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Tytut projektu:
Weganki kapuscianki i inne cudawianki.

Wprowadzenie:

Sprawa wydaje sie prosta: powinniSmy ogranicza¢ spozycie tluszczéw nasyconych,
poniewaz podnoszg one stezenie cholesterolu w surowicy krwi, a zwiekszaé spozycie
ttuszczéw wielonienasyconych. Ta ogdlna zasada jest prawdziwa ale okazuje sie, ze
problem jest troche bardziej skomplikowany. Okazuje sie, ze kwasy tluszczowe
jednonienasycone, obecne obficie w oleju z oliwek i orzeszkach ziemnych, wykazujg
wtasnosci ochronne przed wystgpieniem choroby niedokrwiennej serca i zawatu serca
(chociaz nie mozna wykluczyé, ze ten wptyw wynika po prostu z zastgpienia przez nie
ttuszczéw nasyconych w diecie).

Kwasy tluszczowe wielonienasycone mogg wystepowa¢ w dwdch postaciach
przestrzennych: formie "cis" oraz "trans". Wiekszos¢ tluszczéw wielonienasyconych
przyjmuje forme cis ale mieso i mleko pochodzace od przezuwaczy (kréw, owiec, jeleni) oraz
produkty spozywcze zawierajgce oleje utwardzane mogg zawieraé kwasy tluszczowe
wielonienasycone w postaci trans. Nazywane sg one w skrécie kwasami ttuszczowymi typu
trans. Podobnie jak ttuszcze nasycone, podwyzszajg one stezenie cholesterolu w surowicy
Krwi.

Cel projektu:
Prezentacja multimedialna: " Za i przeciw ttuszczom".

Cele ksztalcenia i wychowania:

Uczen:

- zbiera informacje z roznych zrodet,

- dokonuje krytycznej analizy zebranych informacji nt. "masta i margaryny",

- przedstawia zrédta i wyjasnia znaczenie tluszczoéw dla prawidtowego rozwoju organizmu,
- podaje wiasciwosci cholesterolu i omawia jego znaczenie,

- wyjasnia pojecia - proces odwracalny i nie odwracalny, energia, ruch,

- podaje przyktady proceséw odwracalnych i nieodwracalnych zachodzacych w przyrodzie,
- wyjasnia zwigzek energii z ruchem.

Pytanie kluczowe:

Co i dlaczego jest zdrowsze: masto czy margaryna?

Cztowiek - najlepsza inwestycja
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Etapy projektu:

Etapy Dziatania
1. Dyskusja na temat: Po co sg tluszcze, jak je dzielimy, czy majg wptyw na
nasze zdrowie? Sformutowanie problemu: co jest zdrowsze masto czy
Przygotowanie margaryna?
2. Podanie celow.
3. Podziat uczniéw na zespoty.
4. Ustalenie zadan dla zespotow.
1. Omowienie zadan (praca samodzielna, dom, biblioteka, konsultacje
Planowanie z nauczycielem).
2. Omowienie zasad wspotpracy w zespole .
3. Ustalenie termindw konsultaciji.
1. Szukanie przez poszczegodlne grupy informacji potrzebnych do realizacji
powierzonych zadan na tematy.
Realizacja 2. Wykonanie doswiadczen.
3. opracowanie broszury tematycznej.
4. Wykonanie plakatow informacyjnych.

Prezentacja

Projekt ma zakonczy¢ sie prezentacjg multimedialng " Za i przeciw ttuszczom".




Szczeqolowy opis dziatan na etapie realizaciji:

(wspolnej).

Wykonanie czynnosci 1 - 5 z instrukcji 1 A.
Utworzenie plakatu na temat rola ttuszczéw
w organizmie cztowieka.

Wypetnienie karty pracy 1 A.

L.p. Zespot Tresci Sposéb realizacji zadania Efekt realizacji zadania Wsparcie Czas
uczniow
1 Wszyscy Tluszcze Zajecia z nauczycielem — skojarzenia Podziat na zespoty Nauczyciele Pierwsze
uczestnicy i doswiadczenia zyciowe uczniow. i przydziat zagadnieh do przedmiotéw zajecia
projektu Wyodrebnienie gtéwnych ,sktadowych” opracowania. przyrodniczych, | w ramach
i probleméw w ramach tematu: Co jest wychowawca. projektu.
zdrowsze masto czy margaryna?
Opis zadania:
Na zajeciach nauczyciel dyskutuje z uczniami na temat ttuszczéw (np. z czym sie kojarza, gdzie mozna je dostaé, czy sg powszechnie dostepne,
jak wygladaja, po co sie je bierze, o reklamach).
N ustala z uczniami zatozenia i cel projektu, ukazuje problem, ktory bedzie rozwigzywany: Weganki kapuscianki i inne cudawianki.
N dzieli ucznidéw na 6 zespotdw, dba aby w zespole byli uczniowie o réznych (innym razem o jednakowych?) mozliwosciach i umiejetnosciach.
Kazdy zespét odpowiada na pytanie kluczowe - Co jest zdrowsze masto czy margaryna?
2 Zespot A Rola tluszczéw w Praca z ksigzka. Wykonanie plakatu na temat: | Nauczyciel. 2 tygodnie
organizmie cztowieka. | Praca z Internetem. rola witamin w zyciu i3
Wykonanie czynno$ci z instrukcji 1 A cztowieka. zajecia)

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informacji na temat roli ttuszczéw dla organizmu cztowieka.
Uczniowie uzupetniajg instrukcja 1 A i karte pracy 1 A.
Uczniowie ukfadajg Diete (zte i dobre nawyki zywieniowe).




