Etykieta pod lupa: poznaj, zrozum,
wybierz madrze

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 ktérg 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 uczniéw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 4. Odzywianie, punkt 5.
[uczen] rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych

w tym informacje o wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia

ich znaczenie oraz zastosowanie w wyborze produktow, korzysta

z wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu produktow.
Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak zdrowo sie odzywia¢, aby
wspierac¢ swoj rozwaj fizyczny ze szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki
nieprawidtowej masy ciata?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI szkoty
podstawowe;.

Z
@J@ Pojecia kluczowe: etykieta, warto$¢ odzywcza, alergeny
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@ Cel gtowny

Uswiadomienie uczniom znaczenie informacji zawartych na etykietach
produktéw spozywczych, wyksztatcenie umiejetnosci rozpoznawania
oznakowania dotyczgcego wartosci odzywczej i alergenéw oraz
korzystania z wiarygodnych zrédet w celu dokonywania Swiadomych

i prozdrowotnych wyboréw zywieniowych.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e rozpoznaje elementy etykiety produktu spozywczego;
¢ interpretuje informacje dotyczgce wartosci odzywczej i alergendw,;
e poréwnuje produkty pod wzgledem ich skiaduy;
e wykorzystuje technologie (aplikacje mobilng) do analizy produktéw.

Postawy
Uczen wykazuje postawe odpowiedzialnego i Swiadomego konsumenta,
dbajgcego o zdrowie i krytycznie analizujgcego informacije.

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

Metody i techniki pracy

e podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;
e aktywizujgce — rozmowa kierowana, burza mozgow;
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e praktyczne — praca z etykietami produktéw spozywczych, karta pracy,
praca z aplikacjg mobilng;
e eksponujgce - film edukacyjny.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja multimedialna ,Etykieta pod lupa: poznaj, zrozum, wybierz
madrze”;

e opakowania produktéw spozywczych (np. ptatki Sniadaniowe
czekoladowe, ptatki naturalne zbozowe, jogurty naturalne i smakowe/
desery mleczne, chipsy i chrupki kukurydziane) lub wydrukowane
etykiety prawdziwych produktéw spozywczych wymienionych powyzej;

e smartfony lub tablety z zainstalowang aplikacjg do analizy sktadu
produktéw (np. bezptatng aplikacjg Zdrowe Zakupy);

e krotkie wideo edukacyjne o etykietach ,Moc etykiety w wyborze
zywnosci — Alergeny” (3:27);

e karta pracy.

@ Ewaluacja osiagnie¢

e poprawne wykonanie zadan praktycznych (karta pracy);
e odpowiedzi ustne podczas rozmowy kierowanej;
e obserwacja aktywnosci uczniow w trakcie zajec.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji Etykieta pod lupa: poznaj,
zrozum, wybierz madrze i odczytuje go (alternatywnie moze wyswietli¢
slajd tytutowy z prezentacji mutlimedialne;j).

Nastepnie nauczyciel prezentuje gtéwny cel lekcji (slajd Po tej lekcji
bedziesz potrafi¢) i wprowadza do tematu poprzez zadanie uczniom pytan:
e Na co zwracacie uwage, kiedy wybieracie produkty spozywcze?
e Co najbardziej przycigga Waszg uwage, kiedy idziecie do sklepu?
e Po czym poznajecie, czy produkt jest zdrowy/dobry dla Was?

Uczniowie odpowiadajg na pytania, a nauczyciel zapisuje na tablicy ich
odpowiedzi. Nastepnie zakresla stowo ,etykieta”, a w przypadku, gdy to
stowo nie pojawito sie wsrdd odpowiedzi uczniow, zapisuje je wielkimi

literami na tablicy.

9 Miniwyktad i film edukacyjny

Nauczyciel z wykorzystaniem prezentacji omawia edukacyjng role etykiety
produktu spozywczego. Informuje ucznidw, ze umieszczanie etykiety na
produkcie spozywczym jest dla producentéw zywnosci obowigzkowe,

bo informacje tam umieszczone stuzg ochronie zdrowia konsumentéw

i umozliwiajg im dokonywanie s$wiadomych wyborow wsrod szerokiego
asortymentu produktow znajdujgcych sie na rynku. Wyjasnia, ze tylko
nieliczne produkty spozywcze mogg by¢ sprzedawane bez umieszczenia na
nich etykiety, sg to np. warzywa i owoce.
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Nauczyciel na przyktadzie etykiet ze slajdu wymienia informacje, ktére sg
obowigzkowe, tj. nazwa produktu, wykaz sktadnikéw, wszelkie sktadniki

