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ZAJĘCIA Z EDUKACJI 

ŻYWIENIOWEJ 
DLA DZIECI I RODZICÓW

W SZKOLEW SZKOLE

JOANNA MARCISZEWSKA ukończyła studia magisterskie z dietetyki na Uniwersytecie Medycznym. 
Od 2017 r. prowadzi gabinet dietetyczny, a w 2019 r. zrealizowała staż naukowy w Stanach Zjedno-
czonych. Ma wieloletnie doświadczenie w prowadzeniu szkoleń i webinariów. Współtworzyła 
program edukacyjny dla dzieci „Rosnę Zdrowo!” dostępny na kanale Profilaktyka.tv, a także zre-
alizowała wolontariat pracy z dziećmi w projekcie „Akademia Przyszłości”.

Okładka: Źródło zdjęcia - Joanna Marciszewska (archiwum prywatne)

dietetyk.tv



Trzy proste kroki do zdrowia – sport, sen i woda! 
	� Czas trwania: 45 min
	� Forma: spotkanie na żywo
	� Liczba uczestników: jedna klasa 
	� Sprzęt udostępniany przez szkołę: projektor
	� Materiały od nas: kredki, klej, arkusze papieru, wydrukowane karty do 

zadania niewyspany/wyspany 
Agenda: 

	� Po co nam sen i ile czasu najlepiej spać?
	� Co powoduje niewyspanie, a co zyskujemy po dobrej nocy (wyklejanie w 

grupach; omówienie)?
	� Nawodniony organizm to silny organizm – czyli co nam daje picie wody?
	� Ile szklanek wody dziennie pić? Zadanie z liczenia + rysowanie szklanek 

lub bidonów.
	� Po co nam sport? Jakie są jego efekty?
	� Sport na różne sposoby – kalambury z różnych dziedzin sportowych.

Dlaczego fast foody są niezdrowe? Produkty pod lupą
	� Czas trwania: 45 min 
	� Forma: spotkanie na żywo
	� Liczba uczestników: jedna klasa 
	� Sprzęt udostępniany przez szkołę: projektor
	� Materiały od nas: kredki, arkusze papieru, akcesoria do odmierzania 

cukru
Agenda: 

	� Czego potrzebujemy w diecie, aby organizm dobrze działał? 
	� Co kryje się w składzie fast foodów, słodyczy i przekąsek? Czy znajdziesz 

tam coś dobrego? 
	� Ile cukru jest w coli i słodyczach? Odmierzanie na wadze kuchennej.
	� Historia Alicji – co mogłaby jeść, zamiast fast foodów? Rysowanie talerza 

w grupach.
	� Omawianie talerzy poszczególnych grup.

Samorząd ma możliwość dodatkowego zakupu specjalnych ulotek dla 
uczestników „Super-foods dla Twojego mózgu” w cenie 1,70 zł brutto / szt. 
(A4 do DL – 6 stron formatu DL).

Karta pracy dla uczniów z klas 1-3

KLASY 4-8
Postaw na zdrowe wybory! Jedzenie dla sprawnego mózgu

	� Czas trwania: 45 min 
	� Forma: spotkanie na żywo
	� Liczba uczestników: max. dwie klasy
	� Sprzęt udostępniany przez szkołę: projektor
	� Materiały od nas: kredki, klej, arkusze papieru, wydrukowane karty z 

super foods
Agenda: 

	� Co może się stać, gdy mamy złą dietę? Wpływ diety na pamięć i koncen-
trację.

	� Czy wiesz, jakich składników potrzebuje Twój mózg i gdzie możesz je zna-
leźć?

	� Trzy największe szkody dla pracy mózgu – słodycze, pomijanie posiłków i 
niedoborowa dieta.

	� Jak rozłożyć godziny posiłków, aby dobrze się czuć?
	� Super foods dla mózgu – tworzenie propozycji posiłku w grupach z wylo-

sowanych produktów; omówienie.
	� Propozycje na zdrowe drugie śniadanie. 

