podobato. Kazdy z nich zapisuje na matych kartkach informacj¢ zwrotng i umieszcza je
odpowiednio w ,,walizce” (zielone karteczki — to, co zabieram ze soba z lekcji) lub ,,koszu” (czerwone
karteczki — to, co wyrzucam). Walizka i kosz to grafiki umieszczone na bialych arkuszach papieru
formatu A2 (zalgcznik 5).

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabawy i réznych
aktywnosci. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu poprzez zrozumienie omawianych tresci.

Efekty koncowe:

Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady zdrowego zywienia i skutki obzarstwa.
Uczniowie poznajac lekture zapoznaja si¢ rOwniez z spektami nieprawidtowego zywienia, co
wzmocni $wiadomo$¢ zdrowych nawykow wérdd dzieci.
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Zalacznik 1. Fragment rozdziatu ,,Zachorowatem” w Goscinny R., Sempé J.-S., Mikolajek

Wezoraj czutem si¢ doskonale, najlepszy dowdd, ze zjadlem calq fure karmelkow, cukierkow, ciastek, frytek
i lodow; a w nocy, zupelnie nie wiem dlaczego, ni stqd, ni zowqd, bardzo sie rozchorowatem.

Rano przyszedt doktor. Kiedy wszedt do pokoju, zaczglem plakaé, bardziej z przyzwyczajenia niz dla czego innego,
bo ja tego doktora znam i on jest okropnie mity. Poza tym bardzo lubig, jak mnie opukuje, bo jest zupeinie tysy
i widze jego czaszke, ktora blyszczy tuz pod moim nosem, i to jest bardzo zabawne. Doktor nie siedzial diugo,
poklepal mnie po policzku i powiedzial mamie:

— Niech go pani trzyma na diecie, a przede wszystkim niech nie wstaje, niech lezy spokojnie.

1 poszedt.

— Styszates, co powiedziat doktor? — zapytata mama. — Mam nadzieje, Ze bedziesz bardzo grzeczny i postuszny.
Powiedziatem mamie, Ze moze by¢ spokojna. Ja naprawde bardzo kocham mojq mame i zawsze jej stucham.
Tak jest zresztq lepiej, bo inaczej wynikajg rozmaite kiopoty.

Wrzigtem ksigzke i zaczgltem czytaé. Byla to fajna ksigzka z mnéstwem obrazkow o matym niedzwiadku, ktory
zablqdzit w lesie, a tam byli mysliwi.

Ja wole historie o kowbojach, ale ciocia Pulcheria na kazde moje urodziny przynosi mi ksigzki o niedzwiadkach,
o zajgczkach, o kotkach i o réznych matych zwierzgtkach. Widocznie ciocia Pulcheria lubi takie historie.

Wiasnie czytatem o wstretnym wilku, ktory chcial zjes¢ niedzwiadka, kiedy weszia mama, a za nig Alcest. Alcest
to ten moj kolega, co jest bardzo gruby i ciggle je.

— Mikotaju — powiedziata mama — twoj przyjaciel Alcest przyszedt do ciebie z wizytq, prawda, jaki on mity?

— Dzien dobry, Alcest — powiedzialem — to fajnie, zes przyszed..

Mama zaczela mowié, ze nie nalezy co chwila powtarza¢ stowa ,,fajnie”, ale kiedy zobaczyta pudetko, ktore
Alcest trzymal pod pachq, przerwala i zapytata:

— Co ty tam masz, Alcest?

— Czekoladki — odpowiedziat Alcest.

Wtedy mama powiedziala, ze Alcest jest bardzo mily, ale Ze prosi, Zeby mnie nie dawat czekoladek, bo jestem na
diecie. Alcest powiedzial mamie, Ze nie ma zamiaru dawac mi czekoladek, ze je przyniost dla siebie, zeby samemu
Je zjesé, i jezeli ja chcee jes¢ czekoladki, no to moge pojs¢ i sobie kupic, no bo co! Mama spojrzata na Alcesta
troche zdziwiona, westchneta, powiedziata, zebysmy byli grzeczni, i wyszta. Alcest usiadl przy moim tozku, patrzyt
na mnie, nic nie mowit i jadt czekoladki. Miatem na nie okropng ochote.

— Alcest — powiedziatem — dasz mi czekoladke?

— Przeciez jestes chory — odpowiedziat Alcest.

— Wecale nie jestes fajny kolega — powiedziatem mu.

Alcest powiedzial, Ze nie nalezy mowié ,,fajny”, i wpakowat od razu dwie czekoladki do ust, no wigc pobilismy sie.
Mama przybiegla bardzo niezadowolona. Rozdzielita nas i kazata Alcestowi is¢ do domu. Zatowatem, ze Alcest
odchodzi, tak dobrzesmy si¢ bawili, ale zrozumiatem, zZe lepiej nie sprzeciwiaé si¢ mamie; nie wyglgdato na to,
ze ma ochote Zartowac. Alcest podat mi reke, powiedzial: ,, Do zobaczenia”, i poszedt. Ja bardzo lubi¢ Alcesta,
to fajny kolega.

Mama popatrzyta na moje tozko i zaczela strasznie krzyczeé. Rzeczywiscie, kiedy bilismy si¢ z Alcestem,
rozgnietlismy troche czekoladek na poscieli. Czekoladki byly tez na mojej pidzamie i we wlosach. Mama
powiedziala, ze jestem nieznosny, zmienita posciel, zaprowadzita mnie do tazienki, gdzie wyszorowata mnie ggbkqg
i wodg kolonskq, i data mi czystq pidzame: niebieskq w paski. Potem mama polozyta mnie do lozka i powiedziata,
zebym jej nie odrywat od zajeé. [...] Z tego wszystkiego zrobilem si¢ bardzo glodny, chciatem zawolaé mame, ale
pomyslatem, ze bedzie zta — powiedziala przeciez, zeby jej nie odrywaé od zajeé¢ — wigc wstatem i poszedlem
zobaczyé, czy nie ma czegos dobrego w lodowce.

W lodowce byto mnéstwo wspaniatych rzeczy, bo u nas si¢ bardzo dobrze jada. Wzigtem udko kurczecia, a takie
udko na zimno to pycha, ciastka z kremem i butelke mleka. Nagle ustyszalem za plecami krzyk: ,, Mikolaju!”.
Przestraszytem si¢ i wszystko wypadio mi z rgk. To mama weszta do kuchni i na pewno nie spodziewata sie, ze
mnie tam zastanie. Na wszelki wypadek zaczqglem ptakaé, bo mama wyglgdata na strasznie zagniewang. Ale mama
nic nie powiedziata, zaprowadzita mnie do tazienki, wyszorowata gqbkq i wodq kolonskq, zmienita mi pidzame,
bo popryskatem sie mlekiem i kremem z ciastka. Mama wlozyla mi pidzame czerwong w kratke i kazala mi sie
natychmiast polozy¢, bo musiata uporzqdkowa¢ kuchnie. [...]

Wieczorem przyszedt doktor, opukal mnie, a ja pokazatem mu jezyk. Potem poklepatl mnie po policzku i powiedziat,
ze juz jestem zdrow i Ze moge wstac.

Ale tego dnia jakos si¢ u nas nie wiodto z chorobami. Doktor zauwazyt, Ze mama zle wyglgda, i kazal jej si¢ potozyc
i dobrze wypoczgc.
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Zalacznik 2. Metoda ,,jigsaw”

Grupy domowe

Zrédto: https://pracawgrupach.centrumcyfrowe.pl/
Zalacznik 3.

Materiat dla grupy eksperckiej nr 1

Kompulsywne objadanie si¢

Zyjemy w S$wiecie z nieograniczonym dostepem do jedzenia. Sklepy przescigajq sie w ofertach
z atrakcyjnymi produktami spoZywczymi, a restauracje kuszq promocjami typu ,,jesz, ile chcesz”.
Jedzenie jest modne, zaczelo wychodzié na ulice i stalo si¢ obecne w social mediach. W wigkszych
miastach mozemy spotkac tematyczne targi Zzywieniowe, popularne staly sie foodtrucki i roznego rodzaju
wydarzenia kulinarne. Jemy, kiedy chcemy, ile chcemy i co chcemy. Jedzenie jest wszechobecne, a to
sprawia, ze wielu z nas sigga po positek nie tylko wtedy, kiedy odczuwa gtod, ale tez po to, by nawigzaé
relacje towarzyskie, ukoi¢ nerwy czy zagtuszy¢ nude.

Jednak niektorym osobom jedzenie wymyka sie spod kontroli. W pewnych momentach majq one tak silng
potrzebe zjedzenia czegos, ze aby jq zaspokoic, spozywajq niewiarygodne ilosci pokarmu. Wtedy jedzq
wszystko, a konczq, gdy w ich zasiegu nie ma juz nic do spozycia. Takie osoby mogq cierpie¢ na
kompulsywne objadanie si¢ — powazne zaburzenie, wplywajgce nie tylko na zdrowie fizyczne, ale
rowniez na kondycje psychiczng.

[...] Kompulsywne objadanie si¢ to jedno z zaburzen psychicznych, polegajgce na przyjmowaniu
niekontrolowanych ilosci pokarmow w  krotkim czasie. Razem z anoreksjg i bulimig zostalo
zaklasyfikowane do obszaru zaburzen odzywiania. [ ...] kompulsywne jedzenie w duzej mierze opiera sig
na braku kontroli, jedzeniu bardzo duzych ilosci pokarmow w krotkim czasie oraz obniZeniu nastroju
po napadzie. [...] zaburzenie to duzo wczesniej daje pierwsze oznaki, ktore mozna przeoczy¢. Nalezg
do nich:
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Jedzenie w ukryciu: dos¢ charakterystyczne dla tego zaburzenia jest jedzenie w samotnosci. Wynika ono
ze wstydu, jaki odczuwa osoba objadajqca sie oraz z faktu, ze samotnos¢ w tym przypadku zabezpiecza
przed oceng innych, daje poczucie bezpieczenstwa i mozliwos¢ zjedzenia tak duzo, ile si¢ chce.
Wycofanie si¢ z zZycia towarzyskiego: trudne emocje wynikajgce z wyrzutow sumienia i poczucia
beznadziejnosci oraz brak akceptacji wlasnego ciata i wyglgdu sprawiajq, ze chory stopniowo unika
spotkan i interakcji towarzyskich.

Stosowanie diet odchudzajgcych: zachowanie to samo w sobie zie nie jest. Jednak jezeli dana osoba nie
Jjest zadowolona ze swojego wyglqdu prawdopodobne jest, ze bedzie wprowadzata coraz bardziej
restrykcyjne i ubogie w substancje odzywcze diety. A diugotrwale stosowanie takich rozwigzan zwigksza
rvzyko wystgpienia napadow kompulsywnego jedzenia.

Zmeczenie i brak energii: ten objaw moze by¢ sygnalem wielu schorzen, chorob i zaburzen. W tym
przypadku moze by¢ spowodowany zarowno przezywaniem ucigzliwych stanow i emocji, jak rowniez
moze by¢ wynikiem bardzo ubogiej w wartosci odzywcze diety.

Kompulsywne objadanie si¢ jako sposob na radzenie sobie z emocjami: emocje sq nam bardzo potrzebne
do codziennego funkcjonowania i nadawania wartosci réznym aspektom naszego zycia. [...] Samo
doswiadczanie i przezywanie emocji nie jest zle. Jednak emocje mogq byc¢ jedng z przyczyn
kompulsywnego jedzenia. To, z czym wielu z nas ma problem, to radzenie sobie z emocjami, uczuciami
i stanami, ktore z jakis powodow sq dla nas trudne. Trudng emocjq czy stanem moze by¢ smutek,
rozpacz, poczucie odrzucenia, zto$¢, poczucie pustki i samotnosci lub stres.

Objadanie si¢ w przypadku emocji moze by¢ sposobem na poprawienie nastroju [ ...] odwrécenie uwagi
od niechcianych emocji [...] odreagowanie sytuacji stresujgcych.

Osoby, ktore jedzq w sposob niekontrolowany, czesto chcq zapomniec o przykrej sytuacji, wypetnic¢
pustke czy odreagowad, np. ciezki dzien w pracy. Jedzenie w ich przypadku ma za zadanie odwrocic¢
uwage i pozwoli¢ poczué sie lepiej.

Kolejng przyczyng kompulsywnego objadania si¢ moze by¢ odczuwanie duzego, ucigzliwego lgku,
strachu czy niepokoju. W tym przypadku jedzenie staje si¢ sposobem, ktory pozwala zredukowac lgk
i poczué sig bezpiecznie.

Jakie s mozliwe przyczyny obzarstwa?

Zrédto: Pawelczyk-Jablonska, 2025
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Materiat dla grupy eksperckiej nr 2

Swiateczne obzarstwo moze nasilié¢ problemy zdrowotne

Swigteczne obzarstwo moze nasili¢ problemy zdrowotne, ktére u nas wczesniej zdiagnozowano lub
ujawnié te, o ktorych nie wiemy — przestrzega ordynator oddziatu gastroenterologii i hepatologii
w Centralnym Szpitalu Klinicznym w Katowicach profesor Marek Hartleb.

Ekspert nie zabrania skosztowania zadnej z 12 wigilijnych potraw, ale zaréwno w Wigilie, jak i Swigta
Bozego Narodzenia zacheca do umiaru.

— Rozsqgdek jest najlepszq radg — skosztujmy troche z kazdego positku, ale w bardzo ograniczonej ilosci.
Trzeba sobie zdac¢ sprawe z tego, Ze zolgdek nie jest w stanie pomiesci¢ duzej objetosci — powiedziat
profesor Hartleb.

Przypomnial, ze zolqdek jest workiem miesniowym, ktorego objetos¢ na czczo wynosi okoto 100 ml.

— Zwykle zjedzenie obiadu sprawia, Ze rozcigga si¢ do pojemnosci okoto 1,5 litra. W ekstremalnych
sytuacjach moze zwigkszy¢ swojq pojemnos¢ do 3-4 litrow, a wigc wielokrotnie wiecej niz jego
pojemnos¢ na czczo, ale to nie jest sytuacja fizjologiczna i wigze si¢ z uczuciem dyskomfortu
w nadbrzuszu, czasami nudnosciami, a nawet wymiotami w razie znacznego przecigzenia — powiedzial.
Profesor Hartleb podkreslil, Ze bledy dietetyczne popetniane przez wiele osob podczas swigt ujawniajg
nieraz powazniejsze problemy zdrowotne. Wsrod nich jest choroba refluksowa przelyku, polegajqca na
zarzucaniu kwasnej tresci zotgdkowej z zolgdka do przelyku.

— Kiedy spozyjemy bogatotluszczowy posilek, dochodzi do zwigkszonego wydzielania kwasu
zolgdkowego, a mechanizmy antyrefluksowe ulegajq ostabieniu. Nalezy si¢ wiec spodziewac zaostrzenia
dolegliwosci — najczesciej jest to palenie zamostkowe, okreslane jako zgaga lub bol zamostkowy,
czasami mylony z bolem pochodzenia sercowego — mowit.

Innym czestym problemem jest kamica pecherzyka zotciowego — narzqdu, ktory dozuje Zoté, potrzebng
w trawieniu pokarmu. Jak wyjasnit specjalista, wielu ludzi ma ztogi w pecherzyku zZotciowym, ktore nie
dajg objawow. Po spozyciu positku, zwlaszcza bogatottuszczowego, dochodzi do silnego obkurczenia
pecherzyka Zotciowego.

— Jezeli w pecherzyku zZotciowym znajdujq sie zlogi, moze dochodzi¢ o przejsciowego klinowania
odplywu zZolci i do wystgpienia tzw. kolki Zotciowej, czyli pojawienia si¢ silnego bolu w prawym
nadbrzuszu, czesto promieniujgcego do prawej topatki. Bol jest tak silny, ze pacjenci czasami sq
zmuszani do wzywania pogotowia ratunkowego — mowit profesor Hartleb.

Kolejna duza grupa osob, ktore nie powinny sobie nadmiernie folgowac przy Swigtecznym stole, to
cierpigcy na stluszczenie wqtroby.

— Jest to wtedy narzqd nieco powigkszony, ktory moze zle reagowac na obfite positki. Tluszcz zajmuje
miejsce, sprawia, ze torebka waqtroby jest napigta, a poniewaz jest strukturq unerwiongq, moze
powodowac dolegliwosci bolowe lub dyskomfort po prawej stronie. Ten dyskomfort moze nasilaé
przekrwienie wqtroby, a do przekrwienia dochodzi wiasnie w przypadku obfitego positku — tiumaczyt
specjalista.

Niechcianym efektem obzarstwa moze by¢ tez zaklinowanie duzego kesa jedzenia w przelyku, ktorego
Srednica to przecigtnie zaledwie 2 cm.

— Trafiajq do nas pacjenci ze swiattem przelyku zablokowanym przez zle pogryziony, twardy kes.
To moze by¢ bolesne i to jest duzy dyskomfort dla pacjenta. W takich sytuacjach wykonujemy zabiegi
endoskopowe udrazniajqce przelyk — mowit profesor Hartleb, podkreslajgc, Ze pacjenci, ktorym
w gardle utkwila 0S¢ karpia, czesciej sq pacjentami laryngologow.

Optymalny odstgp migdzy ostatnim positkiem a udaniem si¢ na spoczynek powinien wynosi¢ okoto
3 godziny.

Jakie sa mozliwe konsekwencje obZarstwa?

Zrédto: Ekspert: §wiateczne obzarstwo moze nasili¢ problemy zdrowotne, 2025
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Materiat dla grupy eksperckiej nr 3

Jak przesta¢ sie objadaé¢? Sprawdzone metody walki z niezdrowymi nawykami

Pamietaj, jesli czujesz, ze samodzielnie nie poradzisz sobie z tym problemem, warto zglosi¢ si¢ do
specjalisty psychologa czy psychoterapeuty, ktorzy pomogq ci znalez¢ droge. Mozna dotrze¢ do wielu
badan, ktore donoszgq, iz istnieje silny zwigzek miedzy emocjami a kompulsywnym objadaniem. Dlatego
terapia jest naturalnym i najbardziej skutecznym sposobem poradzenia sobie z problemem.

Aby skonczyé z blednym kolem objadania sie, trzeba znalezé jego przyczyny. Jest to punkt zwrotny, by
wiedziec, czy poradzimy sobie z tym sami, czy warto udac sie do specjalisty.

Osoby borykajgce si¢ z kompulsywnym objadaniem si¢ siegajg po pomoc specjalisty. Czesto takze
wlgczana jest indywidualna farmakoterapia. Praca nad relacjq z jedzeniem wymaga czasu, ale takze
cierpliwosci.

Najwazniejsze punkty w radzeniu sobie z kompulsywnym objadaniem sie: nalezy znalezé oraz
wyeliminowac Zrodia napiecia w naszym zyciu. Warto dbaé, by odzyskac kontrole w momencie
intensywnego impulsu, ktory pobudza nas do jedzenia. Nalezy znalezé alternatywne zachowania, ktore
pomogq zredukowac poziom napiecia. [...]

W pierwszej kolejnosci ztap moment uwaznosci. Unikaj rozpraszaczy, takich jak telefon, komputer czy
telewizor, skup si¢ wylgcznie na jedzeniu. Pozwoli ci to wylapaé moment, kiedy czujesz juz sytosé,
dodatkowo nauczysz sig, jakie sq dla ciebie odpowiednie porcje jedzenia.

Kolejny wazny punkt: nie obwiniaj si¢ za to, co si¢ juz wydarzylo. Pamigtaj, ze nie zmienisz juz
przeszlosci, a ciggle myslenie o danej sytuacji bedzie dodatkowym zZrédlem napigcia.

Wyciqgaj wnioski z napadow objadania. Nie traktuj takich sytuacji jak porazke. Podejdz do tego jak do
kolejnego doswiadczenia, przemysl, co mozesz z tego wyciggng¢, by kolejnym razem lepiej sobie
poradzi¢. Zauwaz, w jakich sytuacjach oraz jakie schematy myslowe si¢ u ciebie pojawiajg w momencie
napadu objadania.

Planuj swoje positki, zadbaj, by przerwa miedzy positkami nie byla wigksza niz 3—4 godziny, takie
dziatanie pomoze ci nie dopusci¢ do wilczego gltodu, wrecz przeciwnie — uczucie sytosci bedzie wyzsze.
Dodatkowo wyznacz sobie spokojne miejsce do spozywania positkow. Zadbaj, by jes¢ zdrowo. Aby twoja
codzienna dieta byta dobrym zrodtem skladnikow odzywczych, ale takze by nie brakowato sktadnikow
mineralnych. Zastanow sie, czy eliminujesz w diecie jakies produkty lub positek, przez co twoja cheé na
spozycie wysokokalorycznego pozywienia wzrasta.

Dbaj takze o nawodnienie, poniewaz gltod czesto myli si¢ z pragnieniem. Regularne picie wody wplywa
korzystnie nie tylko na uktad pokarmowy, ale takze na caly organizm. Warto dbaé, by spozywac wode
caly dzien, matymi porcjami.

Istotny moment to takze skupienie na positku. Warto spozywac positki w spokoju, bez rozpraszaczy
takich jak komputer, telefon czy telewizor. A jesli juz jakies mysli pojawiajq sig, to sprébuj je rozpoznac.
Przede wszystkim daj sobie czas. Pamietaj, iz zmiana nawykow zywieniowych to proces dlugotrwaty.
Nie porownuj si¢ do innych. Skup si¢ na wltasnych mozliwosciach, doceniaj si¢ za mate kroki [...] dbaj
o glowe, spdjrz na swoje potrzeby. Poznaj siebie oraz znajdz indywidualng droge, by naprawic relacje
z jedzeniem.

Zadbaj takze o odpoczynek. Wysypiaj si¢ oraz sprobuj stworzy¢ wlasng listg sposobow radzenia sobie
ze stresem. Moze ksigzka lub spacer okazq si¢ dla ciebie dobrym rozwigzaniem w pracy nad stresem.
Warto zdawad sobie sprawe, iz wypoczety i zrelaksowany organizm efektywniej radzi sobie z emocjami,
co zmniejsza ryzyko przejadania sie.

W jaki sposob mozna radzié¢ sobie z napadami niekontrolowanego jedzenia?

Zrédto: Jak przestaé si¢ objada¢? Sprawdzone metody walki z niezdrowymi nawykami,
https://mybestpharm.com/jak-przestac-sie-objadac-sprawdzone-metody-walki-z-niezdrowymi-
nawykami-2/ [dostgp on-line: 24.01.2025]
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Zalacznik 4. Diagram ,rybiej o$ci”
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Zrédto: opracowanie whasne

Zalacznik 5. Grafiki na kartach pracy
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Zrodto: hitps://www.canva.com
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SCENARIUSZ 3

Temat 3

/ W goscinie u Bilba Bagginsa i Beorna

Czas trwania: 90 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 9—10 lat
Lekcja: jezyk polski

Cele lekcji/zaje¢ (kryteria sukcesu):
Uczen:
1. doskonali umiejetnos¢ uwaznego i krytycznego czytania tekstu;
2. dokonuje selekeji informacji podanych wprost i posrednio;
3. wymienia elementy charakterystyki postaci literackiej;
4. rozpoznaje rodzaje diet stosowanych przez bohateréw powiesci Tolkiena (kuchnia brytyjska,
wegetarianizm);
5. uzasadnia swoje zdanie argumentami rzeczowymi i logicznymi;
6. przestrzega zasad kulturalnej dyskusji.
Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem na podstawie
literatury.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
Lektura obowigzkowa: John Ronald Reuel Tolkien, Hobbit, czyli tam i 7 powrotem, thum. Maria
Skibniewska, Warszawa 1997.

PLAN ZAJEC

1. Czes$¢ wstepna

Nauczyciel podaje temat zaje¢ i okresla kryteria sukcesu.

I1. Czes$¢ gléwna

1. Uczniowie, pracujac w grupach, analizuja charakterystyke Bilbo Bagginsa (zatacznik 1).
Dokonuja jej dekompozycji poprzez rozpoznanie pigciu statych elementéw tej formy
wypowiedzi:

Przedstawienie postaci;

Wyglad zewngtrzny;

Cechy charakteru i osobowos$¢;

Zainteresowania i umiej¢tnosci;

. Ocena postaci.

Uzupetniaja kartg pracy — podpisuja ramki nazwami statych czgéci charakterystyki postaci oraz
wypetniaja je konkretnymi informacjami o bohaterze (zatacznik 2).

2. Na podstawie ww. charakterystyki oraz znajomosci calej lektury uczniowie wymieniajg
najwazniejsze cechy Bilba Bagginsa jako hobbita (np. lubi porzadek; ma czysta norke i dobrze
zaopatrzong spizarni¢; przestrzega por positkow; nie lubi i nie potrafi posci¢; dba o to, by mie¢
napehiony i przyjemnie zaokraglony brzuszek).

3. Wybrany uczen gto$no czyta fragment powiesci (zatacznik 3).

4. Uczniowie tworza spis dan wymienionych w opisie uczty u Bilba Bagginsa. Dzielg je na trzy
kategorie: napoje, potrawy, desery.

moNwx>
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Przyktad rozwigzania zadania:
- napoje — herbata, kawa, czerwone wino, piwo,
- potrawy — pasztecik z migsem, ser, gulasz wieprzowy, salata, ugotowane jajka, pomidory,
na zimno kurczgta pieczone,
- desery — konfitury malinowe, szarlotka, ciastka, biszkopt.

5. Uczniowie ogladaja fragment filmowej adaptacji powiesci ,,Hobbit, czyli tam i z powrotem”
w  rezyserii  Petera  Jacksona -  scen¢ uczty u  Bilbo Bagginsa:
https://www.youtube.com/watch?v=qabEONfAM-4 (dostep on-line: 24.01.2025).

6. Pracujac w grupach, uczniowie ustalaja podobienstwa i réznice mi¢dzy materiatem literackim
a jego filmowg adaptacja. Na podstawie cech wspolnych rozpoznaja, na jakiej kuchni wzorowat
si¢ Tolkien, gdy opisywal potrawy spozywane przez Bilba Bagginsa i krasnoludy (kuchnia
brytyjska).

7. Wybrany uczen odczytuje kolejny fragment powiesci (zalacznik 4).

8. Na podstawie opisu pobytu Gandalfa, Bilbo Bagginsa i krasnoludéw u Beorna (wielkiego, silnego
czarnowlosego czlowieka o potgznych barach i bujnej brodzie, ktory potrafit si¢ zmieniaé
w niedzwiedzia) uczniowie ustalajg list¢ produktow, ktore zaoferowat gospodarz.

Przyktad rozwigzania zadania: §mietana, miod, masto, chleb, orzechy, maka, suszone owoce,
ciasto z miodem dwakro¢ pieczone, woda.

9. Uczniowie ogladaja fragment filmowej adaptacji powiesci ,,Hobbit, czyli tam i z powrotem”
w rezyserii Petera Jacksona — pobyt u Beorna:

https://www.youtube.com/watch?v=1zAW7tDdBNE (dostep on-line: 24.01.2025).

10. Pracujac w grupach, uczniowie ustalaja podobienstwa i réznice migdzy materialem literackim
a jego filmowa adaptacja. Na podstawie cech wspolnych rozpoznaja rodzaj diety, ktora stosowat
Beorn (wegetarianizm).

11. Nauczyciel wprowadza rutyng ,,r6zne punkty widzenia”. Caty zespot klasowy dzieli si¢ (poprzez
losowanie) na dwa obozy: pasjonatéw kuchni brytyjskiej (tak jak hobbici i krasnoludy) oraz
zwolennikdw wegetarianizmu (na wzor Beorna). Przyjmujac na potrzeby dyskusji wylosowany
punkt widzenia, uczniowie analizuja udostgpnione przez nauczyciela materiaty oraz ustalaja
argumenty potwierdzajace stusznos¢ reprezentowanego stanowiska.

12. Uczniowie debatuja na temat: ,,Na ile migso jest niezb¢dne w diecie czlowieka?”. Po uptywie
czasu na dyskusje ,,wychodza z roli” i wspolnie ja podsumowuja, wymieniajac plusy i minusy
spozywania mig¢sa. Oceniaja przydatnos¢ oméwionych na lekcji tresci w zyciu codziennym
w zakresie dbania o zdrowie.

I11. Cze$¢ koncowa

Nauczyciel sprawdza, na ile cele lekcji zostaty zrealizowane. Za pomoca ,,$wiatet drogowych” (jednej
z technik pozyskiwania informacji zwrotnej) uczniowie okreslaja stopien zrozumienia omawianych
na zaj¢ciach zagadnien. Pokazanie karty w kolorze zielonym oznacza, ze ,,wszystko jest dla mnie
jasne”, zOttym — ,,rozumiem czg¢§ciowo”, czerwonym — ,,nie rozumiem”.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabawy i roznych
aktywnosci. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie poznaja podstawowe zasady zdrowego zywienia w wyniku dyskusji i réznych
aktywnosci podczas pracy z lekturg.

- Beda potrafili debatowa¢ na temat roli migsa w diecie cztowieka, poznajac za i1 przeciw
konsumpcji migsa, a tym samym wybra¢ prozdrowotne sktadniki diety.
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Zalacznik 1. Charakterystyka Bilba Bagginsa

Bilbo Baggins to zamozny hobbit mieszkajgcy w norce pod Pagorkiem. Pochodzil ze styngcej ze
statecznosci rodziny Bagginsow, ale wiezy krwi lgczyly go rowniez z dosé ekstrawaganckq rodzing
Tukow.

Jak kazdy hobbit byt niski i gruby, mniejszy od krasnoludow. Nie nosit brody. Jego stopy mialy twardg
podeszwe, dzigki czemu nie musiat nosi¢ butow. Czesto zakladat ubrania zielone i Zotte, bo te wlasnie
kolory lubit najbardziej.

Do ulubionych zajeé Bilba nalezalo przesiadywanie na lawce przed norkq i puszczanie kélek dymu
z fajki. Wiekszos¢ swojego zycia hobbit spedzit w domu, nigdy nie podrézowal. Byt domatorem, czym
sie szczycit. Wilasna schludna norka i swietnie zaopatrzona spizarnia napawaty go dumgq. Z pobtazaniem
mowil o awanturnikach szukajgcych przygody i narazajgcych Zycie.

Poglgdy Bilba zmienily si¢ diametralnie za sprawg czarodzieja Gandalfa, ktory sobie tylko znanym
sposobem zdolatl naktoni¢ powszechnie szanowanego Bagginsa do udziatu w peinej niebezpieczenstw
wyprawie. O ile na jej poczqtku okazywal si¢ niezdarq, nieudacznikiem i pigtym kotem u wozu, to
w miare uptywu czasu ujawnit wiele zalet i zdumiewajgcych umiejetnosci. Kilkakrotnie ratowal z opresji
swych przyjaciol, co niewgtpliwie wymagato sprytu i odwagi, a takze swiadczyto o odpowiedzialnosci
Bilba i przywigzaniu do towarzyszy wedrowki. Wiele razy dowiodt rowniez swego rozsqdku, na przyktad
kiedy postanowit ofiarowac Bardowi Arcyklejnot i w ten sposob ratowaé zaslepione wizjg bogactw
krasnoludy. Wykazal sig tez zrecznosciq, przebieglosciq i pomystowosciq, o ktore sam siebie wczesniej
nie podejrzewat.

Niewgtpliwie Bilbo Baggins, ktory powrécit do Pagorka, nie byt tym samym hobbitem, ktory z niego
wyruszyl, a wlasciwie wybiegt na spotkanie z przygodq. Zdobyt przeciez nowe doswiadczenia, zyskatl
wielu przyjaciol, a przez to inaczej spojrzat na swiat. Co prawda, nie cieszylt sie juz takim szacunkiem
wsrod hobbitow jak niegdys, ale przestato to mie¢ dla niego znaczenie. Bilbo Baggins z calq pewnoscig
stat si¢ dojrzatym hobbitem, ktory zna Zycie i potrafi si¢ nim cieszyc.

Zalacznik 2. Charakterystyka postaci

Zrédto: ,, Jak doskonali¢ pisanie dhuzszych form wypowiedzi?” (gwo.pl, 2025)
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Zalacznik 3. Fragment powiesci J.R.R. Tolkiena Hobbit, czyli tam i z powrotem

— Nikogo nie brakuje — rzekt Gandalf, spoglgdajgc na trzynascie wiszqcych rzedem kapturow — a byly
to kaptury odswietne, wizytowe, odpinane od plaszczy — i na swoj wlasny kapelusz obok nich. — Weale
wesole zgromadzenie! Mam nadzieje, ze dla maruderow zostato cos jeszcze do zjedzenia i wypicia.

Co tam masz? Herbatg? Nie, dzigkuje. Co do mnie, prosze o kropelke czerwonego wina.

—Ja tez — powiedzial Thorin.

— 1 o konfitury malinowe, i o szarlotke.

— 1 0 pasztecik z migsem, i o ser.

— 1 o gulasz wieprzowy z satatq.

— Jeszcze ciastek, jeszcze piwa, jeszcze kawy, jesli taska — wolaly inne krasnoludy zza drzwi jadalni.

— Bqdz tak dobry i ugotuj kilka jajek — krzykngt Gandalf w $lad za hobbitem, ktory juz kustykat w strong
spizarni. — A przy okazji przynies na zimno kurczeta pieczone i pomidory.

,,On, zdaje si¢, zna mojg spizarnie rownie dobrze jak ja sam” — pomyslat pan Baggins, catkowicie
skotowacialy; zaczynal juz podejrzewaé, czy najokropniejsza przygoda nie spotka go we wlasnym domu.
Nim zmiescit na ogromnej tacy wszystkie butelki, potmiski, noze, widelce, szklanki, talerze, tyzeczki i tak
dalej — oblat si¢ potem, dostal wypiekow i stracit do reszty humor.

— Tam do licha z tymi krasnalami! — powiedzial glosno. — Nie mogtby to jeden z drugim ruszy¢ sie
i pomoc troche?

1 patrzcie! W drzwiach kuchni juz stali Balin i Dwalin, a za nimi Fili i Kili. Nim Bilbo zdgzyt bodaj
kichngé, chwycili tace i kilka matych stolikow, zaniesli do sali i zmienili wszystkie nakrycia.

Na honorowym miejscu siedzial Gandalf, a trzynastu krasnoludow wokot niego przy stole. Bilbo zas, na
stoteczku przy kominku, zut biszkopt (apetyt opuscit go catkowicie) i usitowat robi¢ dobrg ming, jakby
wszystko, co sig dzialo, bylo rzeczq najzwyklejszg w swiecie, a wcale nie zadng przygodg. Krasnoludy
jadlyijadly, gadaly i gadaly, a czas ptyngl. Wreszcie odsunely krzesta od stotu, a Bilbo zerwat sie, Zeby
pozbierac talerze i szklanki.

— Przypuszczam, ze zechcecie wszyscy zosta¢ na kolacji? — spytal, jak umial najgrzeczniej, lecz bez
nalegania.

— Ma sig¢ rozumiec¢! — odpart Thorin. — Po kolacji takze. Nie uporamy si¢ z naszymi sprawami do pézna
wnoc [...]

Zalacznik 4. Fragment powiesci J.R.R. Tolkiena Hobbit, czyli tam i z powrotem

Beorn nie nalezy do 0sob, ktorym by mozna zadawac pytania. W kazdym razie nie ulega zadnym czarom
oprocz swoich wilasnych. Mieszka w lesie debowym i ma duzy drewniany dom; jako cztowiek hoduje
bydlo i konie, prawie rownie jak on sam niezwykte. Zwierzeta pracujq dla niego i rozmawiajq z nim. Nie
Jjada miesa zwierzqt domowych ani dzikich, nie poluje tez nigdy. Ma wielkq pasieke, a w ulach ogromne,
bardzo cigte pszczoly, zywi sig tez przewaznie smietang i miodem. [...] W sali bylo juz zupetnie ciemno.
Beorn klasngt w rece i wpadly cztery biate kucyki, a za nimi kilka duzych psow o siwej siersci. Beorn
cos do nich powiedzial w dziwnym jezyku, brzmigcym jak glosy zwierzqt przerobione na jakqs ludzkq
mowe. Kuce i psy wybiegly, zaraz jednak wrocily niosqc w pyskach tuczywa, ktore zapalily od ognia
plongcego posrodku izby i pozatykaly w uchwytach osadzonych nisko na stupach wokot paleniska. Psy
umialy chodzi¢ do woli na zadnich tapach, w przednich podajgc, co byto trzeba. Szybko przyniosty spod
Scian kozly i deski, ustawiajqc z nich stoly w poblizu ogniska. Rozleglo si¢ bee! bee! i za przewodem
duzego, czarnego jak smota barana weszlo kilka biatych jak snieg owiec. Jedna niosta bialy obrus
z wyhaftowanymi po brzegach postaciami zwierzqt; inne na szerokich grzbietach dzwigaly tace, a na
nich drewniane miski, talerze, noze i lyzki, psy zas zrecznie nakryly do stotow. Stoly te byle bardzo
niziutkie, tak ze nawet hobbit mogt przy nich biesiadowac wygodnie. [...] Byta to wieczerza czy moze
obiad, stowem, positek, jakiego od opuszczenia Ostatniego Przyjaznego Domu i pozegnania z Elrondem
nie mieli w ustach. Wokol nich migotato Swiatto ogniska i pochodni, a na stole ptonety dwie wysokie,
czerwone Swiece z pszczelego wosku. Goscie jedli [...] Siedzieli przy stole diugo, popijajgc miod
z drewnianych kubkéw. [...] Dzien byt jasny, kiedy si¢ Bilbo zbudzil. [...]

— Sniadanie! — krzykngl. — Gdzie jest $niadanie?

— Przewaznie w naszych brzuchach — odpowiedzialy krasnoludy krecqce sie po sali. — Ale resztki sq
Jjeszcze na ganku. Od Switu szukamy Beorna, nie ma jednak po nim nigdzie ani znaku, chociaz sniadanie




140 Joanna Haton-Gnutek

byto juz zastawione, gdysmy wyszli na ganek. [...] Przed samym zachodem storica Gandalf wszedt do
sali, gdzie hobbit i krasnoludy siedzialy przy wieczerzy, obstugiwane przez niezwykie zwierz¢ta Beorna,
ktore sie nimi opiekowaly od rana. [...] zjadl dwa bochenki chleba (grubo posmarowane mastem,
miodem i gestq Smietang) i wypil co najmniej kwarte miodu, a na zakonczenie zapalit fajke. [ ...]

A oto co im Beorn przyrzekl [ ...] zaopatrzy ich w prowiant wystarczajqcy przy oszczednej gospodarce
na kilka tygodni, a tak opakowany, zeby dzwiganie go nie sprawiato wiele ktopotu; da im wiec orzechy,
make, suszone owoce w szczelnie zamknietych stojach, miod w wypalanych z czerwonej gliny garnkach
i ciasto dwakro¢ pieczone, dzigki czemu trzyma sie diugo i nawet w malej ilosci spozywane dodaje sit
w marszu. Wypiek tego ciasta nalezat do sekretow Beorna; w skiad ciasta wchodzit przede wszystkim
miod, dodawany do wszystkich niemal potraw w tym domu, bardzo pozywny, jakkolwiek pobudzajgcych
pragnienie. Wody — zapewnial Beorn — nie zabraknie wam w drodze, po tej stronie lasow wszedzie petno
strumieni i zrodet.

Zalaczniki dodatkowe

Material nr 1. Czy migso czerwone jest zdrowe?

Spozywanie miesa, w tym czerwonego (wolowina, wieprzowina, konina, kaczka, ges, jagniecina,
baranina) dostarcza kilku waznych sktadnikow odzywczych. Jest zrodtem petnowartosciowego biatka,
ktore jest dobrze przyswajalne i zawiera niezbedne dla organizmu aminokwasy. Jest rowniez zrodtem
zelaza lepiej przyswajalnego niz Zelazo pochodzenia roslinnego.

Oprocz zelaza w migsie wystepujq takie skiadniki mineralne jak cynk, fosfor, magnez, miedz, siarka.
Ponadto migso dostarcza witamin, glownie witamine B s, ktora wplywa na uktad nerwowy i przemiany
metaboliczne weglowodanow, thuszczow i bialek.

Do niezdrowych sktadnikow miesa czerwonego zaliczy¢ nalezy tluszcz, ktory jest zrodtem nasyconych
kwasow tluszczowych, oraz cholesterol. Duze ilosci tych sktadnikow moze zawieraé zwlaszcza mieso
przetworzone, czyli parowki, szynka, kietbasy, bekon, salami itp.

Migso przetworzone jest ponadto poddawane roznym procesom zabezpieczajgcym trwatosé do spozycia
(solenie, wedzenie, konserwowanie, suszenie). W celu poprawy smaku, zapachu, konsystencji wyroby
miesne ,,wzbogacane” sq w zwiqzki chemiczne, ktore mogq by¢ szkodliwe dla zdrowia, zwlaszcza przy
spozyciu duzych ilosci tych produktow.

Z wielu badan i metaanaliz (lqczenie danych z roznych badan i wnioskowanie na ich podstawie) wynika,
iz dieta zawierajgca duze iloSci migsa czerwonego zwieksza ryzyko przewleklych chorob niezakaznych
takich, jak choroba niedokrwienna serca, niewydolnosé¢ serca, udary mozgu, nowotwory, cukrzyca,
a takie w ogole zwigksza ryzyko zgomu. SpozZycie miesa czerwonego jest bardzo zrézinicowane
w poszezegélnych regionach $wiata. Srednie dzienne spozycie jest na poziomie 50—100 g, a jako wysokie
przyjmuje sie spozycie na poziomie 200 g dziennie na osobe.

Z metaanalizy 9 badan prospektywnych z udziatem 1 330 352 osob wynika, iz wysokie spozycie miesa
w porownaniu z niskim wigze si¢ ze wzrostem ryzyka zgonu o 10% dla migsa nieprzetworzonego, o 23%
dla migsa przetworzonego i o 29% dla migsa ogotem.

W innym badaniu amerykanskim naukowcy wykazali, iz spozywanie jednego positku dziennie z miesa
przetworzonego wiqzalo si¢ ze wzrostem ryzyka zgonu ogotem o 20%, zgonu sercowo-naczyniowego
0 21% i ryzyka raka o 16%. Autorzy tej pracy wykazali rowniez, iz zastgpowanie migsa czerwonego
innym produktem (drob, ryby, produkty petnoziarniste) zmniejsza ryzyko zgonow o 7—19%. Zmniejszenie
spozycia migsa czerwonego do okoto 42 g/dobe wiqzalo si¢ ze zmniejszeniem ryzyka zgonow o 9,3%
u mezezyzn i 0 7,6% u kobiet.

Ostatnio A. Woltk opublikowata przeglgd literatury dotyczgcy wplywu spozycia migsa na zdrowie.
Z metaanalizy przez nig przeprowadzonej wynika, iz spozycie 50 g migsa przetworzonego dziennie
zwigksza ryzyko cukrzycy o 32%, udaru o 24%, choroby wienicowej o 42%, nowotworu o 8%, zgonu
ogotem o 22%. Takze spozycie miesa nieprzetworzonego zwigkszato ryzyko tych chorob i zgonu ogotem,
ale byly to zmiany nieistotne statystycznie.

Warto dodaé, iz spozywanie ,,fast-foodow” rowniez nie jest korzystne dla zdrowia ze wzgledu na duzg
zawartos¢ thuszczu, zwlaszcza kwasow tluszczowych nasyconych i trans oraz cholesterolu i soli. Z badan
wynika, iz spozywanie tych produktow cztery i wiecej razy w tygodniu zwigksza ryzyko zgonu o 79%,
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a spozywanie 2 porcji w tygodniu wiqzalo si¢ ze wzrostem ryzyka cukrzycy o 27% i choroby wiencowej
0 58%.

Nalezy zatem stwierdzi¢, iz w naszej diecie jest miejsce dla migsa czerwonego, ale w umiarkowanych
ilosciach i odpowiedniej jakosci. Mozna spozywac to migso 1-2 razy w tygodniu, ale niewskazane jest
przekraczanie 350-500 g na tydzien. Zdrowsze jest spozywanie migsa nieprzetworzonego.

Alternatywg dla migsa czerwonego powinno by¢é migso biate (kurczak, indyk, cielecina), ktore zawiera
mniej Huszczu i cholesterolu, oraz ryby. Mozna rowniez rozwazyc¢ rosliny strgczkowe takie jak groch,
fasola, soja, ciecierzyca, soczewica.

Zrodto: Klosiewicz-Latoszek, 2025

Material nr 2. Jak zmniejszy¢ ilo$¢ migsa czerwonego oraz przetworow migsnych w diecie?

Migso czerwone dostarcza waznych sktadnikow odzywczych (m.in. pelnowartosciowego biatka, dobrze
przyswajalnego zelaza i witaminy Bj3), ale zawiera rowniez wigcej niekorzystnych nasyconych kwasow
tluszczowych i cholesterolu, w porownaniu do biatego migsa drobiowego. Migdzynarodowa Agencja
Badan nad Rakiem zakwalifikowala migeso czerwone (wieprzowing, wolowing, baraning, jagnigcing,
kozling, dziczyzne) do grupy 24, w ktorej uwzgledniono czynniki prawdopodobnie rakotworcze dla
czlowieka. Z kolei produkty miesne przetworzone (takie jak: kietbasy, parowki, kabanosy, wedliny,
salami czy pasztety) sq zaliczane do grupy 1, czyli czynnikow, co do ktorych istniejg przekonujgce
dowody, ze sq rakotworcze dla czlowieka. W zwigzku z tym nie zaleca si¢ spozZywania wiecej niz
350-500 g miegsa i przetworow miesnych tygodniowo. Nalezy zamienia¢ je na drob, ryby, jaja, nasiona
roslin strqczkowych oraz orzechy, nasiona i pestki. Zmniejszenie spozZycia migsa czerwonego
i przetworow migsnych moze ograniczy¢é ryzyko rozwoju chorob ukiadu krgzenia, w tym
hipercholesterolemii, miazdzycy, nowotworow czy dny moczanowej.

Zaleca sig, aby zamieniaé migso czerwone i przetwory migsne (m.in. kietbasy, parowki, kabanosy,
wedliny, salami czy pasztety) na chudy drob, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz orzechy,
nasiona i pestki.

Moze sie to wydawaé oczywiste, ale jednym z pierwszych krokow, jakie mozna podjgé, aby zmniejszyé
spozycie czerwonego migsa i przetworow miesnych, jest po prostu jedzenie go troche mniej. Zacznij od
ograniczenia ilosci w diecie migsa przetworzonego takiego jak bekon, kietbasy i wedliny (przetworzone
miegso to nie tylko produkty z czerwonego miesa, ale kazde przetworzone migso, np. wedlina czy
kabanosy drobiowe).

