


0 CZVM JEsST TA LeKCIA

Uczniowie analizujg codzienne decyzje zwigzane z jedzeniem, rozpoznajg sygnaty organizmu i sprawdzaja, dlaczego ten
sam objaw moze miec kilka przyczyn. Rozmawiaja o rownowadze, potrzebach réznych osob, wiarygodnosci porad z mediow
spotecznos$ciowych oraz ograniczaniu marnowania.

JAK LKCJA REALIZUJE iDEG PROGRAMU

,Gotuj sie na zmiany” to bezptatny program edukacyjny WINIARY, ktory wspiera nauczycieli w prowadzeniu zajec¢ o Swiadomym
odzywianiu, niemarnowaniu Zywnosci i zero waste.

Ta lekcja rozwija samodzielne myslenie: uczniowie uzasadniajg wybory, odrézniaja potrzeby od presji i oceniaja, czy internetowa
porada zastuguje na zaufanie.

JAKICH OBSZAROW BLOKU DOTVKAMY

Obszar Co robia dzieci?

Odrdzniaja codzienne nawyki od okazjonalnych wybordw i unikaja skrajnych

Réznorodne jedzenie i rytm positkow .
zakazow.

Ciato | samopoczucie tacza sygnaty organizmu z mozliwymi potrzebami, pamietajac o niejednoznacz-

nosci.
Krytyczne myslenie Sprawdzaja zrodto porady i uzasadniajg swoje stanowisko.
Planowanie i niemarnowanie Dobieraja porcje i zapasy do realnych potrzeb.

Zasada 80/20 pojawia sie wytacznie jako prosty punkt wyjscia do rozmowy o elastycznosci, a nie matematyczna norma.
Lekcja nie stuzy diagnozowaniu, ocenie masy ciata ani uktadaniu indywidualnych diet.
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PRZVGOTOWANe D0 ZAJEC

CEL GLOWNY

Rozwijanie $wiadomych, elastycznych decyzji zwigzanych z jedzeniem oraz umiejetnosci krytycznej oceny porad zywieniowych.

PO ZAJRCIACH UCZEN:

Wyjasnia, dlaczego codzienne odzywianie opiera sie na réznorodnosci, proporcjach i reqularnosci, a nie na sztywnych
zakazach.

« Rozpoznaje gtod, pragnienie, syto$¢ i zmeczenie oraz wskazuje, ze jeden sygnat moze miec kilka przyczyn.

«  Szanuje roznice wynikajace z apetytu, zdrowia, przekonan, kultury i preferencji.

«  Sprawdza autora, zrodto i uzasadnienie internetowej porady przed podjeciem decyzji.

» Dobiera ilos¢ jedzenia do sytuacji i podaje sposéb ograniczania marnowania.

« Uzasadnia wtasne stanowisko i potrafi je skorygowac po rozmowie.

Metody i formy pracy: Dyskusja kierowana, analiza sytuacji, praca z karta, poréwnanie argumentow i refleksja; praca wspéina,
indywidualna i w parach.

POWIAZANIA Z PRACA SZKOtV

Zajecia taczg edukacje zdrowotng, jezyk polski i edukacje medialng. Wspierajg krytyczne myslenie, higieng cyfrowa,
odpowiedzialne korzystanie z informacji oraz opisowg informacje zwrotna.

PRZVGOTUT WCZESNieJ:

« Karte Tikarte 2 - po jednym egzemplarzu dla kazdego ucznia. Karty znajduja sie na kocowych stronach.

«  Dtugopisy lub otowki, tablice oraz miejsce do rozmowy w parach.

«  Przygotuj neutralne sformutowania do rozmowy o alergiach, chorobach, diecie kulturowej i osobistych granicach.
Uczniowie nie musza ujawnia¢ wtasnych doSwiadczen.

