Scenariusz zaje¢c

Data obserwacji: 20. 02. 2025

Imie¢ i nazwisko nauczyciela: Iwona Klepka

Grupa: Il

Temat zajeé: ,,Dlaczego fast foody sg szkodliwe”.

Cele zajec:

a) dla wychowawcy:

- rozwijanie umiej¢tnosci integracji w grupie wychowawczej

- stwarzanie pozytywnego klimatu w grupie

- ksztatcenie prawidlowych nawykow zywieniowych, wyeliminowanie czestego spozywania
dan typu fast food.

- USwiadamianie roéznic pomie¢dzy daniami typu fast food a zywnoscig przygotowywana w
domu,

b) dla wychowanka:

- bedziesz potrafit wypowiadac¢ si¢ w rozwini¢tej formie na podany temat,

- bedziesz potrafit budowac pozytywne relacje w grupie

- bedziesz doskonalil umiejetnosci wspotdziatania i wspotpracy w grupie,

- bedziesz potrafit redukowac kalorycznos$¢ positkow przygotowywanych samodzielnie,
- bedziesz znat pozytywny wplyw zdrowego odzywiania na samopoczucie,

- bedziesz §wiadomy skutkéw zdrowotnych niezdrowego odzywiania

¢) terapeutyczne: uczenie prawidlowych relacji z rowiesnikami, wyciszenie tendencji do
nadmiernej ruchliwo$ci, odreagowywanie napi¢¢, wskazywanie wartosciowych form
spedzania czasu wolnego, tagodzenie tesknoty za domem.

Metody i formy pracy: stowna, czynna, aktywizujaca, pogadanka, praca w grupach,

Srodki dydaktyczne: plakat z piramida zdrowego zywienia, obrazki lub rysunki z
produktami zywno$ciowymi, arkusz bristolu, pisaki, klej, karty pracy, film edukacyjny
,»Zuzka i piramida zywienia”. https://www.youtube.com/watch?v=mOsQijzrMME, owce i
warzywa, wykalaczki, gra edukacyjna ,,Piramida zdrowia”

Przebieg zajec:

1. Powitanie wychowankow.

2. Podanie celéw i tematu zajec.

a) ustalenie zasad wspolpracy podczas zajec

3. Zabawa wprowadzajaca. ,, Ruletka zdrowia, czyli co jest zdrowe, a co nie?”

a) klasy I-1V, V-VIII SP, LO

Karty ruletki czyli obrazki, zdjecia, rysunki z réznymi produktami Zywno$ciowymi (produkty
zdrowe 1 niezdrowe), ale tez rozne formy aktywnosci, mycie rak przed jedzeniem, mycie
zebow po positkach, sen itd.) rozktadamy na stole. Przygotowujemy butelke po wodzie,
uktadamy przygotowane zdjecia 1 rysunki tworzac krag. Wychowankowie kolejno obracaja
butelka w kregu. Omawiaja rysunek, w strone ktorego zwroécit sie¢ korek butelki — czy to
zdrowe czy tez nie.

4. Piramida zywienia — analiza.
klasy I- IV SP


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

a) Ogladanie filmu edukacyjnego »Zuzka i piramida zywienia”.
https://www.youtube.com/watch?v=mOsQijzrMME . Omawiamy jego tre§¢ =z
wychowankami.

- omawiamy kolejne pi¢tra piramidy oraz wyjasniamy jak jg interpretowa¢ — najnizsze pigtro
piramidy zawiera produkty najwazniejsze dla zdrowia i najczesciej wskazane. Im wyzej
wspinamy si¢ po kolejnych pietrach piramidy , spotykamy produkty zalecane rzadziej i w
mniejszych ilosciach.

- wskazujemy duza wagg najnizszego pigtra piramidy — eksponujemy udziat wody i
aktywnosci fizycznej w zachowaniu zdrowia i prawidtowej wagi ciata

- podkreslamy wazno$¢ owocow i warzyw w zdrowej diecie (powinno ich by¢ w diecie
najwiecej.

- wskazujemy produkty, ktorych nalezy zdecydowanie unika¢ (stodycze, Fast foody, napoje
stodzone i gazowane oraz brak aktywnosci).

b) Zajecia kulinarne. Owocowo — warzywne warsztaty kreatywne. (wszystkie typy szkot)

Z dowolnych owocow 1 warzyw wychowankowie tworzg dowolne postacie lub zwierzeta, wg
wlasnego pomystu 1 inwencji tworczej. Do taczenia elementéw potrzebne beda wykataczki.
Zachecamy do taczenia w pracach owocow 1 warzyw, np. tuldw z ogdrka, spodnica z sataty,
glowa z jabtka, skrzydta ptasie z plasterkow selera czy lisci pora itd.).

klasy V - VIII SP

Burza m6zgoéw — dlaczego warto zdrowo si¢ odzywiac?

Wychowankowie odpowiadaja na pytania nauczyciela poprzez skojarzenia - na zasadzie
burzy moézgow.

a) Czy wazne jest co i w jakiej ilosci jemy?

b) Dlaczego?

¢) Co si¢ dzieje jesli nie dbamy o zdrowe odzywianie?

Wychowankowie podaja swoje pomysty, nauczyciel uzupelnia:

- czgsto chorujemy,

- mamy staba odpornos¢,
- przybieramy na wadze (nadwaga szkodzi zdrowiu),

- organizm dziecka nie dostaje potrzebnych witamin 1 sktadnikéw potrzebnych do zdrowego
wzrostu i rozwoju,

- szkodzimy swojemu zdrowiu w zyciu dorostym.

b) Praca grupowa. Zajecia plastyczno - techniczne.

