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Scenariusz Zaje¢ z wychowawca w klasie I Branzowej Szkoly Zawodowej

na temat: Zdrowe odzywianie. Jak energetyki wplywaja na mlodziez.
1. Cele lekcji.
Cel ogolny: promowanie zdrowego stylu Zycia.
Cele lekcji:
Uczen:

- zna ,Piramid¢ zywienia” oraz wytyczne dotyczace prawidlowego odzywiania, ktore
uwzgledniaja najnowsze trendy w dietetyce 1 zdrowym stylu Zycia,

- zna dziatanie 1 wptyw energetykoéw na organizm,

- zna ustawe wprowadzajaca zakaz sprzedazy napojow energetycznych osobom ponizej 18 roku
zycia,

- ma $wiadomo$¢, ze aktywny wypoczynek stuzy zdrowiu,

- analizuje i w miarg potrzeb koryguje swoj styl zycia.

Metody i formy pracy:

- pogadanka,

- bank pomystow, burza mézgdw,
- mini wyklad,

- rozmowa kierowana,

- praca w zespole klasowym,

- praca indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

- film ,,Piramida zdrowego zywienia dzieci i mlodziezy”
https://www.youtube.com/watch?v=Pq4c3vb4Ej4

- film ,,Jak energetyki wptywaja na mtodziez?
https://www.youtube.com/watch?v=57n27-aZolo&t=23s

- prezentacja multimedialna o produktach zywieniowych — opracowanie wiasne,

- prezentacja multimedialna o pozytywnych i negatywnych zachowaniach zwigzanych ze

zdrowiem — opracowanie wilasne.



Przebieg lekcji:

Faza przygotowawcza:

Czynnosci organizacyjne, sprawdzenie listy obecnosci, dokonanie wpisu w dzienniku

lekcyjnym, podanie tematu lekcji.

Faza realizacyjna:

1. Integracja uczniow
Nauczyciel prosi, by uczniowie, ktorzy wykonali wymienione kwestie podniesli reke.

Dzien dobry wszystkim, ktorzy:

zjedli dzisiaj w domu $niadanie,

e codziennie jedzg owoce na drugie $niadanie,
e codziennie pijg mleko,

e jezdza na rowerze, uprawiajg rézne sporty,

o dbaja o swoja urozmaicong diete,

e sgu$miechnieci i pozytywnie nastawieni do §wiata,

1 tym, ktérzy nie wykonali zadnych czynno$ci z wcze$niej wypowiedzianych.
2. Zapoznanie z celami lekcji.

3. Pogadanka wprowadzajgca do tematu. Rozmowa kierowana pytaniami nauczyciela.
a) Podanie definicji zdrowia:

Zdrowie wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia — ,,to pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i

spoleczny, a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci.”

b) Krotka dyskusja na temat, jak uczniowie okreslaja zdrowie, jak nalezy o nie dba¢, od czego -ich

zdaniem- ono zalezy.
4. Mini wyktad na temat zdrowego odzywiania.

Nauczyciel wy$wietla na tablicy multimedialnej zalecenia Instytutu Zywnos$ci i Zywienia oraz

Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych — komentuje prezentowane zagadnienia:

e Jedz regularnie minimum trzy positki dziennie.



Twoje codzienne pozywienie powinno zawiera¢ roznorodng zywnos¢ pochodzenia roslinnego

1 zwierzecego.

Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej je$¢ na

surowo lub krotko gotowane.

Dwa a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser, jogurty lub kefiry o obnizonej

zawartosci ttuszczu.

Migso 1 jego przetwory jedz w ilo$ciach umiarkowanych, dwa lub trzy razy w tygodniu.
Wybieraj migso chude. W pozostate dni jadaj dania z ryb i roslin straczkowych (fasola groch,

soja).

Ograniczaj ilo$¢ spozywanego ttuszczu. Do przyrzadzania potraw tluszcze zwierzgce zastepuj

olejami lub oliwg z oliwek.

Ograniczaj spozywanie soli kuchennej. Jedna plaska tyzeczka soli dziennie dodawana do

potraw powinna wystarczy¢. Nie dosala;.

Zachowaj umiar w jedzeniu cukru 1 slodyczy. Zamiast stodyczy jadaj wigcej owocow i

warzyw.

Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczonych z pozywieniem kalorii.

Pamigtaj, ze ruch moze czesto zastgpic lekarstwo, lecz zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu.

Nauczyciel wyswietla uczniom  film  ,Piramida zdrowego Zywienia dzieci

1 mtodziezy”, omawia i wyjasnia prezentowane tresci.

