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CLE MiNiSTERIALNE:

Kierunek VIII: Wspieranie rozwoju umiejetnosci cyfrowych uczniow i nauczycieli, ze szczegolnym
uwzglednieniem bezpiecznego poruszania sie w sieci oraz krytycznej analizy informacji dostepnych

w Internecie. Poprawne metodycznie wykorzystywanie przez nauczycieli narzedzi i materiatow dostepnych
w sieci, w szczegolnosci opartych na sztucznej inteligenciji.

CELe OGOLNe:

Przekazanie uczniom podstawowych informac;ji
0 sktadnikach mineralnych i witaminach
oraz ich roli w organizmie cztowieka.

Oméwienie z uczniami informacji umieszczanych
na etykietach produktow spozywczych i wskazanie,
dlaczego warto je czytac.
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Przygotowanie do zajec:

Na lekcji poprzedzajgcej omawiany temat warto poprosic uczniow, zeby w ramach
zadania domowego zapoznali sie z ponizszym filmem o witaminach i sktadnikach mineralnych:

https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU
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WARTO POLECIC UCZNiOM LAPOZNANiE §ig
£ ARTVKULEM 0 TVM JAK CZVTAC eTVKiery:

https://www.gotujsienazmiany.pl/strefa-rodzica/cala-polska-czyta-etykiety

DOBRYM [RODEEM INFORMACJi
MOZ@ BVC TAKZE PONIZSZV MATERiAL:

https://zpe.gov.pl/a/zwiazki-chemiczne-budujace-organizm/D13d21g0b

PSSST! Wszystkie linki sa klikalne!


https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU
https://www.gotujsienazmiany.pl/strefa-rodzica/cala-polska-czyta-etykiety
https://zpe.gov.pl/a/zwiazki-chemiczne-budujace-organizm/D13d21g0b
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WPROWADZENiE

PRZEBiCG ZABAWY

1. Powitanie uczniéw i krétka rozmowa o tym, czy wiedza, co wchodzi w sktad jedzenia - co ono
W sobie zawiera, a czego raczej nie powinnismy w nim znalezc.

2. Wyjasnienie, ze dzisiejsza lekcja bedzie poswiecona temu, jakie sktadniki sg istotne dla funkcjonowania
ciata cztowieka oraz jak okreslic, czy to, co kupujemy w sklepie, jest dobre dla naszego organizmu.

3. Nauczyciel puszcza film ,10 zasad zdrowego zywienia":

LiNK DO FiLMU
https://youtu.be/DF4znGEcBPU?si=jcXVoxWd2rCXtLuO

TEMAT: CZ260 POTRZEBUJE ORGANIZM
D0 PRAWiD£OWEG0 FUNKCIJONOWANIA

Pomoce:

tablica interaktywna / ekran interaktywny / duza kartka papieru,
gtosniki,
karta A.

PRZEBiCG ZABAWY

1. Nauczyciel rysuje na duzym arkuszu papieru lub na tablicy interaktywnej / ekranie interaktywnym zarys
cztowieka i wyjasnia, ze prawidtowe funkcjonowanie organizmu jest zalezne od sktadnikow, jakie dostarczamy
z tym, co jemy i co pijemy.

2. Nauczyciel wyjasnia, czym sa i jaka maja rolg wybrane witaminy, i prezentuje ich symbole.

3. Nauczyciel ttumaczy, ze sktadniki mineralne tworzace nasz organizm dzielimy na makro- i mikroelementy,
oraz omawia role wybranych makro- i mikroelementow w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu
cztowieka. Prezentuje grafiki, na ktorych widoczny jest ten podziat, wraz z symbolami sktadnikow
mineralnych (makrosktadniki majg wigksze symbole, a mikrosktadniki - mnigjsze).


https://youtu.be/DF4znGEcBPU?si=jcXVoxWd2rCXtLuO
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TEMAT: Ni@ DO WiARY, T0 Si€ tACZV W PARV

Pomoce:

karta B.

