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Tytut projektu:
Najwiecej witaminy majq .... tabletka czy warzywo?

Wprowadzenie:

Pofki uginajg sie od preparatéw witaminowych. Mozna je kupi¢ bez recepty nie tylko w
aptece i sklepie zielarskim, ale tez w supermarkecie i na stacji benzynowej.

Majg postac tabletek, pastylek do ssania, syropow, zeli, cukierkéw. Jedne witaminy sg dla
dzieci, inne dla senioréw, jeszcze inne dla dorostych. Wiele uwzglednia pte¢ i aktywno$é
fizyczng. Siegamy po nie chetnie, bo nie mamy czasu ani gtowy, by prowadzi¢ zdrowy tryb
zycia. Pofkniecie tabletki jest o wiele prostsze niz przyrzadzanie urozmaiconych positkow.
Ale, czy tedy droga?

Lekarze i dietetycy przypominajg, Zze najzdrowsze sg witaminy i mineraly zawarte w
zywno$ci. Z witamin zawartych w produktach spozywczych organizm czerpie wiecej korzysci
niz z ich chemicznych odpowiednikéw.

Cel projektu:

Debata: ,Spor pomiedzy tabletkg witaminy a warzywem ciggle trwa”

Galeria prac (plakatow) wokot tematu ,,Czy istnieje zwigzek pomiedzy moim postepowaniem
a utrzymaniem zdrowia”.

Cztowiek - najlepsza inwestycja
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Cele ksztatcenia i wychowania:
Uczen:

Zdobywa wiedze, planuje dziatania wokét tematu witamin. Rzetelnie wypetnia powierzone
mu zadania.

Definiuje problem wyboru miedzy tabletkg a warzywem, porzadkuje je, rozwigzuje i
opisuje wyniki.

Zna role witamin i niektérych mineratéw, ich wptywu na zdrowie oraz skutki ich niedoboru,
wskazuje produkty, w ktérych mozna je znalezé.

Krytycznie wypowiada sie o stosowaniu witamin syntetycznych.

Dziata w grupie i czuje sie wspotodpowiedzialny za grupe. Prezentuje efekty pracy.
Wykorzystuje zdobytg wiedze i umiejetnosci w innych sytuacjach zyciowych np. na innych
lekcjach, konkursach, w zyciu codziennym m.in. w przygotowywaniu pozywienia.
Rozumie znaczenie spozywania urozmaiconych pokarmow, zawierajgcych potrzebne
cztowiekowi skfadniki.

Pytanie kluczowe:

Co jest korzystniejsze - warzywo czy tabletka? Uzasadnij wybor.



Etapy projektu:

Etapy

Dziatania

Przygotowanie

1. Dyskusja z uczniami na temat: Po co sg witaminy, czy moze istnie¢
zaleznos¢ pomiedzy spozywaniem witamin a dbaniem o zdrowie.
Sformutowanie problemu: Co lepsze witaminy czy warzywa?

2. Podanie celéw

Podziat uczniéw na zespoty

4. Ustalenie zadan dla zespotow

w

Planowanie 1. Omowienie zadah (praca samodzielna, dom, biblioteka, konsultacje z
nauczycielem)
2. Omowienie zasad wspétpracy w zespole
3. Ustalenie terminéw konsultaciji
Realizacja 1. Szukanie przez poszczegdlne grupy informaciji potrzebnych do

realizacji powierzonych zadan na tematy:

- Rola witamin w organizmie cztowieka (Instrukcja 1A)

- Wykonanie plakatéw na temat Zrédta witamin (Instrukcja 2 C)

- Skutki niedoboru i nadmiaru witamin (Instrukcja 1 D)

- Konsekwencje niedoboru niektérych mineratow w organizmie
cztowieka i ich wystepowanie w warzywach (Instrukcja 1E)

- Jak zatrzymac¢ witaminy w warzywach? (Instrukcja 1F)

2. Wykonanie doswiadczen

- Badanie rozpuszczalnosci witamin na przyktadzie witaminy A
(Instrukcja 1 B)

- Badanie zawartosci witaminy C w produktach (Instrukcja 1 C)

- Wykonanie surowki petnej witamin (Instrukcja 2 D)

- Dziatanie octu na skorupki jajek (Instrukcja nr 2 E)

- Jak przygotowywac warzywa by te nie tracity cennych witamin
(Instrukcja 2 F)

- Jak dlugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwato$¢? (Instrukcja 1
W)

Prezentacja

Projekt ma zakonczy¢ sie

- Debatg ,Spor pomiedzy tabletkg witaminy a warzywem ciggle trwa”
(Instrukcja 3 W)

- Galerig prac wokét tematu ,Czy istnieje zwigzek pomigedzy moim
postepowaniem a utrzymaniem zdrowia” (wystawa prezentowanych
plakatow, ktére wykonaty grupy).