Na rok szkolny 2023/24 przygotowaliśmy specjalną ofer-
tę edukacji żywieniowej dla dzieci i rodziców ze szkół 
podstawowych. Zajęcia mogą odbyć się w Państwa 
szkole i są prowadzone przez doświadczoną dietetyczkę. 
Mają na celu zwiększenie świadomości uczniów na te-
mat zdrowej diety oraz wzmacnianie motywacji do dba-
łości o aktywność fizyczną i sen. Zapraszamy do zapo-
znania się z oferowanymi tematami zajęć i do kontaktu 
w  przypadku pytań lub chęci ustalenia terminu zajęć 
z dietetykiem. 

DLACZEGO WARTO ZDECYDOWAĆ SIĘ NA ZAJĘCIA 
Z DIETETYKIEM W SZKOLE?

	� Dobre wybory żywieniowe, aktywność fizyczna i dobry sen wpływają bez-
pośrednio na pamięć, nastrój oraz koncentrację u uczniów. Zajęcia mogą 
przełożyć się na lepsze wyniki w nauce.  

	� Zdrowy styl życia zwiększa u dzieci szansę na ich lepszy stan zdrowia, mini-
malizując  jednocześnie ryzyko otyłości w dorosłym życiu. 

	� Dzięki właściwej edukacji żywieniowej dzieciom i młodzieży łatwiej będzie 
uniknąć szkodliwych decyzji, takich jak bardzo restrykcyjne diety, wiele elimi-
nacji dietetycznych czy nieracjonalne odchudzanie się. 

	� Żywienie dzieci i młodzieży wpływa na ich rozwój, a niektóre niedobory w 
tym okresie mogą mieć nieodwracalne skutki, np. większa podatność na 
złamania kości przy diecie ubogiej w wapń. 

JAK TO WYGLĄDA W PRAKTYCE?
Jeśli są Państwo zainteresowani zajęciami z dietetykiem, to prosimy o kon-
takt z nami wraz z informacją, jaki termin i temat Państwa interesuje.
Następnie uzgadniamy szczegóły i w wybranym terminie do Państwa szkoły 
przyjedzie dietetyczka z materiałami niezbędnymi do zajęć. Cena obejmuje 
koszt dojazdu na terenie województwa dolnośląskiego i opolskiego.  

W razie pytań lub wątpliwości prosimy o kontakt, mailowy lub te-
lefoniczny, z naszym biurem. 
 
Tomasz Bednarek 
kom. 501 187 460 tel. 61 855 33 81
e-mail: ulotkiprofilaktyczne@gmail.com 

TEMATY ZAJĘĆ Z DIETETYKIEM 
DLA DZIECI I MŁODZIEŻY

KLASY 1-3
Postaw na zdrowe wybory! Drugie śniadanie i przekąski dla 
sprawnej głowy

	� Czas trwania: 45 min
	� Forma: spotkanie na żywo
	� Liczba uczestników: jedna klasa 
	� Sprzęt udostępniany przez szkołę: projektor 
	� Materiały od nas: kredki, klej, arkusze papieru, wydrukowane produkty, 

dyplomy
Agenda: 

	� Czego potrzebuje Twój organizm i gdzie możemy to znaleźć w jedzeniu?
	� Zostań swoim dietetykiem – ćwiczenie z wybierania zdrowych produktów 

(wyklejanie w grupach; omówienie)
	� Jakie produkty najbardziej lubi nasza pamięć? 
	� Konkurs: Skomponuj najzdrowsze drugie śniadanie (rysowanie w gru-

pach)
	� Rozstrzygnięcie konkursu na drugie śniadanie, rozdanie dyplomów w 

grupach



Fast foody, napoje, słodycze pod lupą. Co kryje się w jedzeniu?
	� Czas trwania: 45 min wykładu z pytaniami do młodzieży
	� Forma: spotkanie na żywo
	� Liczba uczestników: max. dwie klasy
	� Sprzęt udostępniany przez szkołę: projektor
	� Materiały od nas: wydrukowane składy produktów

Agenda: 
	� Czego potrzebujemy w diecie, aby organizm dobrze działał? 
	� Co może się stać, gdy zamiast zdrowej diety postawimy na słodycze i fast 

foody?
	� Co kryje się w składzie fast foodów, słodyczy i przekąsek? Czy znajdziesz tam 

coś dobrego? (ocena wydrukowanych składów w grupach)
	� Dlaczego słodzone napoje mogą źle wpłynąć na koncentrację?
	� Propozycje zdrowych przekąsek.

