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Scenariusz lekcji o odzywianiu

Fakty i mity o jedzeniu - co jest prawd3?

W internecie i wéréd mtodziezy krazy wiele mitéw dotyczacych jedzenia: od ,Cukierki dajg superener-
gie" po ,Nie wolno jes¢ po 18:00". Uczniowie w wieku 10-12 lat zaczynaja samodzielnie podejmowac de-
cyzje zywieniowe, dlatego wazne jest, aby odrdézniali rzetelne informacje od fatszywych, tym bardziej ze
osoby w tym wieku sg podatne na fatszywe informacje i fatwiej przyjmuja cudze poglady jako wiasne.

Internet i rowiesnicy maja znaczacy wptyw na nabywanie przez dzieci i mtodziez przekonan niezgod-
nych z prawda naukowa. Istnieje potrzeba wiaczania edukacji opartej na nauce, aby budowac wiedze
uczniéw na sprawdzonych faktach, uczy¢ krytycznej analizy przekazéw medialnych i spotecznych.

@ TEMAT: Fakty i mity o jedzeniu - co jest prawd3a?
s OPRACOWANIE: Matgorzata Ostrowska
@ CzZAS TRWANIA: 45 min

= POZIOM NAUCZANIA: IV-VI klasa szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: biologia, WF, godzina z wychowawcg, edukacja zdrowotna, zajecia swietlicowe

naucze sie wyjasniac¢, dlaczego niektére popularne twierdzenia dotyczgace zywienia s3a nie-
prawdziwe

Kryteria sukcesu

podaje przyktad mitu o jedzeniu i potrafie go wyjasnic¢

wyjasniam, skad moga pochodzi¢ nieprawdziwe informacje o jedzeniu

wyjasniam, gdzie mozna znalez¢ wiarygodne informacje o zywieniu
Kluczowe zagadnienia: popularne mity zywieniowe, Zrédta prawdziwych informacji na temat jedzenia
Metody: quiz w ruchu, analiza przyktadéw prawd i mitéw o jedzeniu, dyskusja

Formy pracy: indywidualna, w parach i w grupach oraz na forum klasy

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: karty z napisem ,PRAWDA" oraz z napi-
sem ,MIT", zestaw wyjasnien prawd i mitéw o jedzeniu

Zataczniki: quiz Fakty i mity o jedzeniu, wydrukowane kartki A4 z wyjasnieniami mitéw

Zanim zaczniesz lekcje, przygotuj zestaw 10-12 zdan, czesciowo zawierajacych fakty, a czesciowo -
mity, np. ,,Jedzenie po 18:00 tuczy” — mit, ,Woda jest wazniejsza niz jedzenie” - fakt, ,,Cukier szybko
poprawia koncentracje” — mit. Nie ujawniaj uczniom, ktére z nich sg prawda, a ktére mitem.
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Przygotuj sale, w ktérej beda odbywaty sie zajecia, tak aby uczniowie mogli swobodnie sie poruszac
(np. ustaw stoliki i krzesta pod scianami) i mieli dobre warunki do pracy w zespotach (np. ustaw krzeset-
ka w kregu).

PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 5 min

Przywitaj sie z klasa. Napisz na tablicy/plakacie zdanie: ,Nie wszystko, co brzmi madrze, jest prawdziwe”.
Zapytaj, jak uczniowie rozumieja to zdanie.

Wystuchaj kilku odpowiedzi. Docen je, lecz nie oceniaj. Powiedz, ze masz dzisiaj dla uczniéw kilka cie-
kawych, a nawet sensacyjnych i mato znanych informacji dotyczacych jedzenia. Cze$¢ z nich pochodzi
z internetu, a czes¢ przekazywana byta w przychodni, w sklepie i w czasie towarzyskich spotkan ze zna-
jomymi. Wiele oséb uznaje je za prawde, chociaz nie sg prawda, dlatego trudno takie osoby przekonac,
aby nie wierzyty w mity o jedzeniu. Powiedz, ze chcesz, aby uczniowie poznali te informacje.

Przedstaw cel zaje¢ - powiedz, ze uczniowie:

« nauczj sie wyjasniaé, dlaczego niektére popularne twierdzenia dotyczace
Zywienia s3 nieprawdziwe.

