Temat: W zdrowym ciele zdrowy duch — poznajemy zasady zdrowego stylu zycia
Cele zajec
Uczen po leke;ji:
e Wymienia kluczowe zasady zdrowego zywienia.
e Rozpoznaje produkty stuzace zdrowiu i te, ktore nalezy ograniczac.
e Rozumie role aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.
o Potrafi wskaza¢ znaczenie wody dla organizmu.
Metody i formy pracy
e Burza mozgow.
e Praca z grafikg (Piramida Zdrowego Zywienia).
e Praca w grupach (quiz oraz karta pracy).
o Pogadanka.
Pomoce dydaktyczne

e Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia (grafika).

https://www.gov.pl/web/psse-wrzesnia/piramida-zdrowego-zywienia-dla-dzieci
o Karty pracy, quiz
Przebieg zajec
1. Wprowadzenie
e Powitanie ucznidow 1 sprawdzenie obecnosci.
o Wprowadzenie w temat: krotkie pytanie do ucznidow — "Co to znaczy by¢ zdrowym?".
e Zapisanie tematu na tablicy.
2. Czes¢ wlasciwa

e Analiza Piramidy: Omoéwienie pigter piramidy. Podkreslenie, ze u jej podstawy

lezy aktywno$¢ fizyczna, a najwazniejsza grupa produktow sa warzywa i owoce.

https://www.youtube.com/watch?v=z7dDzluoq5g


https://www.gov.pl/web/psse-wrzesnia/piramida-zdrowego-zywienia-dla-dzieci

e Zasada 5 positkéw: Wyjasnienie, dlaczego wazne jest regularne jedzenie (co 3—4
godziny). Warto tu wspomnie¢ o unikaniu podjadania stodyczy, co

akcentuje Kuratorium O$wiaty w Warszawie.

https://www.youtube.com/watch?v=-UyI8DChe6Q
o Warsztat grupowy: Podziat klasy na grupy.

Zadaniem uczniéw jest rozwigzanie quizu ,,Znam zasady zdrowego odzywiania!”

oraz karty pracy MOJE ZDROWE WYBORY

e Rola wody: Kroétka dyskusja o tym, dlaczego pijemy wode zamiast kolorowych

napojow gazowanych.
3. Podsumowanie i utrwalenie

e Whnioski: Wspolne sformutowanie 3 najwazniejszych postanowien klasowych (np.

nn

"Pijemy wod¢", "Jemy drugie $niadanie").

e Zakonczenie zaj¢é

Quiz: Znam zasady zdrowego odzywiania! ( forma online)

1. Co znajduje si¢ u samej podstawy Piramidy Zdrowego Zywienia (jest najwazniejsze)?
A) Migso 1 ryby
B) Aktywno$¢ fizyczna (sport)

C) Stodycze i napoje gazowane

2. lle positkow najlepiej spozywaé¢ w ciaggu dnia?
A) 1-2 duze positki

B) 4-5 regularnych positkow

C) Jemy tylko wtedy, gdy jesteSmy bardzo gtodni

3. Jaka czes¢ Twojego talerza powinny zajmowaé warzywa i owoce?
A) Caly talerz

B) Przynajmniej potowg (1/2)

C) Tylko maty kacik

4. Co jest najlepszym zrodlem nawodnienia dla organizmu?

A) Sok owocowy z cukrem


https://www.kuratorium.waw.pl/download/1/9126/Scenariuszezaje-SzkolaPodstawowanr139Wa-wa.pdf

B) Woda niegazowana

C) Herbata mrozona

5. Jakie produkty najlepiej wybieraé, jesli chodzi o pieczywo, ryz lub makaron?

A) Produkty biale (np. pszenne buteczki)

B) Produkty petnoziarniste (np. chleb razowy, brazowy ryz)

C) Produkty cukiernicze (np. drozdzoéwki)

Zadanie: Prawda czy Falsz?

Zaznacz litere P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F, jesli jest falszywe.

1.

2.

S6l mozna zastapi¢ zdrowymi ziotami. (P / F)

Owoce maja w sobie naturalne cukry, dlatego mozna je jes¢ bez zadnych ograniczen

przed snem. (P / F)
Nalezy my¢ rece przed kazdym positkiem. (P / F)

Ryby sa zdrowym Zrédlem biatka 1 warto je je$¢ przynajmniej 2 razy w tygodniu. (P /
F)

Picie napojoéw energetycznych jest zdrowe dla dzieci. (P / F)

Klucz odpowiedzi:

Pytania 1-5: 1: B, 2: B, 3: B, 4: B, 5: B.

Prawda/Falsz: 1: P, 2: F (owoce lepiej je§¢ w pierwszej potowie dnia), 3: P, 4: P, 5:

F.



KARTA PRACY: MOJE ZDROWE WYBORY

Imie i nazwisko: Klasa:

ZADANIE 1. Tropiciel cukru i soli

Skresl produkty, ktére zawierajg bardzo duzo cukru lub soli i nie powinny pojawiac si¢ w

naszej diecie codziennie.
» Jabtko
e Chipsy ziemniaczane
e Woda mineralna
e Lizaki
o Platki owsiane
e Napoje gazowane
e Ogorek kiszony

o Batonik czekoladowy

ZADANIE 2. Moje zdrowe postanowienie
Dokoncz ponizsze zdania:

e Zamiast stodkich napojow bede pi¢:

e Moja ulubiona aktywnos$¢ fizyczna to:

e Warzywo, ktore zjem dzisiaj do kolacji to:

ZADANIE 3. Polacz w pary

Potacz linig nazwe witaminy/sktadnika z produktem, w ktorym jest go najwigce;:

Skladnik Produkt



Witamina C Mleko i ser

Wapn (dla koSci) Cytryna i papryka

Zdrowe thuszcze Ryby 1 orzechy
Oto gotowe odpowiedzi do zadan z karty pracy, ktore pomoga Ci szybko sprawdzi¢ prace
uczniow:
ZADANIE 1. Tropiciel cukru i soli
Uczniowie powinni wykreslié:
e Chipsy ziemniaczane (duzo soli 1 thuszczu).
e Lizaki (sam cukier).
e Napoje gazowane (bardzo duza ilos¢ cukru).
e Batonik czekoladowy (cukier i thuszcze utwardzone).
ZADANIE 2. Moje zdrowe postanowienie
To zadanie otwarte, przyktadowe poprawne odpowiedzi:
e Zamiast stodkich napojow bede pi¢: wode / herbate bez cukru.
e Moja ulubiona aktywno$¢ fizyczna to: jazda na rowerze / pitkka nozna / taniec.
o Warzywo, ktore zjem dzisiaj do kolacji to: pomidor / rzodkiewka / salata.
ZADANIE 3. Polacz w pary
e Witamina C —> Cytryna i papryka
e Wapn (dla kesci) —> Mleko 1 ser

e Zdrowe tluszcze —> Ryby i orzechy



