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Tytut projektu

Witaminy na talerzu czy w pigutce?
Wprowadzenie
W 1912r polski chemik Kazimierz Funk z tusek ryzu otrzymat substancje, ktéra leczyta
chorobe beri beri — byta to tiamina, czyli witamina B; Funk uznat te substancje za niezbedng
do zycia — amina necessaria ad vitam, stad powstata nazwa witamina. Dokfadne ustalenie
zapotrzebowania organizmu cziowieka na poszczegdélne witaminy jest trudne, gdyz zalezy
ono od wieku, cech osobniczych, dziatania synergistycznego itp.
Niedobd6r witamin nazywamy awitaminozg, natomiast zespdt objawdw chorobowych
wywotany nadmiarem witamin w organizmie — hiperwitaminozg. Hiperwitaminoza dotyczy
przede wszystkim witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E i K.
Witaminy to réznorodne zwigzki organiczne, ktére sg potrzebne organizmowi cztowieka do
prawidtowego funkcjonowania. Nie stanowig one jednorodnej grupy i majg odmienny skfad
chemiczny. W ustroju petnig role regulacyjng, jako biokatalizatory sg niezbedne do
utrzymania prawidiowych proceséw metabolicznych zachodzgcych w komérkach. Ich
znaczenie dla funkcjonowania ludzkiego organizmu pozwala klasyfikowa¢ je pod jedng
nazwag, ale tak naprawde dziatajg one w rdzny sposéb i sg réznymi substancjami. Mogg
dziata¢ jak koenzymy, antyoksydanty. Niedobdr witamin w diecie jest przyczyng wielu choréb
np.: witaminy C — szkorbutu, witaminy A - kurzej Slepoty, witaminy
D — krzywicy, a witaminy B, — choroby beri beri.
Cel projektu
Przygotowanie dyskusji panelowej pod hastem ,Witaminy na talerzu czy w piguice?”

sprawozdawcy

oceniajacy

Temat dyskusji: Co jest lepsze — witaminy na talerzu, czy w pigutce?

Obserwatorzy: uczniowie, rodzice, nauczyciele, zaproszeni goscie (pielegniarka, lekarz).
Sprawozdawecy: uczniowie-uczestnicy projektu.

Oceniajgcy: uczniowie-uczestnicy projektu.

Cztowiek — najlepsza inwestycja
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Cele ksztatcenia i wychowania

Nook~kowbdhE
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Wyjasnienie znaczenia witamin dla organizmu cztowieka.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie: C, B1, B2, B5, B6, B7, B12, kwas foliowy-B9, PP.
Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: A, D, E, F, K.

Wptyw witamin na funkcje organizmu.

Naturalne zrédta poszczegolnych witamin.

Skutki niedoboru i nadmiaru witamin,

Wplyw rodzaju diety na przyswajanie witamin zawartych w naturalnych produktach
pokarmowych i suplementach.

Wplyw na zdrowie diety zawierajgcej owoce i warzywa.

Analizowanie skfadu produktéw spozywczych opisanych na etykietach.

10. Wykonywanie prostych obliczen na liczbach i procentach.
11. Obliczanie dostarczanych organizmowi witamin wraz z spozywanym positkiem.

Pytanie kluczowe

Czy zawsze owoce i warzywa mogg zastgpi¢ suplementy witamin?

Etapy projektu

Etapy Dziatania

Przygotowanie 1. Podanie celow zajeé, przedstawienie tresci, ktore bedg realizowane

na zajeciach,

2. Omowienie form i metod pracy uczniow.

3. Analiza materiatéw zrédtowych, nawigzanie wspétpracy z opiekunem
biblioteki szkolnej.

4. Przypomnienie zasad BHP w pracowni.

Planowanie 1. Ustalenie grup, w ktérych uczniowie bedg pracowaé, wybor liderow

grup.

2. Przydzielenie zadan: zgromadzenie koniecznych materiatow,
zabezpieczenie sprzetu fotograficznego lub kamery.

3. Omdéwienie zasad bezpieczenstwa przy wykonywanych
doswiadczeniach.

4. Ustalenie sposobu dokumentowania efektéw swojej pracy.

Realizacja 1. Zgromadzenie informacji dotyczgcych podziatu i zrédet witamin.

2. Przygotowanie plakatéw, ulotek informacyjnych i prezentacji Power
Point dotyczacych opracowywanych tematéw.

3. Doswiadczalne wykrywanie witaminy A — reakcja ze stezonym H,SO,,

4. Doswiadczalne wykrywanie witaminy B, — reakcja z cynkiem
metalicznym.

5. Wykonanie doswiadczenia - wptyw obrébki termicznej produktéw na
rozktad witaminy C.

6. Doswiadczenie wykrywanie witaminy C w réznych sokach
owocowych.

7. Dyskusja poswiecona przygotowaniu do spozycia produktow
zywnosciowych.



8. Dokonywanie swiadomego wyboru sposobu przyrzadzania do
spozycia produktow.

9. Dyskusja poswiecona skutkom niedoboru witamin w organizmie
ludzkim.

10. Rozwijanie umiejetnosci pracy z ksigzkg — wyszukiwanie i
gromadzenie informacji dotyczgcych zjawiska rozpuszczalnosci.