Zespot B Przyktady ttuszczéw i | - Praca z ksigzka. Wykonanie plakatu natemat | Nauczyciel. 2 tygodnie
ich podziat. - Praca z Internetem. przyktadow tluszczy i ich 4i5
- Wykonanie czynno$ci z instrukcji 1B podziatu. zajecia)
(wspolnej).
- Wykonanie czynnosci 1 - 5 z instrukgcji Wypetnienie karty pracy 1B.
1B.
- Utworzenie plakatu na temat przyktadéw
ttuszczy i ich podziatu.

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informacji na temat podziatu ttuszczéw.

Uczniowie uzupetniajg karte pracy 1B.

Uczniowie wykonujg plakat z przyktadami ttuszczow i ich podziatem.

Zespot C Zrédha tluszczow - Praca z ksigzka. Wykonanie plakatu o Nauczyciel 2 tygodnie
roslinnych i - Praca z Internetem. zrodfach ttuszczéw. 617
zwierzecych. - Wykonanie czynnosci z instrukcji 1C zajecia)

(wspdlnej).

- Wykonanie doswiadczenia instrukcji 1C.
- Wykonanie plakatu

Opis zadania:

Uczniowie szukajg informacji na temat zrédet tluszczéw.
Uczniowie uzupetniajg karte pracy 1C.

Uczniowie wykonujg plakat.




Zespo6t D Zaburzenia stanu - Praca z ksigzka. Wykonanie broszury Nauczyciel 2 tygodnie
zdrowia: - Praca z Internetem. informacyjnej w programie 8i9
- otytosc, - Wykonanie czynnosci z instrukcji 1 E Microsoft Publisher na temat zajecia)

- nadwaga, (wspolnej). zaburzen stanu zdrowia

- niedobdor masy ciata, | - Wykonanie doswiadczenia instrukcji 1 E. | zwigzanych z odzywianiem.
- anoreksja, - przygotowanie plakatu informujgcego o Wypetnienie karty pracy 1D
- bulimia. produktach bogatych w kwasy omega 3 i

Obliczanie wskaznika | witaminy rozpuszczalne w tluszczach

BMI.

Opis zadania:

Uczniowie wyszukujg informacje na temat zaburzenh zwigzanych z odzywianiem.

Uczniowie wypetniajg karte pracy 1D.

Uczniowie opracowujg broszure informacyjna.

ZespOtE Znaczenie tluszczéow: | - Praca z ksigzka. Przygotowanie plakatu Nauczyciel 2 tygodnie
- zwigzki - Praca z Internetem. Wypehienie karty pracy 1 E (10i11
wysokoenergetyczne, | - Wykonanie czynnosci z instrukcji 1 E zajecia)

- zrodta (wspdlnej).

nienasyconych - Wykonanie doswiadczenia instrukcji 1 E.
kwasoéw - przygotowanie plakatu informujgcego o
ttuszczowych, produktach bogatych w kwasy omega 3 i

- rozpuszczalnos$é
witamin A, D, E, K.

witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Opis zadania:

Uczniowie wyszukujg informacje na znaczenia ttuszczéw z odzywianiu.
Uczniowie wykonujg doswiadczenia i uzupetniajg karte pracy 1E

Uczniowie przygotowujg plakat informujgcy o produktach bogatych w kwasy omega 3 i witaminach rozpuszczalnych w tluszczach.




Zespot F Wiasciwosci - Praca z ksigzka. Przygotowanie gazetki Nauczyciel 2 tygodnie
ttuszczow: - Praca z Internetem. sciennegj (12i13
- rozpuszczalnos¢ w - Wykonanie czynnosci z instrukcji 1 F Wypetnienie karty pracy 1 F. zajecia)
weglowodorach, (wspdlnej).
- hydroliza ttuszczéw. | - Wykonanie doswiadczenia instrukcji 1 F.
Znaczenie - przygotowanie fotorelacji z wykonywanych
cholesterolu w doswiadczen i przedstawienie ich w formie
organizmie cztowieka. | gazetki sciennej
Opis zadania:
Uczniowie wyszukujg informacji na temat wtasciwosci ttuszczéw.
Uczniowie przeprowadzajg doswiadczenia i uzupetniajg karte pracy 1 F.
Uczniowie podczas pracy wykonujg zdjecia, ktére postuzg im do wykonania fotorelacji w formie gazetki scienne;.
Wszyscy Margaryna czy Prezentacja swoich dziatan. Uczen bedzie wiedziat jaka Nauczyciel. 1 tydzieh
uczestnicy masto? jest réznica po miedzy (14 zajecia)

mastem a margaryng.