lub substancje pomocnicze w przetworstwie powodujgce alergie lub
reakcje nietolerancji, ilos¢ sktadnikow lub kategorii sktadnikow, ilos¢

netto zywnosci, data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do
spozycia, warunki przechowywania lub warunki uzycia, nazwa lub firma

i adres podmiotu, kraj lub miejsce pochodzenia, instrukcja uzycia (w miare
potrzeby), w odniesieniu do napojéw o zawartosci alkoholu >1,2% objetosci,
rzeczywista zawartosc¢ objetos¢ alkoholu, informacja o wartosci odzywczej.
W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci swoich uczniéw nauczyciel moze
zdecydowac o uwzglednieniu tylko informacji wystepujacych na slajdzie.

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Jak uwazacie, ktore z tych informac;ji
sg najbardziej istotne dla naszego zdrowia?”. Wskazuje, ze ze wzgledéw
zdrowotnych szczegdlnie istotne sg informacje o wartosci odzywcze;j
produktu, obecnosci substancji powodujgcych alergie i reakcje nietolerancji
pokarmowej, data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do
spozycia oraz warunki przechowywania produktu (slajd Informacje
najwazniejsze dla zdrowia).

Nauczyciel podkresla, ze wiedza na temat obecnosci alergenéw

w produkcie spozywczym jest szczegdlnie istotna, poniewaz spozycie
produktu zawierajgcego alergen moze by¢ niebezpieczne dla oséb
uczulonych. Nauczyciel wymienia alergeny, ktére zawsze muszg zostac
wymienione na etykiecie, tj. zboza zawierajgce gluten (pszenica, zyto,
jeczmien, owies, orkisz), skorupiaki i produkty pochodne, jaja i produkty
pochodne, ryby i produkty pochodne, orzeszki ziemne (arachidowe

i produkty pochodne), soja i produkty pochodne, mleko i produkty pochodne
(tgcznie z laktozg), orzechy (migdaty, orzechy laskowe itp.), seler i produkty
pochodne, gorczyca i produkty pochodne, nasiona sezamu i produkty
pochodne, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin i produkty pochodne, mieczaki
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i produkty pochodne. W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci swoich uczniow
nauczyciel moze zdecydowac o uwzglednieniu uproszczonej formy
informacji, np. zamiast ,skorupiaki i produkty pochodne” — ,skorupiaki”.

Nauczyciel wyjasnia, ze dla bezpieczenstwa konsumentéw informacje
na temat obecnosci najczesciej uczulajgcych sktadnikow sg dodatkowo
zaznaczone w sposoéb utatwiajacy ich odczytanie.

W dalszej czesci nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Ktoéry produkt ma
korzystniejszy sktad odzywczy?”. Nastepnie wyjasnia, ze obowigzkowa
informacja o wartosci odzywczej produktu utatwia bardziej prawidtowe
komponowanie positkdw i diety, w tym unikanie produktow o duzej
zawartosci niekorzystnych ttuszczéw (kwasy ttuszczowe nasycone), cukru
i soli.

Nauczyciel podsumowuje prezentacje, podkreslajgc istotnos¢ czytania
etykiety w wybieraniu produktéw spozywczych bardziej korzystnych dla
zdrowia.

Na koniec tej czesci opcjonalnie nauczyciel moze wyswietli¢ film
edukacyjny o alergenach wystepujgcych w produktach spozywczych iich
znakowaniu na etykiecie (3:27).

Praca z etykietami (praca w grupach)

Nauczyciel rozdaje poszczegdlnym grupom uczniéow po dwa przyktadowe
produkty spozywcze (lub ich etykiety) z tej samej grupy produktoéw,

ale réznigce sie sktadem i wartoscig odzywczg, . ptatki $niadaniowe
czekoladowe i ptatki naturalne zbozowe, jogurty naturalne i smakowe

lub desery mleczne, chipsy i chrupki kukurydziane. Nastepnie przekazuje
uczniom polecenie ,Przeczytajcie uwaznie informacje umieszczone
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na etykiecie produktéw. Zastandwcie sie, ktore z nich sg wedtug Was
najwazniejsze, aby wybra¢ produkt korzystniejszy dla zdrowia, i wskazcie
ten produkt “. Nauczyciel prosi, aby kazda z grup przedstawita swéj wybor

i podsumowuje zadanie praktyczne (ze wzgledu na nizszg zawarto$¢ cukru
i/lub soli i/lub ttuszczu powinny zostaé¢ wskazane ptatki naturalne zbozowe,
jogurty naturalne i chrupki kukurydziane).

