Od talerza do zdrowia — znaczenie
diety w chorobach dietozaleznych
I autoimmunologicznych

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 wilasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 4. Odzywianie, punkt 3.
[uczen] wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajgce z niewtasciwego
odzywiania (np. nadwaga, otytosé, insulinoopornosé, cukrzyca typu 2,
choroby uktadu kragzenia); omawia znaczenie diety w kontekscie choréb
autoimmunologicznych (np. celiakig, cukrzyce typu 1, Hashimoto) i alergii
pokarmowych. 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.
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Uczen rozumie, ze sposob odzywiania ma bezposredni wptyw na zdrowie
oraz moze petni¢ funkcje profilaktyczng w zapobieganiu chorobom
dietozaleznym, a takze ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za wtasne
wybory zywieniowe.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

e wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajgce z niewtasciwego
odzywiania (np. nadwaga, otyto$¢, insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2,
choroby uktadu krazenia);

e omawia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych
(np. celiakia, cukrzyca typu 1, choroba Hashimoto) i alergii
pokarmowych;

¢ analizuje przyktady zachowan zywieniowych sprzyjajgcych zdrowiu
i ryzyku choréb.

Postawy
Uczen ksztattuje postawy odpowiedzialnosci za wtasne wybory zywieniowe
w kontekscie stanu zdrowia oraz profilaktyki choréb dietozaleznych.

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 — karty pracy.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja multimedialna ,Zdrowie zaczyna sie na talerzu”;
e plakat, rycina przedstawiajgca Talerz zdrowego zywienia;
e Kkarty pracy.

@ Ewaluacja osiagnie¢
e poprawne wykonanie zadan praktycznych (karty pracy);
e udziat w dyskusji i prezentacji grupowej;
e obserwacja aktywnosci uczniéw w trakcie zajec.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Od talerza do zdrowia -
znaczenie diety w chorobach dietozaleznych i autoimmunologicznych
i odczytuje go.

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

e (Czy to, co jemy, moze chroni¢ nas przed chorobami?”

e (Czy dieta moze byc¢ lekarstwem?

e Coto znaczy ,zdrowa” dieta? Z czym kojarzy sie ,zdrowa” dieta?

Uczniowie odpowiadajg na pytania i wymieniajg swoje skojarzenia

z pojeciem ,zdrowa dieta”, ktére nauczyciel zapisuje na tablicy. Nastepnie
nauczyciel wyjasnia uczniom, ze prawidtowo zbilansowana dieta jest
niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania organizmu, natomiast
niewtasciwa, zle zbilansowana dieta przyczynia sie do rozwoju wielu
choréb. Choroby, ktére rozwijajg sie lub nasilajg w wyniku nieprawidtowe;j
diety, nadmiaru lub niedoboru sktadnikéw odzywczych i niezdrowego stylu
Zycia, okreslane sg jako choroby dietozalezne. Te choroby zaliczane sg do
tzw. choréb cywilizacyjnych, poniewaz sg skutkiem stylu zycia typowego
dla krajéw rozwinietych gospodarczo (w tym Polski) charakteryzujgcego
sie niskg aktywnoscig fizyczng, dietg bogatg w produkty przetworzone oraz
wysokim poziomem stresu.

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Jakie choroby dietozalezne
znacie?”. Po zebraniu odpowiedzi wyjasnia, ze obecnie rozpoznawanych
jest kilkadziesigt chordb dietozaleznych, natomiast do najczesciej
wystepujgcych naleza: otytos$¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze,

— 4 Odzywianie




choroby uktadu krazenia (np. miazdzyca), niektére nowotwory, osteoporoza
oraz prochnica zebdéw. Nauczyciel moze dodagé, ze choroby uktadu krgzenia,
ktdre powigzane sg czesto z otytoscig, sg najczestszg przyczyng smierci
Polakéw (w roku 2023 stanowity ok. 37%).