Szczegotowy opis dziatan na etapie realizaciji:

L.p. Zespot Tresci Sposbb realizacji zadania Efekt realizacji zadania Wsparcie Czas
uczniéw
1 Wszyscy Witaminy. - Zajecia z nauczycielem: skojarzeniai | Podziat na zespoty i Nauczyciele Pierwsze
uczestnicy doswiadczenia zyciowe uczniéw przydziat zagadnien do przedmiotow zajecia w
projektu - Wyodrebnienie gtéwnych opracowania przyrodniczych, ramach
,Sktadowych” i probleméw w ramach wychowawca projektu
tematu
Opis zadania:
Na zajeciach nauczyciel dyskutuje z uczniami na temat witamin. (np. z czym sie kojarzg, gdzie mozna je dosta¢, czy sg powszechnie
dostepne, jak wygladajg, po co sie je bierze, o reklamach)
N ustala z uczniami zatozenia i cel projektu, ukazuje problem, ktory bedzie rozwigzywany: Najwiecej witaminy majg .... tabletka czy
warzywo?
N dzieli ucznidow na 6 zespotow, dba aby w zespole byli uczniowie o réznych (innym razem o jednakowych?) mozliwosciach i
umiejetnosciach. Kazdy zespot odpowiada na pytanie kluczowe.
2 Zespot A Rola witamin w - Praca z ksigzka Utworzenie idealnej diety | Nauczyciel 2 tygodnie
organizmie - Praca z Internetem na jeden dzien. i3
cztowieka. - Utworzenie diety ze ztym jadtospisem zajecia)

i dobrym jadtospisem. (instrukcja 1 A)
- Utworzenie prezentacji
podsumowujgcej zajecia.

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informaciji na temat funkcji witamin dla organizmu cztowieka, zrodet pokarmowych witamin i skutkéw niedoboru
witamin.

Uczniowie uzupetniajg karte pracy (instrukcja 1 A, karta pracy 1 A).

Uczniowie ukfadajg Diete (zte i dobre nawyki zywieniowe).




Zespot B Przyktady witamin i Praca z ksigzka Wskazanie witamin Nauczyciel 2 tygodnie
ich podziat. Praca z Internetem rozpuszczalnych w (213

Wykonanie doswiadczenia ttuszczach i wodzie. zajecia)
dotyczgcego rozpuszczalnosci
witamin na przyktadzie witaminy A
(instrukcja 1 B)
Utworzenie prezentacji
podsumowujgcej zajecia

Opis zadania:

Uczniowie dokonaj podziatu witamin na rozpuszczalne w wodzie i w ttuszczach wypetniajgc zadanie 1 z karty pracy 1B.

Uczniowie wykonujg doswiadczenie opisane w instrukcji 1B.

Zespot C Zrédta witamin. Praca z ksigzka Uzyskanie odpowiedzi na | - nauczyciel 2 tygodnie
Praca z Internetem pytanie o gtéwne zrodia prowadzacy (drugie i
Badanie zawartosci witaminy C witamin w codziennym trzecie
w pomaranczach, cytrynach, jadtospisie cztowieka. zajecia)

pomidorach, roztartej tabletce (wit. C)
-doswiadczenie (instrukcjal C)
Wykonanie plakatéw na temat Zrodta
witamin (instrukcja 2 C)

Opis zadania:
Uczniowie szukajg informaciji:

- Owoce i warzywa o duzej zawartosci poszczegoélnych witamin (Instrukcja 2 ),

- suplementy diety zawierajgce wybrane witaminy,
Efekty pracy przedstawiajg na plakatach, ktére zaprezentujg i skomentujg na panelu klasowym.

Poprzez do$wiadczenie z kleikiem skrobiowym badajg zawarto$¢ witaminy C w réznych owocach i warzywach oraz tabletkach (Instrukcja

2C)




Zespot D Skutki niedoboru i praca z ksigzkami Uczniowie znajg skutki - nauczyciel 2 tygodnie
nadmiaru witamin praca z Internetem niedoboru i nadmiaru prowadzacy, 2i3
Choroby, praca z kartg pracy co tematu Skutki witamin w organizmie - rodzice (w zajecia)
awitaminoza, niedoboru i nadmiaru witamin czlowieka. Zdajg sobie domu)
hipowitaminoza, (instrukcja 1 D) sprawe, ze tatwiej
hiperwitaminoza. wykonanie zdrowej surowki / satatki dostepne i mniej

(instrukcja 2 D) czasochtonne jest

przygotowanie plakatu (instrukcja 1 D) | zazywanie witamin w
postaci tabletek, ale
niekoniecznie jest to
smaczniejsze i lepsze dla
organizmu.

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informacji:

- rodzaje chordéb zwigzanych z niedoborem, brakiem lub nadmiarem witamin

- w jaki sposéb odpowiednio regulowaé gospodarke witaminowg w organizmie

- czym mozna zastgpi¢ naturalne witaminy w organizmie

- jakie skutki niesie niedobdr lub nadmiar witamin u cziowieka

Uczniowie uzupetniajg karte pracy (instrukcja 1 D, karta pracy 1 D)

Uczniowie przygotowujg satatke (instrukcja 2 D)

ZespotE Sole mineralne w Praca z ksigzkg w bibliotece Zna role niektérych . - nauczyciel 2 tygodnie
warzywach (Ca Praca z Internetem mineratéw oraz skutki ich | prowadzacy, i3
wapn, Mg magnez, Wykonanie do$wiadczenia niedoboru, wskazuje - rodzice (w zajecia)
K potas) dotyczgcego dziatania octu na produkty w ktérych mozna | domu)

skorupki jajek, (instrukcja nr 2 E)
Utworzenie prezentacji
podsumowujgcej zajecia.

je znalez¢.