11. Doskonalenie umiejetnosci przekazywania i dzielenia sie wiedza.

Prezentacja 1. Prezentacja plakatow, ulotek i prezentacji Power Point.

2. Dyskusja panelowa poswigecona rozwigzaniu problemu postawionego
dla celéw dyskusji panelowej: Czy zawsze owoce i warzywa mogg
zastgpi¢ suplementy witamin?



Szczegoétowy opis dziatan na etapie realizacji

L.p. Zespot Tresci Sposoéb realizacji zadania Efekt realizacji zadania Wsparcie Czas
uczniéw
1 Wszyscy | Historia witamin. | Zajecia z nauczycielem: Podziat grupy na zespoty Nauczyciele 2 godziny
uczestnicy | Witaminy zawarte | 1. skojarzenia i doswiadczenia | (6 zespotow) i przydziat przedmiotéw
projektu w owocach i zyciowe uczniow, zagadnien do opracowania. przyrodniczych
warzywach. 2. dyskusja uczniow w oparciu | Przygotowanie do dyskusji Nauczyciel
Suplementy o informacje wyszukane w panelowe;. bibliotekarz.
witaminowe. réznych zrédtach, Efekty pracy grupowej:
Kazimierz Funk. 3. wyodrebnienie gtéwnych Zespot A i D — ulotka.
problemoéw w tym zadaniu Zespot B i C — prezentacja
tj.: czy witaminy zawarte w Power Point.
owocach i warzywach Zespot E i F — plakat.
mozna zastgpic
suplementami witamin.
4. poznanie postaci

Kazimierza Funka.

Opis zadania:
Na zajeciach nauczyciel przyrody dyskutuje z uczniami na temat witamin. (np. z czym sie kojarza, gdzie mozna je dostac, czy sg
powszechnie dostepne, jak wygladajg, po co sie je bierze, o reklamach). Nauczyciel przedstawia uczniom posta¢ Kazimierza Funka —
moze do tego wykorzystac¢ prezentacje multimedialng, ktéra wczesniej opracuje (mozna poprosic kilka dni przed zajeciami chetnych
uczniow o przygotowanie materiatdw i opracowanie prezentacji na temat Kazimierza Funka)
Nauczyciel ustala z uczniami zatozenia i cel projektu, ukazuje problem, ktéry bedzie rozwigzywany: przygotowanie debaty panelowej
+~Witaminy na talerzu, czy w pigutce?”
Nauczyciel dzieli uczniow na 6 zespotow, dba aby w zespole byli uczniowie o réznych mozliwosciach i umiejetnosciach. Kazdy zespot

odpowiada na pytanie kluczowe: Czy zawsze owoce i warzywa mogg zastgpic suplementy witamin?

Efektem pracy wszystkich grup bedzie przygotowanie i przeprowadzenie dyskusji panelowe;.




Zespot A

Znaczenie
witamin dla
organizmu
cziowieka.

Uczniowie szukajg informacji na
temat funkcji witamin dla
organizmu cztowieka, zrédet
pokarmowych witamin i skutkow
niedoboru witamin.

Uczniowie uzupetniajg karte
pracy (instrukcja Al, karta
pracy Al).

Uczniowie poznajg znaczenie
witamin dla prawidtowego
rozwoju organizmu
cztowieka. Opracowanie
ulotki informacyjnej na temat
Znaczenia witamin w
prawidtowych odzywianiu sie.

Nauczyciel
biblioteki, przyrody
oraz zaje¢ komput.

2 tygodnie w
tym 2 godziny
konsultacji z
nauczycielem
prowadzacym
projekt.

Opis zadania:
Uczniowie szukajg informacji na temat funkcji witamin dla organizmu cziowieka, zrédet pokarmowych witamin i skutkéw niedoboru

witamin.

Uczniowie uzupetniajg karte pracy (instrukcja Al, karta pracy Al).
Uczniowie przygotowujg i opracowujg ulotke informacyjna na temat znaczenia witamin dla prawidlowego odzywiania sie cztowieka w
kazdym wieku. Ulotka (instrukcja W1).

Zespoét B

Witaminy
rozpuszczalne
w wodzie.
Wykrywanie
witamin.

Uczniowie:

Wyszukujg w roznych zrodfach
informacji na temat witamin
rozpuszczalnych w wodzie.
Wykonujg doswiadczenia o
rozpuszczalnosci witamin.
Opracowujg prezentacje Power
Point (Instrukcja W3) na temat
witamin rozpuszczalnych w
wodzie.

Rozwigzujg zadania zawarte w
kartach pracy (karty pracy B1,
B2, B3).

Opracowanie prezentaciji
Power Point, zebranie
informaciji do dyskusji
panelowe;.

Nauczyciel
bibliotekarz, zaje¢
komputer,
przyrody.

2 tygodnie w
tym 2 godziny
konsultacji z
nauczycielem
prowadzacym
projekt.




Opis zadania:

Uczniowie pozyskujg informacje na temat witamin rozpuszczalnych w wodzie: C, wszystkie z grupy B i PP. Przygotowujg doswiadczenia
w pracowni przyrodniczej zgodnie z instrukcjg i pod kontrola nauczyciela. Wykonujg zdjecia podczas przebiegu doswiadczeh. Fotografie
wykorzystujg do opracowania prezentacji Power Point. Prezentacja zgodnie z instrukcjg W3. Przebieg doswiadczen, formutowanie
problemu badawczego, hipotezy roboczej oraz wnioskéw z przebiegu dodwiadczenia opracowujg zgodnie z kartami pracy:

- Karta pracy B1 — Wykrywanie witaminy B, — reakcja z cynkiem metalicznym.