6. Praca w zespole klasowym. Cwiczenie — budujemy piramide zdrowego zywienia.

Nauczyciel wyswietla na tablicy multimedialnej prezentacj¢ zawierajacg rysunki produktéw

zywieniowych, ktére uczniowie uktadajg w piramid¢ zdrowego zywienia.

7. Nauczyciel wyswietla uczniom film ,,Jak energetyki wptywaja na mtodziez”.

8. Krotka dyskusja na temat obejrzanego filmu.

9. Zapoznanie uczniéw z ustawg wprowadzajaca zakaz sprzedazy napojow energetycznych osobom

ponizej 18 roku.

Sprzedaz i oznaczenie napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny

Art. 121. Zanapoj z dodatkiem kofeiny lub tauryny w rozumieniu niniejszego rozdziatu uwaza

si¢ wyréb w postaci napoju bedacy srodkiem spozywczym, ujety w Polskiej Klasyfikacji



Wyrobdéw 1 Ustug w klasie 10.89 oraz w dziale 11, w ktérego sktadzie znajduje si¢ kofeina w
proporcji przewyzszajacej 150 mg/l lub tauryna, z wylaczeniem substancji wystepujacych w

nim naturalnie.
e Art. 12m. 1. Zabrania si¢ sprzedazy napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny:
1) osobom ponizej 18. roku zycia;

2) na terenie jednostek systemu o$wiaty, o ktorych mowa w art. 2 ustawy z dnia 14

grudnia 2016 r. - Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2023 r. poz. 9001 1672);
3) w automatach.

e 2. W przypadku watpliwosci co do peloletnosci kupujacego sprzedawca moze zadaé

okazania dokumentu potwierdzajgcego wiek kupujacego.

e Art. 12n. Producent lub importer napoju z dodatkiem kofeiny lub tauryny jest obowigzany do
oznaczenia opakowania jednostkowego wyrobu widoczng, czytelng oraz umieszczong w
sposob nieusuwalny 1 trwaly informacjg o tresci "Napoj energetyzujacy" lub "Napoj

"nan,

energetyczny'.";

10 . Praca w zespole klasowym. Cwiczenie - ,,Zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu”.

*  Wyswietlenie prezentacji zawierajacej ilustracje z r6znymi zachowaniami zwigzanymi ze
zdrowiem. Zadaniem zespotéw jest przyporzadkowanie rysunkow do dwoéch grup:

zachowania sprzyjajace zdrowiu 1 zachowania zagrazajace zdrowiu.
* Omowienie wynikow na forum klasy.

Faza podsumowujaca:

Dzisiaj na lekcji rozmawialiSmy o naszym zdrowiu. SprawdZzmy co zapamigtaliScie. Nauczyciel
zadaje pytania, na ktore uczniowie odpowiadajg.

- Jakie sg zasady zdrowego odzywiania?

- Czy osoby ponizej 18 roku zycia moga kupi¢ napdj energetyczny?

- Co to znaczy dbac o higien¢ swojego ciala?

- Co rozumiemy pod pojeciem ,,aktywny wypoczynek”? Podajcie przyktady.

- Jakie efekty uboczne w organizmie powoduje picie energetykow?
Zakonczenie lekcji:

Aby wprowadzi¢ zdrowy styl zycia nalezy wybra¢ sobie konkretne cele i konsekwentnie je wciela¢

w zycie. Najwieksze powodzenie mozna osiggnaé poprzez realizacje takich zadan jak: dbanie o



wlasciwe odzywianie si¢ 1 systematyczng aktywno$¢ fizyczna, ograniczanie skutkoOw stresu oraz

wyeliminowanie uzaleznien.
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Piramida Zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla osob dorostych, Narodowe Centrum Edukacji

Zywieniowej, dostep on-line: ncez.pzh.gov.pl

Czym sq napoje energetyczne? Jak dzialajq na organizm dzieci i miodziezy? Powiatowa Stacja

Sanitarno- Epidemiologiczna w Siemiatyczach, dostgp on-line:www. gov.pl

Napoje energetyczne, a zdrowie, Powiatowa Stacja Sanitarno — Epidemiologiczna w Ostrowi

Mazowieckiej, dostep on-line: www.gov.pl

Ustawa z dnia 17 sierpnia 2023 r. o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektorych innych

ustaw dostep on-line: https://orka.sejm.gov.pl/proc9.nsf/ustawy/3258 u.htm