JAKICH OBSZAROW BLOKU DOTVKAMY

Etap Czas Materiaty
1. Réwnowaga bez skrajnosci 10 min Tablica

2. Wybierz z gtowa 15 min Karta1

3. Panel kontrolny organizmu 15 min Karta 2

4. Jedno zdanie na wynos 5 min Rozmowa

W klasach 4-5 omow wiecej sytuacji wspdlnie. W klasach 6-8 popro$ uczniow o podanie kryterium, ktére zmienitoby ich decyzje,
np. zalecenie lekarza, alergia lub wiarygodne Zrodto.
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PRZEBie6 ZAJEC

Q ROWNOWAGA BEZ SKRATNOSCi

CZAS i MATCRIALY:
‘ TABLICA ‘ DVSKUSIA Z KLASA

POWiDZ UCZNiOM:

.Wazne sa rdznorodnosc, proporcje i to, jak jemy na co dzien. Mozna to przedstawic za pomocg zasady 80/20
- wigkszoS¢ naszych wyborow powinna wspierac zdrowie i dobre samopoczucie, ale jest tez miejsce na produkty,
ktore wybieramy po prostu dla smaku i przyjemnosci.”

POPROWADZ:

Zapisz na tablicy: ROWNOWAGA = ZAKAZY". Zbierz skojarzenia, a potem uporzadkuj je wokét roznorodnosci,
regularnosci, wody, ruchu, snu i samopoczucia.

LAPVTAJ:

,Czy dbanie o sposab jedzenia oznacza catkowite zakazy? Czy jeden jadtospis pasuje do wszystkich? Co moze sprawic,
ze kto$ wybiera inaczej?”

WYIASNiT
.Na dobry dzien sktadaja sie rézne rzeczy: jedzenie, woda, ruch, sen i odpoczynek. Dzisiaj sprawdzimy, jak mozemy
0 nie zadbac".

PODSUMUY:

,ROwnowaga oznacza elastyczno$c, roznorodnosc i uwzglednianie wtasnych potrzeb. Zdrowie, alergie, aktywnosc,
kultura i preferencje mogg zmienia¢ wybér. Nie istnieje jeden idealny jadtospis ani jeden idealny wyglad ciata.”
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PRZEBie6 ZAJEC
Q WVBieRZ Z GLOWA

CZAS | MATRRIALV:
‘ KARTAT ‘ PRACA iNDVWIDUALNA W PARACH

POWiDZ UCZNiOM:

.Przeczytajcie szeS¢ sytuacji i zaznaczcie odpowiedz, ktorg uwazacie za najbardziej rozsadna. Potem poréwnacie argumenty
w parach.”

POPROWADZ:

Uczniowie rozwigzuja karte samodzielnie. W parach wybieraja jedng odpowiedz zgodna i jedng rézng, a nastepnie wyjasniaja
kryterium decyzji. Omow z klasa sytuacje 3, 4 i 6, bo dotyczg szacunku, Zrédet informacji i poréwnywania porcji.

KLUCZ DO ROZMOWY:

Najbardziej uzasadnione odpowiedzi: 1A, 2A, 3A, 4B, 5B i 6B. Klucz stuzy rozmowie o powodach wyboru. Jesli uczen wskazuje
wyjatek, popros o konkretny warunek i sprawdz, czy nie narusza on zdrowia lub granic innej osoby.

LAPVTAJ:

.Jaka informacja mogtaby zmieni¢ Wasza odpowiedz? Kiedy wtasny wybor staje sie ocenianiem drugiej osoby? Po czym poznac,
ze porada w sieci pochodzi z wiarygodnego zrodta?”

PODSUMUY:

.Rozsadna decyzja uwzglednia sytuacje, potrzeby i zrodto informacji. Nie wymaga idealnego wyboru ani kopiowania sposobu
jedzenia innych os6b.”
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PRZEBie6 ZAJEC

Q PANGL KONTROLNY ORGANIZMU

CZAS | MATRRIALV:
‘ KARTA 2 ‘ PRACA iNDVWIDUALNA i W PARACH

POWiDZ UCZNiOM:

.Potaczcie osiem sygnatow z gtodem, pragnieniem, zmeczeniem lub syto$cia. Jeden sygnat moze pasowac do wiecej niz jednej
kategorii.”

