INSTRUKCIA

Liczba graczy: 3-30 os6b
Grupa wiekowa: klasy IV-VIII
Czas trwania: 1-2 godziny lekcyjne

Cele gry:

*  Uczniowie dowiaduja sie, ze dieta moze by¢ skomponowana z réznych produktéw.

»  Uczniowie utrwalajg wiedze dotyczaca réznych grup produktéw.

*  Uczniowie zyskuja Swiadomosé, ze ich sposéb odzywiania ma wptyw na kondycje,
zdrowie i wyglad.

»  Uczniowie maja okazje zapozna¢ sie ze szczegélnymi potrzebami zywieniowymi réz-
nych grup ludzi.

Gra sktada sie z:

» 6 talii kart, kazda talia po 24 karty,

« 6 kart ze szczeg6lnymi zasadami (po 2 kopie jednej zasady),
« instrukeji i spisu produktéw,

»  krotkiego przewodnika dietetycznego do gry.

Przed zajeciami:

«  Zapozngj sie z trescig prezentacji do wyswietlania w trakcie zajeé.

»  Przygotuj miejsce, tak aby kazda z grup miata oddzielng przestrzen do gry. Karty moga
sie §lizga¢ na tawkach, dlatego warto wczesniej przykry¢ je obrusem lub - zamiast
ustawiac stoty - zagraé na podtodze.

«  Przygotuyj po jednej talii dla kazdej grupy. W zestawie znajduje sie 6 talii, jednocze$nie
moze wiec graé do 6 zespotéw.

Przebieg zajeé:

Jako twércy gry zaktadamy, ze pierwsza lekcja zostanie przeznaczona na zapoznanie sie

z zasadami gry i rozgrywke rozgrzewkowa oraz oméwienie wrazen i watpliwosci ucznidw.
Druga lekcja to czas na zwiekszenie poziomu trudnosci i doktadniejsze oméwienie roze-
granych partii. Na drugiej lekcji zachecamy takze do zagrania w warianty z wykorzystaniem
zasad diety dla 0séb z cukrzyca typu drugiego, nadci$nieniem i sportowcéw.

1. Wiacz prezentacje z instrukcja o tytule ,Gra - dieta do celu - prezentacja” i popro$

o wykonanie polecen z prezentacji.

Podziel klase na maksymalnie 6 zespotdw.

Wyznacz kazdemu zespotowi przestrzen do gry.

Rozdaj kazdemu zespotowi talie kart.

Przejdzcie do kolejnego slajdu i omdwcie, jak uktadaé karty.

Karty mozna uktadac tak, aby grupy produktéw sgsiadowaty ze sobg, ale nie mozna ich

doktada¢ w ten sposéb, zeby stykaty sie tylko rogami.

«  Karty mozna wktada¢ pod spéd i uktadac na wierzchu kart juz lezacych. Mozna zakryé
caty karte lub tylko jej czesé.

«  Karty mozna uktada¢ tylko pionowo, mozna je obrdci¢ o 180 stopnii.

6. Zespoty rozegraja najpierw partie rozgrzewkowa. Wszystkie zasady do tej partii znaj-
duja sie na slajdzie ,Rozgrzewka”. Zadaniem zespotdow jest utozenie zréwnowazonego
jadtospisu dla osoby w ich wieku. W partii rozgrzewkowej muszg pamietac o trzech
prostych i podstawowych zasadach diety dla nastolatka. Prawdopodobnie beda one
dla nich bardzo intuicyjne. Celem partii rozgrzewkowej jest zapoznanie sie z tematem
i przyswojenie zasad gry na podstawie diety nastolatka. Na tym etapie uczestnicy
nie dowiadujg sie jeszcze, jakie sg zasady punktacji za utozenie jadtospisu. W trakcie
rozgrywki nie podpowiadaj uczniom i nie pomijaj zasad.

7. Gdy wszystkie zespoty utoza jadtospis, przejdz do podsumowania i podliczenia punk-
tow. Omow, jakie grupy produktéw znalazty sie na kartach i jakie produkty
mozna znalez¢ w poszczegdlnych grupach. Wszystkie produkty zostaty wypisane
w Tabeli 1 dotaczonej do instrukcji (Tabela 1. Produkty wykorzystane w grze) Porozma-
wiaj z uczniami o wrazeniach z pierwszej rozgrywki i watpliwo$ciach, ktére pojawity sie
w jej trakcie. Skorzystaj z krétkiego przewodnika dietetycznego do gry.
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Zapytaj uczniow:

« Jak Wam sie grato w gre?

