Talerz zdrowia — wybieram to, co
dobre dla mnie

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 sposdb 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 1. [uczen] stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego
zywienia, ze szczegdlnym uwzglednieniem regularnego spozywania
positkow, w tym duzej ilosci warzyw i owocow; dostosowuje wielkosé
porcji do swoich potrzeb; unika Zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np.
fast foodow, stodyczy). Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak
zdrowo sie odzywia¢, aby wspiera¢ swoj rozwoj fizyczny ze szczegdlnym
uwzglednieniem profilaktyki nieprawidtowej masy ciata?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI szkoty
podstawowe.
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@J@ Pojecia kluczowe: talerz zdrowego zywienia, zasady prawidtowego
Zywienia

@ Cel gtowny

Uswiadomienie uczniom znaczenia zasad prawidtowego zywienia na
podstawie Talerza zdrowego zywienia oraz wyksztatcenie umiejetnosci
dokonywania zdrowych wyboréw zywieniowych.

@ 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;
e rozumie, dlaczego fast foody i nadmiar stodyczy szkodzg zdrowiu;
e potrafi dopasowaé wielkos¢ porcji do swoich potrzeb.

Postawy
Uczen:
e ksztattuje prawidtowe nawyki zywieniowe;
e Swiadomie wybiera produkty sprzyjajgce zdrowiu.

Formy pracy

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

podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;
aktywizujgce — dyskusja, burza mozgow;

praktyczne — praca z obrazkami produktami spozywczymi,
przygotowanie i analiza wtasnego talerza zdrowia, karta pracy;
eksponujgce — plakat/rysunek, film edukacyjny.

Pomoce dydaktyczne

plakat lub rysunek Talerza zdrowego zywienia;

prezentacja multimedialna ,Talerz zdrowia — wybieram to, co dobre
dla mnie”;

zestawy obrazkow produktéw spozywczych lub wycinki obrazkéw
Z gazet;

nozyczki, klej, kartki A3;

krétkie wideo edukacyjne o warzywach i owocach ,Moc warzyw

i owocow — Kolorowe warzywa i owoce”,

karta pracy.

@ Ewaluacja osiagnie¢

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

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Talerz zdrowia — wybieram to,
co dobre dla mnie i odczytuje go.

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

e Co jedliscie dzis na $niadanie?

e Kiedy czujecie sie petni energii, a kiedy ospali?

e Co oznacza ,jes¢ zdrowo"?

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

9 Miniwyktad i film edukacyjny

Nauczyciel omawia ,Talerz zdrowego zywienia” z wykorzystaniem
prezentacji. Wskazuje, ze produkty widoczne na talerzu nalezg do grup
produktéw takich jak: warzywa i owoce $wieze (1/2 talerza), produkty
bedace zrodtem biatka (produkty biatkowe, 1/4 talerza) oraz produkty
bedace zrodtem weglowodandéw (produkty zbozowe, 1/4 talerza).

W dalszej kolejnosci przeprowadza burze mdzgow i zadaje uczniom
pytania:

e Jakich produktéw powinnismy jesé wiecej?

e Jakich produktéw powinnismy jes¢ mniej?
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Nauczyciel zacheca uczniéw do zapisywania odpowiedzi w zeszytach,

a nastepnie wspdlnie z nimi analizuje zapisane odpowiedzi i omawia
catos$¢. Nauczyciel podsumowuje tresci z wykorzystaniem prezentacii,
dodatkowo odnosi sie do zalecen zwigzanych z zamiang produktéw
niezdrowych na produkty zdrowe i wskazuje uczniom jak wazna jest
umiejetnos¢ dokonywania swiadomych wyborow zywieniowych i ich wptyw
na zdrowie.

W dalszej czesci lekcji nauczyciel podkresla, ze wielkos¢ porcji powinna by¢
dopasowana do wieku, oraz zwraca uwage, ze kazdego dnia powinnismy
spozywac 4-5 regularnych positkéw. Na koniec prezentacji omawia zdrowy
styl zycia i wskazuje, ze sktada sie on z: odpowiedniej dtugosci snu

(10-11 godz./dzien), regularnej aktywnosci fizycznej podejmowanej
kazdego dnia (min. 60 min) oraz higieny cyfrowej (ograniczenie czasu

przed ekranem <2 godz./dzien).

Na koniec tej czesci opcjonalnie nauczyciel moze wyswietli¢ film
edukacyjny o warzywach i owocach (5:31).

