Trend czy sciema? Jak nie zgubic
zdrowia w modzie na jedzenie

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 uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 4. Odzywianie, punkt 3.
[uczen] Formutuje argumenty na temat wptywu reklam i trendéw
Zywieniowych na osobiste wybory dietetyczne oraz na temat konsekwencji
tych wybordw dla zdrowia i srodowiska naturalnego. 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;.

e
:@: Pojecia kluczowe: superfoods, reklama zywnosci, trendy zywieniowe,
manipulacja, zrbwnowazona dieta
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Uczen rozumie, w jaki sposéb reklama, media spotecznosciowe i trendy
wptywajg na codzienne decyzje dotyczace jedzenia oraz w jaki sposdb

dokonywac swiadomych i prozdrowotnych wyborow zywieniowych.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

wyjasnia pojecia: superfoods, reklama zywnosci, trendy zywieniowe,
manipulacja, zréwnowazona dieta;

rozumie, jak reklama i media spotecznos$ciowe wptywaja

na postrzeganie produktéw spozywczych;

analizuje przekazy reklamowe i rozpoznaje techniki manipulacji
stosowane w marketingu zywnosci;

ocenia wiarygodnos¢ informacji o produktach spozywczych
pojawiajacych sie w mediach i internecie;

formutuje argumenty dotyczgce wptywu trendow zywieniowych
na zdrowie cztowieka i Srodowisko;

poréwnuje rézne style odzywiania (np. ,fit", ,eko”, ,fast food”)
pod katem ich wptywu na organizm i planete.

Postawy
Uczen:

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

wykazuje postawe krytyczng wobec reklamy i trendéw zywieniowych
promowanych w mediach;

docenia znaczenie edukacji zywieniowej dla jakosci zycia i zdrowia
w przysztosci.
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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;
e aktywizujgce — dyskusja, burza mdézgow;
e praktyczne — karta pracy.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja multimedialna ,#SmartFood — jak wybiera¢ madrze
w swiecie trendow i reklam?”,
e karta pracy.

@ Ewaluacja osiggniec
e poprawne wykonanie zadan praktycznych (karta pracy);
e udziat w dyskusiji i prezentacji grupowe;j;
e obserwacja aktywnosci uczniow w trakcie zajec.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Trend czy Sciema? Jak nie
zgubi¢ zdrowia w modzie na jedzenie i odczytuje go.

Nastepnie przeprowadza burze mdzgow, zadajgc uczniom pytania:
e Jakie reklamy jedzenia widzicie najczesciej (telewizja, YouTube, TikTok,
Instagram)?
e Jakie stowa lub hasta pojawiajg sie w nich najczesciej? (mozliwe
odpowiedzi: np. ,fit", ,naturalne”, ,zero cukru”, ,eko”)

Uczniowie zgtaszajg pomysty, ktére nauczyciel zapisuje na tablicy. Krotko
podsumowuje wypowiedzi uczniow: ,Zwroccie uwage, ze wiele z tych stow
powtarza sie niezaleznie od marki. Dzisiaj postaramy sie sprawdzic, co one
naprawde znaczg i jak na nas dziatajg”.

9 Miniwyktad, prezentacja multimedialna

Nauczyciel podkresla, ze reklamy jedzenia nie sg tworzone po to, by dbac

o zdrowie konsumentéw — ich gtdbwnym celem jest sprzedaz produktu.
Dlatego czesto pokazujg tylko pozytywne strony: rados¢, szczescie, energie,
piekny wyglad. Wykorzystujg emocje, atrakcyjnych ludzi, modne hasta jak
,ft”, ,eko”’, ,zero cukru”, ,naturalne” — aby konsumenci mieli wrazenie, ze
kupujac dany produkt, stang sie lepsi, zdrowsi i bardziej ,na czasie”. To
witasnie przyktad manipulacji reklamowej — przekonywania konsumentéw
do zakupu poprzez emocje, a nie fakty.

