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Wprowadzenie:

Najprostszg substancjg na Swiecie sg pierwiastki. Potgczenie juz dwéch daje zwigzek
chemiczny, a doktadajgc kolejne mozemy stworzy¢ sSwiat. Kazda substancja, kazdy
przedmiot i kazdy organizm zywy zbudowany jest z pierwiastkéw.

W chwili obecnej znamy 114 pierwiastkow (dane opublikowane przez IUPAC 1 maja 2013),
ale tylko 94 pierwiastki wystepujg na Ziemi naturalnie. Pozostate zostaly otrzymane
sztucznie, przy pomocy technik rozwinietych przez fizyke jgdrows.

Pierwiastki o liczbie atomowej powyzej 82 (bizmut i dalsze) sa niestabilne: ulegajg rozpadowi
promieniotworczemu w zauwazalnym tylko eksperymentalnie tempie.

W skorupie ziemskiej pospolitymi pierwiastkami sg: tlen (O), krzem (Si), glin (Al), s6d (Na).
Rzadziej spotyka sie wapn (Ca), zelazo (Fe), magnez (Mg), fosfor (P), wegiel (C), azot (N).
W organizmach zywych najwiecej jest wodoru (H), tlenu (O), wegla (C) i azotu (N).
Najwazniejsze trzy pierwiastki: wegiel, wodér i tlen stanowig 90% skfadu wszystkich istot
zyjacych. Nie bytoby jednak zycia, gdyby nie bytlo pozostatych pierwiastkéw na sSwiecie.
Nawet Sladowa ilos¢ bardzo rzadkich pierwiastkéw warunkuje zachodzenie proceséw
zyciowych.

Podczas realizacji projektu ,Tablica Mendelejewa w organizmach Zzywych” uczniowie
zajmowac sie bedg wptywem zwigzkéw mineralnych i poszczegdlnych pierwiastkow na
funkcjonowanie cztowieka.

Cel projektu:
Opracowanie prezentacji multimedialnej z pracy wszystkich grup projektowych i
przedstawienie jej na stronie internetowej szkoty.

Cztowiek - najlepsza inwestycja
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Cele ksztatcenia i wychowania:
Uczen:

wymienia pierwiastki budujgce organizmy zywe,

opisuje wptyw wybranych sktadnikdw mineralnych na zdrowie cztowieka,
wymienia zrédta mikroelementéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania,
opisuje objawy niedoboru/nadmiaru mikro i makroelementow,

przedstawia wptyw uzywek na poziom sktadnikéw mineralnych we krwi,
wymienia zrodfa sktadnikéw mineralnych w produktach spozywczych,

podaje przyktady produktow bogatych w zwigzki mineralne,

wyjasnia znaczenie sktadnikéw mineralnych ze wzgledu na zdolnos$¢ chelatowania,
planuje i prowadzi obserwacije, doswiadczenia, eksperymenty,

interpretuje wyniki przeprowadzonych samodzielnie badan i obserwaciji,

stosuje zasady bhp podczas wykonywania doswiadczen,

korzysta z technologii informacyjno - komunikacyjnych w celu pozyskiwania,
przetwarzania i prezentacji wynikéw swoich doswiadczen i zdobytych informacji,
potrafi wspotpracowac w grupie.

Pytanie kluczowe:

Jak sktadniki mineralne wptywajg na organizmy zywe?

Etapy projektu:

Etapy Dziatania

Przygotowanie - Zapoznanie ucznidéw z tematem, celami projektu i planowanym

efektem,
- Przedstawienie uczniom wstepnej instrukcji do realizacji
szczegotowych zadan

Planowanie - Wstepna analiza tresci projektu,

- Podziat na grupy i ustalenie zasad wspétpracy w grupie,

kolejnych etapow pracy,
- Zapoznanie ucznidw z Kryteriami oceny pracy,
- Podpisanie kontraktow,

