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Lekcja 11
SCENARIUSZ LEKCJI:

CZESC
PUBLIKOWANA:

kel e O PRZYRODA / BIOLOGIA
O GODZINA WYCHOWAWCZA
O W-F
GRUPA DOCELOWA: O UCZNIOWIE IV KLASY
O _UCZNIOWIE V KLASY
O UCZNIOWIE Vi KLASY
TEMAT: Jedzenie poza domem.
CEL OGOLNY Ksztatltowanie odpowiednich postaw Zywieniowych w konteks$cie

wyboru produktéw spozywczych i dan jedzonych poza domem.

CELE OPERACYINE Uczen wie, dlaczego $niadanie to bardzo wazny positek dnia, potrafi
skomponowaC positek do swojej Sniadanidwki, wie jakich wyboréw
dokonywaé podczas zamawiania jedzenia w restauracji, zna przyktady
zdrowych przekgsek, po jakie warto siegaC poza domem.

METODY Wyktad
Cwiczenie indywidualne- multimedialne/ praca plastyczna klasy IV

FORMY:

SRODKI DYDAKTYCZNE:

X Prezen O Cwi O Cwic O Quiz O T
tacja czenie zenie est
indywidulne grupowe:

O Zadanie O Test O Infografika- O Fr O A
multimedialne na zalternatywy agment nimacja
platformie- dla kanapek” filmu:
skomponuj swoja
S$niadanidwke

~Nzmacnianie Swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirad ucznidw klas V-V,
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Stempel

user
Stempel


O Karta pracy O Plakat O Plansza: O In| O Inne:

do pobrania ne:
OPIS PRZEBIEGU
LEKCJI 1) Wykiad nauczyciela

- pozywne $niadanie podstawg udanego dnia

- rodzaje $niadan oraz smaczne alternatywy dla kanapek idealne
do $niadanidwki (infografika)

- zdrowe opcje przekgsek i dan poza domem

2) Zadanie- komponowanie $niadaniéwki- widze na platformie- ze
mamy pusty lunchbox i uczen przecigga myszkg dostepne dookota
pudetka produkty- nie wiem czy takie co$ jest wykonalne, jak nie
to moze by¢ zadanie domowe, Ze komponuje swdj lunchbox i robi
zdjecie. Moze byC tez praca plastyczna dla IV klas- wycigé z
gazetek promocyjnych produkty i stworzy¢ wyklejany lunch box

CZESC OPERACYJNA — WSKAZOWKI DLA OPRACOWANIA FINALNEJ WERSJI MATERIALOW

ZALACZNIKI (prosze | Wymagane: Prezentacja/ Materiat merytoryczny

wskazaé zalgczniki: Alternatywne: Opis Cwiczen/ Opis zadan/ TreSC testu/ Opis quizu/
Wskazowki i zawartoS¢ merytoryczna__infografiki, zawarto$S¢. Opis
animacji, etc.

Grafika- zatgcznik nr 16- alternatywa kanapek

OPIS POTRZEBNYCH | TreS¢ zatgcznika (aby nie powielaC ze wzoru)

MATERIALOW - tortilla z warzywami

WSPIERAJACYCH DO | - pieczona owsianka

ZALACZNIKOW - muffiny na stodko lub wytrawne np. a la pizza
- gofry

- placuszki najlepiej na mgce petnoziarnistej

- jogurt naturalny z dodatkami- Swieze owoce, orzechy lub ptatki

- satatka- np. z makaronem i kurczakiem z paprykg i kukurydzg

- nale$niki z serkiem naturalnym twarogowym i miodem

- placki warzywne np. cukiniowo-marchewkowe z kukurydzg lub serem
greckim

WSKAZOWKI DLA | Zatgcznik 16 dla grafika

GRAFIKA UWAGA!

Zauwazytam, ze w tej lekcji jest batagan jesli chodzi o zatgczniki

Numer 17 to zadanie domowe a ¢&wiczenie na lekcji nie wymaga
zatgcznika- uzupetnione

Materiat merytoryczny
1) Wykiad nauczyciela
N: Jest takie powiedzenie ,,Sniadanie jedz jak krol, obiad jak ksigze, a kolacje jak zebrak”
Czy wiecie co to oznacza? / dz. odpowiadajg

N: Podsumowujgc wasze odpowiedzi- Sniadanie powszechnie uznaje si€ za najwazniejszy
positek w ciggu dnia- bo to od niego zalezy, jak bedziemy sie czuli przez caty dzieh. To co



zjemy rano na $niadanie ma ogromne znaczenie dla waszej formy- takze tej zwigzanej z
my$leniem i naukg w szkole. Obiad powinien by¢ pozywny, dobrej jakosci, ale nie za
obfity. Tak, abySmy nie czuli si¢ po nim ociezali, a raczej ,,dotadowani” do dziatania na
drugg czes¢ dnia. Z kolei kolacja powinna by¢ odrobine skromniejsza, lekka, tak aby
pozwoli¢ naszemu ciatu dobrze zregenerowac si€ podczas snu nochego.

W ciggu dnia powinnismy spozywa¢ 4 lub 5 positkbw w odstepach trzy- lub cztero
godzinnych.

