Plan na talerzu — cyfrowe
komponowanie zdrowych positkow

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 1.
[uczen] samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie
z zaleceniami talerza zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem
technologii informacyjno-komunikacyjnych (np. wiarygodnych aplikacji
mobilnych, programéw komputerowych). Koncentrujg sie na pytaniu
przewodnim: ,Jak samodzielnie planowac¢ i komponowac zbilansowane
positki oraz przeciwdziata¢ niezdrowym zachowaniom zywieniowym?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII szkoty
podstawowej.

I7g
@J@ Pojecia kluczowe: zasady prawidtowego zywienia, zbilansowany positek
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Uczen planuje i komponuje zbilansowany positek zgodnie z talerzem
zdrowego zywienia, wykorzystujgc technologie informacyjno-
-komunikacyjne do sprawdzenia wielkosci porcji, miar domowych

i gramowych oraz wartosci odzywczej produktow.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

® wie, co to jest talerz zdrowego zywienia i do czego stuzy;

e potrafi wymienié produkty, ktére warto jes¢ codziennie i skomponowac
z nich zbilansowany positek;

e zna podstawowe pojecia: biatko roslinne/zwierzece, ttuszcze roslinne/
zwierzece, weglowodany proste i ztozone, btonnik pokarmowy,
witaminy i sktadniki mineralne;

e ocenia przyktadowy jadtospis i wprowadza korekty zgodnie z talerzem
zdrowego zywienia;

e korzysta z aplikacji/narzedzia komputerowego (do oceny swoich
wyboréw i jadtospisu).

Postawy
Uczen:
e ksztattuje prawidtowe nawyki zywieniowe;
e Swiadomie wybiera produkty o wyzszej wartosci odzywczej co sprzyja
zdrowiu.

Formy pracy

® praca grupowa;
e praca indywidualna;
e praca zbiorowa (na forum klasy).
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Metody i techniki pracy

e podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;

e aktywizujgce — dyskusja, burza mozgow;

e praktyczne — praca z aplikacjg/strong internetowg do weryfikacji
wielkosci porcji, miar domowych i gramowych oraz dodatkowo
z wartoscig odzywczg produktdéw; ocena, analiza i korekta jadtospiséw
— analiza wtasnego talerza zdrowia, karty pracy.

Pomoce dydaktyczne

e plakat lub rysunek Talerza zdrowego zywienia;

e prezentacja multimedialna ,Plan na talerzu — cyfrowe komponowanie
zdrowych positkow”;

¢ dostep do technologii informacyjno-komunikacyjnych (tablety/
komputery z zainstalowang wiarygodna aplikacjg / strong internetowg
do weryfikacji wielkosci porcji, miar domowych i gramowych oraz
dodatkowo z wartoscig odzywczg produktéw — strona ilewazy.pl;

e Kkarty pracy.

@ Ewaluacja osiagnie¢

e poprawne wykonanie zadan praktycznych (karta pracy);
e udziat w dyskusji i prezentacji grupowej;
e obserwacja aktywnosci uczniow w trakcie zajec.

— 3 Odzywianie



http://www.ilewazy.pl/

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji Plan na talerzu — cyfrowe
komponowanie zdrowych positkéw i odczytuje go.

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji i wprowadza do tematu. Zadaje
pytania:

e Jak rozumiecie zbilansowany positek?

e Jakie znacie zasady prawidtowego zywienia?

Uczniowie odpowiadajg na pytania i wymieniajg swoje skojarzenia, ktore
nauczyciel zapisuje na tablicy. Nastepnie nauczyciel przypomina pojecie
,Talerz zdrowego zywienia” (pokaz plakatu, rysunku ,Talerza zdrowego
zywienia” lub slajdu).