Opis zadania:

Zakonczenie projektu. Prezentacja swoich dziatan.
- Projekt ma zakonczy¢ sie utworzeniem wspdlnej prezentacji multimedialne;.
- Utworzenie galerii plakatow utworzonych przez poszczegodlne zespoty.




GRUPA A

Instrukcja 1W (Wspélna)

Doswiadczenie1: Obserwacja masta przechowywanego w réznych warunkach.

Materiaty:

- masto,

- 2 miseczki.

Wykonanie;

Dokonaj obserwacji wygladu i zapachu masta zawartego w miseczkach nr 1 i nr 2. (Miseczka
nr 1 byta przechowywana w lodéwce pod przykryciem, a nr 2 stata w pracowni).

Wynik obserwacji miseczki nr 1



Instrukcja 1A

1. Znajdz informacje na temat roli ttuszczéw dla organizmu cztowieka i sprobuj sformutowac
definicje ttuszczéw.

2. Zapoznaj sie z diagramem przedstawiajgcym zalecany udziat sktadnikow pokarmowych
w dziennym zapotrzebowaniu organizmu na energie. Wypetnij zadanie 2 w karcie pracy
1A.

3. Doswiadczenie 1: Czy tylko tluszcze sg ttuste?
Materiaty:
- bibuiki,
- olej rzepakowy,
- olej samochodowy,
- wazelina.

Wykonanie:
Na bibutki daj po kilka kropli oleju rzepakowego, oleju samochodowego, wazeliny.
Obejrzyj bibuiki patrzgc pod swiatto. Wnioski zanotuj w karcie pracy 1A w zadaniu 3.

4. Doswiadczenie 2: Proba akroleinowa. (Pokaz)

Materiaty:

- 2 parowniczki,

- olej samochodowy (pochodzenia mineralnego),
- olej rzepakowy,

- palnik.

Wykonanie:

Do pierwszej parowniczki wlewamy olej samochodowy (olej pochodzenia mineralnego),
do drugiej olej rzepakowy( ttuszcz). Parowniczki ogrzewamy. Poszczegdlne czynnosci,
obserwacje i wnioski zapisz w karcie pracy 1A w zadaniu 4.

5. Rozwigz zadanie 5 z karty pracy 1A.

6. Wykonaj plakat na temat roli ttuszczéw w organizmie cztowieka.



Karta pracy 1A

Zadanie 1
Definicja ttuszczow:

Zadanie 2

Zamaluj pola diagramu w nastepujgcy sposob: ~30% ~15%
kolorem zéttym informacje dotyczgcg udziatu

ttuszczéw w organizmie cztowieka.

Zadanie 3

Obserwacje:

Wszystkie substancje pozostawity na bibule ... plame.
Whiosek:

Te wszystkie substancje sg (JaKI€?) .......oviniiii

Zadanie 4

Czynnosci:

Zadanie 5

Wskaz punkt w ktorym btednie przyporzgdkowano skfadnikom pokarmowym ich role
w organizmie:

a. zapasowy materiat energetyczny — ttuszcze

b. gtéwne zrédto energii dla organizmu — cukry

c. podstawowy budulec organizmu — witaminy



GRUPA B
Instrukcja 1W (Wspélna)
Doswiadczenie1: Obserwacja masta przechowywanego w réznych warunkach.

Materiaty:
- masto,
- 2 miseczki.

Wykonanie:
Dokonaj obserwaciji wygladu i zapachu masta zawartego w miseczkach nr1 i nr 2.
(Miseczka nr1 byta przechowywana w lodéwce pod przykryciem, a nr2 stata w pracowni).

Wynik obserwacji miseczki nrl
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Instrukcja 1 B

1. Posegreguj pokarmy ze wzgledu na zawarto$¢ w nich ttuszczy, biatek
i weglowodanow. Wykonaj w karcie pracy 1B - zadanie 1.
2. Doswiadczenie 1: Ligth, czy nie ligth?

Materiaty:

- jogurt typu ligth,

- jogurt z normalng zawartoscig tluszczu,

- dwa krazki bibuty filtracyjnej (moze by¢ zwykta kartka papieru),
- suszarka do wiosow,

- pateczka,

- szklana,

- dwie probowki,

- ptyn Lugola,

- kroplomierz (zakraplacz, pipeta).

Wykonanie:

- Na jeden kragzek bibuty nanosimy pateczkg szklang krople jogurtu ligth, a na drugi
zwyktego jogurtu

- Krazki suszymy przy pomocy suszarki i poréwnujemy ttuste plamy

- Do jednej probowki wlewamy jogurt ligth, a do drugiej takg samg ilo$¢ zwyktego jogurtu

- Do kazdej probowki kroplomierzem wkrapiamy po jednej kropli ptynu Lugola i
obserwujemy zmiane zabarwienia badanej proby

- Obserwacje i wnioski zanotuj w karcie pracy 1B w zadaniu 2

3. Doswiadczenie 2: Badanie wtasciwosci ttuszczu.

Materiaty:

- dowolny ttuszcz (olej rzepakowy, smalec, oliwa itp.),
- woda,

- benzyna,

- ptyn do naczyn,

- probdwki.