Jesli jesz czerwone migso i przetwory migsne kilka razy dziennie, np. kietbaski czy parowki na sniadanie,
kanapke z szynkq na 1l sniadanie i kotlet na kolacje — sprobuj ograniczy¢ jego spozycie do jednego razu
dziennie. Jesli jesz czerwone migso raz dziennie, sprawdz, czy jestes w stanie nieco zmniejszy¢ wielkos¢
porcji. Albo, jesli przepis wymaga pot kilo wolowiny, moze kupisz tylko polowe tej ilosci i zastosujesz
w zamian kilka innych sktadnikow? Na przyktad do makaronu dodaj pot zwyczajowej porcji migsa
mielonego, a polowe uzupetnij gotowanymi pomidorami i innymi warzywami. Faszerowane papryki,
a nawet golqbki mozna zrobic¢ bez migsa albo z jego minimalnym udziatem.

Do potraw migsnych, aby zmniejszy¢ jego ilos¢ , dodawaj ulubione nasiona roslin strqgczkowych, ktore
sq dobrym zrodlem biatka oraz szeregu witamin i skladnikow mineralnych. Zamiast wedliny na kanapke
mozna przygotowac smaczng paste z fasoli lub ciecierzycy.

Jesli zdecydujesz si¢ na potrawe z migsa, podczas zakupow zwracaj uwage na rodzaj wybieranego migsa
oraz zawartos¢ widocznego w nim tuszczu. Ograniczaj spozycie tlustych migs (m.in. wieprzowiny, tlustej
wolowiny, baraniny, kaczki, gesiny, dziczyzny), a takze podrobow i produktow migsnych przetworzonych
typu salami, pasztety czy parowki. Sqg one bogate w kwasy tluszczowe nasycone, ktorych spozycie wraz z
dietq powinno by¢ jak najnizsze. Wybieraj chude mieso drobiowe bez skory (np. indyka, kurczaka).
Rosliny strgczkowe (takie jak fasola, soja, groch, soczewica), orzechy (takie jak migdatly, orzechy
wloskie i pekan) oraz nasiona mogq by¢ zdrowq alternatywq produktow biatkowych pochodzenia
zwierzecego, dostarczajqc jednoczesnie szeregu sktadnikow odzywczych. To samo dotyczy produktow
wytwarzanych na ich bazie, takich jak wysokiej jakosci domowe masta orzechowe i Zywnos¢ na bazie
soi (jak tofu lub tempeh). Pamietaj, ze wybierajgc produkty przetworzone, takie jak np. burgery
wegetarianskie, nalezy zwracac uwage na ich sktad, w tym dodatkowq ilos¢ sodu, ttuszczow nasyconych
z olejow tropikalnych lub innych dodatkow, ktore nie sq korzystne dla zdrowia.

Zrodlo: Wolnicka, 2025
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Material nr 3. Zalety i wady diet wegetarianskich

Wegetarianizm, nazywany dawniej jarstwem, charakteryzuje si¢ Swiadomym i celowym wykluczeniem
z diety pokarmow miesnych ze zwierzqt rzeznych, drobiu, dziczyzny i czasami ryb. Niektorzy
wegetarianie dopuszczajq spozywanie produktow odzwierzecych np. miodu, jaj i nabiatu.
Wegetarianizm powszechnie jest uznawany za dietg zdrowq, a zwolennicy tej diety czgsto oprocz migsa
unikajq rowniez uzywek, takich jak alkohol i tyton. Wegetarianizm praktykowany moze by¢ z powodow
zdrowotnych. Wedtug propagatorow wegetarianizmu osoby niespozywajgce produktow pochodzenia
zwierzegcego zyjq dluzej oraz rzadziej zapadajq na choroby uktadu krgzenia i choroby cywilizacyjne.
Diety wegetarianskie majg wiele zalet, ale rowniez wiele wad. Do glownych zalet mozemy zaliczy¢é
wysokq gestos¢ odzywczq i niskq wartos¢ energetyczng.

Ponadto produkty pochodzenia roslinnego nie zawierajq w swoim sktadzie cholesterolu. Ograniczona
Jjest tez ilos¢ tuszczu i soli w spozywanych produktach. Wegetarianie zazwyczaj prowadzq zdrowy tryb
zycia. Positki sq roznorodne. Zaletq jest rowniez zwigkszona ilos¢ blonnika i weglowodanow ztozonych
w diecie. Dzigki spozywaniu warzyw i owocow dostarczamy organizmowi wielu witamin. Gtéwng wadg
Jjest mozliwos¢ niedoboru wielu mikro- i makrosktadnikow np. biatka, witamin D i B, wapnia, zelaza,
cynku i jodu. Wegetarianie mogq mie¢ problem z pokryciem zapotrzebowania na energie, gdy dieta nie
Jjest odpowiednio zbilansowana.

Osoby stosujgce diety wegetarianskie, ktore nie sq odpowiednio zbilansowane, sq narazone na duze
niedobory. W dietach wegetarianskich, gdzie niedozwolone jest spozycie migsa, moze wystgpic¢ niedobor
zelaza. Aby zwigkszy¢ wehtanialnosé zelaza, nalezy do positku dodacé produkty bogate w witaming C,
np. pietruszke, brokuly, papryke czy jarmuz.

Dtugotrwaly niedobor witaminy B> moze prowadzi¢ do choroby neurologicznej, podczas ktorej
dochodzi do porazenia konczyn. Wegetarianie powinni zwracac szczegolng uwage na suplementacje tej
witaminy. W diecie podstawowej zrodtem kobalaminy sq produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak:
drob, ryby, skorupiaki, mleko, ser i jajka.

Jednym z najbardziej znanych objawem deficytu witaminy D jest krzywica i osteomalacja. Osteomalacja
jest metaboliczng chorobq szkieletu, polegajqcq na zaburzonej mineralizacji kosci. Podczas tego
schorzenie wystgpujg rowniez bole szkieletowe, deformacje kosci diugich, ostabienie sily migsniowej
oraz zaburzenie rozwoju motorycznego. Gtownym zrodlem witaminy D u czlowieka jest synteza skorna.
W miesigcach pazdziernik — marzec, gdy ekspozycja na stonce jest ograniczona, nalezy zadbaé, aby
w diecie nie zabraklo thustych ryb i olei z nich pozyskiwanych oraz produktow mleczarskich.

W przypadku dzieci, 0sob starszych, kobiet ciezarnych oraz karmigcych i w okresie menopauzy dawka
wapnia powinna by¢ wigksza ze wzgledu na to, ze wapn jest niezbedny do prawidlowego wzrostu kosci
oraz zapobiega ich tamaniu sig, a takze wplywa na prawidtowq prace serca i miesni oraz wspomaga
proces krzepniecia krwi. Najwigkszy niedobor wapnia wystepuje podczas stosowania diet weganskich.
Niedobor wapnia w organizmie moze skutkowac zmniejszong gestosciqg mineralng koséca, co prowadzi¢
moze do zlaman i osteoporozy. Osoby stosujqce radykalne diety roslinne powinny zwracaé uwage na
ilos¢ dostarczanego wapnia i uwaznie komponowa¢ jadlospis, aby nie narazi¢ si¢ na niedobor tego
sktadnika.

Wegetarianie czesto nie pokrywajg swojego dziennego zapotrzebowania na energie, co prowadzi do
obnizenia ryzyka wystgpowania u nich otyltosci. Wedtug badan przeprowadzonych na 3000 kobiet
i mezezyzn wykazano, ze stezenie cholesterolu jest nizsze dla wegetarian niz dla migsozercow (najnizsze
wystepuje u wegan).

Wegetarianie majq o okoto 24% zmniejszone ryzyko smierci z powodu niedokrwiennej choroby serca
przed osiggnigciem 90. roku zZycia. Wedtug danych w Wielkiej Brytanii kazdego roku z powodu
niedokrwiennej choroby serca umiera 165 tysiecy osob. Gdyby prowadzili oni bezmiesng diete
i ograniczali cholesterol oraz tluszcze nasycone, mozna by zapobiec okolo 40 tysigcom zgonéw rocznie
w tym kraju. Ryzyko zgonow z powodu zachorowania na nowotwory ptuc, jelita grubego, piersi, prostaty
czy zolqdka jest takie samo dla wegetarian i 0sob spozywajqcych mieso, niezaleznie od wieku oraz czasu
przestrzegania diety roslinnej.

Zrodlo: Dorsz, 2025.



Rozdziat 6. Edukacja zywieniowa w szkolnych lekturach

143

SCENARIUSZ 3. Lekcja online

Temat 3a
W goscinie u Bilba Bagginsa i Beorna

(lekcja online)

Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 9-10 lat
Lekcja: jezyk polski

Cele lekcji/zaje¢ (kryteria sukcesu):

Uczen:

1. doskonali umiejetno$¢ uwaznego i krytycznego czytania tekstu;

2. dokonuje selekcji informacji podanych wprost i posrednio;

3. wymienia elementy charakterystyki postaci literackiej;

4. rozpoznaje rodzaje diet stosowanych przez bohaterow powiesci Tolkiena (kuchnia brytyjska,
wegetarianizm);

5. uzasadnia swoje zdanie argumentami rzeczowymi i logicznymi;

6. przestrzega zasad kulturalnej dyskusji.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem na podstawie
literatury.
Umiejetnos$ci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne: Lektura obowiazkowa: John Ronald Reuel Tolkien, Hobbit, czyli tam
i z powrotem, tham. Maria Skibniewska, Warszawa 1997.

PLAN ZAJEC

Link do podgladu lekcji:
https://app.nearpod.com/?pin=215A046415A05AEA79C120669594A1B5-1&&utm_source=link

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zachgci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykdéw zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie poznaja podstawowe zasady zdrowego zywienia w wyniku dyskusji i réznych
aktywnosci podczas pracy z lektura.

- Beda potrafili debatowa¢ na temat roli migsa w diecie cztowieka, poznajac za i przeciw
konsumpcji migsa, a tym samym wybra¢ prozdrowotne sktadniki diety.
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SCENARIUSZ 4

Temat 4
Czy aby na pewno cukier krzepi?

7

Czas trwania: 90 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 9-10 lat
Lekcja: jezyk polski

Cele lekcji/zaje¢ (kryteria sukcesu):

Uczen:

doskonali umiejetnosé krytycznego czytania tekstu;
dokonuje selekcji informacji;

odrdznia fakty od opinii;

oblicza ilo$¢ cukru w produktach spozywczych;
uzasadnia negatywny wplyw cukru na organizm;
wymienia przyktady zdrowych przekasek.

S L=

Kompetencje kluczowe:
Umiejetnos¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych z odzywianiem.
Umiejetno$ci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost §wiadomosci 1 rozwijanie odpowiedzialno$ci za wasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
Lektura obowigzkowa: Clive Staples Lewis, Opowiesci z Narnii. Lew, czarownica i stara szafa, tham.
Andrzej Polkowski, Warszawa 1996.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Nauczyciel podaje temat zaje¢ i okresla kryteria sukcesu.

II. Czes$¢ gléwna

1. Nauczyciel wprowadza rutyne¢ ,,poczatek — $rodek — koniec”: na podstawie kadru filmowego

uczniowie, pracujac w grupach, opisuja zdarzenie, ktore bezposrednio poprzedzito pokazang sceng,

oraz zdarzenie, ktore miato miejsce w dalszej czesci akcji. Po wykonaniu zadania liderzy grup

prezentuja efekty pracy (zalacznik 1).

2.Wybrany uczen glosno czyta fragment Opowiesci z Narnii. Lew, czarownica i stara szafa

(zatacznik 2).

3. Nauczyciel wprowadza rutyng ,,dlaczego”. Polega ona na tym, aby na pytanie zaczynajace si¢ od
,»Dlaczego...?”” udzieli¢ odpowiedzi, do ktorej tworzy si¢ kolejne, poglebiajace analize problemu,
pytanie ,,Dlaczego...?”. Po ustaleniu ,,glebszej” przyczyny formuluje si¢ wniosek ogolny.
Pracujac w grupach, uczniowie rozwazaja wigc, dlaczego Edmund tak bardzo pragnat zje$¢ wiecej
ptasiego mleczka, niezaleznie od tego, ze bylo ono zaczarowane przez Biala Czarownicg.
Po wykonaniu zadania liderzy grup prezentuja efekty pracy. Uczniowie wspodlnie wyciagaja
wnioski dotyczace bohatera.

Przyklad rozwiazania zadania

DLACZEGO Edmund tak bardzo pragnat zjes¢ wiecej ptasiego mleczka?

PONIEWAZ gdy je jadl, siedzac w saniach Biatej Czarownicy, poczut sie kim$ wyjatkowym.
DLACZEGO to poczucie bycia wyjatkowym byto dla Edmunda wazne?
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PONIEWAZ chcial doréwnaé swojemu starszemu bratu Piotrowi.
DLACZEGO ta ch¢¢ doréwnania Piotrowi byta tak wazna dla Edmunda?
PONIEWAZ czut sie gorszy, niedoceniony, miat wiele kompleksow — stale chciat innym
udowadniag¢, Ze jest wystarczajaco ,,dobry”.
WNIOSEK: Stodycze rekompensowaty Edmundowi obnizone poczucie wlasnej wartosci. Biata
Czarownica wiedziata, ze chlopiec jest skonfliktowany z bratem i siostrami (widziala w nim
najstabsze ogniwo), a wigc tatwo bedzie nim manipulowaé. Wykorzystata jego stabosci. Chcac
go od siebie uzalezni¢, cukrowala mu — prawila komplementy, ze jest najmadrzejszy
i najprzystojniejszy; sktadata obietnice, ze zostanie ksigciem, a potem krolem i ze begdzie miat tyle
ptasiego mleczka, ile zapragnie.
4. Nauczyciel podaje temat zaje¢ i okresla kryteria sukcesu.
5. Uczniowie wyjasniajg, co znaczy stowo ,,krzepi¢”. W razie potrzeby moga skorzysta¢ z Wielkiego
stownika jezyka polskiego: https://wsjp.pl/haslo/podglad/56647/krzepic.
Nauczyciel podaje informacje, ze w oryginale ,,Opowiesci z Narnii” jest mowa nie o ptasim
mleczku, lecz rachattukum. To smakotyk podawany w postaci kostek oproszonych cukrem
pudrem, charakterystyczny dla kuchni Polwyspu Batkanskiego i Bliskiego Wschodu,
najczesciej o owocowym smaku i galaretowatej konsystencji. Ma znikoma warto$¢ odzywcza
(tzw. puste kalorie) (Zatacznik 3).
Uczniowie  ogladaja  nagranie ,Po  tym  filmie  przestaniecie  stodzi¢”:
https://www.youtube.com/watch?v=w6s5fOkzI9w (dostgp on-line: 24.01.2025). Na
podstawie informacji podanych w materiale filmowym uczniowie, pracujac w grupach,
tworzg gatazke myslenia przyczynowo-skutkowego , JEZELI..., TO...” — okre$laja logiczne
konsekwencje nadmiernego spozywania cukru. Po wykonaniu zadania liderzy grup
prezentuja efekty pracy. W razie potrzeby nauczyciel koryguje odpowiedzi lub udziela
dodatkowych wyjasnien (zalgcznik 4).
Nauczyciel przedstawia uczniom informacje na temat zawartosci cukru w roznych
produktach spozywczych.
Lyzeczka cukru wazy zaledwie 5 g i zawiera 20 kcal.
Zawarto$¢ cukru w slodyczach

Produkt Masa Zawartos¢ Zawarto$¢ Liczba
cukruw 100 g w produkcie | tyzeczek cukru
produktu
Czekolada 90¢g 47 g 423 ¢ 8,5
mleczna
Baton Snickers 57¢ Slg 29¢g 5,8
Baton Milky Way 58¢g 60 g 34,8 7,0

Zawarto$¢ cukru w napojach

Produkt Objetosc Zawartos¢ Zawarto$¢ Liczba
cukruw 100 g w produkcie tyzeczek cukru
produktu
Coca Cola 330 ml 10,6 g 35¢g 7
(1 puszka)
Red Bull 250 ml 11g 275¢g 5,5
(1 puszka)
Lemoniada 330 ml S5g 16,5¢g 33
1 szklanka
Goraca czekolada 250 ml 10g 25¢g 5
1 kubek
Smoothie 250 ml 8.8¢g 22g 4,4
owocowe 1 szklanka
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Zawarto$¢ cukru w ciastach i deserach

Produkt Porcja Zawartos¢ Zawartos¢ Liczba

cukru w 100 g W porcji tyzeczek cukru
produktu produktu

ciasto z marchwi 100 g 22g 22¢ 4,4

(1 $redni kawatek)

Paczek z lukrem 70¢g 25g 175¢g 3,5

ciasto owocowe 150 g 30g 45¢g 9

(1 $redni kawatek)

muffin 75¢ 33g 24,75 4,95

lody $mietankowe 50¢g 215¢g 10,75 2,2

(1 galka)

biszkopt (1 $redni 150 g 31 46,5 9,3

kawatek)

Na podstawie informacji podanych na etykiecie stodkiej przekaski lub napoju (warto

przynies¢ na lekcje kilka opakowan lub wykorzysta¢ produkty, ktore uczniowie maja ze soba

na drugie $niadanie) nauczyciel objasnia, jak obliczy¢ ilos¢ cukru.
Na opakowaniu znajduje si¢ tabelka z informacjg o wartoéci odzywczej 100 g lub 100 ml produktu.
Nalezy zwroci¢ uwage na hasto ,,weglowodany” — ,,w tym cukry”. Jesli producent nie zamiescit
informacji o wartosci dla konkretnego produktu o okreslonej wadze, trzeba dokonaé prostego
obliczenia: ilo§¢ cukru z tabeli na 100 g/ml x masa (lub objetos¢) produktu/100 = ilos¢ cukru
w badanym produkcie. Jesli otrzymany wynik podzielimy przez 5, otrzymamy informacjg o ilosci
cukru ,,w tyzeczkach”.

Przyklad:

Napoj zawiera 10 g cukru na 100 ml. Ile cukru zawiera puszka napoju (330 ml)?

10 x 330/100 = 33 (ilo$¢ cukru w puszce — w gramach)

33/5 = 6,6 tyzeczki cukru w puszce
Uczniowie ogladajg animacjg ,,Super mocy nabieram, gdy madrze Zywno$¢ wybieram (1)”,
JUNIOR-EDU-ZYWIENIE, https://www.youtube.com/watch?v=S0gCOIFjIXg (dostep
on-line: 24.01.2025), a nastgpnie, pracujac samodzielnie lub w grupach, uktadaja
jednodniowe menu dla swoich rowiesnikow (najlepiej na kolorowych kartkach A4),
zapewniajace energi¢ od rana do wieczora. W swoich propozycjach uwzgledniajg zdrowe
przekaski, ktore mozna zabra¢ do szkoty lub na wycieczke. Po wykonaniu zadania uczniowie
przedstawiaja swoje prace. Z przygotowanych kart menu mozna stworzy¢ $cienng gazetke.

II1. Cze¢$¢ koncowa

Nauczyciel sprawdza, na ile cele lekcji zostaty zrealizowane, a omawiane tresci — zrozumiane. W tym
celu wykorzystuje ,kanapke informacji zwrotnej” (jedna z technik pozyskiwania informacji
zwrotnej). Sktada si¢ ona z trzech warstw (zalacznik 5). Dwie warstwy w kolorze brazowym
oznaczaja dwie informacje pozytywne — bgda to uznane przez uczniow cenne informacje z lekcji,
ktére pozwolg im whasciwie zadbac o zdrowie swoje i 0s6b najblizszych. Warstwa w kolorze zottym
to jedna konstruktywna krytyka wraz z uzasadnieniem — to podawane przez uczniow przyktady
zachowan, postaw, decyzji z zycia codziennego, ktére wymagaja zmiany.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i1 aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zachgci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykow zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja, dlaczego ludzie wybieraja zywno$¢ z cukrem.

- Beda potrafili samodzielnie okresli¢, ktore stodycze zawieraja mniejsza ilo§¢ cukru.
- Uczniowie potrafig okresli¢ zawarto$¢ cukru w zywnoSci.
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Zalacznik 1. Kadr z filmu

Zrodto: kadr z filmu ,,Opowiesci z Narnii. Lew, czarownica i stara szafa”, rez. Andrew Adamson,
USA — Wielka Brytania 2005

Zalacznik 2. Fragment Opowiesci z Narnii. Lew, czarownica i stara szafa

— A teraz moze bys si¢ napit czegos gorgcego? — zapytata.

— Tak, bardzo prosze, wasza krolewska wysokos¢ — odpowiedziat Edmund, szczekajge zebami. Krélowa
wyjeta z fald swego plaszcza malq flaszeczke, wyglgdajgcq jakby byla zrobiona z miedzi. Potem
wyciggnela reke poza sanie i wylata z flaszeczki krople jakiegos ptynu. Przez moment kropla zalsnita
w stonicu jak diament, ale gdy tylko spadla na snieg, cos zasyczato — i oto w tym samym miejscu stal
wysadzany drogimi kamieniami kubek z czyms, co parowato w zimnym powietrzu. Karzet blyskawicznie
zeskoczyt na ziemie, podniost kubek, sktonit si¢ i podat Edmundowi z usmiechem. Nie byl to wcale
przyjemny usmiech. Ale gdy tylko chiopiec wypit kilka tykow gorgcego plynu, poczut si¢ od razu lepiej.
Dziwny napoj nie przypominat niczego, co pit kiedykolwiek przedtem: byt stodki, pienigcy si¢ i gesty,
a po wypiciu ciepto rozchodzito si¢ momentalnie po catym ciele.

— Nie sqdzisz, ze dobrze byloby teraz cos zjes¢, Synu Adama? — zapytata krolowa. — Na co miatbys
ochote?

— Na ptasie mleczko, jesli mozna, wasza krolewska wysokoS¢ — odpowiedzial Edmund.

Krolowa wylala z buteleczki jeszcze jedng krople; tym razem na Sniegu pojawilo sie okrggle,
przewigzane zielong wstqzeczkq pudto, pelne — jak si¢ okazato — najlepszego ptasiego mleczka. Kazdy
kawaltek byt stodki i cudownie piankowaty az do samego srodka i Edmund musial przyznaé, ze nigdy
Jjeszcze nie jadl czegos rownie wspaniatego. Teraz zrobito mu si¢ bardzo cieplo i przyjemnie.

Kiedy objadat si¢ ptasim mleczkiem, krolowa zadawala mu mnostwo pytan.

Poczgtkowo staral si¢ pamigtac, ze nie wypada mowic z petnymi ustami, ale wkrotce o tym zapomniat,
pragngc jedynie pochtongc¢ tyle ptasiego mleczka, ile tylko zdota. Im wigcej zjadat, tym bardziej miaf na
nie ochotg, tak ze nie wpadto mu nawet do glowy zastanowic sig, dlaczego krolowa jest taka ciekawa.
Bardzo tatwo wyciggneta z niego, ze ma brata i dwie siostry, ze jedna z nich juz tutaj byla i spotkata
fauna oraz ze nikt procz niego i jego rodzenstwa nie ma pojecia o istnieniu Narnii. Krélowg
interesowato szczegolnie to, ze jest ich czworo, i weigz wracata do tego tematu.

— Czy jestes pewien, Ze jest was czworo? Dwoch Synow Adama i dwie Corki Ewy, ani wigcej, ani mniej?
Edmund, z ustami petnymi ptasiego mleczka, odpowiadal wcigz:

— Tak, przeciez juz mowitem — zapominajgc nawet o dodaniu ,, wasza krolewska wysokos¢”, ale krélowa
wydawalta sie nie zwracac na to uwagi.

W koncu cale ptasie mleczko zostato zjedzone i Edmund wpatrywat sie uporczywie w puste pudetko,
modlgc sie w duchu, by go zapytano, czy nie chciatby wiecej. Krolowa zapewne dobrze

wiedziata, o czym Edmund marzy, poniewaz wiedziala tez, ze jest to zaczarowane ptasie mleczko i ze
kazdy, kto go cho¢ raz skosztuje, bedzie chcial weigz wiecej i wiecej, tak ze moglby zajes¢ si¢ na smieré,
gdyby mu na to pozwolono. Ale nie zaproponowata nastgpnego pudetka, tylko powiedziata:
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— Synu Adama, tak bardzo chciatabym zobaczy¢ twoje czarujqgce rodzenstwo... Czy mogtbys je do mnie
przyprowadzi¢?

— Sprobuje — odpowiedziat Edmund, wcigz spoglgdajqc z Zalem na puste pudetko.

— Bo widzisz, jezeli przyjdziesz tu jeszcze raz, naturalnie razem z nimi, to bede ci mogla dac wigcej
ptasiego mleczka. Teraz juz nie moge, bo takie czary mozna zrobi¢ tylko raz. Co innego w moim patacu...
— A dlaczego nie mozemy tam pojechac zaraz? — zapytal Edmund. Kiedy wsiadat do san, trzgst si¢ ze
strachu, ze ta wyniosta pani powiedzie go do jakiegos nieznanego miejsca, z ktorego nie bedzie mogt
trafi¢ do domu, ale teraz zapomniat o wszystkim.

— Ach, moj patac to naprawde cudowne miejsce — powiedziata krolowa. — Jestem pewna, zZe bedzie ci
si¢ podobato. Sq tam pokoje petne ptasiego mleczka, a musisz wiedzie¢, ze nie mam swoich witasnych
dzieci. Bardzo bym chciata mie¢ jakiegos mitego chiopca, ktorego mogtabym uczynic¢ ksigciem i ktory
zostatby krolem Narnii, kiedy mnie juz nie bedzie. Jako ksigze mogtbys nosic¢ zlotg korong i przez caly
dzien zajadac si¢ ptasim mleczkiem. A musz¢ wyznad, ze jestes najmqdrzejszym i najprzystojniejszym
miodziencem, jakiego dotgd spotkatam. Mysle, ze naprawdg mogtbys zostac ksigciem pewnego dnia,
kiedy przyprowadzisz do mnie swoje rodzenstwo.

— Dlaczego nie teraz? — spytat Edmund. Mial wypieki na twarzy, slina ciekta mu z ust, a rgce lepily si¢
od potu. Cokolwiek mogta mowic krolowa, nie wyglgdal teraz ani mgdrze, ani pigknie. [...] — Blagam,
och, blagam [ ...] czy nie mogtbym dostaé na droge cho¢ jednego kawatka ptasiego mleczka?

— Nie, nie — odpowiedziata krolowa ze smiechem — musisz poczekac do nastgpnego razu.

Zalacznik 3. Rachattukum

5

Zrédlo: https://www.canva.com

Zalacznik 4. Przyktad rozwigzania zadania
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Zrbdlo: opracowanie wlasne
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Zalacznik 5. Kanapka informacji zwrotne;j

Zrodto: Sterna, 2014, s. 150
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Rozdziat 7.

PAULA LUBECKA

Szkota Podstawowa nr 1 im. Mikofaja Kopernika w ltawie

PROMOCJA ZDROWEGO ODZYWIANIA W SZKOLE W ItAWIE

m  Wstep

Szkota jest dobrym miejscem do prowadzenia edukacji zywieniowo-zdrowotnej, dla-

tego nalezy wykorzystywac rézne mozliwosci, by nawigzywac do kwestii prawidlowego

zywienia, zrodetl pochodzenia Zywnosci, wspolnego przygotowywania i spozywania

positkow itp. Mozna w ten sposob osiggnaé nastgpujace efekty:

1. Uczniowie zrozumieja koncepcje zwigzane z promocja zdrowia i zapobiega-
niem chorobom w celu poprawy zdrowia.

2. Uczniowie przeanalizuja wplyw rodziny, rowiesnikow, kultury, medidéw, tech-
nologii 1 innych czynnikdéw na zachowania zdrowotne.

3. Uczniowie wykazg si¢ umiej¢tnoscia pozyskiwania rzetelnych informacji, pro-
duktow i ustug w celu poprawy zdrowia.

4. Uczniowie wykaza si¢ umiejetnoscia podejmowania decyzji w celu poprawy zdrowia.

5. Uczniowie wykaza si¢ umiej¢tnoscia wyznaczania celow zwigzanych z poprawa
zdrowia.
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Doswiadczenie zawodowe jako nauczyciela wychowania fizycznego pozwolito
mi na przygotowanie scenariuszy zaj¢¢, plakatow do druku, gotowych przepisow
i wskazowek. W Waszych rekach znajduje si¢ tekst, ktory zabierze mitosnikow zdro-
wego stylu zycia w podréz do §wiata prozdrowego odzywiania. Moim celem jest
nie tylko nauczenie Was, jak dba¢ o swoje ciato i zdrowie, ale takze pokazanie, ze
»zdrowe” jedzenie moze by¢ smaczne, ciekawe i tatwe do przygotowania.

W skrypcie znajdziecie roznorodne scenariusze, ktore pomogg Wam zrozumie¢,
dlaczego warto sigga¢ po owoce, warzywa i inne wartosciowe produkty. Dowiecie
sig, jak czytac etykiety produktow spozywczych, planowa¢ positki i unika¢ putapek
niezdrowych przekasek.

Zdrowe odzywianie to co§ wiecej niz przestrzeganie zasad — to inwestycja w sie-
bie, swoje samopoczucie i energi¢ na co dzien. Razem mozemy wecieli¢ w zycie
ciekawe pomysty i samodzielnie odkrywac, jak jedzenie wptywa na nasz organizm.

Zycze wspanialej zabawy, mnostwa inspiracji i zdrowych nawykéw, ktore beda
Wam towarzyszy¢ przez cale zycie!

m Przyktadowe dziatania wspomagajgce promocje zdrowego odzywiania
na przyktadzie Szkoty Podstawowej nr 1 im. Mikotaja Kopernika w lfawie

Wrzesien Luty

akeja szkolnej stotéwki potaczona z samorzadem
Uczniowskim- Dzief hiszpariski

kiermasz Samorzadu Uczniowskiego ze zdrowymi

b przekgskami (adrowy oblad tematyczny + atrakeja SU)
* wycieczki do gospodarstw rolnych i ogrodniczych 0raz , gzia w konkursie “Zywnoéci nie maruje, planete
na lokalne rynki szanuje” (EZ)
q PaZdziernik Marzec

* przygotowanie satatek owocowych w klasach
13 akcja szkolnej stotéwki potaczona z

I Cofine spotywanie Srawego Ariglego samorzadem Uczniowskim- Dzieri wioski
éniadania w klasach 4-8 (zdrowy obiad tematyczny + atrakcje SU)
y Listopad Kwiecien

akcja szkolnej stotéwki potaczona z
Uczniowskim- Dziert

« wizyty w piekarniach, i jiw
ramach doradztwa zawodowego- warsztaty meksykanski
(zdrowy obiad tematyczny + atrakcje SU)

Grudzien Maj
+ akeja szkolnej stoléwki potaczona z Samorzad
warsztaty kulinarne w ramach lekgji Uczniowskim- Dzieri grecki
techniki (zdrowy obiad tematyczny + atrakcje SU)

sadzenie ogrédkéw klasowych

Styczen Czerwiec
E syl i ych akcja szkolnej stotéwki potaczona z
Koktalliowotowych samorzadem Uczniowskim- Dzierh

przygotowanie zdrowych przekasek na

! | amerykariski
kiermasz WOSP

(zdrowy obiad tematyczny + atrakcje SU)

iat w programie “Program dla szkét'- spozywanie owocéw i warzyw oraz mleka
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m  SCENARIUSZE LEKCJI

SCENARIUSZ 1

Temat 1

Superbohaterowie na talerzu — co daje nam sit¢ i energie?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-9 lat

Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, §wietlica
Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja uswiadomi uczniom, jakie produkty sa korzystne dla ich zdrowia i rozwoju. Dzieci beda
umiaty rozrézni¢ zdrowe positki od przetworzonych przekasek.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwigzanych z odzywianiem.
Umiej¢tnosci spoleczne, praca w grupie.
Swiadomo§¢ i ckspresja kulturalna, przygotowanie pracy plastycznej zwigzanej
z whasciwosciami zywno$ci poprzez stworzenie postaci Superbohatera Zdrowia.

Materialy dydaktyczne:
kredki, mazaki, blok rysunkowy

PLAN ZAJEC

I. Cze¢$¢ wstepna
Wprowadzenie: Kim sg superbohaterowie?
- Rozmowa o tym, co sprawia, ze superbohaterowie maja sit¢ i energie.
- Przejscie do rozmowy o ,,superzywnos$ci” — owocach, warzywach, orzechach, ziarnach itp.
(zatgcznik 1).

II. Cz¢s$¢ glowna

1. Zabawa: Kto mieszka w naszym jedzeniu?
a. Dzieci dowiaduja si¢, ze witaminy i sktadniki mineralne to ,,mali pomocnicy” w naszym
organizmie, np.:
- Witamina C (superbohater odpornos$ci) — pomarancze, papryka, kiwi, brokuty, maliny.
- Wapn (mistrz mocnych ko$ci) — mleko, ser, jogurt, migdaty, nasiona stonecznika.
- Btlonnik (pomocnik trawienia) — jablka, petnoziarnisty chleb, pietruszka, marchew, kasza,
migdaty.
2. Kazde dziecko dostaje obrazki (zatacznik 2) z jedzeniem i musi dopasowaé je do roli
»superbohatera” w organizmie.
3. Quiz: ,,Zdrowe” czy ,,niezdrowe”?
- Dzieci podnoszg zielone kartki, jesli nauczyciel wymieni produkt jest zdrowy, lub czerwone,
jesli nie.
- Przyklady: chipsy, jablko, czekolada mleczna, marchewka, woda, napdj typu cola, chipsy
paprykowe, migdaty, baton snickers, koktajl mleczny czekoladowy w butelce, Monster,
orzechy wloskie, jajko, herbata mrozona ice tea.
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4. Tworzenie swojego superbohatera — uczniowie rysuja swojego ,,Superbohatera Zdrowia”,
sktadajacego si¢ z zywnosci, ktore daje im energi¢ (np. marchewka jako re¢ce, banan jako peleryna).

III. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie i zadanie do domu
- Duzieci zastanawiaja si¢, co zjadlyby, zeby by¢ silnym i zdrowym jak ich superbohater.
- Zadanie domowe: razem z rodzicami stworzy¢ kolorowe $niadanie i nazwa¢ je imieniem
swojego bohatera.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci

plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych

nawykow zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ produkty do positkow pod wzgledem wartosci odzywczej.

- Uczniowie tworzg prace plastyczne promujace zdrowe odzywianie, co wzmocni $wiadomos¢
zdrowych nawykow wsrod dzieci.

Zalacznik 1. Talerz zdrowego zywienia

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

i
(1Y e wiecer|

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

D24

1Y decz e

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); | . Soli;

. Réznokolorowych warzyw i owocow \t j’ . Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
- wigcej warzyw niz owocow, “\;@ f? (muin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion rodlin straczkowych (np. fasola, groch, 1‘.;\é ‘/fy @ Cukrui stodzonych napojéw;

cleclerzyca, soczewica, bob); @  Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

i thuszezow.

@ Ryb (zwhaszcza ttustych morskich);
mlscznych riskottuszczomych, ut gy,

<&

o

fermentowanych;

i _
*  Orzech6w i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stenecznika).
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Migso czerwone i przetwory miesne na ryby, drab, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napaje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszeze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maglanka, biaty ser);
Smatenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

A‘T"IIZ;N pea Jedli chorujesz na choroby przewlekle skansultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Zrodto: Talerz ... (2020)
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Zalacznik 2. Obrazki ,,Superbohatera” w organizmie

BLONNIK

-,
BLONNIK Qg =1

WAPN |WITAMINA C '

WAPKN | WITAMINA C «

Zrodto: opracowanie wiasne

SCENARIUSZ 2

Temat 2

Uprawiaj dobro¢ — ogrodnictwo!

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-9 lat

Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, swietlica
Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja pomoze uczniom zrozumieé, skad pochodzi ,,zdrowa” zywnos$¢. Uczniowie omowia, jakie
ro$liny produkuja ich ulubione owoce i warzywa. Nastepnie sprobuja sami uprawia¢ ogrod, sadzac
nasiona fasoli i obserwujgc wzrost roslin.

Kompetencje kluczowe:
Umiej¢tno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia.
Umiej¢tnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
przezroczyste doniczki do sadzonek

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat, skad si¢ bierze zywnos¢.

I1. Czes$¢ gléwna
1. Zapytaj uczniow, skad pochodzi nasze jedzenie. Daj im kilka minut, aby podzielili si¢ z inng osoba
tym, gdzie wedhug nich rosng pewne owoce i warzywa. Oméwcie ich przemyslenia jako grupa.
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Mozesz wspomnieé o nastgpujacych kwestiach:

- Cala zywno$¢ musi gdzies$ ,,rosnaé”, czy to zwierz¢ na mig¢so, zboze do przetworzenia na
make i1 inne produkty, czy sztuczne aromaty wytwarzane w laboratorium, aby nasladowaé
smaki calej zywnos$ci wystepujacej w naturze. ,,Sztuczne” aromaty i barwniki sa uzywane
w niektorych cukierkach i mieszankach smakowych napojow.

- Dobrze jest, o ile to mozliwe, wybiera¢ zywno$¢ mato zmieniong w stosunku do jej
naturalnego stanu. Owoce i warzywa to najtatwiejszy rodzaj zywnosci do znalezienia w stanie
naturalnym. Oznacza to, ze niewiele zrobiono z nimi, zanim dotra do nas. Zywnos¢
przetworzona, ktéra moze by¢ przechowywana na potkach przez miesigce i dodano do niej
sktadniki, aby ja zabezpieczy¢ przed zmianami na dtugo przed tym, zanim dotrze do nas,
czesto zawiera dodany cukier.

- Cukier zawarty w owocach rozni si¢ od cukru zawartego w cukierkach. Cukier z owocoéw to
cukier wystepujacy w produkcie naturalnie, natomiast w cukierkach, ciasteczkach, ptatkach
$niadaniowych i innych stodzonych przysmakach dodaje si¢ cukier przetworzony. Zywno$é
pochodzaca bezposrednio z gleby, bez wzgledu na to, jak stodka, jest najzdrowsza zywnoscia
dla ludzi. Skad wigc pochodza nasze owoce i warzywa? Owoce 1 warzywa rosng na wiele
roéznych sposobow. Moga rosna¢ na drzewach, jak jabtka, lub moga rosna¢ pod ziemia, jak
marchewka. Rosng rowniez na winoroslach i krzewach.

2. Porozmawiajmy o tym, dlaczego ogrody sa dobre dla ludzi. Uprawa ogrodu moze by¢ korzystna
na wiele sposobdw, nie tylko ze wzgledu na dostarczanie naturalnej zywnosci. Ogrodnictwo
moze pomoc ludziom si¢ zrelaksowaé. Moze to by¢ réwniez czas na zacie$nianie wigzi
rodzinnych, jesli bedziecie razem pracowac w ogrodzie. Ogrodnictwo moze by¢ nawet rodzajem
aktywnosci fizycznej. Ponadto, nasiona sg tanie w zakupie, wigc dlaczego nie uprawia¢ wlasnego
ogrodka i nie zaoszczedzi¢ troche pienigdzy?

3. Zaldzcie swoj miniogrodek. Niech uczniowie zasadza wlasng zielong fasolk¢. Mozesz podzieli¢
ucznidow na czteroosobowe grupy, aby mogli zasadzi¢ jedna fasolke jako grupa lub mozesz
rozda¢ wszystkim mtodym ludziom doniczki produkcyjne, aby mogli zasadzi¢ wlasna. Wykonaj
nastepujace kroki, aby projekt ogrodniczy zakonczyt si¢ sukcesem:

- Kazda osoba lub grupa bedzie musiata napisa¢ swoje imi¢ na doniczce, aby wiedzie¢, do
kogo nalezy.

- Powykonaniu tej czynnosci kazda doniczka bedzie musiata by¢ luzno wypetniona do potowy
ziemig doniczkowa. Upewnij sig, ze gleba jest wilgotna/mokra.

- Nastepnie umie$¢ 5-6 nasion w poblizu $cianki doniczki, tak aby uczniowie mogli
obserwowac ich wzrost przez przezroczysta $cianke doniczki.

- Przykryj nasiona wilgotna ziemig do gornej krawedzi doniczki i lekko ja ubij.

- Przykryj doniczki folig spozywcza, aby pomdc utrzymac wilgo¢ i postaw je w poblizu okna,
aby miaty dostep do $wiatta stonecznego.

- Gdy zobaczysz, ze fasola zaczyna kietkowac, usun foli¢ i podlej rosling woda, jesli to
konieczne.

- Nadal trzymaj doniczke na stoncu.

- Moze by¢ konieczne umieszczenie doniczek na jakiej$ tacce, aby woda nie wyciekata.
4. Przygotowanie jajecznicy warzywnej (zalacznik 1).

I11. Cze$¢ koncowa
W koncowej czegsci zajeé uczniowie spozywaja jajecznicg warzywna.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykéw zywieniowych réwniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumiejg zrodta pochodzenia zywnosci i podstawowe zasady zdrowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty do positkéw i przygotowac proste danie,
jaka jest jajecznica warzywna.
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Zalacznik 1. Jajecznica warzywna

Jajecznica warzywna

Ponizej znajduja si¢ nazwy owocow i warzyw.
Sprawdz, czy potrafisz je rozpoznac!

Owoce

rsuzagk

anomg

miozokpa

Warzywa

ripodom

ofraklai

aelbcu

SCENARIUSZ 3

Temat 3

Jak bardzo jestem gltodny/a?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-9 lat

Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, swietlica
Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja pomoze uczniom zrozumieé, w jaki sposob ich organizmy daja im sygnaty, kiedy musza
jes¢. Uzyja arkusza roboczego, aby $ledzi¢ swoj gtod przed przekaska i po przekasce i dowiedzg sig,
ze $ledzenie glodu moze uchroni¢ ich przed przejadaniem sie.

Kompetencje kluczowe:
- Umiejetnos¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia 1 zywieniem oraz
funkcjonowaniem organizmu cztowieka.
Umiej¢tnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.
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Materialy dydaktyczne:

Przekaska odpowiednia do wieku, ktorg tatwo mozna podzieli¢, np. pokrojone §wieze owoce lub
warzywa albo pelnoziarniste krakersy.

Karta pracy (zafacznik 1).

PLAN ZAJEC

I. Cze¢$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat glodu.

2. Ten jezyk glodu rézni si¢ od pragnien, ktore odczuwamy, gdy czujemy zapach naszego

3. Popros$ uczniow, aby zacisne¢li pigs¢. Powiedz im, Ze ich brzuchy sa mniej wigcej tej samej

4. Aby pochyli¢ si¢ nad tematem glodu, odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

I1. Cze$é gléwna

1. Zapytaj ucznidw, co robi dziecko, gdy jest glodne? Zazwyczaj ptacze lub kwili. Pies moze robic¢
to samo szczekac lub jeczeé, aby da¢ nam znaé, ze nadszedt czas jedzenia.
Poinformuj uczniéw, ze nasz organizm daje nam zna¢ w podobny sposob, gdy zaczynamy czué
glod. W jaki sposob? Moze burczy nam w brzuchu, boli nas glowa, stajemy si¢ rozdraznieni lub
czujemy si¢ zmeczeni, stabi. Po rozpoczeciu jedzenia zajmuje to okoto 10—15 minut, aby nasze
organizmy zauwazyly zmiang. Uczucie pelnosci jest wynikiem reakcji mozgu na substancje
chemiczne i hormony, ktére sa uwalniane podczas jedzenia. Mozg moze potrzebowaé do
20 minut, aby zarejestrowac te substancje, zanim otrzyma sygnal, ze jeste$ ,,peiny”. Dlatego
wazne jest, aby je$¢ wystarczajaco wolno, aby da¢ sobie czas na dostosowanie si¢. Nasze ciata
wysylaja sygnaty, ze mamy juz dos¢, np. nasz brzuch czuje si¢ troche bardziej wypehiony. Jesli
zjemy za duzo i za szybko, nie zauwazymy tych sygnalow, dopdki nie bedzie za pézno i nie
poczujemy si¢ bardzo petni i nickomfortowo.
Oto prosty sposob, aby oceni¢, w jakim jestesmy stanie przed jedzeniem, w jego trakcie
i po jedzeniu:

= Jestem bardzo glodny, czuje¢ si¢ pusty w zotadku.

= W sam raz! Nie za glodny ani za pelny — zadowolony.

= Za pelny, zjadlem za duzo.

OO

ulubionego jedzenia lub widzimy co$ pysznego w lodowce. To nasze my$li moéwia nam: ,,Wow...,
na pewno chciatbym tego sprobowac”, niezaleznie od tego, czy nasze cialo jest glodne, czy nie.
Glod to nie to samo co zachcianka. Mozemy nauczy¢ si¢ lepiej stucha¢ swojego ciata i odrézniaé
te dwa pojecia.

wielkosci co ich pigs¢.

- Jak czulby si¢ twodj zotadek, gdybys wlozyt do niego za duzo jedzenia — dwa lub trzy razy
wigcej niz wynosi wielkos$¢ twojej piesci? (bol, wzdecie, wystajacy brzuch)?

- Jak czulby si¢ Twoj zotadek, gdybys nie przyjat wystarczajacej ilosci jedzenia lub gdyby$
zapomniat o positku lub przekasce? (bol, burczenie)?

- Czy czulbys si¢ tak samo, gdyby$ zobaczyl na blacie kawatek ciasta, ktéry wydawatby si¢
naprawdg¢ pyszny? Albo gdybys$ poczut zapach gotujacego si¢ ulubionego positku? (Mozesz
czu¢ te rzeczy przez chwile, gdy masz ochotg, ale jesli poswigcisz kilka minut na zwrdcenie
uwagi, znikna. Zachcianka nie sprawi, ze poczujesz gtod, ktory bedzie trwat.)

- Co by bylo, gdybys wlozyl do zotadka odpowiednig ilo§¢ jedzenia — mniej wiecej tyle, ile
wynosi twoja pig§¢? Jak bys si¢ czul? (Zadowolony, nieprzejedzony, dobry, mity, zadowolony.)
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5. Zjedzmy przekaske w iloSci mniejszej niz nasze pigsci lub wielkos$¢ naszego zotadka, ale najpierw
zastandéwmy sie, jak bardzo jesteSmy gtodni, aby nie zje$¢ za duzo i nie poczué nieprzyjemnego
uczucia.

Nastepnie rozdaj przekaske. Zachecaj uczniéw do powolnego jedzenia i doktadnego przezuwania.
Niech zauwazajg smak i aromat oraz to, jak czuje si¢ ich ciato. Zachecaj ich do zaprzestania, gdy
poczuja si¢ nasyceni, niezaleznie od tego, czy jedzenie znikngto.

III. Cze¢$¢ koncowa

W koncowej czgsci zajgé uczniowie po przekasce uczniowie wypelniaja ostatnig kolumne w tabeli
$ledzenia glodu (zatacznik 2).

Refleksja:

Po kilku dniach korzystania z tego arkusza odpowiedz na ponizsze pytania:

1. Czy zauwazylte$ roznice w tym, jak si¢ czujesz, jedzac powoli?

2. Czy rozpoznajesz lepiej sygnaty gtodu i sytosci?

3. Czy udalo Ci si¢ odrozni¢ gtdd od zachcianki? Opisz jedna taka sytuacje.

Porady:

* Pij wodg, gdy czujesz gldd, zanim siggniesz po przekaske — by¢ moze jeste$§ spragniony.