Realizacja - Funkcje pierwiastkéw w organizmach zywych - praca w grupach,

- Witaminy i ich podziat - praca w grupach,

- Ziarnistos¢ materii - doswiadczenia,

- Budowa ukfadu okresowego pierwiastkow - praca w grupach,

- Zrédta sktadnikéw mineralnych,

- Objawy nadmiaru i niedoboru sktadnikéw mineralnych i witamin,
-  Wptyw uzywek na poziom sktadnikbw mineralnych,

- Poznanie zasad komponowania zdrowych positkéw,

skfadnikéw mineralnych na zdrowie cztowieka

Prezentacja - Przedstawienie wynikow doswiadczen, wnioskow oraz zebranych

informacji na temat roli pierwiastkdw w organizmach zywych,

- Sporzadzenie harmonogramu z uwzglednieniem termindw realizacji

- Przygotowanie prezentacji, plakatéw, ulotek informacyjnych o wptywie




Prezentacje multimedialne, plakaty, ulotki - wszyscy uczniowie




Szczegotowy opis dziatan na etapie realizaciji:

Ip. | Zespodt ucznidw Tresci Sposob realizacji zadania Efekt realizacji zadania Wsparcie Czas
1 Wszyscy Tablica Mendelejewa | Wprowadzenie przez - podziat na zespoty, nauczyciele 2 godz.
uczestnicy W naszym organizmie | nauczyciela do tematu. - przydzielenie im zadan
projektu Zaplanowanie zadan do do realizaciji,
realizacji przez uczniéw - wstepne rozeznanie
- praca z Internetem, tematu,
Propozycje uczniow
zagadnien do realizaciji.
Opis zadania:
- wprowadzenie nauczyciela, zapoznanie z tematem,
- przedstawienie zadan do realizacji przez uczniow,
- podziat uczniéw na 6 czteroosobowych zespotow, tak, aby w zespole znajdowali sie uczniowie o roznych umiejetnosciach,
- praca z Internetem,
- przydziat zadanh dla zespotow,
- ustalenie terminarza prac oraz terminu podsumowania, dzielenie sie zdobytg wiedza.
2 Zespot A Zrodta sktadnikow Praca z Internetem. Karty pracy, nauczyciele 4 godz.
mineralnych Analiza produktow. prezentacja multimedialna

Wykonywanie doswiadczen,
Praca z wykorzystaniem
PowerPoint.

Opis zadania:

Uczniowie wypetniajg karte pracy 1A: przeprowadzajg badania ilosci zwigzkéw mineralnych w dostepnych na rynku wodach
butelkowanych (Instrukcja 2A),

Pod nadzorem nauczyciela wykonujg doswiadczenie 3A: Wptyw gotowania na sole mineralne obecne w wodzie. Wykonujg zdjecia
dokumentujgce przebieg doswiadczenia




Efekt pracy:
Uczniowie przedstawiajg efekty pracy tworzac prezentacje multimedialng w PowerPoint (4A)

Zespoét B Funkcje sktadnikow Praca z Internetem. Karty pracy, nauczyciele 4 godz.
mineralnych Analiza produktow. Prezentacja multimedialna | przedmiotow
Wykonywanie doswiadczen, przyrodniczych
Praca z wykorzystaniem
PowerPoint.

Opis zadania:

Uczniowie wypetniajg karte pracy 1B:

Wykonujg doswiadczenie: Wplyw kwasu na zwigzki mineralne zawarte w kosciach i skorupkach jaj (2B, 3B) — wykonujg zdjecia
dokumentujgce etapy doswiadczenia

Wyszukujg informacji na temat wptywu uzywek na ilo$¢ mineratéw w organizmie cztowieka (4B)

Efekt pracy:

Uczniowie przedstawiajg efekty pracy tworzac prezentacje multimedialng w PowerPoint (5B)

Zespot C Tablica Mendelejewa. | Praca z Internetem. Karty pracy, Nauczyciel 4 godz.
Korzystanie z Prezentacja multimedialna
interaktywnego uktadu
okresowego pierwiastkéw.
Wykonywanie
dosdwiadczen.

Praca z wykorzystaniem
PowerPoint.

