-,0d pola do stotu” — jak nasze
wybory zywieniowe wptywaja na
zdrowie i planete?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ODZYWIANIE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tresci do
specyfiki grupy, z ktorg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych

i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 4. Odzywianie, punkt 2.
[uczen] wyjasnia wybrane zatozenia strategii ,od pola do stotu”; omawia
zrownowazone praktyki zywieniowe; wyjasnia, jaki wptyw ma przetwarzanie
Zywnosci na jej wartos¢ odzywczg. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim:
»~Jak stosowac racjonalng diete przez cate zycie i Swiadomie dokonywaé
zdrowych wyboréw zywieniowych?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach I-1V szkoty
ponadpodstawowe;.
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Cel gtowny

Uczen rozumie, w jaki sposéb proces produkciji i przetwarzania zywnosci

oraz codzienne wybory zywieniowe wptywajg na jego zdrowie i sSrodowisko
naturalne oraz potrafi wskazaé zasady racjonalnego i zrownowazonego
odzywiania.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

wyjasnia, na czym polega strategia Unii Europejskiej ,0d pola do stotu”;
rozumie, czym sg zréwnowazone praktyki zywieniowe (np. ograniczanie
marnowania zywnosci, wybér produktéw lokalnych i sezonowych);
wyjasnia, jak przetwarzanie zywnosci (np. gotowanie, pasteryzacja,
mrozenie, smazenie) wptywa na jej warto$¢ odzywczg;

potrafi analizowac¢ etapy drogi zywnosci — od produkcji do konsumpgcji
— i okresli¢, ktére z nich maja najwiekszy wptyw na srodowisko;
wskazuje przyktady swiadomych, prozdrowotnych wyborow
zywieniowych w codziennym zyciu.

Postawy
Uczen:

ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za wtasne wybory zywieniowe
i ich skutki spoteczne oraz ekologiczne;

wykazuje otwartosé na zmiane nawykdéw zywieniowych w kierunku
bardziej racjonalnych i zréwnowazonych.
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Formy pracy

® praca grupowa;
e praca indywidualna;
e praca zbiorowa (na forum klasy).

Metody i techniki pracy

e podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;

aktywizujgce — dyskusja, burza mozgow;
praktyczne — karty pracy;
e eksponujgce - film edukacyjny.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja multimedialna ,0d pola do stotu — jak nasze wybory
zywieniowe wptywajg na zdrowie i planete?”;

e etykiety produktow spozywczych zawierajgce rozne znakowania
(np. znak ,Produkt polski”, ,Chronione Oznaczenie Geograficzne”,
,Chroniona Nazwa Pochodzenia”, ,FAIRTRADE", ,Euroli$¢”);

e krotkie wideo edukacyjne;

e karta pracy.

@ Ewaluacja osiggniec

e poprawne wykonanie zadan praktycznych (karta pracy);
e udziat w dyskusji i prezentacji grupowe;j;
e obserwacja aktywnosci uczniow w trakcie zajeé.
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9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji ,0d pola do stotu — jak nasze
wybory zywieniowe wptywaja na zdrowie i planete?” i odczytuje go.

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji i wprowadza do tematu. Zadaje
pytania:
e Co naprawde oznacza hasto ,0d pola do stotu”?
e Czyijak nasze codzienne wybory zywieniowe wptywajg na srodowisko
i klimat?
e Dlaczego warto zwracac¢ uwage na pochodzenie i sposéb produkcji
Zywnosci?
e Czy moglibySmy spozywac wytacznie lokalng/krajowg zywnos¢?

Po wystuchaniu wypowiedzi uczniéw nauczyciel podsumowuje te czes¢
lekcji. Podkresla, ze droga zywnosci od pola do naszego stotu jest znacznie
dtuzsza, niz mogtoby sie wydawac. To nie tylko uprawa i zbior plonéw, ale
takze transport, przetwarzanie, pakowanie, magazynowanie i sprzedaz.
Kazdy z tych etapow wptywa zarowno na wartos¢ odzywcza jedzenia, jak

i na Srodowisko — np. poprzez zuzycie energii, wody czy emisje gazow
cieplarnianych.