9 Miniwyktad

Nauczyciel z wykorzystaniem prezentacji przypomina uczniom proporcje
produktow zawartych na Talerzu zdrowego zywienia (warzywa i owoce
swieze — 1/2 talerza; produkty biatkowe — 1/4 talerza, produkty zbozowe
— 1/4 talerza). W dalszej kolejnosci nauczyciel wskazuje, na réznorodnosc¢
produktéw w kazdej z obecnych na talerzu grup produktow. Podkresla,

ze produkty nieprzetworzone, np. Swieze owoce czy warzywa Surowe,

w poréwnaniu do tych przetworzonych, np. sokéw, musow, przecieréw
warzywnych majg wyzszg wartos¢ odzywczg, czyli wiecej witamin

i sktadnikéw mineralnych (np. witaminy C, A, kwasu foliowego, potasu)
oraz btonnika. Nauczyciel wskazuje, ze wskutek przetwarzania produktow
zachodzg straty ww. sktadnikow. Im wyzszy stopien przetworzenia, tym
wieksze straty sktadnikdéw odzywczych.
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Nastepnie nauczyciel wskazuje na grupe produktow biatkowych. Omawia
poszczegolne zrédta biatka, w tym rozréznia produkty dostarczajgce biatko
roslinne (rosliny strgczkowe) i biatko zwierzece (mieso, ryby, jaj) oraz
odnosi sie do ich wartosci odzywczej.

W dalszej kolejnosci omawia produkty weglowodanowe i przypomina
jaka role petnig w naszym organizmie. Podkresla, ze weglowodany
dzielg sie na cukry proste (mniej korzystne dla zdrowia) i ztozone
obecne, np. w produktach zbozowych. Wskazuje na réznice w wartosci
odzywczej produktéow zbozowych w zaleznosci rodzaju zb6z z jakich
powstaly oraz stopnia przetworzenia zboza. Nauczyciel prezentuje
réznice miedzy produktami z maki oczyszczonej (np. chleb pszenny)

i maki nieoczyszczonej (np. chleb petnoziarnisty). Wskazuje, ze produkty
o niskim przemiale majg wyzszg wartos¢ odzywczg, bo zawierajg wiecej
witamin z grupy B, np. B1 oraz magnezu, zelaza, wapnia, a takze btonnika
pokarmowego. Produkty te sg zdrowsze i czesciej powinny wystepowaé
w diecie.

Na koniec tej czesci nauczyciel odnosi sie do ttuszczéw i méwi uczniom,
ze to wazny sktadnik diety (tu przypomina role) oraz pokazuje rodzaje
ttuszczu: ttuszcz roslinny i zwierzecy oraz omawia, dlaczego ttuszcz
zwierzecy nie jest korzystny dla zdrowia.

Na koniec tej czesci nauczyciel przeprowadza burze mézgéw i zadaje
uczniom pytania:

e |leijakich positkéw nalezy jadac dziennie?

e (Czyregularnosc i pory positkbw majg znaczenie?

Nauczyciel zacheca uczniéw do zapisywania odpowiedzi w zeszytach,
a nastepnie wspdlnie z nimi analizuje zapisane odpowiedzi i omawia
catosc. Nauczyciel podsumowuije tresci z wykorzystaniem prezentacji
multimedialnej. Pokazuje uczniom, jak wazna jest umiejetnosé
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dokonywania swiadomych wyboréw zywieniowych i ich wptyw na zdrowie,
podkresla tez role pozostatych elementéw zdrowego stylu (zdrowy sen,
regularna aktywnos$¢ fizyczna, higiena cyfrowa). Podsumowaniem tej
czesci jest pokazanie i oméwienie zasad 7U.

Porcje i proporcje na moim talerzu — sprawdz to
cyfrowo

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy nr 1 i czyta polecenie: Opisz swoj
wczorajszy obiad i ocen jego proporcje zgodnie z zaleceniami talerza
zdrowego zywienia. W opisie uwzglednij: nazwe dania/potrawy, jej sktad,
czyli to co jadtes/jadtas i pites/pitas do obiadu.