Opis zadania:

Pod nadzorem nauczyciela uczniowie wykonujg doswiadczenia ,Badanie ziarnistosci materii” - zgodnie z instrukcjg 1C i 2 C, notujg
obserwacje i wnioski. Wykonujg dokumentacje fotograficzng przeprowadzanych doswiadczen

Wyszukujg informacje na temat wiasciwosci pierwiastkéw w zalezno$ci od ich miejsca w uktadzie okresowym - karta pracy 3C
Efekt pracy:




Uczniowie przedstawiajg efekty pracy tworzac prezentacje multimedialng w PowerPoint (4C)

Zespot D Namiar sktadnikow Praca z Internetem. Karty pracy, nauczyciel, 4 godz.
mineralnych w Przeprowadzenie wywiadu. | Prezentacja multimedialna | lekarz
organizmie. Wykonywanie
Chelacja doswiadczeh.
Praca z wykorzystaniem
PowerPoint

Opis zadania:

Uczniowie wypetniajg karty pracy 1D i 5D:

Przeprowadzajg rozmowe z lekarzem na temat nadmiaru zwigzkéw mineralnych w organizmie cztowieka (instrukcja 2D)
Przygotowujg jadtospis wg instrukcji 4D

Wykonujg napdj izotoniczny wg instrukcji 6D

Efekt pracy:

Uczniowie przedstawiajg efekty pracy tworzac prezentacje multimedialng w PowerPoint (3D)

Zespot E Niedobér sktadnikéw | Praca z Internetem. Karty pracy, nauczyciel 4 godz.
mineralnych w Przeprowadzenie wywiadu. | ulotka, lekarz
organizmie cztowieka | Wykonywanie prezentacja multimedialna
doswiadczenh.
Praca z wykorzystaniem
PowerPoint.

Opis zadania:

Uczniowie wypetniajg karty pracy 1E i 5E:

Przeprowadzajg rozmowe z lekarzem na temat niedoboru zwigzkéw mineralnych i witamin w organizmie cztowieka (instrukcja 2E),
Wykonujg ulotke informacyjng o wptywie wapnia na zdrowie cztowieka (4E)

Wykonujg krem nawilzajgcy z witaming C wg instrukcji 6E

Efekt pracy:

Uczniowie przedstawiajg efekty swojej pracy tworzgc prezentacje w PowerPoint ,Niedobory soli mineralnych i witamin w organizmie




cziowieka” (inst. 3E).

Zespot F Bomby mineralne i Praca z Internetem. Karty pracy, nauczyciel, 4 godz.
witaminowe Przeprowadzenie akcji Prezentacja multimedialna | pszczelarz, lekarz

informacyjnej.

Wykonanie koktajlu i kremu.

Praca z wykorzystaniem

PowerPoint.
Opis zadania:
Uczniowie wypetniajg karty pracy 1F:
Przeprowadzajg ankiete na temat zdrowych positkow 2F
Przeprowadzajg w szkole akcje informacyjng ,Zdrowe odzywianie” — instrukcja 4F
Przygotowujg koktajl i krem witaminowy — instrukcja 5F i 6F
Efekt pracy:
Uczniowie przedstawiajg efekty swojej pracy tworzac prezentacje w PowerPoint ,Zasady zdrowego zywienia” (3F)
WSszyscy uczestnicy | Prezentacja Wszystkie zespoty A - F: Prezentacja nauczyciele 2godz.
projektu efektoéw prac - dyskusja multimedialna i uczniowie

zespotow - praca z wykorzystaniem uczestniczgcy
projektowych PowerPoint w projekcie oraz
pozostali uczniowie
w szkole

Opis dziatan:

- oméwienie przeprowadzonych doswiadczen, obserwaciji i wnioskéw,
- prezentacja wykonanych plakatéw, rozdanie ulotek,

- omowienie wynikow przeprowadzonych ankiet,

- prezentacje multimedialne, wykonane na potrzeby projektu,

- podsumowanie pracy uczniéw przez nauczycieli




Efekt pracy:
- wywieszenie plakatow, rozdawanie ulotek na terenie szkoty,
- umieszczenie prezentacji , Tablica Mendelejewa w organizmach zywych” na stronie internetowej szkoty




Karta pracy 1A

1. Korzystajgc z dostepnych zrédet informacji odpowiedz na pytania:
Czym sg skfadniki mineralne?

Czym s3g mikro i makroelementy?