Poinformuj, ze uczniowie beda pracowac w parach i w grupach, aby méc dzieli¢ sie wiedzg i pomystami

MINIWYKLAD - skad sig biorg mity? @ 2 min

Powiedz, ze czes¢ informacji na temat jedzenia, ktére do nas docieraja, to prawda, a czes¢ - to barwne,
niepotwierdzone historie lub fatszywe przekonania, czyli mity.

Wiara w mity zywieniowe ma duze znaczenie, bo moze wptywac na zdrowie, nawyki, sposéb myslenia
o jedzeniu, zte wybory zywieniowe, pogtebiac presje dotyczaca wygladu, obniza¢ samoocene i powodo-
wad, ze stajemy sie bardziej podatni na chwyty marketingowe.

Mity pojawiaja sie wszedzie tam, gdzie ludziom brakuje rzetelnej wiedzy albo gdy cos wydaje sie trudne
do zrozumienia. Kiedy nie mamy petnej informacji, mézg szuka prostych wyjasnien — i wiasnie wtedy
rodza sie mity. Czesto sg to opowiesci, ktére wydaja sie logiczne, ale nie sg oparte na faktach.

Duza role w powstawaniu mitow odgrywaja internet i media spotecznosciowe. Informacje rozchodza
sie tam bardzo szybko, a nie zawsze sg sprawdzone. Jesli kto$ znany powie cos w atrakcyjny sposoéb,
cho¢ nieprawdziwego, wiele oséb automatycznie w to wierzy i przekazuje dalej. Tak mit rosnie jak kula
Sniegowa.

Czasem mity pojawiaja sie, bo komus zalezy na tym, zebysSmy w nie wierzyli — np. firmom, ktére chca
sprzedac swoje produkty. Reklamy potrafig tak przedstawi¢ informacje, ze wydaje nam sie prawdziwa,
cho¢ nie do konca taka jest.

Podsumowujac: mity biorg sie z braku wiedzy, powtarzania niesprawdzonych informacji (bo ktos tak
powiedziat), z uproszczen i plotek, wptywu medidw i naszej potrzeby szybkich odpowiedzi. Dlatego
wazne jest, by sprawdzac zrédia i pytac specjalistéw, zanim w cos uwierzymy.

Zapros ucznidéw do przygody z prawdami i mitami zywieniowymi.
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ZADANIE 1. Quiz w ruchu: Prawda czy mit? @ 5-10 min

KROK 1.

Potéz na podtodze w duzej odlegtosci od siebie dwie kartki A4: jedna z napisem ,PRAWDA", a druga
-z napisem MIT, w taki sposéb, aby uczniowie mieli wystarczajaco duzo miejsca, by ustawic¢ sie koto
karty, gdy uznaja, ze zgadzaja sie z umieszczonym na niej napisem.

Wyjasnij uczniom, ze bedziesz za chwile odczytywac po kolei kilka zdan. Czes¢ z nich to prawdziwe
informacje na temat jedzenia, czes¢ - to mity. Jesli ktos zgadza sie, ze przeczytane zdanie jest prawda,
staje w poblizu karty z napisem ,,PRAWDA". Jesli kto$ uzna, ze informacja jest nieprawdziwa, staje w po-
blizu karty z napisem ,MIT".

Odczytuj po kolei kilka stwierdzen i po kazdym popros ucznidw, aby ustawiali sie przy kartach lezacych
na podtodze z odpowiednim napisem: ,PRAWDA" lub ,MIT". Po kazdej rundzie podaj prawidtowa odpo-
wiedz. Wyjasniaj bardzo krétko wszystkie prawdziwe zdania, lecz nie zdradzaj, ktére sg mitami. Zapew-
nij, ze za chwile zajmiecie sie doktadnie poznanymi mitami i uczniowie sami odkryja, dlaczego sg one
nieprawda.

Oto przyktady prawd i mitéw zywieniowych.