Opis zadania:

Uczniowie szukajg informaciji:

- warzywa o duzej zawartosci wapnia, magnezu, potasu

- €0 to za choroba osteoporoza i na czym polega

- jakie skutki moze mie¢ niedobér magnezu i potasu w organizmie cztowieka. (Instrukcja 1E)

Uczniowie wykonujg jeden plakat podzielony na 3 czesci , kazda cze$¢ dla jednego pierwiastka. Ukazujg konsekwencje braku tych
sktadnikow dla cztowieka oraz warzywa bogate w te mineraty (Instrukcja 1E)

Poprzez doswiadczenie: dziatanie octu na skorupki jajek uczniowie badajg co dzieje sie z mineratami (Instrukcja 2E).
Analizujg potrzebe uzupetniania mineratéw w organizmie (Instrukcja 2E )

Debatujg o zaletach jedzenia warzyw niz tabletek (Instrukcja wspdlna 2W)

Efekty pracy przedstawione na plakacie, zaprezentujg i skomentujg na panelu klasowym

Zespot F Delikatnos¢ witamin | - Praca z ksigzka Wie jak spozywac i Nauczyciel 2 tygodnie
w warzywach. Jak - Praca z Internetem przygotowywac warzywa i3
zatrzymac witaminy | - Praca w terenie (sklep) by byty zdrowe, nie tracity zajecia)

w warzywach? - Wykonanie doswiadczenia witamin, smaku i
dotyczgcego jak przygotowywac apetycznosci.

warzywa by te nie tracity cennych
witamin(instrukcja nr 2F)

- Utworzenie prezentaciji
podsumowujgcej zajecia

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informac;ji

- ile witaminy A jest w marchewce. Jaka jest cena marchewki i marchewki z upraw ekologicznych.
- Co niszczy witaminy w warzywach i jak przygotowa¢ warzywa do spozycia ?

Poprzez do$wiadczenie analizujg jak zatrzymaé witaminy? (instrukcja nr 2F)

Szukajg odpowiedzi dlaczego nalezy zjada¢ warzywa, owoce zaraz po obraniu.

Analizujg, czy tatwo zatrzymaé witaminy .

Przygotowujg wykaz wskazowek dla ucznidow jak poprawnie spozywac¢ warzywa by byty zdrowe




Efekty pracy przedstawione na plakacie, zaprezentujg i skomentujg na panelu klasowym

Wszyscy Tabletka czy Prezentacja swoich dziatan. Uczen wie ze istnieje Nauczyciel Tydzien na

uczestnicy | warzyto? zwigzek pomiedzy moim realizacje
postepowaniem a zadania
utrzymaniem zdrowia

Opis zadania: Zakonczenie projektu. Prezentacja swoich dziatah.

Projekt ma zakonczyc sie

- Debatg ,Spoér pomiedzy tabletkg witaminy a warzywem ciggle trwa” - wymiana argumentow

- Galeria prac wokét tematu ,,Czy istnieje zwigzek pomiedzy moim postepowaniem a utrzymaniem zdrowia”. Wystawa prezentowanych
plakatow ktore wykonaty grupy.




GRUPA A

Instrukcja 1 W (Wspélna)
Wykonaj dodwiadczenie. Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwato$¢?

Instrukcja 1 A

Wyszukaj informacje na temat witamin w organizmie cztowieka:

- funkcje witamin dla organizmu cztowieka,

- wymien zrodta pokarmowe witamin,

- napisz skutki niedoboru witamin.

Uczniowie muszg wymieni¢ jakie witaminy wystepujg w organizmie cziowieka. (Zadanie 1)
Zadaniem uczniow jest przystosowanie poszczegélnym witamina ich funkcji. (Zadanie 2)
Uczniowie dokonujg analizy jak sie zachowa organizm cztowieka na skutek niedoboru
witamin. (Zadanie 3)

Uczen dokonuje oceny swojego jednodniowego jaditospisu i jednoczesnie uktada jadtospis
opierajgc sie na piramidzie zdrowego zywienia. Moze zrobi¢ wywiad wsrod kolegow, co
jedzg na $niadanie, jak wyglada ich drugie $niadanie itp. (Zadanie 4)

Wykonajcie jeden plakat wokét tematu Rola witamin w zyciu cziowieka. (Zadanie 5)
Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.



Karta pracy 1 A
Zadanie 1
Wymieh jakie witaminy wystepujg w organizmie cztowieka.

Zadanie 2

W pierwszym wierszu tabeli - masz podane witaminy, w wierszach ponizej - ich funkcje.

