Temat: Owoce i warzywa daja moc.
45 minut

ZADANIA

(CELE SZCZEGOLOWE)

1. Zapoznanie z piramidg zdrowego zywienia i dziesiecioma zasadami zdrowego zywienia.

2. Uswiadomienie korzysci wynikajacych z urozmaiconej diety.

3. Zwrdcenie uwagi na korzysci ptynace z jedzenia warzyw i owocéw piec razy dziennie.

POMOCE

e arkusze papieru A3,

e nozyczki, taSma klejaca.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

e wiedzieé, czym jest piramida zdrowego zywienia,

e znac dziesie¢ zasad zdrowego zywienia,

e rozumiec¢ znaczenie spozywania warzyw i owocoéw piec razy dziennie,

e mie¢ Swiadomos¢ korzysci ptynacych ze stosowania urozmaiconej diety.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)

Zapytaj uczniéw, jakie jest ich ulubione danie.

Cwiczenie 1 (20 min.)

Podziel klase na cztery grupy i rozdaj duze arkusze papieru. Popro$ uczniéw o opracowanie
catodziennego menu:

grupa l i Il - w menu uwzglednijcie wszystko (bez wzgledu na kalorie, ilo$¢, jako$¢ jedzenia), co
nastolatkowie chcieliby zje$¢, co uwazajg za najsmaczniejsze,

grupa lll i IV - w menu uwzglednijcie produkty i dania, ktore nastolatkowie powinni jes¢, by zdrowo
sie odzywic.

Popro$ przedstawicieli grup o zaprezentowanie przygotowanych przez siebie propozycji positkéw.
Opracowane materiaty naklej na tablicy. Zapytaj uczniéw, czy rdznig sie propozycje poszczegdlnych
grup i z czego te réznic wynikaja.

Cwiczenie 2 (15 min.)

Popro$ uczniéw, by zastanowili sie, czy istnieje mozliwos¢ stworzenia takiego menu, ktére bytoby
zdrowe, a jednoczesnie spetniatoby potrzeby i oczekiwania mtodziezy (np. zamiast kupowaé w
restauracji hamburgera mozna go samemu zrobic ze $wiezych i zdrowych sktadnikéw).

Wyijasnij uczniom, czym jest piramida zdrowego zywienia oraz przedstaw dziesie¢ zasad zdrowego
Zywienia (udostepnione na stronie internetowej szkoty).

Podsumowanie

Zapytaj ucznioéw, co moga i chcieliby zmieni¢ w swoim menu, aby na co dziefA zdrowo sie odzywiac.