» Jedz w spokojnym miejscu, aby lepiej zauwazy¢ sygnatly swojego organizmu.

o Zaplanuj i spozywaj regularne godziny positkow, aby nie dopusci¢ do nadmiernego gtodu.
Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajgcia w formie angazujacej. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci
dzieci do rozumienia swojego organizmu i wprowadzania zdrowych nawykow zywieniowych
w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja jak rozumie¢ wlasny organizm i sygnaly wydawane przez niego.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty do positkow.

- Uczniowie zrozumieja, jak wazna jest uwazno$¢ podczas spozywania nawet prostej przekaski.

Zalacznik 1. Karta pracy

Instrukcja:

1. Uzyj tej karty, aby §ledzi¢ swoj gtdd przed positkami i po positkach.

2. Zaznacz dat¢ i narysuj odpowiednia buzke w kazdej kolumnie, aby opisa¢, jak
si¢ czujesz.

3. Przypomnij sobie, aby je$¢ powoli, przezuwajac jedzenie i zauwazajac jego smak
oraz aromat.

4. Staraj si¢ zaprzesta¢ jedzenia, gdy poczujesz si¢ zadowolony, nawet jesli nie
zjadte$ wszystkiego.
Skala glodu:

= Jestem bardzo gtodny, czuj¢ si¢ pusty w zotadku.

= W sam raz! Nie za glodny ani za pelny — zadowolony.

= Za pelny, zjadlem za duzo.

BIBI®,
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Zalacznik 2. Tabela $ledzenia gtodu

Data/rodzaj positku Jak sie czulem Jak si¢ czulem

przed positkiem? po positku?

Przyklad: ®/®/@ ®/®/®

$roda, obiad Opis przed positkiem Opis po positku

(np. burczenie w brzuchu, (np. petnosé,

zmeczenie) zadowolenie)

SCENARIUSZ 4
Temat 4

Pieczemy pyszny chlebek jabtkowy

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-14 lat

Lekcja: rozne w zaleznosci od wieku uczniow, swietlica
Cele lekcji/zajeé:

Zaproponuj uczniom fit chlebek jabtkowy — wersja dietetyczna z samych zdrowych produktow.
Mozna zje$¢ na stodko, jak i w formie kanapki. 28 wrze$nia obchodzimy Swiatowy Dzien Jabtka —
to doskonata okazja, aby w zdrowy sposob $wictowa¢ ©

Kompetencje kluczowe:
Umiejetnos$¢ rozumienia informacji zwiazanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiejetnosci spoleczne, praca w grupie.
Wzrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wiasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
Potrzebne skladniki:
- 125 g maki orkiszowej - 5tyzek erytrolu
- 125 g maki owsianej - 60 g zurawiny
- 330 g startych jabtek - 80 g orzechow wloskich
- 3jajka - 2 lyzeczki proszku do pieczenia

- 40 goleju - 1 tyzeczka cynamonu
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PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat znaczenia jabtek 1 koniecznosci ograniczenia cukru w diecie.

II. Cze$é glowna

Przygotowanie chlebka jablkowego wedlug przepisu:

1. Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C — pieczenie gora i dot.

2. W pierwszej misce mieszamy starte jabtka z jajkami i olejem.

3. W drugiej misce mieszamy produkty suche — make orkiszowa, make owsiana, erytrol i
cynamon.

4. Wymieszane produkty suche z miski 2 dodajemy do miski 1. Calo$¢ mieszamy.

5. Do catosci dodajemy zurawing i orzechy wtoskie, ponownie mieszajac.

6. Przygotowujemy keksowke — wykladamy papierem do pieczenia. Ciasto przekladamy do
keksowki, wktadamy do piekarnika i pieczemy 45 minut w temperaturze 180°C.

Chlebek przygotowano na okoto 10 porcji. SMACZNEGO!

II1. Cze$¢ koncowa
W koncowej czgsci zaje¢ uczniowie spozywajg przygotowany chlebek i go oceniaja.

Uwagi dla nauczyciela: Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem
zabaw 1 aktywnosci plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zachgci dzieci do wprowadzania
zdrowych nawykow zywieniowych réwniez w domu.

Efekty koncowe:
- Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
- Beda potrafili samodzielnie przygotowac danie o obnizonej wartos$ci energetyczne;.

SCENARIUSZ 5

Temat 5

Ugas pragnienie — prawdziwe znaczenie wody

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7—14 lat

Lekcja: rozne w zalezno$ci od wieku ucznidow, swietlica
Cele lekcji/zajec:

Ta lekcja pomaga uczniom zrozumie¢, dlaczego picie wody jest wazne. Na zajeciach dowiemy sig
faktéw na temat zapotrzebowania organizmu na wodg¢ i poznamy wskazoéwki, jak pi¢ wigcej wody.
Korzystanie z prawdziwych zdrowych i odwodnionych roslin wzmacnia przestanie, ze wszystkie zywe
istoty potrzebuja wody.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia i zywieniem, a w szczegdlnosci
koniecznos$ci nawadniania organizmu.
Umiejgtnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.
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Materialy dydaktyczne:
- kubeczki papierowe, woda, dzbanki,
- no6z, deska do krojenia,
- cytryna, limonka, pomarancza, grejpfrut, ogorek, ananas, $wiezy imbir, §wieze cale licie lub
galazki: mieta, bazylia, rozmaryn, pietruszka.

PLAN ZAJEC

I. Cz¢é¢ wstepna
Wprowadzenie na temat roli wody w organizmie i konieczno$ci nawadniania.

II. Czes$¢ glowna

1. Oto kilka faktow, ktorymi warto podzieli¢ si¢ z uczniami na temat znaczenia wody:

- Kazda czgs$¢ twojego ciala potrzebuje wody. W rzeczywistosci woda stanowi ok. 60% masy
ciata (zatacznik 1).

- Odwodnienie nastgpuje, gdy w organizmie nie ma wystarczajacej ilosci wody.

- Lagodne odwodnienie moze powodowaé bole glowy, nudnosci i zmeczenie. Mozesz
potrzebowac wigcej wody w wysokich temperaturach lub jesli mocno si¢ pocisz.

- Jesli pijesz wystarczajaco duzo wody, rzadko bedziesz odczuwaé pragnienie. Twdj mocz
bedzie rowniez przejrzysty lub lekko zotty. Ciemnozotty mocz jest oznakg odwodnienia.

- Na rynku odnotowano znaczny wzrost spozycia napojow z dodatkiem cukru i nadmiarem
kalorii. Wigkszo$¢ z nich ma na celu zachgcenie dzieci do ich spozycia. Te napoje przyczyniaja
si¢ do nadwagi i otylosci.

- Picie wigkszej ilosci wody to jedna z najprostszych rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢, aby by¢
zdrowszym.

2. Zapytaj uczniow, czy dobrym pomystem bytoby danie matym dzieciom, zwierzgtom lub roslinom
napoju gazowanego lub napoju energetycznego? Co by si¢ z stato?

3. Pokaz uczniom ,,zdrowa” i ,,niezdrowa” rosling. Wskaz roznice migdzy ,,zdrowa” podlewang
ro$ling a ,,niezdrowa” rosling. ,,Zdrowe” rosliny sa pelne koloréw i stoja wysokie i mocne.
,Niezdrowe” ro§liny zwisaja, nie majg jasnego koloru, wygladaja na zwigdte lub wiotkie.

4.  Zadaj pytanie: co Twoim zdaniem moze si¢ sta¢ z naszymi ciatami, jesli przestaniemy pi¢ glownie
wode 1 =zamiast tego bedziemy pi¢ napoje gazowane, napoje Owocowe, napoje
sportowe/energetyczne? Albo jesli po prostu przestaniemy pi¢ duzo? Odpowiedzi sg takie same
jak w przypadku zwierzat, ludzi i ro$lin, ale moga obejmowaé wigcej chordb, urazow,
nieprawidtowe funkcjonowanie organow, bole glowy, niejasne myslenie lub nadwage.

5. Kazda czes¢ Twojego ciala potrzebuje wody. Woda stanowi 75% masy ciata. Oto kilka §wietnych
pomystoéw, aby zadba¢ o nawodnienie swojej rodziny przez caty rok:

- Napehij dzbanek chtodng wodg. Dodaj kilka plastrow cienko pokrojonego ogorka i kilka
$wiezych liSci migty.

- Wyprobuj rézne kombinacje smakéw: cienkie plasterki: cytryna, limonka, pomarancza,
grejpfrut, ogorek, ananas, $§wiezy imbir, §wieze cale liScie lub galazki: mieta, bazylia,
rozmaryn, pietruszka.

- Inne pomysty: pij wodg, kiedy masz ochotg na przekaske, pij wode, kiedy jesz poza domem,
badz ekologiczny i oszczgdzaj pieniadze — wez butelke z filtrem ze soba i napelniaj ja
kranowka, kiedy masz ochote.

Przygotujcie kilka dzbankéw z woda smakows, niech kazdy posmakuje, ktory rodzaj byt mu

najblizszy. Przygotujcie takie dzbanki z woda w domu dla swoich rodzin.

I11. Cze$¢ koncowa

W koncowej czgéci zaje¢ uczniowie degustuja przygotowana wodg smakowa.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i zajg¢ praktycznych.
Stworzenie pozytywnej atmosfery zachgci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu.
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Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zZywienia.

- Beda potrafili samodzielnie przygotowaé napoje na bazie naturalnych sktadnikow.
- Poznaja napoje mogace by¢ alternatywa dla napojow stodzonych czy gazowanych.

Zalacznik 1. Woda w organizmie czlowieka

90%

SZKIELET

Zrodto: https://www.gov.pl/web/psse-swidwin/woda-w-organizmie, 2025

SCENARIUSZ 6

Temat 6

Stworz wiasng ,,zdrowa” przekaske

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7—14 lat
Lekcja: edukacja wczesnoszkolna
Cele lekcji/zajec:

Ta lekcja pomoze uczniom wymysli¢ ,,zdrowe” przekaski, ktore moga jes¢. W tej aktywnosci mtodziez
wykorzysta swoja kreatywno$¢, aby wymysli¢ ,,zdrowa” przekaske i poleci¢ ja swoim réwiesnikom.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia informacji zwiazanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.
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Materialy dydaktyczne:
- brystol,
- kredki,
- mazaki,
- dlugopisy,
- dlaklas 6-8 — smartfon

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat glodu.

I1. Czes$¢ gléwna

1. Pokaz réznorodne opakowania zywnosci, aby uczniowie mogli je obejrze¢. Popro$ dzieci, aby
wymienily niektore ze swoich ulubionych przekasek. Przeanalizuj przekaski — wypiszcie je na
tablicy, a takze te wystawione na wystawie i zdecydujcie jako grupa, czy sa zdrowe. Czy obejmuja
pi¢¢ grup zywnosci znajdujacych si¢ na talerzu zdrowia (owoce, warzywa, produkty zbozowe,
produkty mleczne, produkty wysokobiatkowe)? Czy zawieraja duzo cukru, tluszczu lub soli?
(zatacznik 1).

2. Przekaz uczniom wiedz¢ na temat wymyslania zdrowej przekaski. Przypomnij im, aby rozwazyli
czynniki, ktore sprawiaja, ze dana przekaska jest zdrowa lub niezdrowa. Zachecaj mtodych ludzi
do myslenia o talerzu zdrowego zywienia podczas tworzenia przekasek. Czy przekaska zawiera
sktadniki nalezace do pigciu grup zywnosci (warzywa, owoce, produkty zbozowe, produkty
mleczne, 1 produkty wysokobiatkowe)? Czy przekaska ma niskg zawarto$¢ thuszczu i dodanego
cukru i/lub zbyt duzo soli?

3. Podziel uczniow na grupy. Kazda grupa przygotowuje brystol i potrzebne dtugopisy, mazaki,
kredki itp. Stworzcie zdrowa przekaske, pamigtajac o talerzu zdrowego zywienia. Niech bedzie
to przekaska, ktorej nie kupisz gotowej w sklepie. Powinna ona zawiera¢ nast¢pujace elementy:

e atrakcyjne opakowanie,
liste sktadnikow,
e ceng
e hasto marketingowe/reklamowe (zatacznik 2).

Dla uczniéw klas 6-8 — etykiete z informacjami o wartosciach odzywczych (uczniowie moga
uzywa¢ smartfonéow do tego celu)
Polecam kalkulator na stronie www.ilewazy.pl

4. Mozesz pobudzi¢ wyobraznig¢ uczniow i podpowiedzie¢ kilka zdrowych przekasek, np.:

a. Wesola salsa — Salsa z owocéw moze by¢ naprawde pyszna i zdrowa. Mozesz uzy¢
pokrojonych mango, ananasa, truskawek i kiwi, doda¢ sok z limonki i listki migty. Taka salsa
$wietnie komponuje si¢ z chrupigcymi chipsami z pelnoziarnistego kawatka albo jako dodatek
do jogurtu.

b. Szaszlyki owocowe — Mozna uzywa¢ winogron, kawatkow bananow, truskawek i kawatkow
jabtek. To zdrowa, przekaska, ktora jest dostgpna dla dzieci. Mozesz tez dodac jogurt naturalny
do maczania, aby byto jeszcze ciekawe;j!

c. Popcorn bez soli — Mozesz sprobowacé popcornu z polewa z oliwy z ziotami i ziotami.
Whystarczy lekko skropi¢ popcorn oliwa, a nastgpnie pokry¢ ziotami, np. oregano, bazylia czy
tymiankiem. Inng opcja jest posypanie popcornu odrobing cynamonu albo kakao, co nada mu
stodszego smaku bez dodatku cukru.

d. Kulki mocy — Wymieszaj ptatki owsiane, masto orzechowe, midd, kakao, siemi¢ Iniane
i troche wiorkow kokosowych. Uformuj kulki i schtodz w lodowce.

5. Niech grupy zaprezentujg klasie swoje zdrowe produkty spozywcze.
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III. Cz¢$¢ koncowa

W koncowej czgsei zaje¢ zadaj nastepujace pytania:

Jak nazywa si¢ Twoj produkt?

Jak bys to opisat — smak, konsystencjg?

Do ktorej grupy produktéw spozywczych nalezy?
Dlaczego uwazasz, ze jest to zdrowa przekaska?
Opisz opakowanie, ktore stworzyles dla produktu.
Jakie sa najwazniejsze informacje podane na etykiecie wartosci odzywczych?
Ile kosztuje Twoj produkt?
Jakie jest Twoje przestanie marketingowe lub hasto reklamowe dla produktu?
Opcjonalnie: Opublikuj kreatywne wystawy zdrowych przekasek w klasie lub szkolnej stotowce.

Uwagi dla nauczyciela:
Wskazowka: Pierwsza cze¢$¢ lekcji mozna przeprowadzi¢ w klasach 1-3. Druga czg$¢ lekceji

przewidziana jest dla starszych uczniow.

Efekty koncowe:

Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.
Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty do positkow i przygotowacé proste przekaski.
Uczniowie tworza prace plastyczne promujace zdrowe odzywianie, co wzmocni $wiadomos¢
zdrowych nawykéw wsrdd dzieci.

Zalacznik 1. Talerz zdrowego zywienia

Zrodto: infografika pobrana ze strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/11/infografika wyzwanie 1.pdf

Zalacznik 2. Przyktadowa etykieta wartosci odzywczych

ETYKIETA

WARTOSCI
ODZYWCZYCH

WIELKOSC PORCJI  seeceerensenes

WARTOSC
ENERGETYCZNA (KCAL) eecceueeeeres

TLUSZCZ

WEGLOWODANY

W TYM CUKRY

BIALKO

SOL

Zrodto: opracowanie wlasne
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SCENARIUSZ 7
Temat 7
Zdrowie jamy ustnej. Problem nie§wiezego
oddechu
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-14 lat
Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, godzina wychowawcza

Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja pomoze uczniom zrozumieé, czym sg zdrowe z¢by.

Lekcja ma na celu wyjasnienie jak prawidlowo dba¢ o jame¢ ustng oraz przedstawienie gtownych
przyczyn nieswiezego oddechu (jak sprawdzi¢, czy mam nieswiezy oddech, co moge z tym zrobic?).

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia informacji zwiazanych zapewnieniem higieny ciata.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie, wykonanie eksperymentu, przygotowanie
poradnika higieny jamy ustne;j.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Srodki dydaktyczne:
- 3 jajka ugotowane na twardo,
- ocet, woda,
- pasta do z¢gbow z fluorem.

PLAN ZAJEC

I. Cze¢$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat higieny jamy ustne;j.

I1. Czes$¢ gléwna

1. Czgsto zastanawiamy si¢ nad zmianami w naszym zyciu. Jedng ze zmian, ktorg juz dzi$ kazdy
z nas powinien wprowadzi¢, jest wzigcie duzo wigkszej odpowiedzialno$ci na swoje zdrowie.
Dzi$ wspdlnie zastanowimy si¢, jak wazne sa nasze z¢by 1 co mozemy robi¢, zeby o nie dbac
zaroéwno teraz, jak i rowniez wtedy, kiedy doros$niemy.
Na poczatku zastanowmy si¢ w parach, dlaczego wazne jest dbanie o zgby i dzigsta. Po co nam
zdrowa jama ustna? Wypisz z uczniami na tablicy lub pokaz grafike (zatacznik 1).

2. Dlaczego zgby si¢ psuja? Co moze si¢ z nimi sta¢? Zapytaj ucznidéw 1 zapiszcie na tablicy
odpowiedzi, np. ubytki, ropnie, prochnica, krzywy zgryz, brak zgbow itp.

3. Co lubimy jes¢ i pi¢, ale jest to niezdrowe dla naszych z¢gbow? Burza mozgow.
Herbata — zawiera taning, ktéra powoduje brazowe przebarwienia na zgbach.
Cukier — stanowi pozywke dla bakterii w jamie ustnej, ktore wytwarzaja kwasy i powoduja
prochnice, demineralizuje szkliwo.
Owoce cytrusowe — zawierajag kwas cytrynowy, ktory zle wplywa na szkliwo. Po zjedzeniu
konieczne jest wyptukanie ust woda.
Weglowodany — fast foody, chipsy, biate pieczywo zawieraja bardzo duzo skrobi ziemniaczanej,
ktora osadza si¢ miedzy zebami i przykleja do nich, przez co nasza naturalna ochrona w postaci
$liny nie moze si¢ do niej dostac, aby ja rozbi¢ i zmy¢.
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WNIOSKI: Bakterie ptytki nazgbnej znajduja si¢ w kazdej jamie ustnej. Kiedy cukier dostanie si¢
do jamy ustnej, bakterie ptytki nazgbnej wykorzystuja go jako energie i wytwarzaja kwas. Kwas
ten powoduje utratg wapnia i fosforanow z zebow i moze prowadzi¢ do prochnicy.
bakterie plytki naz¢bnej + cukier = kwas i rozklad skladnikow zebow
Jednakze pomigdzy ,,atakami kwasu” $lina odwraca ten proces —je$li da si¢ jej na to wystarczajgco
duzo czasu.
4. Eksperyment:
Plytka nazebna swoimi wilasciwosciami przypomina skorupke jajka. Z tego doswiadczenia
uczniowie dowiedzg si¢, dlaczego warto chroni¢ zgby pasta z fluorem.
Przygotowujemy 3 stoiczki — w pierwszym (préba kontrolna) znajduje si¢ woda, w drugim
i trzecim ocet. Po kolei wktadamy do stoiczkow ugotowane na twardo jajka:
1 — stoik z woda i jajkiem,
2 — stoik z octem i jajkiem,
3 — stoik z octem i jajkiem, ktore uprzednio smarujemy warstwa pasty do zgbow z fluorem.
Obserwacj¢ prowadzimy 24 godziny, po tym czasie wyjmujemy i osuszamy jajka.
WNIOSKI:
Jajko wyjete z 1. stoika (proba kontrolna) zachowato twarda skorupke, nie ma ubytkow.
Jajko wyjete z 2. stoika (octu) stracito skorupke, ma gumowa otoczke, jest potprzezroczyste —
mozna zauwazy¢, gdzie znajduje si¢ zottko.
Jajko wyjete z 3. stoika (octu, jajko uprzednio posmarowane pasta) — skorupka traci swoje
wlasciwosci, ale nadal ja widac.
Doswiadczenie pokazalo dziatanie kwasu na struktur¢ wapienna. Codziennie dostarczamy
kwasow z pozywienia, dlatego, aby chroni¢ z¢by, nalezy je szczotkowaé regularnie, najlepiej po
kazdym positku, aby zapewni¢ ochrong zebom.
5. Czy kiedykolwick miate$/a$ nie§wiezy oddech? Skad o tym wiedziates/as? Jakie byty powody
nieswiezego oddechu?
Nieswiezy oddech, znany takze jako halitoza, dotyczy praktycznie kazdego z nas. Moze by¢
krepujacy, ale zazwyczaj nie stanowi problemu nie do rozwiazania. Najczgstsze przyczyny
nieswiezego oddechu:
- bakterie z jedzenia przyklejone do zgbow lub uwigzione pomiedzy nimi,
- spozyciu pokarmu o zbyt intensywnym zapachu,
- suchos$¢ w ustach,
- choroba uktadu oddechowego,
- palenie wyrobow tytoniowych.
Jak sprawdzi¢ swoj oddech?
Przylozenie dtoni do ust i dmuchnigcie nie jest najlepszym pomystem. Zanim wejdziesz w interakcje
z inna osobg, a chcesz sprawdzi¢, czy Twoj oddech jest odpowiedni, dmuchnij w torebke foliowa
i powachaj.

II1. Cze¢$¢ koncowa
W koncowej czgsci zajec uczniowie przygotowuja krotki poradnik na §wiezy oddech.
Porady na $wiezy oddech
a) Szczotkuj zgby i jezyk tak daleko, jak to mozliwe. Usuwanie bakterii to jeden
z najlepszych sposobow na odswiezenie. Wiele z nich moze zy¢ na jezyku, o czym nie
zawsze myslisz podczas szczotkowania.
b) Nitkuj zeby. To rowniez usuwa czasteczki jedzenia i bakterie.
¢) Jesli nie mozesz od razu umy¢ zebow lub uzy¢ nici dentystycznej, uzyj ptynu do ptukania
ust lub zuj gume, az bedziesz w stanie oczys$ci¢ usta.
Pij duzo wody. Woda pomaga wyptukaé bakterie. Utrzymywanie nawodnienia pomaga rowniez
uktadowi trawiennemu dziata¢ sprawnie, co moze rowniez zapobiega¢ nie§wiezemu oddechowi.
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Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci

plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykow higienicznych réwniez w domu.

Efekty koncowe:

Uczniowie zrozumieja zasady zdrowotne — zapewniania wlasciwej higieny jamy ustne;j.
- Beda potrafili prawidlowo czysci¢ zgby.

Zalacznik 1. Dlaczego zdrowe zeby sg wazne?
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SCENARIUSZ 8

Temat 8
Podréz do Krainy Zdrowia — jak jes¢, by by¢
petnym energii?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 10-11 lat
Lekcja: edukacja zdrowotna, §wietlica
Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja pomoze uczniom zrozumie¢ role poszczego6lnych sktadnikow odzywezych w diecie (biatko,
weglowodany, tluszcze, witaminy, sktadniki mineralne).

Kompetencje kluczowe:
Umiej¢tno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiej¢tnosci spoleczne, pobudzanie kreatywnosci i wspolpraca w grupie.
Rozwo6j umiejetnosci $wiadomego wyboru zywnosci.
Wzrost $wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Srodki dydaktyczne:
- karteczki i pudetko do glosowania,
- obrazki produktow spozywczych (wydrukowane lub narysowane),
- duze arkusze papieru,
- kolorowe mazaki.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie: Bilety do Krainy Zdrowia
Nauczyciel opowiada:
- ,,Wyruszamy w podr6z do Krainy Zdrowia, gdzie kazde jedzenie ma swoja wyjatkowa moc.
Ale uwaga — tylko zdrowe produkty pomoga nam dotrze¢ do celu!”
- Uczniowie na karteczkach zapisuja jedna rzecz, ktora jedli wezoraj na obiad lub kolacje,
i wrzucaja do pudetka.
- Nauczyciel losuje karteczki, a klasa decyduje, czy dany produkt pomoze im ,,wej$¢”
do Krainy Zdrowia, czy nie (np. brokuty — tak, chipsy — nie).

I1. Czes$¢ gléwna
1. Przystanek 1: Energia na co dzien
Rozmowa: Wyjasnienie, ze nasze ciato potrzebuje réznych sktadnikow odzywczych:
Bialko — buduje migénie (migso, rosliny straczkowe, jaja).
Weglowodany — daja energi¢ (pelnoziarniste pieczywo, owoce, kasze).
Thuszcze — wspieraja mozg (ryby, orzechy, oliwa).
Witaminy i skladniki mineralne — wzmacniaja organizm (warzywa, owoce, nabiat, mi¢so).
2. Przystanek 2: Stworz mape zdrowej diety
- Uczniowie pracuja w grupach. Kazda grupa dostaje duza kartke papieru i kolorowe mazaki.
- Zadanie: narysowa¢ mapg, ktora pokazuje ,,zdrowe” jedzenie na caly dzien ($niadanie,
obiad, kolacja, przekaski).
- Grupy moga dodawac¢ kreatywne elementy, np. ,,Géra Warzyw” na obiad czy ,,Rzeka Wody”
jako przypomnienie o nawadnianiu.
- Kazda grupa prezentuje swoja mape.
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I11. Cze¢$¢ koncowa

W koncowej czgsci zaje¢ uczniowie proponuja zadanie domowe:

Przygotuj 1 opisz ,,zdrowa” przekaske, ktéora mozesz zabra¢ w podroz, np. na wycieczke. Zapisz
przepis i wyjasnij, dlaczego jest zdrowa.

Uwagi dla nauczyciela:
Wazne, aby prowadzi¢ zajgcia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania prawidlowych
nawykow zywieniowych rowniez w domu.
Efekty koncowe:
- Uczniowie zrozumieja zrodta sktadnikow odzywczych w diecie i podstawowe zasady
prawidlowego zywienia.
- Beda potrafili samodzielnie wybrac ,,zdrowe” produkty do positkow.
- Uczniowie tworzg mapg ,,zdrowe;j” diety, co wzmocni $wiadomo$¢ zdrowego zywienia.

o
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SCENARIUSZ 9

Temat 9

Sniadaniowa moc

Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 12—14 lat
Lekcja: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna

Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja ma pomdc uczniom zrozumie¢ znaczenie jedzenia $niadania kazdego dnia. Uczniowie
zaplanujg 1 zbadaja posilek $niadaniowy oraz stworza plakat lub prezentacj¢ cyfrowa zawierajaca
informacje o sktadnikach odzywczych.

Kompetencje kluczowe:
Umiej¢tno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiejetnos$ci spoteczne, praca w grupie podczas przygotowania propozycji $niadania.
Wazrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za whasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
- karton,
- materialy do przygotowania plakatu lub komputer.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat roli $niadania w diecie.

I1. Czes$¢ gléwna

1. Zacznijmy od dyskusji. Przedstawiamy kilka faktow — zapytaj uczniéw, czy zgadzaja si¢ z nimi,
czy praktykuja, co o nich sadzg?

- Badania pokazuja, ze dzieci, ktore jedza $niadanie, odzywiaja si¢ ogdlnie zdrowiej i chetniej
podejmujg aktywnos$¢ fizyczna, co pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

- Dzieci czgsto rezygnuja ze $niadania, przez co czuja si¢ zmgczone, niespokojne
i rozdraznione.

- Sniadanie dostarcza organizmowi paliwa niezbednego na caly dziefi po 8—12 godzinach bez
jedzenia podczas snu.

-  Wazne jest roéwniez to, co jemy rano. Wybieranie produktéw $niadaniowych
petnoziarnistych, bogatych w blonnik i biatko, a jednoczesnie o niskiej zawarto$ci dodanego
cukru, moze poprawi¢ nasza zdolno$¢ skupienia uwagi, koncentracj¢ i pami¢¢ — co
szczegolnie przyda si¢ w szkole.

2. Zapytaj ucznidow, dlaczego nie jedza $niadan? Mozliwe odpowiedzi to: che¢é duzszego snu, za
mato czasu, nic do jedzenia w domu, brak glodu tak wczesénie rano, przygotowanie zajmuje zbyt
duzo czasu, nie lubi¢ typowych $niadan.

Dlaczego jedzenie rano jest tak wazne? Uczniowie moga dzieli¢ si¢ pomystami.
Mozliwe odpowiedzi to: mniejsze zmgczenie, mniejsze prawdopodobienstwo przejadania si¢

lepsze wyniki w szkole i zajeciach pozalekcyjnych.
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3. Zapytaj, co sprawia, ze $niadanie jest zdrowe? Zdrowe $niadanie to takie, ktore ma wicle
sktadnikéw odzywczych, obejmuje produkty z réznych grup zywno$ci (np. owoce, warzywa,
zboza, nabial). Powinno mie¢ niskg zawarto§¢ dodanych cukréw i tluszczow,
a wysoka zawarto$¢ witamin i btonnika pokarmowego.

4. Zadanie — aktywno$¢ plakatowa:

Popro$ ucznidéw o zaplanowanie w parach $niadania, a nastepnie stworzenie plakatu lub
prezentacji PowerPoint zawierajacej informacje o sktadnikach odzywczych. Ocen jego lub jej
zalecenia wedlug kompletno$ci $niadania, smaku, wygladu i czasu potrzebnego na
przygotowanie. Wyznacz dzien, w ktorym uczniowie przedstawig klasie swdj pomyst
na $niadanie.

II1. Cze$¢ koncowa
W koncowej czgsci zajgé nauczyciel wraz z uczniami podsumowuje, co powinno si¢ spozywac na
$niadanie.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajgcia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych (przygotowanie plakatu). Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do
wprowadzania zdrowych nawykow zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady prozdrowotnego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty do $niadania.

- Uczniowie tworza plakaty promujace zdrowe $niadanie, co wzmocni $wiadomos$¢ zdrowych
nawykow wiérod dzieci.

SCENARIUSZ 10

Temat 10

Cata prawda o stodkich napojach

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 12—14 lat

Lekcja: godzina wychowawcza, technika, biologia
Cele lekcji/zajeé:

Ta lekcja pomoze uczniom zrozumieé zawarto$¢ cukru w popularnych napojach, takich jak napoje
gazowane, napoje energetyczne lub napoje izotoniczne. Uczniowie odmierza cukier biaty w kostkach,
aby moc sobie wyobrazi¢ prawdziwa ilos¢ cukru w tych napojach, a nastgpnie pomysla
o ,,zdrowszych” opcjach, aby ugasi¢ pragnienie w ciggu dnia.
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Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiej¢tnoSci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost swiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
- etykiety roznych napojoéw (lub tabele przygotowane na podstawie przyktadowych etykiet),
- cukier — kostki,
- lyzeczka, szklaneczki.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Wprowadzenie na temat stodzonych napojow.

II. Czes¢ glowna

1. Zapytaj mtodziez o rodzaje napojow, ktore ona i inni mtodzi ludzie zazwyczaj pija. Typowe
przyktady to napoje gazowane (kolorowe), napoje niegazowane stodzone (soki, herbata mrozona)
napoje izotoniczne, napoje energetyczne i specjalistyczne napoje kawowe (mokka, smoothie).

2. Zapytaj mlodziez, czy kiedykolwiek zastanawiala si¢, ile cukru dodano do napojow? Cukier
dodany odnosi si¢ do cukréw i syropow, ktore sa dodawane do Zywnosci lub napojow podczas
ich produkcji i nie wystepuja naturalnie w napoju. Cukry dodane mozna znalez¢ rowniez w wielu
innych produktach spozywczych, w tym w ptatkach $niadaniowych, jogurtach i batonach zbozowych.
3. Przedstaw na plakacie mozliwe skutki spozywania duzej ilosci cukru (zatacznik 1).

Wyjasénij uczniom, ze teraz zobaczymy doktadnie, ile dodanego cukru jest w niektorych popularnych
napojach. Aby to zrobi¢, musimy zrozumie¢, jak czyta¢ i wyciaga¢ potrzebne informacje z etykiety
wartosci odzywezych dla kazdego rodzaju napoju. Pokaz uczniom etykiete wartosci odzywczych,
wyswietlajac ja na tablicy multimedialnej lub drukujac ja. Wskaz kilka istotnych statystyk z etykiety
(takich jak wielkos¢ porcji, liczba porcji w opakowaniu, catkowita zawartos¢ weglowodanow i cukrow).

Wskazowki dotyczace nauczania:
a. Jedna lyzeczka cukru ma ok. 20 kalorii.
b. Jedna tyzeczka cukru wazy ok. 5 gramow.

4. Policzcie ile jest dodanego cukru w powyzszych napojach, czytajac informacje na etykiecie, a
nastgpnie zobrazujcie ilo$¢ cukru wsypujac go tyzeczkami do szklaneczek:

WZOR: ilo$¢ cukru z tabeli na 100 g/ml x masa (lub objeto$¢) naszego produktul100 = ilo§é cukru
w badanym produkcie

Przyklad: napdj zawiera 10 g cukru na 100 ml, ile zawiera puszka napoju (330 ml)?
10 x 330/100 = 33 (ilo$¢ w naszym produkcie, czyli zawarto§¢ cukru w puszce — w gramach)
33/5 = 6,6 tyzeczki cukru.

Obliczenia dla napoju typu cola 330 ml:

10,6 x 330/100 = 34,98

34,98/5 = w przyblizeniu 7 tyzeczek cukru
Obliczenia dla napoju energetyzujacego 250 ml:
10,3 x 250/100 = 25,75

25,75/5 = 5,15 tyzeczki cukru

Obliczenia dla napoju typu herbata mrozona 330 ml:
15 x 330/100 = 49,5

49,5/5 =9,9 tyzeczki cukru

Obliczenia dla soku 500 ml:

9 x 500/100 = 45

45/5 =9 tyzeczek cukru
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5. PrzeprowadZ dyskusje o Waszych wynikach. Popro§ uczniow, aby podzielili si¢ swoimi
odkryciami z pozostalymi uczniami. Jak wida¢, mozna dostarcza¢ swojemu organizmowi duzo
dodanego cukru po prostu pijac popularne napoje.
Ile tyzeczek dodanego cukru Twoim zdaniem moze by¢é OK w zdrowej codziennej diecie?
Popro$ uczniow, aby zgadli liczbe, po prostu dla zabawy. Odpowiedz brzmi okoto 3 tyzeczek
dziennie.
6. Wyjasnij uczniom, ze nasze ciala potrzebujg duzo ptynow, w tym wody, kazdego dnia, ale musimy
znalez¢ sposob, aby upewnié si¢, ze nie spozywamy zbyt duzej ilosci dodanego cukru w naszym
codziennym planie Zywieniowym.
Zapytaj uczniow, jakie opcje picia mogliby wybra¢ zamiast stodkich napojow, aby pozostaé
nawodnionymi i zachowa¢ zdrowie? Poczekaj, az odpowiedza, ale upewnij si¢, ze rozumieja
te elementy:

- Przypomnij, ze woda jest najlepszym wyborem do picia w ciagu dnia, aby zaspokoi¢
pragnienie i pozosta¢ nawodnionym. Woda spelnia swoje zadanie. Gasi pragnienie,
utrzymuje skor¢ zdrowa i promienna, a takze nie powoduje prochnicy zgbow, przewlektych
(dhugotrwatych) choréb ani duzego przyrostu masy ciata.

- Mileko lub jego przetwory to zdrowy wybor jako dodatek do positkow i przekasek,
poniewaz zawiera mnostwo sktadnikow odzywczych, ktorych potrzebuje organizm.

- Sok owocowy w 100% nie zawiera dodanego cukru i moze by¢ zdrowy, jesli pijesz go
w niewielkich ilo$ciach, nie wigcej niz 120-170 ml dziennie (Sok owocowy w 100% nie
zawiera catej ilosci btonnika i sktadnikéw odzywczych, ktore sa w catych owocach, dlatego
najlepiej jest spozywac wigkszo$¢ owocow w catosci).

- A coznapojami light? Zero cukru? Chociaz nie maja dodanego cukru, nie majg tez zadnych
sktadnikéw odzywczych, ktore sa dobre dla naszego ciata, wigc najlepiej unikaé picia
napojow dietetycznych, ktore nie robig nic, aby utrzymac nas w zdrowiu.

- Rzu¢ wyzwanie uczniom, aby przeczytali etykiete zywieniowg nastgpnego stodzonego
napoju, ktory zechca wypié. Ile kalorii i gramow cukru zawiera? Przypomnij sobie, jak
wyglada biaty cukier granulowany, gdy jest odmierzany tyzeczka po tyzeczce.

III. Cze$¢ koncowa

W koncowe] cze$ci zaje¢ uczniowie przedstawiaja informacje opracowane w trakcie zajeé
i odpowiedza na pytanie, jakie napoje sa najlepsze, a jakie niewskazane w diecie ze wzglgdu na
zawarto$¢ cukru.

Uwagi dla nauczyciela:

Do oceny etykiet mozna wykorzystac etykiety produktow lub przygotowane tabele z przepisanymi
warto$ciami (zatgczniki 2-5).

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykow zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady zywienia dotyczace napojow.
- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ warto$ciowe napoje do positkow.

- Uczniowie naucza si¢ czytac etykiety ze zrozumieniem.
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Zalacznik 1. Skutki spozywania stodzonych napojow
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Zalacznik 2. Przykladowa etykieta wybranego napoju typu cola

WARTOSC ODZYWCZA W 100 ml

Energia
Thuszez
w tym kwasy nasycone
Weglowodany
w tym cukry
Bialko
Sél

180 kJ/42 kcal
0g

0g

10,6 g

10,6 g

Og

0g

Zrédto: Informacje producenta

Zalacznik 3. Przykladowa etykieta wybranego napoju energetyzujacego

Wartos¢ odzywceza w 100 ml/Nutrition value in 100 ml

Wartos¢ energetyczna/ 186 kJ/ 44 kcal | Witaminy/Vitamins

/Energy value

Thuszez/ Fat 0 g | Niacyna/Niacin 7,0 mg (44%%*)
w tym kwasy tluszczowe/ 0 g | Kwas pantotenowy/ 1,98 mg (33%%*)
/of which saturates /Pantothenic acid

Weglowodany/Carbohydrate 10,3 g | Witamina Be/Vitamin B 0,7 mg (50%%*)
w tym cukry/ 10,3 g | Witamina B,/Vitamin By, 0,5 png (20%%*)
/of which sugars

Bialka/Protein 0 g | Objeto$¢ netto:/Net content:

Sél / Salt 0,2¢g|250ml

*Dzienne referencyjne warto$ci spozycia witamin i sktadnikoéw mineralnych dla o0sob
dorostych/Nutrients References Values

Zrodto: Informacje producenta

Zalacznik 4. Przykladowa etykieta wybranego soku owocowego

Wartos$¢ odzyweza w 100 ml:
Energia 153 kJ/36 kcal
Thuszcz Og

w tym kwasy nasycone Og
Weglowodany 9¢g
w tym cukry 9¢g
Bialtko Og
Sol Og

Zrédto: Informacje producenta
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Zalacznik 5. Przykladowa etykieta wybranego napoju typu herbata mrozona

Srednia warto§¢ odzyweza 100 ml 330 ml** %* (330 ml)
Energia 83 kJ/19 kcal 271 kJ/63 keal 3%
Thuszcez <05¢g <05¢g <1%

—w tym kwasy nasycone <0,1g <0,1g <1%
Weglowodany 46 ¢ 15¢g 6%

—w tym cukry 4,5g 15¢g 17%
Bialko <0,5¢g <0,5¢g <1%
Sél 0,03 g 0,10 g 2%

*Referencyjna warto$¢ spozycia dla przecigtnej osoby dorostej (8400 kJ/200 kcal)
**(Opakowanie zawiera | porcje (330 ml)

Zrédto: Informacje producenta
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KAROLINA KORPIK

Publiczna Szkota Podstawowa nr 4 w Ostrowcu Swietokrzyskim

OD TEORII DO PRAKTYKI - EDUKACIJA
ZYWIENIOWA W CODZIENNOSCI SZKOLNEJ

m  Wstep

Edukacja zywieniowa stanowi jeden z najwazniejszych elementéw ksztalttowania
postaw prozdrowotnych dzieci i mtodziezy. Szkota, obok rodziny, petni kluczowa
role w procesie edukacyjnym — nie tylko dostarczajac wiedzy, ale rowniez ksztattu-
jac nawyki i wartosci. Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO, 2022), to wlasnie programy obejmujace cate srodowisko szkolne (,,whole-
-school approach”) przynosza najlepsze rezultaty, gdyz tacza edukacje formalng
z dziataniami §rodowiskowymi, polityka zywieniowa, wspotpraca ze stotdéwka oraz
aktywnym wilgczeniem rodziny i spotecznosci lokalne;.

Badania wskazuja, ze wczesne ksztattowanie postaw wobec jedzenia moze redu-
kowa¢ ryzyko nadwagi, otytosci i choréb dietozaleznych w wieku dorostym (Story
1 wsp., 2019; Pérez-Rodrigo i Aranceta, 2020). W kontekscie polskim dziatania te
zyskuja dodatkowe znaczenie w $wietle rosnacej liczby dzieci z nadmierng masg
ciata — wedtug raportéw Instytutu Matki 1 Dziecka, problem nadwagi dotyczy nawet
okoto 25% mtodszych uczniow szkot podstawowych (Fijatkowska i Dzielska, 2024).
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Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie przyktadéw dziatan dydak-
tycznych 1 wychowawczych w zakresie edukacji zywieniowej, zrealizowanych
w Publicznej Szkole Podstawowej nr 4 w Ostrowcu Swietokrzyskim. Zaprezento-
wane propozycje obejmujg zaré6wno scenariusze zaje¢ lekcyjnych, jak i inicjatywy
wlaczajace catg spoteczno$¢ szkolng w promowanie zdrowego stylu zycia.

Przedstawione propozycje odnosza si¢ do zaczerpnietych z literatury przedmiotu
wynikoéw badan i wlasnych przemyslen.

Dotychczasowe badania jednoznacznie wskazuja, ze edukacja zywieniowa
w szkole jest skuteczna, gdy taczy dziatania dydaktyczne z interwencjami srodowi-
skowymi. Story i wsp. (2019) podkreslaja znaczenie angazowania catej spotecznosci
szkolnej w proces zmiany nawykdw, natomiast Pérez-Rodrigo i Aranceta (2020)
zwracajg uwage na role dtugofalowych programéw edukacyjnych, a nie jednora-
zowych akcji. Raporty WHO (2022) i Komisji Europejskiej (2021) wskazuja takze
na konieczno$¢ ograniczania dostepnosci zywnosci wysokoprzetworzonej w szko-
fach i promowania aktywnosci fizycznej jako integralnej czes$ci zdrowego stylu zycia.

W polskich warunkach szczegdlnie cenne sg inicjatywy lokalne, ktére tacza
edukacje formalng z praktyka — takie jak warsztaty kulinarne, akcje prozdrowotne
czy konkursy dla dzieci. Wyniki badan pokazuja, ze dzieci uczegszczajace do szkot,
w ktorych prowadzono kompleksowe programy edukacji zywieniowej, czeéciej spo-
zywaly warzywa i owoce oraz rzadziej siggaly po stodzone napoje.

m Praktyczne dziatania w codziennosci szkolnej

Na podstawie doswiadczen szkoty opracowano zestaw inicjatyw mozliwych
do wdrozenia na r6znych etapach edukacyjnych:

+ ,Sniadanie na trawie” — jesienne wydarzenie integrujace ucznidw,
rodzicow i nauczycieli wokot wspodlnego spozywania zdrowych positkow
na §wiezym powietrzu.

e Zajecia edukacyjne z sianiem i obserwacja wzrostu ros§lin — w klasach
mlodszych uczniowie wysiewaja ziarna w pojemnikach, obserwuja rozwoj
roslin, a nastepnie wykorzystuja kietki do przygotowania ,,zdrowych” kanapek.

* Dzienniczek drugiego $niadania — uczniowie wraz z wychowawca przez
caty rok dokumentuja obecno$¢ warzyw i owocow w swoich $niadaniow-
kach. Wyniki sag sumowane, a laureaci wyrdzniani na koniec roku szkolnego.

*  Warsztaty kulinarne i konkursy — np. przygotowanie zdrowych satatek,
koktajli, pelnoziarnistych przekasek.

* Wspolpraca ze stolowka — wprowadzanie zdrowszych propozycji, nada-
wanie atrakcyjnych nazw potrawom oraz konsultowanie menu z uczniami
i rodzicami.
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m  SCENARIUSZE LEKCJI

SCENARIUSZ 1

Temat 1
Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-14 lat

Lekcja: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna,
$wietlica

Cele lekcji/zajeé:

Lekcja wprowadza uczniow w zasady prawidtowego zywienia oraz aktywnosci fizycznej. Uczniowie
analizuja piramide¢ zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mlodziezy oraz tworza wilasne modele, co
sprzyja lepszemu zrozumieniu hierarchii produktéw zywno$ciowych.
Cele:

e Poznanie piramidy zdrowego zywienia i stylu Zycia dzieci i mtodziezy.

o Klasyfikacja produktow spozywczych.

e Uswiadomienie znaczenia aktywnosci ruchowe;.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
Wazrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wiasne zdrowie.

Materialy dydaktyczne:
- Plakat z piramida zdrowego zZywienia i stylu zycia dzieci i mlodziezy.
- Zestaw obrazkéw z produktami spozywezymi.
- Duze kartki papieru, mazaki, nozyczki, klej.
- Quiz (pytania przygotowane wczesniej).

PLAN ZAJEC

I. Czeé¢ wstepna
Wprowadzenie do tematu. Rozmowa: ,,Co to znaczy odzywiac si¢ zdrowo?”.

I1. Czesé glowna
1. Prezentacja piramidy i analiza jej elementow.
2. Praca w grupach — tworzenie wlasnej piramidy.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie — quiz i refleksja.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zachgci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady zdrowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty w diecie i wskaza¢ ich waznos¢.

- Uczniowie tworza plakaty z piramidg zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy.
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SCENARIUSZ 2

Temat 2
Czy wiesz, co jesz? — analiza etykiet produktow

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7—14 lat

Lekcja: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna
Cele lekcji/zajec:

Uczniowie ucza si¢ analizowaé etykiety produktow spozywczych. Poznaja informacje dotyczace
wartos$ci odzywcezych i ucza si¢ unikaé¢ putapek marketingowych.
Cele:

¢ Nauka czytania etykiet.

e Poréwnywanie wartoéci odzywczych.

o Swiadome wybory konsumenckie.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetnos¢ rozumienia informacji zwiazanych z Zywnoscia i zywieniem.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
Wzrost swiadomosci i rozwijanie odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.

Srodki dydaktyczne:
- Rodzne produkty z etykietami (np. jogurty, ptatki zbozowe, napoje).
- Karty pracy do analizy.
- Flipchart/tablica.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Omowienie roli etykiety produktéw spozywczych.

II. Czes$¢ gléwna

1. Omoéwienie elementow etykiety (kalorie, cukier, sol).

2. Praca w parach — analiza przyniesionych przez uczniéw produktow.
3. Zadanie: Tworzenie listy produktow ,,zdrowe vs. mniej zdrowe”.

