Joanna Raczyto

Scenariusz lekcji

Temat lekgcji: Zasady prawidtowego odzywiania sie.

Cele lekcji:
Uczen:

wyjasnia termin dieta zréznicowana,

wymienia zasady racjonalnego odzywiania sieg,

identyfikuje szkodliwe sktadniki diety,

wymienia czynniki wptywajace na zapotrzebowanie pokarmowe kazdego cztowieka,
wyroznia korzysci z prawidtowego odzywiania sie,

wymienia i analizuje btedy pokarmowe najczesciej popetniane przez mfodziez,
przeprowadza obliczenia wskaZznika masy ciata BMI i interpretuje go,

analizuje konsekwencje zdrowotne niewtasciwego odzywiania sie: otytos¢ i niedowaga,
ocenia swoj sposéb odzywiania.

Czas trwania lekcji: 45 min.

Wykaz pomocy dydaktycznych:

komputer, projektor multimedialny,

prezentacja multimedialna,

4 arkusze papieru ze schematem piramidy,

ilustracje produktow i pokarmow (chleb, mleko, maka, ryz, owoce, warzywa mieso, ryby itp.) dla
czterech grup,

klej,

kartki w trzech kolorach.

Metody pracy: praca w grupach, dyskusja, meta plan, burza mézgéw, prezentacja.

Przebieg lekcji:
Lp. Dziatanie nauczyciela Tres¢ instrukcji dla ucznia Cz'as Uzyte materiaty
(min.) /pomoce

Zapoznaje ucznidow z tematem oraz

1| celami lekciji. 3
Przedstawia slajd 1. Co rozumiemy pod pojeciem prezentacja
Wyniki badan dotyczace odzywiania sie | prawidtowe odzywianie sie?
Polakéw (np. wedtug danych z raportu | Czy uzasadnione jest stwierdzenie
Ipsos "Fakty i mity. Odzywianie »Cztowiek jest tym co zje”?

2 |izdrowie Polakéw w kontekscie Od czego zalezy zapotrzebowanie 7
miedzynarodowym"). organizmu na sktadniki pokarmowe?
Prowadzi dyskusje — zadaje pytania
i podsumowuje odpowiedzi uczniéw
przedstawiajac kolejne slajdy 2, 3, 4.
Wyjasnia, ze uniwersalne zalecenia Wykonajcie PIRAMIDE ZDROWEGO arkusz ze
dotyczace prawidtowego odzywiania ZYWIENIA, przyklejajac ilustracje schematem
przedstawia sie w postaci piramidy pokarméw w odpowiednie miejsca piramidy,
Zywieniowej. piramidy. ilustracje pokarméw
Dzieli klase na cztery grupy i rozdaje Przedstawcie i poréwnajcie wyniki prezentacja

3 | arkusze papieru ze schematem sSwojej pracy. 10
piramidy (zatacznik 1).
Prezentuje i omawia prawidtowa
piramide pokarmowsa (slajd 5) oraz
ocenia wyniki pracy poszczegélnych
grup.




Wyjasnia metode meta planu. Jakie btedy zywieniowe popetnia
Dzieli tablice na trzy czesci i przykleja mtodziez?
zapisane na kartkach odpowiedzi Jak jest?
uczniow. Jak powinno by¢?
4 Omawia wyniki pracy. Dlaczego nie jest tak, jak by¢
Prowadzi dyskusje. powinno?
Jakie sg konsekwencje
nieprawidtowego odzywiania?
Jakie sg korzysci z prawidtowego
odzywiania?
Wyjasnia, co to jest i jak sie oblicza oblicz swéj indeks masy ciata i ocen
5 |indeks masy ciata SWO0jg mase ciata
(slajd 6, 7).
Przedstawia nastepstwa zdrowotne
6 otytosci i niedowagi (slajd 8, 9,...).
Podsumowuije lekcje i podaje prace Opracuj plakat przedstawiajgcy liste
7 domowa. zasad racjonalnego odzywiania sie.

Wybér literatury dla nauczyciela:

Matgorzata Jefimow — Puls zycia 2. Podrecznik do biologii dla gimnazjum, Straszyn 2009.

Uwagi metodyczne dla nauczycieli dotyczgce wykorzystania ICT:

Prezentacja powinna przedstawia¢:

wyniki badan dotyczace odzywiania sie Polakéw (np. wedtug danych z raportu Ipsos "Fakty i mity.

Odzywianie i zdrowie Polakéw w kontekscie miedzynarodowym").
wyjasnienie pojecia prawidtowe odzywianie.
wyjasnienie pojecia dieta zréznicowana.

czynniki wptywajgce na zapotrzebowanie pokarmowe kazdego cztowieka.

piramide pokarmowg (Instytut zywienia i zywnosci 2009).

BMI (Body Mass Index) jako wskaznik, okreslajgcy wzgledng mase ciata wykorzystywany do oceny

stanu odzywienia.
— wzdr na obliczenie BMI,

— klasyfikacja otytosci w zaleznosci od BMI wg WHO;

nomogram do oceny masy ciata (przykfad obliczenia BMI za pomocg nomogramu)

nastepstwa zdrowotne otytosci i niedowagi:

— lista problemdéw zdrowotnych zwigzanych z wystepowaniem otytosci i nadwagi,

—  zdrowotne konsekwencje niedowagi.

Zatacznik 1

Nie zapomnij o ruchu