Na duzym kartonie lub bristolu przygotowujemy szkielet piramidy zywienia. Wspdlnie z
wychowankami wypelniamy jej kolejne pigtra naklejajac lub przypinajac wycigte
obrazki/zdjecia produktow zywnosciowych i aktywnosci we wlasciwym miejscu piramidy.
Nie zapominamy o podkresleniu waznosci aktywnosci fizycznej, picia wody, mycia zgbow po
positkach, kontroli masy ciata oraz spozywania owocoOw 1 warzyw.

c¢) Gra edukacyjna ,,Piramida zdrowia”

klasy LO

a) Pogadanka z wychowankami na temat szkodliwosci potraw typu fast food.

» Czym zazwyczaj potrawa typu fast food rozni si¢ od tej, ktorg jemy w domu?

— Jest bardziej kaloryczna.

— Zawiera wigcej tluszczu — zwlaszcza thuszczéw nasyconych, ktore podwyzszaja poziom
frakcji

cholesterolu-LDL, tzw. ztego cholesterolu, przyczyniajac si¢ do rozwoju chorob serca,
miazdzycy.


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

— Zawiera wigcej weglowodanow prostych, przyczyniajacych si¢ do rozwoju otytosci i
cukrzycy.
— Zawiera wigcej soli (sol zawiera sod, ktéry spozyty w nadmiarze odpowiada za
powstawanie
np. nadcisnienia tetniczego).
— Zawiera malg ilo$¢ blonnika pokarmowego, witamin, sktadnikéw mineralnych.
— Zawiera substancje szkodzace zdrowiu, ktére powstaja podczas przygotowania dania, np.
akrylamid (powstaje w trakcie obrobki termicznej zywnosci w bardzo wysokich
temperaturach,
czyli przy smazeniu i pieczeniu; jest podejrzewany o dziatanie rakotworcze, duze ilosci
tego zwigzku znajduja si¢ we frytkach). Potrawy typu fast food moga zawierac takze duze
ilosci
izomeréw trans nienasyconych kwasow thuszczowych (znajduja si¢ w potrawach, do ktorych
smazenia, pieczenia uzyto utwardzonych olejow roslinnych, przyczyniajg si¢ do powstawania
m. in. chorob serca).
* Dlaczego nalezy ogranicza¢ potrawy typu fast food?
— Poniewaz dostarczajg organizmowi duzg ilo$¢ kalorii, majg przy tym jednak niska warto$¢
odzywcza (zawieraja sktadniki i substancje, ktorych spozycie nalezy ogranicza¢, czyli
thuszcze
nasycone, weglowodany proste, sol). Spozywanie potraw typu fast food sprzyja rozwojowi
otytosci, nadwagi, cukrzycy, choréb serca, nowotworow.
* Jak czgsto mozna je$¢ takg zywnos$¢?
— Czeste spozywanie takiej zywnosci (fast food) prowadzi do powstawania nadwagi, otytosci,
cukrzycy, chordb serca. Spozywanie positkéw typu fast food powinno by¢ ograniczone do
minimum (max 1 raz w miesigcu)!
b) Praca w grupach: Porownanie wartosci odzywczej dan typu fast food z potrawami
przygotowywanymi w domu.
Karta pracy
POROWNANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ DANIA TYPU FAST FOOD
Z WLASNORECZNIE PRZYGOTOWANA KANAPKA

Hamburger z serem, salatg i ogorkiem Kanapka z chleba razowego, z szynka
drobiowa,
z0ltym serem, salata, pomidorem,
ogorkiem

Kalorie 343 kcal Kalorie 265 kcal

Biatko 17,5 g Biatko 12 g

Thuszez 17,7 g Thuszcz 8 g

Weglowodany 28,5 g Weglowodany 42 g

Blonnik pokarmowy 3,3 g Blonnik pokarmowy 7 g

Witamina A 0 pug Witamina A 122 pg

Witamina E 0,1 mg Witamina E 1,5 mg

Witamina B1 0,36 mg Witamina B1 0,15 mg

Witamina B2 0,28 mg Witamina B2 1,17 mg

Witamina B6 0,1 mg Witamina B6 0,26 mg

Witamina C 0,24 mg Witamina C 7,2 mg

Cholesterol 54 mg Cholesterol 17 mg

Oblicz:

1. Ile razy wiecej kcal jest w hamburgerze?
2. lle razy wigcej thuszczu znajduje si¢ w hamburgerze?
3. Ile razy wigcej btonnika pokarmowego znajduje si¢ w kanapce?




4. Ile razy wigcej witaminy A, E, B6, C jest w kanapce?

5. Ile razy wigcej cholesterolu znajduje si¢ w hamburgerze?

5. Podsumowanie zajec.

- dzielenie si¢ swoimi spostrzezeniami na forum zespotu

- krétka dyskusja z wychowankami na temat ich wspolnie spedzonego czasu

6. Ewaluacja.

7. Porzadkowanie miejsca pracy.

8. Pozegnanie ,,Usmiech”.

Wychowankowie siedza w odpowiedniej odleglosci od siebie w kole i1 zegnaja si¢ za pomoca
usmiechu przekazywanego sobie nawzajem.

Iwona Klepka