PRZEBiCG ZABAWY

1. Nauczyciel dzieli klase na grupy (np. 4-osobowe) i kazdej z nich rozdaje zestaw wymieszanych nazw
i symboli witamin oraz sktadnikow mineralnych wraz z opisami ich roli w organizmie cztowieka.
Zadaniem poszczegolnych zespotow jest prawidtowe potgczenie ich w pary.

2. Nauczyciel pozwala uczniom szuka¢ niezbednych informacji w dostepnych zrodtach wiedzy,
w tym w Internecie.

3. Po zakonczonej pracy kazda grupa po kolei odczytuje to co ustalita, a reszta klasy ocenia, czy dana para
zostata dobrze dopasowana (karty z nazwami i symbolami powinny by¢ ponumerowane).

b. Uczniowie wktadaja zestawy do tych samych kopert/koszulek, w ktérych je otrzymali, i oddaja
nauczycielowi.
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TEMAT: CZV ROZUMIEMY, CO KUPUTEMY,
CZVLi JAK i PO CO CZVTAC CTVKI€TV NA PRODUKTACH

Pomoce:

kartki A,

etykiety roznych produktow spozywczych przyniesione przez uczniow,
duzy arkusz brazowego papieru z narysowanym ksztattem cztowieka,
karta C.

PRZEBiCG ZABAWY

1. Nauczyciel wyjasnia, wy$wietlajac przyktadowa infografike lub wpis na stronie (link do wpisu ponizej), ze etykieta
na produkcie spozywczym zawiera wazne informacje na temat jego sktadu, wartosci odzywczej i daty waznosci.

2. Nauczyciel demonstruje, jak czytac etykiety roznych produktéw spozywczych.

3. Nauczyciel prosi uczniéw, aby zapisali na kartkach nazwy produktéw, ktorych etykiety przyniesli, trzy pierwsze
pozycje w sktadzie i warto$¢ odzywcza przeliczong na 100 g.

b. Nauczyciel poleca, aby uczniowie, biorac pod uwage jedynie prozdrowotny wptyw produktéw spozywczych na
organizm cztowieka, oznaczyli je na kartkach za pomocg okreslen: DOSKONAKE / DOBRE / OGRANICZAJ / UNIKAJ.
(Uczniowie moga konsultowac sie miedzy soba, prébujac ustali¢ oceng produktu).

5. Nauczyciel rozktada na podtodze miedzy grupami arkusz papieru z narysowang sylwetka cztowieka i ksztattem
znaku STOP. Nastepnie prosi, zeby liderzy grup podeszli do arkusza z kartkami z nazwami produktow i ich
ocenami i odczytali je na gtos. Kartki z produktami oznaczonymi jako DOSKONALE i DOBRE liderzy uktadaja
wewnatrz obrysu cztowieka, a te z okresleniami OGRANICZAJ i UNIKAJ - na znaku STOP.

6. Nauczyciel podsumowuije efekty pracy w grupach, wskazujac, jak proste, ale i wazne jest dzi$ analizowanie
jakosci produktow spozywczych.

LiNK DO WPiSU

https://www.gotujsienazmiany.pl/strefa-rodzica/cala-polska-czyta-etykiety

PODSUMOWANi@

1. Nauczyciel podsumowuije gtéwne punkty lekcji i zacheca uczniow do zadawania pytan.
Uczniowie dzielg sie swoimi refleksjami i wnioskami.

PROPOZVCJA ZADANiA DoMOWRGO

1. Nauczyciel proponuje chetnym osobom sprawdzenie i ocene wartosci odzywczej produktéw znajdujacych sie
w ich domowej lodowce. Na podstawie zebranych danych uczniowie przygotowujg pisemny raport i rekomendacje
dla rodzicow, ktarych produktow powinno by¢ wiecej, a ktorych mniej i dlaczego.


https://www.gotujsienazmiany.pl/strefa-rodzica/cala-polska-czyta-etykiety
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NAZWA (SVMBOL) SKEADNiKA _— :
MINCRALNEGO LUB WITAMINY ROLA W ORGANIZMi@ CZtOWiBKA