«  Czy co$ Was zaskoczyto? Co byto tatwe, a co trudne?

«  Czego dowiedzieliscie sie z tego do$wiadczenia?

«  Dlaczego niektére produkty miaty punkty ujemne?

«  Czyjedzenie moze by¢ mniej lub bardziej warto$ciowe? Zawieraé lepsze lub gorsze
sktadniki? Na czym to polega?

Zacheé uczniéw do wypowiedzi.

8.  Zapro$ uczniéw do kolejnej rozgrywki. Ponownie majg utozy¢ diete dla réwiesnika, tym
razem pamietajac o zasadach. W takcie tej rozgrywki wyswietl slajd ,Nowa rozgrywka”.

Zapytaj uczniow:

- Czy tym razem gra byta tatwiejsza czy trudniejsza?
- Jakie zauwazyli réznice?

- Jak sami sie odzywiajg, na co zwracaja uwage?
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Mozesz znowu zwiekszy¢ poziom trudnosci i rozegraé z uczniami kolejng runde gry,
starajac sie tym razem utozy¢ bardziej wymagajaca diete dla jednej z trzech postaci.
Celem tej rozgrywki jest pokazanie, ze rézne osoby moga mieé rézne potrzeby zywie-
niowe, a dieta ma znaczenie w przypadku niektérych choréb i moze takze stanowi¢
jedno z narzedzi pozwalajacych osiggna¢ cel.

Rozdaj grupom karty z zasadami diety dla:

znanego rapera, ktéry choruje na nadciénienie i potrzebuje jadtospisu na nadchodzaca
trase koncertows;

przyjaciotki, ktéra niedawno dowiedziata sie, ze ma cukrzyce typu 2, a zblizaja sie
wazne egzaminy do liceum;

kolegi, ktéry wtasnie dostat sie do lokalnej mtodziezowej druzyny pitkarskiej i dzieki
diecie chce poprawié wyniki sportowe na najblizszych rozgrywkach ligowych.

Gdy wszystkie grupy utoza swdj jadtospis, podliczcie punkty i oméwcie, co byto naj-
trudniejsze. Oméw w kilku stowach wyzwania:

Czym bedzie sie réznita dieta sportowca od diety osoby chorej np. na cukrzyce?

W kontekscie réznych potrzeb poszczegdlnych postaci zastanéwcie sie, na czym polega
zbilansowana dieta.

Skorzystaj z krétkiego przewodnika dietetycznego do gry.
Na koniec porozmawiaj z uczniami, czy wyniesli cos z tej lekcji, czy dowiedzieli sie czego$
nowego, czy dzieki niej zwréca na co$ uwage we wtasnej diecie.

PREZENTACJA I KROTKI PRZEWODNIK DIETETYCZNY SA DOSTEPNE POD KODEM QR LUB
NA STRONIE: www.ekomisja.edu.pl/materialy-gra/

Tabela 1. Produkty wykorzystane w grze

Grupa
produktow

Ttuszce

Produkty
biatkowe

Mleko
i produkty
mleczne

Produkty
zbozowe

Owoce i
warzywa

Woda

Stodycze
i fastfood

Szczegdlny podziat
ro$linne

zwierzece

zwierzece

roslinne

ciemne

jasne

warzywa

owoce

stodycze

fastfood

Produkty

orzech wtoski, oliwa, olej rzepakowy, awokado,
olej Iniany

tosos, smalec, masto, majonez

ryby, kurczak, indyk, wotowina, bekon, owoce
morza, jajko, kietbasa, szynka wieprzowa

tofu, soczewica, ciecierzyca, fasola, groch

mleko krowie, mleko kozie, parmezan, deser
mleczny, ser biaty, ser z6tty, skyr, mozarella,
camembert, kefir, maslanka, jogurt, serek wiejski,
$mietana

brazowy makaron, brazowy ryz, pieczywo razowe,
grahamka, kasza gryczana, ptatki gérskie

biata maka, biaty ryz, biaty makaron, kajzerka,
kasza manna, bagietka, chleb pszenny

kapusta wtoska, pomidor, marchew, cukinia,
papryka, burak, brokut, cebula, por, ziemniaki,
dynia, ogorek

jabtko, banan, gruszka, $liwka, truskawka
woda

ciasto, ciasteczka, zelki, cukierki, batoniki,
czekolada, paczek

frytki, pizza, hamburger, napoje gazowane, kebab



