ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

SLONE | SLODKIE PRZEKASKI
90 minut

CELE

Uczniowie:

e czytajq list od kolegi z innej planety,

¢ dobieragjg informacje dotyczgce sktadu stonych i stodkich przekgsek,

e zamieniajg popularne stone i stodkie przekgski na zdrowsze zamienniki,

o dokonujg wtasciwych wybordw zywieniowych wizualizujgc zawarte w nich ilosci soli i cukru.

MATERIALY DO PRZYGOTOWANIA:

kredki, mazaki, nozyczki, kleje
plansze — dopuszczalne dzienne ilosci cukru

e mail od Ufika
¢ gazeftkisieci sklepowych przyniesione przez

dzieci i soli dla cztowieka
e kartony A3 o plastikowe tyzeczki, sél, cukier, wybrane
e puzzle stodkie i stone przekgski lub ich ilustracje

ZALACZNIKI:

e nr 1: Mail od Ufika do druku
e nr2:Puzzle
e nr 3: Plansze z przekgskami

PRZYDATNE LINKI:

nr 4: llustracje przekgsek
nr 5: Tablica z zaleceniami

e nr1: Mail od Ufika: https://view.genially.com/6664241c34139900153641ec/interactive-content-alien-
letter

e nr2:Zdrowe vs niezdrowe przekgski:
https://view.genially.com/é666ecé32018a80014ec5bcb/horizontal-infographic-lists-zdrowe-
niezdrowe

PRZEBIEG ZAJEC:

LIST OD KOLEGI Z INNEJ PLANETY

Nauczycielka/nauczyciel informuje ucznidw, ze otrzymat dziwnego maila, ktérego chciatby im
pokazac. Wspdlnie odczytujg prosbe Ufika. Jesli nie dysponuje dostepem do monitora, dokonuje
prezentacji wydrukowanego maila.

WAINE: nie pokazujemy ostatniego slajdu.
Wykorzysta;j:
o link nr 1: Mail od Ufika
e zatgcznik nr 1: Mail od Ufika do druku — pierwsza strona

URODZINOWE MENU

Dzieci, podzielone na grupy, przygotowujg przyniesione zdomow gazetki reklamowe sieci
sklepowych (Biedronka, Lidl, Kaufland, Carrefour, Auchan itp.). Zadaniem zespotdw jest
wybranie produktdw — PRZEKASEK - ktdre poda na swoim przyjeciu urodzinowym Ufik, wyciecie
ich i naklejenie na karton A3 - tylko po lewej stronie, jeden pod drugim.

CO Z TYM MENU?

Nauczycielka/nauczyciel informuje dzieci, ze zanim przekaze ich propozycje urodzinowych
przekgsek Ufikowi, nalezy sprawdzi¢, czy sq one wtasciwie dobrane i na pewno nie wyrzqdzqg
zadnej szkody solenizantowi i jego gosciom. Rozdaje uczniom puzzle — dzieci swobodnie
poruszajgc sie po sali dopasowujqg je parami i uktadajg na podtodze. Nastepuje wspdine
odczytanie informacji dotyczgcych stonych i stodkich przekgsek. Okazuje sie, ze nie sq one
wtasciwym wyborem, zwtaszcza w duzych ilosciach. Nauczyciel proponuje zmiane menu.
Wykorzystaj:

e zatgcznik nr 2: Puzzle
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ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

ZDROWE | SMACIZNE ZAMIENNIKI

Nauczycielka/nauczyciel oddaje dzieciom ich jadtospisy i prosi, aby zastanowili sie i narysowali
obok stonych i stodkich przekgsek ich zdrowsze zamienniki - np. zamiast chipséw ziemniaczanych
mozna zaproponowac chrupki kukurydziane lub suszone owoce, zamiast cukierkdw — mix
orzechow, rodzynki, daktyle itp. Przedstawienie propozycji ulepszonego menu.