- Karta pracy B2 — Badanie wiasciwosci redukujgcych witaminy C (zegar jodowy).

- Karta pracy B3 - Wykrywanie witaminy C w sokach owocowych.

Zesp6t C | Witaminy Uczniowie Opracowanie prezentacii Nauczyciel 2 tygodnie w
rozpuszczalne Wyszukujg w réznych zrédtach | Power Point, zebranie przyrody, zajec tym 2 godziny
w tluszczach. informacji na temat witamin informacji do dyskusji komputerowych, konsultacji z
Wykrywanie rozpuszczalnych w ttuszczach. | panelowe;j. bibliotekarz. nauczycielem
witamin. Wykonujg do$wiadczenia o prowadzacym
rozpuszczalnosci witamin. projekt.

Opracowujg prezentacje Power
Point (Instrukcja W3) na temat
witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach.

Rozwigzujg zadania zawarte w
kartach pracy (karty pracy C1).

Opis zadania:

Uczniowie pozyskujg informacje na temat witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E, F, K. Przygotowujg doswiadczenia w pracowni
przyrodniczej zgodnie z instrukcjg i pod kontrola nauczyciela. Wykonujg zdjecia podczas przebiegu do$wiadczen. Fotografie wykorzystujg
do opracowania prezentacji Power Point. Prezentacje wykorzystajg podczas prowadzenia dyskusji panelowej. Prezentacja zgodnie z
instrukcjg W3. Przebieg doswiadczen, formutowanie problemu badawczego, hipotezy roboczej oraz wnioskéw z przebiegu doswiadczenia
opracowujg zgodnie z kartami pracy C1 (Wykrywanie witaminy A).

Zespot D | Badanie ‘ Uczniowie: ‘ Uczniowie opracowujg ulotke | Rodzice, 2 tygodnie w




zawartosci Wykonujg doswiadczanie pod informacyjng na temat réznej | dziadkowie, tym 2 godziny
witamin na kierunkiem nauczyciela. zawartosci witamin w nauczyciel konsultacji z
przyktadzie Formutujg problem badawczy, owocach i warzywach. polonista, zaje¢ nauczycielem
witaminy C hipoteze roboczg, opisujg Wymieniajg owoce i warzywa | komputer, prowadzacym
zawartych w przebieg doswiadczenia i zawierajgce bardzo duze bibliotekarz. projekt.

réznych sokach
owocowych.

redagujg wniosek koncowy.
Pracujg podczas budowania

ulotki zgodnie z Instrukcjg W1.

Wypetniajg karte pracy D1.

ilosci roznych witamin.
Zebrany materiat do ulotki
oraz sam produkt finalny
wykorzystajg podczas
dyskusji panelowej.

Opis zadania:
Uczniowie szukajg informaciji:
- Owoce i warzywa o duzej zawartosci poszczegolnych witamin,

- suplementy diety zawierajgce wybrane witaminy,
Poprzez doswiadczenie z kleikiem skrobiowym badajg zawartos¢ witaminy C w réznych owocach i warzywach oraz tabletkach.

Badanie zawarto$ci witaminy C w pomaranczach, cytrynach, pomidorach, roztartej tabletce (witamina C) -do$wiadczenie (instrukcjal C)
Zebrany materiat oraz wnioski z do$dwiadczen wykorzystane zostang do opracowania ulotki na temat zawartosci witamin w réznych
owocach i warzywach. Uczniowie pracujg zgodnie z Instrukcjg W1 i kartg pracy D1 - Zawartos¢ witaminy C w réznych sokach

owocowych.

ZespSt E | Skutki niedoboru i | Praca z ksigzkami i innymi Efektem pracy zespotu Nauczyciel 2 tygodnie w
nadmiaru witamin. | materiatami zrodtowymi. bedzie plakat, ktory bibliotekarz, zaje¢ | tym 2 godziny
Choroby, Praca z Internetem. zaprezentujg podczas komputer, konsultacji z
awitaminoza, Praca z kartami pracy. dyskusji panelowe;. przyrody. nauczycielem
hipowitaminoza, Przygotowanie plakatu Uczniowie znajg skutki prowadzacym
hiperwitaminoza. | (instrukcja W2). niedoboru i nadmiaru witamin projekt.

w organizmie cztowieka.
Wiedza, ze fatwiej dostepne i
mniej czasochfonne




zazywanie witamin-tabletek,
nie zawsze jest lepsze i
korzystniejsze dla organizmu.

Opis zadania:
Uczniowie szukajg informacji w roznych zrodtach:
- rodzaje chordb zwigzanych z niedoborem, brakiem lub nadmiarem witamin,

- w jaki sposéb odpowiednio regulowaé gospodarke witaminowg w organizmie,

- czym mozna zastgpi¢ naturalne witaminy niezbedne dla prawidtowego rozwoju organizmu,
- jakie skutki niesie niedobdr lub nadmiar witamin potrzebnych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu,
Uczniowie uzupeniajg karte pracy (E1, E2, E3).
Uczniowie na podstawie wyszukanych informacji w roznych zrédtach oraz wiadomosci opisanych w kartach pracy, przygotowujg plakat i
demonstrujg go podczas dyskusji panelowej.