Miniwyktad

Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze wielu chorobom dietozaleznym mozna
zapobiec poprzez odpowiednie zywienie, a takie dziatanie profilaktyczne
jest szczegodlnie skuteczne, jesli zostanie wdrozone jak najwczesniej przed
wystgpieniem choroby.

Nauczyciel z wykorzystaniem prezentacji zapoznaje uczniéw

z najwazniejszymi wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
dotyczgcymi zywienia w profilaktyce chordb dietozaleznych i promocji
zdrowia. Wskazuje na typowe btedy w diecie, tj. duze spozycie produktow
o wysokiej wartosci energetycznej, duzej zawartosci ttuszczéow, w tym
ttuszczéw nasyconych oraz trans, cukréw prostych oraz soli/sodu, przy
niewystarczajacej ilosci owocéw, warzyw i innych produktow bogatych

w btonnik pokarmowy, takich jak produkty zbozowe petnoziarniste.

Z pomocag prezentacji wymienia konsekwencje zdrowotne nieprawidtowe;j
diety, ze szczegdlnym podkresleniem roli nadmiernej masy ciata

w powstawaniu innych choréb dietozaleznych (tj. cukrzycy typu 2,
insulinoopornosci, nadci$nienia, choréb uktadu krazenia).

Nauczyciel podkresla, ze doktadny sktad zr6znicowanej, zbilansowanej

i ,zdrowej” diety bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od indywidualnych cech (np.
wieku, ptci, stylu zycia i poziomu aktywnosci fizycznej), kontekstu kulturowego,
lokalnej dostepnosci produktow spozywczych i zwyczajéw zywieniowych.
Jednak podstawowe zasady prozdrowotnej diety pozostajg niezmienne,

a dla mieszkancéw Polski sg przedstawione w postaci Talerza zdrowego
zywienia (nauczyciel prezentuje uczniom Talerz zdrowego zywienia).
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9 Od teorii do talerza — jak stosowac zalecenia
WHO w codziennym zyciu

W tej czesci nauczyciel proponuje uczniom zadanie praktyczne polegajgce
na opracowaniu praktycznych wskazéwek, ktére moga poméc wprowadzaé
w zycie zasady zdrowego odzywiania wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia.

Nauczyciel dzieli uczniéw na kilkuosobowe grupy (4-5, w zaleznosci

od liczby uczniéw w klasie), rozdaje karty pracy nr 1 i czyta polecenie.
Prosi uczniéw, aby wspolnie w grupach zastanowili sie nad przyktadami
praktycznych dziatan, a nastepnie swoje pomysty zapisali w tabeli. Po
wykonanym zadaniu uczniowie z poszczegdlnych grup prezentujg swoje
pomysty.

Nauczyciel omawia catos¢ i podsumowauje zadanie praktyczne. Na koniec
tej czesci prosi wybranych uczniéw o autorefleksje:
¢ Najtrudniej bedzie mi ...................... (dlaCZ€gO?) ..ooovvevriiiicieee
® JUZ dzi§ MOQE ZACZGC O ...ttt e s et sas s e e ena e

0 Twoja dieta — twoje zdrowie — gdy jedzenie
wspiera leczenie
Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze dieta ma duze znaczenie nie tylko
w profilaktyce chordb, ale réwniez w ich leczeniu. Niektére schorzenia
wymagaja specjalnej diety, ktéra jest jednoczesnie jedynym skutecznym
lekiem, natomiast w przypadku innych choréb odpowiednia dieta moze
spowolni¢ rozwdj choroby, wyciszy¢ jej objawy i poprawi¢ stan zdrowia.