9 Miniwyktad, prezentacja multimedialna

Nauczyciel wyjasnia, ze pojecie ,0d pola do stotu” oznacza droge, jaka
przebywa zywnos¢ od momentu produkcji (np. uprawy roslin, hodowli
zwierzat) az do chwili, gdy trafia na nasz talerz (prezentacja multimedialna).
Kazdy etap tej drogi — uprawa/hodowla, przetwarzanie, transport, sprzedaz
i konsumpcja — ma wptyw zaréwno na wartos¢ odzywczg jedzenia, jak i ha
srodowisko naturalne.
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Nauczyciel thtumaczy, ze tzw. systemy zywnosciowe (obejmujgce
wymienione powyzej etapy oraz usuwanie strat i odpadéw zywnos$ciowych)
sg obecnie najwiekszym jednorodnym zZrodtem emisji gazow
cieplarnianych, gtéwnym powodem zanikania bioré6znorodnosci (m.in.

z powodu wycinania laséw i degradaciji gleby), spadku poziomu wéd
gruntowych i zanieczyszczenia zasobow wodnych planety. Dlatego wszelkie
dziatania zmierzajgce w kierunku ograniczenia tych niekorzystnych zmian,
w tym szczegdlnie zrbwnowazone praktyki zywieniowe (zréwnowazona
konsumpcja zywnosci), sg uznawane jako jeden z priorytetéw w celu
uratowania planety.

Nauczyciel wyjasnia, ze wzorce i zachowania konsumenckie w krajach
rozwinietych gospodarczo (w tym Polski), tj. wysokie spozycie miesa

i innych produktéw pochodzenia zwierzecego oraz duze marnotrawstwo
zywnosci, powodujg nadmierne zuzycie wody i ogromng emisje gazow
cieplarnianych. Podkresla réznice pomiedzy zasobami potrzebnymi

do wyprodukowania tej samej ilosci zywnosci pochodzenia roslinnego

i zwierzecego (szczegdlnie miesa czerwonego: wotowiny i wieprzowiny),
koncentrujgc sie szczegdlnie na ilosci biatka. Nauczyciel zaznacza, ze
nasiona roslin strgczkowych to doskonate Zrédto biatka roslinnego, ktére
moze czesciowo zastgpic biatko pochodzgce z miesa. Zawierajg one duzo
btonnika, weglowodanéw ztozonych, witamin z grupy B oraz sktadnikéw
mineralnych — m.in. zelaza, magnezu i cynku — przy jednoczesnie niskiej
zawartosci ttuszczu. Regularne spozywanie potraw z roslin strgczkowych,
przynajmniej 2—3 razy w tygodniu, przynosi wiele korzysci zdrowotnych:
pomaga obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu LDL, zmniejsza ryzyko chordb
serca, cukrzycy typu 2 i otytosci oraz wspiera prawidtowe trawienie dzieki
duzej zawartosci btonnika.
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e Moc roslin straczkowych — smacznie, zdrowo,
odpowiedzialnie

Nauczyciel w tej czesci moze zaproponowac uczniom zadanie aktywizujgce
w grupach, polegajgce na wypisaniu w zeszytach pieciu roslin strgczkowych,
dopisaniu do kazdej z nich 1-2 nazw potraw (np. danie tradycyjne,
nowoczesne, z wtasnego domu, z internetu lub kuchni $wiata) oraz
uzasadnieniu przy wybranej potrawie, dlaczego warto jg je$¢ (np. wzgledy
ekologiczne, zdrowotne, ekonomiczne). W podsumowaniu nauczyciel moze
poprosi¢ wybranych uczniéw o przedstawienie swoich propozyciji.

