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Konspekt lekcji wychowawczej — klasa Il b gimnazjum
Temat lekcji: Zdrowe odzywianie i sposoby przygotowania positkow.

Cele lekcji:
e Propagowanie zdrowego stylu zycia.
e Wdrazanie pozytywnych nawykow zwigzanych z prawidtowym
Zywieniem.
Przebieg lekcji:

1. Ulozenie przez ucznidow rozsypanki wyrazowej- hasto : ,,Niech twoja
zywno$¢ bedzie twoim lekiem” — mysl Hipokratesa - praca w grupach.
2. Indywidualne wypowiedzi uczniéw na temat znaczenia utozonego hasta.
3. Dyskusja z przyktadami na temat odzywiania w rodzinnych domach
uczniow:
e Jakie owoce 1 warzywa spozywane sg w twoim domu?
e Jak czesto 1 w jakich ilosciach spozywane sg owoce 1 warzywa?
e (zy pijesz soki, kompoty, wode, czy moze napoje gazowane ?
o W jakiej postaci spozywasz migso , jak jest przygotowywane?
e (zyjesz drugie $niadanie?
4. Redagowanie tabeli na tablicy szkolnej:

Zdrowe produkty Niezdrowa zywno$¢

Np. warzywa . owoce, soki , ryby | Np. zywnos$¢ przetworzona typu
itp. fast food, tluste smazone migso
wieprzowe itp.




5. Praca w grupach — redagowanie odpowiedzi na pytanie: Od czego zalezy
zdrowe zywienie?
e Przewidywane odpowiedzi:
Zdrowe zywienie zalezy od:
- illo$ci 1 czestotliwosci spozywanych pokarmow,
- sposobu przyrzadzania positkoéw,
- doboru produktow , np. §wieze warzywa , itp.

6. Wyktad na temat prawidlowego odzywiania , wskazanie zalecanych
produktow 1 ich wartosci odzywczych, np.

-maka, kasza, makaron, pieczywo — zrodto weglowodandw, btonnika , biatka,
witamin z grupy B, E , kwasu foliowego,

- twardg , kefir, jogurt , inne przetwory mleczne- zrodto biatka, wapnia
- warzywa , owoce — zrodto witamin 1 sktadnikow mineralnych.
7. Nauczyciel poleca zapisanie na kartkach zasad prawidlowego zywienia, np.:

e Unikaj stodyczy .

e Ogranicz spozywanie thuszczow zwierze¢cych i soli.
e Jedz ryby morskie 2-3 razy w tygodniu.

e Spozywaj warzywa i owoce pi¢¢ razy dziennie.

e Licz spozywane kalorie.

8. Zakonczenie lekcji: Przyklejenie hasel na plakacie 1 wywieszenie na
widocznym miejscu w klasie.

Konspekt napisata p. M. Trojanowska.