Wykonanie:

Zbadaj stan skupienia, barwe i zapach tluszczu uzytego w doswiadczeniu, nastepnie
sprawdz jego rozpuszczalnos¢ w wodzie, benzynie i wodzie z dodatkiem ptynu do naczyn.
Wyniki swoich obserwaciji zapiszcie w tabeli w karcie pracy 1B w zadaniu 3.

4. Rozwigz zadanie 4 z karty pracy 1B.
5.  Wykonaj plakat na temat pochodzenia tluszczy.

11



Karta pracy 1B

Zadanie 1
Podane pokarmy posegreguj ze wzgledu na zawartos¢ w nich ttuszczy, biatek
i weglowodanow:

Sktadniki odzywcze
Skfadniki pokarmowe

Thuszcze Biatka Weglowodany

Maka Mleko Kapusta

Mieso Ser Groch

Ziemniaki | Marchew | Makaron

Czekolada | Jaja Smalec

Jabtko Watroba | Chleb

Olej Tran Miod

Ryby Soja Orzechy

Drozdze Cukierki | Oliwa

Zadanie 2
Obserwacje:

Zadanie 3

TLUSZCZ

Stan skupienia

Barwa

Zapach

Rozpuszczalno$é w wodzie

Rozpuszczalno$é w benzynie

Rozpuszczalnos¢ w wodzie
z dodatkiem ptynu do mycia naczyn

Whioski:



Zadanie 4
Napisz jakie sg wlasciwosci fizyczne i chemiczne ttuszczow:

Wiasciwosci fizyczne:
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GRUPAC
Instrukcja 1W (Wspélna)

Doswiadczenie1: Obserwacja masta przechowywanego w réznych warunkach.
Materiaty:

- masto,

- 2 miseczki.

Wykonanie:
Dokonaj obserwacji wyglgdu i zapachu masta zawartego w miseczkach nr1 i nr 2. (Miseczka
nr1 byta przechowywana w lodéwce pod przykryciem, a nr2 stata w pracowni).

Wynik obserwacji miseczki nrl
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Instrukcja 1C

Wyszukaj informacje na temat zrodet wystepowania ttuszczy i wykonaj w karcie pracy 1C
- zadanie 1.

Przeprowadz eksperyment. Rozgnie¢ na bibule nasiona stonecznika lub orzecha. Co
zaobserwowates? O czym to swiadczy? Wyniki zapisz w zadaniu 2 w karcie pracy 1C.

Dokonaj podziatu ttuszczy ze wzgledu na stan skupienia i podaj przyktady uzupetniajgc w
karcie pracy 1C - zadanie 3.

Uzupetnij tekst wykonujagc w karcie pracy 1C - zadanie 4.

Wypisz funkcje zrédet ttuszczu uzupetniajgc w karcie pracy 1C - zadanie 5.

Wykonaj plakat na temat zrodta ttuszczow roslinnych i zwierzecych.
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Karta pracy 1 C
Zadanie 1
Wszystkie pokarmy (w tym ttuszcze), ktore spozywamy pochodzg z dwoch zrédet. Dowiesz
sie jakie to zrodta jesli przeskoczysz na wezu co druga litere.
Rozwigzanie wpisz ponizej w wykropkowane miejsce.

EptO-m-m e

2 r

Zadanie 2
Whioski:

Zadanie 3
Ze wzgledu na stan skupienia w temperaturze pokojowe;j ttuszcze dzielimy na:

Zadanie 4

Uzupehij tekst wyrazami ramki:

energii; smalec; toj; benzynie; wodzie; ttuszcze roslinne i ttuszcze zwierzece;
tran i olej; alkoholu.

Ttuszcze sg dla cztowieka Zrodtem ..o

Dzielimy J& Na ....cooviiiiieeee e ettt
Ttuszcze wystepujgce w stanie skupienia statym to: .........cccccoviiiiinennn. ) rrrreeee e e————————————— ,
awcieklym ... e

Olej dobrze rozpuszcza Si€ W ......ccooecvvveeveeeeeeeeaiiieeenn. ,SIADO W e, ,
wcale Nie roZPUSZCZa SIE W ......vvieiiiiiiiiie e

Zadanie 5

Wypisz funkcje jakie petnig tluszcze w organizmie cztowieka.
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GRUPA D

Instrukcja 1 W (Wspéina)

Doswiadczenie1: Obserwacja masta przechowywanego w réznych warunkach.
Materiaty:

- masto,

- 2 miseczki.

Wykonanie:
Dokonaj obserwacji wyglgdu i zapachu masta zawartego w miseczkach nr1 i nr 2. (Miseczka
nr1 byta przechowywana w lodéwce pod przykryciem, a nr2 stata w pracowni).