Zadanie aktywizujace (przyktad)

Roslina _y
Potrawa Dlaczego warto jes¢?
straczkowa
Ciecierzyca Hummus Zawiera duzo biatka
Soczewica Zupa krem tatwa w przygotowaniu, sycaca
Bob Satatka z bobem Produkt sezonowy, Zrodto witamin
Groch Grochéwka Tradycyjne danie, pozywne i tanie
Latwe w przygotowaniu, duzo
Fasola Chili sin carne , Pfzyd
biatka

0 Zrownowazone praktyki zywieniowe na co dzien

Nauczyciel wyjasnia, ze zrownowazone praktyki zywieniowe nie ograniczajg
sie tylko do stosowania modelu diety planetarnej. Do takich praktyk nalezg
rowniez:
e wybieranie produktéw o niskim stopniu przetworzenia i wysokiej jakosci
(wartosci odzywczej), w tym znakowanych wiarygodnymi certyfikatami
jakosci;
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e kupowanie zywnosci sezonowej ($wiezej), lokalnej (dystrybuowanej
w krotkim tancuchu dostaw) i wytwarzanej w sposéb zréwnowazony
(z dbatoscia o dobrostan zwierzat, Srodowisko naturalne
i z poszanowaniem praw pracownikéw);

e picie wody z kranu zamiast wody butelkowanej lub innych napojow
butelkowanych (ograniczenie plastiku);

e ograniczanie marnotrawstwa zywnosci.

Nauczyciel wyjasnia, ze przetwarzanie zywnosci jest dzis nieodtgcznym
elementem wspotczesnego systemu zywienia. Dzieki niemu mozemy
dtuzej przechowywacé produkty, bezpiecznie je transportowac na duze
odlegtosci i korzysta¢ z wygodnych rozwigzan, ktére utatwiajg codzienne
przygotowywanie positkéw. Warto jednak pamietac, ze kazdy sposéb
przetwarzania wptywa na wartos¢ odzywczg zywnosci — choc¢ nie zawsze
w sposOb negatywny. Przyktadowo mrozenie warzyw czy owocow pozwala
zachowac wiekszos¢ witamin i sktadnikdéw mineralnych, dlatego jest
korzystnym sposobem utrwalania zywnosci, jednak wymaga zuzycia
duzych ilosci energii, co wptywa na srodowisko. Z kolei stosowanie
opakowan chroni produkty przed zepsuciem i wydtuza ich przydatnosc do
spozycia, ale jednoczesnie generuje znaczne ilosci odpadow, ktore nieraz
trudno poddac recyklingowi. Inne metody, takie jak dodatek soli, cukru
czy konserwantéw, pozwalajg ograniczy¢ rozwaoj drobnoustrojéw, lecz ich
nadmierne spozycie moze niekorzystnie wptywac na zdrowie cztowieka,
zwiekszajgc ryzyko nadcisnienia, choréb uktadu krazenia, otytosci czy
niepozadanych reakcji pokarmowych.

Jako ciekawostke nauczyciel moze podac¢ informacje, ze w Unii
Europejskiej przyjeto, ze lokalna zywnos¢ jest produkowana, przetwarzana
i sprzedawana w okreslonym obszarze geograficznym w odlegtosci od

20 do 100 km. Nauczyciel moze wyswietli¢ uczniom krotkie filmy
edukacyjne: ,Moc odpowiedzialnosci za planete — Lokalnie i Sezonowo
(LiS)" (4:09) i ,Zmniejsz dystans — Kupuj lokalnie” (3:01).
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W podsumowaniu nauczyciel podkresla, ze zrownowazone praktyki
zywieniowe to codzienne, Swiadome decyzje, ktére pomagajg chronié
nasze zdrowie i sSrodowisko. Nawet drobne zmiany — takie jak wybieranie
lokalnych produktow o prostym sktadzie, picie wody z kranu czy
niemarnowanie jedzenia — majg realny wptyw na przysztosc planety. Kazdy
z nas moze by¢ czescig pozytywnej zmiany, zaczynajgc od swojego talerza.