2. Uzupetnij tabele:

Skfadniki mineralne Zrédta sktadnikéw mineralnych
wapn
chlor
magnez
fosfor
siarka
potas
sod
chrom
kobalt
miedz
fluor
jod
zelazo
cynk

selen



Instrukcja 2A

Wyszukaj w sklepie wody mineralne.

Wypisz z 10 réznych etykiet nazwe, ilos¢ jondw réznych pierwiastkow oraz czy jest to woda
mineralna czy zrédlana.

Sporzadz tabele, dzieki ktérej bedziesz mogt poréwnac zdobyte informacje. Na ostatnim
miejscu w tabeli wpisz zawarto$¢ jonéw znajdujgcych sie w wodzie wodociggowej. Po
informacje siegnij do Internetu.

Ocen zgromadzone dane pod katem zawartosci mineratdow w wodach ze sklepu a wodg z
kranu.

Instrukcja do doswiadczenia 3A

Pod nadzorem nauczyciela i zachowaniu odpowiednich $rodkéw ostroznosci przeprowadz
doswiadczenie:
1. Do metalowego garnka wlej wode mineralng wysokozmineralizowang i zagotuj.
2. Po wystygnieciu zapisz spostrzezenia.
3. To samo zréb z wodg z kranu.
Po przeprowadzeniu doswiadczenia — wyszukaj informacji o tym, jaki wplyw ma
gotowanie na mineraty w wodzie i czy wode mineralng nalezy gotowac przed
spozyciem.

Instrukcja 4A
Przygotowanie prezentacji w programie PowerPoint: ,Zrédta mineratéw w pozywieniu”.

1. Uruchom program Microsoft Office PowerPoint
2. Przygotuj prezentacje sktadajgcg sie minimum z 15 slajdow.
3. Prezentacja powinna zawiera¢ nastepujgce zagadnienia:
- pojecie — mikro i makroelementy
- wypetniona tabela z karty pracy nr 1
- zawartos¢ zwigzkow mineralnych w wodach dostepnych na rynku
- wptyw gotowania na zawartos¢ mineratow w wodzie
- zalecenia dotyczace spozywania produktéw spozywczych wody w zaleznoéci od
ilosci obecnych zwigzkéw mineralnych
- zrédta informacii
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Karta pracy 1B
Wypetnij tabele korzystajgc z informacji w Internecie.

Sktadniki mineralne Rola skfadnikow mineralnych
wapn
chlor
magnez
fosfor
siarka
potas
sod
chrom
kobalt
miedz
fluor
jod
zelazo
cynk

selen
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Instrukcja do doswiadczenia 2B

Doswiadczenie: Znaczenie soli mineralnych w budowie kosci
Zwigzki fosforu i wapnia zapewniajg szkieletowi odpowiednig sztywnosc¢.
Sprawdz co sie staje jesli usuniesz je z kosci za pomocg kwasu zawartego w occie .
Materiaty: kos¢ z kurczaka , ocet i gtebokie naczynie
Wykonanie:
1. WiIej ocet do naczynia .
2. Zanurz w nim kos$¢
3. Odczekaj kilka dni , a nastepnie wyjmij koS¢ z octu i optucz w wodzie
4. Sprawdz jakich wlasciwosci nabrata kos¢ po rozpuszczeniu soli mineralnych za
pomocg octu.
Po przeprowadzonym doswiadczeniu odpowiedz na pytanie: Jak skfadniki mineralne
wptywajg na budowe i funkcje kosci?

Instrukcja do doswiadczenia 3B

Doswiadczenie: Wptyw kwasu na ilo$¢ wapnia w skorupce jajka

Materiaty: 2 surowe jajka, ocet, woda, 2 szklanki

Wykonanie:

1. WI6z po jednym surowym jajku do szklanki. Do jednej wlej ocet, do drugiej wode, tak aby
kazde jajko byto cate zanurzone.