II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie: Dyskusja na temat §wiadomego wyboru zywnosci.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajgcia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw. Stworzenie
pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow zywieniowych rowniez
w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidlowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty do swojej diety na podstawie etykiet.

- Uczniowie bedg rozrézniaé ,,zdrowe” produkty od ,,niezdrowych”, co wzmocni $wiadomos¢
zdrowych nawykow wsrod dzieci.
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SCENARIUSZ 3

Temat 3
Zdrowe przekaski — warsztaty kulinarne

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7—14 lat

Lekcja: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna,
technika, edukacja wezesnoszkolna

Cele lekcji/zajec:
Uczniowie wspolnie przygotowuja proste, zdrowe przekaski. Lekcja rozwija praktyczne umiejgtnosci
kulinarne, pokazuje, ze zdrowe jedzenie moze by¢ smaczne i szybkie w przygotowaniu.
Cele:
e Rozwijanie umiejetnosei kulinarnych.
e Promocja zdrowych nawykow.
e Budowanie wspOtpracy w grupie.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia informacji zwigzanych z zywnoscia i zywieniem.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie podczas wspolnego przygotowania przekasek.
Wzrost §wiadomosci i rozwijanie odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Srodki dydaktyczne:
- Deski, noze bezpieczne, miski, tyzki.
- Skfadniki: owoce, warzywa, jogurt naturalny, petnoziarniste tortille, ptatki owsiane.
- Rekawiczki, serwetki, talerzyki.
- Karta pracy ,,Moja przekaska”.

PLAN ZAJEC

I. Czeé¢ wstepna
Wprowadzenie: ,,Dlaczego warto wybiera¢ zdrowe przekaski?”.

II. Czes$¢ gléwna
Przygotowanie prostych przekasek (np. koktajle owocowe, satatki) w grupach na podstawie wybranych
receptur.

II1. Cze¢$¢ koncowa
Podsumowanie: Prezentacja 1 wsspolne degustowanie oraz wymiana wrazen. Dyskusja
o mozliwos$ciach zdrowych zamiennikdw, prozdrowotnych przekasek.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i zajg¢ praktycznych.
Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania prawidlowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady prawidtowego zZywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe produkty na przekaski.

- Uczniowie beda potrafi¢ przygotowa¢ proste przekaski, co wzmocni $wiadomos¢ zdrowych
nawykow wsrod dzieci.
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Kalendarz dzialan edukacyjnych na rok szkolny

Miesiac Dzialanie

Wrzesien Prezentacja ,,Zdrowe odzywianie w szkole”
Pazdziernik Sniadanie na trawie — wsp6lne jesienne $niadanie
Listopad Konkurs plastyczny ,,M0j zdrowy talerz”
Grudzien Warsztaty ,,Zdrowe stodycze na swigta”
Styczen Eksperyment ,,Czy napoj zawiera cukier?”

Luty Spotkanie z dietetykiem

Marzec Szkolna olimpiada wiedzy o zdrowym zywieniu
Kwiecien Dzien wody — promowanie picia wody

Maj Tydzien zdrowych przekasek

Czerwiec Piknik zdrowego stylu zycia

Innowacyjne dzialania w zakresie edukacji Zywieniowej

1. Dzienniczek drugiego $niadania i zdrowego odzywiania — uczniowie kazdego
dnia zaznaczaja w swoich dzienniczkach warzywa znajdujace si¢ w $niadanidwce.

Na koniec roku sumuja zdobyte punkty i wytaniany jest laureat.

Zdjecie 1. Dzienniczek drugiego $niadania i zdrowego odzywiania opracowany w szkole

Zrodlo: wiasne
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2. Dzien bez stodyczy — zabawa polegajaca na przygotowaniu zdrowych zamienni-
kéw stodyczy.

3. Zdrowe $niadania w klasie — cykliczne spotkania, gdzie uczniowie przynosza
zdrowe $niadania i omawiajg ich sktad.

m Podsumowanie

Edukacja zywieniowa w szkole nie moze by¢ traktowana jako jednorazowe
dziatanie, lecz jako systematyczny i dtugofalowy proces, ktorego celem jest
ksztattowanie trwatych nawykow zdrowotnych u dzieci i mtodziezy. Wdrozenie
spojnej polityki zywieniowej w srodowisku szkolnym, wsparte nowoczesnymi
metodami dydaktycznymi, warsztatami praktycznymi oraz aktywnym zaanga-
zowaniem rodzicow 1 spolecznos$ci lokalnej, znaczaco zwigksza skuteczno$¢
podejmowanych dziatan.

Przedstawione w niniejszym opracowaniu propozycje — od ,,Sniadania na tra-
wie”, poprzez zajecia kulinarne i obserwacje wzrostu roslin, az po prowadzenie
,Dzienniczka drugiego $niadania” — wpisujg si¢ w koncepcje programow typu
,»whole-school”, rekomendowanych przez WHO i Uni¢ Europejska. Ich zaletg jest
atrakcyjna forma, sprzyjajaca aktywnemu uczestnictwu uczniow, a takze element
wspotzawodnictwa i grywalizacji, ktory dodatkowo motywuje do zmiany zachowan.
Whioski z przegladu literatury wskazuja jednoznacznie, ze skuteczno$¢ edukacji
zywieniowej zalezy od kilku kluczowych czynnikow:

1. Kompleksowos$ci dzialan — polaczenie edukacji teoretycznej z praktyka

kulinarng i interwencjami srodowiskowymi.

2. Dhlugofalowosci — state i powtarzalne dziatania zamiast jednorazowych akcji.

3. Zaangazowania calej spolecznos$ci — nauczycieli, uczniow, rodzicow, pra-

cownikow stoldwki oraz instytucji lokalnych.

4. Atrakcyjnej formy dydaktycznej — warsztatow, projektow, konkursow

i elementow grywalizacji, ktore zwigkszaja motywacj¢ uczniow.

W perspektywie dalszych badan i praktyki warto dazy¢ do systematycznej ewa-
luacji prowadzonych dziatan, tak aby mierzy¢ ich efektywno$¢ w zakresie poprawy
nawykow zywieniowych, zmniejszania spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej
oraz wzrostu Spozycia warzyw i OWocow.

Mozna stwierdzi¢, ze szkota — jako instytucja wychowawcza i edukacyjna — dys-
ponuje wyjatkowym potencjatem w zakresie ksztaltowania zdrowego stylu zycia.
Warunkiem jego petnego wykorzystania jest spdjna strategia dziatan, wsparta naj-
nowszg wiedzg naukowg i realnym wsparciem instytucjonalnym.
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Przedstawione dziatania tacza nauke z praktyka, angazujac uczniow w aktywne
zdobywanie wiedzy o zdrowym odzywianiu. Dzigki réznorodnym metodom — od lek-
cji teoretycznych, przez warsztaty kulinarne, az po praktyczne dzialania — szkota
moze skutecznie ksztaltowaé dobre nawyki zywieniowe i promowaé prozdrowotny
styl zycia.

Bibliografia

European Commission. School Scheme Annual Report 2020/2021. Brussels: EU Publications, 2021.

Fijatkowska A., Dzielska A. (red.), Zdrowie dzieci we wczesnym wieku szkolnym. Raport z badan
2022-2023, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2024.

Pérez-Rodrigo, C., Aranceta, J. School-based nutrition education: Lessons learned and new perspec-
tives. Public Health Nutrition, 2020, 23(6), 1022—-1030.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat). https://ncez.pzh.gov.pl/
dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/, 2019.

Story, M., Nanney, M.S., Schwartz, M.B. Schools and obesity prevention: Creating school environ-
ments and policies to promote healthy eating and physical activity. The Milbank Quarterly,
2019, 97(1), 48-80.

WHO (2022). WHO European Regional Obesity Report 2022. Copenhagen: World Health Organiza-
tion Regional Office for Europe.


https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/

Rozdziat 9.

MALGORZATA LITWIN

Szkota Podstawowa nr 289 w Warszawie

EDUKACJA ZYWIENIOWA W INNOWACYJNEJ SZKOLE

m  Wstep

Praca w szkole wymaga od nauczyciela stalego rozwoju, kreatywnosci, wyobrazni,
odwagi do eksperymentowania i wprowadzania autorskich metod pracy, otwartosci
naucznia i jego potrzeby oraz gotowosci na zmiany. Dlatego tez w moim przypadku
celem wprowadzonej zmiany byto uatrakcyjnienie zaje¢ pozalekcyjnych w szkolnej
swietlicy, integracja spotecznosci szkolnej i zachgcenie do wspotpracy rodzicow
poprzez ich udziat w zajeciach kulinarnych i ogrodniczych.

Skorzystatam z mojego do§wiadczenia z okresu, kiedy sama bylam uczennicg.
Z sentymentem wspominam zajgcia praktyczno-techniczne, dzigki ktoérym dzi$
potrafi¢ przyszy¢ guzik czy przygotowac sobie kanapke. Pamigtam, ze jako dziecko
uwielbialam te zajecia i czekatam z niecierpliwoscig na kolejne. Bardzo wazna byta
osoba nauczycielki, ktora z wielka kultura, szacunkiem i cierpliwos$cia uczyta nas
wszystkiego, co si¢ nam przyda w dorostym zyciu.

Zastanawialam sig, jak zostanie przyjety moj pomyst dotyczacy wprowadzenia
warsztatow kulinarnychiogrodniczych do planu zaje¢ w §wietlicy szkolnej. Musiatam



188 Matgorzata Litwin

znalez¢ sposob, aby przekonac przetozonych, ze warsztaty w kuchni i w ogrodzie sa
bezpieczne, mozliwe do realizacji w naszej szkole, ze pozytywnie wptywaja na roz-
woj psychomotoryczny dziecka, ucza samoobstugi, odpowiedzialnosci, wspoltpracy,
ksztattuja prawidtowe nawyki zywieniowe, uczg szacunku do jedzenia i otaczajace;j
nas przyrody oraz integruja zespot.

Nawigzatam wspotprace z Fundacjg Szkota na Widelcu, ktora dziata na rzecz
poprawy jako$ci zywienia dzieci w szkotach i przedszkolach. Wspoélnie zorga-
nizowaliSmy wiele warsztatow kulinarno-zywieniowych dla dzieci i rodzicow,
nagralismy kilka filméw edukacyjnych.

Aby mozliwa byla realizacja zamierzonych celow, napisalam dwa projekty,
ktore zostaty zrealizowane w ramach budzetu partycypacyjnego: ,,Zielone ABC” —
w ramach projektu powstat ogrod ze $ciezka edukacyjng, ktorym caty rok opiekuja
si¢ dzieci. Realizowane sa zajg¢cia z przyrody i terapii. Drugi projekt to ,,Wiem,
co jem — warsztaty kulinarne”, ktore zapoczatkowaty przygode naszej szkoty z edu-
kacja zywieniowa, ktora ma na celu zwrdocenie uwagi na rol¢ jedzenia i jego jakos¢.

Szkola Podstawowa nr 28

im . H. Sienkiewicza w Warszawi

Zdjecie 1. Informacje o realizowanych projektach

Zrodlo: wiasne
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ZintegrowaliSmy ze soba dwa projekty, poniewaz uwazamy, ze sa od siebie abso-
lutnie zalezne i razem realizowane dajg najlepsze efekty. Rada Rodzicéw uwaza
te zajecia za jedne z wazniejszych w szkole i dlatego co roku w swoich planach
budzetowych uwzglednia finansowanie warsztatow kulinarnych i ogrodniczych.
W naszych dziataniach wspiera nas Wydziat Ochrony Srodowiska Dzielnicy Bie-
lany, z ktorym wspolnie zrealizowaliSmy wiele projektéw oraz mamy w planach
kolejne juz niebawem. Jeden z nich to pilotazowy projekt badawczo-edukacyjny
,Jaki jest las” — praktyczna edukacja ekologiczna w plenerze, a drugi to ogrod per-
makulturowy — zajecia dla klas czwartych.

W 2020 r. szkota otrzymata tytul ,Innowacyjna szkola” za wprowadzong
innowacje ,,Z ogrodu do kuchni na stét”, napisali$my tez i realizujemy innowacje
pedagogiczna ,,Alternatywne formy terapii pedagogicznej”, z ktorej korzystaja tera-
peuci pracujacy w naszej szkole z dzie¢mi ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

Zdjecie 2. Wyrdznienie Innowacyjna szkota, 2020
Zrodlo: wlasne

m Zajecia ogrodnicze

Ogrdd jest czyms$ znacznie wigcej niz miejscem do pracy i nauki. To miejsce, w kto-
rym budowane sg wigzi spoleczne. Mozliwos$¢ pracy w ogrodzie i bezposredni kontakt
z przyroda wptywa pozytywnie na rozwdj psychomotoryczny dziecka, poprawia koor-
dynacje wzrokowo-ruchowa, dostarcza do$wiadczen sensomotorycznych, trenuje
pamigé, motywuje, uczy planowania i cierpliwos$ci. W naszym ogrodzie razem pra-
cujemy, doswiadczamy, odczuwamy, jemy $niadania, prowadzimy ciekawe rozmowy,
uczymy si¢ szacunku do przyrody i do wykonywanej pracy. Czy moze by¢ cos przyjem-
niejszego niz nauka w takim miejscu? Polecamy wszystkim szkotom i przedszkolom.
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Zdjecie 3. Praca uczniéw w szkolnym ogrédku

Zrodto: wlasne

Zrealizowane projekty, warsztaty i konkursy w ogrodzie SP 289

,»Ogroéd moich marzen” — konkurs plastyczny dla uczniow.

,»Ogrod warzywny na balkonie” — warsztaty dla mieszkancow.

»Zielen 1 kropka” — w ramach wspotpracy z Fundacja Alter eko 1 Zarzadem
Zieleni m.st. Warszawy cykl warsztatow ekologicznych z udziatem uczniow
1 rodzicow: ,,Jesienne porzadki w ogrodzie”, ,,Wspolne sadzenie w ogrodzie”,
»Wiosenne prace w ogrodzie”.

Celem warsztatow byto zachecenie uczniow do obserwacji przyrody oraz zwrocenie
uwagi na potrzeby i dziatania zwigzane z uprawa i pielegnacjg ogrodu, ktory bedzie

stuzyt ludziom i owadom.

,»Od nasionka do sadzonki” — ekologiczne zajgcia w ogrodzie dla klas 1-4 —
uprawa wilasnych roslin, m.in. sataty, pomidoréw, bobu, fasoli, bazylii, rukoli.

Zrealizowane zajecia kulinarne, warsztaty, konkursy w SP 289

— Co roku w listopadzie obchodzimy Europejski Dzien Dobrego Jedzenia i Goto-

wania — warsztaty kulinarne dla uczniéw na szkolnym korytarzu.

»Sniadaniowe $rody i czwartki” — celem jest edukacja dzieci w zakresie
swiadomosci 1 odpowiedzialnosci konsumenckiej, m.in. wyrobienie nawyku
spozywania produktow jak najmniej przetworzonych. Zajecia prowadzone
warsztatowo uczag dzieci samodzielnie nakrywa¢ do stotu, nakladac¢ na talerz
produkty w sposob estetyczny, postlugiwac si¢ narzgdziami kuchennymi oraz
sprzetem elektrycznym. W ramach zaje¢ realizujemy scenariusze: ,,Dlaczego
jedzenie jest wazne”, ,,Skad bierze si¢ jedzenie”, ,,O smaku, ziotach i uwaznym
jedzeniu”, ,,Cztery pory roku, czyli sezonowo$¢ w kuchni”, ,,Dlaczego powinni-
$my wybiera¢ wode i duzo si¢ ruszac”, ,,Tluszcze w diecie”, ,,Talerz zdrowia”,
»Dlaczego warto umie¢ gotowac, czyli przygoda w kuchni”.

Dzigki warsztatom dzieci poznaly nowe pojecia: dieta bezglutenowa, weganska, wege-
tarianska, dieta planetarna, kalendarz sezonowosci, lokalno$¢, niemarnowanie zywnosci,
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— ,,Poranne warsztaty kulinarne” — byty okazja do spotkan z rodzicami, ktorzy chetnie
prowadzili zajecia oraz dzieli si¢ swoimi ulubionymi i wyprébowanymi przepisami.

— ,,Warsztaty wielokulturowe” — byly okazjg do integracji i poznania kuchni
innych krajow: Hiszpania, Ukraina, Gruzja, Kazachstan, Wtochy.

— Zaudziat w Ogolnopolskim konkursie ,,Dobrze Jemy, bo Gotujemy” , w ktérym
za zadanie bylo przestanie filmu dokumentujacego warsztaty kulinarne i zajecia
promujace zdrowy styl zycia, szkota otrzymata wyroznienie, dzigki ktoremu
zostaty zauwazone dziatania placowki w zakresie polityki prozdrowotne;j.

— Udziat szkoly w programie Junior-Edu-Zywienie oraz w badawczej cze-
$ci programu.

— W ramach wspolpracy ze szkola z Tajwanu Municipal Ren Ai Junior High
School zorganizowali§my z uczniami naszych szkot konkurs ,,Mowie NIE
$mieciowemu jedzeniu” — nagrody ufundowata Rada Rodzicow.

Zdjecie 4. Konkurs ,,Mowie NIE $mieciowemu jedzeniu” — uczestnicy konkursu: uczniowie SP
289 i uczniowie Municipal Ren Ai Junior High School z Tajwanu

Zrodto: wiasne

Filmy edukacyjne z udziatem naszych uczniéw

— Wspolnie z Fundacjg Szkota na Widelcu nagralismy filmy edukacyjne ,,Nales-
nikowe szalenstwo” i ,,Pomidorowa przygoda” w ramach projektu ,,.Dobrze
Jemy — warsztaty edukacyjno-kulinarne dla mtodych warszawiakdéw — organiza-
torzy Fundacja Szkota na Widelcu i m.st. Warszawa. Filmy powstaly w ramach
obchodéw Europejskiego Dnia Dobrego Jedzenia.

— Z Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej i udziatem naszych uczniow
klasy 2 nagraliémy film ,,Wspélnie gotujemy z NCEZ”, bedacy podsumowa-
niem projektu sfinansowanego z budzetu Ministerstwa Zdrowia w ramach
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.

— Film ,,Roélinnie jemy w Programie Dobrze Dobrze Jemy ze Szkola na Widelcu”
— film promujacy roslinng diet¢ oraz ideg¢ roslinnych poniedziatkow — film
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z udzialem naszych uczniow, ktory byt nagroda za prowadzone zajecia ,,Sniada-
niowe $rody i czwartki”.

SP 289 jako przyktad placowki innowacyjnej

Konferencja szkoleniowa ,,Zywienie dzieci i mlodziezy w praktyce” — konfe-
rencja skierowana do nauczycieli realizujacych zajecia zwiazane z edukacja
zywieniowo-kulinarng. SP 289 jako przyktad placowki innowacyjnej oraz dziela-
cej si¢ dobrymi praktykami. Przyktad pedagogoéw, ktorym udato si¢ zrealizowac
Program Dobrze Jemy ze Szkota na Widelcu.

Warszawski Festiwal Kulinarny — udziat w panelu dyskusyjnym: ,,Jak wprowa-
dza¢ edukacje kulinarng do przedszkoli i szk61?” — wymiana dobrych praktyk.
Organizatorzy: Muzeum Patacu Kroéla Jana III w Wilanowie, Food Lab Studio
Grzegorz Lapanowski, Fundacja Szkota na Widelcu, Urzad Dzielnicy Wilanow.

MO0j udziat w konsultacjach i projektach

Udziat w konsultacjach materiatéw edukacyjnych projektu ,,Jedz zdrowo, zeby
by¢ zdrowym” — projekt finansowany przez Komisj¢ Europejska, w ramach
Europejskiego Instytutu Innowacji i Technologii (EIT).

Udziat w realizacji konsultacji metodycznej materiatdéw edukacyjnych programu
psycho-dietetycznego ,,Uwazne jedzenie”, w ramach projektu badawczego rea-
lizowanego przez przez Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego dla
mi¢dzynarodowego, unijnego projektu The EIT Food School Network, recen-
Zja programu.

Warsztaty szkoleniowo-kulinarne ,,Oliwa w kuchni” — organizatorzy: Fundacja
Szkota na Widelcu i firma Monini. Omoéwienie scenariusza ogolnopolskiego
programu Dobrze Jemy ze szkola na Widelcu ,, Tluszcze w diecie”, ktorego
jestem autorka. Patronat nad scenariuszem objeta firma Monini.
Koordynowatam projekty ,,Zdrowy kregostup™ i ,,Lira walczy z otytoscia” Fun-
dacji Lira i Perpetuum Mobile. Celem projektéw bylo zwrdcenie uwagi na wady
kregostupa oraz zagrozenie otyloscig dzieci w naszej szkole. W ramach projektu
dzieci uczestniczyly w profesjonalnych badaniach lekarskich, w spotkaniach
z dietetykiem potaczonych z warsztatami kulinarnymi i wyktadami, w ¢wicze-
niach korekcyjnych na okres od 3 do 9 miesiecy.

Autorskie scenariusze lekcji

Centrum Komunikacji Spotecznej Urzedu m.st. Warszawy — dzielenie si¢
dobrymi praktykami, propozycja autorskiego scenariusza lekcji w ramach
zaje¢ terapeutycznych.
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— Napisalam dwa scenariusze zaje¢ dla nauczycieli realizujacych Ogo6lnopolski
Program Dobrze Jemy ze szkota na Widelcu: ,, Tluszcze w diecie”, ,,Nale$ni-
kowe szalenstwo”.

— Scenariusz zajeé zrealizowanych on-line w czasie pandemii: ,,Sniadanie on-line.
Ttuszeze w diecie”.

Opisane przeze mnie wprowadzenie zaje¢ jest przyktadem trwalej i akceptowanej
zmiany przez wigkszo$¢ spolecznosci szkolnej. Dzigki wprowadzonej zmianie
szkota poszerzyta ofert¢ edukacyjna, stata si¢ placowka promujacg zdrowy styl
zycia, dbajaca o rozwdj samodzielnosci i kreatywnosci ucznidow, z innowacyjnym
podejsciem do realizowania zadan edukacyjnych. W ankietach ewaluacyjnych dla
rodzicow i dzieci jednymi z najczesciej wpisywanych zaje¢, w ktorych najchetniej
uczestniczg dzieci, sg warsztaty kulinarne i zajgcia ogrodnicze.

SCENARIUSZ LEKCJI

Temat 1

Edukacja zywieniowo-kulinarna
— podsumowanie catorocznych dziatan

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie klas 1-3
Miejsce/Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, swietlica
Cele lekcji/zajeé:

Cel gléwny: Uczniowie poznaja podstawowe zasady zdrowego odzywiania. Znaja réozne warzywa
i owoce, potrafig odrézni¢ ziota. Wiedza, jak wykorzysta¢ w kuchni poszczeg6lne produkty.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- wiedza, jakie sktadniki i w jakich proporcjach powinni dostarcza¢ swojemu organizmowi,
- wiedza, czym jest piramida Zywieniowa i talerz zdrowia,
- wiedza, jak nalezy zachowywac si¢ przy stole,
- potrafig postugiwac¢ si¢ kalendarzem sezonowosci,
- potrafia poda¢ przyktady zachowan proekologicznych.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetnosé wykorzystania zdobytej wiedzy w zyciu codziennym: przygotowanie
$niadaniowki do szkoty, poshugiwanie si¢ w sposob bezpieczny narzgdziami kuchennymi,
np. n6z, obieraczka, wyciskarka do czosnku.
Efektem zajgc jest zwiekszenie samodzielnosci.
Umiejetnosci wspolpracy w grupie i odpowiedzialnosci za wykonywane zadanie.
Nabieranie odwagi i pewnosci siebie.
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Materlaly dydaktyczne:
tablica i marker/mazak,
duze kota/kartki/hula-hopy w kolorach zielonym, zottym, czerwonym, obrazki lub prawdziwe
produkty spozywcze (warzywa, owoce, chleb petnoziarnisty, chipsy, cukierki itp.),
koperty do stacji z zadaniami,
rekwizyty do ¢wiczen ruchowych (butelki wody, talerze, skakanki/lina), kartki i dlugopisy.

Opis lekcji: Sprawdzenie poziomu zdobytej wiedzy przez ucznidéw z zakresu zdrowego odzywiania
si¢, podejmowania $wiadomych wyborow konsumenckich, zapobiegania marnowania zywnosci,
postaw proekologicznych.

PLAN ZAJEC

I. Czes$¢ wstepna

- Powitanie dzieci.

- Wprowadzenie do tematu zaj¢c.

- Nauczyciel rozdaje dzieciom test sprawdzajacy ich wiedzg oraz podaje instrukcje dotyczaca jego
rozwiazania.

I1. Czes$¢ gléwna
1) Nauczyciel przypomina uczniom tematy lekcji, ktore odbyly si¢ w ciggu roku: zasady utozenia
zywnosci w lodéwce, zmysty, piramida zywienia, talerz zdrowia, oraz przeprowadza dyskusje
z uczniami, zadajac pytania zgodne z prezentowanymi treSciami.
2) Poréwnanie grafik Piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy
i Talerza Zdrowego Zywienia — dyskusja uczniéw, co dla nich jest bardziej czytelne.
3) Uczniowie uzupetniaja plakat osiggniec.
4) Wspolnie z nauczycielem uczniowie sprawdzaja test, czy prawidtowo odpowiedzieli na pytania
i uzupetnili jego tres¢.
Na tablicy multimedialnej nauczycielka prezentuje uczniom fotorelacj¢ catorocznych dziatan klasy
(zdjecia z ogrodu, zdj¢cia z warsztatow kulinarnych).

II1. Cze¢$¢ koncowa

1) Nauczyciel siada z dziecmi w kole i przeprowadza rundke swobodnych wypowiedzi
podsumowujacych wspdlne zajgcia.

2) Podzigkowanie i wrgczenie dyplomdw oraz drobnych nagrod.

3) Pozegnanie.

Ewaluacja:
Test sprawdzajacy wiedze (przed zajeciami i po zajeciach)
1. Kazdy positek powinien zawieraé:
a) masto
b) warzywa i owoce
c) pieczywo
2. Zrédtem biatka jest:
a) ziemniak
b) maka
¢) migso i rosliny straczkowe
3. Weganie nie jedza:
a) pieczywa
b) produktéw pochodzenia zwierzgcego
c) warzyw
4. Do czego stuzy kalendarz sezonowosci:
a) do sprawdzania por roku
b) do sprawdzania, jakie warzywa i owoce sa dostepne w danym czasie
¢) do sprawdzania dat imienin
5. Jakich sktadnikow uzyjesz do przygotowania chatwy:
a) cukru, sezamu, wody
b) miodu, sezamu, melasy
¢) miodu, maki, sezamu
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6. Co rosnie w ogrodzie szkolnym? Wymien 5 roslin:

) PPN Ao
e S
R I PPNt
7. Co ro$nie na krzaku?
a) pomidor
b) jabtko

¢) marchewka
8. Kim jest Marchwian:
a) pies
b) krolik
¢) chtopiec
9. Podaj imiona Ekipy Chrumasa:

Liczba prawidtowych odpowiedzi .........................
Podpisz si¢: imig i pierwsza litera nazwiska .........ococvviviiiiiiniinnnn.. klasa ....cocoeuiniiiininnnn.

m Podsumowanie

Dziatania w szkole i zaangazowanie rodzicow pozwalajg na korzystanie z budzetu
partycypacyjnego dzielnicy Bielany w Warszawie. Rada Rodzicow co roku przy-
dziela fundusze na dziatalno$¢ szkolnego ogrodka i réozne warsztaty wymagajace
zakupu surowcow.
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Rozdziat 10.

ELZBIETA RUKAT

Zespodt Szkolno-Przedszkolny w Jadowie

EDUKACJA ZYWIENIOWA W SZKOLE — DOSWIADCZENIA WLASNE

m  Wstep

W Polsce obserwowany jest wzrost czestosci wystepowania nadwagi i otytosci u dzieci

i mtodziezy. Jak wskazujg dane literaturowe, przyczyng tego jest w duzej mierze

dziatanie czynnikow srodowiskowych, takich jak nadmierne spozywanie wysokoe-

nergetycznej zywnosci (ttuszczu, cukru), podjadanie miedzy positkami, siedzacy tryb

zycia, czynniki emocjonalne (Ciborowska, 2004; Gutkowska i wsp., 2023).
Obserwujac w szkole ucznidw, stwierdzam, ze najczgstszymi btedami, ktore

sprzyjaja nadmiernemu wzrostowi masy ciata, sg bledne zwyczaje zywieniowe,

takie jak:

— brak spozywania pierwszego i drugiego $niadania;

— nieregularne positki, ktore zwickszaja tendencje¢ do podjadania;

— siedzacy tryb zycia i jednocze$nie niewielka aktywno$¢ fizyczna;

— czeste spozycie cukrow prostych (stodycze, stodzone napoje);

— spozycie wysokoprzetworzonej zywnosci (fast food, gotowe dania);

— naduzywanie przez ucznidw spozycia napojow energetycznych (tzw. energetykdw).
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Widzac te problemy u swoich podopiecznych, podejmuje dziatania edukacji
zywieniowej. Przekonanie, ze dzieci same ,,wyrosng” z nadwagi lub otytosci pro-
wadzi do nasilenia choroby. Ponad potowa otytych nastolatkow bedzie borykata si¢
z tym problemem w dorostym zyciu. Majac wplyw na ksztattowanie odpowiednich
nawykow zywieniowych swoich uczniow, staram si¢ wykluczy¢ wiele czynnikow,
ktore sa przyczynami rozwoju otytosci. Dlatego realizujac profilaktyke zdrowego
zywienia, cyklicznie prowadze¢ kulinarne warsztaty edukacyjne dla dzieci oraz mto-
dziezy w szkotach podstawowych i ponadpodstawowych.

Poprzez potaczenie zabawy, aktywno$ci i nauki uczniowie moga wspOlnie
poznawac tajniki zdrowej diety oraz pochodzenia produktow, a takze niemarno-
wania zywno$ci oraz gospodarowania odpadami. W trakcie warsztatow wspolnie
przygotowujemy prozdrowotne przekaski, desery, koktajle i inne zdrowe wyroby
kulinarne. Uczestnicy dowiaduja sig, skad pochodza poszczegdlne produkty, poznaja
ich warto$¢ odzywcza i energetyczng. Waznym elementem kazdych warsztatow jest
wspolna degustacja przyrzadzonych potraw i napojow.

Wszystkie te dziatania edukacyjne stanowig nieodlgczny element Programu
wychowawczo-profilaktycznego szkoty, dzigki ktorym moze on by¢ jeszcze sku-
teczniejszy we wspolnych staraniach o wlasciwe odzywianie, ktore jest kluczowe
dla zdrowia i utrzymania prawidtowej wagi.

Weczesne dziecinstwo ma wplyw na pozniejsze zycie cztowieka, biorac pod uwage
fakt, ze rozwoj dziecka dokonuje si¢ nie tylko na podstawie uwarunkowan genetycznych,
ale takze dzigki jego wtasnej aktywnosci i réznorodnym oddziatywaniom $rodowiska
spoteczno-kulturowego. Uwzglednienie w rozwoju dziecka specyfiki okresu przed-
szkolnego pozwala na wlasciwe 1 wszechstronne przygotowanie go do dorostego zycia.

Cyklicznie w swojej pracy zawodowej spotykam sie z grupami dzieci z przedszkoli
i szkot podstawowych, aby wskazywa¢ kierunek dziatan w dazeniu do osiggnigcia
stanu dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Edukacja zdrowotna w najmtodszym wieku powinna by¢ tacznikiem miedzy wie-
dza i doswiadczeniem dziecka wyniesionym z domu rodzinnego a tym, co powinno
zna¢ i umie¢ oraz rozumie¢, kiedy wkroczy w doroste zycie, w ktorym jego zdrowie
stanowi¢ bedzie okreslong wartos$¢ i kapitat na przysztosc.

m Przykfady dziatan z zakresu edukacji zywieniowej

,2drowo i wesoto”

»Zdrowo 1 wesolo” to warsztaty dla mtodszych uczniéw szkoty podstawowej w Sadow-
nem. Glownym celem spotkania byto zachgcanie dzieci do spozywania warzyw i owocoOw.
Dzieci z mtodszych klas dowiedzialy si¢, jak wazna rol¢ pelnig ukryte w nich witaminy,
nastepnie zapoznaly si¢ z urzadzeniem do robienia napoju (blenderem) i jego dzialaniem.
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Utrwalily zasady bezpieczenstwa oraz konieczno$¢ mycia rak. Ponadto, podczas zajec¢
dzieci miaty mozliwo$¢ taczy¢ sktadniki wedtug wiasnych pomystow i odkrywaé nowe
smaki. Uczestnicy zaje¢ przygotowywali koktajle o nazwach zwigzanych z bohaterami
bajek (Czerwony Kapturek, Smurfy, Shrek i inne). Po wspolnej degustacji dzieci otrzy-
matly kolorowanki zwigzane z tematyka zajec¢ (np. koktajl Czerwony Kapturek, owoce
i warzywa uzyte do przygotowania napoju).

Dzien walki z otytosciq

W szkole organizowane sg dni walki z otyloscig w formie plakatow wykonanych

przez uczniow:

* dla starszych np.: ,,JJedz mniej, bramy raju sag waskie”, ,,Bez biatka nie ma
ciatka”, ,,Nie jedz chipséw, nie pij coli, to nie boli!”;

* dla mlodszych np.: ,,Zawsze si¢ odzywiaj zdrowo, bedziesz myslal wystrzatowo!”,
,Jedz warzywa i owoce, bo to zdrowe i urocze!”, ,,Raz gruszeczka, raz jabluszko
i juz zdrowe masz serduszko!”, ,,Jedz owoce i warzywa, bedziesz zdrow jak ryba!”.

‘ I‘ e
Lwistomy Daver
Walk -

A 3 Otygloiciyg =

.' - .
Y >

}_ e 1
=

-

Zdjecie 1. Dzien walki z otytoscia

Zrodlo: wiasne

Zajecia edukacyjne ,,Zasady prawidtowego odzywiania”

Uczniowie szkoty podstawowej biorg udziat w cyklu zaje¢ edukacyjnych, podczas

ktorych utrwalajag wiadomosci na temat zasad prawidlowego odzywiania, by unik-

ng¢ problemu spozywania nadmiernej ilosci kalorii. Spotkania obejmuja:

* projekcje filmu edukacyjnego na temat podstawowych zasad prawidtowego
zywienia,

* pogadanke na temat roli warzyw i owocoOw w codziennej diecie; zajecia pla-
styczne pt. ,,Ludzik owocowo-warzywny”,

» wyszukiwanie i wycinanie z folderow reklamowych oraz prasy ilustracji pro-
duktow spozywczych, segregowanie ich na te, ktorych spozywanie powoduje
otyto$¢, oraz te, ktore dostarczajg nam ,,zdrowych kalorii” i nie powoduja tycia,
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* wykonanie makiet postaci szczuptej oraz otytej, wyklejenie ich odpowiednio
ilustracjami produktow polecanych i niepolecanych w diecie w celu utrwalenia
wiadomosci na temat prawidtowego odzywiania.

Przygotowanie gazetek tematycznych

Zdjecie 2. Gazetka tematyczna

Zrodlo: wilasne

Organizowanie zbiérek charytatywnych

Organizowanie zbiorek charytatywnych —,,Zdrowy czwartek”; sprzedajemy zdrowe
deserki/przekaski z przeznaczeniem na konkretny cel, np. na leczenie chorego dzie-
cka, sprzet dla 0sob niepelnosprawnych, rodzin pokrzywdzonych przez zdarzenia
losowe, takie jak pozar, rodzinne dramaty.

Warsztaty kulinarne

W szkole organizowane sg warsztaty kulinarne o roznej tematyce:
— Zdrowe koktajle,

— Prozdrowotne ciasta,

— Prozdrowotne desery,

— Dzien owsianki,

— Food art. — Witaminy na talerzu.

Zdjecie 3. Dziert Owsianki

Zrodlo: wilasne
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m SCENARIUSZE WARSZTATOW KULINARNYCH

SCENARIUSZ 1

Temat 1

Dzien Owsianki

Czas trwania: 45 minut

Uczestnicy: uczniowie klas 1-6

Miejsce/Lekcja: edukacja wczesnoszkolna/biologia/wychowanie
fizyczne/godzina wychowawcza

Cele wydarzenia:
1. Uczen zna warto$ci odzywcze owsianki i wie, dlaczego warto ja jes¢.
2. Uczen potrafi wymieni¢ rézne sposoby przygotowania owsianki.
3. Wzmacnianie motywacji do zdrowych nawykow. Zachecenie do kontynuowania zdrowych
nawykow zywieniowych.

Kompetencje kluczowe:
Uczen rozwija wspolpracg w grupie poprzez zadania praktyczne.
Uczen wyrabia postawe prozdrowotng i ekologiczng (lokalne, naturalne produkty).

Materialy dydaktyczne:
Ptatki owsiane (sucha wersja, mozna przygotowaé¢ ugotowang owsianke do degustacji).
Owoce $wieze i suszone, orzechy, miod, jogurt.
Miseczki, tyzki, serwetki.
Tablica/flipchart, kartki i mazaki, ewentualnie rzutnik do pokazania krotkiej prezentacji.

PLAN ZAJEC

I. Wprowadzenie (5 minut)
- Nauczyciel pyta: ,,Co jedliScie dzisiaj na $niadanie?”.
- Rozmowa o tym, jak wazne jest zdrowe $niadanie.
- Wprowadzenie hasta: ,,Dzi§ obchodzimy Dzien Owsianki”.

II. Kroétka prezentacja/pogadanka (7 minut)
- Skad pochodzi owies?
- Dlaczego owsianka jest zdrowa? (witaminy, btonnik, energia, dobre dla serca).
- W jakich krajach jest popularna? (np. Anglia — porridge, Szkocja).

III. Zabawa edukacyjna (8 minut)
- Uczniowie w grupach uktadaja hasto/plakat ,,.Supermoce owsianki” — zapisuja zalety i rysuja
obrazki.
- Prezentacja wynikow przez grupy.

IV. Cze¢sé praktyczna — ,,Tworzymy swoja owsianke” (15 minut)
- Uczniowie w matych grupach dostaja baz¢ (ugotowane ptatki).
- Kazdy wybiera dodatki (owoce, orzechy, jogurt, miod).
- Degustacja i rozmowa: ,,Ktora owsianka smakuje najlepiej? Dlaczego?”.

V. Podsumowanie i refleksja (5 minut)
- Uczniowie dokanczaja zdanie: ,,Owsianka daje mi ...”.
- Nauczyciel podkres§la, ze zdrowe jedzenie to energia i lepsze samopoczucie.

Ewaluacja:
- Uczniowie podnosza rece, jesli cheieliby czeéciej je$¢ owsianke.
- Krotka ankieta ustna: ,,Czego nowego dowiedzieliscie si¢ dzi$ o owsiance?”
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SCENARIUSZ 2

Temat 2
Dzien Owsianki — zdrowie, nauka 1 kultura

Czas trwania: 45-60 minut

Uczestnicy: Uczniowie 13—14 lat

Miejsce/Lekcja: biologia, matematyka, WOS, godzina
wychowawcza, jezyk polski, geografia

Cele wydarzenia:

Uczniowie:
- poznaja warto$ci odzywcze owsianki i potrafig odczytywac tabele warto$ci energetycznej,
- beda umieli oblicza¢ kalorycznos¢ i bilans energetyczny positku,
- poznaja przyktady funkcjonowania owsianki w r6znych kulturach $wiata.

Kompetencje kluczowe:
Uczen rozwija umiejetnosci krytycznego myslenia i pracy zespotowe;.
Uczen potrafi napisa¢ krotki tekst uzytkowy (np. przepis, ulotka, wpis blogowy).

Materlaly dydaktyczne:
Paczka ptatkow owsianych (z etykieta wartosci odzywczych).
Owoce, orzechy, jogurt, miod (do pokazania/praktyki).
Kalkulatory/telefony z kalkulatorem.
Mapa $wiata lub projektor.
Kartki, flamastry.
Arkusz z tabelg warto$ci energetycznej dodatkoéw (jabtko, banan, orzechy, midd itd.).

PLAN ZAJEC

I. Wprowadzenie (5 minut)
- Pytanie do uczniow: ,,JJak myslicie, dlaczego akurat owsianka doczekata si¢ swojego dnia?”.
- Krotka dyskusja o trendach zywieniowych i zdrowym stylu zycia.

II. Czg¢$¢ praktyczna
Biologia i zdrowie (10 minut)
e Analiza etykiety: ile kalorii, biatka, thuszczu, blonnika majg ptatki owsiane.
e Rozmowa o tym, jak wptywaja na organizm (energia, trawienie, profilaktyka chordb).

Zadanie matematyczne:
W parach uczniowie obliczaja, ile kalorii ma ich ,,idealna owsianka”, np.:
e 50 g ptatkdow owsianych.
e 200 ml mleka.
e 1 banan.
e 1 lyzeczka miodu.

Kazda para podaje wynik.

Geografia i kultura (8 minut)
e Na mapie zaznaczamy, gdzie owsianka jest popularna:
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o Wielka Brytania (porridge),
o Szkocja (tradycyjne Highland Games — jedzenie owsianki na $niadanie),
o Skandynawia (owsianka z jagodami),
o Polska (owsianka mleczna, z jabtkiem, orzechami).
e Krotka rozmowa o roznicach kulturowych i tym, jak jedzenie taczy ludzi.

Jezyk polski — praca twércza (10-12 minut)
Uczniowie w grupach pisza:
e wersja A (praktyczna) — przepis na ,,Najlepsza owsianke uczniowska”,
e wersja B (tworcza) — miniwpis na bloga kulinarnego: ,,Dlaczego warto jes¢ owsianke na
$niadanie?”.
Kazda grupa prezentuje swoj pomyst.

II1. Podsumowanie i dyskusja (7 minut)
Runda pytan:
- ,,Czego nowego dowiedzieliscie si¢ o owsiance?”
- ,,Czy owsianka mogtaby zastgpic¢ fast food w szkole?”
Nauczyciel podkre$la zwigzek migdzy codziennymi wyborami zywieniowymi a zdrowiem i
$rodowiskiem.

IV. Ewaluacja:
- Uczniowie konczg zdanie na kartkach: ,,Owsianka to dla mnie ...”.
- Kartki sg zbierane i omawiane na koniec (moze w formie kolazu/plakatu klasowego).

SCENARIUSZ 3

Temat 3

Warsztaty kulinarne: Zdrowe koktajle

Czas trwania: 60—90 minut

Uczestnicy: 10-14 lat

Liczba uczestnikow: 12-30 o0s6b (w grupach 3—5-osobowych)

Miejsce/Lekcja: warsztat praktyczny z elementami edukacji
zdrowotnej

Cele lekcji:

Uczniowie:

poznaja zasady zdrowego odzywiania i rol¢ warzyw oraz owocoéw w diecie,
potrafia przygotowac zdrowe koktajle z dostgpnych sktadnikow.

Kompetencje kluczowe:
Uczniowie rozwijaja umiej¢tnosci pracy w grupie i planowania.
Uczniowie uczg si¢ korzystania z prostych narz¢dzi kuchennych w sposob bezpieczny.

Srodki dydaktyczne/materialy:
Blender(y) kielichowy lub rgczny.
Deski do krojenia, noze (najlepiej plastikowe/bezpieczne).
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Kubeczki/miseczki, tyzki, stomki ekologiczne.

Rekawiczki jednorazowe, fartuszki, serwetki.

Sktadniki:

e baza: jogurt naturalny, kefir, mleko, napoj roslinny, woda kokosowa,

e owoce: banany, jablka, gruszki, mango, jagody, maliny, truskawki, kiwi,

e warzywa: szpinak, jarmuz, marchew, burak,

e dodatki: midd, ptatki owsiane, siemi¢ Iniane, orzechy, pestki dyni, kakao naturalne.

PLAN ZAJEC

I. Wprowadzenie (10 minut)
- Powitanie, krotkie pytanie: ,,Co najczgsciej pijecie, gdy cheecie si¢ orzezwi¢ lub doda¢ sobie
energii?”.
- Rozmowa o tym, czym rdznig si¢ zdrowe koktajle od stodzonych napojow gazowanych.

- Prezentacja sktadnikow i oméwienie wartosci odzywczych (btonnik, witaminy, sktadniki
mineralne, energia).

I1. Podzial na grupy i planowanie (10 minut)
- Uczniowie losuja/wybieraja sktadniki.
- Kazda grupa planuje swoj koktajl:
e baze (np. jogurt, mleko roslinne, wode¢ kokosowa),
e owoce/warzywa,
e dodatki (nasiona, platki, miod).
- Grupy zapisuja nazwe¢ swojego koktajlu i proporcje.

II1. Przygotowanie koktajli (25-30 minut)
- Mycie rak i zaktadanie fartuszkow.
- Krojenie owocow/warzyw, miksowanie sktadnikow w blenderach.
- Przygotowanie koktajli i ich dekoracja (np. listkiem migty, posypka z ptatkéw owsianych).

IV. Prezentacja i degustacja (15 minut)
- Kazda grupa prezentuje swoj koktajl (nazwa, sktad, dlaczego wybrali takie potaczenie).
- Degustacja koktajli przez cala klasg.

- Kroétka dyskusja: ,,Ktory koktajl byt najzdrowszy? Ktory najsmaczniejszy? Dlaczego?”

V. Podsumowanie (5-10 minut)
- Nauczyciel podkresla, ze zdrowy koktajl:
e moze zastapi¢ stodzone napoje,
e daje energi¢ i witaminy,
e jest szybki i tani w przygotowaniu.
- Kazdy uczen konczy zdanie: ,,M6j pomysl na zdrowy koktajl do szkoty to ...”.

VI. Ewaluacja:
- Ankieta ustna: ,,Czego si¢ dzi$ nauczyli§cie?”.
- Mozna zrobi¢ ,,burz¢ mozgoéw” i stworzy¢ wspoélnie Klasowa Ksigzke Koktajli — zapisac
przepisy z warsztatow 1 powiesi¢ w klasie lub opublikowaé w gazetce szkolne;j.
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Przyktadowe receptury

Jogurtowe semifreddo z owocami leSnymi

Skladniki na 8 porcji:

200 g jogurtu greckiego lub naturalnego
250 g mascarpone

150 g miodu — wedtug uznania

100 g borowek

100 g malin

100 g niesolonych pistacji bez tupinek
migta

Sposéb przygotowania:
Przetozy¢ do miski mascarpone i zmieszac

Doda¢ boréwki, maliny oraz pistacje,
wymieszac.

Wytozy foremke folia spozywcza, wlaé
mas¢, wyrownac i wstawic¢ do zamrazarki
na przynajmniej 5 godzin.

Wyja¢ lody z formy i przetozy¢ na talerz.
Pokroi¢ na porcje i udekorowaé migta.

z miodem. Doda¢ jogurt grecki, wymieszac.

