AkapeMmia
Lubelia

GeloWANIe?

OGARNIESZ TO!

GOTUJESZ, WIEC DECYDUJESZ.

SCENARIUSZ ZAJEC NR 1
, ODZYWIANIE | GOTOWANIE”



CEL PROGRAMU:

Celem programu Akademia Lubella jest nauczenie uczniow klas
VI-VIII, jak komponowaé zréznicowane i wartosciowe positki, unikaé
marnowania jedzenia, doceniaé samodzielne gotowanie i wspélne spozywanie
positkéw oraz jak dobrze wykorzystaé sezonowe produkty.

FORMA PRACY:

Indywidualna, grupowa.

MOTYW PRZEWODNI:

W roku szkolnym 2025/2026 w programie Akademia Lubella
przygotowalismy 4 lekcje, a materiaty mozesz zrealizowaé w dogodnym
momencie jego trwania. Jeéli masz ochote poswiecié ktéremus zagadnieniu
wiecej czasu, dodaé co$ od siebie, np. przygotowaé w podobnym duchu
dodatkowq rolke lub plakat i wykorzystaé do promowania zbilansowanego
odzywiania w Waszej szkole, $miato! Potraktuj uczestnictwo w programie
jako inspiracje do dalszych dziatan.

Zyczymy powodzenia w realizacji zaje¢!




LEKCJA NR 1

MATERIALY POTRZEBNE DO PRACY:

Baza wiedzy do Lekcji 1
Prezentacja

Kartki A4, mazaki lub dtugopisy
Infografika do lekgji 1

@ Wprowadzenie:
Opowiedz krétko o programie Akademia Lubella.

@ Pytania do uczniéw:
Zadaij pytanie: , Dlaczego musimy jescé2”.
Popro$ uczniéw o podzielenie si¢ swoimi przemysleniami.

© Wyijasnienie dla uczniéw:
Czesto jemy automatycznie i nie zastanawiamy sie, dlaczego wtasciwie
to robimy. Gryziemy i potykamy jedzenie, nie myslgc o tym, co dalej
sie z nim dzieje. A dzieje sie - i to sporo. Spozyte pokarmy przechodzq
w naszym brzuchu wazne i skomplikowane procesy. Jedzenie jest troche
jak tankowanie samochodu. Samochéd bez paliwa nie moze jezdzié.
Tak samo my nie mogliby$my zyé bez jedzenia. To dostarczanie energii
i sktadnikéw, ktérych nasze ciato potrzebuje m.in. do oddychanig,
pompowania krwi, poruszania sig, itd. - to gtéwna funkcja jedzenia,
smak jest tylko przyjemnym dodatkiem.

§ MATERIAL DO PRZEROBIENIA
PRZED ROZPOCZECIEM PREZENTACIJI.

@ Zaangaiuj uczniéw w dyskusje
- zastanéwcie sie wspélnie, ile pokarméw spozywamy w ciggu swojego
zycia. Zacheé ich do podawania swoich odpowiedzi, a nastepnie wyjasnij
odpowiedz.
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@ Wyijasnienie dla uczniéw:

e
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Szacuje sig, ze przecietny mieszkaniec Europy przez 80 lat swojego zycia
konsumuije 35 ton pokarmu. Zeby tatwiej byto Wam to sobie wyobrazié

- to taka ilo$é jedzenia, co waga 9 stonil Uktad pokarmowy w ciggu catego
naszego zycia wykonuje niezwyklq prace - przez 24 godziny na dobe!
Dlatego musimy o niego odpowiednio dbaé. Jedzenie stanowi ogromng cze$é
naszego zycia, dlatego tez jego jako$é wptywa na to, jak sie czujemy i jak
wyglgdamy.

Wiqgcz prezentacje. Wyswietl uczniom slajd 2, a nastepnie pokaz
plan na zajecia na slajdzie 3.

OMOWIENIE KONSEKWENCJI ZtEJ DIETY

Wprowadzenie:
Wspélnie zastanbwecie sig, jakie problemy mogq wynikaé
z niezbilansowanej diety.