Fakty:
- Woda jest potrzebna do prawidtowego dziatania wszystkich narzadéw ciata.
Warzywa i owoce dostarczajg witamin, ktérych organizm nie potrafi sam wy-
tworzyc.
Nadmiar soli w diecie jest szkodliwy.
Chleb razowy daje dtuzsze uczucie sytosci niz butka z biatej maki.
Jedzenie sniadania przed wyjsciem do szkoty pomaga w skupieniu sie na lek-
cjach.
Mity:
- Cukier dodaje na dtugo duzo energii.
Brazowy cukier jest duzo zdrowszy niz biaty.
Jedzenie po godzinie 18:00 zawsze tuczy.
Zdrowe jedzenie zwykle Zle smakuje.
Potknieta guma do zucia zakleja jelita.
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Wariant alternatywny:

Jesli nie masz warunkow do przeprowadzenia quizu w formie ruchowej, uczniowie moga wykonac go
na pismie — na kartkach albo elektronicznie (np. w formularzu Google), albo na platformie, ktérej uzy-
wasz podczas lekcji. Wtedy nalezy wydrukowac lub przygotowacé w formie elektronicznej ponizszy quiz
(zatacznik 1).

PRAWDA CZY MIT?

Przeczytaj zdania i zaznacz, czy sg prawda (P), czy mitem (M).

Nr | Zdanie P M

1 Woda jest potrzebna do prawidtowego dziatania wszystkich
narzadow ciata.

2 Jedzenie po godzinie 18:00 zawsze tuczy.

3 Cukier dodaje na dtugo duzo energii.

4 Warzywa i owoce dostarczajg witamin, ktérych organizm nie
potrafi sam wytworzyc.

5 Brazowy cukier jest duzo zdrowszy niz biaty.

6 Nadmiar soli w diecie jest szkodliwy.

7 Jedzenie $niadania przed wyjsciem do szkoty pomaga w sku-
pieniu sie na lekcjach.

8 Chleb razowy daje dtuzsze uczucie sytosci niz butka z biatej
maki.

9 Zdrowe jedzenie zwykle zle smakuje.

10 | Potknieta guma do zucia zakleja jelita.

ZADANIE 2. Rozprawiamy sie z mitami @ 10 min

Potacz ucznidw w piec¢ zespotéw. Zapros do wspdtpracy nad demaskowaniem wylosowanego przez
grupe mitu o jedzeniu. Wyjasnij, ze zadanie polega na przygotowaniu plakatu, na ktérym znajda sie
odpowiedzi na trzy pytania:

o« Co moéwi mit?
» Dlaczego ludzie w niego wierza?
o Jak jest naprawde? Nasza préba wyjasnienia mitu.

Powiedz, ze grupy maja 10 minut na przygotowanie i zapisanie odpowiedzi. Po tym czasie nastapi pre-
zentacja wynikow pracy zespotow.

Przeprowadz losowanie mitéw przez grupy. Wykorzystaj mity przedstawione w poprzednim zadaniu.
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GALERIA. ZEBRANIE | PREZENTACJA EFEKTOW PRACY GRUP.
WERYFIKACJA WYJASNIEN MITOW @ 5 min

Po zakonczeniu pracy zespotdéw popros, aby uczniowie przykleili plakaty do sciany za pomocg tasmy
malarskiej lub masy mocujacej. Powiedz, ze tak jak w muzeum lub galerii malarskiej zwiedzajacy ogla-
daja obrazy i je podziwiaja, tak cata klasa bedzie teraz spacerowac po galerii, aby poznac tres¢ wszyst-
kich plakatéw i sposéb, w jaki grupy rozprawity sie z mitami. Przyklej na plakatach odpowiednie wyja-
Snienia mitdw wydrukowane na kartkach, aby uczniowie, ogladajac plakaty, mogli zweryfikowacg, czy
udato sie wyttumaczy¢ dany mit.

Proste wyjasnienia mitéw o jedzeniu:

1. Cukier dodaje na dlugo duzo energii.
Wyijasnienie: Cukier dziata jak ,energetyczna petarda” - daje szybki wybuch
energii, ale trwa on krétko. Potem energia gwattowanie spada i znowu czujemy
sie zmeczeni. To nie jest dobre paliwo na dtuzsza mete.

2. Brazowy cukier jest duzo zdrowszy niz biaty.
Wyjasnienie: Brazowy i biaty cukier to prawie to samo. R6znia sie kolorem i odro-
bine smakiem, ale dla organizmu dziataja tak samo. Oba spozywane w nadmia-
rze sa niezdrowe.