Wynik obserwacji miseczki nrl
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Instrukcja 1 D

Wyszukaj informacje na temat zaburzen odzywiania i ich skutkéw.

Odpowiedz na pytania zawarte w karcie pracy 1 D i na ich postawie opracuj informacje,
ktore warto przekazac innym uczniom.

Wykonaj broszure informacyjng w programie Microsoft Publisher na temat zaburzen
stanu zdrowia zwigzanych z odzywianiem oraz rozdanie jej zainteresowanym uczniom w
szkole.
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Karta pracy 1 D

Zadanie 1
Zdefiniuj pojecia:
I 1= (o 1.1 7= o =

Zadanie 2
Napisz jakie sg najczestsze przyczyny zaburzen odzywiania?

Zadanie 3
Napisz jakie sg przyczyny anoreksji:

Zadanie 4
Odpowiedz na pytanie: Do czego prowadzi anoreksja?

Zadanie 5
Napisz jakie sg przyczyny anoreksiji:

Zadanie 6
Odpowiedz na pytanie: Do czego prowadzi anoreksja?



GRUPA E
Instrukcja 1 W (Wspéina)

Doswiadczenie1: Obserwacja masta przechowywanego w réznych warunkach.
Materiaty:

- masto,

- 2 miseczki.

Wykonanie:
Dokonaj obserwacji wyglgdu i zapachu masta zawartego w miseczkach nr1 i nr 2. (Miseczka
nr1 byta przechowywana w lodéwce pod przykryciem, a nr2 stata w pracowni).

Wynik obserwacji miseczki nrl
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Instrukcja 1E

1. Wyszukaj informacje na temat zwigzkéw wysokoenergetycznych zwracajgc uwage na
budowe tych zwigzkow i ich wtasciwosci. Rozwigz zadania w karcie pracy 1 E

2. Wyszukaj informacje na temat zrodet nienasyconych kwasow ttuszczowych. Zapoznaj sie
z réznicg i metodami rozrdozniania kwaséw ttuszczowych nasyconych i nienasyconych.
Rozwin skrét NNKT. Wykonaj doswiadczenie majgce na celu odroznienie kwaséw
ttuszczowych nasyconych i nienasyconych w karcie pracy 1E

Wymien produkty, ktore sg Zrodlem cennych kwasow ttuszczowych uzupetniajgc karte
pracy 1 E.

3. Na podstawie tekstu z zatgcznika nr 1 odpowiedz na kilka pytan dotyczgcych witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach i ich roli w organizmie cztowieka wypetniajgc karte pracy.
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Karta pracy 1E

Doswiadczenie 1: Odréznianie ttuszczu nasyconego od nienasyconego
Cel doswiadczenia: obserwacja zachowania ttuszczu nasyconego i ttuszczu nienasyconego
wobec roztworu manganianu(VIl) potasu.

Wykonanie:

W pierwszej zlewce umieszczamy kawatek masta, a do drugiej nalewamy oleju roslinnego.
Do obu zlewek dolewamy roztworu manganianu(VIl) potasu, a nastepnie mieszany bagietka.
Obserwujemy zachodzgce zmiany.

Obserwacje:

Jak zachowuje sie roztwdér manganianu(VIIl) potasu po wlaniu go do zlewek z odpowiednimi
ttuszczami?

Whioski:
Ktory z ttuszczéw wykazuje charakter nienasycony?

Odpowiedz na ponizsze pytania:
1. Wymien produkty zywnosciowe cenne w kwasy Omega-3

2. Witaminy rozpuszczalne w tHuszczach tO........ ...
3. Jaka witamina rozpuszczalna w ttuszczach odpowiada za gospodarke wapniowo-
fosforanowg organizmu?

5. Wymien produkty zywnosciowe o duzej zawartosci

Witaminy A

Witaminy D

Witaminy E

Witaminy K
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GRUPA F
Instrukcja 1 W (Wspéina)

Doswiadczenie1: Obserwacja masta przechowywanego w réznych warunkach.
Materiaty:

- masto,

- 2 miseczki.

Wykonanie;
Dokonaj obserwacji wygladu i zapachu masta zawartego w miseczkach nrl i nr 2. (Miseczka
nr1 byta przechowywana w lodéwce pod przykryciem, a nr2 stata w pracowni).

Wynik obserwacji miseczki nrl

Instrukcja 1F

1. Wyszukaj informacji na temat wiasciwosci ttuszczow, nastepnie wykonaj doswiadczenia
zawarte w karcie pracy 1F.

2. Dowiedz sie na czym polega hydroliza kwasowa i zasadowa ttuszczow. Ktéry z tych
proceséw zachodzi w organizmie cztowieka, a ktéry ma duze znaczenie w przemysle
kosmetycznym? Uzupehij karte pracy 1F

3. Pozyskaj jak najwiecej informacji na temat cholesterolu i jego roli w organizmie
cztowieka. Uzupetnij karte pracy 1F
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Karta pracy 1F
Doswiadczenie 1: Badanie rozpuszczalnosci ttuszczéw

Tluszcze nie rozpuszczajg sie w wodzie. Ulegajg emulgacji przy zmniejszonym napieciu
powierzchniowym przez detergent. W etanolu ttuszcze rozpuszczajg sie stabo. Bardzo
dobrze rozpuszczajg sie w chloroformie.

