
       

 

 

Konspekt  lekcji wychowawczej – klasa II b gimnazjum 

Temat lekcji: Zdrowe odżywianie i sposoby przygotowania posiłków. 

Cele lekcji:   

 Propagowanie zdrowego stylu życia. 

 Wdrażanie pozytywnych nawyków związanych z prawidłowym 

żywieniem. 

Przebieg lekcji: 

1. Ułożenie  przez uczniów rozsypanki wyrazowej- hasło : „Niech twoja 

żywność będzie twoim lekiem” – myśl Hipokratesa  - praca w grupach. 

2. Indywidualne wypowiedzi uczniów na temat znaczenia ułożonego hasła. 

3. Dyskusja z przykładami na temat odżywiania w rodzinnych domach 

uczniów: 

 Jakie owoce i warzywa spożywane są w twoim domu?  

 Jak często i w jakich ilościach spożywane są owoce i warzywa? 

 Czy pijesz soki, kompoty, wodę, czy może napoje gazowane ? 

 W jakiej postaci spożywasz mięso , jak jest przygotowywane? 

 Czy jesz  drugie śniadanie? 

4. Redagowanie tabeli na tablicy szkolnej: 

 

 

 

  Zdrowe produkty Niezdrowa żywność 

 

Np. warzywa . owoce, soki , ryby 

itp. 

 

 

 

 

 

Np. żywność przetworzona typu 

fast food, tłuste smażone mięso 

wieprzowe itp. 

 

     



5. Praca w grupach – redagowanie odpowiedzi na pytanie: Od czego zależy 

zdrowe żywienie? 

 Przewidywane odpowiedzi: 

Zdrowe żywienie zależy od: 

- ilości i częstotliwości  spożywanych pokarmów, 

- sposobu przyrządzania posiłków, 

- doboru produktów , np. świeże warzywa , itp. 

   6.  Wykład  na temat prawidłowego odżywiania , wskazanie zalecanych 

produktów i ich wartości odżywczych, np. 

 -mąka, kasza, makaron, pieczywo – źródło węglowodanów, błonnika , białka, 

witamin z grupy B, E , kwasu foliowego, 

- twaróg , kefir, jogurt , inne przetwory mleczne- źródło białka, wapnia 

- warzywa , owoce – źródło witamin i składników mineralnych. 

7. Nauczyciel poleca zapisanie na kartkach zasad prawidłowego żywienia, np.:  

 Unikaj słodyczy . 

 Ogranicz spożywanie tłuszczów zwierzęcych i soli. 

 Jedz ryby morskie 2-3 razy w tygodniu. 

 Spożywaj warzywa i owoce pięć razy dziennie. 

 Licz spożywane kalorie. 

8. Zakończenie lekcji:  Przyklejenie haseł na plakacie i wywieszenie na 

widocznym  miejscu w klasie.  

      Konspekt napisała p. M. Trojanowska. 

 

 