3. Jedzenie po godzinie 18:00 zawsze tuczy.
Wyjasnienie: Godzina spozywania positku nie decyduje o tym, czy tyjemy. Liczy
sie to, ile jemy i co jemy przez caty dzien. Jesli odzywiamy sie z gtowa, kolacja po
godz. 18 nie zrobi nam krzywdy.

4. Zdrowe jedzenie zwykle Zle smakuje.
Wyjasnienie: Zdrowe jedzenie moze byc¢ pyszne, tak jak owoce, orzechy, domo-
we kanapki czy makarony z warzywami. Trzeba tylko znalez¢ swoje ulubione
smaki i dobre przepisy.

5. Potknieta guma do zucia zakleja jelita.
Wyjasnienie: Potknieta guma nie przykleja sie do srodka brzucha. Przechodzi
przez organizm tak jak inne niestrawione rzeczy i po prostu jest wydalana. Lepiej
jednak jej nie potykac — nie ma po co.

ZADANIE3. @ 5min
Popros, aby uczniowie przez chwile zastanowili sie w parach nad odpowiedzig na pytania:

- Jak sprawdzié, czy dana informacja jest rzetelna?
« Gdzie szuka¢ wiarygodnych informac;ji?

Powiedz, zeby trzy-cztery osoby podzielity sie na forum pomystami pary. Wybierz z ponizszej listy (lista
to informacje dla Ciebie) trzy Zrédta wiarygodnych informacji na temat zywnosci i zywienia.

Przypomnij uczniom, by uwazali na informacje zamieszczone na blogach i w mediach spotecznoscio-
wych (np. TikTok, Facebook, strony plotkarskie itp.). Powiedz, by sprawdzali informacje z tych zrédet,
poréwnujac je z tresciami z zaufanych stron, np. Narodowego Funduszu Zdrowia, by unikna¢ fake new-
sOw.
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Powiedz w prosty sposéb, dostosowany do potrzeb Twoich ucznidw, o jednym-dwdch wiarygodnych
i naukowych zrédtach informacji na temat jedzenia, np.:

« Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ) (NIZP PZH - PIB) - portal
Z poradami, przepisami i artykutami o zywieniu i aktywnosci fizycznej

« Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) - oferuje zasoby i programy zwiazane ze
zdrowym odzywianiem

« Instytut Zywnosci i Zywienia (1ZZ) - publikuje obiektywne opracowania i wy-
tyczne dotyczace zywienia

« Ministerstwo Zdrowia na Gov.pl - Zrédto informacji o profilaktyce i zdrowiu pu-
blicznym

PODSUMOWANIE ZAJEC @ 5 min

Przypomnij klasie cytat z poczatku zajec: ,Nie wszystko, co brzmi madrze, jest prawdziwe”. Popros
ucznidéw, aby myslac o tym cytacie, wybrali jedno z dwéch zdan i dokonczyli je, ale bez przymusu oma-
wiania go na forum.

- Dzisiaj zrozumiatam(-tem), ze (...
« Od dzisiaj bede (...)

Na zakonczenie podziekuj wszystkim za zaangazowanie w czasie zaje¢, docen pomysty, ktdre zapre-
zentowali, i zache¢ do sprawdzania informacji na temat jedzenia, ktére do nich docieraja, zanim w nie
uwierza.
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https://ncez.pzh.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.pzh.gov.pl/serwisy-tematyczne/instytut-zywnosci-i-zywienia/
https://www.gov.pl/web/zdrowie

@ ZALACZNIK 1.

Prawda czy mit?
Przeczytaj zdania i zaznacz, czy sa prawda (P), czy mitem (M).

Nr | Zdanie
1 Woda jest potrzebna do prawidtowego dziatania wszystkich
narzadow ciata.
2 Jedzenie po godzinie 18:00 zawsze tuczy.
3 Cukier dodaje na dtugo duzo energii.
4 Warzywa i owoce dostarczajg witamin, ktérych organizm nie
potrafi sam wytworzyc.
5 Brazowy cukier jest duzo zdrowszy niz biaty.
6 Nadmiar soli w diecie jest szkodliwy.
7 Jedzenie $niadania przed wyjsciem do szkoty pomaga w sku-
pieniu sie na lekcjach.
8 Chleb razowy daje dtuzsze uczucie sytosci niz butka z biatej
maki.
9 Zdrowe jedzenie zwykle zZle smakuje.
10 [ Potknieta guma do zucia zakleja jelita.
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