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CELE MiNiSTERIALNE:

O Kierunek IV: Wspieranie rozwoju umiejetnosci cyfrowych uczniéw i nauczycieli, ze szczegdlnym 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 inteligencji, korzystanie
z zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej.

CeLe Szezecorowe:

@) Rozwijanie Swiadomosci zdrowego stylu zycia i odzywiania. @) Rozpoznawanie podstawowych sktadnikéw odzywczych.
@) Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w grupie. O  Zrozumienie roli sktadnikéw odzywczych.
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WIiTAJCie W ,,2SCAPEROOMiE:
WieMv, P0 CO Jemv”

WPROWADZENie

Uczniowie trafiajg do tajnego laboratorium ,Wiesz, po co jesz’, ktdre bada wtasciwosci sktadnikow odzywczych
i wptyw diety na zdrowie cztowieka. Podczas prac doszto do zamknigcia systemu i uczniowie, aby wydostac sie
z laboratorium, musza wykonac serie zagadek, ktore odkryja sekrety mikro i makroelementéw w zywnosci

oraz zasady zdrowego odzywiania.
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TEMAT 1: STREFA MAKROBLEMENTOW
— ,PUZZLR BUDUJACE CiAt0”

® karta pracy Ai B,
e tasma klejgca/ klej- do przytwierdzenia
puzzli do kart - tablic.

15 minut

WPROWADZENie

Sentencjonalnym gtosem - wchodzac w narracje laboratoryjnego escape roomu mozesz opowiedziec:
Nazwa ,makroelementy” pochodzi od greckiego stowa ,makros,” co oznacza ,duzy,” poniewaz organizm potrzebuje
makrosktadnikow w duzych ilosciach.

PRZVGOTOWANi@

1. Na stoliku utdz puzzle z puli (KARTA PRACY A), podzielone tak, aby kazda grupa miata po réwno

2. W widocznym i tatwo dostepnym miejscu zawie$ / utoz karty-tablice z nazwami SKEADNIKOW 0DZYWCZYCH
- makroelementow (KARTY PRACY B) (wczesniej wydrukuj je dwustronnie lub doczep cyfry na z tytu kazdej tablicy
- niezbedne do przejscia do 3 stacji).

PRZEBiCG ZABAWY

1. Podziel uczniéw na 3-5 mniejszych grup.

2. Wyjasnij uczniom, Ze maja za zadanie w podgrupach ustali¢ do jakich makroelementéw dopasowac
poszczegolne produkty spozywcze, ktore przedstawiajg ich puzzle.

3. Nastepnie reprezentant kazdej grupy podchodzi i przyczepia do odpowiedniej tablicy przyporzadkowane
produkty.

b. Na biezaco wspdlnie cata klasa weryfikuje czy wszystko sie zgadza i w razie czego wprowadzacie odpowiednie
poprawki.

5. Po zakonczeniu, gdy wszystkie tablice sg poprawnie uzupetnione - odwraé karty - tablice, tak aby oczom
uczniow ukazaty sie cyfry, ktore beda niezbedne do kolejnego wyzwania.
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TEMAT 2: LABORATORiUM ENERG
— ,,CIA0 JAKO MASZVNA”

Pomoce:

® karty pracy B C.

\ @ [ /4

10 minut

PRZVGOTOWANiC - OPCIONALNE

Przygotuj skrzyneczke z ktddka na szyfr cyfrowy:8-3-1-5
Wt0z do wnetrza nazwe kolejnej strefy: Strefa Mikroelementow

PRZEBiCG ZABAWY

1. Dzieci sg podzielone na te same grupy - czas utozy¢ cyfry w odpowiedniej kolejnosci - aby uzyskac SZYFR.
2. Odczytaj grupie po kolei zagadki - odpowiedzi to poszczegdine makroelementy:

- potrzebne do energii i pomocy w przyswajaniu witamin potrzebne sg (TEUSZCZE: 8)

