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Kierunek Ill: Promocja zdrowego trybu zycia w szkole - ksztattowanie postaw i zachowan prozdrowotnych,
wspieranie aktywnosci fizycznej uczniow.
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UCZENNiCe i UCZNiOWie

rozumieja, ze jedzenie to zrédto energii, zdrowia wiedza, jak droge pokonuje jedzenie, zanim trafi
i emocji, na taIerZ,

rozumieja, ze marnowanie jedzenia to takze
. g ; ] . marnowanie pracy ludzi i zasobow,
potrafig rozpoznac sygnaty z ciata - gtod, sytosc,

pragnienie, nude - i odrézni¢ je od siebie potrafig wskazac proste sposoby na unikanie
marnowania jedzenia w domu i w szkole.
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i szyk}adowe pytania do klasy:
‘Jak sig czujecie, kiedy jestescie bardzo gtodni? A kiedy si¢ najadacie?
 Czy zéwsze siegamy po jedzenie tylko wtedy, gdy jestesmy gtodni?
Co to znaczy marnowac jedzenie? Jak mozemy tego uniknac?
Podsumowanie nauczyciela:
| Dzisiaj bedziemy uwaznie przygladaé sie temu, co jemy, co czujemy i jak to wptywa
. na nasze zdrowie i emocje. Dzigki temu tatwiej bedzie nam zrozumiec, czy naprawde
‘potrzehujemy jedzeniaf czyfmoié'wystarczy woda, odpoczynek lub inna aktywnos¢. 5 Mi“l"
Zastanowimy sie tez, jak planowac dzien, zeby jedzenie sie nie marnowato.
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TEMAT 1: ROZPOZNAWANI SVGNALOW CiALA S

@ Kartapracy nr

PRZCBICG ZABAWY s 15 MlN“T bl "

1. Nauczyciel rozdaje uczniom karte pracy nr 1i zacheca, aby najpierw przeczytali instrukcje.
2. Nastepnie wyjasnia, ze kazde zdanie zostanie przeczytane na gtos przez innego, wybranego ucznia.

Po odczytaniu zdania wszyscy uczniowie samodzielnie zastanawiajg sie nad sytuacja i wpisujg odpowiednig litere w swojej
karcie pracy:

G - gdy to prawdziwy gtod,

P - gdy ciato potrzebuje wody,

N - gdy to nuda, emocje (zto$¢é, smutek) lub przyzwyczajenie.

3. Po zakonczeniu ¢wiczenia nauczyciel rysuje na tablicy trzy kolumny z nagtowkami:
60D
PRAGNIENIE
NUDA/EMOCJE/PRZYZWYCZAJENIE

4. Wybrani uczniowie podaja swoje odpowiedzi do kolejnych zdan z karty pracy. Nauczyciel wpisuje numery zdan
w odpowiednich kolumnach.
Dzieki wspélnej pracy powstaje mapa powodow siegania po jedzenie.

PODSUMOWANi@

Zastanow sig, ile razy w ciggu dnia siggasz po jedzenie nie dlatego, ze jestes gtodny, ale z nudow, przyzwyczajenia albo
dlatego, ze kto$ obok je. Pomysl, czego naprawde potrzebuje twoje ciato: czy to gtod, pragnienie, czy moze nuda lub
inna potrzeba np. che¢ odpoczynku czy ruchu. Czasem, gdy jeste$my zli lub smutni, prébujemy poprawic sobie humor
jedzac stodycze lub chipsy. Jednak to tylko chwilowa poprawa nastroju i nie rozwigzuje prawdziwego problemu.

Jedzenie, kiedy nie jestesmy gtodni, moze z czasem prowadzi¢ do nadwagi i otytosci, a to wptywa na zdrowie, energie
i samopoczucie.

_Co mozesz zrobié?

Jesli to pragnienie - wypij szklanke wody.

Jesli to lekkigtéd miedzy positkami - wybierz przekaske, ktora nie szkodzi zdrowiu, np. jabtko, marchewke,
garsc orzechow czy jogurt naturalny.

Jesli to czas gtownego positku ($niadanie, obiad, kolacja) - zjedz petnowarto$ciowy positek.

Jesli to nuda lub emocje (ztos¢ lub smutek) - znajdz inng aktywno$¢ np. spacer, zabawe, rozmowe z przyjacielem
lub rodzicami, czy czytanie ksigzki.

Kazda $wiadoma decyzja to krok w strone zdrowia, dobrego samopoczucia i szacunku dla jedzenia.
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TEMAT 2: PODROZ JEDZENiA 0D POLA Il TALERZA

karta pracy nr 2 - zestaw obrazkow do
wyciecia (4 kopie, identyczne zestawy)
4 duze arkusze papieru

nozyczki, klej/tasma, mazaki, kredki ; zs MiN“T

tablica lub flipchart

pRngigs ZABAWV FORMA PRACY: GRUPOWA (KAZDA GRUPA PO OK. 5-6 0S08).

1. Wprowadzenie:
nauczyciel pyta: Skad bierze sie chleb? A jogurt, jabtko czy ser - co musi si¢ wydarzyé, zanim je zjemy?
uczniowie podaja swoje pomysty,
nauczyciel podsumowuje wprowadzenie:
Kazdy produkt, ktory trafia na nasz stét, przeszedt duzo etapow i wymagat pracy wielu osob. Dzisiaj odkryjemy
te droge i zastanowimy sie, dlaczego nie warto marnowac¢ jedzenia.