Praca z aplikacja do analizy sktadu produktow
(praca w grupach)

Nauczyciel demonstruje uczniom aplikacje mobilng do analizy sktadu
produktéw — Zdrowe Zakupy. Bezptatng aplikacje nalezy wczesniej pobrac
i zainstalowaé na dostepnym sprzecie (smartfony lub tablety). Nauczyciel
wyjasnia, ze aplikacja moze poméc w ocenie wartosci odzywczej produktu:
,P0 zeskanowaniu zdjecia kodu kreskowego produktu pojawia sie
rekomendacja odnos$nie jego spozywania, czyli okreslenia dobry, ograniczaj
lub unikaj.

Nauczyciel prosi, aby uczniowie zastosowali aplikacje do oceny
analizowanych w grupach produktéw/etykiet produktéw, zapisali

wynik w zeszytach lub na kartkach i poréwnali go z oceng wykonang
samodzielnie w poprzednim zadaniu. Nastepnie nauczyciel inicjuje krotka
dyskusje poprzez zadanie pytania: ,Czy ocena wedtug aplikacji mobilnej
jest zgodna z Waszg oceng produktu?”. W przypadku niezgodnosci
uczniowie z pomocg nauczyciela prébujg wyjasni¢ jej powdd. Nauczyciel
moze wskazac¢ mozliwe réznice wynikajgce np. z wystepujacych alergii
czy nietolerancji pokarmowych, co nie jest uwzgledniane w aplikacji, jak
réwniez nie uwzgledniania informacji o spozywanej wielkosci porcji danego
produktu.
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6 Dyskusja,.Czy zawsze mozemy ufac reklamie?”

Nauczyciel prosi ucznidw, aby zapisali na kartkach lub w zeszytach
produkty spozywcze, ktérych reklamy znajg z telewizji lub innych medidw.
Nastepnie prosi o ich odczytanie przez wybranych uczniéow. Nauczyciel
zadaje kluczowe pytanie — ,Czy zawsze mozemy ufac¢ reklamie? Czy
reklamowane produkty sg korzystne dla naszego zdrowia?”.

Uczniowie wspolnie z nauczycielem zastanawiajg sie, jaki jest sktad tych
produktéw, szczegdlnie w odniesieniu do zawartosci cukru, ttuszczu i soli
oraz czy sg one niezbedne w zbilansowanej diecie. W trakcie wspdlnej
dyskusji nauczyciel powinien wyjasnic¢, ze duza czesc¢ reklam dotyczy
produktéw typu: stodycze, stodkie napoje, produkty typu fast-food i stone
przekaski. Te produkty nie sg uwzglednione w Talerzu zdrowego zywienia
(lekcja Dziat 4. Odzywianie, punkt 1.), sg one zrédtem soli, cukréw,
niezdrowych ttuszczéw zwierzecych oraz wielu dodatkéw, ktére maja
niekorzystny wptyw na zdrowie, zwtaszcza jesli sg spozywane w nadmiarze.
Nauczyciel podsumowuje dyskusje, podkreslajgc korzysci z czytania etykiet
takich produktéw, gdyz pozwala to na sprawdzenie ich wartosci odzywcze,.

@ Etykieta pod lupa (karta pracy)

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy do samodzielnego wypetnienia

i odczytuje polecenie: ,Zapoznaj sie z przyktadowa etykietg i nastepnie
odpowiedz na pytania”. W tej czesci lekcji uczniowie wykorzystujg wiedze
zdobytg w poprzednich tematycznych zadaniach.

Nauczyciel wybiera ucznia, ktéry prezentuje swoje odpowiedzi, omawia
catos¢ i podsumowauje zadanie praktyczne.
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O Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami quiz ustny lub
interaktywny (np. Kahoot, tablica):
e Jakie informacje znajduja sie na etykiecie produktu spozywczego?
e Jak na etykiecie produktu spozywczego zaznaczone sg alergeny?
e Jaka jest r6znica pomiedzy informacja ,najlepiej spozy¢ przed
koncem..” a ,nalezy spozy¢ do..."?