Zespot F

Czy mozna
zatrzymac

witaminy w
warzywach
i owocach?

Praca z ksigzkg

Praca z Internetem

Praca w terenie (sklep)
Wykonanie doswiadczenia
dotyczgcego

jak przygotowywac warzywa by
te nie tracity cennych witamin
(instrukcja nr F1 i F2)

Karty pracy F1. F2, F3, F4, F5.
Plakat Instrukcja W2

Wie, jak spozywac i
przygotowywac¢ warzywa by
byly zdrowe, nie tracity
witamin, smaku i
apetycznosci.

Nauczyciel
bibliotekarz, zaje¢
komputer,
przyrody.

2 tygodnie w
tym 2 godziny
konsultacji z
nauczycielem
prowadzgcym
projekt.

Opis zadania:
Uczniowie szukajg informacji w roznych materiatach Zzrédtowych na tematy:

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

Uczniowie wykonujg proste do$wiadczenia i analizujg, jak zatrzymaé witaminy na talerzu?
Szukajg odpowiedzi dlaczego nalezy jes¢ warzywa, owoce zaraz po obraniu.




Przygotowujg wykaz wskazéwek dla uczniow, jak poprawnie spozywac warzywa by byty nie tracity wartosci odzywczych i dostarczaty
naturalnych witamin.
Efekty pracy zespotu — powstanie plakat (Instrukcja W2). Plakat wykorzystany bedzie podczas dyskusji panelowe;j.

Wszyscy | Czy zawsze Temat dyskusiji: Aktywny udziat uczniow Nauczyciele 2 godziny,
uczestnicy | owoce i warzywa | Co jest lepsze - witaminy na w dyskusji panelowej. przedmiotéw dyskusja
projektu. moga zastgpic talerzu, czy w pigutce? Argumentowanie, przyrodniczych panelowa —
suplementy Obserwatorzy: uzasadnianie, wnioskowanie. | zaje¢ komputer. zakonczenie
witamin? uczniowie, nauczyciele, rodzice, | Wykorzystanie w dyskusji bibliotekarz. projektu.
zaproszeni goscie. produktow powstatych w
Sprawozdawcy: ramach projektu: plakaty,
uczniowie biorgcy udziat w ulotki, prezentacje Power
realizacji projektu. Point.
Oceniajacy:
uczniowie biorgcy udziat w
realizacji projektu.

Opis zadania:

Uczniowie przygotowujg dyskusje panelowg na temat Czy zawsze owoce i warzywa mogg zastgpi¢ suplementy witamin?, Co jest lepsze
witaminy na talerzu, czy w pigutce?

Jest to szczegdlny rodzaj dyskusji, w ktérej uczniowie biorg udziat petnigc rézne role (obserwatorzy, sprawozdawcy, oceniajacy). Kazda z
tych rol naktada na uczniéw rézne zadania, a jednoczesnie powoduje, ze wszyscy sg rownie mocno zaangazowani w jej przebieg, i
dostrzegajg jej merytoryczng wartos¢. Kazdy zespot wykorzystuje do dyskusji materiaty powstate podczas realizacji projektu, sg to
plakaty, ulotki i prezentacje Power Point.

Podczas, kiedy jedna grupa uczniéw prowadzi dyskusje, druga obserwuje te prace, trzecia ocenia wartos¢ merytoryczng i organizacyjng
dyskusiji, a czwarta grupa przedstawi na koncu relacje z przebiegu wydarzenia.

Zakonczenie projektu i dyskusja panelowa powinna przynies¢ odpowiedz na pytanie kluczowe postawione na poczatku projektu.
Uczniowie uczg sie argumentowania, wnioskowania, stawiania hipotez, a takze majg mozliwos¢ prezentowania wtasnego punktu
widzenia.




Instrukcja W1

Opracowanie ulotki: ulotka to materiat reklamowo-informacyjny, ktérego przeczytanie
powinno zajg¢ jak najmniej czasu, a jednoczes$nie dostarczyé, jak najwiekszej ilosci
informacji. Informacje, ktére zostang zamieszczone w ulotce powinny byé rzeczowe i
konkretne. Przy konstrukcji ulotki stosuj podtytuty, wypunktowania, ktére pozwolg zapewni¢
zwieztos¢ i przejrzystosé. Najpierw dokonaj selekcji informacji. Zastanéw sie co chcesz
przekaza¢ odbiorcy, a nastepnie zaplanuj ilos¢ i kolejno$¢ przekazywania informaciji.

Zasady tworzenia ulotki:

nagtdwek to najbardziej istotna czes¢ ulotki. przyciggajacy nagtéwek wywotuje
ciekawos¢.

ulotka musi by¢ tatwa w odbiorze, bez trudnych stéw: ludzie nie lubig czyta¢ tekstow,
ktérych nie rozumiejg; powinna oddziatywa¢ na emocje, wyobraznie;

ulotka musi by¢ logiczna i zaplanowana, musi zawiera¢ zwiezly przekaz: zdania krotkie,
najlepiej réwnowazniki zdan; uzycie jasnego i prostego jezyka (nie stosuje sie
wyszukanych poréwnan czy dwuznacznosci);

ulotka musi sprzedawac najwazniejsze informacje juz w Srodtytutach;

ulotka musi by¢ przejrzysta, a rozmieszczenie tekstu zaplanowane .

ulotka musi by¢ tadna i przycigga¢ uwage — nalezy zadba¢ o oryginalnos¢, atrakcyjnos¢
wizualng;

ulotka musi by¢ poprawna stylistycznie i edytorsko.