W zadaniu wazne sa:

e porcje produktéw — uczniowie opisujg je w postaci miar domowych, np.
kromka, szklanka, tyzka; a w dalszej kolejnosci muszg przypisa¢ miary
gramowe. W tej czesci uczniowie uzywajg rozdane przez nauczyciela
tablety / komputery i korzystajg ze strony internetowej: ilewazy.pl;

¢ proporcje miedzy podstawowymi grupami (produkty biatkowe, produkty
zbozowe oraz warzywa i owoce).

W dalszej kolejnosci nauczyciel prosi uczniéw o poréwnanie swoich talerzy
z zaleceniami ,Talerza zdrowego zywienia”, ktory jest tu wzorem.

Po wykonaniu czesci A—C z karty pracy opcjonalnie mozna zobrazowac
graficznie swdj obiad na talerzu (cze$¢ D) oraz wskazaé, jaki rodzaj biatka
byt w obiedzie (roslinne czy zwierzece), jaki byt rodzaj weglowodanéw
(proste czy ztozone) oraz jaki byt rodzaj ttuszczéw, ktéry wykorzystano do
przygotowania potraw (ttuszcze roslinne czy zwierzece).

Nauczyciel omawia catos¢ i podsumowuje zadanie praktyczne.
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0 Ocen jadtospis: popraw i uzasadnij

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy nr 2. Celem tej czesci jest
rozpoznanie btedéw we wtasnym jadtospisie i zaproponowanie poprawki
zgodne z talerzem zdrowego zywienia. Po wykonanym zadaniu nauczyciel
wybiera ucznia, ktéry prezentuje swoje odpowiedzi, omawia catos¢

i podsumowuje zadanie praktyczne.

6 Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami:
e runde wnioskéw (30 s/grupa): nazwij jedng zasade talerza i jedng
korekte, ktorg zastosowaliscie;
¢ bilet wyjscia (indywidualnie): ,W moim nastepnym obiedzie zmienie ...,
bo..".
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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

=

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej). Mozna skorzystaé takze z tresci w nastepujgcych lekcjach
[online, dostep dn. 16.10.2025]:

Witasciwe odzywianie warunkiem zdrowia”;

.Zdrowe odzywianie sie”;
.Zdrowie na co dzien. 1. Co to znaczy zdrowo sie odzywiac”.
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Porcje i proporcje na moim talerzu —
sprawdz to cyfrowo

KARTA PRACY NR 1
1. Opisz krétko swoj wezorajszy obiad (nazwa potrawy, dodatki, napoj) (czesc¢ A).

2. W tabeli wpisz wszystkie sktadniki. Najpierw podaj je w miarach domowych
(np. 1 kromka, 1 szklanka, 2 tyzki). Nastepnie — korzystajac z ilewazy.pl — znajdz
odpowiadajgcg gramature i przelicz mase catkowitg (cze$¢ B).

3. Przypisz kazdy sktadnik do grupy: produkty biatkowe / produkty zbozowe /
warzywa i owoce (opcjonalnie: ttuszcze, napoje, dodatki) (cze$é B).

4. Zsumuj mase sktadnikéw w poszczegdlnych grupach i oblicz ich udziat
procentowy w catym obiedzie (czes¢ C).

5. Opcjonalnie — zobrazuj obiad graficznie na schemacie talerza (narysuj na
kolejnej stronie okrag i wypetnij go kolorami/segmentami) (cze$é D).

A. Opis obiadu (krétko)

Nazwa dania/potrawy:

Sktadowe (np. suréwka, kasza, kurczak, pieczywo itd.) ...,

NAPOJ: .o

INNE AOAatKi: oo, .
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Plan na talerzu — cyfrowe

B. Sktadniki i przeliczenia (miary domowe - gramy)

komponowanie zdrowych positkow

Sktadnik | Miara Liczba | Gramatura Masa[g] | Grupa Inne
domowa | porcji |1 porcji (g) — | = porcjax | (biatkowe/ | (tluszcz/
(np. zilewazy.pl | gram zbozowe/ | napgj)
kromka) warzywa
i owoce)

Wskazoéwka: na ilewazy.pl wyszukaj nazwe produktu (np. ,kromka chleba
petnoziarnistego”, ,tyzka oliwy”). Zapisz gramature 1 miary i oblicz mase catkowita.