Wykonanie doswiadczenia:

Przygotuj pie¢ probéwek szklanych. Do kazdej z nich dodaj 3 - 4 krople oleju roslinnego.
Nastepnie do pierwszej wlej 1 ml wody destylowanej, do drugiej -1 ml detergentu
rozciehczonego 4-krotnie wodg destylowang, do trzeciej - 1 ml etanolu, do czwartej - 1 ml
chloroformu a do piatej - 1 ml acetonu. Zawartos¢ probowek doktadnie wymieszaj. Obserwuj
rozpuszczalnosé ttuszczu.

Podobne doswiadczenie przeprowadz dla ttuszczow prostych (smalec lub margaryna).
Zapisz obserwacje w tabeli. Sformutuj wnioski.

nazwa

nazwa rozpuszczalnika
ttuszczu

woda

detergent etanol aceton chloroform
destylowana

olej roslinny

smalec

margaryna

Doswiadczenie 2: Badanie sktadu chemicznego tluszczu. Wykrywanie glicerolu.

Reakcja z wodorotlenkiem miedzi(ll). Glikol bedgc alkoholem trihydroksylowym tworzy z
wodorotlenkiem miedzi(ll) zwigzki kompleksowe o intensywnym niebieskim zabarwieniu.

Wykonanie doswiadczenia:
Przygotuj krétkg probéwke szklang. Do 0,5 ml nasyconego roztworu CuSO4, dodaj kroplami
2M NaOH, az do wytrgcenia si¢ niebieskiego osadu Cu(OH)2.

Obserwacje:
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Doswiadczenie 3: Wykazanie nienasyconych kwasow ttuszczowych w olejach.

Wykonania doswiadczenia:

W krystalizatorze umieszczamy cienkg warstwe oleju i dodajemy krople wody bromowej, po
zaobserwowaniu efektu mieszamy precikiem.

Analogicznie postepujemy z roztworem KMnQO7.

Obserwacje:

Rozwigz zadania:
1. Napisz rownanie reakcji chemicznej

- Hydrolizy kwasowej ttuszczy

3. ,Cholesterol — cichy zabdjca” - czy na pewno? Uzasadnij odpowiedz.
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Zatacznik nr 1

CZYM SA WITAMINY?

Witaminy regulujg naszg przemiane materii poprzez system enzymatyczny. Przyjmujemy je wraz z
pokarmem, w ktérym sie po prostu znajdujg. Witaminy nie sg ani substytutami zywnosci, ani nie mogag
zastgpi¢ pokarmu. Witaminy pochodzace z zywnosci decydujg o sprawnym funkcjonowaniu
organizmu. Niedobdr chociazby jednej witaminy, moze stanowi¢ niebezpieczehAstwo dla catego
organizmu. Witamin jest az osiemnascie! Wiekszo$¢ z nich rozpuszczalna jest w wodzie. Tylko pie¢
witamin rozpuszcza sie w ttuszczach.

Witaminy nie majg wartosci energetycznych ani kalorycznych. Spozywamy je, aby zyc!

Witaminy A, D, E, K i F nalezg do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Kazda z nich
wystepuje w co najmniej dwéch, réznigcych sie nieco wzorem chemicznym i aktywnoscig biologiczna,
formach. Odpowiednie zaopatrzenie w ww. witaminy jest sprawg niezwykle istotng. Cho¢ witaminy te
magazynowane sg W organizmie i w razie potrzeby uwalniane sg do krwiobiegu-witamina A w
watrobie czlowieka wystarcza na okres ponad jednego roku; witamina E i D magazynowane sg
gtéwnie w tkance ttuszczowej, chociaz witamine E znajdujemy réwniez w innych tkankach, a witamine
D takze w watrobie, natomiast witaminy Kj i K2 produkowane sg gtéwnie przez bakterie jelitowe, a
witamina F znajduje sie w olejach roslinnych - powinny by¢ przyjmowane w codziennej diecie. Znaczy
to, ze jadtospis powinien by¢ tak opracowany, by witaminy te znajdowaty sie w produktach
zywnosciowych, bowiem ich minimalne ilosci, obecne w naturalnych produktach zywnosciowych,
zapewniajg organizmowi prawidtowe funkcjonowanie.

Moéwigc o witaminach, wyobrazamy je sobie w postaci tabletek, kapsutek, proszkéw lub ptynu, a choé
niekiedy suplementowane w tej formie, czesto spetniajg funkcje lekéw - lekami nie sg. Witaminy, ktére
zdaniem naukowcow odgrywajg znaczng role w zwalczaniu nowotwordw, to przeciwutleniacze
/antyoksydanty/, ktére przez swojg obecno$¢ w organizmie hamujg utlenianie samorzutne
/autooksydacje/. Zalicza sie do nich witaminy A, D, E, C, ktére w procesie walki z nowotworami majg
duze znaczenie.