Zrédlo: wlasne

Owocowe smoothie bowl

Skladniki na 8 porcji:

Smoothie bowl

nap6j migdatowy lub inny roslinny 2 szkl.
cynamon — % tyzeczki

borowki — 125 g

banan — 2 szt.

truskawki (§wieze lub mrozone) — 450 g
nasiona chia — 2 tyzki

Dodatki:

orzechy wloskie — 2 tyzki

ptatki migdatowe — 2 tyzki

pitaja — 1 szt.

$liwki — 5 szt.

chipsy bananowe lub inne owocowe — 1
opakowanie

mieta, pomarancza — 1 szt.

Sposob przygotowania:

Bowl:

Do kielicha blendera wla¢ nap6j migdatowy, doda¢
cynamon, potow¢ borowek, banany i truskawki.
Cato$¢ miksowac do uzyskania gtadkiej konsystencji.
Doda¢ nasiona chia i wymiesza¢. Smoothie przela¢
do szklanek i wstawi¢ do lodowki na 2 godziny.

Dodatkéw:

Na suchej patelni podprazy¢ osobno orzechy wloskie
i ptatki migdatowe. Pitaje pokroi¢ w plasterki.
Miseczki ze smoothie udekorowaé pozostatymi
$wiezymi i suszonymi owocami oraz orzechami.
Udekorowac listkami migty i skorka z pomaranczy.
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SCENARIUSZ 4

Temat 4

Warsztaty kulinarne: Prozdrowotne desery

Czas trwania: 90 minut

Uczestnicy: 7-14 lat

Liczba uczestnikéw: 10-20 oséb

Miejsce/Lekcja: warsztat kulinarny z elementami pogadanki
i degustacji

Cele lekcji/zajeé:

1. Edukacyjne:
- Poznanie zasad prawidlowego zywienia,
- Zrozumienie, czym r6znig si¢ tradycyjne stodycze od ,,zdrowych” alternatyw.
2. Praktyczne:
- Nauka przygotowywania prostych, ,,zdrowych” deserow,
- Rozwijanie umiejetnosci pracy w grupie i samodzielno$ci w kuchni.
3. Wychowawcze:
- Ksztaltowanie odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i innych,
- Rozwijanie kreatywnosci i otwarto§ci na nowe smaki.
Kompetencje kluczowe:
Uczniowie rozwijaja umiejetnosci pracy w grupie i planowania.
Uczniowie ucza si¢ korzystania z prostych narzedzi kuchennych w sposéb bezpieczny.

Materialy dydaktyczne:
- Stoliki robocze.
- Deski do krojenia, miski, blendery, tyzki, kubeczki, talerze, sztu¢ce, serwetki.
- Owoce $wieze i suszone, jogurt naturalny, kakao, ptatki owsiane, orzechy, gorzka
czekolada, miod/daktyle.
- Karta pracy/receptury dla uczestnikow.

PLAN ZAJEC

1. Wprowadzenie (10 minut)
- Przywitanie uczestnikow.
- Kroétka rozmowa: ,,Dlaczego tak bardzo lubimy stodycze?”.
- Minipogadanka o tym, jak cukier wptywa na zdrowie i czym mozna go zastapi¢ (miod,
daktyle, banany, ksylitol, erytrytol).

2. Prezentacja produktow (10 minut)
Prowadzacy pokazuje przygotowane sktadniki: owoce $wieze i suszone, jogurt naturalny, ptatki
owsiane, kakao, orzechy, gorzka czekoladg itp.

3. Oméwienie ich wartosci odzywczych i zalet w diecie
4. Podzial na grupy i zadanie praktyczne (50 minut)

Kazda grupa przygotowuje inny deser (lub — w zalezno$ci od liczby uczestnikow — te same w kilku
zespotach).
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- Wspolna degustacja.

5. Prezentacja i degustacja (15 minut)
- Kazda grupa prezentuje swoj deser i opowiada o sktadnikach.

- Kirotka refleksja: ,,Ktory deser smakowat najbardziej?”, ,,Czy byly trudne do wykonania?”,
,,Czego nowego si¢ nauczyliscie?”.

6. Podsumowanie (5-10 minut)

- Podkreslenie, ze ,,zdrowe” desery moga by¢ rownie smaczne jak tradycyjne stodycze.
- Wreczenie krotkich przepisow (np. w formie karty do zabrania do domu).

Ewaluacja:

- Ankieta ustna: ,,Czego si¢ dzi$ nauczyliscie?”.
- Mozna zrobi¢ ,,burzg moézgdw” i stworzy¢ wspodlnie Klasowa Ksigzke Deserow — zapisac
przepisy z warsztatow i powiesi¢ w klasie lub opublikowa¢ w gazetce szkolne;j.

Jagielnik z solonym karmelem daktylowym

Skladniki na 8 porcji:

Spod:

V> szklanki zmielonych ptatkow
owsianych Y2 szklanki widérkow
kokosowych

1 szklanka daktyli

1 tyzeczka oleju kokosowego

1 tyzka kakao

Masa jaglana:

1 szklanka suchej kaszy jaglanej

1 puszka mleczka kokosowego (400 ml)
1 szklanka mleka (zwykte lub roslinne)
5 tyzek wiorkow kokosowych

5 tyzek syropu owocowego

Masa daktylowa:

1 szklanka daktyli

2-3 tyzki masta orzechowego

Sol

Dodatki:

80 g solonych orzeszkow, posiekanych
50 g ptatkéw migdatowych

Sposob przygotowania:

Spod:

Daktyle zala¢ wrzatkiem i moczy¢ przez 30 minut. Platki
owsiane zmieli¢ bardzo drobno, prawie na make. Migkkie
daktyle odsaczy¢ z wody, wlozy¢ do blendera, doda¢
pozostate sktadniki i zmiksowa¢ na gladka mas¢. Wylozy¢
na spod tortownicy, wyrownacé tyzka i wstawi¢ do lodowki.
Masa jaglana:

Kasz¢ jaglang przeptuka¢ w duzej ilosci wody. Wsypa¢ do
garnka, zala¢ mlekiem i woda. Gotowa¢ pod przykryciem na
bardzo wolnym ogniu. Kiedy kasza wchionie catkowicie
plyn, doda¢ wiorki kokosowe i syrop. Wymieszac, przykry¢
i odstawi¢ na 20 minut. Doda¢ mleczko kokosowe (tylko
geste, bez plynu) i zmiksowa¢ na bardzo gladka masg.
Gotowa mas¢ wlozy¢ do tortownicy, na schlodzony spod.
Masa daktylowa — karmel:

Daktyle zala¢ wrzatkiem na 30 minut.

Odsaczy¢, wode¢ z moczenia zachowaé. Zmiksowaé
daktyle z mastem orzechowym i stopniowo dolewa¢ wod¢
z moczenia daktyli, do uzyskania konsystencji masy
kajmakowej (ok. 1/4 szkanki). Doda¢ sol do smaku.
Gotowy solony karmel wylozy¢ na masg jaglang.
Wierzch jagielnika posypa¢ orzeszkami i
migdalowymi. Ciasto wstawi¢ do lodowki na 8 h.

ptatkami

.

Zdjecie 5. Jagielnik

Zrodlo: wlasne
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Weganskie buleczki

Skladniki na 15 sztuk:

Rozczyn:

50 g drozdzy, 400 ml mleka roslinnego

2 tyzeczki cukru krysztatu

1 tyzka maki

Ciasto:

Y kg maki pszennej — pot na pol z razowa
opcjonalnie

1 tyzeczka soli,

V> szklanki oleju

Nadzienie:

Marmolada lub masa makowa, konfitura itd.

Sposob przygotowania:

Z podanych sktadnikow zrobi¢ rozczyn.

Kiedy zacznie rosna¢, doda¢ pozostate sktadniki.
Wyrobi¢ ciasto drozdzowe.

Stolnic¢ posypaé¢ maka, wylozy¢ mase drozdzowa i
zagnie$¢ ciasto.

Ciasto rozwatkowac na grubo$¢ okoto 7-8 mm.
Wykroi¢ krazki i natozy¢ nadzienie. Uformowacé
butki, odstawi¢ do wyrosénigcia.

Piec nagrza¢ do 200-220°C, wlozy¢ bulki i piec okoto
10 minut. Mozna pola¢ syropem klonowym lub
innymi dodatkami.

Zdjecie 6. Weganska buteczka

Zrédto: whasne

Jaglane rafaello

Skladniki na okolo 35 sztuk:

1 szklanka suchej kaszy jaglanej

2' szklanki ptynnego mleka kokosowego
50 g migdatéw zmielonych

100 g wiorkow kokosowych + wiorki do
obtoczenia kulek.

4 tyzki roztopionego oleju kokosowego + do
obtoczenia

120 g drobnego cukru trzcinowego

35 sztuk migdatoéw ze skorka

Sposob przygotowania:

Jesli uzywamy migdatow ze skorka, to zalac¢ je
wrzatkiem i pozostawi¢ do czasu, az skorka bedzie
tatwo odchodzita. W miedzyczasie wyptukaé kasze
jaglang i przela¢ wrzatkiem,

Kaszg zala¢ 2 szklankami plynnego mleka
kokosowego 1 gotowa¢ okoto 15 minut, az cate
mleko zostanie wchlonigte. Dolaé jeszcze pot
szklanki goracego mleka z rozpuszczonym cukrem
trzcinowym. Zagotowacé, przykry¢ i odstawié.

Do przestudzonej kaszy doda¢ zmielone migdaty,
wiorki kokosowe i olej kokosowy. Wszystko
doktadnie wymiesza¢ 1 odstawi¢, aby masa si¢
wychtodzita.

Z chtodnej masy formowaé¢ kulki (okoto 20-
gramowe), wewnatrz kazdej umiesci¢ migdat
i ulozy¢ je na plaskim talerzu tak, aby si¢ nie
stykaly. Talerz wstawi¢ do lodéwki, aby kulki nieco
stwardniaty, po  czym  obtoczy¢  kazda
w rozpuszczonym oleju kokosowym i w widrkach
kokosowych. Gotowe przechowywaé¢ w lodowce.
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Bondi — na chrupko i stodko

Skladniki na 8 porcji: Sposéb przygotowania:

2 szklanki maki z ciecierzycy Do miski wsypa¢ make z ciecierzycy. Partiami
Zimna woda — do uzyskania konsystencji dodawa¢ wode¢ do uzyskania konsystencji gestego
gestego ciasta nalesnikowego ciasta nale$nikowego, na koniec doda¢ olej
Olej do smazenia w gltebokim thuszczu i doktadnie wymiesza¢. Odstawi¢ do lodowki na
1 tyZka oleju do ciasta 10 minut. Rozgrza¢ w rondlu olej do glebokiego

smazenia. Przelewa¢ nad olejem ciasto przez lyzke
cedzakowa/uderza¢ tyzka delikatnie o brzeg rondla —
do pokrycia powierzchni oleju kuleczkami. Smazy¢ na
ztoty kolor okoto 3 minut. Wyjaé tyzka cedzakowa na
papierowy recznik.

Po posoleniu podawac¢ jako chrupki dodatek do dipow,
raity (dip na bazie jogurtu).

Na stodko — wymiesza¢ lub pola¢ stodkim sosem lub
syropem cukrowym. Podawa¢ z owocami.

@

Kwiat z marchwi i natki pietruszki Kwiat z cebuli

Dekoracje z warzyw i owocow

i

Kwiat z rzodkiewki Owocowy mix
Zdjecie 7. Dekoracje z warzyw i owocow

Zrédlo: whasne
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Rozdziat 11.

MARIA DOBIES

Zespot Szkdt Centrum Ksztatcenia Rolniczego w Starym Lubiejewie

DZIAtANIA Z ZAKRESU EDUKACII
ZYWIENIOWEJ W SZKOtACH PODSTAWOWYCH
W WOJEWODZTWIE MAZOWIECKIM

m  Wstep

Otylos¢ zostala uznana za chorobg i wpisano jg na list¢ Migdzynarodowej Kla-
syfikacji Chorob (w klasyfikacji ICD-10). Wedtug Polskiego Towarzystwa
Leczenia Otylosci, w Polsce nadwaga lub otytos¢ wystepuja u 12,2% chlopcow
1 10% dziewczat w wieku przedszkolnym oraz u 18,5% chtopcow i 14,3% dziewczat
w wieku szkolnym. Raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, 2022) wska-
zat, ze nadwage 1 otylos¢ odnotowano u 32% polskich dzieci w wieku 7-9 lat. Jest
to 8. miejsce wsrod badanych krajow w Europie (https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/
otylosc-u-dzieci-same-z-niej-nie-wyrosna).

Nadmierna masa ciata w mlodym wieku moze powodowaé¢ powazne konsekwen-
cje zdrowotne w dorostosci. Zjawisko wystepowania otytosci w ostatnich latach
nasililo si¢ zbyt gwattownie, by moglo by¢ spowodowane wytacznie czynnikami bio-
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logicznymi. Uwaza sig, ze jest ona wynikiem czynnikow srodowiskowych, a przede
wszystkim brakiem aktywnosci fizycznej i nieprawidlowego zywienia (Gutkowska
i wsp., (red.) 2023). W wigkszosci przypadkow otytos¢ wieku rozwojowego staje si¢
po latach otytoscig ludzi dorostych, a wraz z przedtuzaniem czasu jej trwania powstaja
powazne powiktania skracajace czas zycia pacjentow (Fichna i Skowronska, 2008).

Uwaza si¢, ze u 2/3 nastolatkow z nadwaga lub otyloscig stwierdza sie przy-
najmniej jeden sktadnik zespotu metabolicznego, a u prawie 1/3 z nich mozna
rozpoznac¢ pelny zespol. Wérdd dzieci z zespolem metabolicznym az okoto 80% ma
nadmierng masg¢ ciala. Wczesne wystegpowanie komponentéw zespotu metabolicz-
nego, takich jak hiperinsulinemia (z insulinoopornoscia) i hiperglikemia, prowadzi
w konsekwencji do rozwoju zaburzen gospodarki wegglowodanowej 1 cukrzycy
typu drugiego. Jest to zjawisko coraz cze$ciej zauwazalne wsrod dzieci (Obucho-
wicz, 2005). U dziewczat otytos¢ moze spowodowaé zaburzenia miesigczkowania,
au chlopcow zaburzenia dojrzewania ptciowego i ginekomastie. Predysponuje takze
do rozwoju stluszczenia watroby ze stanem zapalnym, bedacego przyczyna nieod-
wracalnej niewydolnos$ci tego narzadu w przysziosci. Powiklaniem otytosci jest
réwniez niedomykalno$¢ zastawki ptucnej, ktora moze nawet spowodowac $mier¢
otytego dziecka nieprawidtowo oddychajacego podczas snu.

Odpowiednio zbilansowana dieta w przypadku dzieci ma wigc kluczowe znaczenie
dla rozwoju psychoruchowego. To wiasnie w tym okresie ma ona najwickszy wplyw
na sprawne krotko- i dlugofalowe funkcjonowanie cztowieka w przysztosci. W przy-
padku fazy rozwoju biologicznego organizmu niedostateczna podaz pokarmow niesie
ze sobg negatywne konsekwencje, niemniej jednak pozytywne bilansowanie zapotrze-
bowania na energi¢ takze stanowi czynnik ryzyka (Bryl i wsp., 2007).

Realizacja prawidtowych norm zywienia zalecanych dla dzieci w okresie szkol-
nym i mlodziezy zapewnia prawidlowy rozwoj fizyczny i psychiczny oraz dobre
wyniki w nauce. Nalezy bra¢ pod uwage odpowiedni wiek i aktynowos$¢ fizyczna,
aby zapewni¢ odpowiednie dostarczenie energii. Wskazane jest, aby mtodziez spo-
zywata od 4 do 5 positkow dziennie. Wazne sa I $niadania w szkole, ktére powinny
sktada¢ si¢ z pieczywa, dodatku biatkowego, warzyw (np. pomidora, papryki)
i owocow sezonowych. Nie zaleca si¢ na II $niadania stodkiego pieczywa, ciastek
i innych stodyczy. W szkole powinna by¢ mozliwo$¢ otrzymania napojow mlecz-
nych lub owocowych (Gutkowska i wsp., (red.) 2023).

m Realizacja edukacji Zzywieniowej w szkole podstawowej

Obserwujac w szkole mlodziez stwierdzam, ze popeinia ona wiele btedow
zywieniowych, ktore sprzyjaja nadmiernemu wzrostowi masy ciata. Widzac
te problemy u swoich podopiecznych, nie bagatelizuje¢ ich! Wigkszos¢ otylych
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nastolatkow bedzie borykala si¢ z tym problemem w dorostym zyciu. Majac
wpltyw na ksztaltowanie odpowiednich nawykéw zywieniowych swoich ucz-
niow, staram sie¢ wykluczy¢ wiele czynnikoéw, ktére sa przyczynami rozwoju
otylosci. Dlatego realizujac profilaktyke zdrowego zywienia, cyklicznie pro-
wadze kulinarne warsztaty edukacyjne dla dzieci i mtodziezy w szkotach
podstawowych i ponadpodstawowych. Poprzez polaczenie zabawy, aktyw-
nosci 1 nauki uczestnicy moga wspolnie poznawaé tajniki zdrowej diety oraz
pochodzenia produktow, a takze niemarnowania zywnosci oraz gospodarowania
odpadami. W trakcie warsztatow wspdlnie przyrzadzane sg ,,zdrowe” przekaski,
desery, koktajle i inne zdrowe wyroby kulinarne. Uczestnicy dowiaduja si¢ skad
pochodza poszczegbdlne produkty, poznajg ich wartos¢ odzywcza i energetyczng.
Waznym elementem kazdych warsztatow jest wspolna degustacja przyrzadzo-
nych potraw i napojow.

Wszystkie te dziatania edukacyjne stanowig nieodtaczny element Programu
wychowawczo-profilaktycznego szkoty. Swoje dziatania kieruj¢ tez do przed-
szkolakoéw. Uwzglednienie w rozwoju dziecka specyfiki okresu przedszkolnego
pozwala na wtlasciwe i wszechstronne przygotowanie go do dalszego zycia.
Cyklicznie w swojej pracy zawodowej spotykam si¢ z grupami dzieci z réznych
przedszkoli i szkot podstawowych, aby wskazywaé kierunek dziatan w daze-
niu do osiaggniecia stanu dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
1 spotecznego.

m Realizacja edukacji zywieniowej w szkotach podstawowych

W ramach edukacji zywieniowej dla szkot podstawowych realizowano m.in. naste-
pujace zadania i warsztaty:

1. ,,Widzimy, dotykamy, smakujemy - rozpoznawanie owocOéw 1 warzyw
za pomocg zmystow”.

»Dzien warzyw i owocow”’.

»Jemy zdrowo i smacznie”.

»Pomysly na lunchbox do szkoty”.

Ocenianie stanu odzywiania uczniow.

Al

Ponadto cyklicznie bior¢ udzial w r6znych wydarzeniach szkolnych, m.in. bytam
zaproszona 13 czerwca 2024 r. na Piknik Rodzinny w Miejskim Przedszkolu nr
3 w Ostrowi Mazowieckiej — wspolnie z uczniami TZiUG z Zespohu Szkot CKR
w Starym Lubiejewie przygotowalismy stoisko z propozycja ,,zdrowych” napojow,
koktajli dla dzieci i ich opiekunow.
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Koktajl ,, GUMISIOWY SOK”

Skladniki na okolo 12 porcji:

maliny — 0,75 kg ($wieze lub mrozone)
boréwki — 0,75 kg (§wieze lub mrozone)
cytryna — 1 szt.

woda niegazowana — 1,5 |

banan — 2 szt.

Sposob wykonania:
Owoce $wieze umyc¢ i zblendowac cytryne, sparzy¢ i wycisnac sok,
rozcienczy¢ do odpowiedniej konsystencji dodajac wody.

Zrodto wlasne.

Koktajl ,,SHREK”

Skladniki na okolo 12 porcji:
szpinak — 2 opakowania
ananas — 1 szt. (lub 2 x puszka)
gruszka — 4 szt.

banan — 4 szt.

woda niegazowana — 1,5 1

Sposob wykonania:
Owoce $wieze umyc¢ i zblendowac, na koniec rozcienczy¢ do odpo-
wiedniej konsystencji dodajac wody.

Zrodto wlasne.

Koktajl owocowy

Skladniki na okolo 12 porcji:

ananas $wiezy — 1 szt. (lub 2 x puszka)
banany — 4 szt.

jabtko — 4 szt.

sok pomaranczowy — 0,7 |

woda niegazowana — 1 1

Sposob wykonania:

Owoce $wieze umyc¢ i zblendowac¢, na koniec rozcienczy¢

do odpowiedniej konsystencji dodajac soku pomaranczowego
lub wody niegazowanej.

Zrodto wlasne.

Napéj ,,CZERWONY KAPTUREK”

Skladniki na okolo 12 porcji:
truskawki mrozone — 2 opakowania
banan — 4 szt.

jogurt naturalny — 1,51

Spos6b wykonania :
Owoce $wieze umy¢ i zblendowa¢, na koniec rozcienczy¢ do odpo-
wiedniej konsystencji dodajac wody niegazowanej.

Zrodto wlasne.
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W ramach zaje¢ organizuje wycieczki, wyjazdy edukacyjne dla uczniow
do zaktadow gastronomicznych w celu poznania i zebrania informacji na temat
uprawy 1 pielegnacji roslin w warunkach zakladowych oraz wykorzystania ich
do przygotowywania potraw. Jednym z cyklicznie odwiedzanych miejsc jest hotel
»Karma House” w Go$cienczycach, gdzie do sporzadzania potraw wykorzystuje si¢
warzywa i ziota uprawiane we wtasnym ogrodzie. Wspolnie z szefem kuchni Patry-
kiem Burnickim przygotowywalismy kociotek warzywny i piekliSmy sami chleb
z maki orkiszowo-zytnie;j.

W ramach Swiatowego Dnia Walki z Otyloscia, ktory przypada na 24 pazdzier-
nika, co roku przygotowuje prelekcje dotyczacg ,,zdrowego” zywienia i skutkow
wynikajacych z wadliwego sposobu odzywiania dla spotecznosci szkolnej i rodzi-
cow. W tym roku zaprositam réwniez dyplomowanego dietetyka do naszej szkoty,
aby mogt przedstawi¢ nam biezace informacje na temat zasad racjonalnego zywienia
oraz wyniki badania oceny sposobu zywienia i stanu odzywienia réznych grup popu-
lacyjnych w Polsce.

Nauwage zastuguje rowniez fakt, ze jestem wspottworcg i realizatorka innowacji
pedagogicznej w Zespole Szkét Ponadpodstawowych w Sadownem pt. ,,W zdro-
wym ciele zdrowy duch”, w ramach ktérej wyposazyliSmy pracowni¢ dydaktyczna
w takie urzadzenia, jak: analizator sktadu ciata, fatldomierz, program dietetyczny
Dietico oraz drobny sprzet wykorzystywany do sporzadzania zdrowych potraw
i napojow. Ponadto, nauczyciele i uczniowie odbyli szkolenia stacjonarne praktyczne
w wymiarze 40 godzin nt. ,,Promowanie zdrowego trybu zycia”, przygotowujac
potrawy zgodnie z trendami rynkowymi i zasadami zdrowego zywienia.

Rola warzyw i owocow w diecie dzieci jest bardzo duza — to one dostarczaja
najwiecej witamin, mineratéw i btonnika potrzebnych do prawidlowego rozwoju,
wzrostu 1 codziennej aktywnos$ci. Dlatego wazne jest, zeby rozmawia¢ z uczniami
o regularnym spozywaniu warzyw i owocow, thumaczac, ze ich spozycie:

— wzmacnia odpornos¢,

— wspiera koncentracjg¢ i lepsze wyniki w nauce,

— pomaga budowac¢ zdrowe nawyki zywieniowe na cale zycie,

— chroni przed nadwagg i chorobami dietozaleznymi,

— daje dzieciom naturalng energi¢ do zabawy i nauki.

W tym celu zorganizowano warsztaty ,,Widzimy, dotykamy, smakujemy —
rozpoznawanie owocow i warzyw za pomoca zmystow” — dla grupy uczniow
mtodszych ze Szkoly Podstawowej w Sadownem. Dzieci wykorzystujac rézne zmy-
sty poznawaly sezonowe i nie tylko warzywa i owoce, z ktoérych potem sporzadzaty
zdrowe koktajle (scenariusz 1, zdjecie 1).
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Ocena awokado za pomocg dotyku Ocena pomidora za pomoca dotyku
Zdjecie 1. Warsztaty ucznidw Szkole Podstawowej w Sadownem w pracowni gastronomicznej

w ZSP w Sadownem we wrzes$niu 2024 roku

Zrodto: wilasne

m SCENARIUSZE LEKCJI

SCENARIUSZ 1
E Temat 1
| SZKOtA i | Widzimy, dotykamy, smakujemy —
' PODSTAWOWA | rozpoznawanie OwWocoOw i warzyw za

rzymaty

pomocg zmystow

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 68 lat
Lekcja: edukacja wezesnoszkolna
Cele lekcji/zajeé:

Cel gléwny: Uczniowie poznaja owoce i warzywa, ucza si¢ rozpoznawac je za pomocg zmystow.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
poznaja rézne gatunki OwWocoOw i warzyw,
nauczg si¢ rozpoznawac¢ owoce 1 warzywa przy uzyciu wzroku, dotyku, wechu i1 smaku,
zrozumieja, dlaczego jedzenie owocow i warzyw jest wazne dla zdrowia.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozpoznawania i opisywania otaczajacych zjawisk i przedmiotow.
Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie, wspoldziatanie.
Swiadomosé zdrowego stylu zycia i ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.

Materialy dydaktyczne:
- Rodzne owoce i warzywa (Swieze, w cato$ci i pokrojone).
- Chusteczki do zastaniania oczu.
- Talerzyki, plakaty, obrazki owocoéw i warzyw, kredki, akusze papieru.




Rozdziat 11. Dziatania z zakresu edukacji zywieniowej w szkotach podstawowych w...

217

Krotki opis lekcji
Uczniowie uczestnicza w zabawach zmystowych, rozpoznaja owoce i warzywa, a nastgpnie tworza
plakat z hastami zach¢cajacymi do ich jedzenia.

PLAN ZAJEC

I. Cze$¢ wstepna
Rozmowa o owocach i warzywach (dlaczego sa zdrowe, kiedy je jemy?).

I1. Czesé glowna

Dziatania — zabawa ,,rozpoznaj owoc/warzywo” za pomocg wzroku, dotyku, wechu i smaku
(uczniowie z zastonigtymi oczami probujg odgadnac¢ dany owoc/warzywo). Nastgpnie pracuja
w grupach — tworzenie plakatu ,,Jedz owoce 1 warzywa”.

III. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie: wspdlne omdwienie doswiadczen, przypomnienie nazw owocoéw 1 warzyw, krotkie
hasta zachecajace do zdrowego odzywiania.

Uwagi dla nauczyciela:
Mozna przygotowacé karty pracy z obrazkami owocow i warzyw do podpisania/pomalowania.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady zdrowego zywienia — rol¢ warzyw i owocow w diecie.
- Beda potrafili rozpozna¢ warzywa i owoce.

- Uczniowie tworza plakaty promujace spozywanie warzyw i Owocow

»Dzien Warzyw i Owocéw” — warsztaty dla grupy uczniow mtodszych ze Szkoty
Podstawowej nr 1 w Malkini Gornej. Gléwnym celem spotkania byto zachecanie
dzieci do spozywania warzyw i owocow. Uczniowie dowiedzieli si¢, jak wazng role
pelia ukryte w nich witaminy, nast¢pnie zapoznaty si¢ z urzadzeniem do przygoto-
wania napoju (blenderem) 1 jego dziataniem. Utrwalily zasady bezpieczenstwa, oraz
koniecznos$¢ mycia rak. Ponadto podczas zaje¢ dzieci miaty mozliwo$¢ taczy¢ sktad-

niki wedtug wlasnych pomystow i odkrywa¢ nowe smaki (scenariusz 2, zdjgcia).

Przygotowanie koktajli Przygotowanie koktajli

Zdjecie 2. Warsztaty kulinarne dla uczniéw szkoty podstawowe;j
Zrédto: whasne
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SCENARIUSZ 2

Temat 2

Dzien warzyw i owocow

Czas trwania: 90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 7-14 lat

Lekcja: edukacja wczesnoszkolna i zdrowotna
Cele lekcji/zajeé:

Cel gléwny:

Uczniowie poznajg rézne owoce i warzywa oraz nauczg si¢ przygotowywac zdrowy koktajl.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:

- T0ZpOZNnaja owoce i warzywa oraz poznajg ich wartosci odzywcze,

- nauczg si¢ wspotpracowac podczas wspolnego przygotowywania koktajlu,

- zrozumieja, ze ,,zdrowe” przekaski moga by¢ smaczne i latwe do wykonania.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetnos¢ planowania i wykonywania prostych czynnosci kulinarnych.
Umiejetnosci spoteczne — praca w grupie, dzielenie si¢ obowigzkami.
Ksztattowanie postaw prozdrowotnych i nawyku wybierania zdrowych przekasek.
Materialy dydaktyczne:
- Rozne owoce i warzywa (Swieze, w catoSci i pokrojone, np. banany, jabtka, truskawki,
szpinak, marchew itp.).
- Deska do krojenia, noze plastikowe lub bezpieczne dla dzieci, miski, blender, kubeczki
jednorazowe, fartuszki.
- Plakaty piramidy zywieniowe;j.

Opis lekcji
Uczniowie poznaja owoce i warzywa, rozmawiaja o ich znaczeniu w diecie, a nastgpnie w grupach
przygotowuja koktajle w blenderze i degustuja je.

PLAN ZAJEC

I. Czg¢$¢ wstepna

Wprowadzenie: rozmowa o owocach i warzywach, dlaczego warto je$¢ je codziennie. Pokazanie
roéznych produktow. Wybieranie owocdw o tym samym kolorze.

II. Cze$¢ gléwna

Dziatania — praca w grupach: mycie, obieranie i krojenie owocow/warzyw, przygotowanie koktajli
w blenderze (z pomoca nauczyciela). Degustacja koktajli i wymiana wrazen.

II1. Czes¢ koncowa

Podsumowanie — omoéwienie, ktore owoce i warzywa najbardziej smakowaty, stworzenie listy ,,Nasze
ulubione koktajle”, krotkie hasto: ,,Zdrowe = smaczne!”.

Uwagi dla nauczyciela:

Mozna przygotowac karty pracy z miejscem na zapisanie przepisu na wiasny koktajl (starsi).

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady zdrowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ produkty do przygotowania koktajlu i go wykonac.

- Uczniowie tworza listy promujace spozycie koktajli, co wzmocni $§wiadomos$¢ zdrowych

nawykow wérdd uczniow.
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Koktajle warzywno-owocowe maja bardzo duze znaczenie w zywieniu dzieci, tacza
w sobie zdrowie i atrakcyjng forme¢ podania. Ich rola polega na tym, ze:
— dostarczajg witamin i sktadnikow mineralnych — np. witamin C i A, potasu,
zelaza, ktore wspieraja odpornos¢ i prawidtowy rozwoj,
— sg zrodlem btonnika — wspomagaja trawienie i dajg uczucie sytosci,
— nawadniajg organizm — zawieraja duzo wody z owocow 1 warzyw,
— ulatwiaja spozywanie warzyw — nawet te mniej lubiane przez dzieci
(np. szpinak, marchew) mozna ,,przemyci¢” w smacznym koktajlu,
— ksztattuja dobre nawyki — ucza, ze ,,zdrowa” przekaska moze by¢ kolorowa
1 smaczna,
— dodaja energii — idealne jako drugie $niadanie lub podwieczorek.

Z tych wzgledow wazne jest, aby uczniowie w réznym wieku nauczyli si¢ je przygo-
towywac (scenariusz 2, zdjecia).

Koktajl marchewkowo-owocowy Koktajle warzywno-owocowe

Zdjecie 3. Warsztaty z uczniami klas VII-VIII Szkoty Podstawowej w Sadownem

Zrodto: wiasne
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»Dzien warzyw i owocow” w Szkole Podstawowej nr 1 w Matkini Gornej

Zdjecie 4. Warsztaty w Szkole Podstawowej nr 1 w Matkini Gérnej
Zrodto: whasne

Warsztaty ,,Jemy zdrowo i smacznie”

W ramach Dni Otwartych Zespotu Szkot Ponadpodstawowych w Sadownem zor-
ganizowano warsztaty ,.Jemy zdrowo i smacznie” przeznaczone dla uczniéw klas
VII i VII szkoét podstawowych z powiatu wegrowskiego. Mtodziez w ramach zajec
praktycznych przygotowata propozycje ,,zdrowych” koktajli, smoothie oraz soki ze
swiezych owocow 1 warzyw. Napoje te sa dobra propozycja na $niadania, jako prze-
kaski czy positek po treningu. Uczniowie dodawali r6zne dodatki, takie jak nasiona
chia, tusk¢ babki jajowatej, mleko kokosowe, ktore sprawity, ze koktajle uzyskaty
wickszg wartos¢ odzywcza (scenariusz 3, zdjecia). Podczas przygotowywania mlecz-
nych koktajli starano si¢ unika¢ dodatku cukru. Stosowano produkty alternatywne,
takie jak zamiennik cukru w postaci ksylitolu, oraz dodatki takie jak: miod, gliko-
zydy stewiolowe (stewia) oraz dojrzate banany, ktére dodawaty naturalnej stodyczy,
jednoczesnie wptywajac pozytywnie na smak i warto$¢ odzywcza koktajli. Jako
alternatywy w wypadku pizzy do sporzadzania ciasta uzyto maki Zytniej. Potrawy
sporzadzane przez uczniow mialy wyjatkowy charakter i bylty bardzo smaczne.
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SCENARIUSZ 3.
Temat 3
~ I Jemy zdrowo i smacznie
Sadowne
Czas trwania: 45-60 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 13—14 lat
Lekeja: godzma wychowawcza, edukacja zdrowotna,
technika
Cele lekcji/zajeé:
Cel gléwny:

Uczniowie poznaja rézne owoce 1 warzywa oraz naucza si¢ przygotowywac zdrowy koktajl.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:

- poznajg wartosci odzywcze surowcow wykorzystanych do sporzadzenia koktajli,

- naucza si¢ wspotpracowac podczas wspolnego przygotowywania koktajli,

- zrozumieja, ze zdrowe przekaski moga by¢ smaczne i latwe do wykonania.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetnos$¢ planowania i wykonywania prostych czynnosci kulinarnych.
Umiejetnosei spoteczne — praca w grupie, dzielenie si¢ obowigzkami.
Ksztattowanie postaw prozdrowotnych i nawyku wybierania zdrowych przekasek.

Materialy dydaktyczne:
Ro&zne surowce (owoce $wieze, w catosci i pokrojone, np. banany, jabtka, truskawki, szpinak,
marchew, dodatki itp.).
Deska do krojenia, noze plastikowe lub bezpieczne dla dzieci, miski, blender.
Kubeczki jednorazowe, fartuchy.

Opis lekcji: Uczniowie dokonuja wyboru owocoéw i warzyw, rozmawiaja o ich znaczeniu w diecie,
a nastepnie w grupach przygotowuja koktajle w blenderze i degustuja je.

PLAN ZAJEC

I. Cz¢sé¢ wstepna
Wprowadzenie: rozmowa o owocach i warzywach, dlaczego warto je$¢ je codziennie. Pokazanie
roznych surowcoéw. Wybieranie owocow o tym samym kolorze.

II. Cz¢s¢ gtowna
Dziatania — praca w grupach: mycie, obieranie i krojenie owocow/warzyw, przygotowanie koktajli
w blenderze (z pomoca nauczyciela). Degustacja koktajli i wymiana wrazen.

II1. Czes$¢ koncowa
Podsumowanie — oméwienie, ktore owoce i warzywa najbardziej smakowaly, stworzenie spisu ,,Nasze
ulubione koktajle”.

Uwagi dla nauczyciela:
Mozna przygotowac karty pracy z miejscem na zapisanie przepisu na wlasny koktajl.

Efekty koncowe:

- Uczniowie zrozumieja podstawowe zasady zdrowego zywienia.

- Beda potrafili samodzielnie wybraé¢ produkty i przygotowac¢ koktajl.

- Uczniowie tworza spis receptur ,,Nasze ulubione koktajle”, promujacy spozycie koktajli, co
wzmocni §wiadomos¢ zdrowych nawykow wsrdod dzieci.
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Zdjecie 5. Warsztaty z uczniami klasy VII Szkoty Podstawowej w Sadownem
Zrédlo: wlasne

Warsztaty ,,Pomysty na lunchbox do szkoty”

,»Pomysty na lunchbox do szkoly” to warsztaty w ramach zaje¢ praktycznych
z technologii gastronomicznej dla zaproszonych uczniow ze szkoty podstawowej
w Sadownem. Uczniowie mieli okazje sporzadzi¢ rozne propozycje potraw i napo-
jow na II $niadanie. Najlepiej smakowaty im omlety warzywno-jajeczne i koktajle
Owocowo-warzywne (scenariusz 4).

Omlet z szynka i pomidorami oraz

i kakao suréwka z ogorkiem i papryka

| a |

Muffinki szpinakowe

Zdjecie 6. Warsztaty ,,Pomysty na lunchbox do szkoty”
Zrédlo: wlasne
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SCENARIUSZ 4
~ ' Temat 4
b Pomysty na lunchbox do szkoty
Sadowne
Czas trwania: 45-60 minut
Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 9—13 lat
Lekcia: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna,
Ja technika, edukacja wczesnoszkolna
Cele lekcji/zajec:
Cel glowny:

Uczniowie nauczg si¢ komponowac zdrowy, smaczny i praktyczny lunchbox do szkoty.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
poznaja zasady zdrowego odzywiania i ich zastosowanie w praktyce,
potrafia zaproponowac¢ réznorodne i zbilansowane pomysty na lunch do szkoty,
nauczg si¢, jak taczy¢ produkty w sposob atrakcyjny i wygodny do zabrania,
¢wicza kreatywno$¢ 1 wspotprace w grupie.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji dotyczacych zdrowego stylu zycia.
Umiejetnosci spoteczne — praca zespotowa, wspdlne przygotowanie positkow.
Swiadomoé¢ prozdrowotna — ksztattowanie nawyku zabierania zdrowego jedzenia do szkoty.
Kreatywnos¢ i1 ekspresja — estetyczne przygotowanie i prezentacja lunchboxa.

Materialy dydaktyczne:
- Przyktadowe lunchboxy i pojemniki.
- Produkty spozywcze (warzywa, owoce, pieczywo, nabial, jaja, zdrowe przekaski).
- Jednorazowe rekawiczki, serwetki, deski do krojenia, noze (pod nadzorem), trzon kuchenny.
- Tablica multimedialna.
- Karta pracy ,,M9j lunchbox”.

Opis lekcji
Krotki opis: Lekcja warsztatowa, podczas ktorej uczniowie samodzielnie przygotowuja propozycje
zdrowych lunchboxow i prezentuja swoje pomysty kolegom i kolezankom.

PLAN ZAJEC

1. Czg¢$¢ wstepna
Wprowadzenie: Rozmowa na temat: ,,Dlaczego warto zabiera¢ zdrowy lunch do szkoty?”.
Krotka prezentacja zasad komponowania lunchboxa (réznorodnos¢, swiezos¢, atrakcyjny wyglad).

II. Cz¢s¢ glowna

Podejmowane dziatania:
Podziat uczniéw na mate grupy.
Rozdanie produktow i akcesoriow.
Kazda grupa tworzy wlasny lunchbox, dbajac o réznorodnos¢ surowcow i estetyke.
Uzupetnienie karty pracy: opis swojego lunchboxa (co zawiera, dlaczego taki wybor, wartosci
odzywcze).
Prezentacja efektow przed klasa.
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II1. Cze¢$¢ konicowa

Podsumowanie: Omoéwienie roznych pomystow — co bylo ciekawe, co zdrowe i praktyczne?
Nauczyciel podkresla, jak wazne sg zdrowe nawyki zywieniowe.

Wspolne stworzenie listy ,,Top 10 pomystow na szkolny lunchbox”.

Uwagi dla nauczyciela:

Mozna wczesniej przygotowac produkty i podzieli¢ je na zestawy dla grup.

Warto zwroci¢ uwage na bezpieczenstwo podczas korzystania z nozy i sprzetu gastronomicznego.
Mozna zrobi¢ zdjecia gotowych lunchboxow i stworzy¢ klasowsa galeri¢ pomystow.

Efekty koncowe:
Uczniowie ucza si¢ w praktyce komponowania zdrowego i smacznego lunchboxa, rozwijaja
kreatywno$¢ oraz zdobywaja umiejetnosci przydatne w codziennym zyciu.

Ocenianie stanu odzywiania

Przyktadem wspolpracy z lokalnym $rodowiskiem sa warsztaty, ktore zorganizo-
wano w ramach Dni Otwartych Zespotu Szkoét Centrum Ksztatcenia Rolniczego
w Starym Lubiejewie dla uczniow klas VII i VIII ze szkot podstawowych powiatu
ostrowskiego. Uczniowie mieli mozliwos¢ oceni¢ wiasny stan odzywiania, wyko-
rzystujgc w tym celu analizator sktadu ciata (bioimpedancji elektrycznej). Analiza
sktadu ciata jest technikg pozwalajacg na okreslenie ilo$ci masy tluszczowej ciata
(tkanka thuszczowa) oraz masy bezttuszczowej (woda, migsnie, kosci) i wody.

Jedna z najnowszych technik analizy sktadu ciala jest bioimpedancja elektryczna.
Okres$lana czesto skrotem BIA (ang. Bioelectrical Impedance Analysis), jest tech-
nika diagnostyczna opartag na pomiarze oporu elektrycznego (impedancji) r6znych
tkanek. Impulsy elektryczne mogg si¢ swobodnie rozchodzi¢ za sprawa duzej
zawarto$ci wody w tkankach, a jej ilos¢ warunkuje opor elektryczny. Oczywiscie
r6zng zawartoscig wody cechuja si¢ tkanki mig$niowa oraz thuszczowa, co pozwala
na tatwa oceng, jak duzo poszczegolnych komponentow znajduje si¢ w organizmie.

Uczniowie réwniez byli bardzo zainteresowani zdobywaniem nowej wiedzy,
szybko wyrazili ch¢¢ wykorzystania urzadzenia/analizatora i uczestnictwa w zaje-
ciach. Najwigkszym zaskoczeniem byto dla nich okreslenie wieku metabolicznego,
ktory w wiekszosci okazywat si¢ duzo nizszy niz jest w rzeczywistosci odejmujac
im kilka lat. Kolejnym nowym wskaznikiem, o ktérym réwniez rozmawialis$my, byt
poziom tkanki wisceralnej (thuszczo-trzewnej), ktora znajduje sie gleboko w obsza-
rze brzusznym, otaczajac i chronigc wszystkie organy wewnetrzne.

Mysle, ze takie lekcje sa poczatkiem realizacji mojego projektu, ktorym bedzie
badanie stanu odzywiania naszej szkolnej spoteczno$ci. Celem badania bedzie
podniesienie kompetencji uczestnikoéw w zakresie tworzenia i ksztalttowania pra-
widlowych nawykow zywieniowych, a jednoczesnie zahamowanie poglebiajacego
si¢ problemu nadwagi i otytosci wsrod dzieci 1 mtodziezy (scenariusz 5, zdjgcia).
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SCENARIUSZ 5
Temat 5
.q I Ocena stanu odzywienia ucznidw szkot
Sadowne
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: Uczniowie w wieku 13—14 lat
Lekcja: godzina wychowawcza, edukacja
zdrowotna, technika
Cele lekcji/zajec:
Cel glowny:

Uczniowie nauczg si¢ ocenia¢ podstawowe parametry stanu odzywienia z wykorzystaniem analizatora
sktadu ciala.
Cele szczegdlowe:
Uczniowie
rozumieja, dlaczego analiza sktadu ciata jest wazna dla zdrowia,
poznaja parametry takie jak: BMI, procent tkanki ttuszczowej, zawarto$¢ wody, masa
migéniowa,
nauczg si¢ interpretowac wyniki i odréznia¢ prawidtlowe wskazniki od nieprawidlowych,
wyciagaja wnioski na temat znaczenia prawidtowego odzywiania i aktywnosci fizyczne;j.

Kompetencje kluczowe:
Umiej¢tnos¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych ze zdrowiem.
Umiejetnosci spoteczne — praca w grupach, wspolna analiza wynikow.
Swiadomosé i ekspresja kulturalna — przygotowanie notatki wizualnej na temat zdrowego
stylu zycia.

Materlaly dydaktyczne:
Analizator sktadu ciata.
Karty pracy dla uczniow.
Tablica multimedialna/flipchart.
Przyktadowa piramida zywienia.
Materiaty informacyjne o zdrowym stylu zycia — prezentacja.

Opis lekeji
Krotki opis: Lekcja praktyczna potaczona z wykorzystaniem analizatora sktadu ciala. Uczniowie
w grupach dokonuja pomiaréw, analizujg wyniki oraz dyskutuja o ich znaczeniu dla zdrowia.

PLAN ZAJEC

1. Cze¢$¢ wstepna
Powitanie i przedstawienie tematu.
Krotkie wprowadzenie: czym jest analizator sktadu ciata i jakie parametry mierzy.

II. Cz¢s¢ glowna
Dziatania:
Podziat uczniéw na grupy.
Pokaz pomiaru sktadu ciata na ochotniku.
Wykonanie pomiaré6w wybranych uczniéw (dobrowolnie).
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Wypehienie kart pracy — zapisanie wynikow i proba ich interpretacji.
Dyskusja: jakie wnioski mozna wyciagna¢ z wynikow i jak wptywa na nie dieta oraz
aktywno$¢ fizyczna.

II1. Cz¢s¢ koncowa
Podsumowanie:
Omoéwienie gtdéwnych wnioskow.
Podkreslenie znaczenia zdrowego trybu zycia.
Uczniowie tworza w grupach mininotatki wizualne pt. ,,Jak dba¢ o prawidtowy sktad ciata?”.

Uwagi dla nauczyciela:
Mozna ewentualnie doda¢ karty pracy z tabelami wynikow i prostg skalg interpretacyjna.
Wskazane omowienie zasad bezpieczenstwa i dobrowolno$ci pomiarow.

Efekty koncowe:
Uczniowie zdobywaja praktyczng wiedzg¢ na temat oceny stanu odzywienia i ucza si¢ $wiadomie
interpretowa¢ wyniki pomiarow.

Zdjecie 7. Zajecia z uczniami szkét podstawowych w ramach Dnia Otwartego w ZS CKR w Starym
Lubiejewie

Zrodto: wilasne

m Podsumowanie

Wszystkie podejmowane przeze mnie dziatania maja charakter systematyczny, spdjny
i zmierzaja do wychowania spoleczenstwa zdrowego, majacego duzg $wiadomos¢
na temat znaczenia odpowiedniego zywienia. Staram si¢ dba¢ o kompleksowa nauke
i sama caly czas uczestnicze w roznych szkoleniach o tematyce prowadzenia zdro-
wego trybu zycia. W mojej opinii moze to przynie$¢ wymierne efekty zdrowotne.
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Udzial mlodziezy szkoly $redniej w dziataniach na rzecz edukacji zywieniowe;j
uczniow szkot podstawowych pozwala na ksztattowanie postaw prozdrowotnych
wséréd mlodszych dzieci, rozwijanie umiejgtnosci odpowiedzialnosci spotecznej
1 wspotpracy u mtodziezy oraz budowanie mostu pokoleniowego opartego na wza-
jemnym wsparciu i inspiracji.
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Rozdziat 12.