Dopasuj odpowiednig witamine do jej funkcji, wpisujgc symbol witaminy w wykropkowane

miejsce.

A E C DBl PP B12 B2 B6 Biotyna

Niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania wszystkich tkanek organizmu, szczegdlnie w
procesie powstawania krwinek czerwonych. Wystepuje w nastepujacych pokarmach:
satata, kietki, wotowina.

Pomaga organizmowi wchiania¢ wapn i fosfor. Pomaga budowac¢ i utrzymac zdrowe kosci i
zeby. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: drozdze, tran, mleko.

Pomaga organizmowi przetwarzaé biatka, ttuszcze i weglowodany na energie. Bierze
udziat w procesie tworzenia wielu tkanek. Wystepuje w nastepujacych pokarmach: nerki,
watroba, ser, jarzyny.

Niezbedna dla prawidtowego widzenia. Wspomaga proces wzrostu. Zapobiega chorobom
oczu i skoéry. Bierze udziat w powstawaniu zebdw, paznokci, wioséw, kosci i gruczotow.
Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: tran, mleko, szpinak, watroba, marchew.

Niezbedna dla zachowania zdrowych zebdw, dzigset i kosci. W duzym stopniu wptywa na
tworzenie kolagenu, ktéry odgrywa wazng role w procesie wzrostu i odnowy miesni, skory,
Sciegien, naczyn krwionosnych, kosci i chrzgstek. Wystepuje w nastepujacych pokarmach:
cytryna, porzeczka, pietruszka, Kiwi.

Pomaga organizmowi maksymalnie wykorzystaé weglowodany, bedgce jego
podstawowym Zrédtem energii. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: marchew,
pomidory, drozdze.

Odgrywa istotng role w procesie syntezy tluszczéw, przemianach biatek oraz w
pozyskiwaniu energii z pozywienia. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: drozdze,
fasola, groch, nerki.

Jest sktadnikiem niektérych biatek, odgrywa istotng role w metabolizmie aminokwasow i
ttuszczow. Wspomaga prawidtowe funkcjonowanie ukfadu nerwowego. Wystepuje w
nastepujgcych pokarmach: kietki pszenicy, mieso, mleko.

Niezbedna w procesie tworzenia sie kwasow tluszczowych, przyswajaniu biatka i
weglowodandéw oraz wyzwalaniu energii glukozy. Wspomaga funkcje tarczycy, nadnerczy,
uktadu nerwowego i rozrodczego.

Bierze udziat w funkcjach wszystkich komérek organizmu. Konieczna dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego. Wspomaga proces wzrostu u dzieci. Niezbedna w
procesie tworzenia sie prawidiowych krwinek czerwonych. Wystepuje w nastepujgcych
pokarmach: watroba, mleko.
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Zadanie 3
Uzupetnij tabele.

Witaminy Wystepowanie Skutki niedoboru w organizmie
A oleje rybne, jaja, mleko, sery, warzywa
D tran, masto, jaja, naswietlanie
promieniami stonecznymi
K kapusta, watroba, szpinak
c owoce cytrusowe, czarna porzeczka,
kapusta, szpinak, natka pietruszki
grupy B dro’z'dz.e., mieso, watroba, sery, ziarna
zbdz, jaja, fasola, groch
Zadanie 4

Kartke formatu A4 ztéz na pot i utwoérz jadtospis zwyktego dnia i jadtospis dnia idealnego
opierajgc sie na piramidzie zdrowego zywienia.

Mozecie zrobi¢ wywiad wsrdd kolegdw, co jedzg na sniadanie, jak wyglada ich drugie
Sniadanie itp.

Moj zwykly dzien Moj idealny dzien

Instrukcja wspélna 2 W

Przedyskutuj w grupie na temat: zalet jedzenia warzyw, a ograniczenia tabletek.
Odpowiedz na pytanie gtéwne i je uzasadnij: Najwiecej witaminy majg.... tabletka czy
warzywo?

Wypetnij wspdlng karte pracy W (Karta pracy 2W)

Przygotuj sie do debaty: Co lepiej lepsze: tabletka czy warzywo?

Instrukcja wspélna 3 W Debata
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GRUPA B

Instrukcja 1 W (Wspéina)
Wykonaj doswiadczenie: Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwatos¢?

Instrukcja 1B
Dokonaj podziatu witamin na rozpuszczalne w wodzie i w ttuszczach. (Zadanie 1)

Doswiadczenie 1. Rozpuszczalno$¢ witaminy A

Materiaty: witamina A, olej, woda, dwie probdwki

Wykonanie:

Przygotowac dwie probdéwki, do pierwszej doda¢ 3 cm wody a do drugiej 3 cm oleju.
Nastepnie do kazdej z prébdéwek dodaj witaminy A. Zapisz obserwacje i wnioski w karcie
pracy. (Zadanie 2)

Karta pracy 1 B
Zadanie 1

Przy pomocy strzatki dokonaj podziatu witamin na rozpuszczalne w wodzie i w ttuszczach.