2. Mocz jajka przez okoto 24 godziny i obserwuj, co sie dzieje w obu szklankach.

3. Po uptywie 24 godzin nalezy ostroznie wyjac¢ oba jajka ze szklanek, umy¢ je pod biezgca
wodg i wzig¢ do reki.

4. Teraz lekko sciskamy lub delikatnie odbijamy jajka od stotu, spogladamy przez kazde
jajko pod swiatto.

Po przeprowadzonym doswiadczeniu odpowiedz na pytanie:

1. Co sie dziato w szklance z jajkiem i octem, a co w szklance z jajkiem i wodg?

2. Co sie stato po 24 godzinach ze skorupka jajka zanurzonego w occie, a co ze skorupkag
jajka zanurzonego w wodzie? Jakie sg one teraz?

3. Przez ktére jajko mozna zajrze¢ do wnetrza?

4. Czy zanurzenie jajka w wodzie lub occie zniszczyto biatko lub z6ttko jajka?

Zapisz wnioski.

Instrukcja 4B

Wyszukaj w Internecie informacji na temat wptywu kawy, herbaty, alkoholu i innych uzywek
na poziom mineratdw w organizmie cztowieka.
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Instrukcja 5B

Przygotowanie prezentacji w programie PowerPoint: ,Funkcje sktadnikéw mineralnych w
organizmie cztowieka”.
1. Uruchom program Microsoft Office PowerPoint
2. Przygotuj prezentacje sktadajgcag sie minimum z 15 slajdow.
3. Prezentacja powinna zawierac nastepujgce zagadnienia:
- rola skfadnikéw mineralnych w organizmie
- wplyw uzywek na poziom sktadnikow mineralnych we krwi
- jak uchroni¢ sie przed wyptukiwaniem mineratéw z organizmu.

Instrukcja do doswiadczenia 1C

Do probéwki wlewamy wode (1/3 objetosci), a na gére bardzo delikatnie wlewamy denaturat
(2/3 objetosci) dbajgc o to, aby denaturat nie wymieszat sie z wodg. Zaznaczamy mazakiem
poziom obu cieczy. Nastepnie zakrywamy probéwke korkiem i mieszamy obie ciecze przez
odwracanie probéwki do gory i w dot.

Co sie stanie po wymieszaniu obu cieczy ? Dlaczego?

Zanotuj obserwacje.

Instrukcja do doswiadczenia 2C

Do probdéwki wsypujemy cukier, a na gore cate ziarenka pieprzu. Mazakiem zaznaczamy
poziom, do ktérego siega pieprz. Zakrywamy korkiem (rekg) probowke i mieszamy obie
substancje odwracajgc probowke kilka razy do goéry i w dot. Co zauwazytes?

Zanotuj obserwacje.

13



Karta pracy 3C

1. Korzystajgc z uktadu okresowego pierwiastkéw podaj symbole pierwiastkow:
tlen rte¢ miedz jod

2. Podane pierwiastki: Be, Kr, Fr, Bi, F, H, He, Rb, Au, podziel na grupy:
Rozpoczynajgce grupy uktadu okresowego

Rozpoczynajgce okresy w uktadzie okresowym

3. Okresl charakter chemiczny nastepujacych pierwiastkow:
wapn

chlor

4. Podaj symbol oraz potozenie w ukfadzie okresowym(numer grupy i numer okresu)
pierwiastka
Rozpoczynajgcego 13 grupe ukfadu okresowego

Rozpoczynajgcego 3 okres w uktadzie okresowym

5. Narysuj model budowy atomu
sodu.

6. Oblicz mase czgsteczkowa:
CO; H,SO, H.O

7. Tabela ponizej przedstawia fragment uktadu okresowego

Grupa —
okres 1 2 13 14 15 16 17
1
1.
2 A
3 B
4.

18
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Na podstawie potozenia pierwiastkow A i B w uktadzie okresowym uzupetnij tabele:
liczba liczba liczba elektronéw liczba powtok nazwa

atomowa  masowa walencyjnych w atomach elektronowych pierwiastka

tych pierwiastkéw

Instrukcja 4C
Przygotowanie prezentacji w programie PowerPoint: ,Tablica Mendelejewa”.