Instrukcja W2

Opracowanie plakatu: Zasady i warunki techniczne przygotowania plakatu:

plakat zawiera tresci zebrane w ramach pracy zespotowej

plakat wykonujemy na arkuszu Al

informacje przedstawiamy w sposob ciekawy, zachecajagcy do dyskusji
zamieszczamy ilustracje, schematy, zdjecia, rysunki wedtug wtasnej kompozycji
pamietamy o estetyce i oryginalnosci wizualnej

zamieszczamy nazwiska autorow plakatu.

Instrukcja W3

Zasady i warunki techniczne przygotowania prezentacji multimedialnej:

prezentacja dotyczy tresci zgtebianych w ramach pracy zespotowej, wykorzystujemy
w niej materiaty i zdjecia zebrane i wykonane w ramach projektu

prezentacje przygotowujemy w programie PowerPoint

pojemnos¢ prezentacji — 8 slajdow (tgcznie ze slajdem tytutowym i koncowym
zawierajgcym prezentacje cztonkéw zespotu)

rozmiar liter: hasta tytutowe nr 36, tekst nr 18

szablon, przejscia, animacje zastosowane w prezentacji sg dowolne, wg inwencji
zespotu

czas trwania prezentacji 6 - 10 minut

w tworzeniu slajdow uczestniczg wszyscy cztonkowie zespotu.
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Instrukcja Al

Wyszukaj informacje na temat funkcji witamin dla organizmu cziowieka:
- funkcje witamin dla organizmu cztowieka,
- wymien zrodta pokarmowe witamin,
- napisz skutki niedoboru witamin.

Opracowanie materiatow do ulotki informacyjne.

Karta pracy Al

Zadanie 1
Wymienh jakie witaminy wystepuja w organizmie cziowieka.

Zadanie 2

W pierwszym wierszu tabeli - kolorem czerwonym masz podane witaminy w wierszach
ponizej - kolorem czarnym ich funkcje. Dopasuj odpowiednig witamine do jej funkcji wpisujgc
symbol witaminy w puste miejsce tabeli.

AECDB1PPB12B2B6 Biotyna

Niezbedna dla prawidlowego funkcjonowania wszystkich tkanek organizmu,
szczegolnie w procesie powstawania krwinek czerwonych. Wystepuje w
nastepujgcych pokarmach: satata, kietki, wotowina.

Pomaga organizmowi wchtania¢é wapn i fosfor. Pomaga budowaé i utrzymac
zdrowe kosci i zeby. Wystepuje w nastepujacych pokarmach: drozdze, tran, mleko.
Pomaga organizmowi przetwarza¢ biatka, ttuszcze i weglowodany na energie.
Bierze udziat w procesie tworzenia wielu tkanek. Wystepuje w nastepujacych
pokarmach: nerki, watroba, ser, jarzyny.

Niezbedna dla prawidlowego widzenia. Wspomaga proces wzrostu. Zapobiega
chorobom oczu i skory. Bierze udziat w powstawaniu zebdw, paznokci, wtosow,
kosci i gruczotéw. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: tran, mleko, szpinak,
watroba, marchew.

Niezbedna dla zachowania zdrowych zebow, dzigset i kosci. W duzym stopniu
wplywa na tworzenie kolagenu, ktéry odgrywa wazng role w procesie wzrostu i
odnowy miesni, skéry, sciegien, naczyn krwionosnych, kosci i chrzgstek. Wystepuje
w nastepujgcych pokarmach: cytryna, porzeczka, pietruszka, kiwi.

Pomaga organizmowi maksymalnie wykorzysta¢ weglowodany, bedgce jego
podstawowym zrodtem energii. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: marchew,
pomidory, drozdze.

Odgrywa istotng role w procesie syntezy ttuszczoéw, przemianach biatek oraz w
pozyskiwaniu energii z pozywienia. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach:
drozdze, fasola, groch, nerki.
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Jest sktadnikiem niektorych biatek, odgrywa istotng role w metabolizmie
aminokwasow i tluszczow. Wspomaga prawidtowe funkcjonowanie ukfadu
nerwowego. Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: kietki pszenicy, mieso, mleko.
Niezbedna w procesie tworzenia sie kwasow ttuszczowych, przyswajaniu biatka i
weglowodandw 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 prawidtowych krwinek czerwonych.
Wystepuje w nastepujgcych pokarmach: watroba, mleko.

Zadanie 3
Uzupetnij tabele. Korzystaj z roznych zrédet informacii.

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
drozdz [ troba, sery, ziarna
grupy B rozdze, mieso, watroba, sery, ziarn

zbdz, jaja, fasola, groch
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Karta pracy B1

Wykrywanie witaminy B, — reakcja z cynkiem metalicznym
Materiaty:
witamina B,, roztwér 2M kwasu solnego, cynk (ziarenko), probéwka, pipeta, peseta.
Wykonanie:
Do probowki wlej 10 kropli witaminy B, i 5 kropli 2M kwasu solnego. Nastepnie wrzué
kawatek metalicznego cynku.