WAPK (ca) Buduje i utrzymuje mocne kosci i zgby. Bierze udziat w skurczach migsni
i przewodnictwie nerwowym. Reguluje funkcje komarek.
WiTAMiNA C Wspomaga uktad odpornosciowy, pomaga w gojeniu sie ran,
dziata jako przeciwutleniacz i pomaga we wchtanianiu zelaza.
POTAS (K) Kontroluje réwnowage elektrolitowg i ci$nienie krwi.
Uczestniczy w przewodnictwie impulsow nerwowych i skurczach migsni.
WiTAMiNA D Pomaga wchtania¢ wapn i fosfor, co jest istotne dla zdrowia kosci.
Reguluje funkcje uktadu odpornosciowego.
70LAZ0 (Fe) Jest sktadnikiem hemoglobiny, ktora transportuje tlen we krwi.
Wspomaga transport elektrondw w procesach metabolicznych.
WiTAMiNA A Wptywa na zdrowie oczu, utrzymanie bton $luzowych i skory.
Petni role przeciwutleniacza.
MAGNEZ (Mg) Bierze udziat w wielu procesach metabolicznych,
reguluje rytm serca i jest istotny dla uktadu nerwowego.
WiTAMiNA K Wptywa na krzepniecie krwi i utrzymanie zdrowych kosci.
] (Na) Kontroluje ciSnienie krwi, rownowage elektrolitowa i przewodnictwo nerwowe.

Jest przeciwutleniaczem, chroni komarki przed uszkodzeniami.

WITAMIiNA E , \ Tz
Pomaga utrzymac zdrowe skare i wtosy.
FOSFOR (P) Wspomaga budowe kosci i zebdw, uczestniczy w procesach energetycznych,
jest czescig kwasow nukleinowych.

TAMi Wptywa na funkcje uktadéw nerwowego i miesniowego.
WITAMiNA Bl Bierze udziat w metabolizmie weglowodandw.

CHLOR (C1) Pomaga w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu,

jest wazny dla produkcji kwasu solnego w zotgdku.

ITAMi Bierze udziat w procesach energetycznych komarek.
WITAMINA BZ Pomaga utrzymac zdrowe skore i btony $luzowe.

CYNK (Zn) Wptywa na procesy immunologiczne, gojenie sig ran, rozwoj i wzrost organizmu.

Jest sktadnikiem enzymow.

TAMi Pomaga w produkcji energii z biatek, ttuszczow i weglowodanow.
WITAMiNA B3 Wptywa na zdrowie skory i uktadu nerwowego.
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RAZim 7

Buduje i utrzymuje mocne kosci i zgby. Bierze udziat w skurczach migsni
i przewodnictwie nerwowym. Reguluje funkcje komarek.

Wspomaga uktad odpornosciowy, pomaga w gojeniu sie ran,
dziata jako przeciwutleniacz i pomaga we wchtanianiu zelaza.

Kontroluje réwnowage elektrolitowa i cisnienie krwi.
Uczestniczy w przewodnictwie impulséw nerwowych i skurczach miesni.

Pomaga wchtania¢ wapn i fosfor, co jest istotne dla zdrowia kosci.
Reguluje funkcje uktadu odpornosciowego.

Jest sktadnikiem hemoglobiny, ktdra transportuje tlen we krwi.
Wspomaga transport elektronéw w procesach metabolicznych.

Wptywa na zdrowie oczu, utrzymanie bton $luzowych i skory.
Petni role przeciwutleniacza.

Jest sktadnikiem enzymow.

Bierze udziat w wielu procesach metabolicznych,
requluje rytm serca i jest istotny dla uktadu nerwowego.

Wptywa na zdrowie skary i uktadu nerwowego.

Bierze udziat w procesach energetycznych komarek.
Pomaga utrzymac zdrowe skore i btony $luzowe.

Wptywa na krzepnigcie krwi i utrzymanie zdrowych kosSci.

Pomaga w produkcji energii z biatek, ttuszczow i weglowodandw.