Nauczyciel podkresla, ze dzieci sg szczegdlnie podatne na tego typu
manipulacje, dlatego w niektérych krajach obowigzujg specjalne regulacje
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prawne dotyczgce reklamy produktéw w mediach kierowanych do
dzieci. Przyktadowo Polska Federacja Producentéw Zywnosci Zwigzek
Pracodawcow przyjeta Kodeks reklamy, w ktérym m.in. zabrania sie
kierowania bezposrednich reklam produktéw zywnosciowych do
dzieci ponizej lat 12, a reklama nie moze promowac ani przedstawiac
niezdrowych nawykdw zywieniowych czy tez niezdrowego stylu zycia
w postaci jedzenia i picia w sposob nieumiarkowany, nadmierny lub
przymusowy oraz promowac siedzgcego trybu zycia czy tez zawieraé
zwroty typu ,,kup teraz”, ,musisz to mie¢”. Nauczyciel podkresla, ze
reklamy najczesciej promujg zywnos¢ wysokokaloryczng o niskiej wartosci
odzywczej, co sprzyja niezdrowym nawykom i otytosci.

Jako ciekawostke nauczyciel moze przytoczy¢ badanie, w ktorym az 71%
dzieci w wieku 3-8 lat po obejrzeniu reklamy frytek wybierato wtasnie ten
produkt zamiast jabtek, a nawet po namowie rodzicéw ponad potowa (55%)
nadal decydowata sie na frytki. Nauczyciel w nawigzaniu do tych danych
moze poprosi¢ uczniow o autorefleksje:

e (Czy zdarza sie Wam kupié produkt pod wptywem reklamy?

e Jakito produkt?

Trendy zywieniowe pod lupa — jak nie dac sie
modzie?

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze w ostatnich latach bardzo popularne staty
sie rézne trendy zywieniowe — np. diety ,fit", ,low carb”, ,keto”, ,wege” czy
produkty typu superfoods. Niektore z nich rzeczywiscie mogg wspieraé
zdrowie, np. produkty okreslane jako ,superfoods”, czyli produkty bogate

w substancje korzystnie wptywajgce na zdrowie cztowieka, m.in.: witaminy,
sktadniki mineralne, antyoksydanty czy korzystne bakterie, ktére warto
wigczy¢ do zréznicowanej diety. Jednak produkty te nie stanowig same

w sobie panaceum w przypadku diety nieprawidtowo zbilansowane;.
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Nauczyciel méwi: ,Niektére popularne trendy zywieniowe (np. dieta

keto) sg po prostu moda, wynikiem dziatania influenceréw lub chwytem
marketingowym majgcym na celu zwiekszenie sprzedazy. Warto umiec
odrézni¢ naukowo potwierdzone zasady zdrowego zywienia (czyli takie,
ktére sg rekomendacjami towarzystw naukowych, Swiatowej Organizaciji
Zdrowia czy Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej) od chwilowych
trendow, ktére mogg by¢ niezdrowe, drogie albo szkodliwe dla srodowiska.
Agresywna reklama produktow typu fast food i w konsekwencji rosngca ich
popularnosé¢, wptywajg na nawyki zywieniowe, prowadzac do problemow
zdrowotnych zwigzanych z nieodpowiednig dietg, takich jak otytos¢,
cukrzyca i choroby serca. Nauczyciel wyjasnia, ze Swiadome jedzenie to
nie tylko troska o wtasne zdrowie, ale tez odpowiedzialnos¢ za Srodowisko.
To, co wybieramy, ma wptyw na swiat: produkcja zywnosci, ilos¢

odpadow, transport produktéw — wszystko to obcigza planete. Dlatego
warto wybiera¢ madrze: jes¢ réznorodnie, ogranicza¢ zywnos¢ wysoko
przetworzong, nie marnowac jedzenia i wspierac lokalnych producentow”.

Jako ciekawostke nauczyciel moze dodaé, ze rosngca popularnosé
ekologicznego stylu zycia bywa wykorzystywana przez producentéw do
tzw. greenwashingu, czyli ,zielonej sciemy”. Polega on na fatszywym
przedstawianiu produktéw jako ekologicznych lub przyjaznych srodowisku,
cho¢ w rzeczywistosci tak nie jest. Firmy stosujg mylgce hasta, etykiety

i kolory, by sprawiaé wrazenie, ze ich produkty sg proekologiczne

i wyjgtkowe na tle konkurencji.