Trzy proste kroki do zdrowia – sport, sen i woda! 
	� Czas trwania: 45–60 min wykładu z pytaniami do młodzieży
	� Forma: spotkanie na żywo
	� Liczba uczestników: max. 150 osób 
	� Sprzęt udostępniany przez szkołę: projektor; przy dużej sali – mikrofon 

i nagłośnienie
Agenda: 

	� Ile godzin dzisiaj spałeś? Wpływ snu na pamięć i koncentrację.
	� Jak zadbać o dobry sen i jak się wysypiać?
	� Co zabierasz do szkoły do picia? Wpływ nawodnienia na samopoczucie i 

kondycję.
	� Jaki sport lubisz najbardziej? Wpływ aktywności fizycznej na nastrój, pa-

mięć i koncentrację.
	� Jak zacząć ćwiczyć, żeby to polubić? 

Samorząd ma możliwość dodatkowego zakupu specjalnych ulotek dla 
uczestników „Super-foods dla mózgu nastolatka” w cenie 1,70 zł brutto / szt. 
(A4 do DL – 6 stron formatu DL).

Karta pracy dla uczniów z klas 4-8

TEMATY ZAJĘĆ  
Z DIETETYKIEM DLA RODZICÓW 

Czas trwania: 60 min wykładu + 15 min na pytania

Forma:
	� Webinar + nagranie dostępne przez 14 dni (link dla rodziców i nauczy-

cieli).
	� Spotkanie na żywo w godzinach popołudniowych (np. po zebraniu).

Liczba uczestników: bez ograniczeń, przy spotkaniu na żywo jedynym ogra-
niczeniem będzie wielkość sali w Państwa szkole 
Sprzęt udostępniany przez szkołę: tylko w przypadku spotkania w szkole – 
projektor; przy dużej sali – mikrofon i nagłośnienie

ZDROWE NAWYKI BUDUJE SIĘ OD DZIECKA. DIETE-
TYKA DLA RODZICÓW
Dla kogo? Rodzice dzieci w klasach 1–3  

Agenda:
	� Jakie składniki powinny znaleźć się w diecie dziecka w wieku 6–9 lat? Jak 

komponować posiłki, aby uniknąć niedoborów?
	� Co jest ważne przy wzmacnianiu pamięci i koncentracji?
	� Jak skutecznie zachęcić dziecko do zdrowszego jedzenia?
	� Co mówić, a czego unikać – czyli zdrowa komunikacja w budowaniu zdro-

wych nawyków.
	� Propozycje na drugie śniadanie do szkoły.

Dodatkowo w pakiecie: materiały dla rodziców w pdf – przepisy na dru-
gie śniadanie i szablon odkrywania nowych produktów (do zabawy z dziec-
kiem).

DIETA DLA NASTOLATKA – CO RODZIC POWINIEN 
WIEDZIEĆ?
Dla kogo? Rodzice dzieci w klasach 4–8

Agenda:
	� Jakie składniki powinny znaleźć się w diecie młodzieży w wieku 10–14 

lat? Jak komponować posiłki, aby uniknąć niedoborów?
	� Fast foody, napoje energetyzujące, cukier – jak reagować, gdy dziecko do-

konuje złych wyborów żywieniowych? 
	� Alarmujące sygnały – czyli jakie zachowania mogą świadczyć o zaburze-

niach odżywiania?
	� Co mówić, a czego unikać – czyli zdrowa komunikacja w budowaniu zdro-

wych nawyków.
	� Propozycje na drugie śniadanie do szkoły.