Uczniowie koncza zdanie: ,Teraz przed zakupem produktu spozywczego
zawsze sprawdze....
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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¢ rysowania zamiast pisania;

mozliwos¢ pracy z asystentem lub w parach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

=
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Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej). Mozna skorzystaé takze z tre$ci w nastepujacych lekcjach
[online, dostep dn. 12.10.2025]:

Wiasciwe odzywianie warunkiem zdrowia. 4. Wiem, co jem”;

.Zaburzenia czynnosci uktadu odpornosciowego. 1. Alergia jako
nadwrazliwos¢ uktadu odpornosciowego. Alergie pokarmowe”.

Bibliografia

JUNIOR-EDU-ZYWIENE - Moc etykiety w wyborze zywno$ci —
Alergeny”, (2023), film na kanale Nauka / Science SGGW a YouTubie
[online, dostep dn. 12.10.2025].

Odzywianie



https://zpe.gov.pl/a/wlasciwe-odzywianie-warunkiem-zdrowia/DQwQaAMgI
https://zpe.gov.pl/a/zaburzenia-czynnosci-ukladu-odpornosciowego/D14B3Nbub
https://zpe.gov.pl/a/zaburzenia-czynnosci-ukladu-odpornosciowego/D14B3Nbub
https://youtu.be/svIaUzqAuZs?si=-KM-SYfpmJDctvc_
https://youtu.be/svIaUzqAuZs?si=-KM-SYfpmJDctvc_

11

e Koztowska K., (2023), ,Etykietowanie zywnosci jako podstawa
rozrézniania produktéw zywnosciowych i pomoc w dokonywaniu
ich wyboru”, [w:] Gutkowska K., Czarniecka-Skubina E., Hamutka J.,
(red.), (2023), ,Junior-Edu-Zywienie — wybrane zagadnienia edukacji
zywieniowej”, Warszawa: Wydawnictwo SGGW [online, dostep dn.
12.10.2025].

e Kunachowicz H., Sto$ K., Iwanow K. i wsp., (2009), ,Co powinniSmy
wiedzie¢ o warto$ci odzywczej zywnosci’, Warszawa: Instytut Zywnosci
i Zywienia [online, dostep dn. 12.10.2025].

Odzywianie



https://jez.sggw.edu.pl/wp-content/uploads/sites/173/2024/08/Junior-Edu-Zywienie-wybrane-zagadnienia-edukacji-zywieniowej-.pdf?x47400
https://jez.sggw.edu.pl/wp-content/uploads/sites/173/2024/08/Junior-Edu-Zywienie-wybrane-zagadnienia-edukacji-zywieniowej-.pdf?x47400
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura-co-powinnis-my-wiedziec-o-wartos-ci-odz-ywczej-z-ywnos-ci-.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura-co-powinnis-my-wiedziec-o-wartos-ci-odz-ywczej-z-ywnos-ci-.pdf

Etykieta pod lupa: poznaj, zrozum,
wybierz madrze

KARTA PRACY

Zapoznaj sie z etykietg produktu spozywczego, a nastepnie odpowiedz na pytania.

Nazwa produktu: Ptatki Sniadaniowe czekoladowe

Sktadniki: Mgka PSZENNA petnoziarnista (37,5 %), mgka PSZENNA

(18,5 %), czekolada w proszku (18,1 %) [cukier, kakao (5,8 %)], maka
kukurydziana (16,2 %), syrop glukozowy, ekstrakt stodowy JECZMIENNY,
olej stonecznikowy, substancja wzbogacajgca (sktadnik mineralny: wapn),
cukier, mgka stodowa JECZMIENNA (0,3 %), emulgator (lecytyny), sél,
aromaty naturalne. Moze zawiera¢ MLEKO i ORZECHY.

Masa netto: 400 g
Najlepiej spozy¢ przed: 07.2026 r.

Warunki przechowywania: Przechowywac w suchym i chtodnym miejscu,
z dala od Zrodet ciepta. Po otwarciu szczelnie zamkng¢ opakowanie.

Kraj pochodzenia: Polska

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:

Energia: 487 kJ

Energia: 115 kcal

Biatko: 2,6 g

Ttuszcz: 1,3 g

w tym kwasy nasycone: 0,3 g
Weglowodany: 22,1 g

w tym cukry: 6 g

Btonnik: 2,3 g

Sél: 0,06 g
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Pytania:

Jakie alergeny znajduja sie w ptatkach?

Czy w przypadku prawidtowego przechowywania zamknietego opakowania ptatkow
mozna bedzie je spozy¢ w sierpniu 2026 r.?

Czy wedtug Ciebie takie ptatki sg dobrym wyborem na $niadanie? Uzasadnij krotko
swojg odpowiedz.
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