JESTEM PO ZDROWEJ STRONIE MOCY!

Nauczycielka/nauczyciel proponuje dzieciom zabawe z wykorzystaniem tablicy interaktywne;.
Uczniowie ustawiajg sie przed monitorem, na ktérym prezentowane sqg przekgski — ZDROWE vs
NIEZDROWE. Ich zadaniem jest jak najszybsze zajecie miejsca po wtasciwej stronie. W przypadku
braku dostepu do tablicy mozna pokazywac dzieciom plansze.

Wykorzystaj:
e link nr2: Zdrowe vs niezdrowe przekgski
e zatgcznik nr 3: Plansze z przekgskami

WIZUALIZACJA - CO MI SZKOD1ZI?

Uczniowie dobierajq sie parami, otrzymujg produkty ,,przekgskowe”, cukier, sél oraz plastikowe
tyzeczki. Zamiast realnych produktéw mozna uzy¢ ilustracii.

Nauczycielka/nauczyciel wiesza na tablicy grafike przedstawiajgcg maksymalng zalecang ilo$¢
cukru i soli w dziennej diecie cztowieka.

Klasy lI-1ll: Zadaniem dzieci jest odnalezienie na etykietach ilosci cukru lub soli zawartej w
produktach i utozenie obok nich tyzeczek z solg lub cukrem (1 tyzeczka to ok. 5 g).

Zeréwki i klasy I: Mtodszym dzieciom wizualizacje moze przygotowaé nauczycielka/nauczyciel —
zanim utozy przy produktach wtasciwg ilo$¢ tyzeczek cukru lub soli, pozwala dzieciom
samodzielnie oszacowac.

Po wspdlnej analizie uzyskanych wynikéw prosi dzieci, aby teraz wybraty takie przekgski, ktére
mogtyby dopisa¢ do menu Ufika. Po wykonaniu zadania, nauczycielka/nauczyciel zbiera karty
menu i méwi, ze przesdle je do kosmicznego kolegi.

Wykorzystaj:

e zatgcznik nr 4: llustracje przekgsek
e zatgcznik nr 5: Tablica z zaleceniami

ZADOWOLONY UFIK

Nauczyciel prezentuje uczniom ostatni slajd maila lub plansze — zadowolonego Ufika, ktéry
dziekuje dzieciom za pomoc przy organizacji przyjecia urodzinowego.

Wykorzysta;j:
e link nr 1: Mail od Ufika (ostatni slajd)
e zatgcznik nr 1: Mail od Ufika do druku — druga strona

Autorka: Katarzyna Kasprzyk, lipiec 2024 r.

Do przygotowania scenariusza wykorzystano grafiki wtasne Fundacji BOS i grafiki z serwisu Canva.
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ZDROWO JEM, Zatgcznik nr 1
WIECEJ WIEM

Od: Ufik <ufik@ufik.pl>
DO e,
Temat: Urodzinowa prosba

Czesc!

Jestem Ufik i mam do Was prosbe!
Kochani!

Zblizajg sie moje urodziny i bardzo
chciatbym zaprosic na nie kilku przyjaciot
z sgsiednich planet.

Ale... nie bardzo wiem, jakie przekaski
mog’:bym zaproponowac im do jedzenia...
Pomozecie mi w planowaniu?




ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

Od: Ufik <ufik@ufik.pl>
DO e,
Temat: Re: Urodzinowa prosba

Bardzo Wam dziekuje!

Moja urodzinowa impreza udata sie
ZNAKOMICIE!

A przekaski - nie tylko byty smaczne,
ale i zdrowe - DZIEKI WAM!

Zatacznik nr 1




ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 2

SOLONE ORZESZKI

Zawieraja bardzo duzo kalorii
i soli. Niesolone i w matych
ilosciach sa zdrowe.

POPCORN

Zawiera sporo soli i jest dosé
kaloryczna, ale mniej niz chipsy.
Popularna przekaska przy
ogladaniu filmoéw.