- do budowy migsni, naprawy tkanek potrzebujemy: (BIALKO: 3)

- umozliwia przebieg wielu proceséw (np. trawienia) i requluje temperature ciata (WODA: 1)

- do codziennych zadan, takich jak chodzenie, bieganie i myslenie potrzebujemy (WEGLOWODANY: 5)

8-3-1-5

3. Teraz mozecie przejsc do strefy Mikroelementow.
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TRMAT 3 STREFA MiKROBLEMENTOW
 DETEKTVWi WITAMIN § SKEADNGKOW MiNERALNVCH”

Pomoce: ; A

® karty pracy Ci D,

e Opcjonalnie: Lupy (moga by¢ symboliczne,
wyciete z papieru, aby uczniowie poczuli
sig jak detektywi).

\E J

4 [ 4

10 minut

WPROWADZENie

Otwieramy sekcje mikroelementy — to one pomagajg w réznych procesach wewnatrz ciata, takich jak ochrona
przed chorobami, wzmacnianie kosci i wspomaganie pracy serca. Aby nasze ciato byto zdrowe, musimy regularnie
dostarczac zaréwno mikro, jak i makroelementy w zbilansowanej diecie.

PRZVGOTOWANie:

W wydzielonej czesci klasy schowaj / podklej - poukrywaj wycigte obrazki (KARTA PRACY C) - z mikroelementami.

PRZEBiCG ZABAWY

1. Przedstaw uczniom cel stacji, wyjasniajac, ze zostang detektywami, ktorzy bedg szukac ukrytych informacji
o0 witaminach i sktadnikach mineralnych.

2. Krotko wyjasnij zasady zabawy: ,Musicie odnalez¢ ukryte karty z nazwami mikroelementow, a nastepnie
rozwigzac quiz, ktory pomoze wam zdoby¢ rozwiazanie niezbedne do zakonczenia gry”.

3. Wskaz obszar, np. stoliki lub ustawione tawki, gdzie ukryte sa karty z nazwami mikroelementdw.
b. Na kazdej karcie zapisane sg wskazowki o roli mikroelementu (np. ,Wapn - mocne kosci”).
5. Po odnalezieniu wszystkich kart grupy maja chwile, aby przeczyta¢ opisy i zapamigtac kluczowe informacje.
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TEMAT 4: MikRO - QUIZ 0 MiKROCLEMENTACH

Pomoce:

® karta pracy D.

\Y] [ /4

10 minut

PRZVGOTOWANiE:

Zachecamy do skorzystania z interaktywnego narzedzia do tworzenia quizow edukacyjnych - Kahoot.
Obejrzyj materiat przygotowany w ramach cyklu ,Nauczycielu, zgotujmy razem lekcje”, by dowiedziec sig
jak przygotowac interaktywny quiz na platformie internetowej: Kahoot

PRZEBiCG ZABAWY

1. Po odnalezieniu kart nauczyciel rozdaje uczniom quiz w formie kart z pytaniami i opcjami odpowiedzi
2. Uczniowie wspdlnie w grupach czytaja pytania i wybieraja odpowiedzi zgodnie z tym co zapamigtali.

0DPOWiDZi DLA NAUCZVCIBLA:

WAPN - A
ZELAZO - B
MAGNEZ - A
POTAS - B
CYNK - A
WITAMINAC - B


https://www.youtube.com/watch?v=oe4bt0LFUcE
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TEMAT 5: ODMAWIASZ CZV PRZVIMUJESZ?

Pomoce:

® karta pracy E.

CeL

Uczniowie beda uczyc sie szybkiego podejmowania decyzji dotyczacych produktow i ich wptywu na srodowisko,
rozwijajac umiejetnosci argumentacji i wspotpracy.

PRZEBiCG ZABAWY

1.

Wprowadzenie (1 minuta)

» Poinformuj uczniéw, ze na koniec zagracie w gre, ktéra pokaze nam, jak wspolnie mozemy podejmowac
szybkie decyzje, by dbac o siebie a takze o Srodowisko. Kazda decyzja musi by¢ uzasadniona!