Regularne rozlozenie positkdw pozwala nam unika¢ dodatkowych, nieprzewidzianych
przekgsek, po ktére zdarza nam sie siega€ kiedy odstepy sg diuzsze, a gtdd jaki odczuwamy
jest bardzo silny. Regularno$¢ positkéw pozwala takze dbaé o zachowanie prawidtowej masy
ciata.

| Ciekawostka- opuszczajgc positki doprowadzamy do odczuwania silnego gtodu. W takim
momencie kiedy juz przyjdzie czas jedzenia jemy zwykle szybko i duzo pokarmu,
doprowadzajgc do przejedzenia sie. Jesli takie jedzenie jest naszym nawykiem istniejg duze
szanse, Ze przybedzie nam dodatkowych kilogramoéw. Najlepiej, aby $niadanie stanowito
25-30 proc. energii catodziennej diety.

[Mate zadanie!

Wiedzgc, Ze dzieci w waszym wieku potrzebujg okoto 2000 kcal, policzcie, ile kalorii powinno
mie€ wasze $niadanie!

(2000 kcal 0 500-600 kcal)]

N. ObliczyliScie, Ze wasze $niadanie powinno dostarcza¢ okoto 500-600 kcal.

Dla przyktadu tyle dostarcza nastepujgcy zestaw:

ZwrdéCmy teraz uwage na jako$¢ waszego $Sniadania!l

Najlepiej, aby sktadato sie zproduktéw zboZowych petnoziarnistych, m.in. pieczywa
(razowego, graham), pfatkow zbozowych (owsiane, zytnie, gryczane, jaglane), musli,
otrebdw- produkty te sg Zrodtem energii, ktéra spokojnie wystarczy wam do kolejnego
positku!

Do produktéw zboZowych warto pomysle¢ o dodatkach mlecznych, jak mleko, jogurt, kefir,
maslanka, ser Z6tty, twardg, produkty biatkowe (wedliny z dobrym sktadem! pasty z roslin
strgczkowych lub jaja). | te skiadniki powinny stanowi¢ potowe waszego positku. Reszte
miejsca w waszym lunchboxie powinny zaja¢é owoce i warzywa. Pami€tajcie o waznych
dodatkach, jak suszone owoce, orzechy, nasiona stonecznika, czy pestki dyni. Orzechy nie
powinny mie¢ dodatku soli.

Sniadania mozna komponowaé na wiele sposob6w. Kryterium w waszym przypadku moga
by¢ wyzwania jakie czekajg na was w danym dniu.

Jesli w danym dniu czeka was sprawdzian lub trening mozecie dotozy¢ do swojego prowiantu
dodatkowg porcje weglowodandw- ktére jak wiecie stanowi dla was najlepsze Zrédto energii.



Warto pomysle¢ np. o nale$nikach, placuszkach lub muffinkach oraz dobrej jakoSci batoniku
z orzechami i miodem. Bez wzgledu na przebieg dnia pamietajcie, ze zawsze dbamy o
regularne picie wody.

lak mysilicie, dlaczego jedzenie $niadan jest szczegdlnie wazne dla oséb w waszym wieku?
Dz. odpowiadajg...

N: Spozywanie $niadah wplywa na lepszg koncentracje, zapamietywanie, zdolno$¢ uczenia.
Uczniowie, ktdrzy majg w zwyczaju opuszczaC drugie $niadanie, czeSciej odczuwajg bdle
gtowy, Zle sie czujg, sg rozdraznieni, a takZe gorzej radzg sobie z nauka.

Teraz mam do was pytanie. Jakie lubicie przekgski? Czy czesto po nie siegacie?
Dz. odpowiadajg...

Przekagski sg bardzo popularne, dlatego tym bardziej warto zwraca€ uwage po jakie produkty
siegamy w ramach przekgszania.

Czy tu zrobimy grafike ???

® Chipsy i stone paluszki-O orzechy, lub suszone owoce, mieszanki bakalii, duze paluchy

z ziarnami (jak grissini np. z sezamem)

e Stodkie desery mleczne- jogurt naturalny pitny, kefir, skyr, pitne jogurty owocowe z
dobrym skladem, serek homogenizowany naturalny.

e Batoniki znanych producentéw zamien na baton na bazie orzechdw, ptatkow z
dodatkiem daktyli lub miodem.

e Stodkie napoje- soki warzywne i warzywno-owocowe, ewentualnie tubki z musem
warzywno-owocowym.

Zdrowszych opcji wérod przekgsek jest cate mndstwo. Pamietajcie natomiast, Ze nic
nie zastgpi nam porcji Swiezych warzyw i owocow wiasnie w ramach codziennej
przekaski!

A teraz czas na Cwiczenie w grupach. Polega¢ bedzie na stworzeniu plakatu
przedstawiajgcego lunchbox ucznia, w oparciu o zasady, jakie dzi$ poznaliScie. Do wykonania
plakatu wykorzystajcie dowolne materiaty plastyczne, a produkty spoZzywcze mozecie wycigé
z gazetek promocyjnych lub uzy¢ pustych opakowan po produktach. Stwérzcie dla siebie
pyszne i pozywne $niadanie. Powodzenia!

Zadanie domowe polegaC bedzie na przeanalizowaniu etykiet produktéow. Z tej analizy
dowiecie sig, ile cukru zawierajg wasze ulubione przekgski. Szczegdty zadania znajdziecie na
kartach... (zatgcznik 17)