Zrownowazone wybory zywieniowe — czyli jakie?

W tej czesci nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy. Celem tej czesci jest
praktyczne wykorzystanie informacji przekazanych w czasie prezentaciji
multimedialnej. Po wykonanym zadaniu nauczyciel wybiera uczniow, ktorzy
prezentujg swoje odpowiedzi, omawia catos¢ i podsumowuje zadanie
praktyczne.

Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami runde refleksji, proszac
wybranych uczniéw o dokonczenie zdan:

e ,Najwiecej kilometréw pokonuje w mojej diecie...”

e W przysztosci postaram sie..”

e ,Zaskoczyto mnie, ze..”

Pozostali uczniowie mogg dodac swoje refleksje lub komentarze.
Nauczyciel podsumowuije lekcje, méwiac: ,Dzis przekonalismy sie,

Ze nasze codzienne wybory zywieniowe majg znaczenie nie tylko dla
naszego zdrowia, ale takze dla srodowiska. Wybierajgc produkty mniej
przetworzone, a takze lokalne i sezonowe, mozemy skréci¢ droge jedzenia
od pola do stotu, ograniczy¢ emisje gazow cieplarnianych i wspiera¢
lokalnych producentow. Kazdy z nas moze w ten sposéb realnie wptywac
na zdrowie swojej planety i wtasne”.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

uproszczenie polecen i stosowanie krétkich komunikatow;
wsparcie wizualne (ikonki, grafiki, kolory);

materiat filmowy z audiodeskrypcja i napisami;

praca w parach lub matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych
wsparcia;

mozliwos¢ pracy z asystentem lub w parach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

N=

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla liceum
ogdlnoksztatcgcego i technikum). Mozna skorzystaé takze z tresci w lekcji

.Dlaczego chronimy przyrode?” [online, dostep dn. 11.12.2025].
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https://zpe.gov.pl/a/dlaczego-chronimy-przyrode/D7wVM8Bmc
https://youtu.be/jQZHrEN6AH0
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O$RODEK »,Od pola do stotu” — jak nasze wybory
@ R E E:i‘:ﬁ’c“’l zywieniowe wplywaja na zdrowie
: i planete?
Zrownowazone wybory zywieniowe
— czyli jakie?
KARTA PRACY

Zadanie 1. Dopasuj lub dopisz swoje przyktady:

Praktyka Na czym polega? Przyktad z zycia

Wybieranie produktéow
lokalnych

Ograniczanie marnowania
Zywnosci

Jedzenie sezonowe

Zmniejszenie spozycia
miesa

Wybér produktéw mniej
przetworzonych
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Zadanie 2. Trzy zasady racjonalnego i odpowiedzialnego odzywiania

Zapisz swoje pomysty (mozesz wykorzysta¢ pomysty z tabeli powyzej — wybierz te,
ktére wydaja ci sie najbardziej realne do wprowadzenia w zycie).

Zadanie 3. M¢j jadtospis bez zbednych kilometrow — jem lokalnie, mysle globalnie

Zastanow sie nad swoim dziennym jadtospisem ($niadanie, obiad, kolacja) i wpisz
produkty, ktére zwykle spozywasz. Nastepnie okresl ich prawdopodobne miejsce
pochodzenia oraz szacunkowa odlegtos¢ do Twojego miasta/szkoty.

Kraj lub Komentarz - czy
. i Szacowana . )
Positek Produkt region .. mozna wybraé¢ produkt
. |odlegto$é (km)*
pochodzenia lokalny?
Sniadanie
Obiad
Kolacja

* Mozesz skorzystac z kalkulatora odlegtosci dostepnego na: foodmiles.com
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https://www.foodmiles.com/
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