Wptywa na procesy immunologiczne, gojenie sig ran, rozw0j i wzrost organizmu.

Kontroluje ci$nienie krwi, rownowage elektrolitowa i przewodnictwo nerwowe.

Jest przeciwutleniaczem, chroni komorki przed uszkodzeniami.
Pomaga utrzymac zdrowe skore i wtosy.

Wspomaga budowe kosci i zebdw, uczestniczy w procesach energetycznych,
jest czescig kwasow nukleinowych.

Wptywa na funkcje uktadéw nerwowego i miesniowego.
Bierze udziat w metabolizmie weglowodandw.

Pomaga w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu,
jest wazny dla produkcji kwasu solnego w zotgdku.
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KARTA B

Dia nauczyciela

Buduje i utrzymuje mocne kosci i zgby. Bierze udziat w skurczach mig$ni
i przewodnictwie nerwowym. Reguluje funkcje komorek.

Wspomaga uktad odporno$ciowy, pomaga w gojeniu sie ran
dziata jako przeciwutleniacz i pomaga we wchtanianiu zelaza.

Kontroluje rownowage elektrolitowa i ciSnienie krwi.
Uczestniczy w przewodnictwie impulséw nerwowych i skurczach migsni.

Pomaga wchtaniac wapn i fosfor, co jest istotne dla zdrowia kosci.
Reguluje funkcje uktadu odpornosciowego.

Jest sktadnikiem hemoglobiny, ktora transportuje tlen we krwi.
Wspomaga transport elektrondw w procesach metabolicznych.

Wptywa na zdrowie oczu, utrzymanie bton $luzowych i skory.
Petni role przeciwutleniacza.

Bierze udziat w wielu procesach metabolicznych,
requluje rytm serca i jest istotny dla uktadu nerwowego.

Wptywa na krzepnigcie krwi i utrzymanie zdrowych kosci.

Kontroluje cisnienie krwi, réwnowage elektrolitowa i przewodnictwo nerwowe.

Jest przeciwutleniaczem, chroni komorki przed uszkodzeniami.
Pomaga utrzymac zdrowe skore i wtosy.

3 Wspomaga budowe kosci i zebow, uczestniczy w procesach

energetycznych, jest czescig kwasow nukleinowych.

Wptywa na funkcje uktadow nerwowego i mig$niowego.
Bierze udziat w metabolizmie weglowodandw.

Pomaga w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu,
jest wazny dla produkcji kwasu solnego w zotadku.

Bierze udziat w procesach energetycznych komarek.
Pomaga utrzymac zdrowe skore i btony $luzowe.

Wptywa na procesy immunologiczne, gojenie sie ran
rozwoj i wzrost organizmu. Jest sktadnikiem enzymow.

Pomaga w produkcji energii z biatek, ttuszczow i weglowodandw.
Wptywa na zdrowie skory i uktadu nerwowego.
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KONKURS PLASTVCZNV DLA KLAS 48 SZK0t PODSTAWOWVCH

1. Wykonaj wraz z uczniami zadanie konkursowe:

Stwarzcie wspolny plakat pt.: ,Lodowka marzen” technikg kolazu
(mozecie wykorzysta¢ magazyny papierowe czy zdjecia z internetu).
Zadbajcie o to, by w Waszych lodowkach znalazty sie produkty wysokiej jakosci.

2. Zarejestruj swoja placéwke na gotujsienazmiany.pl

i przeslij poprzez formularz zdjecie plakatu w formacie PDF.

3. NAGRODY:

Autorom b najciekawszych prac wreczymy vouchery
o wartosci 500 z+*.

MOJe BAMBINU | MQDIA MARKI l TANIA KSIAZKA

Konkurs trwa od 1.03.2024 r. do 31.03.2024 r. Regulamin konkursu znajduje sie na stronie gotujsienazmiany.pl/regulaminy.



	Przycisk 6: 
	Przycisk 7: 
	Przycisk 8: 
	Przycisk 12: 
	Przycisk 13: 