Bi1
A
B.
Be
C
E

TLUSZCZE
WODA

Zadnie 2
Obserwacje:

12



Zadanie 3
Wykonajcie jeden plakat wokot tematu: Podziat witamin.
Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.

Instrukcja wspélna 2 W

Przedyskutuj w grupie na temat: zalet jedzenia warzyw, a ograniczenia tabletek.
Odpowiedz na pytanie giéwne i je uzasadnij: Najwiecej witaminy maja.... tabletka czy
warzywo?

Wypetnij wspolng karte pracy W (Karta pracy 2W)

Przygotuj sie do debaty Co lepiej lepsze: tabletka czy warzywo?

Instrukcja wspélna 3 W Debata
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GRUPA C

Instrukcja 1 W (Wspélna)
Wykonaj doswiadczenie: Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwatos¢?

Instrukcjal C

Badanie zawartosci witaminy C w wybranych owocach i warzywach oraz tabletce Wit. C.
Materiaty:

Owoce i warzywa: cytryna, pomarancza, jabtko, banan, ziemniaki i inne, tabletke witaminy C,
kleik skrobiowy, ptyn Lugola, szkto laboratoryjne (zlewki, probowki, zakraplacz), wyciskarka
do soku, mozdzierz, bibuta filtracyjna.

Sporzadz soki z wybranych produktéw poprzez wycisniecie na wyciskarce lub utarcie w
mozdzierzu

i przecedzenie przez bibute filtracyjna.

Z maki ziemniaczanej i gorgcej wody sporzgdz kleik skrobiowy( 1 tyzeczka maki
ziemniaczanej i 100 ml wody) kleik skrobiowy rozlej w jednakowych ilosciach do probéwek
(po 5 ml w probéwce).

Uwaga! Przygotowujemy tyle probowek ile rodzajow soku badamy oraz 1 dodatkowo
kontrolng,

Karta pracy 1 C
Uzupetnij tabele

llos¢ soku zuzytego do odbarwienia roztworu (w

Rodzaj préby kroplach)

Préba kontrolna Brak soku, kolor niebiesko-fioletowy

Préba badana 1 — sok z jabtek

Préba badana 2 — sok z
pomaranczy

Préba badana 3 — sok z cytryny

Préba badana 4 — sok z jabtek

Préoba badana 5 — sok z ziemniaka

Proba badana 6 — roztarta tabletka
witaminy C

Obserwacja
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Instrukcja2 C

Wykonajcie jeden plakat wokét tematu: Zrédta witamin.
Zwrdcécie uwage na takie kwestie jak:
- Jakie funkcje petni dany sktadnik pokarmowy w organizmie?
- Wymiencie 5 produktéw najbardziej bogatych w dany sktadnik pokarmowy.
- Wymiencie skutki niedoboru i nadmiaru wymienionych sktadnikéw w codziennym zyciu.
- Wyszukajcie informaciji o suplementach diety, w ktérych znajdujg sie wybrane
witaminy.
Potrzebne materiaty: arkusz papieru, kolorowe pisaki, ilustracje pokarmow (z gazet, ulotek).

Instrukcja wspélna 2 W

Przedyskutuj w grupie na temat: zalet jedzenia warzyw, a ograniczenia tabletek.
Odpowiedz na pytanie gtéwne i je uzasadnij: Najwiecej witaminy maja.... tabletka czy
warzywo?

Wypetnij wspolng karte pracy W (Karta pracy 2W)

Przygotuj sie do debaty: Co lepiej lepsze: tabletka czy warzywo?

Instrukcja wspélna 3 W Debata
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GRUPA D

Instrukcja 1 W (Wspéina)
Wykonaj doswiadczenie. Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwatos¢?

Instrukcja 1 D

Na podstawie informacji wiasnych oraz znalezionych w Internecie i literaturze uzupetnijcie
karte pracy nr 1, a nastepnie przygotujcie plakat informacyjny o takich chorobach jak
hipowitaminoza, hiperwitaminoza oraz awitaminoza.

Potrzebne materiaty: arkusz papieru, kolorowe pisaki, kolorowe zdjecia z ulotek i gazet.

Karta pracy 1 D

Zadanie 1.

Zdefiniuj pojecia:

HIPOWITAIMINOZA - ...t e e

Zadanie 2.
Do kazdej witaminy przyporzadkuj skutki jej niedoboru w organizmie, wpisujgc oznaczenie
literowe, oraz pokarm, ktory jest jej zrodtem, wpisujgc oznaczenie liczbowe.

Skutki niedoboru w organizmie: Zrédio witaminy:
a. krzywica; 1. watroba, mieso, drozdze;
b. zaburzenia funkcjonowania ukfadu 2. tran, jaja, ryby;
nerwowego; 3. marchew, pomidory, mleko,
c. sucha, swedzaca skoéra, ,kurza Slepota”; produkty mleczne;
d. obnizona odpornos¢, szkorbut. 4. $Swieze owoce i warzywa.
WItAMINA A — oo
witamina D — ......cocceiii e,
WItamiNa C — ..o
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Instrukcja 2 D

Na poprzedzajgcych zajeciach nalezy poinformowaé ucznidw, ze na nastepnych bedg mieli
za zadanie zrobi¢ suréwke / satatke. Uczniowie w domu muszg wyszuka¢ w Internecie
informacji o owocach i warzywach bogatych w rézne witaminy. Na zajecia przynoszag
potrzebne im produkty, deske do krojenia, noz, tyzke do wymieszania, miske, itp.