C. Podsumowanie - proporcje grup w moim obiedzie

Grupa Suma w moim | Udziat Prawidtowy udziat [%] /

positku [g] W moim fakt wystepowania
positku [%]

Warzywa i owoce 50% (1/2 talerza)

Produkty zbozowe 25% (1/4 talerza)

Produkty biatkowe 25% (1/4 talerza)

Tluszcze (roslinne?) tak

Napoje (woda?) tak

SUMA 100%

Jak liczy¢ udziat [%): (masa grupy + masa wszystkich sktadnikéw) x 100.
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D. Zobrazuj positek — schemat talerza*

Narysuj w ponizszym polu okrag (talerz) i podziel go na segmenty zgodnie z Twoimi
obliczeniami. Zaznacz kolorami:

e Zielony — warzywa i owoce

e Brgzowy — produkty zbozowe (zaznacz, jesli petnoziarniste)

¢ Niebieski — Zzrodta biatka

e Z0tty — tluszcze (np. oliwa)

e Kropka przy talerzu — woda

Miejsce na rysunek:

*Opcjonalnie mozesz wskazaé, jaki rodzaj biatka byt w obiedzie (biatko roslinne czy
zwierzece), jaki byt rodzaj weglowodandéw (proste czy ztozone) oraz jaki byt rodzaj
ttuszczdw, ktdéry wykorzystano do przygotowania potraw (ttuszcze roslinne czy zwierzece).
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Kryteria sukcesu (Samosprawdzenie)
O  Uzytem(-am) miar domowych i przeliczytem(-am) je na gramy z ilewazy.pl.

O  Poprawnie przypisatem(-am) sktadniki do grup (biatkowe/zbozowe/warzywa

i owoce).
O  Zsumowatem(-am) mase grup i obliczytem(-am) procenty.
O  Poréwnatem(-am) wynik z talerzem zdrowego zywienia i zapisatem(-am)

whnioski.

O  Wykonatem(-am) schemat talerza (grafika).
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Ocen jadtospis: popraw i uzasadnij
KARTA PRACY NR 2

Rozpoznaj btedy w jadtospisie i zaproponuj poprawki zgodne z talerzem zdrowego
zywienia (w tym zadaniu nalezy bazowaé na wykonanej karcie pracy nr 1).

Zaznacz:

O Czy warzywa i owoce stanowig okoto 50% masy positku?
O Czy produkty zbozowe (najlepiej petnoziarniste) to okoto 25%?
O Czy zZrodta biatka to okoto 25%?

O Czy dodatem(-am) wode do picia (zamiast napoju stodzonego)?

Whioski: Co w moim obiedzie jest zgodne z talerzem, a co moge poprawic¢?

Zgodne z talerzem
O Moj obiad nie wymaga poprawy

O Moj obiad wymaga poprawy

Jesli talerz wymaga poprawy, to co moge poprawi¢? (nalezy wypisa¢ gorsze wybory
zywieniowe, czyli mniej zdrowe produkty i zaproponowac zamiane na lepsze wybory
Zywieniowe)

Zamiana T (d1aczego 1€PSZA?): ...
Zamiana 2 (d1aczego I€PSZA?): ..o
Zamiana 3 (d1aczego 1€PSZa?): . ...

Kryteria sukcesu (zaznacz): O Spetniam proporcje O Uzasadniam wybory

Odzywianie




	_heading=h.qa5qq8nk5yy
	_heading=h.ssrr0soedfwt