Witamina A broni przed nowotworami nie tylko ludzi, ale réwniez zwierzeta. Badania na myszach,
ktére powtarzano wielokrotnie dla potwierdzenia wynikéw. Myszy, chore na raka, podzielono na dwie
grupy. Pierwsza grupa 724 myszy/ otrzymata wraz z pozywieniem witamine A, grupa druga - kontrolna
- nie. Wszystkie myszy z grupy kontrolnej ginety na raka, a z trzymujgcej witamine A - zaledwie u
czterech wystgpity objawy choroby nowotworowe;.

W profilaktyce nowotworowej duze znaczenie dla palaczy tytoniu ma witamina A, bowiem Sg oni 25
razy bardziej narazeni na raka ptuc i krtani, jamy ustnej, pecherza, trzustki, niz niepalgcy. W wielu
powtarzanych do$wiadczeniach okazato sie, ze ryzyko nowotwordow krtani jest, dwukrotnie wieksze u
0s0b, ktoére dostarczajg organizmowi dziennie ok.1700 j.m. witaminy A, niz tych, ktérzy otrzymywali
przez dtuzszy czas 5000 j.m.

Witamina A wptywa takze na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi, stad tez "pomaga sercu"
Jesli dieta zawiera dostateczne ilosci witaminy A, suplementy witaminy A nie sg konieczne, bowiem
nadmiar tej witaminy wprowadzony do organizmu poprzez podanie duzej dawki preparatu codziennie
przez diuzszy okres czasu, jest szkodliwy dla zdrowia. Spowodowa¢ moze mdtosci, zaburzenia
widzenia, zwiéknienie watroby.

Witamina D wspoidziata w regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej organizmu. Niedobor tej
witaminy w organizmie powoduje krzywice u dzieci i niemowlat, a osteoporoze (rzeszotnienie kosci ),
kruchos¢ i porowatos¢ - u dorostych.

Ostatnio sugeruje sie istnienie zwigzku miedzy zmniejszeniem spozycia witaminy D, a wzrostem
zachorowalnosci na dwie choroby nowotworowe: raka jelita grubego i raka sutka. Od dawna uwaza
sie, ze w miastach, w ktérych niebo zasnute jest dymami, umieralnos¢ z powodu nowotworéw jest 1,5
razy wieksza, niz w miejscowosciach, w ktérych niebo jest czyste.
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Organizm ludzki jest zaopatrywany w witamine D z pozywienia, kiéra na drodze syntezy skornej -
poprzez dziatanie Swiatta stonecznego - powstaje z prowitamin.

Dodatkowa dawka witaminy D zalecana jest nieraz w okresie cigzy i karmienia dla zapobiezenia
nadmiernej utracie wapnia z ko$¢ca i uzebienia matki. Niebezpieczne jest jednak podawanie zbyt
duzych ilosci witaminy D w okresie cigzy, ktére moze mie¢ grozne skutki dla rozwoju ptodu. Takze
podawanie duzych dawek witaminy D niemowletom jest niewskazane, z wyjatkiem niektdrych
schorzen ukfadu kostnego. Nieaktualne jest juz dzi$ praktykowane przez wiele lat dawkowanie
[uderzeniowe" witaminy D. Jest tez ciggle sprawag dyskusyjng, na ile podawanie witaminy D hamuje
postep zmian kostnych np. u oséb zagrozonych osteoporozg. Dotychczas réwniez nieznany jest
mechanizm przeciwnowotworowego dziatania witaminy D. Wiadomo natomiast, ze ma ona wptyw na
gospodarke wapniem, a wapn zabezpiecza komorki przed niekontrolowanym wzrostem. Wiadomo
takze, ze bierze ona udziat we wchtanianiu witaminy A. Objawy przedawkowania to: nudnosci,
wymioty, $wigd skory, bol oczu, biegunka, wzmozone oddawanie moczu. Odktadanie sie wapnia w
tkankach migkkich, w watrobie, nerkach, ptucach, sercu i naczyniach krwionosnych - moze byé¢
réwniez oznakg przedawkowania witaminy D.

Witamina E czesto nazywana jest " eliksirem mtodosci". Dodaje ona bowiem zywotnos$ci, witalnosci,
energii, checi do zycia! Dziata takze na uktad rozrodczy, dziata réwniez antynowotworowo na skore.
Jest skutecznym lekiem w leczeniu nerwobdlow i tzw. " skurczéw w tydkach".