EDYTA PIEKARSKA

Szkota Podstawowa nr 2 im. Olimpijczykdéw Polskich w Pile

EDUKACJA ZYWIENIOWA
— KOLOROWE DNI MIESIACA ZDROWIA | EKOLOGII

m  Wstep

Edukacja zywieniowa i aktywno$¢ fizyczna to czynniki nadrzedne w kontekscie zdro-
wego stylu zycia. Planujac dziatania realizowane w spolecznosci szkolnej, nalezy
polozy¢ nacisk na dlugofalowo$¢ i systematycznos¢. Poza tym warto zwrdci¢ uwage
na spojnos¢ dziatan prozdrowotnych i proekologicznych, ukazujgc tym samym sens
1 istote realizowanych przedsigwzie¢ (rowniez w kontekscie zdrowia srodowisko-
wego 1 niemarnowania zywnosci). Wiele lat temu, jako poczatkujacy nauczyciel,
poszukiwatam pomystu na taka aktywno$¢ w §rodowisku szkolnym, ktora bedzie
wartosciowa w wymiarze edukacyjnym oraz odpowie na potrzeby zmieniajacej si¢
rzeczywistosci. Jako cel postawitam sobie wdrazanie dziatan, w ktoérych wspdlnym
mianownikiem bedzie zdrowie i ekologia.

Ogromng inspiracjag w planowaniu pierwszych edukacyjnych krokow byta
dla mnie idea Sieci Szkét Promujacych Zdrowie opisywana przez prof. Bar-
bare Woynarowska oraz ogdlnopolska akcja Tydzien koloréw — antydepresyjna
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szkota zapoczatkowana przez artyste, pedagoga Grzegorza Pleszynskiego. Nieco
modyfikujac i rozpisujac w czasie pomysty i realne mozliwosci przeprowadzenia
dziatan edukacyjnych majacych na celu integracj¢ spotecznosci szkolnej w wymia-
rze zdrowego stylu zycia, przygotowatam scenariusz Miesigca Zdrowia i Ekologii
rozpisanego na kolejne tygodnie i dni kwietnia. I tak niezmiennie, od kilkunastu lat
w szkotach, w ktorych miatam przyjemnos¢ pracowaé, staratam sie stwarzac prze-
strzen sprzyjajaca poglebianiu wiedzy i umiejetnosci w zakresie szeroko rozumianej
edukacji zdrowotne;.

m Dziatania edukacyjne realizowane w Szkole Podstawowej nr 2
im. Olimpijczykow Polskich w Pile

Planujac kwietniowe aktywnos$ci, uwzgledniam oczywiscie ewentualne dni wolne
przypadajace w biezacym roku, nastepnie dziele kwiecien na tematyczne tygodnie
zwigzane z okreslonym kolorem. Propozycje dziatan i aktywno$ci majg rézny wymiar
i formy realizacji. Sa zadania skierowane do catych zespotow klasowych, do repre-
zentantow poszczegdlnych klas oraz chetnych uczniow. Taka dobrowolnos¢ wyboru
pozwala zaangazowac szerokie grono spotecznosci szkolnej, gdzie cennym wspar-
ciem, dla ucznidw sg zawsze wychowawcy oraz rodzice. Zardwno wychowawcy, jak
irodzice otrzymujg szczegotowe informacje na temat planowanych dziatan w danym
tygodniu, wiele informacji podawanych jest z wyprzedzeniem, aby uczniowie mogli
si¢ odpowiednio przygotowac do podjecia aktywno$ci w danym temacie.

TYDZIEN ZDROWEGO ODZYWIANIA jest czasem, w ktorym zawarta
jest data Swiatowego Dnia Zdrowia. Jest to §wietna mozliwo$¢, aby zwrdcié
uwage spolecznosci szkolnej na temat przewodni Swiatowego Dnia Zdrowia oraz
zalecen, wyznacznikoéw i najnowszych badan publikowanych przez Swiatowa
Organizacj¢ Zdrowia, Ministerstwo Zdrowia oraz Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej.

Jedna z propozycji dla chetnych ucznidéw jest konkurs LunchBox Ucznia, czyli
Zdrowa Sniadaniéwka. Jest to konkurs skierowany do chetnych uczniéw i polega
na wilasnorgcznym przygotowaniu propozycji ,,zdrowej” $niadaniowki. Uczestnicy
zglaszaja si¢ podczas przerw $rodlekeyjnych we wskazanym dniu z wlasng propo-
zycja drugiego $niadania do szkoty, wpisuja si¢ na list¢ konkursowa, a nauczyciel
wykonuje zdjecia zawartosci $niadanidwek. Nastepnie komisja konkursowa ocenia
zawarto$¢ $niadaniowek z przygotowanej fotorelacji. Na szczegolne uwzglednie-
nie propozycji konkursowych zastuguje samodzielno$¢ wykonania, pomystowos¢,
a przede wszystkim réznorodno$¢, walory odzywcze i zapotrzebowanie energe-
tyczne dla dzieci w wieku szkolnym.
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Zdjecie 1. Przyktadowe ,,Zdrowe $niadaniéwki”
Zrodto: whasne

Alfabet Zdrowia to kolejny konkurs skierowany do chetnych uczniow lub repre-
zentacji poszczeg6lnych klas. Uczniowie zglaszaja si¢ w wyznaczonym dniu i losuja
jedna z liter alfabetu, nastepnie wybieraja z dostepnych propozycji warzyw i owocow
jeden produkt. Zadaniem ucznia jest przygotowanie przez niego prezentacji walo-
row odzywczych wybranego owocu lub warzywa, tak aby zacheci¢ réwiesnikow
do spozywania tego produktu lub wiaczenia go do swojej diety. Forma prezenta-
cji jest dowolna, zalezna od pomystowosci i predyspozycji uczniow. Moga to byc¢:
wypowiedz ustna, plakat, przebranie, wiersz, piosenka lub prezentacja przyniesio-
nego produktu. Wazne, aby ustali¢ nieprzekraczalny czas prezentacji 3—5 minut.
W wyznaczonym dniu wszyscy uczestnicy w kolejnosci alfabetycznej prezentuja
wybrane przez siebie warzywa lub owoce. Wystgpienia ocenia komisja konkursowa
sktadajaca si¢ z przedstawicieli nauczycieli i rodzicow, intendentki, pracownika
szkolnej stotowki, szkolnej pielggniarki lub przedstawiciela instytucji zywieniowej,
z ktora szkota wspolpracuje, np. Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologiczne;j.

Alfabet Zdrowia Kawiarenka Zdrowia

Zdjecie 2. Zajecia , Alfabet Zdrowia”

Zrédto: wlasne

Duzym zainteresowaniem cieszg si¢ rowniez tematyczne warsztaty kulinarne
przeprowadzane w klasach podczas godziny z wychowawca. Uczniowie przygoto-
wuja wtedy prozdrowotne wersje satatek, przekasek oraz koktajli. Bardzo czgsto
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przygotowane przez klasy propozycje zostaja udostepnione do degustacji na holu
szkoty w ramach Kawiarenki Zdrowia. Idea kawiarenki zdrowia ma na celu wspdlne
spozywanie drugiego $niadania, do§wiadczanie réznorodnosci wykorzystania oraz
formy przygotowania warzyw i owocow, np. w postaci minikanapek, szasztykow,
koreczkow, tortilli, monoporcji, tartaletek wypelionych salatkami, galaretek
lub nasion chia z mlekiem roslinnym z owocami, $wiezo wyciskanych sokow, lemo-
niad, koktajli oraz smakowych maslanek z dodatkiem §wiezych owocow.
TYDZIEN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ, w tym Szkolny Bieg po Zdro-
wie, to propozycja aktywnosci, a za razem dzialanie integrujace dla catego zespotu
klasowego. Zadania skierowane s3 do wszystkich uczniéw poszczeg6élnych klas.
Uczniowie pod opieka wychowawcy (podczas godziny wychowawczej) przechodza
na boisko szkolne i podczas 10 minut w dowolnym tempie pokonuja dystans biezni.
Wychowawca wyznacza miejsce poczatkowe odmierzania okrgzen, rozpoczyna kla-
sowy bieg, odliczajac jednoczesnie czas. Uczniowie sumujg pokonane przez siebie
okrazenia biezni lub zlicza je wychowawca, a wyniki przekazywane sa do szkolnego
koordynatora konkursu (najczg¢$ciej nauczyciel wychowania fizycznego). Uzyskane
wyniki poszczegdlnych uczniow danej klasy sa sumowane (to daje jedng warto$¢).
Nastepnie wychowaweca dzieli calo$ciowy wynik klasy przez liczbe uczniow biora-
cych udzial w zadaniu, a ta warto$¢ podlega ogo6lnej klasyfikacji zespotdw klasowych.

Bieg po zdrowie Aktywne przerwy — roztanczone przerwy

Zdjecie 3. Tydzien aktywnosci fizycznej

Zrodlo: wlasne

We wspoélpracy z milodziezg ze Szkolnego Samorzadu oraz nauczycielami
wychowania fizycznego organizujemy Roztanczone Przerwy. Jest to bardzo
lubiana propozycja aktywnosci dla dzieci i mtodziezy, realizowana podczas przerw
srodlekeyjnych na boisku szkolnym. Nauczyciele wychowania fizycznego sa odpo-
wiedzialni za przygotowanie i podlaczenie naglo$nienia. W obecnej dobie szeroko
rozumianych technologii $wietnie si¢ sprawdzi smartfon oraz niewielki gltosnik
z podlaczeniem Bluetooth. Taka forma spedzania czasu jest Swietna przestrzenig
do odreagowania stresu, wspolnej zabawy oraz integracji spoteczno$ci uczniowskie;j.
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Wprowadzone elementy tanca, ruchu artystycznego lub choreografii pobudzaja kre-
atywno$¢ uczniow oraz stwarzaja mozliwos¢ do pracy w obszarze kontrolowania
i poznawania schematéw, jak rowniez mozliwosci wlasnego ciata. W przypadku
niepogody aktywno$¢ jest realizowana na holu szkoty.

Majac na uwadze kondycje fizyczna, zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy,
chcac zaprezentowac atrakcyjne sposoby spedzania czasu wolnego oraz radzenia
sobie ze stresem, stwarzamy naszym uczniom oraz ich rodzicom mozliwo$¢ udziatu
w spotkaniach ze specjalistami lub instruktorami: jogi, akrobatyki, sportow
walki, trenerami personalnymi, sportowcami i fizjoterapeutami. Spotkania te wspie-
raja funkcjonowanie i rozwdj naszych ucznidw, a czasami stajg si¢ przestrzenig
do rozbudzania nowych zainteresowan i pasji.

RN TN

f |
Zajecia relaksacji Joga dla dzieci

Zdjecie 4. Zajecia relaksacyjne

Zrodlo: wiasne

Przygotowanie narzedzi edukacyjnych dla catej spotecznosci szkolnej w postaci
wielkoformatowej przestrzennej Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
Dzieci i Mlodziezy oraz klasowych przyktadow talerzy zywieniowych. Podstawe
do piramidy wykonujemy z potaczonych ze soba kartonéw wyznaczajacych kolejne
pigtra. Dla ujednolicenia tta mozna je obklei¢ szarym papierem. Warto tez podpisac
klasami kolejne pigtra. Uczniowie wedtug wlasnego pomystu uzupehiajg kolejne
pietra zgodnie z produktami, ktére powinny si¢ w nich znalez¢. Najczesciej podczas
godzin z wychowawcg odbywa si¢ lekcja na temat Piramidy Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy, a przy tej okazji rowniez planowanie
sposobu wykonania klasowego zadania. Najcze$ciej uczniowie wlasnorgcznie
rysujg poszczegolne produkty lub wycinaja je ze sklepowych gazetek reklamowych,
czasami wykorzystujg opakowania po produktach. Bywa, ze czasami wychowawca
przygotowuje wydruki produktow, a zadaniem ucznidéw jest powycinac je i przykleic
w wyznaczonym pictrze. W mtodszych klasach warto jest wykona¢ wydruki produk-
tow do pokolorowania przez uczniow.
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Piramida zdrowego zZywienia i aktywnoSci fizycznej dzieci i mlodziezy

Zdjecie 5. Budowanie piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy

Zrodlo: wlasne

W naszej szkole zadanie to jest skierowane do ucznidow klas 4 1 5, przygotowuja
oni kolejne pigtra przestrzennej i wielkoformatowej piramidy zdrowego Zywienia
i aktywnoSci fizycznej zgodnie z opisem: 4A i 5A — pietro aktywnosci fizycznej, 4B
i 5B — pietro owoce i warzywa, 4C i 5C — pigtro produkty zbozowe pelnoziarniste,
4D i 5D — pietro nabial, jaja, 4E i SE — pietro migso, ryby i rosliny straczkowe,
4F i 5F — pietro zdrowe thuszcze. Nalezy uwzglednic, ze piramida powinna zostac¢
umieszczona w jednej przestrzeni, np. na holu szkoty, i powinna by¢ dostepna dla
uczniow z kazdej strony. Zasadne jest, aby klasy czwarte zagospodarowywaty jedna
ze Scianek piramidy, a klasy piate druga na odwrocie. Jesli w szkole jest mniej klas
lub po jednej klasie, to w poziomie mozna taczy¢ klasy ze soba, przypisujac kilku
klasom to samo pietro.

Jesli chodzi o Talerz Zdrowego Zywienia w naszej szkole, to zadanie jest pro-
ponowane uczniom klas 6, ktorzy w dowolnej formie modeluja zasady dotyczace
produktow, ktore powinny si¢ znajdowac na takim talerzu. Bywa, ze wychowawcy
otrzymuja wielkoformatowe talerze przygotowane z tektury i kolorowego brystolu,
na ktorych po przeprowadzeniu lekcji na ten temat umieszczajg wycinki z gazetek
reklamowych lub wtlasne rysunki czy tez modele produktow wykonane z papieru,
modeliny lub masy solnej. Czasami uczniowie przygotowuja w domu przyktady
talerzy z prawdziwych produktow, a jako klasa przedstawiaja kolaz wykonany z kla-
sowych zdje¢ takich talerzy.

TYDZIEN EKOLOGII jest czasem zaplanowanym w okolicach obchodow
Swiatowego Dnia Ziemi i obfituje w wiele interdyscyplinarnych dziatan, ukazuja-
cych wielowymiarowe mozliwosci realizacji tresci o charakterze proekologicznym
réowniez w odniesieniu do zdrowia.

List do Matki Ziemi to konkurs dla chetnych uczniow polegajacy na napisa-
niu listu do Matki Ziemi w roznych jezykach nauczanych w danej szkole. Prace
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nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych nauczycieli, np. jezyka polskiego, jezyka
niemieckiego, jezyka angielskiego, jezyka ukrainskiego/rosyjskiego. Warto wyeks-
ponowac gdzie$ prace, ktore trafity na konkurs, zazwyczaj uczniowie przygotowuja
je w niezwykle atrakcyjny sposobdw, np. na biatym lub szarym papierze tworza
oryginalne tematyczne papeterie, a dopiero pdzniej nanoszg na papier wlasnorgczny
tekst takiego listu.

Szkolna gra terenowa EKObohaterzy polega na przygotowaniu przez nauczy-
ciela r6znego rodzaju zadan z wiedzy oraz wyzwan praktycznych dla uczniow.
Zadania to zostajg umieszczone w postaci kodow QR-kodoéw w réznych przestrze-
niach szkoly. Zadaniem ucznia jest odczytanie tresci informacji ukrytek w kodzie QR
1 wykonanie zadania przez uzupehienie formularza online.

E

Zdjecie 6. Materiaty do gry EKObohaterzy

Zrodlo: wiasne

Klasowe EKOplakaty prezentuja wylosowane przez klasy 7 i 8 zasady niemarno-
wania zywnosci, oszczedzania zasobow, np. wody, energii, znaczenie odnawialnych
zrodet energii oraz celowos$¢ ograniczania konsumpcjonizmu. Tu warto wspomnie¢
o idei zero waste, upcyklingu, recyklingu.

Bardzo ciekawg i aktywng forma dla naszych ucznidow byto rowniez przygotowy-
wanie edukacyjnych EKOkoszulek, na ktorych uczniowie przedstawiali postawy
i zasady postgpowania w zgodzie z planeta. W wieloletniej praktyce Tygodnia
Ekologii pojawiata si¢ rowniez aktywnos¢ Pociag do ekologii, gdzie w wagonikach
pociagu prezentowali w postaci haset lub rysunkow formy ekologicznych postaw,
wartych wdrozenia w codziennym zyciu.

Organizujemy warsztaty dla uczniéw i ich rodzicow pod hastem U nas nic si¢ nie
marnuje. Warsztaty takie odbywaly si¢ w dwoch postaciach: plastyczno-technicz-
nych lub kulinarnych. Podczas spotkan plastyczno-technicznych przygotowujemy
z uczestnikami woskowijki lub pojemniki do segregacji/przechowywania zywnoSci
z wykorzystaniem niepotrzebnych juz stoikdw, puszek itp. Uczniowie wspolnie z rodzi-
cami ozdabiaja szklane stoiki réznej wielkos$ci, przygotowujac pojemniki na herbate,



236 Edyta Piekarska

kaszg, ryz, makaron, cukier, make i sol. Z kolei podczas zaje¢ kulinarnych prezentujemy
mozliwosci wykorzystania resztek w naszej kuchni do tworzenia oryginalnych past
kanapkowych i kompotdéw z obierek. Dodatkowo przygotowujemy wiasne hodowle ziot
z wykorzystaniem czgstek lub resztek warzyw. Bardzo ciekawym do$wiadczeniem dla
uczniéw oraz ich rodzicéw byto wykonanie woskowijek jako ekologicznej i bezpiecznej
formy opakowania do przechowywania zywnosci. Szczegdty wykonania ponize;.

EKOKoszulki Pociag do ekologii

Zdjecie 7. Zajecia z ekologii
Zrédlo: whasne

OBITHAE

Zeskanuj QR kod, a poznasz mstruqu przygotowania
i zastosowania WOSKOWIJKI

Zdjecie 8. Materiaty do przygotowania woskowijek
Zrédlo: wlasne

W trakcie pandemii realizowali$my réwniez projekt Dzieci i mlodziez edukuja
EKOlogicznie, ktorego efektem byto stworzenie ulotki edukacyjnej online przez
naszych uczniéw. Nasza ulotka jest cennym narzedziem edukacyjnym, wykorzysty-
wanym podczas licznych szkolnych akcji (np. Tydzien Zréwnowazonego Rozwoju
czy Tydzien Edukacji Globalnej).
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Rysunek 1. Plakaty edukacyjne przygotowane przez ucznidéw

Zrodto: opracowanie wlasne

W kazdym z kwietniowych tygodni obchodzimy Zdrowe i Kolorowe Srody.
Sa to dni, w ktérych uczniowie przychodza do szkoty ubrani w element garderoby
w wyznaczonym kolorze oraz przynosza ze soba owoc lub warzywo w tym kolorze.
Podczas pierwszych lekcji cztonkowie samorzadu szkolnego sprawdzaja wywigza-
nie si¢ klas z zadania, a wyniki wyrazane sa w wartosciach procentowych. Z kolei
do piatku kazdego tygodnia na drzwiach sal lekcyjnych pojawiaja sie warzywa
1 owoce w wyznaczonych kolorach oraz ciekawostki na ich temat. Na zakonczenie
Miesigca Zdrowia i Ekologii na podstawie uzyskanych procentowych wynikow oraz
dodatkowego zaangazowania uczniow poszczegdlnych klas wybierana jest najlep-
sza klasa uzyskujaca tytut Klasy Promujacej Zdrowie.
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Kolorowe $rody Kolory zdrowia

Zdjecie 9. Kolorowe dni tygodnia

Zrédlo: wlasne

Podsumowaniem naszych corocznych kwietniowych Miesiecy Zdrowia i Ekolo-
gii kiedys$ (w szkole gimnazjalnej) byt szkolny Festyn Zdrowia, dzi$ przygotowujemy
Miejska Debate o Zdrowiu i Klimacie. Jest to wydarzenie skierowane do uczniow
wszystkich pilskich szkoét podstawowych. Nasze debaty sa tematyczne i zawsze
nawigzuja do kierunkow polityki oswiatowej panstwa w danym roku szkolnym, np.:
Wptyw mikroplastiku na zdrowie i zycie organizmow zywych, w tym czlowieka
oraz stan $srodowiska przyrodniczego, Jakie wartosci powinny by¢ priorytetowe
w podejmowaniu decyzji dotyczacych zdrowia i klimatu?

Logotyp uczniowskiej debaty Uczniowska debata
o zdrowiu i klimacie o zdrowiu i klimacie

Zdjecia 10. Uczniowska debata

Zrodlo: opracowanie wilasne

Do naszych debat zapraszamy rowniez specjalistow, z ktorymi taczymy sig
online na krotki wyktad wprowadzajacy do tematu. Naszymi gos¢mi byli juz eduka-
torzy WWF Polska oraz Prezes Fundacji ABCXXI — Cata Polska Czyta Dzieciom.



Rozdziat 12. Edukacja zywieniowa — kolorowe dni miesigca zdrowia i ekologii 239

Na nasze wydarzenia zapraszamy réwniez szerokie grono podmiotéw towarzysza-
cych: edukatoréw Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej, przedstawicieli
Banku Zywnosci oraz lokalnych zaktadéw zajmujacych sie segregacja odpadéw
czy miejskich wodociggow. Staramy si¢ rowniez o przydzielenie patronatu insty-
tucji, ktorym podlega szkolnictwo w naszym miescie oraz instytucji tematycznie
zwigzanych z naszymi wydarzeniami. Ogromna radoscia i zaszczytem byly dla
nas patronaty Wielkopolskiego Kuratora O$wiaty oraz Jego Magnificencji Rektora
Szkoty Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

m  SCENARIUSZE LEKCJI

SCENARIUSZ 1

Temat 1
Czy wiesz, ile cukru zawieraja Twoje ulubione
przekaski?
— sprawdzimy to dla Ciebie

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: dzieci przedszkolne, uczniowie szkot
podstawowych i ponadpodstawowych

Lekcja: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna,
technika, edukacja wezesnoszkolna

Cele lekcji/zajec:

Cel gléwny: Uczniowie poznaja podstawowe zasady odczytywania informacji z etykiet produktow

spozywezych.

Cele szczegolowe:

Uczniowie:
zrozumieja, dlaczego czytanie etykiet jest wazne dla zdrowia cztowieka,
poznaja negatywne skutki nadmiernego spozycia cukrow w codziennej diecie,
naucza si¢, jak oblicza¢ ilos¢ cukru w roznych produktach spozywczych,
odrézniaja pojecia opakowanie, porcja, ilos¢ na 100 g produktu,
wymieniaja produkty o wysokiej zawartosci cukru,
rozumieja konsekwencje nadmiernej konsumpcji cukru na zdrowie cztowieka,
dostrzegaja potrzebg dokonywania §wiadomych wybordéw zywieniowych.

Kompetenqe kluczowe:
Umiejetno$¢ rozumienia i tworzenia informacji zwiazanych z odzywianiem.
- UmiejetnoSci matematyczne wykonywania prostych obliczen zgodnych z analiza danych
odczytanych z etykiet, przeliczanie jednostek (gramy na kostki).
- Umiejetnosci spoteczne, praca w grupie.
Swiadomo$¢ i ekspresja kulturalna, przygotowanie plakatu reprezentujacego zawartos¢ cukru
w spozywanych przekaskach.
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Materialy dydaktyczne:
- opakowania po produktach spozywczych — ulubionych przekaskach
- cukier w kostkach
- woreczki strunowe
- tasma dwustronna
- kolorowy arkusz papieru brystol
- kolorowe flamastry
- nozyczki
- Kklej

PLAN ZAJEC

Nauczyciel na wczeséniejszej lekcji prosi ucznidw o przyniesienie na nastepne spotkanie
opakowania wybranej przez siebie ulubionej przekaski. Uczniowie podczas lekcji zapoznaja si¢
z informacjami umieszczonymi na opakowaniach, zapoznaja si¢ z ich etykietami, obliczajg ile
gram/kostek cukru znajduje sie w 100 g produktu. Nastepnie wktadajg do woreczkow strunowych
odpowiednia ilos$¢ kostek cukru, zamykaja szczelnie woreczki i doklejaja je tasm¢ dwustronng do
wilasciwego opakowania. Wspolnie analizuja ilosci cukru w roznych produktach. Nastepnie
przystepuja do przygotowania plakatu informacyjnego Czy wiesz, ile cukru zawieraja Twoje
ulubione przekaski?

— sprawdziliSmy to dla Ciebie. Plakat mozna powiesi¢ na klasowej gazetce, na holu szkoty lub
w gablotce przy szkolnym sklepiku lub stotéwce.

I. Cze$¢ wstepna (10 minut)
Wprowadzenie: Dlaczego warto wybiera¢ zdrowe przekaski?.
Nauczyciel rozpoczyna lekcje od dyskusji, pytajac uczniow o ich ulubione przekaski:
- Jakie sa Wasze ulubione przekaski? Co decyduje o ich wyborze?
- Jak myslicie, co poza smakiem i zapachem sprawia, ze lubimy te produkty?
- Chetni uczniowie odpowiadaja na zadane pytania.
Nastepnie prosi o wylozenie na tawki przyniesionych opakowan ulubionych przekasek oraz omowienie
w lawkach z kolezanka/kolega kto co lubi.
Uczniowie ogladaja przeniesione przez siebie opakowania.

I1. Czes¢ gléwna (dzialania, 20 minut)

- Nauczyciel wyjasnia, co to jest tabela wartosci odzywczych. Prosi uczniow o jej odnalezienie
na przyniesionych etykietach. Zwraca uwagg uczniow na rubryke ,,weglowodany, w tym
cukry”. Podkresla, ze warto$¢ ta podawana jest na 100 g produktu lub porcji.

- Uczniowie odszukuja informacje wskazane przez nauczyciela na swoich opakowaniach.

- Nauczyciel prosi uczniéow, aby odczytali informacje z rubryki w 100 g ile jest cukru. Nastepnie
informuje ucznidw, ze 5 g to 1 tyzeczka, czyli odpowiednik 1 kostki. Nauczyciel prosi uczniow
o przeliczenie ile gramow, a wigc ile kostek cukru znajduje si¢ w 100 g w produktach przez
nich przyniesionych.

- Uczniowie odszukujg informacje omawiane przez nauczyciela, nastgpnie wykonuja obliczenia
zawartosci cukru w 100 g swoich ulubionych przekasek.

- Nauczyciel rozdaje uczniom woreczki strunowe z doklejong dwustronna tasma oraz kartoniki
z cukrem w kostkach. Nastepnie prosi uczniéw o umieszczenie w woreczku takiej ilosci cukru,
ktora zostata obliczona przez uczniow.

- Uczniowie wktadaja kostki cukru do woreczkow i szczelnie je zamykaja.

- Nauczyciel prosi uczniéw o przyklejenie woreczkow do opakowan tak, aby woreczki z cukrem
byly widoczne. Nastgpnie wspolnie z uczniami analizuje zawartosci cukru w poszczegolnych
produktach.

- Uczniowie sprawdzaja, ktore produkty maja podobng zawarto$¢ cukru.
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II1. Cze$¢ koncowa
Podsumowanie (15 minut):
- Nauczyciel daje uczniom kolorowy arkusz papieru i prosi o przygotowanie plakatu, na ktorym
zostang umieszczone przygotowane przez nich zestawienia opakowan i woreczkow.
- Uczniowie wspdlnie przygotowuja plakat informacyjny — nadaja mu tytut i przyklejajg na nim
wszystkie przyniesione opakowania.
- Nauczyciel wspolnie z uczniami analizuje efekty wspolnej pracy, pyta uczniow — Czego
dowiedzieliscie si¢ podczas dzisiejszej lekeji i co Was zaskoczylo w dzisiejszym zadaniu?
Chetni uczniowie odpowiadaja na zadane pytania.
- Nauczyciel umieszcza przygotowany plakat w wybranej przestrzeni.

Uwagi dla nauczyciela:

Wazne, aby prowadzi¢ zajecia w formie angazujacej, z wykorzystaniem zabaw i aktywnosci
plastycznych. Stworzenie pozytywnej atmosfery zacheci dzieci do wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych rowniez w domu.

Polecam wykonanie podobnej aktywnosci na zebraniu z rodzicami oraz zaprezentowanie danych na
temat ilosci cukru zjadanego przez polskie dzieci. Warto rowniez podkresli¢ koniecznos¢ wyboru
,»dobrych” cukrow w postaci weglowodanow ztozonych. Nie zapominajmy o tym, ze cukier uzaleznia,
a nasz organizm bardzo widocznie obrazuje fakt, ze spozywamy go zbyt duzo. Specjalnie na takie
spotkanie z rodzicami przygotowatam ulotke informacyjna, ktora bardzo podobata si¢ rodzicom
uczniéw w mojej szkole. Byly osoby, ktére po takim spotkaniu zostawaly na dalsza rozmowe oraz
zabieraly wiecej ulotek dla sasiadow czy cztonkéw rodziny. Temat zdecydowanie wzbudza spore
zainteresowanie 1 jest warty uwagi zaréwno w przedszkolach, szkolach podstawowych, jak
i ponadpodstawowych.

Efekty koncowe:
- Uczniowie zrozumiejg podstawowe zasady zdrowego zywienia.
- Beda potrafili samodzielnie wybra¢ zdrowe przekaski
- Tworzg plakaty uswiadamiajace, ile cukru jest w popularnych przekaskach, co wzmocni
$wiadomo$¢ zdrowych nawykoéw wsrod dzieci.

5 PRHHD{ZlLlsm
TO zA CIEBIE

[ i cuyeu?\@] !

\ . Z)ADASZ
Plakat przygotowany podczas zajeé Ile cukru kryja nasze ulubione przekaski?

Zdjecia 11. Przyktadowe prace uczniéw z tematu — lle cukru jest w ulubionych przekaskach

Zrodlo: opracowanie wlasne
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Rysunek 2. Ulotka informacyjna dla rodzicéw

Zrodlo: opracowanie wilasne

Kartkéwka inaczej — edukacja zywieniowa wpleciona w lekcje biologii/przyrody

Jako nauczyciel pracujacy w placowce nalezacej do sieci Szkot Promujacych Zdro-
wie mam przekonanie, ze efekty edukacyjne osiggamy zaréwno przez dtugofalowos¢
realizowanych dziatan, jak i interdyscyplinarnos¢ tresci edukacyjnych. Wykorzystu-
jac pracg metoda projektu, w procesy edukacyjne wlaczam réwniez nieszablonowe
rozwigzania, takie jak dostgpnos¢ dla ucznidw konkretnych, tematycznych produk-
tow spozywczych podczas sprawdzania wiedzy.
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Uczniowie klas piatych podczas utrwalania znajomosci organéow roslinnych oraz
ich przeksztalcen losuja warzywo, rozpoznaja je, a nastepnie klasyfikuja do odpowied-
niej grupy organdw i opisujg form¢ modyfikacji, ktorg dany organ reprezentuje. Takie
realistyczne zastosowanie warzyw czy owocOw podczas zajec z calg pewnoscig pozy-
tywnie wplywa na utrwalanie w kontekscie znajomosci omawianych tresci. Poza tym
zawsze mozna nawigza¢ do materialu nauczania przyrody w klasie czwartej zwigzanego
z podziatlem produktow spozywczych czy zaznacza¢ na mapie miejsce pochodzenia
warzyw/owocow w korelacji z tresciami z innych przedmiotéw, np. geografii.

Innym przyktadem jest wykorzystanie grafik (tu uktad kostny) w formie utrwa-
lenia wiedzy z jednoczesng wizualizacjg kosci z wykorzystaniem réznych form
makarondw. Zadaniem ucznidw jest przyrownanie, wedlug wlasnej inwencji
tworczej 1 kreatywnosci, roznych form makaronu do danych kosci w szkielecie czto-
wieka. Nastepnie, uzupetniajac karte pracy, podpisuja grafike, nazywajac kolejne
kosci wchodzace w sktad szkieletu. Taka forma pracy cieszy si¢ duzym zaintere-
sowaniem uczniow i wyzwala ogromne poklady ich zaangazowania w realizacje
zadania, a takze uczy samokontroli i wspotpracy, np. poprzez dzielenie si¢ Zzywnos-
cig, w tym przypadku makaronem. Takie podejscie jest tez ogromng szansg podczas
pracy z uczniami neuroréznorodnymi. Z kolei stwarzanie sprzyjajacych przestrzeni
edukacyjnych buduje pozytywny obraz pracy ucznia, co niesie za soba uzyskiwanie
sukcesOw w procesie nauczania/uczenia sie.

Kartkowka z biologii w klasie 5,
obszar tematyczny: organy rolinne Kartkowka z przyrody klasa 4/biologii klasa 7,
i ich przeksztalcenia obszar tematyczny: uklad kostny

Zdjecia 12. Niestandardowe propozycje kartkéwek z biologii i przyrody

Zrodto: opracowanie wiasne

m Podsumowanie

Istotg dziatan w ramach mojego autorskiego programu Miesiaca Zdrowia i Ekolo-
gii jest holistyczne podejscie do dobrostanu cztowieka i planety, taczace edukacje
zdrowotng z proekologicznymi inicjatywami. To nie tylko jednorazowe wydarzenia,
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ale kompleksowa kampania majaca na celu u§wiadomienie, jak $cisle powiazane jest
nasze zdrowie z kondycja $rodowiska.

Poza tym $wietnie, jesli do takiego wspdlnego dziatania zachecimy nauczy-
cieli réznych przedmiotow w naszej szkole. W takiej sytuacji mozna skorelowac
tresci edukacyjne ze szkolnymi dziataniami tak, aby uktadaty si¢ w spdjna catos¢.
Na przyktad na matematyce w miodszych klasach nauczyciel moze zaproponowac
kodowanie, aby powstate rozwigzania byly owocami lub warzywami. W starszych
klasach mozna poprosi¢ uczniéw, aby ulozyli zadania tekstowe z wykorzystaniem
wiedzy matematycznej, np.: Ile kalorii spalimy w czasie danej aktywnosci? Jakie jest
zapotrzebowanie kaloryczne chtopcéw lub dziewczat w danym wieku? Na jezyku pol-
skim mozna przygotowac dyktando biegane lub alfabet o tematyce zdrowia. Na lekcji
plastyki mozna przygotowac kolorowe dekoracje do wystroju szkotly, np. warzywa
i owoce w wersji XXL, witraze lub reprodukcje dziel malarskich. Na jezyku obcym
mozna utrwala¢ nazwy positkow oraz zjadanych produktdéw, przygotowaé menu
do restauracji w jezyku obcym. Na zajeciach techniki mozna wykonaé szasztyki
lub koktajle. Na lekcji muzyki mozna stworzy¢ szkolny hymn zdrowia lub uczniowie
moga wyszukac ciekawe piosenki o zdrowiu, ktorych wspolnie si¢ nauczg.

Glowne cele takich zaje¢ to:

— Promowanie zdrowych nawykow, tj. zachecanie do regularnej aktywnosci
fizycznej, zbilansowanej diety i dbania o kondycje¢ psychiczng. Uczestnicy
dowiadujg si¢, jak drobne zmiany w codziennym Zzyciu moga znaczaco
wplynaé na ich samopoczucie.

— Podnoszenie $§wiadomosci ekologicznej, pokazywanie, ze nasze wybory
konsumenckie i codzienne dzialania maja bezposredni wptyw na stan §ro-
dowiska. Dzialania promujace recykling, oszczedzanie wody czy wybor
lokalnych produktéw ucza, jak by¢ odpowiedzialnym mieszkancem Ziemi.

— Integracja zdrowia i ekologii poprzez wskazywanie, ze czyste powietrze,
woda i gleba sg fundamentem ludzkiego zdrowia. Przyktadowo, sadzenie
drzew poprawia jakos$¢ powietrza, co ma bezposredni wptyw na uktad odde-
chowy, a ograniczenie uzycia plastiku chroni nie tylko oceany, ale i nas,
przed mikroplastikiem.

— Aktywizacja i angazowanie spotecznosci szkolnej oraz mieszkancow miasta
w roznym wieku w praktyczne dziatania, takie jak np. wspdlne warsztaty
kulinarne. Dzigki temu uczestnicy nie tylko zdobywaja wiedzge, ale takze
aktywnie przyczyniajg si¢ do pozytywnych zmian w swojej spotecznosci.

Miesiac Zdrowia i Ekologii to czas, w ktorym wiedza teoretyczna przeksztatca
sie¢ w konkretne, pozytywne dziatania, pokazujac, ze dbanie o siebie i dbanie o pla-
nete to jeden spdjny proces. Jako placowka nalezgca do Wielkopolskiej Sieci Szkot
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Promujacych Zdrowie realizujemy wielopoziomowe zadania skierowane do catej
naszej spotecznosci szkolnej. Od lat nasze dzialania sg prezentowane i omawiane
jako wzorcowe na wielu konferencjach, wyktadach oraz podczas warsztatow meto-
dycznych skierowanych do Szkolnych Promotoréw i Koordynatorow ds. Zdrowia.
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Rozdziat 13.

SANDRA PIASKOWSKA

Szkota Podstawowa w Chetmnie

OD TALERZA DO UMYStU, CZYLI EDUKACJA ZYWIENIOWA
NA MIARE XXI WIEKU — KSZTALTOWANIE ZDROWYCH
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH WSROD DZIECI

m  Wstep

Edukacja zywieniowa, jako proces nauczania o zdrowym stylu zycia, w ostatnich
latach zyskata na znaczeniu i ewoluowata w kierunku bardziej ztozonego podejscia.
Kiedys koncentrowano si¢ gldwnie na przekazie, ktéry dzielit zywno$¢ na ,,zdrowa”
i ,,niezdrowg”, co miato na celu wyksztatcenie prostych nawykow zywieniowych.
Mysle, ze wynikalo to z tradycyjnych modeli nauczania, ktore byty powszechnie sto-
sowane przez wiele lat. W tych starszych podejsciach edukacja zywieniowa skupiata
si¢ na prostych kategoriach, takich jak unikanie thuszczu, cukru czy soli i zachg¢caniu
do spozywania ,,dobrych” produktow (np. warzyw, owocow, petnoziarnistych pro-
duktow). W mojej opinii, obecnie edukacja ta opiera si¢ na szerszym kontekscie,
ktory uwzglednia nie tylko wptyw Zywienia na zdrowie, ale takze na Srodowisko, kul-
ture 1 spoteczenstwo. Wspotczesne podejscie kladzie nacisk na krytyczne myslenie
o wyborach zywieniowych oraz rozwijanie umiej¢tnosci dokonywania $wiadomych
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wyborow, ktore wspieraja zdrowie jednostki i majg pozytywny wplyw na planete.
Jako poczatkujacy pedagog chce ksztattowa¢ w uczniach te wartosci, by stali si¢
$wiadomymi konsumentami, rozumiejacymi wage swoich decyzji zywieniowych.
Zatem co oznacza wspotczesnie termin ,,edukacja zywieniowa”?

W literaturze definicja edukacji zywieniowe]j przedstawiona jest nastepujaco:
»Edukacja zywieniowa jest to dlugotrwaty proces polegajacy na systematycznym
przekazywaniu wiedzy o zywnos$ci 1 zywieniu, opartej na aktualnych i sprawdzo-
nych wynikach badan naukowych [...]. Sukcesywne nabywanie i korekta wiedzy
z zakresu prawidtowego zywienia pozwala na ksztaltowanie wiasciwych postaw
zywieniowych oraz umieje¢tnosci, ktore, wiasciwie realizowane, pozytywnie wpty-
waja na zdrowie od najmtodszych lat zycia czlowieka” (Zalewska i Maciorowska,
2013; Gutkowska i wsp. (red.), 2023).

Od momentu rozpoczecia pracy w zawodzie w Szkole Podstawowej w Chel-
mnie ktade duzy nacisk na promowanie zdrowych nawykow zywieniowych wsrod
uczniow. Organizuj¢ réznorodne wydarzenia, warsztaty oraz lekcje, ktore maja
na celu zwickszenie §wiadomosci uczniéw na temat roli zdrowego odzywiania
w codziennym zyciu. Edukacja zywieniowa w naszej szkole nie ogranicza si¢ jednak
tylko do aspektu samej zywnosci, ale obejmuje réwniez emocjonalne i psychiczne
podejscie do jedzenia oraz postrzeganie wlasnego ciala. Dbam o to, by uczniowie
rozwijali si¢ w sposob calosciowy, uczac si¢ rownowagi w diecie, a takze w rela-
cjach z jedzeniem i wlasnym ciatem.

m Dziatania edukacji zywieniowej realizowane w naszej placowce

Uswiadamiatam uczniéw na temat odpowiedzialnego wyboru produktow spozyw-
czych oraz komponowania positkow w praktyce, w taki sposob, aby dawaty one
energi¢ na caty dzien.

Zorganizowatam Dzien Zdrowego Sniadania, ktory odbyt si¢ 8 listopada 2024 r.
Wzieli w nim udzial uczniowie klas I-11I oraz IV-VIIIL, ktérzy pod moja opieka przy-
gotowywali petlnowartosciowe kanapki. Chleb do nich upiekli samodzielnie, a ser
przygotowali wlasnorecznie — oczywiscie pod czujnym okiem nauczycieli. Kazdy uczen
przynidst §wieze produkty, co stato si¢ doskonatg okazja do rozmowy o $wiadomym
i odpowiedzialnym wyborze produktoéw spozywczych. W ramach tego dnia odbyla si¢
réwniez lekcja na temat zdrowego zywienia, podczas ktorej uczniowie dowiedzieli sig, jak
komponowac positki, ktore dajg energie na caty dzien. Powstata rowniez gazetka Scienna
z hastami o zdrowym odzywianiu, ktora stata si¢ inspiracjg dla uczniow i nauczycieli.

W swoich dziataniach edukacyjnych uwzglednitam psychologiczny aspekt edu-
kacji zywieniowej, ktory odnosi si¢ do emocjonalnych uwarunkowan wplywajacych
na nawyki zywieniowe oraz postrzeganie jedzenia. Obejmuje roznorodne zjawiska,
ktore wykraczaja poza sam fizyczny proces jedzenia, a ktore maja znaczacy wpltyw
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nanasze zdrowie psychiczne i emocjonalne. Przyktadowym dzialaniem sg warsztaty,
ktore zorganizowatam dla naszych uczniéw w szkole 7 listopada 2024 r. Warsztaty
zostaly przeprowadzone przez specjalistow z fundacji, ktérej misjg jest pomaganie
oraz polepszenie komfortu zycia dzieci i mtodziezy z problemem otytosci. Spotka-
nie dla mtodziezy skupione zostato na trzech kluczowych tematach:
— emocje a jedzenie — uczniowie odkryli, jak emocje wptywaja na ich nawyki
zywieniowe. Dowiedzieli si¢, dlaczego czasem sig¢gaja po przekaski nie
z glodu, lecz z nuddéw, stresu czy smutku, i poznali sposoby na §wiadome
radzenie sobie z emocjami.
— relacja z cialem — warsztaty pomogly uczniom budowaé pozytywny obraz siebie.
Uczyli si¢ samoakceptacji i dbania o swoje cialo w zdrowy, naturalny sposob.
— profilaktyka zaburzen odzywiania — specjalisci pokazali, jak rozpoznawac
pierwsze sygnaly probleméw z odzywianiem i jak im skutecznie zapobiegac.

Na jakie sygnaty zwréci¢ uwage?

predyspozycje presja zwigzana z
biologiczne idealnym
wygladem

PAMIETAJ! Pojedynczy czynnik nigdy nie jest jedyng przyczyng zaburzen
.‘ O odzywiania, dopiero natozenie sig kilku czynnikdw moze uaktywni¢ chorobe.

Rysunek 1. Materiaty do warsztatow

Zrodto: opracowanie wlasne
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Jednym z najciekawszych elementow warsztatow bylo praktyczne ¢wiczenie
»Rodzynek”. Polegato ono na uwaznym spozywaniu jednego matego kawatka
jedzenia — rodzynka — przy pelnym zaangazowaniu wszystkich zmystow. Ucznio-
wie uczyli sig, jak skupi¢ si¢ na fakturze, zapachu, smaku i dzwigkach zwigzanych
z jedzeniem, co pomoglo im zrozumie¢, czym jest ,,$wiadome jedzenie”. Takie
doswiadczenie mialo na celu rozwijanie uwaznosci, ktéra moze pomodc w unikaniu
nawykowego, nie§wiadomego jedzenia.

Przyczynitam si¢ do zwickszenia §wiadomosci ucznidw o ryzyku zwigzanym ze
spozywaniem napojow energetyzujacych dla organizmu mtodego cztowieka, a takze
wskazatam alternatywne produkty spozywcze wspomagajace sprawno$¢ umystows.

Podczas warsztatow, ktore prowadzitam dla uczniow klas VII i VIII, wspdlnie
przygotowywalismy ,,zdrowe witaminowe bomby” w postaci owocowo-warzywnych
koktajli, ktore dostarczyly wielu cennych sktadnikéw odzywczych. Dla mitosnikow
czekolady powstawal pyszny shake o smaku czekoladowo-orzechowo-bananowym.
Ponadto nasi uczniowie przygotowali odzywcze smakotyki, takie jak kulki mocy
z mastem orzechowym czy wytrawng paste stonecznikows, doskonalg na kanapki
lub jako dip do warzyw.

Owocowo-warzywne koktajle Kulki mocy z mastem orzechowym

Zdjecie 1. ,Zdrowe witaminowe bomby” wykonane przez uczniéw
Zrédlo: wlasne

Przygotowanie owocowo-warzywnych koktajli, shake’ 6w czy past kanapkowych
umozliwito uczniom praktyczne zastosowanie wiedzy o sktadnikach odzyw-
czych i ich wplywie na organizm, w tym na koncentracje¢, poziom energii i ogélne
samopoczucie. Dodatkowo warsztaty uswiadomity uczniom, jak fatwo mozna wpro-
wadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe w codzienne zycie, zamiast siega¢ po napoje
energetyczne, ktore maja negatywny wpltyw na ich zdrowie, zwlaszcza w okresie
intensywnego rozwoju.
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Ponizej przedstawiono trzy scenariusze lekcji, dostosowane do réznych grup
wiekowych — od dzieci mtodszych po ucznidéw starszych.

1. Pierwszy scenariusz dotyczy wprowadzenia do zdrowych nawykow zywie-
niowych, pokazujac dzieciom, jak w prosty sposob dba¢ o swoje codzienne
wybory zywieniowe.

2. Drugi za$ koncentruje si¢ na makrosktadnikach — uczniowie poznaja, czym sa
biatka, thuszcze i weglowodany oraz jakie petnia funkcje w organizmie.

