Scenariusz zajec: ,, Co to znaczy by¢ zdrowym?” zrealizowanych
w ramach projektu ,,Wybierz Marzenia, nie uzaleznienia”

Autor konspektu : Joanna Barbara Aleksiejuk
Czas : 45-60 minut

Grupa : uczniowie edukacji wczesnoszkolnej Szkoly Podstawowej
w Dubiczach Cerkiewnych

Temat : Zdrowe kanapki na drugie Sniadanie !
Cel ogélny :

Ksztaltowanie prawidlowych nawykow zywieniowych oraz postaw
prozdrowotnych u dzieci. Uswiadamianie znaczenia zdrowego drugiego
Sniadania dla prawidlowego rozwoju, koncentracji i dobrego
samopoczucia. Rozwijanie umiejetnosci dokonywania zdrowych wyborow
zywieniowych w codziennym zyciu. Zachecanie do spozywania warzyw,
owocow oraz produktow petlnoziarnistych jako podstawy zdrowej diety.

Cele szczegoblowe, uczen:

o wie, dlaczego warto jeS¢ drugie Sniadanie,

e rozpoznaje zdrowe produkty spozywcze,

e zna zasady zdrowego zywienia,

e potrafi wskazac¢ produkty nalezace do réznych poziomow piramidy
zywieniowej,

e potrafi przygotowac zdrowa kanapke, wspolpracuje w grupie,

e rozwija kreatywnosc¢ i samodzielnosc.

Metody i formy pracy :

pogadanka,

burza mozgow,

zajecia praktyczne,

quiz edukacyjny,

gry i zabawy dydaktyczne

Srodki dydaktyczne, narzedzia i produkty :

ilustracje produktow spozywczych,

plansza piramidy zywieniowej,

pieczywo pelnoziarniste,

warzywa (satata, pomidor, ogorek, rzodkiewka itp.),
dodatki: ser, jajko, twarozek, wedlina drobiowa,
deseczki, plastikowe noze, talerzyki,

karty pracy,

kredki, flamastry,

komputer/projektor (opcjonalnie).



Przebieg zajec :
1. Powitanie i wprowadzenie do tematu (5 minut)
Nauczyciel rozmawia z dzie¢mi:

e Co jedza na drugie Sniadanie?
e Dlaczego warto jesS¢ sniadanie i drugie Sniadanie?
e Jakie produkty sa zdrowe?

Zapisanie tematu zajec na tablicy.

2. Wysluchanie wiersza S. Karaszewskiego pt. ,,Dla zdrowej
zywnosci”

Jesli chcesz sie zywic¢ zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!

Jedz owoce i jarzyny, to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem, zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny, poloz listek zieleniny!

I kapusta, i satlata w witaminy jest bogatal

Oprocz klusek i kotleta niech sie z jarzyn sktada dieta!
Mleko, jogurt, ser, maslanka — to jest twoja wyliczanka!
Chude mieso, drob i ryba to najlepsze biatko chybal

Sok warzywny, owocowy, kolorowy jest i zdrowy!

Sosy lepsze sa niz ttuszcze, niech sie w thuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej bedzie kolej!

Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!

3. Omowienie zasad zdrowego zywienia oraz prezentacja piramidy
zywieniowej.

Mozna wykorzystac ilustracje produktow i poprosi¢ uczniéw o
dopasowanie ich do odpowiedniego poziomu piramidy.



warzywa i owoce

4. Zabawa dydaktyczna ,,Zdrowe czy niezdrowe?” (ok. 10 minut)

Nauczyciel przygotowuje wczesniej ilustracje lub modele réznych produktow
spozywczych. Wsrod nich znajduja sie zaro6wno produkty zdrowe, polecane do
codziennego spozywania, jak i produkty zawierajace duza ilos¢ cukru, soli lub
tluszczu.

Przebieg zabawy:

Nauczyciel kolejno pokazuje dzieciom wybrane produkty lub obrazki
produktéw spozywczych. Zadaniem uczniéw jest okreslenie, czy dany produkt
jest zdrowy i warto go jeS¢ czesto, czy tez nalezy spozywac go rzadko.

Uczniowie moga:

e podnosic zielong kartke & — ,zdrowe”,

e podnosi¢ czerwong kartke ® — niezdrowe”,

e przechodzi¢ na odpowiednia strone sali oznaczona napisami ,,ZDROWE”
i ,NIEZDROWE?,

o wktadac¢ obrazki produktow do odpowiednich koszykow lub pudetek.

Po kazdej odpowiedzi nauczyciel krotko omawia dany produkt i wyjasnia:

o jakie wartosci odzywcze posiada,
e dlaczego warto lub nie warto spozywac go czesto,
e do ktorej grupy produktow nalezy.

Przykladowe produkty wykorzystane w zabawie:

jabtko,

banan,

marchewka,
pelnoziarniste pieczywo,
jogurt naturalny,



e ser zOlty,
¢ woda mineralna,

e chipsy,

o slodkie napoje gazowane,
o lizaki,

e Dbatoniki,

o fast food.

