ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

JESTESMY TYM, CO JEMY
90 minut

CELE

Uczniowie:
e wyrazajqg swoje preferencje zywieniowe,
¢ analizujg malarstwo Giuseppe Arcimboldo,
e poznajqg zasady zdrowego zycia — Piramida Zdrowia, dopasowujg produkty zywnosciowe do
poziomow Piramidy,
e dowiadujq sie, czym jest ,,Smieciowe jedzenie”,
o klasyfikujg positki pod kgtem zdrowia.

MATERIALY DO PRZYGOTOWANIA:

o Gazetki sklepowe e Urzgdzenia do odczytywania kodéw QR
o Kredki, mazaki, nozyczki (opcjonalnie)
e Plansze, ilustracje, kody QR lub obrazy - druk e Piramida Zdrowia - druk na wielu kartkach

z zatgcznikow e Szablon ciata cztowieka
e Kostka z kieszeniami lub zwykte kosci do gry

ZALACZNIKI:

nr 1: karty do bingo

nr 2: obrazy G. Arcimboldo
nr 3: kody QR

nr 4: opis pieter Piramidy
nr 5: Piramida Zdrowia

PRZYDATNE LINKI:

nr 6: karty do Piramidy

nr 7: sylwetka cztowieka

nr 8: tekst piosenki ,,Pyszne... Zdrowe..."”
nr 9: karty z positkami

e nr 1:koto do losowania pieter Piramidy: https://spinthewheel.app/éHFBTW307w

PRZEBIEG ZAJEC:

Kulinarne BINGO

Dzieci ofrzymujg karty BINGO. Ich zadaniem jest, podczas swobodnego poruszania sie po sali,
odnalez¢ kolegdw i kolezanki o konkretnych preferencjach zywnosciowych i umiescic ich imiona
na polach planszy. Gdy uda im sie zapetnic wszystkie pola w pionie, poziomie lub po skosie,
gto$no wotajg - BINGO.

Wykorzysta;j:
e zatgcznik nr 1: karty do bingo

Wizyta w Galerii Sztuki

Nauczycielka/nauczyciel informuje ucznidw, ze wybiorg sie do Galerii Sztuki, gdzie bedg mogli
obejrze¢ wspaniate dzieta autorstwa Giuseppe Arcimboldo.

Wersja z wydrukami: Nauczycielka/nauczyciel umieszcza na scianach wydruki obrazéw.

Wersja z kodami QR: Nauczycielka/nauczyciel nakleja kody QR na $cianie. Uczniowie
zaopatrzeni w tablety skanujg kody (wykorzystujgc jakikolwiek bezptatny czytnik koddw QR lub
nakierowujgc na kody aparat fotograficzny). Dzieki femu na urzgdzeniach pojawiajg im sie
obrazy, przedstawiajgce ludzkie postacie zbudowane z produktdéw spozywczych.
Wykorzysta;j:

e zatgcznik nr 2: obrazy G. Arcimboldo

e zatgcznik nr 3: kody QR
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Kitérq postaciq jestem?

Uczniowie oglgdajgc obrazy majg za zadanie zastanowic sie, ktéra z przedstawionych na nich
postaci najlepiej przedstawia ich wtasne preferencje zywnosciowe i opowiedzie¢ o swych
whnioskach reszcie klasy, wskazujgc wybrane obrazy.

Piramida zdrowia

Nauczycielka/nauczyciel uktada na podtodze plansze prezentujgce kolejne poziomy Piramidy
Zdrowia. Zadaniem dzieci jest utozenie ich we wtasciwej kolejnosci. Sprawdzenie poprawnosci
wykonanego zadania nastepuje po odstonieciu ilustracii przedstawiajgcej Piramide Zdrowia lub
zaprezentowaniu jej na tablicy multimedialnej. Omdwienie zasad Zdrowego Zycia.
Wykorzystaj:

e zatgcznik nr 4: opis pieter Piramidy

e zatgcznik nr 5: Piramida Zdrowia

Gdzie jest moje miejsce?
Uczniowie rzucajqg kostkq, ktéra wskazuje, z ktérego poziomu Piramidy muszg odnalez¢ karte,
a nastepnie ktadq jg na lub wokdt plansz, np. fasola — poziom 5, satata — poziom 2 itd.

Jesli posiadamy duzg kostke z kieszonkami, mozemy wtozy< do niej drugi zestaw plansz
Z poziomami Piramidy i poprosi¢ dzieci, aby po wyrzuceniu poziomu odnalazty wsrdd kart
wtasciwe elementy.

Wariant z wykorzystaniem tablicy multimedialnej: Nauczycielka/nauczyciel uruchamia aplikacje
z Kotem Decyzji. W zaleznosci od tego, na jakim poziomie Piramidy zatrzyma sie wskaznik, muszqg
odnalez¢ wtasciwy produkt i umiescic go na planszy (jak w wersji poprzedniej).
Wykorzysta;j:

e zatgcznik nr é: karty do Piramidy

e link nr 1: koto do losowania pieter Piramidy

Zdrowie we mnie

Dzieci otrzymujq sylwetke cztowieka. Ich zadaniem jest uzupetnienie jej wtasciwymi elementami
tak, aby odpowiadata ona Piramidzie Zdrowia (od dotu Ruch i Woda — najwiecej, dalej: Owoce
i Warzywa... az do Zdrowych ttuszczy na czubku gtowy). Dzieci mogq rysowac lub wykorzystac
gazetki reklamowe sieci sklepowych.