Pytania do uczniow:

Podaj uczniom rézne przyktady dan od mniej zbilansowanych jak stodki baton,
frytki, hot dog, panini z szynkq i serem, ptatki z mlekiem, do lepiej zbilansowanych,
jak ziemniaki z piersig z kurczaka i suréwkq, granola z jogurtem, orzechami

i owocami, kanapka na pieczywie zytnim z szynkq, serem i warzywami,

zupa z warzywami, makaron petnoziarnisty z suszonymi pomidorami i kurczakiem.
Popros, aby zastanowili sig, jak czujq sie po konkretnym positku.

Jezeli bedq potrzebowali wsparcia, zadaj pytania uzupetniajgce, np. czy czujq sie
po tym najedzeni, czy majq energie, czy to danie wedtug nich jest smaczne.

Wyjasnienie dla uczniow:

Jesli wybieramy ztej jakosci pokarmy, jemy nieregularnie i w pospiechu,

nasz organizm zaczyna gorze| dziataé: jesteémy bardziej podatni na infekcje,
zwieksza sie tendencja do rozwoju choréb dietozaleznych, jak np. otytoéé,
nadci$nienie, cukrzyca typu 2, mamy gorszq cere, wypadajqg nam wiosy,
mamy stabe paznokcie i suchq skére, spada nasza kondycja fizyczna,
czesciej czujemy sie zmeczeni, mamy pogorszong koncentracje, zty humor

i stabiej sie uczymy.



§ IDEALNY TALERZ g

@ Wprowadzenie:
Pokaz uczniom slajd 4 z prezentacji i zacheé do tego, by sprébowali sami
skonstruowaé wartosciowy positek, wydajgc punkty na odpowiednie produkty.

ZADANIE:

Masz 25 punktéw — skomponuj z nich swéj idealny positek.

Wyjasnij, ze uczniowie pracujq indywidualnie. Na wykonanie zadania majg
6-8 minut. Po zaproponowaniu przez uczniéwmréznych dan pokaz talerz
ze ztotq proporcjq ze slajdu 5 w prezentacji.

@ Pytania:
Zapytaj uczniéw, czy ich positek przypomina talerz z prezentacji i jak
mogliby go ulepszyé.

© Odpowiedzi:

® Warzywa i owoce (potowa talerza):
Zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika pokarmowego. Objetoéciowo powinny
zajmowaé najwiecej miejsca na talerzu. Zimg warto siegaé po owoce i warzywa mrozone,
a takze kiszonki. Nalezy uczniom przypomnieé, zeby jedli wiecej warzyw niz owocéw
wedtug nastepujgcych proporciji: ¥4 warzywa i V4 owoce. Powinni dbaé o ich réznorodnosé
- im wiecej koloréw, tym lepiej dla nich.

e Biatko (Vs talerza):
Najlepiej wybieraé niskottuszczowy nabiat (np. mleko, kefir, maslanka, twarég, jogurt
naturalny), chude migso (dréb, indyk), ryby, jaja, nasiona roslin strqczkowych (np.
ciecierzyca, soczewica).

e Weglowodany (' talerza):
Zrédtem weglowodanéw w diecie sq m.in. ziemniaki, bataty oraz produkty zbozowe, np.
makarony. Warto zachecié uczniéw do czestszego siegania po produkty petnoziarniste,
ktére majq wiecej btonnika pokarmowego, witamin, sktadnikéw mineralnych i powodujq
mniejszy wzrost glukozy po ich spozyciu. Do ich Zrédet zalicza si¢ np. makaron,
gruboziarniste kasze (gryczana, peczak, owsiana), pieczywo razowe/graham, ptatki
owsiane czy ryz brqzowy.

® Dobre ttuszcze (1-2 tyzki do positku):
Ich Zrédto powinny stanowié gtéwnie ttuszcze roélinne - znajdujq sie na przyktad
w pestkach dyni, orzechach, sezamie, oliwie z oliwek, oleju Inianym czy awokado.
Korzystne dla organizmu sq takze Huszcze pochodzqce z tustych ryb, jak tosos, makrelq,
pstrqg teczowy. Sq one bogate w kwasy tuszczowe omega-3, niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania mézgu czy serca.

WAZNE:
Dodatkowe informacje dotyczqce wyzej wymienionych

sktadnikéw odzywczych oraz proporcji idealnego positku
znajdziesz w ,Bazie wiedzy” dotqczonej do tej lekgii.



ZADANIE:

Wyswietl slajd 6 w prezentacji.
Sprobuj dopasowac¢ produkty z listy do odpowiednich sytuaciji.