Zadanie 1

Przygotujcie zaplanowang przez siebie suréwke/satatke.

Zwroccie uwage na takie kwestie jak:

- Czas przygotowania.

- Koszty poniesione na zakup potrzebnych produktow.

- Walory smakowe.

- Poréwnaijcie to z ewentualng kwestig zakupu suplementow diety (co tansze,
smaczniejsze, tatwiejsze do przygotowania, czy zazywanie witamin w postaci warzyw i
owocow oraz tabletek przynosi podobny efekt).

Zadanie 2

Wykonajcie jeden plakat wokot tematu: Skutki niedoboru i nadmiaru witamin w organizmie
(plakat podzielcie na 2 czesci)

Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.
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Karta pracy 2D
Opiszcie swojg surowke, kolejne czynnosci, walory zdrowotne, smakowe itp.

Instrukcja wspélna 2 W

Przedyskutuj w grupie na temat: zalet jedzenia warzyw, a ograniczenia tabletek.
Odpowiedz na pytanie gtéwne i je uzasadnij: Najwiecej witaminy maja.... tabletka czy
warzywo?

Wypetnij wspolng karte pracy W (Karta pracy 2W)

Przygotuj sie do debaty: Co lepiej lepsze: tabletka czy warzywo?

Instrukcja wspélna 3 W Debata
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GRUPA E

Instrukcja 1 W (Wspélna)
Wykonaj doswiadczenie. Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwatos¢?

Instrukcja 1 E

Zadanie 1

Jaka jest rola i wplyw na zdrowie czlowieka niektérych soli mineralnych -Ca wapnia, Mg
magnezu, K potasu

1. Wyszukaj informacje na temat:
- €0 to za choroba osteoporoza i na czym polega
- jakie skutki moze mieC niedobdr wapnia, magnezu i potasu w organizmie cziowieka.
2. Pozyskane informacje zapisz w tabelce (Karta pracy 1E)
Zadanie 2
W ktérych warzywach wystepujg sole mineralne: Ca wapn, Mg magnez, K potas
1. Wyszukaj informacje na temat:
- warzywa o duzej zawartosci wapnia
- warzywa o duzej zawartosci magnezu
- Warzywa o duzej zawartosci potasu
2. Pozyskane informacje zapisz w tabelce (Karta pracy 1E)
3.  Wykonaijcie jeden plakat podzielony na 2 czesci. Jedna czesc¢ dla wapnia, druga dla

magnezu. Plakat ma zawiera¢ krétkg informacje przed jakim problemem zdrowotnym
chroni nas ten pierwiastek. Dodatkowo na jednej czesci naklejajcie zdjecia lub rysunki
warzyw zawierajgcych wapn a na drugiej magnez. Zdjecia warzyw mozna wycigc np. ze
sklepowych gazetek reklamowych

Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.

Karta pracy 1 E

1. Uzupehij tabele
SKUTKI NIEDOBORU PIERWIASTKA W
PIERWIASTEK ORGANIZMIE CZLOWIEKA
osteoporoza
WAPN
MAGNEZ
POTAS
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Uzupetnij tabele

PIERWIASTEK WARZYWF,?\I EORI\DAl/.:ig::_ ig\\//VVARTOSCI
WAPN
MAGNEZ
POTAS

Wykonaijcie jeden plakat podzielony na 3 czesci. Jedna czes¢ dla wapnia, druga dla
magnezu, trzecia dla potasu. Plakat ma zawiera¢ krétkg informacje przed jakim
problemem zdrowotnym chroni nas ten pierwiastek. Dodatkowo naklejajcie zdjecia lub
rysunki warzyw zawierajgcych wapn, magnez i potas. Zdjecia warzyw mozna wycig¢ np.
ze sklepowych gazetek reklamowych

Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.

Instrukcja 2 E
Doswiadczenie: Dziatanie octu na skorupki jajek kurzych.

Poprzez doswiadczenie: zbadaj co dzieje sie z mineratami pod wptywem kwaséw?
Materiaty: 1 jajko najlepiej swieze by pozyskac skorupke, spodek lub probdéwka, recznik
papierowy do osuszania, ocet 10 % okoto 10 cm®

1.

Przygotuj skorupki jajka kurzego $wiezego (moze by¢ z jajka ugotowanego na twardo
ale z surowego jest efektowniej) poprzez rozbicie jajka.

Skorupki umyj, osusz, zdejmij Srodkowg btonke, a nastepnie drobno pokrusz na spodek
lub wsyp do probowki. Catos¢ polej octem. Obserwuj zmiany przez co najmniej 20
minut. Dla poréwnania mozesz podobng probe zrobi¢ z wodg dla skorupek surowych.
Wyciggnij wnioski.