Prezentacja powstatych postaci.
Wykorzystaj:
e zatgcznik nr 7: sylwetka cztowieka

Wiem, co jem

Uczniowie stajg w kole i $piewajg piosenke (na melodie “Panie Janie”) spacerujgc wokét kart ze
zdrowym lub ,,Smieciowym” jedzeniem. Gdy piosenka sie kohczy — odstaniajq ilustracje lezgcg
najblizej i podnoszg jg do godry, jedli jest to zdrowy positek, lub ktadg na podtodze — gdy positek
do zdrowych nie nalezy.

Rozmowa na temat ,,Smieciowego jedzenia” oraz konsekwencii zbyt czestego spozywania
takich positkow.

Zakonczenie zajed.

Wykorzystaj:
e zatgcznik nr 8: tekst piosenki ,,Pyszne... Zdrowe..."”
e zatgcznik nr 9: karty z positkami

-~ ] - | o | > | o J

Autorka: Katarzyna Kasprzyk, lipiec 2024 r.

Do przygotowania scenariusza wykorzystano grafiki wtasne Fundacji BOS, grafiki z serwisu Canva
oraz obrazy Giuseppe Arcimboldo znajdujqce sie w domenie publicznej.
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BINGO

Zatacznik nr 1

Przepada Wybiera Uwielbia
Za pizza wode, a nie cole brokuty
Pochtania Nie znosi Czesto
serki i jogurty pierogéw je frytki
Kocha Lubi pieczywo Nie jada
stodycze petnoziarniste ryb

Nie jada Uwielbia Wybiera
ryb brokuty wode, a nie cole
Pochtania Czesto Przepada
serki i jogurty je frytki za pizza
Nie znosi Lubi pieczywo Kocha
pierogéw petnoziarniste stodycze
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Zatacznik nr 1

Pochtania Nie jada Lubi pieczywo
serki i jogurty ryb petnoziarniste
Wybiera Nie znosi Przepada
wode, a nie cole pierogow za pizza

Czesto Uwielbia Kocha
je frytki brokuty stodycze

Kocha Nie znosi Lubi pieczywo
stodycze pierogow petnoziarniste
Przepada Nie jada Wybiera
za pizza ryb wode, a nie cole

Czesto Uwielbia Pochtania
je frytki brokuty serki i jogurty
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BINGO

Zatacznik nr 1

Uwielbia Pochtania Nie jada
brokuty serki i jogurty ryb
Przepada Lubi pieczywo Czesto
za pizza petnoziarniste je frytki
Wybiera Kocha Nie znosi
wode, a nie cole stodycze pierogow

stodycze

serki i jogurty

Czesto Nie jada Uwielbia

je frytki ryb brokuty

Lubi pieczywo Przepada Wybiera
petnoziarniste za pizza wode, a nie cole

Kocha Pochtania Nie znosi

pierogow
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Zatacznik nr 2

Giuseppe Arcimboldo, obraz z domeny publicznej
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AKTYWNOSC FIZYCZNA | WODA

Codzienny ruch korzystnie wptywa na kondycje fizyczng,
sprawnos¢ umystowg i zdrowie. Pozwala zachowac
prawidtowg sylwetke. Zaleca sie co najmniej 30 minut
codziennej aktywnosci fizycznej.

Rownie istotne jest picie wody - co najmnlej
6 szklanek (1,5 litra).

WARZYWA | OWOCE

Warzywa i owoce dostarczajg witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika. Dzieki temu poprawiajg odpornosc
i chronig przed chorobami. Powinny stanowi¢ podstawe naszej
diety i co najmniej potowe naszych positkéw. Warto jesc jak
najbardziej kolorowo i r6znorodnie. Powinnismy zjadac wiecej
warzyw niz owocow.

WARZYWA i OWOCE
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PRODUKTY ZBOZOWE

Produkty zbozowe sg gtéwnym zrédiem energii,
zawierajg sktadniki mineralne oraz witaminy, sa
bogate w btonnik, ktéry pomaga w procesie trawienia.
Warto wybierac produkty petnoziarniste.

PRODUKTY MLECZNE

Produkty mleczne sg zrédtem wapnia, ktory jest

sktadnikiem kosSci i zebow. Zawierajg réwniez
petnowartosciowe biatko oraz witaminy i sktadniki
mineralne. Zalecana do spozycia ilos¢ produktow
mlecznych to przynajmniej 2 szklanki mleka lub innych
produktow takich jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka.

i

= MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

(jogurty, sery twarogowa, sery zétte itp.)
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MIESO, RYBY | ROSLINY STRACZKOWE

Zaleca sie ograniczenie ilosci spozywanego miesa.
Specjalisci sugerujg, aby jego tygodniowa ilosc nie
przekraczata 0,5 kg.

Mieso warto zastepowac rybami i nasionami roslin

strgczkowych, ktore rowniez sg dobrym zrédtem biatka.

MIESO, DROB, RYBY, JAJA,
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

ZDROWE TtUSZCZE

Warto spozywac ttuszcze roslinne: oleje, oliwe
z oliwek i orzechy.
Nalezy unikac ttuszczy pochodzenia zwierzecego
np. ttustych mies, smalcu itp. @
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MIESO, DROB, RYBY, JAJA,
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

{5

= MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
(jogurty, sery twarogowa, sery zéfte itp.)
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)
i ’ Pyszne...

ﬂ Zdrowe...

Pyszne, zdrowe
Pyszne, zdrowie
Z brokutem za pan brat
Z brokutem za pan brat
Madrze wybierz talerz
Madrze wybierz talerz
Zyj sto lat by

Zyj sto lat ?; D

ip

Na melodie “Panie Janie”
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