Do uatrakcyjnienia prezentacji mozesz uzy¢ interaktywnego ukfadu okresowego:

www.juniorowo.pl/lekcja-chemii-na-filmowo (filmy z doswiadczeniami o kazdym pierwiastku.

1. Uruchom program Microsoft Office PowerPoint
Przygotuj prezentacje sktadajgcg sie minimum z 15 slajdéw.
3. Prezentacja powinna zawierac nastepujgce zagadnienia:
- historia tworzenia Tablicy Mendelejewa
- roznice miedzy pierwiastkiem a zwigzkiem chemicznym
- jakie informacje wyczytac z uktadu okresowego o pierwiastkach (symbol, nazwe,
liczbe atomowg, mase atomowa, rodzaj pierwiastka)
wiasciwosci pierwiastkow budujgcych organizmy zywe.

N
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Karta pracy 1D
Korzystajgc z réznych zrédet uzupetnij tabele:

Sktadniki mineralne Objawy nadmiaru sktadnikéw mineralnych
wapn
chlor
magnez
fosfor
siarka
potas
sod
chrom
kobalt
miedz
fluor
jod
zelazo
cynk

selen
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Instrukcja 2D

Przygotuj ankiete, jakg przeprowadzisz z lekarzem na temat mozliwosci
przedawkowania mineratow w organizmie. Zapytaj miedzy innymi:
- Czy przedawkowanie mineratow jest mozliwe?
- Jakie choroby czy zaburzenia moze wywotac¢ ich nadmiar?
- Jak utozy¢ diete, aby dostarczy¢ do organizmu optymalng ilos¢ sktadnikdw mineralnych
- Czy warto zazywac¢ kupowane w aptece preparaty zawierajgce witaminy i sole
mineralne?
- Jak na zdrowie wptywajg metale ciezkie?

Jezeli nie ma mozliwosci, aby przeprowadzi¢ wywiad z lekarzem, porozmawiaj pielegniarka
szkolna.

Instrukcja 3D
Przygotuj prezentacje w PowerPoint: ,Nadmiar soli w organizmie cztowieka”.

1. Uruchom program Microsoft Office PowerPoint
2. Przygotuj prezentacje sktadajgcg sie minimum z 15 slajdow.
3. Prezentacja powinna zawiera¢ nastepujgce zagadnienia:
- Jaka role w organizmie cztowieka petni chlorek sodu?
- Jakie sg objawy nadmiaru soli?
- Jakie choroby moze wywota¢ nadmierne spozycie produktow zawierajgcych sol?
- Jak ograniczy¢ spozywanie soli?

Instrukcja 4D
Przygotuj jadtospis na okres tygodnia dla osoby, ktéra cierpi na hipernatremie.

Wyszukaj informacje na temat tego schorzenia oraz zalecen dietetycznych. Uwzglednij te
informacje przy komponowaniu positkéw.
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Karta pracy 5D
Korzystajgc z Internetu odpowiedz na pytania zawarte w karcie pracy.

Wyjasnij pojecie hiperwitaminoza.

Podaj objawy hiperwitaminozy nastepujgcych witamin:
A

D
K
C

Czym jest substancja chelacyjna i jaki ma zwigzek z przyswajaniem mineratéw?

Podziel witaminy na rozpuszczalne
w tluszczach: w wodzie:

Dlaczego przygotowujgc na obiad surowke z kiszonej kapusty nalezy doda¢ do niej
niewielkg ilos¢ oliwy?

Co jest potrzebne do wytworzenia witaminy D w naszym organizmie?

Czy witaminy mozna zastgpi¢ innymi sktadnikami odzywczymi? (odpowiedz uzasadnij)
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Instrukcja 6D

Wykonanie napoju izotonicznego

Na 500 ml napoju potrzebujemy:

- 500 ml niegazowanej wody mineralnej — moze byé niskosodowa lub wysokosodowa, gdyz
w tym przypadku séd jest substancjg przydatng, ktéra zapobiegnie ewentualnym
skurczom mies$ni i utrzyma cisnienie krwi na odpowiednim poziomie.