Dodatkowo w pakiecie: materiał dla rodziców w pdf – przepisy na drugie 
śniadanie. 

WARIANTY SPOTKAŃ DLA RODZICÓW
	� Webinar + nagranie dostępne przez 14 dni
	� Spotkanie na żywo w godzinach popołudniowych
	� Możliwość dodatkowego zakupu ulotek dla uczestników „Super-foods dla 

mózgu nastolatka” lub „Super-foods dla mózgu dziecka” w cenie 1,70 zł 
brutto / szt. (A4 do DL – 6 stron formatu DL).

Ulotka dla rodziców/opiekunów uczniów z klas 1-3

Ulotka dla rodziców/opiekunów uczniów z klas 4-8



CE
NN

IK
PR

OS
IM

Y O
 ZA

ZN
AC

ZE
NI

E, 
KT

ÓR
Ą O

PC
JĄ

 SP
OT

KA
NI

A S
Ą P

AŃ
ST

W
O 

ZA
IN

TE
RE

SO
WA

NI
, A

 PO
NI

ŻE
J T

AB
EL

I O
BO

K W
IZU

AL
IZA

CJ
I U

LO
TE

K O
 W

PIS
AN

IE 
ILO

ŚC
I P

OT
RZ

EN
YC

H 
SZ

TU
K Z

 W
Y-

BR
AN

EG
O 

RO
DZ

AJ
U.

 N
AS

TĘ
PN

IE 
PR

OS
IM

Y O
 W

YP
EŁ

NI
EN

IE 
DA

NY
CH

 KO
NT

AK
TO

W
YC

H 
I W

YS
ŁA

NI
E T

EJ
 ST

RO
NY

 M
AIL

EM
, S

M
S L

UB
 FA

KS
EM

 D
O 

NA
SZ

EG
O 

BI
UR

A. 
M

OG
Ą T

EŻ
 PA

ŃS
TW

O 
SK

ON
TA

KT
OW

AĆ
 SI

Ę Z
 N

AM
I T

EL
EF

ON
IC

ZN
IE 

I U
ST

AL
IĆ

 SZ
CZ

EG
ÓŁ

Y Z
AM

ÓW
IEN

IA.

Dl
a 

ko
go

?
Kl

as
y 

1-
3

Kl
as

y 
4-

8
Ro

dz
ic

e 
 

– w
eb

in
ar

Ro
dz

ic
e 

 
– n

a 
ży

w
o 

Te
m

at
Po

sta
w 

na
 zd

row
e 

wy
bo

ry!
 dr

ug
ie 

śn
ia-

da
nie

 i p
rze

ką
sk

i d
la 

sp
raw

ne
j g

łow
y

Dl
ac

ze
go

 fa
st 

foo
dy

 
są

 ni
ez

dr
ow

e?
 Pr

o-
du

kty
 po

d l
up

ą

Trz
y p

ros
te 

kro
ki 

do
 

zd
row

ia 
– s

po
rt,

 se
n 

i w
od

a!

Po
sta

w 
na

 zd
row

e 
wy

bo
ry!

 Je
dz

en
ie 

dla
 sp

raw
ne

go
 

m
óz

gu

Fa
st 

foo
dy

, n
ap

oje
, 

sło
dy

cze
 po

d l
up

ą. 
Co

 kr
yje

 si
ę w

 je
dz

e-
niu

?

Trz
y p

ros
te 

kro
ki 

do
 

zd
ro

wi
a –

 sp
or

t, s
en

 
i w

od
a!

Di
eta

 dl
a n

as
tol

atk
a –

 co
 ro

dz
ic 

po
wi

nie
n 

wi
ed

zie
ć?

