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TALERZ ZDROWIA
90 minut

CELE

Uczniowie:
e dokonujg wtasciwych wybordw dotyczgcych codziennego zywienia,
¢ analizujg informacje pod katem zasad zdrowego odzywiania,
¢ projektujg zdrowo zbilansowany positek,
e wykazujg chec spozywania wtasciwie skomponowanych positkow.

MATERIALY DO PRZYGOTOWANIA:

¢ historia oparta na opowiadaniu “Very e gtowa ggsienicy
Hungry Caterpillar” e znaczki — wesote i smutne minki
e papierowe talerzyki — kolorowe i biate lub e produkty do prezentacii
kolorowe i biate kartki z narysowanymi e papierowe paski
talerzami e plansza wtasciwie zbilansowanego positku
e produkty do wyciecia e kredki, mazaki, nozyczki, kleje
ZALACZNIKI:
e nr 1: Streszczenie historii ggsienicy e nr 4: Usmiechniete i smutne buzie
e nr 2: Produkty, ktére zjadta ggsienica e nr 5: Sobotnie positki ggsienicy
o nr 3: Gtowa ggsienicy e nr 6: Schemat talerza

PRZYDATNE LINKI:

e nr 1:Talerz zdrowego zywienia: hitps://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-
zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf

PRZEBIEG ZAJEC:

Spotkanie z pewnq gtodnq ggsienicq

Nauczycielka/nauczyciel opowiada uczniom historie pewnej Ggsienicy (opartg na ksigzeczce
autorstwa Erica Carle — Very Hungry Caterpillar) i prosi, aby postarali sie zapamietac, co
podczas kolejnych dni jadta ggsienica. Omijamy fakt bdlu brzucha w sobote — ten fakt pojawi
sie poznie;.
Wykorzystaj:

e zatqgcznik nr 1: Streszczenie historii ggsienicy

Ggsienica na stotowce
Dzieci ofrzymujqg papierowe talerzyki w réznych kolorach, w zaleznosci od ich barwy tworzg
grupy zadaniowe. Dostajqg takze ilustracje przedstawiajgce produkty, ktére podczas tygodnia
spozyta ggsienica. Zadaniem zespotdw jest zapisanie na talerzykach kolejnych dni tygodnia,
naklejenie na nich produktdw i dorysowanie tak, aby byta ich wtasciwa ilos¢, utozenie
segmentdw ciata stworzenia oraz dodanie na poczgtku gtowy.
Wykorzystaj:

e zatqgcznik nr 2: Produkty, ktére zjadta ggsienica

e zatgcznik nr 3: Gtowa ggsienicy

Co z tym jadtospisem?

Nauczycielka/nauczyciel rozdaje uczniom usmiechniete i smutne buzie. Majg ocenic, jak czuta
sie gasienica kazdego dnia po jedzeniu. Uczniowie, po roztozeniu znaczkdw dochodzqg do
whniosku, ze jedyna smutna buzia powinna pojawic sie w sobote, bo tego dnia po jedzeniu
rozbolat jg brzuch. Wymieniajq, co zjadta wtedy ggsienica i dochodzg do wniosku, ze jedzenia
byto za duzo i nie wszystkie produkty sprzyjaty zdrowiu.
Wykorzystaj:

e zatqgcznik nr 4: Usmiechniete i smutne buzie
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Porozmawiajmy o jedzeniu

Nauczycielka/nauczyciel uktada przed dzie¢mi produkty, ktére zjadta ggsienica w sobote,
obrazkami w dét. Uczniowie odkrywajq je kolejno i zapisujg na paskach kartonu, jakie
konsekwencije mogto miec dtuzsze ich spozywanie.

Wykorzysta;j:
e zatgcznik nr 5: Sobotnie positki ggsienicy

Stonce sobotniego przejedzenia

Dzieci siadajg w kole z zapisanymi paskami. Nauczycielka/nauczyciel ktadzie na srodku odkryte
ilustracje z elementami sobotniego positku ggsienicy, a dzieci dokota doktadajg paski tak, aby
powtarzajgce sie okreslenia znajdowaty sie w jednym ciggu. W ten sposdb powstanie

fzw. stoneczko z promieniami, gdzie najdtuzsze promienie wskazg najczestsze zagrozenia dla
zdrowia, zwigzane z niezdrowym odzywianiem. Wspdlne omdwienie uzyskanych wynikéw.

Menu dla ggsienicy

Uczniowie, po dojsciu do wniosku, ze nalezatoby zmieni¢ positek ggsienicy na ten jeden dzien,
otrzymujq po jednym papierowym biatym talerzyku (lub karte z narysowanym talerzem).
Nauczycielka/nauczyciel prezentuje plansze z wta$ciwymi proporcjami zdrowo zbilansowanego
positku — na tablicy multimedialnej lub w formie papierowej. Zadaniem dzieci jest narysowanie
positku, ktéry nie tylko nie zaszkodzi ggsieniczce, ale takze da site do czekajgcego jg
przeobrazenia.

Wykorzysta;j:
e link nr 1: Talerz zdrowego zywienia
e zatqgcznik nr 6: Schemat talerza

Bez bdlu brzucha

Po narysowaniu zdrowego positku, uczniowie usuwajqg kolorowy talerzyk z sobotnim positkiem
powstatej wczesniej ggsienicy, a w tym miejscu umieszczajg swoje propozycje MENU.
Zaprezentowanie positkdw catej klasie/grupie.

Teraz ja zdrowo jem!

Uczniowie, po wystuchaniu propozycii positkdw dla ggsienicy, kolejno wskazujq, ktéry z nich sami
by chetnie zjedlii wyjasniajg, dlaczego.

Zadaniem do wykonania w domu jest zaprojektowanie z bliskimi jednego zdrowego positku,
sfofografowanie go przez rodzica przez ziedzeniem i wystanie do nauczyciela, lub umieszczenie
w przygotowanej do tego przestrzeni - np. platforma Wakelet, grupa na Facebooku lub
Messengerze.

Autorka: Katarzyna Kasprzyk, lipiec 2024 r.

Do przygotowania scenariusza wykorzystano grafiki wtasne Fundacji BOS i grafiki z serwisu Canva.
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Bardzo Glodna Gasienica

Pewnego dnia, z jajeczka lezacego na lisciu, wyklula sie mala,
ale bardzo glodna gasienica i zaczela szukac jedzenia...
Oto co zjadla:

PONIEDZIALEK WTOREK
Jedno soczyste Dwie chrupigce Trzy mieciutkie
JABLKO GRUSZKI SLIWKI

CZWARTEK PIATEK
Cztery stodkie Piec¢ pachnacych
TRUSKAWKI POMARANCZY

kawatek tortu lizaka
lodowy rozek ciasto wisSniowe m
ogorka kietbaske
konserwowego babeczke e E
plasterek sera plaster arbuza

Jeden zielony

plasterek salami LISTEK

BOL BRZUCHA
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