- 1 cytryna: uzupetni zapotrzebowanie na witaminy, nada smak, doda energii, uszczelni
naczynia krwionosne oraz zapoczatkuje proces redukcji wolnych rodnikoéw i oczyszczania
z toksyn.

- 2 tyzki miodu: idealne zrdodio cukréw prostych, ktére sg niezbedne podczas wysitku
fizycznego, a takze witamin i mineratéw. Poprawi odpornos¢ podczas ewentualnego
potreningowego ostabienia.

- Szczypta soli (opcja dla oséb o niskim cisnieniu krwi): zapobiega zawrotom gtowy i
zaburzeniom krazenia.

Tak przygotowany napdj doktadnie mieszamy najlepiej w shakerze i popijamy do woli,
najlepiej przed i podczas wysitku fizycznego. Jest przepyszny, zdrowy i moze by¢ pity
rbwniez przez osoby nietrenujgce, chcace dostarczy¢ sobie bomby nawadniajgco —
witaminowej w ciggu dnia.
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Karta pracy 1E
Korzystajgc z réznych zrédet uzupetnij tabele:

Sktadniki mineralne Objawy niedoboru sktadnikéw mineralnych
wapn
chlor
magnez
fosfor
siarka
potas
sod
chrom
kobalt
miedz
fluor
jod
zelazo
cynk

selen
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Instrukcja 2E

Przygotuj ankiete, jakg przeprowadzisz z lekarzem na temat niedoboru mineratéw i witamin
w organizmie. Zapytaj miedzy innymi:
- Jakie choroby czy zaburzenia moze wywota¢ niedobdr substancji mineralnych?
- Jakie sg objawy niedoboru substancji mineralnych i witamin w organizmie?
- Czy warto zazywac¢ kupowane w aptece preparaty zawierajgce witaminy i sole
mineralne?
- Czy sg jakies przyczyny braku przyswajania mineratow i witamin?

Jezeli nie ma mozliwosci, aby przeprowadzi¢ wywiad z lekarzem, porozmawiaj z pielegniarkg
szkolna.

Instrukcja 3E

Przygotuj prezentacje PowerPoint : ,Niedobory soli mineralnych i witamin w organizmie
cztowieka”
1. Uruchom program Microsoft Office PowerPoint
2. Przygotuj prezentacje skfadajgcag sie minimum z 15 slajdow.
3. Prezentacja powinna zawiera¢ nastepujgce zagadnienia:
- Jaka role w organizmie czlowieka sole mineralne i witaminy?
- Jakie sg objawy niedoboru soli mineralnych i witamin?
- Jakie choroby moze wywota¢ brak konkretnych mikroelementéw?
- Jakie sg zasady przygotowywania positkow zawierajgcych odpowiednie iloSci
mineratow?

Instrukcja 4E
Przygotuj ulotke informacyjng o wptywie wapnia na zdrowie cztowieka.

Uwzglednij w swojej pracy zrodta wapnia w pozywieniu, objawy niedoboru oraz zasady
komponowania positkow zawierajgcych odpowiednie ilosci tego pierwiastka.
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Karta pracy 5E
Korzystajgc z Internetu odpowiedz na pytania zawarte w karcie pracy.

Wyjasnij pojecie awitaminoza.

Podaj objawy braku nastepujgcych witamin w organizmie:
A

D
K
C
Jakie sg wspolne cechy witamin?

Skad pochodzi stowo witamina?

Jak rozpoznac¢ niedobdr witaminy A?