- Podziel klase na dwie lub trzy grupy (w zaleznosci od liczby uczniow) i powiedz, ze kazda grupa bedzie
musiata dziatac razem i podejmowac wspdlne decyzje.

. Wyjasnienie Zasad (1-2 minuty)

- Rozdaj kazdej grupie zestaw kart z obrazkami przedmiotow.

« Wyttumacz: ,,Waszym zadaniem bedzie oceni¢ kazdy przedmiot i zdecydowac, czy jest przyjazny dla
srodowiska, czy szkodliwy i trzeba go odméwig¢. Musicie to zrobi¢ wspélnie i szybko! Macie 30 sekund
na kazda decyzje.”

- Powiedz: ,,Jesli zdecydujecie, ze przedmiot jest szkodliwy, musicie powiedzie¢ ‘ODMAWIAMY’
i uzasadnic, dlaczego. Jesli przedmiot jest dobry dla sSrodowiska, méwicie AKCEPTUJEMY’
i rowniez uzasadniacie swoja decyzje.”

. Przebieg Zabawy (5-6 minut)

- Pierwsza runda: Podaj sygnat startowy i wyciagnij pierwsza karte lub kazda grupa odkrywa swojq karte
z talii.
- Decyzja: Grupa ma 30 sekund, aby wspdlnie podja¢ decyzje i uzasadnic ja.
- Argumentacja: Wybierz jedng lub dwie grupy, aby wyjasnity swoja decyzje na gtos
- Kolejna karta: Powtorz proces dla kolejnych kart, utrzymujac szybkie tempo, aby wszyscy byli zaangazowani.

- Wspalna refleksja: Na koniec kazdej rundy (np. po 3-5 kartach) podsumuj i krotko omow, ktére decyzje
byty najtatwiejsze, a ktore najtrudniejsze.

Uwagi dla Nauczyciela:

» Zachecaj uczniow do argumentacji i wspolnej dyskusji.
- Upewnij sig, ze wszystkie dzieci s zaangazowane i mogq wypowiedziec sig w imieniu swojej grupy.
- Mozesz modyfikowac czas na decyzje w zaleznosci od dynamiki klasy.
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KARTA A
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BIALKO

 WEGLOWODANY

TtUSZCZe

WODA
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BIALKOD -3

| WEGLOWODANY -5 J

WODA -1

THSZCZR-8 |
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Biatko

(kurczak, ryby, jaja, mleko)

Weglowodany

(chleb, ryz, makaron, ziemniaki)

Ttuszcze

Woda

(oliwa z oliwek, masto, orzechy, awokado) (woda, owoce, warzywa, zupy)
Jak pomaga: Jak pomaga: Jak pomaga: Jak pomaga:
Biatko Weglowodany Ttuszcze Woda
jest potrzebne dajg nam energig, dostarczajq energii nawadnia organizm,
do budowy miesni, ktora jest niezbedna | pomagajg umozliwia przebieg

naprawy tkanek
| wytwarzania
waznych substancji
W organizmie, takich
jak hormony.

do codziennych zadan,

takich jak chodzenie,
bieganie i myslenie.

W przyswajaniu
witamin, takich jak
witaminy
A:D, E K.

wielu procesow
(np. trawienia)
i requluje
temperature ciata.

1/
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WAPN

S

-GS

[BLAZ0

JAK POMAGA:

WAPN JEST KLUCZOWY
DLA MOCNYCH KoScl
| ZEBOW ORAZ WSPIERA
PRAWID£OWE DZIAXANIE MIESNI
| SERCA.

MAGNEL

JAK POMAGA:

ZELAZ0 POMAGA
W PRODUKCJI KRWI,
DZIEKI CZEMU ORGANIZM
MOZE LEPIEJ TRANSPORTOWAC
TLEN.