3. Ostatni scenariusz tgczy temat emocji z jedzeniem — uczestnicy ucza si¢ rozpo-
znawac, jak emocje wptywaja na nasze wybory zywieniowe i jak radzi¢ sobie
z jedzeniem ,,emocjonalnym”.

Kazdy scenariusz uwzglednia specyfike wieku uczestnikow oraz ich potrzeby edu-
kacyjne, taczac nauke z aktywnosciami angazujacymi dzieci i mtodziez.

m  SCENARIUSZE LEKCII

SCENARIUSZ 1

Temat 1

Jak wygladajg zdrowe nawyki zywieniowe?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie 8-9 lat

Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, edukacja
zdrowotna, Swietlica

Cele lekcji/zajeé:
Cel glowny:
Uczniowie poznaja podstawowe zasady zdrowego odzywiania.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- potrafig wymieni¢ co najmniej 3 nawyki zywieniowe stuzace zdrowiu,
- wymieniajg produkty, ktore nalezy jes¢ czgsto, ktore rzadziej, a ktore okazjonalnie,
- potrafiag wytlumaczy¢ znaczenie regularnych positkéw, réznorodnosci diety i picia wody.

Kompetencje kluczowe:
Znajomos¢ prawidlowych nawykoéw zywieniowych.
Praca zespotowa i dzielenie si¢ wnioskami.

Materialy dydaktyczne:
- tablica i marker/mazak,
- duze kota/kartki/hula-hopy w kolorach zielonym, zottym, czerwonym, obrazki lub prawdziwe
produkty spozywcze (warzywa, owoce, chleb petoziarnisty, chipsy, cukierki itp.),
- koperty do stacji z zadaniami,
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- rekwizyty do ¢wiczen ruchowych (butelki wody, talerze, skakanki/lina),
- kartki i dlugopisy dla druzyn.

PLAN ZAJEC

1. Rozgrzewka — zagadka smakosza (5 minut)
a) Nauczyciel rysuje na tablicy ksztalt lodowki i méwi: ,,W mojej lodowce sg rzeczy, ktore
sprawiaja, ze mam duzo energii..., ale sg tez takie, ktore zjadam i czuje¢ si¢ ospata. Jak myslicie

— ktore to?”.

b) Dzieci podaja przyktady, a nauczyciel zapisuje wszystkie pomysty na tablicy.
2. Cwiczenie — Tajemnicze kolory (10 minut)

a) Nauczyciel rozklada w réznych miejscach sali 3 duze kota/kartki/hula-hopy (w kolorach:
zielony, zolty lub pomaranczowy, czerwony). Nauczyciel mowi dzieciom, ze kolory to
tajemnicze grupy i one musza odgadnaé, co oznaczaja. Nastepnie rozdaje dzieciom po
1-2 obrazki prawdziwych produktéw spozywczych.

b) Zadanie: dzieci przechodza po sali, rozmawiaja z innymi i ustalaja wspdlnie, do ktérego
koloru najlepiej pasuje ich produkt. Na poczatku nauczyciel nie zdradza znaczenia koloréw
— dzieci uktadaja wedtug wiasnej logiki (np. ,,zdrowe”, ,,srednie”, ,,niezdrowe”).

Gdy wszystko jest juz utozone, nauczyciel pyta:

Jak myslicie, co oznacza zielony? Dlaczego te produkty tutaj?”, ,,A zotty? Czerwony?”.

Dzieci same dochodzg do wniosku, Ze kolory oznaczaja czgstos¢ jedzenia danych

produktoéw: zielony — mozna jes¢ codziennie, zolty — czasami, a czerwony — rzadko.

3. Poznajemy zdrowe nawyki (20 min)

e Nauczyciel wprowadza dzieci do ¢wiczenia i opowiada: ,,Dostaliémy tajemniczy list od
krainy zdrowia. Pisze w nim, ze mieszkancy tejze krainy potrzebuja pomocy, bo
zapomnieli, jak dba¢ o siebie. W sali ukryte sa stacje z zadaniami. Jesli uda nam si¢ je
wszystkie wykonaé, poznamy 7 zasad zdrowego zycia i pomozemy mieszkancom krainy
zdrowia!”.

e Rozmieszczenie stacji (przygotowanie przed lekcja!)

W roznych miejscach sali (na tawkach, pod krzestami, w rogu sali, na tablicy)
nauczyciel umieszcza koperty z zadaniami.
Kazda stacja zawiera:
- zdjecie lub rekwizyt (np. butelka wody, talerz z warzywami, paczka chipsow),
- krotkie zadanie ruchowe zwigzane z tematem stacji,
- karteczka z tekstem,
- pytanie: ,,Dlaczego to jest ,,zdrowe’/,,niezdrowe”? Co by$ poradzil/ powiedziat?”.
Przyklady stacji:
STACJA 1 — Picie wody
Rekwizyt: butelka wody lub kubek.

e Zadanie ruchowe: Zrob 5 skokow jak kropla wody wpadajaca do jeziora.

e Informacja: Woda jest najlepszym napojem, bo nie zawiera cukru ani sztucznych
dodatkow. Pomaga utrzyma¢ dobra koncentracje¢ 1 dodaje energii. Powinnismy pi¢ ja
codziennie, najlepiej kilka szklanek.

e Pytanie: Dlaczego woda jest najlepszym napojem?

STACJA 2 — Kolorowe talerze

e Rekwizyt: jabtko i marchewka (naturalne lub eksponat).

e Zadanie ruchowe: Udawaj rosnace drzewo — przykucnij (ziarenko), powoli wstan
(kietek), wyciagnij rece do gory (galezie).

e Informacja: Warzywa i owoce zawieraja witaminy, ktore wzmacniaja odpornosc.
Kazdego dnia warto zje$¢ 3 porcje warzyw i 2 porcje owocow. To oznacza, ze powinny
znalez¢ si¢ w kazdym positku.

e Pytanie: Ile porcji warzyw i owocoOw powinnismy jes¢ codziennie?
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STACJA 3 — Tajemnica produktow pelnoziarnistych

e Rekwizyt: kromka chleba razowego lub jej zdjecie.

e Zadanie ruchowe: Zrob 6 krokéw w miejscu udajac, ze ,,mielisz ziarno” — podnoszac
wysoko kolana.

e Informacja: Produkty pelnoziarniste, takie jak chleb razowy czy makaron petnoziarnisty,
zawieraja duzo btonnika. Blonnik pomaga w trawieniu i daje energi¢ na dtuzej niz biale
pieczywo.

e Pytanie: Dlaczego warto wybiera¢ chleb razowy, makaron petnoziarnisty, kasze (np.
gryczang)?

STACJA 4 — Mistrz regularnych positkow
e Rekwizyt: talerz lub miska.
e Zadanie ruchowe: U6z na podlodze niewidzialny zegar z rak — pokazujac godziny
positkow, obracaj si¢ wkoto raz w lewo, raz w prawo.
e Informacja: Regularne positki sprawiaja, ze mamy energi¢ przez caly dzien.
Nasz organizm lepiej trawi jedzenie i wykorzystuje sktadniki odzywcze, gdy jemy
o podobnych porach.
e Pytanie: Dlaczego jedzenie o statych porach jest wazne?
STACJA 5 — Uwaga na cukier i sol!

e Rekwizyt: paczka chipséw lub cukierkoéw (pusta moze by¢).

e Zadanie ruchowe: Przeskocz 3 razy przez ,,gor¢ cukru” (skakanka, lina lub wyobrazona
linia).

e Informacja: Stodycze i chipsy zawieraja duzo cukru lub soli, ktére w nadmiarze szkodza
zdrowiu. Moga powodowac prochnice i gorsze samopoczucie. Lepiej jes¢ je tylko od czasu
do czasu.

e Pytanie: Dlaczego nadmiar cukru i soli szkodzi zdrowiu?

STACJA 6 — Skarby z réznych grup

e Rekwizyt: kilka obrazkow réznych produktéw (warzywa, migso, nabial, produkty
zbozowe).

e Zadanie ruchowe: Wykonaj ,talerzowe skoki” — 4 skoki w rdzne strony, mowigc:
Lwarzywa!”, , produkty zbozowe!”, ,,nabiat!”, ,,migso/ryby!”.

e Informacja: Kazda grupa produktéw daje nam inne sktadniki odzywcze — np. mleko ma
wapn dla kosci, ryby maja ,,zdrowe tluszcze”, a warzywa i owoce maja witaminy. Jedzac
réznorodnie, dostarczamy wszystkiego, czego potrzebuje nasze ciato.

e Pytanie: Dlaczego warto je$¢ rozne produkty, a nie ciggle to samo?

Realizacja:

Dzieci pracuja w 3—4-osobowych druzynach.

Kazda druzyna startuje od innej stacji i przechodzi po kolei wszystkie.

Przy kazdej stacji wykonuja zadanie ruchowe, odpowiadaja na pytanie i zapisuja swoja
,rade” na kartce druzyny.

Podsumowanie zadania (5 minut)
Wszystkie druzyny wracaja, odczytuja swoje rady.

Ewaluacja (5 minut)
Dzieci po kolei méwia, ktora zasada jest im najblizsza (np. ,,lubi¢ pi¢ wodg, wiec to dla mnie tatwe™)
oraz ktorg zasade chcg sprobowac wprowadzi¢ od dzis (np. ,,bedg probowal jes¢ wigcej warzyw”™).
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SCENARIUSZ 2
Temat 2
W diecie jak w orkiestrze — kazdy sktadnik gra swoja
wazng role
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie 11-12 lat
Lekcja: edukacja zdrowotna, przyroda, $wietlica
Cele lekcji/zajeé:
Cel glowny:

Uczniowie rozumiejg, ze zdrowa dieta powinna by¢ urozmaicona i zawiera¢ rézne skladniki
potrzebne do zycia i energii.
Cele szczegolowe:
Uczniowie
- potrafia wymieni¢ trzy podstawowe skladniki pokarmowe (bialka, tluszcze, weglowodany)
oraz kilka produktow im odpowiadajacych,
- potrafig wyjasnic, jak zbilansowa¢ positek oraz czym jest zdrowa, urozmaicona dieta,
- poznaja 5 grup zywnosci i ich rol¢ w codzienne;j diecie.

Kompetencje kluczowe:
Uczniowie zrozumieja, ktore sktadniki sa wazne i dlaczego dla organizmu cztowieka.
Uczniowie dowiedza sig, jak zbilansowac¢ positek i urozmaici¢ codzienng dietg.

Materialy dydaktyczne:
- karteczki z tabela z dziataniami matematycznymi,
- pisaki/dlugopisy,
- ilustracje produktow spozywczych,
- tablica multimedialna,
- krotki film edukacyjny o biatkach, ttuszczach i weglowodanach,
- karteczki z pytaniami dla uczniow,
- talerze papierowe.

PLAN ZAJEC

1. Wprowadzenie — szyfr Cezara (5 minut)

e Nauczyciel wita uczniow 1 przedstawia sentencj¢: ,Jedzenie jest najtansza forma
medycyny” — Dr Joel Fuhrman

Nauczyciel przekazuje dzieciom karteczki z dzialaniami matematycznymi do wykonania
w tabelce. Kazdy wynik odpowiada danej literze, ktorg musza umiesci¢ w tabeli. Na koniec
z uzyskanych przez wyliczenie dziatan liter dzieci otrzymuja hasto bgdace tematem lekcji
i odczytuja hasto — temat lekcji: W diecie jak w orkiestrze — kazdy skladnik gra swoja
wazna role.

e Nastepnie nauczyciel przedstawia cele lekcji.

2. Rozmowa kierowana: Produkty i ich grupowanie (5 minut)

e Nauczyciel pyta:
Jakie produkty znacie? — uczniowie wymieniajg produkty.
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e Nastegpnie grupuja produkty wspolnie na tablicy lub duzym arkuszu wedtug Zrodet:
- weglowodanow (np. pieczywo, ryz, makaron),
- biatek (np. nabial, migso, jaja),
- thuszczéw (np. oleje, masto, orzechy).
3. Film edukacyjny na YouTube o bialkach, tluszczach i weglowodanach (5 minut)

e Nauczyciel odtwarza krotki, przyjazny dzieciom filmik wyjasniajacy funkcje tych
sktadnikow odzywczych.

e Omowienie: Co daje energi¢? (weglowodany) Co buduje ciato? (biatka) Jaki sktadnik
pomaga wchiania¢ witaminy rozpuszczalne w tluszczach i jest zapasem energii? (tluszcze)

4. Piramida zywieniowa na podlodze — klasyfikacja produktow (10 minut)
- Na podtodze roztozona jest duza piramida zywieniowa (wydrukowana lub narysowana).

- Kazdy uczen losuje 1-2 karty z produktami spozywczymi (prawdziwe zdj¢cia lub rysunki
produktow).

- Zadanie: uczniowie razem z nauczycielem umieszczaja produkty w odpowiednich miejscach
piramidy.

- Dyskusja: dlaczego dany produkt jest w tym miejscu? Co powinnismy je$¢ najwigcej, a czego
mniej? Czy aby zachowa¢ zdrowie, nalezy jes¢ tylko produkty z jednej grupy, np. pieczywo?
Lub tylko nabial? Dochodzimy razem z uczniami do konkluzji, ze urozmaicona dieta to
jedzenie réznorodnych produktéw z réznych grup, a nie ciagle jedzenie tego samego. Dzigki
temu dostarczamy organizmowi rézne witaminy i sktadniki mineralne, ktére pomagaja nam
rosna¢, mie¢ sit¢ i nie chorowaé. Mozna pokaza¢ przykltady urozmaiconych talerzy
i porownac je do monotonnych (mato urozmaiconych).

- Nauczyciel méwi: ,,Bilansowanie positku to takie dobieranie jedzenia, zeby bylo w nim
odpowiednio duzo biatek, thuszczow i weglowodanow, sktadnikow mineralnych i witamin,
tak aby nasz organizm miat wszystko, czego potrzebuje. To tak jakby$my uktadali puzzle —
kazdy sktadnik to kawatek, ktory pomaga nam by¢ zdrowym i mie¢ energig.”

- Dzieci moga poda¢ swoje przyktady, np.: ,,Jesli zjem tylko stodycze, to nie bede miat sity
do zabawy, bo brakuje mi biatka i witamin”.

5. Zabawa ruchowa: Bialka, tluszcze, weglowodany (5 minut)

e Nauczyciel wymienia r6zne produkty z trzech makrosktadnikow (weglodowany, ttuszcze,
biatka) i ustala z uczniami wykonanie danego ¢wiczenia na sygnal:
weglowodany (np. chleb, banan, makaron) — dwa przysiady,
thuszeze (np. olej, masto, smalec) — dwa pajacyki
bialka (np. jajka, kefir, fasola) — bieg w miejscu
Zmieniamy tempo i produkty, by dzieci zapamigtaly przyporzadkowanie.
6. Praca zespolowa: Tworzymy zbilansowany posilek (10 minut)
e Nauczyciel dzieli klas¢ na 3 zespoty:
Grupa 1: Sniadanie
Grupa 2: Obiad
Grupa 3: Kolacja
e Kazdy zespot otrzymuje ,,produkty” (np. opakowania, ilustracje wykorzystane wczesniej do
grupowania produktéw w piramidzie zywienia) i tworzy propozycje¢ prostego positku, ktory
zawiera:
produkt weglowodanowy,
produkt biatkowy,
produkt tluszczowy,
e Prezentacja efektow: kazda grupa mowi, co wybrata i dlaczego.

Podsumowanie i refleksja (5 minut)

Kroétkie podsumowanie: dzieci majg karteczki przyklejone pod krzestami, na ktorych znajdujg si¢
pytania — po jednym pytaniu dla kazdego ucznia. Ponizej baza przyktadowych pytan:
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Co to znaczy ,,zblilansowany positek™?
Jakie trzy podstawowe sktadniki pokarmowe poznaliSmy na lekcji?
Podaj przyktad produktu, ktéry jest zrodtem biatka.
Ktoéry makrosktadnik daje nam najwiecej energii do zabawy i nauki?
Dlaczego nie powinnismy jes¢ tylko produktow z jednej grupy, np. tylko pieczywa?
Wymien produkty, ktére nalezg do grupy weglowodanow.
Jak nazywa si¢ piramida, ktéra pomaga nam uktada¢ zdrowa diete?
Dlaczego wazne jest, aby jes¢ rdznorodne produkty kazdego dnia?
Wymien produkty, ktére naleza do grupy thuszczow.
Dlaczego dieta powinna by¢ urozmaicona?

Che;tm uczniowie odpowiadaja na zadane na karteczce pytanie.

Nauczyciel zacheca do $§wiadomego podejscia do jedzenia.

SCENARIUSZ 3

-

Temat 3
Emocje na talerzu — czy zawsze jemy, bo jestesSmy
glodni?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie 1314 lat

Lekcja: edukacja zdrowotna, przyroda
Cele lekcji/zajec:

Cel glowny:

Ksztaltowanie $wiadomosci zwiazku migdzy emocjami a zachowaniami Zywieniowymi oraz
rozwijanie umiejetnosci wybierania zdrowych sposobdw radzenia sobie z emocjami.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- rozpoznaja i podaja przyktady emocji zwigzanych z réznymi sytuacjami jedzeniowymi,
- identyfikuja emocjonalne nawyki zywieniowe (np. jedzenie emocjonalne, podjadanie ze
stresu) i ich konsekwencje dla zdrowia,
- poznaja zdrowe strategie radzenia sobie z emocjami, ktore nie wigza si¢ z jedzeniem.

Kompetencje kluczowe:
- Uczniowie nabeda umieje¢tnosci rozumienia wlasnych emocji zwigzanych z jedzeniem.
- Uczniowie poznaja jak radzi¢ sobie z emocjami.
- Uczniowie zrozumieja wptyw zZywienia na zdrowie i samopoczucie.

Materialy dydaktyczne:
- llustracje emocji (rados¢, zto$¢, wstyd, stres, spokoj),
- tekst historyjki o Bartku i Kamilu,
- kody QR dla kazdej grupy z przypisanym zadaniem (mozna wykona¢ na https://online-qr-
generator.com/),
- arkusze papieru, dtugopisy.
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PLAN ZAJEC

I. Wprowadzenie — skojarzenia zwiazane z jedzeniem (10 minut)

- Nauczyciel rozwiesza w klasie ilustracje oraz nazwy emocji (rado$¢, zlos¢, wstyd, stres,
spokoj).

- Nastgpnie wymawia nazwy roéznych produktow spozywczych lub potraw, a zadaniem
uczniow jest podejs¢ do danej ilustracji emocji, ktora odczuwa na my$l danego
produktu/potrawy. Chetni uczniowie uzasadniaja swoj wybor.

- Nauczyciel pyta ucznidow, jak sadzg, co bedzie tematem zajeé. Uczniowie powinni podac
odpowiedzi w stylu: emocje a jedzenie, czy jedzenie wywotujag emocje itp. Nauczyciel
w_dalszej czesci podaje cele lekcji.

II. Zadanie oparte na tek§cie — praca w grupach (15 minut)

- Nauczyciel prosi ucznidéw o przeczytanie tekstu. Wyznacza dwoje ucznidow do przeczytania
dialogu lub kilku uczniow.

To byl jeden z tych dni, kiedy wszystko idzie zle od samego rana. Bartek zaspal, zjadl w pospiechu
kromke chleba, zapomnial wzigé zeszytu z chemii i na dodatek dowiedzial sig, ze na ostatniej lekcji
czeka go kartkowka z matematyki. Cale przedpotudnie chodzit podenerwowany, a kiedy wreszcie
usiadl w lawce, poczul, ze kompletnie nic nie pamieta. Zadania na kartkowce wyglgdaly jak zapisane
w obcym jezyku. Oddal pustq kartke i wyszedt z sali z cigzkim westchnieniem.
— Musze cos zjes¢, bo inaczej oszalej¢ — powiedzial, kierujgc si¢ prosto do sklepiku. Kamil, jego
kolega z tawki, poszedl za nim. Bartek wrocil z ogromng paczkq chipsow, batonem i puszkq
energetyka. — To moj sposob na takie dni. Jak jem, to przez chwilg czuje, Ze wszystko jest w porzqdku
— dodal, siadajgc na tawce i otwierajgc paczke.

Kamil spojrzat na niego z lekkim usmiechem. — Ja tez si¢ wkurzylem przez t¢ kartkowke, ale ide
po lekcjach na boisko. Potrzebuje si¢ wybiegac, a potem cos normalnego zjes¢. Nie chce miec jeszcze
gorszego samopoczucia przez jedzenie — odpowiedzial.

Bartek machngt rekq i zaczqt chrupaé. Pierwsze minuty faktycznie przyniosty mu ulge — kazdy kes
wydawal sie troche ,,uspokaja¢” jego mysli. Ale po kilku lekcjach sytuacja wyglgdata inaczej.
Siedziat w klasie z rekq na brzuchu, czul si¢ ospaty i objedzony, a mysl o nieudanej kartkowce wracata
Jjak bumerang. — W sumie... nie czujg¢ si¢ lepiej. Tylko mam zgage i wyrzuty sumienia, ze wciggngtem
calq paczke — przyznat niechetnie.

Kamil w tym czasie wrocil z boiska spocony, ale usmiechnigty. — A ja czuje si¢ o niebo lepiej. Dalej
wiem, Ze pewnie dostang stabg oceng, ale teraz mam ochote usigs¢ i na spokojnie powtorzy¢ material.
1 jestem glodny w taki normalny sposob, wigc zjem cos porzgdnego — powiedzial, wyciggajqc
z plecaka kanapke.

Bartek przez chwile milczal. — Moze twoj sposob jest lepszy... ja niby ,,zajadtem” stres, ale stres
zostal, a do tego doszedt bol brzucha. Chyba nastgpnym razem sprobuje zrobié cos innego niz siegac
po chipsy.

W kolejnych tygodniach Bartek zaczql zauwazaé, zZe takie zajadanie stresu nie pomaga tylko

doraznie — staje si¢ dla niego problemem na diuzszq mete. Zauwazyl, ze kiedy stres si¢ nawarstwia,
siega po coraz wigcej stodyczy i niezdrowych przekgsek, co powoduje u niego uczucie cigzkosci
i zmeczenia, a nawet problemy z koncentracjq. Co wigcej, z czasem zaczql przybierac¢ na wadze,
a jego energia spadata, co utrudniato mu aktywnos¢ fizyczng i poglebialo zte samopoczucie. Styszal
tez od rodzicow i nauczycieli, ze takie nawyki mogq prowadzi¢ do powazniejszych problemow
zdrowotnych, takich jak cukrzyca czy choroby serca, jesli sig ich nie zmieni.
Kamil natomiast utrzymywat zdrowe nawyki — mimo stresujqcych dni starat si¢ regularnie uprawiaé
sport i wybierac¢ wartosciowe positki. Dzigki temu czuf si¢ lepiej nie tylko psychicznie, ale i fizycznie,
mial wigcej energii, a jego samopoczucie bylo stabilniejsze. Wiedzial, ze nawet jesli przytrafi mu si¢
gorszy dzien, to ma skuteczne narzedzia, ktore pomagajq mu go przetrwac bez siggania po jedzenie
Jjako ,,ucieczke”.

Tego dnia Bartek po raz pierwszy zaczgl sie zastanawiac, Ze jedzenie moze by¢ czyms wiecej niz
tylko smakiem i przyjemnosciq. Moze sta¢ si¢ putapkq, jesli zaczyna zastgpowac rozmowe, ruch czy
odpoczynek. Zrozumial tez, ze to, co robi Kamil — czyli szukanie innych sposobow na roztadowanie
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emocji — nie jest zadng ,,magiczng sztuczkq”, tylko zdrowym nawykiem, ktory naprawde dziata.

A paczka chipsow... coz, moze poczekac na inny dzien.
Uczniowie po przeczytaniu historii sg podzieleni na trzy grupy. Kazda z grupy otrzymuje kod
QR (https://online-qr-generator.com/), po wyswietleniu ktorego ukaze si¢ zadanie do
wykonania dla kazdej z grup:

Grupa 1 — Poréwnanie postaw Bartka i Kamila

Przygotujcie tabele z dwiema kolumnami: ,,Bartek” i ,,Kamil”.
Wypiszcie, jak chtopcy reagowali na stres, jakie byly ich emocje, dziatania i konsekwencje.
Na koncu napiszcie 2—3 wnioski wynikajace z pordwnania tych dwoch postaw.
Grupa 2 — Scenka dotyczaca sposobow na stres
Wymyslcie krotki dialog (2-3 minuty), w ktéorym pokazujecie co najmniej 5 réznych zdrowych
sposobOw radzenia sobie ze stresem (np. aktywno$¢ fizyczna).
Mozecie wcieli¢ si¢ w role kolegoéw/kolezanek z klasy, rodzenstwa albo zupetnie wymyslonych
postaci.
Dialog ma pokazywac sytuacje stresowa, wybor zdrowych reakcji i efekt — poprawe
samopoczucia.
Wazne: zadna z postaci w tej scence nie sigga po jedzenie jako pierwszy wybor.
Grupa 3 — Plakat
Wykonajcie plakat przedstawiajacy konsekwencje zajadania stresu.
Uwzglednijcie skutki krotkoterminowe (np. bol brzucha, wyrzuty sumienia) i dlugoterminowe
(np. nadwaga, problemy zdrowotne).
Mozecie uzy¢ rysunkow, symboli, haset lub krétkich opisoéw.

II1.Aktywno$¢ ruchowa: ,,Prawda czy falsz” (10 minut)

Nauczyciel przygotowuje stwierdzenia (np. ,,zdarza mi si¢ jes¢, kiedy jestem znudzony”, ,,jedzenie
zawsze pomaga mi rozwiaza¢ problem”, ,,zajadanie stresu prowadzi do probleméw zdrowotnych”,
“kiedy dostang 6, zawsze jem co$ stodkiego w ramach nagrody” i inne). Wszyscy uczniowie stoja
na $rodku sali w rz¢dzie. Nauczyciel czyta zdania. Jesli uczen uwaza, ze zdanie dotyczy jego/jej —
robi 3 przysiady i robi krok do przodu, a jesli falszywe — robi 3 pajacyki i robi krok do tytu.

Po wykonanym ¢wiczeniu krotka rozmowa — chetni uczniowie dzielg si¢ refleksja, dlaczego tak
uwazaja.

1V.Gra ewaluacyjna (10 minut)
Uczniowie siedza w kregu. Nauczyciel przekazuje losowej osobie maskotke/ piteczke, czyta pierwsze
pytanie i odmierza za kazdym razem np. 30 sekund stoperem czas w telefonie. Uczniowie odpowiadaja
na zadane pytania (odpowiedzi nie moga si¢ powtorzy¢) i podawaja maskotke/pitke dalej. Osoba, ktora
bedzie trzymata maskotke/pitke w momencie, kiedy skonczy si¢ czas — odpada z gry.

Przykladowe pytania:

- W jakich sytuacjach ludzie moga chcie¢ zjes¢ cos, bo czuja smutek albo zdenerwowanie?

- Jakie rzeczy w szkole lub w domu moga powodowac stres i sprawi¢, ze kto§ zacznie inaczej

jese?

- Jakie produkty najczesciej wybieramy, gdy jemy ,,z emocji”, a nie z gtodu?

- Jakie uczucia mogg towarzyszy¢ jedzeniu, kiedy kto$ zjada co$ przez emocje?

- Dlaczego czasami ludzie jedza, kiedy nie sg glodni?

- Co si¢ moze wydarzy¢ od razu po zajadaniu stresu?

- Jakie problemy moga pojawi¢ sig, jesli kto$ czesto zajada stres przez dtuzszy czas?

- Jakie sg inne sposoby radzenia sobie ze stresem, ktore nie polegaja na jedzeniu?

- Co mozna zrobi¢, gdy jest stres, zeby nie siggna¢ po jedzenie?

- Kiedy jedzenie moze by¢ tez powiazane z pozytywnymi emocjami?

- Po czym mozna poznaé, ze kto$ zajada stres?

- Co mozna zrobi¢, zeby pomoc komus, kto zajada stres?
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Nalezy doda¢, ze edukacja zywieniowa ma na celu nie tylko ksztattowanie
zdrowych nawykow zywieniowych, ale takze zapobieganie chorobom zwigzanych
z dietg, wsrod ktorych najpowazniejszym problemem jest otylos¢. Wiele dziatan
edukacyjnych skupia si¢ na zapobieganiu otylosci od najmtodszych lat, poniewaz
badania pokazuja, jak wazny jest ten problem, szczegdlnie wsrod dzieci (Gutkowska
i wsp., 2019). Edukacja zywieniowa porusza takze inne kwestie zdrowotne wyste-
pujace w roznych grupach spotecznych, takie jak alergie, prochnica czy ryzyko
rozwoju chorob dietozaleznych, w tym chorob serca, cukrzycy typu 2 i nowotworow
zwigzanych z niewlasciwg dietg (Gutkowska i Adamowski, 2019).

Budowatam $wiadomos$¢ na temat wptywu zywienia i nawykow zywieniowych
na zdrowie i powstawanie chordb przewleklych, w tym cukrzycy. Zaprositam
do szkoty specjaliste — higienistke, ktora przeprowadzita prelekcje¢ na temat zdrowej
diety i jej roli w zapobieganiu cukrzycy. Podkreslita, jak wazne jest spozywanie
produktéw bogatych w btonnik, warzywa i pelnoziarniste zboza, a jednocze$nie uni-
kanie nadmiaru cukrow prostych i thuszczow trans, co moze znacznie zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na t¢ chorobe. Higienistka zwrocita takze uwage, ze osoby
z cukrzyca muszg kontrolowa¢ spozycie weglowodanow, aby utrzymaé poziom
glukozy we krwi w normie. W ramach zaje¢ dzieci mogly opowiedzie¢, co jedza
na $niadanie 1 ktore z produktéw warto spozywaé na co dzien. Higienistka zmierzyta
dzieciom réwniez poziom cukru we krwi, co stanowito praktyczna lekcj¢ monitoro-
wania swojego zdrowia.

Edukacja zywieniowa odgrywa takze kluczowa rol¢ w profilaktyce nowotwo-
rowej, poniewaz uczy, jak swiadomie wybiera¢ produkty spozywcze, ktdére maja
pozytywny wplyw na zdrowie, pomaga unika¢ szkodliwych nawykow zywieniowych
i podkresla znaczenie aktywnosci fizycznej oraz zdrowego stylu zycia w zapobiega-
niu chorobom nowotworowym.

Zgodnie z ta idea, zaprositam do naszych uczniéw goscia ze stowarzyszenia dzia-
fajacego na rzecz kobiet borykajacych si¢ z rakiem piersi oraz innymi chorobami
onkologicznymi. Gos¢, ktory sam pokonal nowotwor piersi, opowiedziat o znacze-
niu odpowiedniego odzywiania i stylu zycia w prewencji nowotworow.

Wierze, ze edukacja zywieniowa to wspolna sprawa, dlatego chetnie podejmuje
wspotprace z réznymi organizacjami i instytucjami. Jedng z takich inicjatyw byto
koordynowanie przeze mnie w szkole ogolnopolskiego konkursu pt. ,,Olimpiada
Zdrowia”, organizowanego przez Polski Czerwony Krzyz we wspolpracy z popu-
larng siecig sklepow. W konkursie wziglty udziat uczennice klas VII-VIII, ktére
wykazaty si¢ wiedza z zakresu zdrowego stylu zycia, odzywiania, chemii i biologii.

Nie poprzestalam jednak na teorii — dla uczniéw klas VII i VIII zorganizowa-
tam wyjazd do Zespotu Szkot im. Emilii Sczanieckiej w Pniewach, gdzie podczas
warsztatow kulinarnych mieli okazj¢ wtasnorgcznie przygotowywac rézne zdrowe
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propozycje $niadaniowe — omlety, owsianki, wrapy, kanapki oraz $wiezy sok
warzywno-owocowy. Wszyscy uczniowie otrzymali takze broszury z przepisami
i wskazowkami dotyczacymi komponowania prozdrowotnych positkow.

T N

Zdjecie 2. Omlety

Zrédlo: wlasne

m Podsumowanie

Dzigki edukacji zywieniowej uczniowie nie tylko poszerzaja swoja wiedze, ale
takze ucza sie, jak w praktyce dba¢ o zdrowe nawyki zywieniowe. Wymienione
dziatania podejmowane przeze mnie w Szkole Podstawowej w Chetmnie w zakresie
edukacji zywieniowej miaty na celu nie tylko ksztattowanie zdrowych nawykow,
ale takze promowanie $wiadomego podej$cia do swojego ciata oraz prewencje cho-
rob, na ktore mozemy oddziatywac poprzez $wiadomy dobor zywnosci. Dzigki tym
inicjatywom uczniowie nie tylko poznali zasady tworzenia pelnowarto$ciowych
positkow, ale takze zdobyli umiejetnosci, ktéore pomoga im prowadzi¢ zdrowy styl
zycia na co dzien. Swiadomo$é roli odzywiania, pozytywna samoocena i ksztaltowa-
nie dobrych nawykdow to wartosci, ktdre staram si¢ przekazywac.

Juz wkrotce czekaja nas kolejne wydarzenia. Podczas Swiatowego Dnia Wody
uczniowie beda przygotowywac smakowe wody, poznajgc zalety odpowiedniego
nawodnienia, a takze wezmag udzial w eksperymentach pokazujacych znaczenie
wody dla organizmu. Z kolei Migdzynarodowy Dzien Mo6zgu pozwoli im odkry¢,
jakie produkty wspieraja koncentracje i pamie¢, a takze sprobowac zdrowych prze-
kasek pobudzajacych prace umystu.
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Okazji do przekazywania uczniom wiedzy nt. §wiadomego i zdrowego odzywia-
nia jest wiele. Wystarczy kreatywne podejscie, zaangazowanie i cheé inspirowania
mtodych ludzi do dbania o swoje zdrowie kazdego dnia, a to, z pewnoscia zaprocen-
tuje w przysztosci.
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W KRAINIE ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

m  Wstep

Edukacja zdrowotna to nie tylko zbior suchych faktow, teorii i zalecen. To przede
wszystkim praktyka, ktéra przenika nasze codzienne zycie — bez wzgledu na wiek,
zawod czy zainteresowania. To wiedza, ktora kazdy uczen powinien wynie$¢ ze
szkoty nie jako ,,przerobiony temat”, ale jako solidny fundament, z ktérego bedzie
korzystat przez cate zycie.

W pracy edukatora zywieniowego nieustannie widze, jak duzy sens ma poswig-
cenie czasu na podstawy — na zrozumienie, czym tak naprawde jest zdrowie 1 jak
mozna o nie dba¢. W nauczaniu edukacji zdrowotnej poruszamy tematy absolutnie
uniwersalne. Nie ma cztowieka, ktorego one nie dotyczg. Zdrowie — fizyczne, psy-
chiczne i emocjonalne — jest warto$cig nadrzgdna, niezalezng od $ciezki zyciowe;j,
jaka wybierzemy.

Uczen nie musi marzy¢ o karierze sportowca, by zrozumie¢, jak wazne sg zasady
prawidlowego odzywiania. Bez wzgledu na to, czy w przyszto$ci zostanie archi-
tektem, piosenkarzem, programista czy nauczycielem, bedzie potrzebowat energii,
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koncentracji, odpornosci i rownowagi. A to wszystko zaczyna si¢ od codziennych
wyborow — tego, co jemy, ile si¢ ruszamy, jak Spimy, jak radzimy sobie ze stresem.

Niestety, zbyt czesto zdarza si¢, ze uczniowie opuszczaja mury szkoty bez pod-
stawowej wiedzy o wlasnym organizmie. Nie wiedzg, ze regularny ruch i aktywnos¢
fizyczna to jedna z najlepszych form profilaktyki zdrowotnej. Nie sg Swiadomi, ze
sen to nie strata czasu, lecz kluczowy element regeneracji organizmu. Nie potrafia
samodzielnie oceni¢ wartosci odzywczej produktow, ktdre codziennie trafiajg na ich
talerze. A przeciez — co z tego, ze mamy marzenia o przysztosci, jesli nie bedziemy
potrafili zadba¢ o siebie?

Dlatego moja misja jako edukatora Zzywieniowego jest nie tylko przekazanie
rzetelnej wiedzy, ale rowniez pokazanie uczniom, jak zastosowaé ja w praktyce.
Wspieram dzieci w budowaniu $wiadomych nawykow, ktore beda procentowac
przez cale zycie. W mojej pracy czesto siggam po metode projektu, ktéra pozwala
uczniom nie tylko uczy¢ sie, ale tez do§wiadczaé, eksperymentowaé i wyciggac
wlasne wnioski. To wlasnie poprzez aktywne dziatanie i refleksje rodzi si¢ najtrwal-
sze zrozumienie.

Prawidlowe zywienie to fundament dobrego samopoczucia, sprawnosci umysto-
wej 1 odpornosci organizmu. Wczesne wprowadzenie uczniow w $wiat zdrowych
nawykow zywieniowych moze mie¢ ogromny wplyw na ich rozw¢j — fizyczny, inte-
lektualny i emocjonalny. A co najwazniejsze — ta wiedza zostanie z nimi na dtugo
po zakonczeniu szkolnej edukacji.

m Metody dydaktyczne w edukacji zywieniowej na etapie szkoty
podstawowej

Skuteczna edukacja zywieniowa w $srodowisku szkolnym wymaga zastosowania
réznorodnych, §wiadomie dobranych metod dydaktycznych. Ich celem jest nie tylko
przekazanie wiedzy teoretycznej, ale przede wszystkim rozwijanie umiejetnosci
praktycznych oraz ksztattowanie trwalych postaw prozdrowotnych. W pracy edu-
katora zywieniowego niezwykle istotne jest uwzglednianie potrzeb rozwojowych
dzieci, a takze tworzenie przestrzeni do aktywnego i Swiadomego uczestnictwa ucz-
niow w procesie edukacyjnym.

Ponizej zaprezentowano gléwne obszary dziatan podejmowanych w ramach edu-
kacji zywieniowej na poziomie szkoly podstawowe;j:

1. Podstawy prawidlowego Zywienia

Punktem wyjscia bylo zapoznanie uczniow z zasadami prawidlowego zywienia
oraz znaczeniem codziennych wyborow zywieniowych dla ogolnego stanu zdrowia.
Omawiano m.in. role¢ makrosktadnikow (biatek, tluszczow i weglowodanow) oraz
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mikrosktadnikéw (witamin i sktadnikéw mineralnych), a takze konieczno$¢ zacho-
wania rownowagi i umiaru w diecie. Uczniowie poznawali rowniez praktyczne
sposoby oceny warto$ci odzywczej produktéw oraz uczyli si¢ rozréznia¢ zywnosé
zalecang od tej, ktora nalezy ograniczac.

2. Praca metodg projektu

Zastosowanie metody projektu pozwolilo uczniom na samodzielne zglgbianie
wybranych zagadnien, poszukiwanie informacji i ich praktyczne zastosowanie.
Przyktadowe tematy projektow obejmowaty analizg grup produktow spozywcezych,
planowanie zdrowych jadlospisow, czytanie etykiet, przygotowywanie positkow
oraz prowadzenie warsztatow kulinarnych. Dzieki temu dzieci nie tylko poglebiaty
wiedze, ale rowniez uczyly si¢ wspolpracy, odpowiedzialnosci oraz podejmowania
swiadomych decyz;ji.

3. Ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych

Szczegoblny nacisk potozono na promowanie codziennych nawykow, ktore wspieraja
zdrowie i dobre samopoczucie. W$rdd nich kluczowe znaczenie miato:

Regularne spozywanie positkow, zgodnie z zaleceniami piramidy zdro-
wego zywienia.

Ograniczanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak stodycze, stone prze-
kaski i napoje gazowane.

Woyrabianie nawyku picia wody jako podstawowego zrédta nawodnienia. Ucz-
niowie uczyli si¢, dlaczego odpowiednie nawodnienie wplywa na koncentracje,
sprawnos¢ fizyczna i procesy metaboliczne, oraz jakie sa konsekwencje niedoboru
wody w organizmie. Podkres§lano, Zze woda — nie napoje stodzone — powinna by¢
wybierana kazdego dnia.

Dodatkowo, omawiano znaczenie regeneracji i snu jako nieodtacznych elementow
zdrowego stylu zycia. Uczniowie dowiadywali si¢, Ze sen nie jest ,,marnowaniem
czasu”, lecz kluczowym procesem biologicznym, podczas ktérego organizm si¢
odbudowuje, uktad odpornos$ciowy si¢ wzmacnia, a mozg konsoliduje wiedze. Bez
odpowiedniej ilo$ci snu nawet najlepiej zbilansowana dieta nie bedzie skuteczna
w utrzymaniu zdrowia i dobrej kondycji psychicznej.

4. Promowanie réznorodnosci Zywieniowej

W ramach zaj¢¢ edukacyjnych podkreslano znaczenie urozmaiconego jadtospisu,
ktéry powinien obejmowaé wszystkie niezbedne grupy produktow: warzywa
i owoce, produkty pelnoziarniste, nabial, roslinne i zwierzece zrodta biatka oraz
»zdrowe” tluszcze. Zwracano uwage na sezonowos¢ zywnosci, lokalne produkty
oraz korzysci ptynace z urozmaicenia diety
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5. Zajecia praktyczne i warsztaty kulinarne

Zajecia praktyczne stanowily jeden z najchetniej realizowanych i najlepiej ocenia-
nych elementéw edukacji. Uczniowie mieli mozliwo$¢ przygotowania prostych,
zdrowych positkow — takich jak kolorowe satatki, smoothie na bazie warzyw
1 owocow, czy pasty warzywne (np. z ciecierzycy, suszonych pomidoréow i nasion
stonecznika). Warsztaty kulinarne taczyly nauke z dziataniem, a takze wzmacniaty
poczucie sprawczosci i satysfakeji z samodzielnego tworzenia zdrowych dan, ktore
fatwo odtworzy¢ w warunkach domowych.

6. Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych

Réwnolegle z rozwijaniem wiedzy zywieniowej prowadzono dziatania skoncentro-
wane na ksztatltowaniu §wiadomej postawy wobec zdrowia. Uczniowie uczestniczyli
w dyskusjach na temat wptywu stylu Zycia na samopoczucie, poziom energii, Spraw-
no$¢ intelektualng oraz odporno$¢ organizmu. Poruszano rowniez temat znaczenia
codziennej aktywnosci fizycznej oraz roli snu i odpoczynku jako integralnej czesci
zdrowego trybu zycia. Uczestnicy zaj¢¢ zaczynali dostrzega¢ powigzania migedzy
wyborem jedzenia, ilo$cig wypijanej wody, czasem snu a ich codzienng kondycja —
zaréwno fizyczna, jak i psychiczng.

7. Wspolpraca ze Srodowiskiem szkolnym i rodzinami uczniow

Edukacja zdrowotna nie moze by¢ prowadzona w oderwaniu od codziennego kon-
tekstu zycia dziecka. Dlatego niezwykle waznym elementem procesu byla $cista
wspotpraca z rodzicami, nauczycielami oraz przedstawicielami Rady Szkoly.
Wspolne inicjatywy, dziatania informacyjne i spotkania z rodzicami pozwolity
na rozszerzenie oddziatywan edukacyjnych poza sale lekcyjna i zwigkszenie ich
skutecznos$ci. Dzieki zaangazowaniu dorostych uczniowie byli otoczeni spojnym
przekazem wspierajacym zdrowy styl zycia réwniez poza szkota.

m Podsumowanie

Kompleksowe podejscie do edukacji zywieniowej pozwala nie tylko przekazaé ucz-
niom rzetelng wiedzg, ale rowniez zaszczepi¢ w nich postawy sprzyjajace zdrowiu.
Wdrazane metody dydaktyczne — od wyktadoéw, przez projekty, az po zajecia prak-
tyczne — umozliwiajg uczniom lepsze zrozumienie zalezno$ci migdzy odzywianiem,
aktywnoscia fizyczng, nawodnieniem, snem a ogdlnym stanem zdrowia.

W efekcie edukacja zywieniowa staje si¢ nie tylko dziataniem profilaktycznym,
ale takze inwestycja w przyszto$¢ — fundamentem, na ktorym uczniowie beda mogli
budowa¢ wlasng swiadomos¢ zdrowotng i jakos$¢ zycia w dorostosci.
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m  SCENARIUSZE LEKCJI
SCENARIUSZ 1

Temat 1
W krainie zdrowych nawykow

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie 8-9 lat

Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, edukacja zdrowotna,
$wietlica

Cele lekcji/zajeé:

Cel gléwny:

Poznanie podstawowych zasad zdrowego odzywiania i ksztaltowanie $wiadomych nawykow
zywieniowych.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- zrozumieja, ktore produkty sa korzystne dla zdrowia, a ktdre nalezy ograniczac,
- poznaja 5 glownych grup produktéw spozywczych i ich znaczenie w diecie,
- dowiedza sig, jak wazne s3 woda, ruch i sen w codziennym funkcjonowaniu,
- beda potrafili zréznicowac¢ positki i planowa¢ zdrowe dania.

Kompetencje kluczowe:
Umiej¢tno$¢ rozumienia 1 tworzenia informacji (np. rozpoznawanie 1 grupowanie
produktow).
Umiejetnosci spoteczne — praca zespotowa, wspotpraca przy tworzeniu plakatu.
Swiadomos¢ i ekspresja kulturalna — wizualna prezentacja zasad zdrowego stylu zycia.

Materialy dydaktyczne:
- opakowania po produktach spozywczych — ulubionych przekaskach,
- cukier w kostkach,
- woreczki strunowe,
- tasma dwustronna,
- kolorowy arkusz papieru bristol.

Opis lekcji:

Uczniowie zostaja zaproszeni do zabawy edukacyjnej, ktorej celem jest wizyta w ,,Krainie
Zdrowych Nawykow”. Wspolnie odkrywaja, co oznacza zdrowe odzywianie, jak wyglada
zbilansowany positek, dlaczego wazne sa picie wody, odpowiednia ilo$¢ snu i codzienna aktywno$é¢
fizyczna. Lekcja zawiera elementy pracy w grupach, dziatania plastyczne oraz indywidualng kartg

pracy.

PLAN ZAJEC

L.Wstep (5 minut)
- Nauczyciel wita ucznidéw i pyta: ,,Czy wiecie, co to znaczy zdrowy styl zycia?”.
- Kroétka rozmowa kierowana: Co jemy codziennie? Co pijemy? Czy si¢ ruszamy? Ile $pimy?
- Przedstawienie tematu lekcji: ,,Dzi$§ wyruszymy w podr6z do Krainy Zdrowych Nawykow,
zeby dowiedziec sig, jak dbac o siebie kazdego dnia”.
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I1. Dzialania (35 minut)
a) Wprowadzenie — 5 grup Zywnosci (10 minut)

Ruch i regeneracja — dlaczego sa wazne? (5 minut)

¢) Gra zespolowa: ,, Zdrowo — Niezdrowo” (10 minut)

d) Zadanie plastyczne — Plakat lub talerz zdrowia (10 minut)

jazda na rowerze, gra na telefonie przed snem).