Wyijasnij, niedoborem jakiej witaminy lub zwigzku mineralnego sg nastepujgce choroby.

szkorbut
krzywica, pelagra

beri —beri

Jakie sg przyczyny skurczow miesni i drgania powiek? Jak im zapobiegac?
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Karta pracy 1F

Korzystajgc z réznych zrédet uzupetnij tabele:

Skfadniki mineralne

wapn

chlor
magnez
fosfor
siarka
potas

sod

chrom
kobalt
miedz
fluor

jod

zelazo
cynk

selen
witamina A
witamina C
Witamina E

Kwas foliowy

Produkt spozywczy o najwiekszej zawarto$ci mineratéw
i witamin
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Instrukcja 6E
Nawilzajgcy krem do skory suche;j

Wykonanie nawilzajgcego i odzywiajgcego kremu do rak jest stosunkowo proste.
Sktadniki:

- gliceryna

- sok z cytryny lub witamina C w ptynie

- ulubiony olejek zapachowy

Przygotowanie polega na doktadnym potgczeniu wszystkich sktadnikéw. Gliceryna i sok z
cytryny powinny by¢ w proporcji 4.6, a olejek zapachowy to jedynie kilka kropel, tak zeby
zapach nie byt zbyt intensywny.

Taki krem przyniesie pozgdane efekty, jezeli bedziesz go stosowac okoto 2 razy dziennie.

Instrukcja 2F

Przygotuj ankiete, jakg przeprowadzisz z uczniami, nauczycielami, rodzicami.
Zapytaj:

- Jakie jest najzdrowsze warzywo

- Jaki jest najzdrowszy owoc

- Co ankietowany jada na $niadanie, obiad i kolacje?

- Czy bierze witaminy?

Opracuj odpowiedzi ankietowanych i ocen, kto najbardziej dba o zdrowe positki.

Instrukcja 3F

Przygotuj prezentacje PowerPoint na temat: ,Zasady zdrowego zywienia”
1. Uruchom program Microsoft Office PowerPoint
2. Przygotuj prezentacje sktadajgcg sie minimum z 15 slajdow.
3. Prezentacja powinna zawiera¢ nastepujgce zagadnienia:
- Czym jest zdrowe odzywianie?
- Czym sg zdrowe przekaski?
- Jak powinien wygladac jadtospis ucznia?
- Czy jadac stodycze i pi¢ stodzone napoje?

Instrukcja 4F
Przygotuj akcje informacyjng w szkole na temat ,Zdrowego odzywiania”.

Moze to by¢ happening, plakaty, ulotki itp. Mozesz wykorzystaé wczesniej przygotowang
prezentacje.
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Instrukcja 5F

Skfadniki:

N

No ok w

1 dojrzaty ananas
3 pomarancze

Y2 cytryny

3-4 banany

1 jabtko

1 litr wody

Owoce umyj.

Obierz ze skéry pomarancze i cytryne, wyjmij z nich pestki, jesli traficie na odmiane z

pestkami.

Owoce wrzu¢ do naczynia do miksowania .

Obierz banany i dodaj do pomaranczy.

Obierz ananasa. Pokréj go w plastry i wyjmij z kazdego plastra zdrewniaty srodek.
Obierz i pokrgj jabtko. Pokroj w ¢wiartki.

Wszystkie owoce potgcz (blenderem), dolej wody i miksuj na najwyzszych obrotach
kilkadziesigt sekund, nawet kilka minut - zaleznie od sity blendera.

Przelej do szklanek i podaj.

Instrukcja 6F

Przygotowanie owocowej bomby witaminowej

Kremowa bomba witaminowa do rak

Cytryna ma silne wtasciwosci regenerujgce. Odzywia skoére, dostarcza jej wiele witaminy C,
regeneruje naskérek i nawilza, a do tego delikatnie rozjasnia skére i wzmacnia paznokcie.

Zeby dobrze wykorzystaé te wlasciwosci mozna przygotowaé domowy krem cytrynowy.

Wystarczy przygotowacé 1/3 soku z cytryny oraz 2/3 opakowania gliceryny kosmetyczne;.
Oba sktadniki nalezy zmieszaé ze sobg, a nastepnie przechowywac w stoiku lub w butelce z

dozownikiem i uzywac kilka razy dziennie, w zalezno$ci od stopnia przesuszenia rgk.
Mozna dodac réwniez kilka kropli witaminy A, olejku arganowego lub oliwy z oliwek.
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