Wypetnij karte pracy (Karta pracy 2E)

Przeanalizuj potrzebe uzupetniania mineratéw w organizmie (Karta pracy 2E)
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Karta pracy 2 E

Doswiadczenie:

1. Opisz czynnosci wykonywane podczas realizacji doswiadczenia: Dziatanie octu na
skorupki jajek kurzych

2. Na podstawie obserwacji z dodwiadczenia zastanéw sie co dzieje sie z mineratami pod
wptywem kwasow.
3. Przeanalizuj potrzebe uzupetniania mineratéw w organizmie.

obserwacje z doswiadczenia

whnioski z doswiadczenia

Instrukcja wspélna 2 W

Przedyskutuj w grupie na temat: zalet jedzenia warzyw, a ograniczenia tabletek.
Odpowiedz na pytanie gtéwne i je uzasadnij: Najwiecej witaminy majg.... tabletka czy
warzywo?

Wypetnij wspolng karte pracy W (Karta pracy 2W)

Przygotuj sie do debaty Co lepiej lepsze: tabletka czy warzywo?

Instrukcja wspélna 3 W Debata
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GRUPA F

Instrukcja 1 W (Wspéina)
Wykonaj doswiadczenie. Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwatos¢?

Instrukcja 1 F

Zadanie 1
Co niszczy witaminy w warzywach?
1. Wyszukaj informacje na temat:
- ile witaminy A jest w marchewce?
- jaka jest cena marchewki i marchewki z upraw ekologicznych (sprawdz w
sklepie)?
- CO hiszczy witaminy w warzywach?
2. Pozyskane informacje zapisz w tabelce, ocen poprawnos¢ zdan, dokoncz diagram
(Karta pracy 1F)

Zadanie 2
Jak zatrzymac¢ witaminy w warzywach?

1. Wyszukaj informacje na temat:

- jak spozywac, przechowywac i przygotowywac warzywa by byty zdrowe, nie
tracity witamin, smaku i apetycznos$ci?

2. Pozyskane informacje pomogg ci, by odpowiednio zakohczy¢ zdania.

Tak powstang wskazéwki , ktére odpowiadajg na zadane pytanie: Jak zatrzymac
witaminy w warzywach ? (Karta pracy 1F)

3.  Wykonajcie jeden plakat podzielony na 2 nieréwne czesci. W mniejszej czesci
wpiszcie podstawowe btedy ktdre popetniamy niszczagc witaminy przy niewtasciwym
przechowywaniu i przygotowywaniu warzyw. Czyli co robimy Zle. W drugiej czesci
przygotujcie wykaz wskazowek dla ucznidw jak poprawnie spozywac warzywa by
byty zdrowe.

Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.
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Karta pracy 1F

1. Uzupetnij tabele, a nastepnie ocen poprawnos¢ ponizszych zdan

INFORMACJE

MARCHEWKA

Zawartos¢ witaminy A w 100 gramach

Cena 1 kg z normalnych upraw

Cena 1 kg z ekologicznych upraw (*)

Dostepnos$¢ warzywa (duza / mata)

(*) — wypetnij, jesli udato ci sie dotrze¢ do takiej marchewki eko z kontrolowanych upraw.

Ocen poprawnos¢ zdan i zaznacz P jesli zdanie jest prawdziwe lub F jesli jest fatszywe:

Marchewka jest tatwo dostepnym i tanim warzywem, ktore jest P/E
zrodtem witaminy A

Jedzenie surowej marchewki przyczynia sie do utrzymywania P/E
prawidtowego poziomu witaminy A w organizmie

2. Whypisz do diagramu te czynniki, ktére niszczg witaminy w warzywach

(mozesz skorzystac z podpowiedzi w ramce).

wysoka temperatura, alkohol, ksztatt naczynia, tlen, swiatto,

naczynia

pora roku, wilgo¢, wielko$¢

CZYNNIKI
NISZCZACE
WITAMINY
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3. Jak zatrzymac¢ witaminy w warzywach? Dopasuj odpowiednie zakonczenia do podanych

zdanh:

a. Zdrowszg i bogatszg w witaminy suréwka jest marchewka ( utarta / ugotowana )

b. Mniej witamin stracimy gotujgc ( krétko / dtugo )

c. Korzystniej jest jes¢ warzywa, ktére pochodzg z ( mrozonki / konserwy )

d. Nalezy obiera¢ warzywa cienko poniewaz pod skérkg jest ( mato witamin / duzo
witamin )

e. Wiecej witamin zawiera surowka przygotowana ( dzien wczesniej / tuz przed
podaniem )

f.  Wilgotnos¢ powoduje ze warzywa ( fatwo sie psujg / tadnie pachng )

g. Surdwka z kapusty po 2 godzinach od przygotowania traci az 50% witaminy C, aby
temu zapobiec nalezy przechowywac warzywa w ( lodéwce / na stoicu )

h. Rozkrojone warzywa utleniajg sie, mozna temu zapobiec stosujgc (wode / cytryne )

4. Wykonajcie jeden plakat podzielony na 2 nieréwne czesci. W mniejszej czesci wpiszcie
podstawowe btedy ktore popetniamy niszczgc witaminy przy niewtasciwym
przechowywaniu i przygotowywaniu warzyw. Czyli co robimy Zle. W drugiej czesci
przygotujcie wykaz wskazowek dla uczniow jak poprawnie spozywac warzywa by byty
zdrowe.