Jeden produkt mozesz dopasowaé do wielu talerzy.
Podziel uczniéw na kilka cztero/pigcio osobowych grup.

Na wykonanie zadania daj im okoto 10 minut.
Gdy uczniowie udzielg odpowiedzi, pokaz im slajd 7 w prezentaciji.

@ Wyijasnienie dla uczniéw:
Potrzeby organizmu zalezg od tego, jak funkcjonujemy. Trening, intensywna

nauka, przezigbienie — kazda z tych rzeczy powinna byé uwzgledniona
podczas planowania positku. Podkre$l uczniom, ze nie powinni siadaé
gtodni do nauki. Taka sytuacja czesto sprawia, ze podjada sie podczas

nauki i nie mozna sig¢ skupié.

* Awokado
* Ananas * Morele (suszone)
* Banan * Napsj sojowy
* Boréwki * Nasiong chiq
* Ciecierzycqg * gef'kiwce
° DClkfy,e * Ogérki
* Dorsz * Orzechy laskowe
* Figi (suszone) ) l?"Zeckhy wioskie
* Fasolq * Papryka
 Sorskocaskolada [ i i
¢ Jabtko S Z Indyka
* Jagody * Piers z kurczakq
* Jajka * Platki owsiane
* Jarmuz * Pomarariczq
* Jogurt naturalny : Pom'dor)'
* Jogurty pitne ,'§°fi2ynki
* Jarmuz * Ryz
* Kasza gr * Sardynki
* Kefir gryczana * Serek twarogowy
* tosos * Serek wiejski
* Makaron petneyice.: * Siemig Iniane
Petnoziarnjst °
* Makrelq Y ss’,k):;
* Maliny * oledz
* Mango : Szpinak
* Maslankq ;l_'ofu )
° unczy

Migdaty




ZASADY ZROWNOWAZONEJ DIETY
NA CO DZIEN

Materiat do slajdu 8.

Wprowadzenie:

Zasady wiaéciwego zywienia wcale nie muszq byé skomplikowane.

Opierajqg sie¢ na dokonywaniu odpowiednich wyboréw. Pokaz uczniom wykaz
produktéw, ktérych nalezy jes¢ wiecej, a kiérych mniej. Wazne sq réwniez
odpowiednie proporcje wyzej wymienionych pokarméw, tak aby dostarczyé
swojemu organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki i utrzymywaé energie
na stabilnym poziomie. Jest to zalezne od poziomu glukozy (potocznie cukru)
we krwi. Jeéli nie bedziemy odpowiednio bilansowaé swoich positkéw,

jej stezenie bedzie gwattownie wzrastaé, ale tez szybko spadaé, powodujgc
senno$¢ i zmeczenie niedtugo po spozytym positku.

ZADANIE:

Podziel uczniéw na grupy i popros, aby stworzyli koncepcje
plakatu, ktory ttumaczy zasady zbilansowanej diety.

Na wykonanie zadania majg 15 minut, dlatego warto podkreslié,

by nie skupiali sie na kolorowaniu i detalach. Po zakorczeniu zajeé mozecie
wspélnie wybraé najlepsze pomysty, dopracowaé szczegéty na plakatach

i powiesié je w widocznych miejscach w szkole.

Wyjasnienie dla nauczyciela

Wtasciwe odzywianie to nie tylko zbilansowany talerz, ale tez to, jak jemy.
Podczas spozywania positkéw warto tez zadbaé o ponizsze zasady.
Oméw z uczniami, czy koncepcie ich plakatéw je uwzglednity.

Spozywaj 4-5 positkéw dziennie co 3-4 godziny.

Wypijaj 2 litry wody dziennie.

Nie rozpraszaj sie w trakcie jedzenia.

Zakoncz spozywanie positku, gdy poczujesz sytosé.

Przygotowanie potraw z zachowaniem wartosci odzywczych.
Wyiasénij, jak najlepiej przygotowywaé potrawy, by zachowaé ich wartosci
odzywcze. Podaj przyktady gotowania na parze i pieczenia.

WAZNE:

Dodatkowe informacje dotyczqce zasad
przygotowywania potraw znajdziesz
w ,Bazie wiedzy” dotgczonej do lekcji.




KIEDY JESC,
A KIEDY PRZESTAC?

@ Wprowadzenie:
Jedngq z omawianych zasad byto jedzenie do momentu, kiedy czujemy sie
w 80% syci. W zbilansowanym jedzeniu wazne jest to, kiedy siadamy do positku
oraz kiedy go przerywamy.

