PROGRAM EDUKACY]JNY ,JEDZ SMACZNIE Il ZDROWO”
Lekcja wychowawcza dla klas I-1II gimnazjum
Scenariusz 3: 10 ZASAD RACJONALNEGO ZYWIENIA W PIGULCE

Zadania

Pomoce i materialy

Cele ogolne:

Przedstawienie regut komponowania menu
zgodnie z zasadami racjonalnego zZywienia.

Omowienie btedow zywieniowych
najczesciej popetnianych przez miodziez i
konsekwencji zdrowotnych nieprawidtowe;j
diety.

Omowienie ,,10 zasad racjonalnego Zywienia
dla mtodziezy w piguice”.

10.
11.

Material merytoryczny dla nauczyciela.

Plansze 3.1 A i B ,Piramida zywieniowa”
(dotaczone rowniez do ZESTAWU
DYKTYCZNEGO NAUCZYCIELA, ktorg
mozesz zamoOwic przez Internet).

Plansze 3.2 A i B: ,Diagram 7xU”
(dotaczone rowniez do ZESTAWU
DYKTYCZNEGO NAUCZYCIELA, ktéra
mozesz zamoOwic przez Internet).

Plansza 3.3 ,Ile moge zje$¢?”.
Plansza 3.4 ,Ile moge zjes$¢? cd.

Plansze 3.5 - 3.6 - 3.7 ,Czym jest porcja-
wskazowki”.

Plansze 3.8 - 3.18 , 10 zasad racjonalnego
zywienia dla mtodziezy w pigutce”.

Plansza 3.19
Krzyzéwka.

Karta ucznia

pracy

Plansza 3.20 Krzyzéwka - rozwigzanie.
Plansza 3.21 ,Zasady KONKURSU”.

Moga by¢ przydatne: duze arkusze
papieru, kredki, pisaki (flamastry).

Czas trwania: 1-2 godziny lekcyjne

Oczekiwane efekty:

Po zajeciach uczestnicy beda:

1. znaliiumieli scharakteryzowa¢ ,10 zasad racjonalnego zywienia dla mtodziezy w pigutce”;

2. wiedzieli, jak skomponowa¢ réznorodne positki zgodnie z omawianymi zasadami;

3. wiedzieli, jakie sg konsekwencje zdrowotne nieprawidtowej diety.




Przebieg zajec

10.

11.

Podziel uczniéw na 4 grupy. Rozdaj im materiaty: Piramide Zdrowego Zywienia - Plansze 3.1A
i B oraz diagram Prof. S. Bergera ,7 x U Ucz sie ze smakiem” - Plansze 3.2A i B. (Plakaty do
powieszenia w klasie z tymi grafikami znajdziesz w zamdéwionym przez Internet ZESTAWIE
DYDAKTYCZNYM NAUCZYCIELA).

Kazda grupa analizuje materiat: co przedstawia, co jest najwazniejsze. Przedstawiciel grupy
omawia swoj materiat na forum klasy - zalecana dyskusja.

Zastanowcie sie wspolnie, jakie btedy Zywieniowe s3 najczesciej popeiniane i jakie to moze
mie¢ konsekwencje. Zapiszcie wnioski w postaci mapy poje¢ na tablicy uzywajac symboli,
haset czy rysunkow.

Zapytaj, czy uczniowie majg $wiadomos¢: Ile zywnosci zjada cztowiek przez cate zycie? -
wykorzystaj plansze 3.3 i 3.4.

Zastandéwcie sie nad pojeciem porcji: Czym jest i dlaczego nie powinno sie zjada¢ wiecej
podczas jednego positku. Wykorzystaj Plansze 3.5, 3.6 1 3.7.

Popro$ uczniéw w grupach, aby przygotowali przyktadowy zestaw na 1 i 2 $niadanie.
Zastanowcie sie, czy porcje sg odpowiedniej wielko$ci?

Podziel uczniéw na grupy 2-3 osobowe. Rozdaj rézne plansze z prezentacji ,10 zasad
racjonalnego Zzywienia w pigutce” - Plansze 3.8 - 3.18. Uczniowie przygotujg krétkie
omowienie zagadnienia, ktére otrzymali i wyjasnia klasie, dlaczego sa one wazne. Korzystajac
z ,Materiatu merytorycznego dla nauczyciela” podsumuj kazda prezentacje uczniéow i krotko
objasnij wybrane zasady.

Popro$ uczniéw, aby kazdy uszeregowal omoéwione zasady od najmniej waznej do
najwazniejszej. Nastepnie uczniowie taczg sie w pary i uzgadniajg kolejno$¢ zasad. Pary tgczg
sie w grupy 4-osobowe i ponownie ustalajg kolejno$é, ewentualnie akceptujg stan faktyczny.
Grupy 4-osobowe 13cza sie w grupy 8-os i ponownie debatujg nad uszeregowaniem zasad.
Jesli klasa jest liczna moze stworzy¢ zespoty 16 osobowe, ale jesli nie to zakonczy¢ zadanie.
Uszeregujcie wspolnie zasady zywienia wg zalecen uczniéw. Wyjasnij ewentualne watpliwosci
i zaprezentuj wyniki konicowe.

Rozdaj 3 grupom duze plansze papierowe i popro$ o narysowanie na Srodku przez kazda z
grup jednej postaci: osobe otyla, sportowca i osobe zbyt szczupta. Kazda grupa przygotowuje
plakat z 3 najwazniejszymi dla danej grupy zaleceniami zywieniowymi. Po uptywie 5 minut
przekazuja plakat nastepnej grupie. Zadanie konczy sie w momencie, kiedy plakat wréci do
grupy poczatkowej. Skoryguj btedne odpowiedzi.

Zapytaj, czy uczniowie majg jakie$ pytania, watpliwosci - odpowiedz na ich pytania. W ramach
sprawdzenia wiedzy rozwigzcie krzyzoéwke - Plansza 3.19 (rozwigzaniem jest Plansza 3.20).
Jesli otrzymates zamowiony przez Internet ZESTAW DYDAKTYCZNY NAUCZYCIELA, rozdaj
uczestnikom zaje¢ otrzymane upominki.

Zastandéwcie sie, czy warto podzieli¢ sie tg wiedza z innymi gimnazjalistami. Opowiedz o
zasadach KONKURSU NA KAMPANIE REKLAMOWA AKCJI ,JEDZ SMACZNIE 1 ZDROWO”
(Plansza 3.21). Zache¢ do udziatu i zadeklaruj pomoc.