W przypadku alergii czy nietolerancji pokarmowych tzw. dieta eliminacyjna,
czyli dieta pozbawiona sktadnika powodujgcego niepozgdang reakcje
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organizmu, jest jedyng skuteczng formg leczenia. Alergie pokarmowa
mogg powodowac rézne pokarmy zawierajgce biatka, jednak

najczesciej wystepuje alergia na biatka mleka krowiego oraz biatko
sojowe. W przypadku podejrzenia alergii bardzo wazna jest diagnoza
lekarska i zastosowanie odpowiedniej diety eliminacyjnej po konsultac;ji

z dietetykiem. Niektore osoby mogg odczuwac dolegliwosci (najczesciej
wzdecie, uczucie przelewania w brzuchu czy biegunke) po wypiciu mleka.
Najczesciej przyczyna tego nie jest jednak alergia na biatko mleka, ale
nietolerancja laktozy, czyli cukru mlecznego — takie osoby moga spozywaé
produkty mleczne bezlaktozowe lub o obnizonej zawartosci laktozy.

W dalszej czesci prezentacji nauczyciel wyjasnia, ze dieta ma znaczenie
réwniez w chorobach autoimmunologicznych, czyli takich w ktérych
uktad odpornosciowy zamiast chroni¢ organizm, atakuje wtasne zdrowe
komorki. Proces ten, nazywany autoagresjg, prowadzi do przewlektego
stanu zapalnego i uszkodzenia narzgdow. Dieta bogata w produkty
niskoprzetworzone, warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych,
nasiona i orzechy oraz ttuszcze roslinne moze tagodzic¢ stan zapalny,
wspiera¢ regeneracje komorek oraz dostarczac¢ niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Jako ciekawostke nauczyciel moze dodac, ze ryzyko
zachorowania na choroby autoimmunologiczne zwieksza otytosé

oraz palenie papierosow. Nauczyciel wyjasnia, ze do najczesciej
wystepujacych chordob autoimmunologicznych naleza: celiakia,
cukrzyca typu 1 oraz choroba Hashimoto (prezentacja multimedialna).
Podkresla, ze w przypadku celiakii, podobnie jak w przypadku alergii
pokarmowych, eliminacja glutenu z diety jest jedyng metodg leczenia.

W przypadku cukrzycy typu 1 ograniczenie produktow zawierajgcych
cukry jest konieczne dla utrzymania prawidtowej glikemii, tj. poziomu
glukozy we krwi. Natomiast w chorobie Hashimoto, czyli przewlektym
autoimmunologicznym zapaleniu tarczycy, zalecane sg produkty
weglowodanowe o niskim indeksie glikemicznym, ttuszcze zawierajgce
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nienasycone kwasy ttuszczowe (ttuszcze roslinne oraz ryby), a takze
produkty bedgce dobrym zrédtem jodu, selenu, zelaza, cynku, witaminy D
oraz antyoksydantéw (prezentacja multimedialna). Nauczyciel podkresla,
ze stosowanie diety bezglutenowej w przypadku choroby Hashimoto jest
wskazane tylko w przypadku potwierdzonej diagnozy celiakii, czy alergii na
gluten.

W dalszej czesci nauczyciel rozdaje uczniom w grupach karty pracy nr 2.
Celem tej czesci jest praktyczne wykorzystanie informacji przekazanych

w czasie prezentacji multimedialnej. Po wykonanym zadaniu nauczyciel
wybiera przedstawicieli z poszczegdlnych grup, ktérzy prezentujg swoje
odpowiedzi, nastepnie omawia catos¢ i podsumowuje zadanie praktyczne.

Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami runde refleksiji, proszac
ochotnikéw o dokonczenie zdan:
e ,Dzis$ dowiedziatem(-am) sie, ze sposdéb odzywiania moze wptywaé
na..”
¢ ,Najcenniejsza informacja, jakg wyniostem(-am) z lekcji, to..”
e ,Potrafie wyjasni¢, dlaczego warto ograniczad... i zwiekszac¢ spozycie..."

e ,Zaskoczyto mnie, ze..”

