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WARSZTATY DLA SZKOL. PODSTAWOWYCH

Czy to, co jemy i pijemy, wplywa na naszg pamiec, koncentracje i nastréj? Odpowiedz
brzmi: tak! Podczas warsztatéw uczniowie w praktyczny i interaktywny sposoéb
dowiedza sie, jak dieta wptywa na funkcjonowanie mozgu. Wspodlnie odkryja, ile cukru
kryje sie w popularnych produktach, jak dziatajg dopamina i ,zjazd cukrowy”, a takze
doswiadczg, jak dodatkowy ciezar wptywa na ciato i sprawnosc. Na koniec stworza

wiasne zdrowe lunchboxy i zadeklarujg zmiany w codziennym stylu zycia.

=P Uswiadomienie uczniom, jak zywienie wptywa na maézg, koncentracje i energie.
=P Zrozumienie skutkow ztych nawykéw (nadmiar cukru, fast foody, brak ruchu).
P Doswiadczenie trudnosci zwigzanych z dodatkowym ciezarem ciata.

P Pokazanie prostych i smacznych alternatyw dla niezdrowych przekasek.
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Eksperymenty i doswiadczenia — uczniowie sami sprawdzajg zawartos¢ cukru

w produktach i odczuwaja ciezar dodatkowych kilogramow dzieki kamizelce
obcigzeniowej (bez stygmatyzacji).

Gre edukacyjng ,,Detektyw w sklepie” — nauka czytania etykiet i odkrywania putapek
producentow.

Mini-wykiad o mézgu - skok dopaminy, ,zjazd cukrowy”, wplyw jedzenia na neurony
i pamiec.

Tworcze zadanie ,,Uktadamy lunchbox” — druzyny komponuja zdrowe pudetko

Sniadaniowe.

Uczniowie rozumiejg, jak aktywnosc fizyczna wptywa na pamiec, koncentracje i nauke.
Poznaja podstawowe funkcje mozgu i ucza sie, jak o niego dbac.

Odkrywaja proste ¢wiczenia wspierajace postawe i zdrowy kregostup.

Buduja swiadomosc, ze ruch poprawia nastroj i wspiera dobrostan psychiczny.

Ksztattuja zdrowe nawyki, ktore beda procentowac w przysztosci.
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CZAS: 90 minut /2 x 45 min

1. Wprowadzenie

- ,Czy to, co jem, wptywa na moj mozg?” —rozmowa i przyktady.

2. Gra ,,Detektyw w sklepie”
- Analiza etykiet, wykrywanie ukrytego cukru i putapek marketingowych.

3. Eksperyment z cukrem

- lle tyzeczek cukru jest w coli, batoniku, ptatkach sniadaniowych?

4, Mini-modut o mézgu
- Skok dopaminy i ,zjazd cukrowy”.

- Jak modzg reaguje na jedzenie i napoje petne cukru.

5. Symulacja ciezaru
- Uczniowie zaktadaja kamizelke obcigzeniowa i wykonujg proste czynnosci (siadanie,

wstawanie, schylanie sie) — doswiadczenie tego, jak otytosc obcigza ciato.

6. Ruchowy przerywnik ,,Spalamy cukier”

- Krotkie cwiczenia pokazujgce, ile wysitku wymaga spalenie batonika.

7. Gra ,,Uktadamy lunchbox”
- Druzyny tworzg zdrowa wersje pudetka sniadaniowego, uczac sie komponowac

wartosciowe positki.

8. Podsumowanie -, Deklaracje zdrowego mézgu”

- Kazdy uczen zapisuje jedng zmiane, ktorg wprowadzi w swoim codziennym jedzeniu.



Hanna Gozdz

Magister Interdyscyplinarnych Indywidualnych Studiow
Matematyczno-Przyrodniczych Uniwersytetu
Warszawskiego, absolwentka kursu Neuroscience

na Uniwersytecie Genewskim.

Nominowana do tytutu Warszawianki Roku Mtodego
Pokolenia 2024 przez Prezydenta m.st. Warszawy.

Prowadzita seminaria o mézgu w Genewie, pracowata

w Laboratorium Starzenia sie i Pamieci przy Szpitalu
Uniwersyteckim w Genewie, badajac biomarkery choroby
Alzheimera. Realizowata projekty badawcze w Danii,
Szwaijcarii i Warszawskim Centrum Alzheimera dotyczace
wptywu sztuki na funkcjonowanie mdézgu osob starszych.
Autorka dwoch ksigzek, w tym albumu MARGINAUX,
promujacego piekno ludzkiego umystu.

Agnieszka Kuzma

Dietetyczka, doradca zywienia, pedagog i nauczyciel

wychowania przedszkolnego.
Od 14 lat pracuje z dzieCmi | mtodziezg, prowadzac
kreatywne zajecia edukacyjne, w ktorych taczy wiedze

teoretyczng z praktycznymi doswiadczeniami.

Certyfikowana instruktorka nordic walking, ambasadorka

zdrowego stylu zycia. W swojej pracy stawia na aktywnosg,
eksperymentowanie i edukacje poprzez zabawe — bo to
najskuteczniejszy sposdb na trwata zmiane nawykow.
Edukuje w zakresie zdrowego odzywiania, profilaktyki
otytosci i budowania dobrych nawykow, ktére poprawiaja

samopoczucie i jakos¢ zycia.
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