Nauczyciel podkresla, ze bycie sSwiadomym konsumentem to nie rezygnacja
z przyjemnosci, ale umiejetno$¢ dokonywania wyboréw z gtowg — takich,
ktore stuzg zdrowiu i naszej planecie. Wazne, aby:
e sprawdzac¢ informacje o produktach (np. sktad, Zrédto pochodzenia,
os$wiadczenia zywieniowe i zdrowotne na etykiecie);
® nie wierzy¢ Slepo w to, co mowig reklamy;
e kierowac sie wiedzg, a nie emocjami czy moda.
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0 Praca w parach — ,Ztap reklame w sieci”

Nauczyciel w tej czesci prosi uczniéw o potgczenie sie w pary. Kazda
para ma za zadanie przypomnie¢ sobie lub wyszukac¢ w telefonie (jesli to
mozliwe) jedng reklame produktu spozywczego, ktérg ostatnio widziata.
Nauczyciel zapisuje na tablicy (lub wyswietla) pytania kierujace:

e Co obiecuje ta reklama?

e Jakie emocje wzbudza?

e (Czy produkt naprawde wydaje sie zdrowy?

Po wykonanym zadaniu nauczyciel wybiera kilka par, ktore dzielg sie
swoimi spostrzezeniami z klasa.

Trend czy sciema? Jak nie zgubic zdrowia
w modzie na jedzenie?

W tej czesci nauczyciel rozdaje uczniom w karty pracy. Celem tej czesci
jest praktyczne wykorzystanie informacji przekazanych w czasie mini
wyktadu, prezentacji i pracy na lekcji. Po wykonanym zadaniu nauczyciel
wybiera ucznidw, ktérzy prezentujg swoje odpowiedzi, omawia catosc

i podsumowuje zadanie praktyczne.

e Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami runde refleksiji, proszac
ochotnikéw o dokonczenie zdan:

e _Najbardziej zaskoczyto mnie, ze.."

e ,Teraz wiem, ze reklamy..”

e ,0d dzis postaram sie.."

e ,Jak moge wybiera¢ madrze .."
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Pozostali uczniowie mogg dodac¢ swoje refleksje lub komentarze.
Nauczyciel podsumowuije lekcje, méwiac: ,Reklamy i trendy zywieniowe
maja silny wptyw na nasze codzienne wybory dotyczgce jedzenia. Dlatego
wazne jest, aby rozpoznawacé techniki manipulacji stosowane w marketingu
zywnosci oraz samemu analizowag, czy promowane produkty i diety sg
rzeczywiscie korzystne dla zdrowia”.
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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

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdéw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla liceum ogélnoksztatcgcego
i technikum). Mozna skorzystac takze z tre$ci w nastepujgcych lekcjach
[online, dostep dn. 30.10.2025]:

.Podstawowe pojecia psychologii spotecznej”;
Wiasciwe odzywianie warunkiem zdrowia”;
.Zdrowe odzywianie”;

.Zroédta informacji o zdrowiu”.
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(- O$RODEK Trend czy sciema? Jak nie zgubic
o , Rozwoly zdrowia w modzie na jedzenie
Epukacii

Trend czy sciema? Jak nie zgubic
zdrowia w modzie na jedzenie?

KARTA PRACY
Zadanie 1. Co juz wiem?
Zastanow sie i zapisz kilka zdan w odpowiedzi na pytania:

Jakie trendy zywieniowe lub hasta reklamowe znasz (np. ,fit", ,zero cukru”, ,eko”)?

Moje skojarzenia z ,moda na jedzenie” | Co mnie przekonuje w reklamach?
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OS$RODEK
. Rozwoju
J Ebukaci

Trend czy sciema? Jak nie zgubic
zdrowia w modzie na jedzenie

Zadanie 2. Analiza reklamy / trendu zywieniowego

Obejrzyj lub przeczytaj fragment reklamy wybranego produktu spozywczego (moze

by¢ z telewizji lub internetu).

Uzupetnij tabele:

Pytanie

Odpowiedz

Jaki produkt jest reklamowany?

Jakie emocje lub skojarzenia
wzbudza reklama?

Jakie obietnice sktada producent?

Jakie techniki manipulaciji
zauwazasz (np. influencer, idealne
ciato, ,naturalny sktad”)?

Czy produkt jest naprawde ,zdrowy”/
korzystny dla Twojego zdrowia?
Uzasadnij.
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Zadanie 3. Zastanow sie i zapisz:
Jak reklamy i trendy zywieniowe wptywajg na Twoje decyzje o jedzeniu?

Jakie moga by¢ skutki niezdrowych wyboréw dla:

a) Twojego zdrowia:

Zadanie 4. Moje zasady swiadomego odzywiania

Napisz 3—-5 wtasnych zasad, ktére pomogg Ci wybiera¢ jedzenie madrze i zdrowo:
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