1. Przeprowadz doswiadczenie zgodnie opisem powyze;.
2. Sformutuj problem badawczy.

w

Postaw hipoteze robocza.

4. Przedstaw wyniki obserwaciji.

5. Przedstaw wniosek.

Komentarz nauczyciela:

Cynk fatwo redukuje witamine B,, ktéra ma Zzotte zabarwienie, po redukcji przybiera
poczgtkowo barwe lekko rozowg (posrednie produkty redukcji), a nastepnie jest bezbarwna
lub jasnozétta.

13



Karta pracy B2

Badanie wiasciwosci redukujgcych witaminy C (zegar jodowy)

Zegar jodowy jest jedng z tak zwanych reakcji zegarowych, ktére polegajg na sprzezeniu
dwdch réwnolegtych reakcji: szybkiej i powolnej. Efekt objawia sie zwykle zmiang barwy
roztworu zachodzgcg nagle, po pewnym czasie.

Zachowanie przedstawionej kolejnosci dodawania substanciji jest bardzo wazne!

Materiaty:

1% kleik skrobi ziemniaczanej, jodyna, 3% roztwodr nadtlenku wodoru (woda utleniona),
roztwér kwasu askorbinowego (100 mg w 25 cm * wody destylowanej), zlewka 100ml, pipeta,
woda destylowana, szklana bagietka.

Wykonanie:

Do zlewki o pojemnosci 100 ml wlej 0,5 ml jodyny.

Dodaj powoli tyle roztworu kwasu askorbinowego, aby roztwor sie odbarwit (ok. 2 ml).
Dodaj 1 ml kleiku skrobiowego (1%).

Dodaj 10 ml wody destylowanej, nastepnie wlej 15 ml wody utlenionej.

Mieszaj powstaty bezbarwny roztwor i obserwuj zmiany. Zapisz obserwacje:

Sformutuj problem badawczy:

Postaw hipoteze robocza:

Przedstaw wyniki obserwaciji:

Przedstaw wniosek:
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Komentarz nauczyciela:

Dzieki dodatkowi kwasu askorbinowego jod zostaje - -f r r " |

zredukowany do jonow jodkowych, ktére nie dajg w o Z ;-~ HO OH

roztworze zadnej barwy (nastepuje odbarwienie). Redukcja __" >

jodu jest zjawiskiem powolnym. Nadtlenek wodoru ma Y' é HO

dziatanie przeciwne: szybko utlenia jodki do wolnego jodu. \5_“{ (o)

Jest to jednak mozliwe dopiero po wyczerpaniu zapasu W v \

kwasu askorbinowego. Wiasnie to jest odpowiedzialne za ‘ . W/‘ VT
&S P ih

obdznienie wvstapienia zmianv barwv.
W momencie wyczerpania w roztworze kwasu askorbinowego dochodzi do gwattownego
utlenienia jodkéw. W roztworze pojawia sie stosunkowo duza ilos¢ wolnego jodu, ktéry
wigzgc sie ze skrobig daje ciemnogranatowe zabarwienie. Dtugos¢ oczekiwania na
zabarwienie sie roztworu mozna regulowa¢ w szerokim zakresie przez modyfikacje ilosci
dodanego kwasu askorbinowego.

Autor komentarza —Marek Ples.
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Karta pracy B3

Wykrywanie witaminy C w sokach owocowych

Materiaty: mgka ziemniaczana, woda, jodyna, sok z pomaranczy, jabtka, cytryny, 3 szklanki,
tyzeczka, zakraplacz, palnik, trojndg, garnek.

Wykonanie:

Wilej szklanke wody do garnka, dodaj tyzeczke maki ziemniaczanej i doprowadz do
wrzenia.

Napetnij trzy szklanki wodg z kranu, do kazdej dodaj 10 kropli ptynu z garnka i krople
jodyny (ptynu Lugola).

Do pierwszej szklanki dodawaj po kropli sok z pomaranczy.

Zapisz, po ilu kroplach roztwor catkowicie sie odbarwit.

Do drugiej szklanki dodawaj kroplami sok z jabtka — licz krople, zapisz wynik.

Do trzeciej szklanki dodawaj sok z cytryny, licz krople, obserwujac barwe roztworu.
Poréwnaj wyniki.

Sformutuj problem badawczy:

Postaw hipoteze robocza:

Przedstaw wyniki obserwaciji:

Przedstaw wniosek:
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Karta pracy C1
Wykrywanie witamin A

Wykrywanie witaminy A — reakcja ze stezonym H,SO,

Materiaty:
roztwér tranu w chloroformie, kilka kapsutek witaminy A, stezony H,SO,4, dwie probowki.

Wykonanie:
- Do pierwszej probéwki dodaj 5 kropli roztworu tranu w chloroformie.
- Do drugiej probowki dodaj 5 kropli witaminy A.
- Do kazdej z nich dodaj 3 krople stezonego kwasu siarkowego (podaje nauczyciel
prowadzacy zajecia).