5. Przygotowanie zdrowych kanapek (20-35 minut)
Uczniowie samodzielnie lub w grupach przygotowuja zdrowe kanapki.
Nauczyciel przypomina:

e 0 higienie,

e bezpiecznym uzywaniu nozy,
o wykorzystaniu warzyw i zdrowych dodatkow.

Po wykonaniu uczniowie prezentuja swoje kanapki i opowiadaja, z czego
je przygotowali.




5. Quiz edukacyjny ,,Zdrowe kanapki” (ok. 10 minut)

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy z quizem dotyczacym zdrowego
odzywiania lub wyswietla pytania na tablicy multimedialnej. Zadaniem
uczniow jest zaznaczenie prawidlowych odpowiedzi oraz sprawdzenie swojej
wiedzy zdobytej podczas zajec.

Quiz zawiera pytania dotyczace:
e zdrowych produktow spozywczych,
e zasad komponowania zdrowego drugiego Sniadania,
e znaczenia warzyw i owocow w codziennej diecie,

e wyboru zdrowych napojow i pieczywa.

Uczniowie:



e samodzielnie czytaja pytania,

e analizuja podane odpowiedzi,

e zaznaczajg wlasciwa odpowiedz,

e po zakonczeniu wspoélnie z nauczycielem sprawdzaja poprawnosc
odpowiedzi.

Nauczyciel omawia kazde pytanie, wyjasnia poprawne odpowiedzi oraz zacheca
uczniow do krotkiej dyskusiji, np.:

o Dlaczego pelnoziarniste pieczywo jest zdrowsze?

o Jakie warzywa najczesciej dodajemy do kanapek?
e Dlaczego warto pi¢ wode zamiast stodkich napojow?

> QUIZ - e
ZDROWE KANAPKI i

Zaznacz poprawng odpowiedz.

Czy drugie $niadanie Jakie pieczywo jest Ille warzyw warto dodac¢
jest wazne? zdrowsze? do kanapki?

A. Zadnych, wystarczy ser I‘ 2
lub wedlina. (

(e “/d :
B. Duzo! Im wiecej, \

tym lepiej.

A. Nie, mozna je pominaé. A. Biate pieczywo.

B. Tak, daje nam energie
i site do nauki i zabawy.

B. Pieczywo petnoziarniste.

C. Rogaliki i butki maslane. §

C. Tylko w weekend. C. Tylko jedno warzywo.

Ktore produkty sa dobrym Czy stodkie napoje sa Co powinno znalez¢ sig
zrédtem biatka? zdrowe? w zdrowej kanapce?
A. Chipsy i cukierki. E B -f'(: O A. Tak, mozna pi¢ je codziennie. A. Tylko pieczywo i masto.
A " o B. Pieczywo, warzywa,
B. Ser, jajko, l\flaTOZEk, & — B. Nie, lepiej pi¢ wode. zrodto biatka i zdrowe {f
chude wedliny. / C ) X dodatki.
. Tylko podczas $wiat.
C. Cola i stodycze. K £ bikon 4 C. Tylko stodycze
i dzem.
Policz swoje punkty! —
6 poprawnych odpowiedzi - MISTRZ ZDROWYCH KANAPEK! 2 ¥ ¢ Pamigtaj! , i o -
4-5 poprawnych odpowiedzi - SWIETNIE! Duzo wiesz! ::r:;v.; :2;::'“ to energia, zdrowie i dobry humor - SRR

0-3 poprawne odpowiedzi — Jeszcze troche nauki przed Toba! 2

6. Podsumowanie zaje¢ (ok. 10 minut)

Nauczyciel wspolnie z uczniami podsumowuje zdobyte podczas zajec
wiadomosci i umiejetnosci. Rozmowa odbywa sie w formie swobodnej dyskus;ji
oraz krétkiego quizu ustnego. Uczniowie majg mozliwos¢ podzielenia sie
swoimi doswiadczeniami i refleksjami dotyczacymi zdrowego odzywiania.

Nauczyciel zadaje uczniom pytania:

e Czego nauczyliSmy sie podczas dzisiejszych zajec?

e Dlaczego warto jes¢ drugie Sniadanie?

o Jakie produkty powinny znalez¢ si¢ w zdrowej kanapce?

o Jakich produktow nalezy unikac?

o Ktora przygotowana kanapka najbardziej wam sie podobatla i dlaczego?



Uczniowie odpowiadaja na pytania, wskazuja zdrowe skladniki oraz
wymieniaja zasady zdrowego odzywiania poznane podczas zajec.

Zal. nr 1 Zabawa dydaktyczna

Materialy potrzebne do zabawy :

- wybrane produkty spozywcze lub obrazki produktéw spozywczych
- zielone i czerwone kartki w formacie a5,

- kartki a4 z napisem : ZDROWE I NIEZDROWE

- karty pracy quiz w ilosci dla kazdego dziecka