Plakat zaprezentujecie na zajeciach podsumowujgcych.
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Instrukcja 2 F
Doswiadczenie: Jak przygotowywacC warzywa by te nie tracity cennych witamin?

Materiaty:

4 jabtka, 2 cytryny, 1 talerz, 4 spodeczki, 2 szklanki, néz, czajnik z wrzatkiem

Wykonanie:

1. Przygotuj 3 jabtka i n6z (z nozem obchodz sie ostroznie), 1 talerz

2. Obierz 2 jabtka ze skorki - jedno grubo, a drugie cienko tuz pod skérka, poréwnaj z
catym nie obranym jabtkiem (wszystko ut6z na jednym talerzu).

3. Ocen estetyke, apetycznosc. Poréwnaj z syntetycznymi witaminami w tabletkach.

Wyciggnij wnioski.

5. Jabtko podziel na pét, utéz na spodkach. Cytryne rozkrdj na innym spodku, jedng
potowke jabtka przetrzyj sokiem z rozcietej cytryny i odstaw na pét godziny.

6. Obserwuj co dzieje sie z tymi potéwkami jabtka, poréwnaj je.

7. Przeanalizuj: dlaczego nalezy zjada¢ warzywa, owoce zaraz po obraniu oraz odpowiedz
co zrobi¢ gdy sg obrane a chcesz zjes¢ je pdzniej.

8. Wyciagnij wnioski.

9. Przygotuj 3 plastry cytryny, z ktérych jeden zalej wrzgtkiem w szklance, drugi zalej
chtodng woda w szklance, a trzeci potdz na spodku. Po ostygnieciu poréwnaj
kwasowos¢é w smaku tych plastrow.

10. Zastanow sie dlaczego nie nalezy wktadaé cytryny do swiezo zaparzonej gorgce;j
herbaty (wrzatku i tak nie da sie wypic)

Wypetnij karte pracy (Karta pracy 2F)

B

Karta pracy 2F

Na podstawie doswiadczenia: Jak przygotowywac warzywa, by te nie tracity cennych
witamin?

1. Uszereguj jabtka wedtug malejgcej ilosci witamin w nich zawartych: jabtko cienko obrane
ze skorki, jabtko nie obrane (ze skorkg), jabtko grubo obrane.

Wykonaj rysunki do przeprowadzonego doswiadczenia, zapisz obserwacje i wnioski.
Wyjasnij, dlaczego nalezy zjada¢ warzywa, owoce zaraz po obraniu.

Co zrobi¢, gdy warzywa i owoce sg juz obrane, a chcesz zjes¢ je pdzniej?

Dlaczego nie nalezy wktadac cytryny do Swiezo zaparzonej goracej herbaty (wrzatku i
tak nie da sie wypic)

6. Czy fatwo zatrzymac witaminy ?

ok wnN

Instrukcja wspélna 2 W

Przedyskutuj w grupie na temat: zalet jedzenia warzyw, a ograniczenia tabletek.
Odpowiedz na pytanie gtéwne i je uzasadnij: Najwiecej witaminy majg.... tabletka czy
warzywo?

Wypetnij wspolng karte pracy W (Karta pracy 2W)

Przygotuj sie do debaty: Co lepiej lepsze: tabletka czy warzywo?

Instrukcja wspélna 3 W Debata
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INSTRUKCJE WSPOLNE

Instrukcjanr 1 W

Wykonaj doswiadczenie: Jak dtugo owoce i warzywa utrzymujg swojg trwatos¢?

Czas: 3 tygodnie.

Potrzebne materiaty: Jabtko, marchew, pomidor, banan, talerzyki, n6z, deska do krojenia
Pokroj w jednakowe kawatki powyzsze produkty, potéz na talerzyku i zaobserwuj efekt.
Uzupetnij tabele.

- jabtko marchew pomidor banan

1 dzien

7 dzien

14 dzien

Instrukcja nr 2 W

Na podstawie wtasnych do$wiadczen oraz zebranych informacji odpowiedzcie na ponizsze
pytanie. Co jest lepsze tabletka czy warzywa? Uzasadnijcie swojg odpowiedz.

Witaminy w tabletkach Warzywa i owoce

za przeciw za przeciw

Odpowiedz:

Instrukcja nr 3W

Debata.

Kazda z grup po kolei przedstawia efekty swojej pracy, omawia wyniki doswiadczen,
przedstawia plakaty i prezentuje swoje argumenty przemawiajgce za spozywaniem witamin
naturalnych oraz syntetycznych. Nastepnie zapraszamy wszystkich do dyskusiji.
Opowiedzcie sig, co lepsze? Tabletki czy owoce i warzywa? A moze sporu nie mozna
rozstrzygngc ?
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