1. Sformutuj problem badawczy:

2. Postaw hipoteze robocza:

3. Przedstaw wyniki obserwacji:

4. Przedstaw wniosek:

Komentarz nauczyciela
Witamina A daje zwigzki kompleksowe z H,SO, 0 zabarwieniu fioletowo-brgzowym. Reakcja
nie jest specyficzna.
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Karta pracy D1
Badanie zawartosci witaminy C w wybranych owocach i warzywach
oraz tabletce witaminy C
Materiaty:
- owoce i warzywa: cytryna, pomarancza, jabtko, banan, ziemniaki i inne, tabletke
witaminy C, kleik skrobiowy, ptyn Lugola,
- szklo laboratoryjne (zlewki, probéwki, zakraplacz), wyciskarka do soku, mozdzierz,
bibuta filtracyjna
Wykonanie:
- sporzadz soki z wybranych produktéw poprzez wycisniecie na wyciskarce lub utarcie w
mozdzierzu i przecedzenie przez bibute filtracyjna.
- z maki ziemniaczanej i gorgcej wody sporzadz 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 jedng kontrolna.

Uzupefnij tabele
llo$¢ soku zuzytego do odbarwienia

Rodzaj proby roztworu (w kroplach)

Proéba kontrolna Brak soku, kolor niebiesko-fioletowy
Proba badana1- sok z jabtek

Préba badana 2 —sok z pomaranczy

Préba badana 3 — sok z cytryny

Préba badana 4 — sok z jabtek

Proba badana 5 — sok z ziemniaka

Préba badana 6 — roztarta tabletka witaminy C

1. Sformutuj problem badawczy:

2. Postaw hipoteze robocza:

3. Przedstaw wyniki obserwaciji:

4. Przedstaw wniosek:
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Instrukcja E1

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

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

Karta pracy E1

Zadanie 1. Zdefiniuj pojecia:
Hipowitaminoza —

Hiperwitaminoza —

Awitaminoza —

Zadanie 2.

Do kazdej witaminy przyporzadkuj skutki jej niedoboru w organizmie, wpisujgc oznaczenie
literowe, oraz pokarm, ktéry jest jej zrédiem, wpisujgc oznaczenie liczbowe (wykorzystaj
informacje w ramce)

Skutki niedoboru w organizmie: Zrédio witaminy:
K  krzywica; 1. watroba, mieso, drozdze;
L zaburzenia funkcjonowania uktadu 2. tran, jaja, ryby;
nerwowego; 3. marchew, pomidory, mleko, produkty
M sucha, swedzgca skora, ,kurza slepota”; mleczne;
N obnizona odpornos¢, szkorbut. 4. Swieze owoce i warzywa.
witamina litera liczba
witamina A
witamina D
witamina C

19



Karta pracy E2
Pozyskaj informacje potrzebne do udzielenia odpowiedzi w réznych zrédtach i zapisz
odpowiedzi:

Zadanie 1.

Marynarze, ktorzy przez wiele miesiecy przebywali na morzu niejednokrotnie cierpieli na
szkorbut. Przyczyng choroby byt niedobdr witaminy C, spowodowany brakiem warzyw i
owocow w ich diecie. Stad pdzniej na statki zabierano warzywa i kiszono je. Wyjasnijcie,
dlaczego stosowano kiszenie, jako metode przechowywania warzyw.

Zadanie 2.

Hipowitaminoza oraz awitaminoza sg niebezpiecznymi dla zdrowia cztowieka schorzeniami.
W jaki sposéb osoby, ktére zazywajg zbyt mato witamin w codziennej diecie mogg uzupetnié
braki. (Podajcie kilka propozyciji.)

Zadane 3.

Brak witamin prowadzi do wielu powaznych schorzen. Przesadne przyjmowanie preparatéw
witaminowych niesie ryzyko wystgpienia niebezpiecznych chordb. Jakie mogg wystgpic
objawy przedawkowania witamin?
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Karta pracy E3
Na podstawie informacji znalezionych w Internecie uzupetnij tabele.

witamina niedobor nadmiar

A

D

Instrukcja F1

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 niszczy witaminy
w warzywach?

2. Pozyskane informacje zapisz w tabelce, ocen poprawnosc¢ zdan, dokoncz diagram (Karta
pracy 1F)

Zadanie 2

Jak zatrzymac witaminy w warzywach?

1. Wyszukaj informacje na temat: jak spozywaé, przechowywac i przygotowywac¢ warzywa
by byty zdrowe, nie tracity witamin, smaku i apetycznosci?

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

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

4. Wykonajcie plakat podzielony na 2 nieréwne cze$ci.

W mniejszej czesci wpiszcie podstawowe btedy ktore popetniamy niszczgc witaminy przy

niewtasciwym przechowywaniu i przygotowywaniu warzyw.

W drugiej czesci przygotujcie wykaz wskazéwek dla ucznidw, jak poprawnie spozywac

warzywa by byty zdrowe.

Plakat zaprezentujecie podczas dyskusji panelowej.
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Karta pracy F1

Uzupefnij tabele:

INFORMACJE MARCHEWKA
Zawartos¢ witaminy A w 100 gramach
Cena 1 kg z normalnych upraw
Cena 1 kg z ekologicznych upraw (*)

Dostepnos¢ warzywa (duza / mata)

(*) -wypenij jesli udato ci sie dotrze¢ do takiej marchewki Eko z kontrolowanych upraw.

Ocen poprawnos¢ zdan w ponizszych ramkach i zaznacz P jesli zdanie jest prawdziwe lub F
jesli jest fatszywe.