POPROWADZ:

Uczniowie pracujg samodzielnie, a nastepnie poréwnuja potgczenia w parach. Popros, aby przy dwach niejednoznacznych
sygnatach dopisali pytanie, ktore pomogtoby ustali¢ przyczyne, np. kiedy ostatnio pili, jedli lub odpoczywali.

oMow
Burczenie w brzuchu zwykle taczy sie z gtodem, suchos$¢ w ustach z pragnieniem, cigzkie powieki i ziewanie ze zmeczeniem,
a petny brzuch i brak ochoty na dalsze jedzenie z sytoscia. Bol gtowy i trudno$c ze skupieniem moga miec kilka przyczyn.

LAPVTAJ:

.Ktore potgczenia byty niejednoznaczne? Dlaczego jeden objaw nie wystarcza do rozpoznania przyczyny? Kiedy warto poprosic
dorostego lub specjaliste o pomoc?”

PODSUMUY:

.ygnat jest wskazowka, nie stanowi gotowej diagnozy. Warto zatrzymac sie, sprawdzi¢ kontekst i zareagowac bezpiecznie.
Jesli objaw jest silny, powtarza sie lub nie mija, potrzebna jest rozmowa z dorostym i ewentualnie specjalista.”
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PRZEBie6 ZAJEC

Q TOONO ZOANI2 NA WYNOS ]

CZAS | MATERIALY:
79, s minut ‘ PODSUMOWANiR Z KLASA

—

POPROWADZ:

Kazdy uczen konczy jedno zdanie: ,Zanim podejme decyzje dotyczaca jedzenia, sprawdze...” albo ,Jedna rzecz, ktdrg chee
zapamietac, to...".

ZBieRZ PRZVKLADY:

.Czy to jest moja potrzeba?’, ,kto jest autorem porady?”, ,czy mam wystarczajaco jedzenia i wody?”, ,czy szanuje wybor
drugiej osoby?".

SPRAWDZ BFEKT:

Postuchaj, czy odpowiedzi odnosza sie do réwnowagi, sygnatow ciata, Zradet informacji, szacunku lub niemarnowania.
Jesli dominuje jezyk zakazow, wra¢ do konkretnej sytuacji z karty.

PO LeKCJi:

Zaproponuj dobrowolng obserwacje jednego internetowego komunikatu o jedzeniu: uczen moze tylko zapamigtac,
kto go opublikowat i jakie podat uzasadnienie. Nie trzeba udostepniac prywatnych danych ani wtasnego jadtospisu.
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KARTA 1WYBI@RZ Z GtOWA

PRZECZVTAT KAZDA SVTUACTQ i ZAZNACZ 0DPOWiEDZ, KTORA UWAZASZ
ZA NATBARDZIEJ ROZSADNA. PRZV JRDNEJ DCVZJi DOPISZ KROTKiC UZASADNiENie.

o PODCZAS URODZN KOLEGi PODANO TORT. MASZ OCHOT@ 60 ZJeSC. C0 ROBISZ?

D Jem jeden kawatek - stodycze moga pojawiac sig od czasu do czasu.
D Rezygnuje, bo stodycze trzeba catkowicie wykluczyc.
[ Jem jak najwigcej, bo przy wyjatkowej okazji ilos¢ nie ma znaczenia.

Q ZJADEES OBIAD, ALE PO CHWiLi NADAL CZUJESZ G6D. CO ROBiSZ?

O Biore niewielkg doktadke i sprawdzam, czy to mi wystarczy.
] Ignoruje gtod, bo przeciez juz jadtem.
D Siggam po cata paczke cukierkéw, bo wtedy na pewno przestane by¢ gtodny.

¢ KOLEZANKA MOWi, Z8 Ni@ J8 PRODUKTOW MLECZNVCH.

Ni€ WieSZ DLACZEGO0. JAK ReAGUTESZ?

D Pytam, dlaczego ich nie je, jesli chce o tym opowiedzie¢, i szanuje jej wybor.
D Namawiam ja, zeby jednak sprabowata, bo kazdy powinien jes¢ to samo.
[C] Sam tez przestajg jesc nabiat, skoro ona go nie je.