Pozostali uczniowie mogg dodac¢ swoje refleksje lub komentarze.
Nauczyciel podsumowuije lekcje, podkreslajgc kluczowe wnioski:
e znaczenie prawidtowego odzywiania i wybranych sktadnikéw
pokarmowych w dietoprofilaktyce wybranych choréb;
e umiejetnos¢ oceny jadtospisu pod katem sktadnikéw pokarmowych
i grup produktow istotnych w dietoterapii wybranych choréb.
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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 zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej). Mozna skorzystaé takze z tresci w nastepujacych lekcjach
[online, dostep dn. 27.10.2025]:

Jak dbac¢ o zdrowie?”;
Wiasciwe odzywianie warunkiem zdrowia”;
Zdrowie i choroby”.
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Od teorii do talerza — jak stosowac
zalecenia WHO w codziennym zyciu

KARTA PRACY NR 1
Grupa:
Zadanie 1. Jak stosowac¢ zalecenia WHO w praktyce?

Przeczytaj uwaznie tabele i w odpowiedniej kolumnie zapisz swoje praktyczne
pomysty lub przyktady, ktére pomoga Ci stosowac dang zasade w codziennym zyciu.

Jak moge to zastosowac
Zalecenia WHO dotyczace prozdrowotnej diety w praktyce (moje pomysty,
przyktady)

1. Jedz codziennie owoce, warzywa, rosliny
strgczkowe, orzechy i produkty z petnego
ziarna.

2. Spozywaj co najmniej 400 g (5 porcji) owocow
i warzyw dziennie.

3. Ogranicz spozycie wolnych cukréw* do mniej
niz 10% catkowitej energii diety (najlepiej <5%).

4. Ogranicz ttuszcze do <30% catkowitej energii
diety. Wybieraj ttuszcze nienasycone (ryby, oleje
roslinne, orzechy). Unikaj tluszczéw trans**.

5. Spozywaj mniej niz 5 g soli dziennie
(ok. 1 tyzeczka). Uzywaj soli jodowane;.

* Wolne cukry znajdujg sie w stodyczach, stodzonych napojach, sokach owocowych,
miodzie i dzemach owocowych.

** Ttuszcze trans znajdujg sie w przekgskach typu chipsy, krakersy, herbatniki.
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Twoja dieta — twoje zdrowie — gdy
jedzenie wspiera leczenie

KARTA PRACY NR 2
Grupa:
Zadanie 1. Dieta — naturalne wsparcie leczenia

Przeczytaj ponizsze zdania i podkres| prawdziwe stwierdzenia.
1. Dieta moze wspomagac leczenie chorob autoimmunologicznych.
2. W celiakii dopuszczalne jest spozywanie niewielkich ilosci glutenu.
3. Przy chorobie Hashimoto zawsze nalezy stosowac diete bezglutenowa.

4. Dieta bogata w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste i ttuszcze roslinne
moze tagodzi¢ objawy chordb autoimmunologicznych.

5. Alergie pokarmowe wymagaja wykluczenia konkretnych produktow.

Zadanie 2. Prawda czy fatsz?

1. Dieta bezglutenowa moze by¢ stosowana przez kazdego, bo jest zdrowsza.
O Prawda
U Fatsz

2. Przy chorobie Hashimoto warto dba¢ o odpowiednie spozycie selenu,
witaminy D i kwasow omega-3.

O Prawda
O Fatsz
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(- O$RODEK Od talerza do zdrowia — znaczenie diety

. ’ Rozwosy w chorobach dietozaleznych
Epukacyi . . i

i autoimmunologicznych

3. Zbyt restrykcyjna dieta bez wskazan medycznych moze by¢ niebezpieczna.

O Prawda
O Fatsz

4. Produkty przetworzone i cukier nasilajg stan zapalny.

O Prawda
O Fatsz

Zadanie 3. Uzupetnij tabele.

Znaczenie diety: kluczowe / Zalecenia
wspomagajace leczenie Zywieniowe

Choroba

Celiakia

Choroba Hashimoto

Cukrzyca typu 1

Alergia na biatko mleka
krowiego
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