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

Jedzenie surowej marchewki przyczynia sie do utrzymywania prawidtowego poziomu

. . . P/F
witaminy A w organizmie
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Karta pracy F2

Wypisz do diagramu te czynniki, ktére niszczg witaminy w warzywach.
Mozesz skorzystac¢ z wypisanych tutaj czynnikéw i wybrac z nich te, ktére twoim zdaniem sg

wiasciwe:

WYSOKA TEMPERATURA, ALKOHOL, KSZTALT NACZYNIA ,TLEN, SWIATLO, PORA ROKU, WILGOC

CZYNNIKI
NISZCZACE
WITAMINY
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Karta pracy F3

Jak zatrzymac witaminy w warzywach? Dopasuj odpowiednie zakonczenia do podanych
zdan, skreslajgc zakohczenie niewlasciwe.

Zdrowszg i bogatszg w witaminy suroéwkg jest marchewka utarta / ugotowana

Mniej witamin stracimy gotujgc kroétko / diugo

Korzystniej jest jes¢ warzywa, ktére pochodzg z mrozonki / konserwy

Nalezy obiera¢ warzywa cienko poniewaz pod skérkg jest mato witamin / duzo witamin

Wiecej witamin zawiera suréwka przygotowana dzieh wczesniej / tuz przed podaniem

Wilgotnos¢ powoduje ze warzywa fatwo sie psujg / tadnie pachng

Na przyktad suréwka z kapusty po 2 godzinach od przygotowania traci az 50% witaminy C
aby temu zapobiec nalezy przechowywac warzywa w lodéwce / na stoncu

Rozkrojone warzywa utleniajg sie, mozna temu zapobiec stosujgc wode / cytryne
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Instrukcja F2

Jak przygotowywac warzywa by te nie tracity cennych witamin?

Potrzebujesz:
- 4 jabtka, 2 cytryny,
- 1talerz, 4 spodeczki, 2 szklanki, néz, czajnik z wrzgtkiem

Doswiadczenie 1

1.
2.

»

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

Obierz 2 jabtka ze skoérki - jedno grubo, a drugie cienko tuz pod skoérkg, poréwnaj
z catym nieobranym jabtkiem (wszystko utéz na jednym talerzu).

Ocen estetyke, apetycznoscé.

Poréwnaj z syntetycznymi witaminami np. w tabletkach

Wyciggnij wnioski. Wypetnij karte pracy (Karta pracy F4)

Doswiadczenie 2

1.
2.

»

Jabtko podziel na pét, utdéz na spodkach.

Cytryne rozkrdj na innym spodku, jedng potdwke jabtka przetrzyj sokiem z rozcietej
cytryny i odstaw na pot godziny.

Obserwuj co dzieje sie z tymi potdwkami jabtka, porownaj je.

Wyciggnij wnioski.

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

Wypetnij karte pracy (Karta pracy F4)

Doswiadczenie 3

1.

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¢ w smaku tych plastrow.

Zastanéw sie dlaczego nie nalezy wktadaé cytryny do Swiezo zaparzonej gorgcej
herbaty (wrzatku i tak nie da sie wypic).

Odpowiedz na pytanie: Czy tatwo zatrzymac¢ witaminy ?

Wypetnij karte pracy (Karta pracy F4)
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Karta pracy F4
Doswiadczenie: Jak przygotowywaé¢ 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 skorka), jabtko grubo obrane:

1)
2)
3) ..

2. Wykonaj rysunki do przeprowadzonego doswiadczenia, zapisz obserwacje i wnioski.

Rysunek Obserwacje

Whioski

Przeanalizuj: dlaczego nalezy zjada¢ warzywa, owoce zaraz po obraniu?

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

Odpowiedz, dlaczego nie nalezy wktadac cytryny do Swiezo zaparzonej gorgcej herbaty?

Zbierz zgromadzone informacje i wnioski i odpowiedz na pytanie Czy tatwo zatrzymac
witaminy w owocach i warzywach ?
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Karta pracy F5
Zawartos¢ witaminy C w roznie przyrzadzonych ziemniakach

Obrobka termiczna produktéw spozywczych powoduje rozktad witamin. Tabela pokazuije, ile
witaminy C zawierajg roznie przyrzgdzone ziemniaki. Przeanalizuj tabele i odpowiedz na

pytania.
Sposéb przyrzadzania Zawar\tsfr(l’:gv/v;:;niny c
Surowe ziemniaki 15,0
Zalane zimng woda, zagotowane i wrzgce przez 15 min. 10,0
Zalane gorgcg wodg, zagotowane i wrzgce przez 15 min. 8,5
Zalane gorgcg wodg, zagotowane i wrzgce przez 30 min. 7,5

1. W jaki sposéb przyrzadzone ziemniaki majg najwiecej witaminy C ?

2. Ktory ze sposobdéw przyrzgdzania pozbawia ziemniaki najwiekszej ilosci witaminy C?

3. Wyszukaj, dlaczego witamina C jest taka wazna ?

4. Jakg rade datbys komus, kto lubi jes¢ gotowane ziemniaki?

5. Wielu ludzi lubi jes¢ ziemniaki w postaci chipsow. Czy ta metoda przyrzgdzania
ziemniakow moze wptywac na zawartos¢ witaminy C ?
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