ZADANIE:

Pokaz uczniom skale gtodu ze slajdu 10. Popros, aby sprébowali

uporzqgdkowaé na niej rozsypane okreélenia i przeznacz na to 2-3 minuty.
Po zakoriczeniu zadania pokaz uczniom odpowiedz na slajdzie 11.

@ Pytania do uczniéw:
Czy jesteécie w stanie wymienié objawy, kiére mogq nam towarzyszyé
na réznych poziomach skali?

&

Mozesz zacheci¢ ucznidow, aby podczas spozywania nastepnego
positku spréobowali co pare gryzéw odnalezé sie na tej skali.
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E ULUBIONE PRZEKASKI

@ Pytania:
Zacznij od zadania kilku pytan, ktére zachecq uczniéw do refleksji na temat ich
ulubionego jedzenia:
¢ ,Kto z Was lubi stodycze?”
¢ ,Kto woli chipsy2”
* ,Kto lubi pizze i hamburgery?”

@ Wyijasnienie dla uczniéw:
Spozycie potraw takich jak hamburgery, stodycze albo chipsy nalezy
ograniczaé. To zrédto sporej iloéci cukru i Huszczéw, ktére w nadmiar ze
niekorzystnie wptywa jg na nasz organizm. Wysoko przetworzona zywno$éé
zawiera duzo soli, Huszczéw nienasyconych i cukréw, ktére mogqg
negatywnie na nas wptywaé, powodujgc m.in. otytoéé, problemy z sercem
czy cukrzyce. Z kolei smazenie potraw w duzej iloéci Huszczu moze sprawié,
ze stajq sie one ciezkostrawne i bogate w kalorie. W zbilansowanej diecie
jest jednak miejsce na wszystko - wystarczy zachowaé umiar. Na co dzien
warto stosowaé zasade 80/20. Polega ona na tym, ze 80% diety zajmujq
petnowarto$ciowe pokarmy, jak np. warzywa, petnoziarniste zboza,
a pozostate 20% to produkty spozywane dla przyjemnosci - jak np.
wspomniane wczeéniej stodycze.

ZADANIE:

Wyswietl grafike na slajdzie 12 przedstawiajgcg przyktadowy
tygodniowy plan positkéw, ktéry uwzglednia
petnowartosciowe dania, jak: satatki, dania gtéwne bogate

w biatko i warzywa, a takze wplecionqg przestrzen na ulubione dania,

takie jok pizza czy hamburger.

Pokaz, jak rézne dania mogq byé utozone w sposéb, ktéry stosuje zasade
80/20. Podziel uczniéw na grupy i popro$, aby sprébowali zaplanowaé
positki na 3 dni, uwzgledniajgc przy tym poznane wczesniej zasady
dotyczgce komponowania positkéw. Na koniec oméwcie wspélnie wszystkie
propozycje. Na to zadanie mozna przeznaczy¢ ok. 20 minut.

Zaprezentuj uczniom przyktadowe przepisy ze slajdéw 13-15.
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§ DROBNE ZMIANY W NAWYKACH:

@ Wprowadzenie:
Przypomnij uczniom, ze warto wprowadzaé drobne zmiany w nawykach
zywieniowych. Podaj przyktady prostych krokéw, takich jak dodanie warzyw

do obiadu.

© Wyijasnienie dla uczniéw:
Wyswietl slajd 17 i przedstaw uczniom proste zmiany jakie mogq
wprowadzié od zaraz, by zadbaé o siebie.

§ ZAKONCZENIE

Rozdaj uczniom infografiki i podziekuj za aktywnoséé oraz zaangazowanie.
Zacheé ich do wprowadzenia zdobyczy z lekcji w zycie codzienne.

\/\ N

Drodzy Nauczyciele i Drogie Nauczycielki,

Bardzo dzigkujemy za przeprowadzenie lekcji w ramach Akademii
Lubella! Ogromne uktony za zaangazowanie i energie, z ktérq zostaty
poprowadzone zajecia — to dzigki Wam ta lekcja nabrata wyjqtkowego
charakteru. Trzymamy kcivki za Wasze dalsze sukcesy i czekamy

na kolejne spotkania!

Pozdrawiamy,
Zesp6t Akademia Lubella
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