2. Podziat na grupy i przygotowanie materiatow:
klasa zostaje podzielona na & grupy po ok. 5-6 osaéb,
kazda grupa dostaje:
jeden duzy arkusz papieru,
zestaw obrazkow do wyciecia (rolnik, pole, traktor, transport, fabryka, sklep, dom, talerz),
nozyczki, klej/tasma, mazaki/kredki.
Opcjonalnie kazdej grupie przydzielany jest produkt przewodni:
grupa 1- chleb,
grupa 2 - jogurt,
grupa 3 - jabtko,
grupa 4 - ser.

3. Uktadanka “Droga jedzenia” - instrukcja:
wytnijcie obrazki z karty pracy,
na arkuszu utdzcie obrazki w odpowiedniej kolejnosci, pokazujac droge jedzenia od pola do talerza,
kolejno$c powinna wygladac np. tak:
rolnik -> pole -> traktor -> transport -> fabryka/przetwarnia -> sklep -> dom -> talerz,
po sprawdzeniu kolejnos$ci przyklejcie obrazki i podpiszcie etapy,
~ dodajcie wtasne rysunki pasujace do wybranego produktu (np. jabtonie, piekarnia, krowy, mleko).
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TEMAT 2: PODROZ JEDZENiA 0D POLA Il TALERZA

4. ,Superbohater ratuje jedzenie” + zasada:
na tym samym arkuszu kazda grupa:

1. Rysuje superbohatera, ktory ratuje jedzenie przed zmarnowaniem.

2. Nadaje mu imig i hasto np. ,Kapitan Nie-Marnuje!”, ,Strazniczka Lodowki!".

3. Wymysla specjalng moc bohatera np.:
potrafi zatrzymac czas, aby jedzenie sie nie zepsuto,
widzi przysztosc i wie, ktore produkty moga sie zmarnowac,
potrafi powiekszy¢ lub zmniejszy¢ porcje,
zamienia resztki w nowe dania.

4. Wymysla i zapisuje jedng wazng zasade, jak kazdy z nas moze ratowac jedzenie np.:
planuj zakupy,
nie bierz za duzych porcji,
przechowuj jedzenie we wtasciwy sposab.

5. Kazda grupa krdtko prezentuje swojg prace (ok. T min na grupe):
pokazuje utozong droge jedzenia,
opowiada o swoim super bohaterze i jego mocy,
przedstawia wymyslong zasade niemarnowania.

6. Wspolne podsumowanie:
nauczyciel zbiera wnioski np. poprzez pytania:
Co nas najbardziej zaskoczyto w drodze jedzenia?
Jakie straty powstaja, gdy jedzenie trafia do kosza?
Jak mozemy to zmieni¢?
podkresla:
Marnujac jedzenie, marnujemy takze wode, energie, czas i prace wielu oséb.
Kazdy z nas moze mie¢ wptyw, dokonujac madrych wyborow.
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INSTRUKCJA:

Przeczytaj kazde zdanie i zastanow sig, co czuje w tej sytuacji twoje ciato. e |
Obok wpisz odpowiedz:
6 - jesli to prawdziwy gtdd, | -
P - jesli to pragnienie,

N - jesli to nuda, przyzwyczajenie lub inna emocja (ztos$¢, smutek).

PRZVKEAD:

Jestem po lekcji WF-u, bardzo chce mi sig pic. -> P

TWOIA

1 Wracasz ze szkoty, mingto 5 godzin od obiadu,
burczy Ci w brzuchu.

2 Wtasnie zjadtas/es duzy obiad, a kto$ czestuje
Cie ciastkiem.

3 Siedzisz przed komputerem i nagle chcesz zjesc
cos stodkiego.

4 Ogladasz film, a obok stoi paczka chipsow - siegasz
po nie, bo wszyscy jedza.

b Na przerwie po WF-ie czujesz, ze jestes$ bardzo
spragniony i chce Ci sie pic.

6 Po powrocie z placu zabaw jeste$ zmeczonaly
i spocona/y, masz suche usta.

1 Jestes znudzonaly lekcja, wigc zaczynasz myslec

| o przekasce, chociaz niedawno jadtas/es.
~ 8 | Poobiedzie czujesz sie ospataly i zmeczonaly,

ale siegasz po stodycze, zeby ,dodac sobie energii”.

9 Poktacitas/es sie z kolegg i czujesz ztoSc¢, wiec
siegasz po stodycze, zeby poprawic sobie nastroj.
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1. Gdyby Gtod, Pragnienie i Nuda miaty swoj kolor lub ksztatt
to... jaki?
Wykonaj z uczniami projekt graficzny metoda kolazu z wycinanek.
Wybierzcie odpowiednie obrazki, ksztatty, kolory lub inne graficzne elementy,
ktore kojarzg Wam sie z Gtodem, Pragnieniem i Nuda.

2. Zarejestruj swojq placowke na gotujsienazmiany.pl
I przeslij poprzez formularz zdjecie obrazka w formacie PDF.

3. Nagrody:

autorom 5 najciekawszych prac wreczymy vouchery o wartosci 500 zt*.

* W zaleznos$ci od potrzeb Waszej placéwki do wyboru bedg vouchery do sklepow:

DECATHLON | MEDIA EXPERT | EMPIK

Konkurs trwa od 14.10.2025 do 04.11.2025. Regulamin konkursu znajduje sie na stronie gotujsienazmiany.pl/regulaminy
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