
Scenariusz lekcji – Dodatki do żywności: szkodliwe i nieszkodliwe 

Klasa: 7 

Czas trwania: 45 minut 

Przedmiot: Biologia 

 

1. Cele lekcji 

Wiedza: 

• Uczniowie poznają definicję dodatków do żywności (E-dodatków). 

• Uczniowie nauczą się rozróżniać dodatki szkodliwe, nieszkodliwe i korzystne. 

• Uczniowie poznają skutki zdrowotne spożywania konserwantów, barwników syntetycznych (w 

tym tanich chińskich) i słodzików. 

Umiejętności: 

• Analizowanie etykiet produktów spożywczych. 

• Ocena ryzyka spożywania określonych dodatków. 

• Dyskusja i argumentacja własnego stanowiska na temat zdrowego odżywiania. 

Postawy: 

• Świadomość znaczenia świadomego wyboru produktów spożywczych. 

• Krytyczne myślenie wobec informacji na opakowaniach żywności. 

 

2. Metody i formy pracy 

• Metody: wykład problemowy, burza mózgów, praca w grupach, analiza tekstu, dyskusja. 

• Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa. 

 

3. Środki dydaktyczne 

• Tablica, marker, rzutnik multimedialny. 

• Wydrukowane karty pracy z listą dodatków i przykładową analizą etykiet. 

• Przykładowe opakowania produktów spożywczych. 

• Slajdy prezentacyjne (opcjonalnie). 

 

4. Przebieg lekcji 

A. Wprowadzenie (5–7 minut) 

1. Nauczyciel pyta uczniów: 



o "Czy zwracacie uwagę na skład produktów, które jecie?" 

o "Co to są dodatki do żywności i po co się je stosuje?" 

2. Definicja dodatków: 

Dodatki do żywności to substancje dodawane w celu poprawy smaku, wyglądu, trwałości lub 

konsystencji produktów. 

3. Podział dodatków: 

• Szkodliwe (mogą wywoływać alergie, nadpobudliwość, problemy zdrowotne) 

• Nieszkodliwe/neutralne (bezpieczne w normalnych ilościach) 

• Korzystne (witaminowe, mineralne) 

 

B. Aktywność główna (25–30 minut) 

Część 1 – Klasyfikacja dodatków (10 minut) 

• Uczniowie w grupach otrzymują kartę pracy 1 z listą dodatków: barwniki (w tym tanie 

chińskie), konserwanty, słodziki, zagęszczacze. 

• Zadanie: podzielcie je na grupy: szkodliwe, nieszkodliwe, korzystne. 

• Omówienie wyników przez nauczyciela z wyjaśnieniem skutków zdrowotnych: 

o Konserwanty (E200–E299) – np. E211, E220, E250 – alergie, ryzyko nowotworów przy 

nadmiarze 

o Tanie chińskie barwniki – np. E102, E110, E124 – alergie, nadpobudliwość 

o Słodziki – np. E951 – nie dla osób z fenyloketonurią 

o Zagęszczacze i naturalne barwniki – np. E407, E440 – nieszkodliwe 

Część 2 – Analiza etykiet (15 minut) 

• Uczniowie dostają kartę pracy 2 i przykładowe produkty spożywcze. 

• Zadanie: odszukaj wszystkie dodatki w produkcie, sklasyfikuj je i oceń, czy produkt jest zdrowy 

pod kątem dodatków. 

• Dyskusja w klasie: „Czy każdy konserwant lub barwnik oznacza szkodliwość? Dlaczego nie?” 

 

C. Podsumowanie i refleksja (5–8 minut) 

• Nauczyciel podsumowuje: 

o Nie wszystkie dodatki są szkodliwe, ważna jest świadomość i umiarkowane 

spożywanie produktów przetworzonych. 

• Pytania do klasy: 

o „Które produkty warto wybierać częściej?” 



o „Czy zmienicie swoje codzienne wybory żywieniowe?” 

 

5. Karta pracy 1 – Klasyfikacja dodatków 

Instrukcja: 

Podziel podane dodatki na trzy grupy: szkodliwe, nieszkodliwe/neutralne, korzystne. Wpisz również 

rodzaj dodatku: barwnik, konserwant, słodzik, zagęszczacz. 

Kod E Nazwa dodatku Rodzaj 
Twoja 

klasyfikacja 
Uwagi o skutkach zdrowotnych 

E102 Tartrazyna Barwnik  
Może wywoływać alergie i 

nadpobudliwość u dzieci 

E110 
Żółcień 

pomarańczowa 
Barwnik  Reakcje alergiczne, nadpobudliwość 

E124 Czerwień koszenilowa Barwnik  Może wywoływać alergie 

E211 Benzoesan sodu Konserwant  
Może powodować nadpobudliwość u 

dzieci, reakcje alergiczne 

E220 Dwutlenek siarki Konserwant  Może wywoływać astmę i alergie 

E250 Azotyn sodu Konserwant  W nadmiarze ryzyko nowotworów 

E330 Kwas cytrynowy 
Regulator 

kwasowości 
 Nieszkodliwy 

E407 Guma roślinna Zagęszczacz  Nieszkodliwy 

E440 Pektyny Zagęszczacz  Nieszkodliwy 

E951 Aspartam Słodzik  
Kontrowersyjny, nie dla osób z 

fenyloketonurią 

E160a Beta-karoten 
Barwnik / 

witamina 
 Korzystny, dodatek witaminowy 

E300 
Kwas askorbinowy 

(witamina C) 
Antyoksydant  Korzystny 

 

6. Karta pracy 2 – Analiza etykiet produktów 

Instrukcja: 

1. Wybierz produkt spożywczy (napój, chipsy, jogurt, sos). 

2. Wypisz wszystkie dodatki E z etykiety. 

3. Określ ich rodzaj (barwnik, konserwant, słodzik, zagęszczacz). 



4. Oceń, które są szkodliwe, nieszkodliwe, korzystne. 

5. Oceń, czy produkt można uznać za zdrowy. 

Produkt Lista E-dodatków Rodzaj Szkodliwe / Nieszkodliwe / Korzystne Ocena produktu 

Pytania do refleksji: 

1. Które dodatki powtarzały się w kilku produktach? 

2. Czy znalazłeś produkt bez szkodliwych dodatków? 

3. Jakie produkty będziesz wybierać częściej po tej analizie? 

 

 

 