CUKIERKI

I
I
|
Sktadajq sie gtownie z cukru. I
Moga tez zawieraé barwniki I

i konserwanty. Jedne |

z popularniejszych stodyczy. I
I

ZELKI

I
I
|
Tak jak cukierki zawierajg I
bardzo duzo cukru, barwniki I
i konserwanty. Czesto maja |
ciekawe ksztatty. I

I

NAPOJE GAZOWANE

Zawierajg duzo cukru lub
stodzikoéw, barwniki
i konserwanty, a takze
dwutlenek wegla, ktéry
odpowiada za babelki.




ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 2

PACZKI

Przewaza w nich cukier i ttuszcz.
Sa bardzo kaloryczne.
Popularne w okresie karnawatu
i w Ttusty Czwartek.

CIASTKA Z CZEKOLADA

Maja duzo cukru i ttuszczu.
Czesto tez sél, substancje
spulchniajace,
barwniki i aromaty.

SEONE PALUSZKI

Znajdziemy w nich ttuszcze,
bardzo duzo soli oraz substancje
spulchniajace.

NACHOSY

Zawieraja sporo kalorii,
ttuszczu i soli. Czesto je sie z
sosami, ktére dodatkowo
zwiekszaja kalorycznos¢.

CHIPSY ZIEMNIACZANE

I
I
|
Zawierajg bardzo duzo kalorii, }
ttuszczy, soli. Czesto tez }
zawierajg cukier i sztuczne I
barwniki. I



ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 3
WIECEJ WIEM

Ktora przekaske wybierasz?

Przekaski zdrowe Przekaski niezdrowe




ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 3
WIECEJ WIEM

Ktora przekaske wybierasz?
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Zatacznik nr 3
WIECEJ WIEM

Ktora przekaske wybierasz?
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WIECEJ WIEM

Ktora przekaske wybierasz?




ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 3
WIECEJ WIEM

Ktora przekaske wybierasz?
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ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 3
WIECEJ WIEM

Ktora przekaske wybierasz?
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Zatacznik nr 4

ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM
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Zatacznik nr 4

ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

¢

W 100 ml:
ok. 8 g cukru
0 g soli

SOK OWOCOWY
Waga: 200 mi

W 100 ml
ok. 11 g cukru
0 g soli
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Zatacznik nr 4

ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM
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Zatacznik nr 4

ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

¢

Waga: 150 g
W 100 g:
ok. 47 g cukru
ok. 0,1 g soli
Waga: 86 g
W100 g
ok. 58 g cukru
ok. 0,1 g soli

Waga: 450 g
W 100 g:
ok. 27 g cukru
ok. 1 g soli
Waga: 100 g
W 100 g:
ok. 2 g cukru
ok. 1 g soli




ZDROWO JEM,

Zatacznik nr 5
WIECEJ WIEM

ILE SOLI POWINNO
SPOZYWAC SIE DZIENNIE?

G \
DZIECI 4-6 lata do25g pot tyzeczki
DZIECI 7-9 lata do3g pot tyzeczki
DOROSLI do4-5¢g 1 tyzeczka
& —=5gsoli

ILE CUKRU POWINNO
SPOZYWAC SIE DZIENNIE?

Najlepiej do 5% dziennego zapotrzebowania
na energie, czyli:

G| P
DZIECI 4-6 lata do18¢g 3,5 tyzeczki
DZIECI 7-9lata do22g 4,5 tyzeczki
DOROSLI do25¢g 5 tyzeczek

< =5gcukru

Wedtug Polskich Norm Zywienia cukier powinien dostarcza¢ nie wiecej niz 10% dziennego zapotrzebowania
na energie. Jednak eksperci ze Swiatowej Organizacja Zdrowia (WHO) zwracajg uwage, Ze wieksze korzysci
do zdrowia przynosi ograniczenie ich spozycia do 5% dziennego zapotrzebowania na energie.
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