WDZiSZ W MEDiACH SPOLECZNOSCiOWYCH ROLKE Z PORADA:
., JoSLi CHcesz BvC ZDRowv, PRZESTAN JeSC PiecZvw0”, CO ROBiSZ?

D 0d razu przestaje jeSc pieczywo.
[CJ sprawdzam, kto to méwi i czy ta informacja pochodzi z wiarygodnego zrédta.
D Przesytam rolke znajomym i mowig im, zeby tez przestali jes$C pieczywo.

Q JeDZieSZ NA CALODNIOWA WVCiBCZK@. CO NAJLEPieT SPAKOWAC DO JEDZENiA?

D Biore duzo wiecej jedzenia, niz zwykle jem, zeby na pewno niczego nie zabrakto.
D astanawiam sig, ile naprawde zjem, i pakuje odpowiednig ilo$C jedzenia i picia.
D Pakuje gtownie stodycze, bo cukier szybko daje energie.

Q TWOJ KOLBGA ZJADA NA OBIAD WigKSZA PORCIR NiZ TV. CO ROBISZ?

O zwracam mu uwage, ze je za duzo.
[CJ Nic nie méwie - kazdy moze miec inny apetyt i potrzebowac innej ilosci jedzenia.
D Mowie, ze powinien dostac takg sama porcje jak wszyscy.



KARTA 2 PANGL KONTROLNY ORGANIZMU

POLACZ SVGNARY Z TVM, CO MOGA OZNACZAC. NiEKTORE SVGNALY MOGA PASOWAC
DO Wi@CeJ NiZ JDNEJ 0DPOWieDZi.

&




TWORCZE ROZWiNiecie ZATRC.
KONKURS DLA PLACOWEK SZKOLNVCH

Aktywnos¢ dodatkowa poza 45 minutami zajecé

ZADANi@ KONKURSOWE

Klasa wspdlnie przygotowuje plakat w formie kratkiego komiksu. Jego bohater podejmuje codzienng decyzje zwigzana
z jedzeniem, np. rozpoznaje gtdd lub sytos¢, wybiera odpowiednig porcje, szanuje wybor innej osoby albo sprawdza
wiarygodnos¢ porady znalezionej w internecie.

Cel Celem zadania jest utrwalenie najwazniejszych tresci zajec oraz rozwijanie kreatywnosci, umiejetnosci
wspotpracy i Swiadomego podejmowania decyzji. Uczniowie pokazuja, ze wybory dotyczace jedzenia
zaleza od sytuacji i indywidualnych potrzeb.

Materiaty Do wykonania pracy potrzebny bedzie duzy arkusz papieru, kredki, flamastry lub farby, kolorowy papier,
stare czasopisma, klej, nozyczki oraz linijka do podzielenia plakatu na kadry.

Przebieg Uczniowie wybieraja jedng sytuacje zwigzang z tematyka zajec, a nastepnie dzielg plakat na cztery

lub sze$¢ kadrow. Wymyslaja bohaterow i prosta historie, w ktorej przedstawiajg problem, mozliwe
rozwiazania oraz Swiadoma decyzje. Do ilustracji dodajg krotkie wypowiedzi w dymkach, tytut komiksu
i elementy dekoracyjne. Kazdy uczen powinien uczestniczy¢ w tworzeniu pracy.

Zakonczenie Po ukoniczeniu komiksu klasa wspdlnie omawia przedstawiong historig i wybiera jedno zdanie
podsumowujace decyzje bohatera.

ZG0SZeNie DO KONKURSU

Zarejestruj swoja placowke na gotujsienazmiany.pl i przeslij poprzez formularz zdjecie pracy w formacie PDF, PNG lub JPG.

NAGRODV

» Dla5 placowek przedszkolnych, ktdre nadesla najciekawsze prace nagrodga jest vouchery o wartosci 500 zt.
« Dla5 wychowawcow, ktérych grupy wygraja réwniez przewidziane sa vouchery o wartosci 500 zt.

Do wyboru, zaleznie od potrzeb placowki: DECATHLON, MEDIA EXPERT lub EMPIK.
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