Zd
ro

we
 na

wy
ki 

bu
du

je 
się

 od
 dz

iec
ka

. D
iet

e-
tyk

a d
la 

rod
zic

ów
 

M
ax

. li
czb

a u
cze

stn
ikó

w
jed

na
 kl

as
a

dw
ie 

kla
sy

15
0 o

só
b

br
ak

 og
ran

icz
eń

Cz
as

 tr
wa

nia
45

 m
in 

45
 m

in
45

 m
in 

lub
 60

 m
in 

(d
o u

zg
od

nie
nia

 ze
 

szk
ołą

)

60
 m

in 
wy

kła
du

 +
 15

 m
in 

na
 py

tan
ia

Ce
na

 
Ce

na
 (le

kc
je 

od
by

wa
jąc

e s
ię 

w 
tym

 sa
m

ym
 dn

iu)
:

	�
2 l

ek
cje

: 2
00

0 
zł

 +
VA

T 2
3%

	�
3 l

ek
cje

: 2
40

0 
zł

 +
VA

T 2
3%

	�
4 l

ek
cje

: 3
00

0 
zł

 +
VA

T 2
3%

*M
ini

m
aln

e z
am

ów
ien

ie:
 dw

ie 
lek

cje
 w

 ty
m

 sa
m

ym
 dn

iu 
(te

n s
am

 te
m

at 
dla

 ró
żn

yc
h k

las
 lu

b r
óż

ne
 te

m
aty

 dl
a j

ed
ne

j k
las

y) 

22
00

 zł
 +

VA
T 2

3%
15

00
 zł

 +
VA

T 2
3%

22
00

 zł
 +

VA
T 2

3%

Po
da

j il
oś

ć..
....

....
....

....
.

UL
OT

KA
 D

LA
 RO

DZ
ICÓ

W
/O

PIE
KU

NÓ
W

 
UC

ZN
IÓ

W
 Z 

KL
AS

 1-
3 

UL
OT

KA
 D

LA
 RO

DZ
ICÓ

W
/O

PIE
KU

NÓ
W

 
UC

ZN
IÓ

W
 Z 

KL
AS

 4-
8

Po
da

j il
oś

ć..
....

....
....

....
.

Po
da

j il
oś

ć..
....

....
....

....
.

Po
da

j il
oś

ć..
....

....
....

....
.

KA
RT

A P
RA

CY
 D

LA
 U

CZ
NI

ÓW
 

Z K
LA

S 1
-3

KA
RT

A P
RA

CY
 D

LA
 U

CZ
NI

ÓW
 

Z K
LA

S 4
-8

Za
m

aw
iaj

ąc
y: 

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...

Kw
ota

 za
m

aw
ian

yc
h m

ate
ria

łów
: ..

....
....

....
....

....
....

....
.. +

30
 PL

N 
ko

szt
ów

 pr
ze

sy
łki

 (P
rze

sy
łka

 gr
ati

s o
d 1

00
0 P

LN
)

Fa
kt

ur
ę w

ys
ta

wi
ć n

a:
 (n

ab
yw

ca
, o

db
ior

ca
)

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
..

Os
ob

a d
o k

on
ta

kt
u:

 ...
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
..

Nu
m

er 
tel

efo
nu

 (d
o k

on
tak

tu
 i d

la 
ku

rie
ra)

: ..
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

. E
-m

ail
: ..

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
.

	
W

yra
ża

m
 zg

od
ę n

a o
trz

ym
yw

an
ie 

na
 po

da
ny

 na
 fo

rm
ula

rzu
 ad

res
 e-

m
ail

 in
for

m
ac

ji, 
do

tyc
zą

cy
ch

 pr
od

uk
tów

 fir
m

y S
PiD

R 
w 

ro
zu

m
ien

iu 
us

taw
y z

 dn
ia 

18
.07

.20
02

 r. 
o ś

wi
ad

cze
niu

 
us

ług
 dr

og
ą e

lek
tro

nic
zn

ą (
tj.D

z.U
.20

13
 po

z.1
42

2)
. W

yra
że

nie
 zg

od
y j

es
t d

ob
row

oln
e i

 m
og

ę j
e o

dw
oła

ć w
 ka

żd
ym

 cz
as

ie.
 

di
et

et
yk

.tv