Nauczyciel prezentuje plakat z piramida zdrowego zywienia.
Uczniowie poznaja 5 gtownych grup produktow:
e warzywa i owoce,
produkty zbozowe (petlnoziarniste),
nabiat,
migso, ryby, jaja, rosliny straczkowe,
thuszeze.
Omowienie, ktore produkty sg ,,przyjaciotmi” zdrowia, a ktore warto ograniczac.

Krotkie wprowadzenie o roli ruchu, snu i nawodnienia:

e, Kto dzi§ wypit wodg?” — wspdlne liczenie szklanek.
e Dlaczego sen pomaga nam rosna¢ i czu¢ si¢ dobrze?”
e .Czy sport to tylko zabawa?”

Uczniowie w grupach losuja obrazki produktéw lub czynnosci (np. picie wody, chipsy,

Zadanie: podzieli¢ je na dwie kategorie — ,,Zdrowe” i ,,Do ograniczenia”.
Kazda grupa prezentuje swoje wybory i uzasadnia.

Uczniowie tworza w parach/planszach ,,Zdrowy Talerz” — rysuja lub przyklejaja wycicte
obrazki pokazujace idealny, zbilansowany positek.
Alternatywa: wspolne tworzenie plakatu klasowego z zasadami zdrowego stylu zycia:

e Pijwodg”

o Jedz warzywa”

e ,.Spij co najmniej 9 godzin”

e Codziennie si¢ ruszaj”

I11. Podsumowanie (5 minut)

Krotkie pytania podsumowujace:

e . Co dzi$ byto dla Was najcickawsze?”

e Jakie nawyki zabieracie ze soba do domu?”
Zachecenie do rozmowy z rodzicami o zdrowych wyborach.
Wreczenie uczniom karty pracy do uzupetlienia w domu: ,,M6j plan zdrowego dnia”
(z miejscem na wpisanie: co zjem, ile wypij¢ wody, jak dtugo bede spat/spata, w jaki sposob
bytem/-am aktywny/-a fizycznie).

Wskazoéwki dla nauczyciela:

Przed lekcja warto przygotowac zestaw kolorowych obrazkoéw produktow spozywczych,
wydrukowang piramide¢ zywienia oraz przybory plastyczne.

Zachgcaj uczniéw do swobodnej wypowiedzi i zadawania pytan.

Mozna zaprosi¢ pielggniarke szkolng Iub dietetyka do krotkiego wystapienia.

W miar¢ mozliwosci warto kontynuowaé temat w ramach innych zaj¢¢ — np. lekcji
przyrody, wychowania fizycznego lub techniki.
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SCENARIUSZ 2

Temat 2
Sniadanie daje moc — co warto je$¢ na dobry
poczatek dnia?

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie 8-10 lat

Lekcja: edukacja wezesnoszkolna, edukacja zdrowotna,
przyroda, §wietlica

Cele lekcji/zajeé:
Cel glowny: Uswiadomienie roli $niadania jako najwazniejszego positku dnia oraz poznanie
produktow bogatych w biatko i thuszcze potrzebne rano.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- dowiedzg si¢, dlaczego $niadanie ma kluczowe znaczenie dla zdrowia i nauki,
- poznaja produkty, ktéore powinny znalez¢ si¢ w zdrowym $niadaniu (szczegdlnie zrodta
biatka i ,,zdrowych” thuszczow),
- nauczg si¢ rozpoznawacé, ktore sktadniki warto jes¢ rano, a ktorych unikac,
- zaplanuja wlasne pelnowartosciowe $niadanie.

Kompetencje kluczowe:
Rozumienie informacji zdrowotnych i zywieniowych.
Umiejetno$¢ planowania i podejmowania $wiadomych decyzji.
Kompetencje spoteczne — wspdtpraca w grupie.
Kreatywnos¢ — planowanie i realizacja zdrowego $niadania w konkursie fotograficznym.

Materialy dydaktyczne:
- Obrazki lub etykiety produktow spozywczych
- Kartki A4, kredki, flamastry, klej
- Przyktadowe jadlospisy (do analizy)
- Karty pracy: ,,Co na $niadanie?”, ,,Biatko czy thuszcz?”
- Mate karteczki z nazwami sktadnikow odzywczych

Opis lekcji:

Lekcja wprowadza ucznidéw w temat zdrowego $niadania jako ,,paliwa” dla organizmu. Dzieci
dowiaduja sie, dlaczego ten posilek ma znaczenie, jakie sktadniki powinien zawiera¢ oraz poznaja
konkretne przyktady produktow bogatych w biatko i tluszcze. Uczniowie beda pracowac z kartami
pracy, analizowa¢ produkty i planowa¢ swoje idealne $niadanie. Na zakonczenie zostanie ogltoszony
konkurs fotograficzny na przygotowanie zdrowego $niadania w domu, co pozwoli rozwinaé
kreatywno$¢ i dobre nawyki zywieniowe.

PLAN ZAJEC

I.Wstep (5 minut)

- Nauczyciel pyta uczniéw:
e Kto zjadt dzisiaj $niadanie?”
e Cotobyto?”

- Krotkie wprowadzenie:
e . Sniadanie to najwazniejszy positek w ciaggu dnia. To nasze paliwo — dzigki niemu

mozemy mysle¢, uczy¢ si¢ 1 bawi¢ z energia.”
- Pytanie kierujace: ,,Co si¢ stanie, jesli nie zjemy $niadania?”
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I1. Dzialania (35 minut)
a) Burza mézgéw — Co powinno by¢ w zdrowym $niadaniu? (5 minut)

- Uczniowie podaja propozycje. Nauczyciel zapisuje na tablicy hasta:
e Biatko” (np. jajka, jogurt, ser)

Zdrowe tluszcze” (np. orzechy, awokado, masto)

,,Produkty zbozowe” (np. chleb razowy, ptatki owsiane)

,Owoce/warzywa”

,.Woda lub herbata”

b) Zabawa edukacyjna: ,,Bialko czy tluszcz?” (5 minut)
- Nauczyciel pokazuje obrazki/napisy produktéw, a uczniowie zgaduja:
e (Czy dany produkt to zrodlo bialka, thuszczu, czy weglowodanow?
e Przyklady: jajko € , masto = ,mleko | |, serzolty ', orzechy @, jogurt
naturalny.
¢) Karta pracy —,,Co na $niadanie?” (10 minut)

Uczniowie otrzymuja tabele z produktami.
Zadanie: Zaznacz, ktore z produktéw sg dobrym wyborem na $niadanie:

Produkt Dobry wybér (+) Unikaé (X)
Jajko gotowane
Ptatki czekoladowe
Jogurt naturalny
Woda
Stodka butka
Chleb petnoziarnisty
Nutella
Orzechy
Sok z kartonu
Kanapka z biatym serem

d) Konkurs fotograficzny: ,,Moje zdrowe $niadanie” (oméwienie: 5 minut, realizacja:
w domu)

Nauczyciel ogtasza konkurs klasowy:
Zadanie domowe — Konkurs ,,Moje zdrowe $niadanie”

- Uczniowie przygotowuja w domu zdrowe $niadanie, ktore zawiera:
« zrodlo bialka (np. jajko, ser, jogurt, hummus)
« zdrowy tluszez (np. orzechy, masto, oliwa)
« + dodatki (np. warzywa, owoc, pestki, orzechy)

- Robia zdjecie swojego $niadania i wysylaja je nauczycielowi (np. przez dziennik
elektroniczny, mailowo lub przynosza na nosniku).

- W klasie organizowana jest wystawa zdje¢ — wybor najciekawszego, najlepiej
zbilansowanego i najbardziej estetycznego $niadania.

- Mozna przygotowa¢ mininagrody lub dyplomy za udziat.

Cel zadania:

- Rozwijanie kreatywnosci i umiejg¢tnosci planowania positku.

- Zachgcenie do samodzielno$ci w kuchni (z pomocg rodzica).

- Wzmacnianie relacji dom — szkota wokoét dobrych nawykow.

e) Minidyskusja (5 minut)
- Czy zjedzenie $niadania moze poprawi¢ nastroj i koncentracje?
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- Co jes¢, gdy rano nie mamy apetytu?
- Co zabrac¢ ze soba, jesli nie zdazymy zje§¢ w domu?

II1. Podsumowanie (5 minut)

- Uczniowie koncza zdanie:
»Dzisiaj nauczylem/am sig, Ze $niadanie jest wazne, bo...”

- Nauczyciel przypomina:
e Sniadanie powinno zawieraé bialtko, tluszcze, weglowodany oraz witaminy

i skladniki mineralne, aby$my mieli site i dobrg koncentracje.

e Najlepiej jes¢ je w ciagu 30—60 minut po przebudzeniu.
e Nie zapominaj o wodzie — to pierwszy napdj, jaki powinien pojawic si¢ rano.

Wskazéwki dla nauczyciela:
e Przygotuj zestaw obrazkow produktéw do zabawy ,,Biatko czy ttuszcze?”.
e Przed konkursem fotograficznym przypomnij zasady higieny i bezpieczenstwa w kuchni.
e Zache¢ dzieci do wspodlnej pracy z rodzicami przy przygotowaniu $niadania.
e Mozna zorganizowac w klasie wystawe zdje¢ 1 podsumowac konkurs dyplomami lub
drobnymi nagrodami, np. lunchbox.

SCENARIUSZ 3

Temat 3
Zdrowe jedzenie — dobre samopoczucie

Czas trwania: 45 minut

Grupa wiekowa: uczniowie 8-10 lat

Lekcja: edukacja wezesnoszkolna, edukacja zdrowotna,
przyroda, §wietlica

Cele lekcji/zajec:

Cel gléwny:

Uswiadomienie uczniom, ze zdrowe odzywianie ma bezposredni wptyw na nasze samopoczucie,
energi¢ i koncentracjg.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- poznaja zwiagzek migdzy tym, co jedza, a tym, jak si¢ czuja,
- nauczg si¢ rozpoznawaé sygnaly organizmu zwigzane z jedzeniem (np. energia, zm¢czenie),
- rozroznig produkty, ktore dodaja energii i poprawiaja nastroj od tych, ktore moga powodowac
zmeczenie czy rozdraznienie.

Kompetencje kluczowe:
Rozumienie wptywu Zywienia na zdrowie i samopoczucie.
Umiej¢tno$¢ komunikowania swoich odczué i obserwacji.
Praca zespotowa i dzielenie si¢ wnioskami.

Materialy dydaktyczne:
- karty z emocjami (np. rado$¢, zmeczenie, zto$¢, energia)
- obrazki produktow spozywczych i ich wptywu na organizm
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- karty pracy ,,Jak jedzenie wplywa na moje samopoczucie?”
- tablica, kredki

Opis lekcji:

Lekcja wprowadza ucznidéw w temat zalezno$ci miedzy jedzeniem a codziennym samopoczuciem.
Dzicki interaktywnym dziataniom dzieci uczg si¢, jak rozpoznawaé wplyw poszczegdlnych
produktow na poziom energii i nastrdj. Uczniowie pracujg z kartami emocji, omawiaja swoje
doswiadczenia i planuja zdrowy jadlospis wplywajacy pozytywnie na samopoczucie.

PLAN ZAJEC

L. Wstep (5 minut)

- Nauczyciel zadaje pytania:
,,Czy zauwazyliscie kiedys, ze po zjedzeniu czego$ czujecie si¢ lepiej lub gorzej?”
,,Co sie dzieje, gdy zjemy duzo stodyczy?”
- Krotkie omdéwienie:
,.Nasze ciato i umyst potrzebuja dobrej jakosci jedzenia, aby$smy czuli si¢ zdrowo 1 mieli
energi¢ do nauki i zabawy.”

I1. Dzialania (35 minut)

a) Gra ,,Emocje i jedzenie” (10 minut)
- Uczniowie losuja karty z emocjami (np. energia, zm¢czenie, rado$¢, smutek, rozdraznienie).
- Nauczyciel pokazuje obrazki produktow spozywczych (np. jabtko, batonik, kanapka z serem,
chipsy).
- Zadanie uczniow: powigza¢ produkty z emocjami, ktore moga wywotac po ich zjedzeniu.
- Omowienie, dlaczego np. jabtko moze doda¢ energii, a batonik moze da¢ szybki ,zastrzyk
energii”, ale p6zniej zme¢czenie.

b) Karta pracy ,,Jak jedzenie wplywa na moje samopoczucie?” (15 minut)
- Uczniowie indywidualnie lub w parach wypetniajg karte, odpowiadajgc na pytania:
e Jakie jedzenie sprawia, ze czuj¢ si¢ peten energii?
e Cojem, gdy jestem zmgczony lub smutny?
e Co moge zmieni¢ w mojej diecie, zeby mie¢ wigcej energii?
- Wspdlne omawianie odpowiedzi i dzielenie si¢ spostrzezeniami.

¢) Tworzenie zdrowego menu dnia (10 minut)
- Praca w matych grupach: zaprojektowanie menu na caty dzien, ktore zapewni dobre
samopoczucie i energie.
- Prezentacja pomystow przed klasa.

I11. Podsumowanie (5 minut)
- Nauczyciel pyta:
,,Czego dzisiaj dowiedzieli$my si¢ o jedzeniu i samopoczuciu?”’
- Podkreslenie kluczowych wnioskow:
e Zdrowe jedzenie pomaga nam mie¢ energi¢ i dobry humor.
e Niektore produkty daja chwilowa energig, ale potem czujemy si¢ zmeczeni.
e  Wazne jest, aby wybiera¢ madrze i stucha¢ swojego ciata.

Wskazowki dla nauczyciela:

- Przygotuj karty z emocjami i obrazkami produktow spozywczych.

- Zachgcaj uczniow do dzielenia si¢ swoimi do§wiadczeniami, pamigtajac o atmosferze
szacunku i otwartosci.

- Mozesz zaproponowac¢, aby uczniowie przez kilka dni obserwowali, jak jedzenie wptywa na
ich samopoczucie i zapisywali swoje obserwacje w zeszycie.
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SCENARIUSZ 4
’ Temat 4
Ey Co warto je§¢?
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie 9—12 lat
Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, edukacja zdrowotna,
przyroda, $wietlica
Cele lekcji/zajec:

Cel glowny: Nauka czytania i analizowania etykiet produktow spozywczych w celu podejmowania
swiadomych decyzji zywieniowych.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- poznaja, jakie informacje zawiera etykieta produktu spozywczego,
- nauczg si¢ zwraca¢ uwage na kolejnos¢ sktadnikow oraz ilos¢ cukru, thuszezow i soli,
- zrozumieja, ze sktadnik wymieniony jako pierwszy wystepuje w produkcie w najwigkszej ilosci,
- beda potrafili rozrézni¢ produkty zdrowsze od tych mniej korzystnych na podstawie etykiety.

Kompetencje kluczowe:
Umiej¢tno$é czytania i analizowania informacji.
Rozwijanie §wiadomych postaw konsumenckich.
Praca zespotowa i dzielenie si¢ obserwacjami.

Materialy dydaktyczne:
- przyktadowe etykiety produktow spozywczych (moga by¢ wydrukowane lub w formie
obrazkow)
- karty pracy ,,Czytamy etykiety”
- marker i tablica
- kolorowe kredki lub dlugopisy

Opis lekcji:

Lekcja ma na celu rozwinigcie umiejetnosci $wiadomego czytania etykiet produktéw spozywczych.
Poprzez praktyczne ¢wiczenia i dyskusje uczniowie uczg si¢, jak analizowaé sktad i wartosci
odzywcze, aby dokonywac¢ zdrowych wybordw.

PLAN ZAJEC

L.Wstep (5 minut)
- Nauczyciel pyta:
,,Czy wiecie, co to jest etykieta na produkcie spozywczym i po co ona jest?”
,,Czy kiedykolwiek czytaliscie sktad na opakowaniu?”
- Krotkie wprowadzenie:
,.Etykieta to wazne zrédto informacji o produkcie, ktore pomaga nam wybraé¢ zdrowe
jedzenie.”

II. Dzialania (35 minut)
a) Omowienie elementow etykiety (10 minut)
- Nauczyciel prezentuje przyktadows etykiete (prawdziwa lub przykladowa).
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- Wspolnie omawiaja:
e Sktadniki (kolejno$¢ od najwigkszej ilosci).
e Wartos¢ odzywcza: biatka, thuszcze, weglowodany, cukry, sol.
e Data waznosci, informacje dodatkowe (np. ,,bez konserwantéw”).
- Wyjasnienie, ze sktadnik na pierwszym miejscu wystgpuje w najwickszej ilosci w
produkcie.

b) Praca w grupach — analiza etykiet (15 minut)

- Uczniowie dostaja rozne etykiety produktow spozywczych (np. jogurt, baton, sok, ptatki
$niadaniowe).

- Zadanie:
e Przeczyta¢ sktad i wypisa¢ trzy najwazniejsze sktadniki.
e Okresli¢, czy produkt jest polecany, czy moze lepiej go unika¢ (uzasadnic).
e Zwroci¢ uwage na ilos¢ cukru i thuszczow.

- Prezentacja wynikow i dyskusja.

¢) Karta pracy ,,Jak czytam etykiety?” (10 minut)
- Indywidualna karta pracy, w ktorej uczniowie zaznaczaja, ktore sktadniki sg zdrowe, a ktore
nie.
- Odpowiadaja na pytania:
e Co oznacza, gdy cukier jest na pierwszym miejscu?
e Dlaczego warto unika¢ duzej ilosci soli i thuszczow nasyconych?
e (o jest lepsze: jogurt naturalny czy smakowy? Dlaczego?

I11. Podsumowanie (5 minut)
e Nauczyciel podsumowuje:
,,Czytanie etykiet to wazna umiejetnos¢, ktora pomaga nam wybiera¢ zdrowe produkty.
Zawsze sprawdzajmy, co jest na poczatku listy sktadnikéw i czy nie ma za duzo cukru, soli
czy thuszczow.”
e Zacheta do czytania etykiet w domu i dzielenia si¢ tym z rodzina.

Wskazowki dla nauczyciela:
e Przygotuj roznorodne etykiety, najlepiej popularnych produktéw znanych uczniom.
e Mozesz poprosi¢ rodzicow, by na nastepnej lekcji uczniowie przyniesli swoje ulubione
produkty do analizy.
e Zachecaj do krytycznego myslenia i zadawania pytan.

SCENARIUSZ 5
Temat S
Warzywa
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie 10-13 lat
Lekcja: edukacja zdrowotna, przyroda, §wietlica
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Cele lekcji/zajeé:

Cel glowny:
Uswiadomienie uczniom, dlaczego warto jes¢ warzywa i jak r6znorodna moze by¢ ich forma.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
- poznaja rozne warzywa 1 ich warto$ci odzywcze,
- zrozumiejg, dlaczego warto je$¢ warzywa sezonowe,
- naucza si¢ rozpoznawac i smakowa¢ warzywa w roznych postaciach,
- beda potrafili pracowaé zespotowo przy przygotowaniu degustacji.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ wspotpracy i komunikacji w grupie.
Swiadomo$é prozdrowotna.
Kreatywno$¢ i inicjatywa.
Umiej¢tno$é analizy sensoryczne;.

Srodki dydaktyczne:
- rozne warzywa (przyniesione przez ucznidw): np. pomidor $wiezy, pomidor suszony,
pomidor w puszce (przecier), ogorki kiszone, konserwowe, pikle
- talerzyki degustacyjne, serwetki, tyzeczki
- karty obserwacji smakow
- kolorowe karteczki lub tablica
- plansze z warzywami sezonowymi
- rysunki warzyw do pokolorowania (opcjonalnie)

Opis lekcji:

Lekcja poswigcona jest roznorodnosci warzyw oraz ich roli w codziennej diecie. Uczniowie pracuja
w zespolach, przynosza wybrane warzywa i prezentuja je w réznych formach — surowych, kiszonych,
konserwowych czy suszonych. Nastgpnie wspoOlnie degustuja, poréwnuja smaki i omawiajg
sezonowos¢ produktow.

PLAN ZAJEC

L.Wstep (5 minut)
- Krotkie pytania na rozgrzewke:
,lle roznych warzyw zjedliscie w tym tygodniu?”
,,Czy wiecie, ktore warzywa sa teraz sezonowe?”
- Nauczyciel pokazuje przyktadowy kalendarz sezonowo$ci warzyw.

11. Dzialania (35 minut)
a) Podzial na grupy (5 minut)
- Uczniowie dzielg si¢ na 3—4-osobowe grupy.
- Kazda grupa wybiera (lub wczesniej wybrata) jedno warzywo, ktore przynosi w réznych
formach, np.:
e Grupa 1 — Pomidor: §wiezy malinowy, koktajlowy, suszony, przecier
e Grupa 2 — Ogorek: $wiezy, kiszony, konserwowy, pikle
e Grupa 3 — Marchew: surowa, gotowana, sok marchwiowy
e Grupa 4 — Papryka: surowa, grillowana, marynowana

b) Prezentacja i degustacja (15 minut)
- Grupy po kolei prezentujg swoje warzywo:
e Opowiadajg krotko, skad pochodzi warzywo i w jakich formach jest podane
e Pozostali uczniowie probuja kazdej wersji i wypelniaja karte obserwacji smakow
(np. smaczne/nieznane/zaskakujace)
- Dzieci moga glosowac na najbardziej zaskakujaca wersje warzywa.
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¢) Rozmowa: Sezonowos$¢ i warzywna codzienno$¢ (10 minut)
- Nauczyciel pokazuje plansz¢ z warzywami sezonowymi (np. lato — pomidory, cukinia,
ogorki; jesien — dynia, buraki).
- Uczniowie zastanawiajg si¢: ,,Co warto jes¢ teraz, a co lepiej kupowac¢ zimg w innej formie?”’
- Dyskusja: Dlaczego cze$ciej jemy warzywa, gdy sa juz pokrojone i gotowe do zjedzenia?

II1. Podsumowanie (5 minut)

- Uczniowie mowia, ktore warzywo w jakiej wersji najbardziej im smakowato.

- Krotka refleksja: ,,Dlaczego warto jes¢ warzywa codziennie?”.

- Nauczyciel podsumowuje: warzywa sa zdrowe, kolorowe, dostepne przez caty rok —
wystarczy po nie sigga¢ §wiadomie.

Wsazowki dla nauczyciela:

- Upewnij sig, ze zadne z dzieci nie ma alergii pokarmowych.

- Przygotyj talerzyki i tyzeczki do degustacji, reczniki papierowe.

- Zachg¢¢ ucznidéw do dzielenia si¢ przepisami z wykorzystaniem warzyw.

- Mozna zorganizowaé ,,Tydzien warzywny” w szkole, z konkursem na najtadniejszy
warzywny talerz lub przepis.

SCENARIUSZ 6

Temat 6
Oblicz swoje zapotrzebowanie energetyczne

Czas trwania: 45-90 minut

Grupa wiekowa: uczniowie 9—13 lat

Lekcja: edukacja zdrowotna, przyroda, $wietlica
Cele lekcji/zajeé:

Cel gléwny: Nauczy¢ uczniow, jak obliczy¢ swoje podstawowe zapotrzebowanie kaloryczne oraz
pozna¢ zdrowe proporcje biatek, thuszczow i weglowodanow w diecie.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
e poznajg pojecie kalorii i makrosktadnikéw odzywczych,
e nauczg si¢ oblicza¢ swoje dzienne zapotrzebowanie kaloryczne na podstawie prostego wzoru,
e zrozumieja, jakie proporcje biatek, thuszczéw 1 weglowodandw sa zalecane dla ich wieku
i aktywnosci.

Kompetencje kluczowe:
Umiejetno$¢ korzystania z matematyki w Zyciu codziennym.
Rozwijanie §wiadomosci zdrowotnej i odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.
Umiejetno$¢ pracy z danymi i tabelami.

Materialy dydaktyczne:
- kalkulatory (mozna uzy¢ aplikacji na telefonach lub kalkulatoréw szkolnych)
- karty pracy z tabelami do obliczen
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- arkusze z podstawowymi wzorami na obliczenie zapotrzebowania kalorycznego
- tablica lub ekran do prezentacji
- przyktadowe produkty spozywcze z informacja o kaloriach i sktadnikach

Opis lekcji:

Lekcja wprowadza pojecie zapotrzebowania kalorycznego, tlumaczy znaczenie kalorii
i makrosktadnikow, a nastepnie prowadzi ucznidow przez proste obliczenia ich indywidualnego
zapotrzebowania kalorycznego i proporcji biatek, thuszczow i weglowodanow.

PLAN ZAJEC

L.Wstep (10 minut)
e Nauczyciel wprowadza pojecie kalorii: ,,Kalorie to jednostka energii, ktorej nasz organizm
potrzebuje do funkcjonowania.”
o Wyjasnia podstawowe makroskladniki: biatka, thuszcze i weglowodany — ich role i znaczenie.
e Pyta uczniow o ich ulubione potrawy i czy wiedza, ile kalorii moga zawierac te potrawy.

II. Dzialania (40 minut)

a) Obliczanie zapotrzebowania kalorycznego (20 minut)
o Nauczyciel przedstawia prosty wzor na obliczenie podstawowej przemiany materii dla pici
meskiej i zenskie;j.
¢ Wyjasnia, ze do PPM dodajemy energi¢ potrzebng do aktywnosci fizycznej (mozna podaé
przyktadowe wartosci lub stopnie aktywnosci: niski, $redni, wysoki).
e Uczniowie obliczaja swoje zapotrzebowanie.
e Nauczyciel pomaga uczniom, odpowiada na pytania.

b) Zdrowe proporcje makroskladnikéw (15 minut)
e Nauczyciel przedstawia zalecane proporcje makrosktadnikow:
o Biatka: 15-20% energii
o Tluszcze: 25-30% energii
o Weglowodany: 50-60% energii
e Na podstawie obliczonego zapotrzebowania kalorycznego uczniowie obliczaja, ile kcal
powinni spozywac z kazdego makrosktadnika.
e Przeliczenie kalorii na gramy:
o 1 gbiatka =4 kcal
o 1 gweglowodanow = 4 kcal
o 1 gthuszczu =9 kcal
e Przyklady przeliczania i wspolna analiza.

¢) Zadanie praktyczne (5 minut)
e Uczniowie otrzymuja przyktadowe produkty spozywcze z podanymi kaloriami i sktadnikami.
e W grupach ukladaja przyktadowy jadlospis na podstawie swojego zapotrzebowania
i poznanych proporcji.

I11. Podsumowanie (10 minut)
e Nauczyciel pyta uczniéw, czego si¢ nauczyli i dlaczego wazne jest, aby dostosowac ilos¢
spozywanych kalorii i sktadnikow do potrzeb organizmu.
e Zacheta do $wiadomego planowania positkow i dbania o zdrowg diete.

Wskazowki dla nauczyciela:
e Przygotuj wezesniej karty pracy z tabelami i wzorami.
¢ Dostosuj wzory i liczby do wieku uczniéw, zeby nie byly zbyt skomplikowane.
e  Zwr6¢ uwage na rozne poziomy aktywnoscei fizycznej wérdd uczniow.
e Mozesz wykorzysta¢ kalkulatory lub aplikacje online do utatwienia obliczen.
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SCENARIUSZ 7
- Temat 7
o0 Sen — klucz do zdrowia i energii dla ucznia
—
Czas trwania: 45 minut
Grupa wiekowa: uczniowie 913 lat
Lekcja: edukacja wczesnoszkolna, edukacja zdrowotna,
przyroda, $wietlica
Cele lekcji/zajeé:

Cel glowny: Uswiadomienie uczniom, jak wazny jest sen dla zdrowia, koncentracji i samopoczucia.
Cele szczegolowe:
Uczniowie:
e poznajg podstawowe informacje o fazach snu i jego roli w regeneracji organizmu,
e zrozumieja, ile snu potrzebuja oraz jakie sa skutki jego niedoboru,
e nauczg si¢, jak poprawi¢ swoje nawyki zwigzane ze snem, aby lepiej funkcjonowaé na co
dzien.

Kompetencje kluczowe:
Swiadomos¢ zdrowotna i troska o whasne zdrowie.
Umiejetno$¢ analizy wlasnych nawykow i planowania zmian.
Komunikacja i wspdtpraca w grupie.

Materialy dydaktyczne:
- prezentacja multimedialna lub plakaty ilustrujace fazy snu i korzysci ze snu
- karta pracy ,,Moje nawyki zwigzane ze snem”
- arkusz do planowania zdrowej rutyny dnia
- film edukacyjny (opcjonalnie) o wplywie snu na mézg i ciato.

Opis lekcji:
Lekcja wprowadza uczniow w tematyke snu jako waznego elementu zdrowego stylu zycia. Dzieci
poznaja, jak sen wptywa na funkcjonowanie moézgu, regeneracj¢ ciata oraz nauke i koncentracje.

PLAN ZAJEC

1.Wstep (7 minut)
Nauczyciel zadaje pytania:
e lle godzin snu potrzebujecie, zeby czu¢ si¢ dobrze?”
o, Czy zdarzylo si¢ Wam by¢ bardzo zmg¢czonym w szkole? Jak to wptywato na nauke?”
o Krotkie wprowadzenie do tematu: ,,Sen jest jak tadowanie baterii — bez niego nasze ciato
1 mozg nie dziatajg prawidtowo.”

I1. Dzialania (30 minut)

a) Prezentacja i rozmowa (10 minut)

e Prezentacja lub omoéwienie etapow snu (fazy lekkiego i glgbokiego snu, REM) i ich roli.

e  Wyjasnienie, ze dzieci i mtodziez potrzebuja okoto 9—11 godzin snu na dobe.

e Podkreslenie, ze szczegélnie dla dziewczat istotny jest fakt, iz proces regeneracji skory
twarzy zachodzi gtéwnie od godziny 23:00, dlatego warto stara¢ si¢ zasypia¢ przed ta
godzing, by skora mogta si¢ najlepiej zregenerowac.

e Omowienie skutkow niedoboru snu: gorsza koncentracja, problemy z pamigcia, obniZzona
odpornos¢, zte samopoczucie.
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b) Karta pracy ,,Moje nawyki zwigzane ze snem” (10 minut)
e Uczniowie wypelniaja karte, opisujac swoje zwyczaje dotyczace godziny ktadzenia si¢ spac,
korzystania z elektroniki przed snem, ilosci snu w ciagu tygodnia.
e Krotka analiza i refleksja nad tym, co mozna poprawic.

¢) Planowanie zdrowej rutyny dnia (10 minut)
e Wspodlne opracowanie przyktadowej rutyny dnia z uwzglgdnieniem odpowiedniej godziny
snu, relaksu przed snem oraz ograniczenia korzystania z ekranow.
e Uczniowie moga stworzy¢ wlasny plan dnia, ktory pomoze im lepiej spa¢ i mie¢ wigcej
energii.

I11. Podsumowanie (8 minut)

e Dyskusja:
,,Co nowego dowiedzieliscie si¢ o $nie?”
Jakie zmiany mozecie wprowadzi¢, zeby lepiej spac?”
e Zachecenie uczniow do dzielenia si¢ swoimi planami i dbania o regularny, zdrowy sen.

Wsazowki dla nauczyciela:

e Mozesz wykorzysta¢ krotki film edukacyjny lub animacj¢ o $nie.
e Zacheg¢ uczniéw do rozmowy i dzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami.
e Przygotuj karty pracy do samodzielnej refleksji lub do pracy w parach.
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Zalacznik 1. Karta pracy

Zrddto: opracowanie wlasne w Canva
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Zalacznik 2. Karta pracy

S

~— Niedziela

CHALLENGE
Y@URSELE

Zrodto: opracowanie wiasne w Canva
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KARTY PRACY - POMYSLY DLA NAUCZYCIELA EDUKACJI ZDROWOTNEJ

1. Moje nawyki zwiazane ze snem

Cel: autorefleksja i analiza higieny snu
Zadania na karcie:
a) O ktorej godzinie zwykle chodze¢ spac?
b) Ile godzin $pi¢ w dni szkolne/weekend?
¢) Czy korzystam z telefonu/tabletu tuz przed snem?
d) Jak si¢ czuje rano?
e) Co moge poprawi¢ w swoich nawykach?
Dodatkowo: migjsce na narysowanie ,,mojej wieczornej rutyny” — krok po kroku.
Wariant dla starszych uczniéw: Tabela do poréwnania samopoczucia po nocy z krotkim vs. dlugim
snem.

2. M¢j talerz $niadaniowy
Cel: uswiadomienie, z czego powinno si¢ sktada¢ zdrowe $niadanie
Zadania na karcie:
Dorysuj produkty, ktére powinny znalez¢ si¢ na talerzu:
v zrodto biatka
Vv ,.zdrowe” tluszcze
v weglowodany ztozone
Vv warzywa lub owoce
Zakresl, ktore z nich jesz najczesciej/najrzadziej
- Zaplanuj swoje $niadanie na jutro — wpisz w tabele
Dodatkowo: miniquiz: Prawda czy falsz? (np. ,,Ptatki kukurydziane to zawsze »zdrowe« $niadanie”).

3. Czytamy etykiety — detektyw zdrowego jedzenia

Cel: nauczy¢ dzieci rozumie¢ sktad produktow
Zadania na karcie:
- Przykladowa etykieta (lub wlasny przyniesiony produkt):
e Zaznacz na czerwono to, czego jest najwiece;.
e Zakre$l dodatki, ktore nie sg korzystne (np. syrop glukozowo-fruktozowy, olej
palmowy, sztuczne barwniki).
- Poréwnaj dwa produkty: ktéry ma mniej cukru?
- Wybierz: ktore jedzenie wybierasz i dlaczego?
Dodatkowo: ¢wiczenie w parach — wspdlna analiza sktadow produktow.

4. Warzywne bingo + warzywny kalendarz

Cel: zwigkszenie swiadomosci nt. wartosci odzywczej warzyw i sezonowosci
Zadania na karcie:
- WARZYWNE BINGO: Zakre$l, ktore warzywa jadle§ w ostatnim tygodniu.
- Pokoloruj warzywa z danego sezonu (np. lato — pomidor, cukinia, ogorek).
- Dopasuj warzywo do korzysci (np. marchewka — wzrok).
- Zaprojektuj swoja ,.talerzowa tgczg¢” — warzywa w 5 kolorach
Dodatkowo: miejsce na przepis lub pomyst na suroéwke/warzywna przekaske.

5. Moje zapotrzebowanie kaloryczne — poznaj swoje potrzeby

Cel: zrozumienie podstawowych potrzeb energetycznych organizmu
Zadania na karcie:
- Oblicz swoje PPM wedlug wzoru Harrisa-Benedicta (Gawecki, red., 2022):

PPM (kobiety) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny, kcal) = 655,1 + (9,563 x
masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost [cm]) — (4,676 x [wiek])
PPM (mgzczyzni) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny, kcal) = 66,5 + (13,75 x
masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) — (6,775 x [wiek])
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- Okresl poziom aktywnosci (niska, $rednia, wysoka) — dodaj wspotczynnik.
- Oblicz catkowite zapotrzebowanie kaloryczne.
- Oblicz, ile keal powinno pochodzi¢ z bialka, ttuszczu i weglowodandw.
- Przelicz na gramy (z podpowiedzia: 1 g biatka = 4 kcal itd.).
Dodatkowo: zadanie praktyczne — dopasuj jedzenie do dziennego zapotrzebowania.

6. Dobre jedzenie = dobre samopoczucie

Cel: powigzanie jakosci diety z samopoczuciem psychicznym i fizycznym
Zadania na karcie:
Jak sie czuje po zjedzeniu:
v owsianki z owocami,
v paczka i coli,
v'kanapki z petnoziarnistego chleba z warzywami.
Zakresl, co daje mi energie¢ na dlugo
- Narysuyj siebie ,,po zdrowym positku” i ,,po przekasce z duza iloscig cukru”.
- Kroétki opis: Co moge zmieni¢ w swoim codziennym menu, aby czu¢ si¢ lepiej?

7. Konkurs fotograficzny — moje zdrowe $niadanie

Cel: rozw0j kreatywnosci i utrwalenie nawyku jedzenia $niadan
Zadania na karcie:
- Wstaw zdjecie swojego $niadania lub dorysuj je w ramce.
- Opisz, co si¢ na nim znajduje (produkty i ich funkcje).
- Dlaczego uwazasz, ze to dobry wybor?
- Miejsce na podpis: ,,Moje motto $niadaniowe”.

8. Projekt klasowy — ,,Szkolny warzywniak”

Cel: zaangazowanie uczniow w dziatania prozdrowotne
Zadania na karcie:
- Co mozemy posadzi¢ w klasowym ogrodzie?
- Jakie warzywa sg sezonowe?
- Kto moze si¢ czym zajac?
- Zaprojektuj plan miniogrodka lub warzywnego barku do stotowki.
- Napisz, dlaczego warto mie¢ warzywny kacik w szkole.

m Podsumowanie

Edukacja zywieniowa w mtodszym wieku szkolnym jest niezwykle istotna, ponie-
waz ksztattuje nie tylko ciato 1 umysl, ale tez trwate nawyki. Dzieci najlepiej ucza
si¢ poprzez dziatanie — przygotowywanie positkow, analizowanie etykiet czy reali-

zowanie projektow pozwala im przyswoi¢ wiedze w praktyce.

Skuteczna edukacja wymaga réznorodnych metod oraz uwzglednienia indywidu-
alnych potrzeb ucznidow. Laczenie tematow zywieniowych z aktywnoscia fizyczna,
snem i zdrowiem psychicznym pomaga dzieciom zrozumie¢, ze zdrowy styl zycia

to cato$¢ codziennych wyborow.

Wazna jest tez wspolpraca szkoty i rodziny — spdjny przekaz w domu i w szkole
zwigksza szanse na trwate zmiany w nawykach. Cho¢ wprowadzanie prozdrowotnych
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nawykow bywa wyzwaniem, obserwowanie dzieci, ktore samodzielnie podejmuja
swiadome decyzje zywieniowe, daje najwigksza satysfakcje i pokazuje, ze edukacja
ma realny wptyw na przysztosc.
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ANEKS -

Spis scenariuszy opracowanych przez nauczycieli — edukatoréw zywienia

Rozdzial Temat scenariusza Strona
Temat 1. Tydzien Zdrowego Odzywiania — wprowadzenie do podstawowych zasad 88
zdrowego zywienia
Temat 2. Czy wiesz, co jesz? Czytanie etykiet 89
Temat 3. Dzien zdrowego $niadania — wspdlne przygotowania zdrowych positkéw 94
Temat 4. Zdrowe nawyki zywieniowe na co dzien 95
Temat 5. ,,Zdrowe $wiateczne potrawy” — propozycje zdrowych alternatyw dla tradycyj- 97
nych dan $wigtecznych
Temat 6. Wspolne czytanie ksigzki ,,Skad pochodzi nasze jedzenie?”— dyskusja na temat 98
zrodet pochodzenia zywnosci
Temat 7. Miesiac bez stodyczy. Jak radzié sobie bez stodkich przekasek i dlaczego warto 100
Temat 8. Dzien owocow i warzyw. Dlaczego warto jes¢ owoce i warzywa? — Kolorowy 102
Rozdzial 5 $wiat zdrowych przekasek
Temat 9. Pokaz filmu ,,Skad si¢ biora produkty ekologiczne?” 104
Temat 10. Dzien Wody — Rola wody w diecie i zdrowiu 106
Temat 11. ,,Tydzien bez fast foodow” — wyzwanie dla uczniéw 108
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O AUTORKACH SCENARIUSZY

Dorota Majchrzyk —ma 42-letni staz pracy w edukacji jako nauczyciel, pedagog
szkolny i specjalny, starszy wizytator do spraw nadzoru pedagogicznego i ewa-
luacji w Wydziale Nadzoru Pedagogicznego Kuratorium Os$wiaty w Kielcach.
Koordynator wielu projektow edukacyjnych wspotfinansowanych ze $rod-
kow UE, ekspert Ministerstwa Edukacji i Nauki dla nauczycieli ubiegajacych
si¢ 0 awans na stopien zawodowy, wyktadowca na studiach podyplomowych
dla nauczycieli. Od 13 lat dyrektor Szkoly Podstawowej nr 18 im. Zbigniewa
Kruszelnickiego ,,Wilka” w Kielcach.

Martyna Lezanska — absolwentka studiow na kierunku pedagogika, edukacja
wczesnoszkolna i wychowanie przedszkolne na Uniwersytecie Slgskim w Kato-
wicach. Nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej i przedszkolnej z pigcioletnim
stazem. Pracuje w Szkole Podstawowej nr 40 przy Zespole Szkot Ogolnoksztat-
cacym nr 14 w Sosnowcu. Propaguje ide¢ zdrowego stylu zycia wérod dzieci juz
od najmtodszych lat, ksztattujac ich prawidtowe nawyki zywieniowe, odpowie-
dzialno$¢ i samodzielno$¢.

Magdalena Lagiewska — nauczyciel edukacji wezesnoszkolnej w Szkole Podsta-
wowej nr 13 im. UNICEF z Oddziatami Integracyjnymi w Belchatowie. Jej pasja
jest zywienie cztowieka oraz zdrowy styl zycia. W swojej pracy chetnie podejmuje
inicjatywy zwigzane z promocja prawidtowych nawykoéw zywieniowych, ponie-
waz wierzy, ze to co jemy ma ogromy wplyw na nasze samopoczucie i zdrowie.

Joanna Halon-Gnutek — doktor nauk humanistycznych w zakresie literaturo-
znawstwa. Nauczyciel w Szkole Podstawowej nr 23 im. Olimpijczykow Polskich
w Lublinie. Pracuje jako edukator, korektor jezykowy. Jest takze mediatorem
sadowym i trenerem umiej¢tnosci spotecznych TUS SST. Jej zainteresowania
obejmujg przede wszystkim glottodydaktyke, edukacje zywieniowa i nowe
technologie w ksztalceniu humanistycznym. Pasjonatka debat oksfordzkich oraz
Design Thinking w edukacji.

Paula Lubecka — magister wychowania fizycznego w Szkole Podstawowej nr 1
im. Mikotaja Kopernika w Itawie, nauczyciel oraz pasjonatka sportu, aktywnie
wspotpracujaca ze srodowiskiem sportowym. W pracy zawodowej i wlasnej
praktyce treningowej taczy wiedzg o aktywnosci ruchowej z zainteresowaniami
dotyczacymi wpltywu zywienia na kondycje¢ i efektywnosc¢ treningu.

Karolina Korpik — nauczyciel edukacji wezesnoszkolnej w Publicznej Szkole
Podstawowej nr 4 w Ostrowcu Swigtokrzyskim. Swoja prace traktuje jak
wyjatkowa podroz, w ktorej kazdego dnia mozna odkrywac¢ pigkno dziecigcej
ciekawosci, rado$¢ nauki i site wspolnego dziatania. Wierzy, ze praca nauczy-
ciela to nie tylko przekazywanie wiedzy, ale przede wszystkim inspirowanie
do odkrywania $wiata i ksztattowania wartosci, ktore pozostaja na cate zycie.
Zainteresowania skupiaja si¢ wokot zdrowego stylu Zywienia i troski o harmonig
w codziennym zyciu — wartosci, ktore stara si¢ z pasja przekazywac¢ swoim ucz-
niom, aby wspiera¢ ich rozw¢j zarowno intelektualny, jak i emocjonalny.
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Malgorzata Litwin — nauczycielka, wychowawczyni w $§wietlicy szkolnej. Peda-
gozka i terapeutka pedagogiczna z do§wiadczeniem w pracy z dzie¢mi z zespotem
Aspergera, zagrozonymi niedostosowaniem spolecznym, oraz ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi. Od wielu lat wspotpracuje z Fundacja Rozwoju War-
szawskiego Ogrodu Zoologicznego ,,PANDA” oraz Fundacja Szkota na Widelcu.
Edukatorka kulinarna, propagatorka dobrego, zdrowego i lokalnego jedzenia.
Zwolenniczka edukacji przez dziatanie i do§wiadczanie. Od 2024 r. dyrektorka
Szkoty Podstawowej nr 289 na zielonych Bielanach w Warszawie.

Elzbieta Rukat — absolwentka SGGW, kierunku technologia zywnoS$ci
i zywienia czlowieka. Ma dyplom mistrza w zawodzie kucharza. Nauczyciel
dyplomowany przedmiotow zawodowych i biologii. Wicedyrektor Zespolu
Szkolno-Przedszkolnego w Jadowie, edukator w zakresie sporzadzania potraw
i napojow. Prowadzi warsztaty kulinarne o réznej tematyce, w tym kuchni die-
tetycznej dla lokalnej spotecznosci, przedszkoli, uczniow szkot podstawowych
i ponadpodstawowych.

Maria Dobies — absolwentka SGGW, kierunku technologia zywnosci i zywienia
czlowieka, dyplomowany mistrz-kucharz, nauczyciel biologii. Obecnie pracuje
jako kierownik praktycznej nauki zawodu w Zespole Szkot Centrum Ksztatcenia
Rolniczego w Starym Lubiejewie i doradca zawodowy dla szkot podstawowych.
Edukatorka i promotorka zdrowego zywienia. Prowadzi warsztaty kulinarne
i porady dietetyczne dla lokalnej spotecznosci, przedszkoli oraz szkoét podsta-
wowych i ponadpodstawowych, jak rowniez senioréw. Koordynatorka wielu
projektow edukacyjnych, w tym innowacji pedagogicznej ,,W zdrowym ciele
zdrowy duch”

Edyta Piekarska — nauczyciel biologii i przyrody w Szkole Podstawowej nr 2
im. Olimpijczykow Polskich w Pile. Doradczyni metodyczna w Centrum Dosko-
nalenia Nauczycieli w Pile. Edukatorka w obszarze programéw o tematyce
prozdrowotnej i proekologicznej, trener edukacji zdrowotnej, koordynator sieci
wspolpracy i samoksztalcenia w obszarze edukacji zdrowotnej oraz pasjonatka
edukacji przez dziatanie z wykorzystaniem aktywnych metod pracy i myslenia

krytycznego.

Sandra Piaskowska — pedagog specjalny w Szkole Podstawowej w Chetmnie
(gm. Pniewy). Dba o to, aby uczniowie nie zgubili si¢ w szkolnym chaosie.
Przy okazji realizuje swoja pasje, czyli edukuje na temat prawidtowego zywie-
nia, wplatajac w prace pedagoga t¢ tematyke i pokazujac, ze marchewka moze
by¢ ciekawsza niz cukierki.

Sylwia Szczepanik —nauczycielka z dziesigcioletnim stazem. Pracuje w Zespole
Szkolno-Przedszkolnym nr 12 w Warszawie. Praca z dzie¢mi i mtodzieza to dla
niej nie tylko zawdd, ale przede wszystkim pasja. W swojej codziennej pracy
duzg wage przywiazuje do wspierania uczniow w ich rozwoju — dbajac zaréwno
o ich zdrowie fizyczne, jak i o kondycje psychiczna, troszczac si¢ o ich emocje
oraz samopoczucie. Szczegodlnie bliska jest jej tematyka zdrowego odzywiania,
dlatego stara si¢ ksztaltowac¢ wsrod uczniow swiadome i odpowiedzialne nawyki
zywieniowe oraz aktywno$¢ fizyczng, co pozwala zachowaé rownowage i ener-
gi¢ W zyciu codziennym.
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