Utdz swoj talerz zdrowia

Nauczyciel rozdaje uczniom zestawy obrazkéw produktéw spozywczych
(lub wycinki obrazkéw z gazet). Uczniowie na przygotowanych kartkach A3
tworzg talerz zdrowia na wzor ,Talerza zdrowego zywienia” z zachowaniem
proporcji poszczegdlnych grup produktéw, w tym powinni kierowac sie
zdrowszymi wyborami. W przypadku warzyw i owocéw nauczyciel zwraca
uwage, ze warzyw powinno by¢ wiecej niz owocow. Na koniec zadania
kazda grupa prezentuje wykonany talerz i uzasadnia swoje wybory
produktow przypisanych do poszczegdélnych grup (warzywa i owoce,
produkty biatkowe, produkty zbozowe).

Nauczyciel omawia catos¢ i podsumowuje zadanie praktyczne.
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,Czy fast food i stodycze to zawsze zt0?”

Nauczyciel zadaje kluczowe pytanie: ,Czy produkty typu fast food

i stodycze to zawsze zto?”. Uczniowie analizujg, jaki jest sktad produktow
typu fast food (np. pizza, burger, frytki) oraz zwyczajowo spozywanych
przez nich stodyczy (np. lody, zelki, ciastka). Zastanawiajg sie tez, co

jest ztego w jedzeniu takich produktow w nadmiarze. W trakcie wspolnej
dyskusji nauczyciel powinien wskazag, ze produkty te sg zrédtem soli,
cukréw, niezdrowych ttuszczéw zwierzecych oraz wielu dodatkéw, ktore
majg niekorzystny wptyw na zdrowie zwtaszcza jesli spozywamy je

w nadmiarze. Nauczyciel wskazuje, ze ,kluczem umiarkowanie i Swiadomy
wybor”.

Wybieram to, co dobre dla mnie

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy do samodzielnego wypetnienia
i odczytuje polecenie: ,Zaznacz odpowiedz, z ktdrg sie zgadzasz”. W tej
czesci lekcji uczniowie wykorzystujg wiedze zdobytg w poprzednich
tematycznych zadaniach.

Nauczyciel wybiera ucznia, ktéry prezentuje swoje odpowiedzi, omawia
catos¢ i podsumowuje zadanie praktyczne.

Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami quiz ustny lub
interaktywny (np. Kahoot, tablica):

e Jakg czesc talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce?

e Co pi¢ zamiast stodkich napojéw?

e Co oprécz zdrowej diety jest wazne dla zdrowia?

Uczniowie konczg zdanie: ,0d dzi$ bede czesciej... (np. je$é owoce / pi¢
wode / unika¢ fast foodow)".
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e uproszczenie polecen i stosowanie krotkich komunikatow;

e wsparcie wizualne (ikonki, grafiki, kolory);

e materiat flmowy z audiodeskrypcja i napisami;

e praca w parach lub matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych
wsparcia;

¢ mozliwos¢ rysowania zamiast pisania;

e 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 tre$ci w nastepujacych lekcjach
[online, dostep dn. 12.10.2025]:

o  Wiasciwe odzywianie warunkiem zdrowia”;

e ,Zdrowe odzywianie sie”;
e _Zdrowie na co dzien. 1. Co to znaczy zdrowo sie odzywiac”.
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https://zpe.gov.pl/a/wlasciwe-odzywianie-warunkiem-zdrowia/DQwQaAMgI
https://zpe.gov.pl/a/zdrowe-odzywianie-sie/DeRsd9zGD
https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-na-co-dzien/DsIQAf9e8
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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://www.youtube.com/watch?v=qhMR4sD2zTQ&list=PLNWC1jUbuB3y0Lr7EeyjNuSBzFpHBR4_z&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=qhMR4sD2zTQ&list=PLNWC1jUbuB3y0Lr7EeyjNuSBzFpHBR4_z&index=14
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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Talerz zdrowia — wybieram to,

co dobre dla mnie

Talerz zdrowia — wybieram to, co

dobre dla mnie

KARTA PRACY

Zaznacz odpowiedz, z ktorg sie zgadzasz.

Lp. |Zdanie Tak Nie
1 Warzywa i owoce powinnismy jes¢ codziennie.

2 |Fast foody mozna jes¢ codziennie bez ograniczen.

3 [Woda to najlepszy napdj dla organizmu.

4 | Im wiecej jem stodyczy, tym lepiej sie czuje.

5 | Produkty biatkowe powinnismy jes¢ kazdego dnia.

6 |Zdrowy sen to element zdrowego stylu zycia.

Podsumowanie:

Odzywianie
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