WITAMINA C

-

JAK POMAGA:

MAGNEZ WSPIERA
PRAWIDEOWE DZIALANIE
MIESNI, NERWOW | POMAGA
W PRODUKCJI ENERGII.

JAK POMAGA:

WITAMINA C WZMACNIA
ODPORNOSC, POMAGA
W GOJENIU RAN
| WSPIERA ZDROWA SKORE.

3
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KARTAD

Co robi wapn w naszym organizmie?
A) Wspiera prawidtowe dziatanie migsni i serca oraz wzmacnia kosci i zeby.
B) Pomaga w produkcji krwi i transportuje tlen.
C) Reguluje cisnienie krwi i prace serca.

Jakie zadanie spetnia zelazo w organizmie?
A) Wspiera funkcjonowanie migsni i produkcje energii.
B) Pomaga w produkcji krwi i transportowaniu tlenu.
C) Wzmacnia uktad odpornosciowy i pomaga w gojeniu sie ran.

Dlaczego magnez jest wazny dla naszego zdrowia?
A) Wspiera funkcjonowanie migsni, nerwow i pomaga w produkcji energii.
B) Wzmacnia kosci i wspiera zdrowe zgby.
C) Reguluje prace serca i cisnienie krwi.

Jaka jest gtéwna rola potasu w organizmie?
A) Pomaga w gojeniu ran i wspiera zdrowg skore,
B) Reguluje prace serca, ci$nienie krwi i wspiera funkcjonowanie migsni.
C) Wspiera produkcje krwi i transportuje tlen.

Jak cynk wptywa na nasze zdrowie?
A) Wzmacnia uktad odpornosciowy i pomaga w gojeniu sie ran.
B) Pomaga w produkcji krwi i transportuje tlen.
C) Reguluje cisnienie krwi i funkcjonowanie serca.

Dlaczego witamina C jest tak wazna dla organizmu?
A) Wspiera produkcje energii i pomaga w funkcjonowaniu migsni.
B) Wzmacnia odpornos$¢, wspiera gojenie ran i zdrowa skore.
C) Wzmacnia ko$ci i wspiera zdrowe zgby.

14
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KARTA@
plastikowe stomki plastikowe butetki
nawode
Jednorazowe plastikowe plastikowe butelki
reklamowki nawode
Opakowania jednorazowe Jednorazowe sztucce
ha jedzenie plastikowe
(np. styropianowe pojemniki) (widelce, noze, tyzki)
Napoje w plastikowych Foliowe opakowania
opakowaniach a warzywa i owoce
(np. soki w plastikowych butelkach) (zamiast tego mozna uzy¢ woreczkow
| ke : wlelorazowych) ‘
Tbedne opakowania Wiasna butelka
plastikowe wielokrotnego uzytku

(np. podwojne opakowania na produkty
spozywcze)

Materiatowa torba
ha zakupy

Szklane lub stalowe
pojemniki na jedzenie

(np. ze stali nierdzewnej)

Metalowa lub bambusowa
stomka

Woskowijki

(wielorazowe opakowania na jedzenie
z woskiem pszczelim

15
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KONKURS PLASTVCZNY DLA KLAS 4-8

1. WyKonaj z uczniami prace plastyczna przedstawiajaca
LOGO eSCAP@ ROOMU ,,Wiemy po co jemy”,

Logo ma zacheci¢ uczniéw innych szkot do odwiedzenia Escape roomu
| poznania tajnikow Sktadnikow odzywczych.

2. Zarejestruj swoja placowke na gotujsienazmiany.pl

I przeslij poprzez formularz zdjecie logotypu w formacie PDF.

3. NAGRODY:

Autorom 5 najciekawszych prac wreczymy vouchery
0 warto$ci 500 z+*.

MOJe BAMBINU | MEI]IA QXPERT | TANIA KSIAZKA

Konkurs trwa od 12.11.2024 do 23.12.2024. Regulamin konkursu znajduje sie na stronie gotujsienazmiany.pl/regulaminy.
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