Witamina E pomocna jest w leczeniu dolegliwosci zwigzanych z klimakterium ( okresem przekwitania
u kobiet) . Aby zniknety uporczywe [Juderzenia krwi" do gtowy, trzeba by byto dziennie podawac
oprécz 300-400j.m. witaminy E duze ilosci witaminy C i waph Skutki awitaminozy witaminy E sg
szczegolnie niebezpieczne u dzieci, bowiem poczatkowo sg niezauwazalne, a zaczynajg, sie objawiac
brakiem odruchéw w konczynach, co spowodowac¢ moze ich drzenie i nieréwny chdd. Awitaminoza ta
spowodowa¢ moze rowniez zaéme, porazenie miesni oka, uszkodzenie krwinek czerwonych,
zwyrodnienie miesni. Dotyczy to takze dorostych, u ktérych z roznych przyczyn wystagpity objawy ztego
wchtaniania tluszczy i witamin w nich rozpuszczalnych (A, D, E, K, F)

Wystepowanie witaminy E w produktach jest powszechne/zielonolistne warzywa, kietki pszenne, maka
petnoziarnista, z6ttka jaj/, jednakze ostatnimi czasy zdarzajg, sie przypadki awitaminozy. Jak wykazaty
badania, byty one spowodowane ztg absorpcjg ttuszczy oraz zbyt niskim stezeniem Zétci w jelicie.
Objawy te spowodowane by¢ mogg niewtasciwg dietg i trybem zycia.

W badaniach prowadzonych na zwierzetach wykazano, ze witamina E hamuje rozwdéj nowotworéw
skory, watroby, sutka i okreznicy. Podawano jg takze potgczeniu z selenem. Obie te substancje - a
takze magnez i kobalt - sg czynnikami chronigcymi komaorki przed inwazjg wiruséw i innych czynnikow
chorobotwérczych. Chronig one tez przed promieniowaniem, przyczyniajg sie¢ do odtruwania
organizmu z metali ciezkich i stosowane sg w potaczeniu z witaming C i A w terapii
przeciwnowotworowej, AIDS i stwardnieniu rozsianym (SM), chorobach serca i ukfadu krgzenia. Sg
takze skutecznym $rodkiem znoszgcym zaburzenia ukfadu odpornosciowego, stosowanym takze
ostatnio w alergiach, np. przy katarze siennym i miazdzycy.

Witamina K wystepuje w zielonych roslinach i syntetyzowana jest przez bakterie coli, znajdujgce sie w
jelicie cztowieka. Odgrywa ona wazng role w procesie krzepliwosci krwi, zapobiega wewnetrznym
krwotokom. Zapotrzebowanie dzienne w diecie oséb dorostych wynosi 60-80mcg. Suplementacja jest
na ogot zbyteczna, dlatego tez nie wchodzi ona w sktad preparatow wielowitaminowych. Jednakze w
przypadku czestego stosowania sulfonamiddw i antybiotykéw istnieje duze ryzyko niedoboru witaminy
K'i nalezy przede wszystkim zwiekszy¢ spozycie ,zywnosci bogatej w witamine K.
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PRZEGLAD NIEKTORYCH WITAMIN

Witamina A (grupa witamin)

Synonim: AKSEROFTOL, RETINOL.

Jest bardzo wrazliwy na Swiatto i powietrze oraz kwasy. Jarzyny i owoce pokrojone przykry¢. Gotowac
pod przykryciem krotko.

Rola w organizmie: Wplywa na synteze biatek, tluszczéw, hormonoéw, zwtaszcza tarczycy, stan
skory, sluzowki, wzrost ciata, procesy widzenia, chroni watrobe, aktywizuje jej uktad enzymatyczny,
zwieksza odpornos$¢ ustroju na infekcje, utrzymuje odpornos¢ immunologiczng, uczestniczy w
metabolizmie weglowodandw i hormondw sterydowych.

Wystepowanie w naturze: W roslinach karotenoidy, w produktach zwierzecych w postaci gotowe;.
Pomarancze, morele, brzoskwinie, jagody czarne, porzeczki czarne, owoce bzu czarnego, wisni,
aronii, dzikiej r6zy, dynia, marchew, papryka, pomidory, kapusta, szpinak, satata, zielona fasolka,
groszek jeczmien, tran, masto, mleko, ser, Smietana, zottko jaj, watroba, mniszek lekarski, nagietek.
Awitaminoza: Wysychanie rogéwki i spojowek oka /kseroftalmia/, kurza $lepota, choroby skoéry,
tuszczyca, rogowiec dtoni, stop, tradzik pospolity, tysienie plackowate, zmniejszone wydzielanie kwasu
solnego zotadka, sktonnos¢ do biegunek.

Hiperwitaminoza: Wystepuje po nadmiernych dawkach /przez dtuzszy czas/. Zmeczenie, drazliwosé,
brak taknienia, wymioty, bdl gtowy, wypadanie wioséw, Swigd, pekanie i krwawienie warg,
zahamowanie wzrostu u dzieci, tuszczenie sie skory.

Witamina D (grupa witamin)

Synonim: KALCYFEROL. Wrazliwy na tlen i kwas. Nie niszczy go gotowanie i konserwowanie

Rola w organizmie: Reguluje gospodarke wapniowo-fosforowg Ma wplyw na wzrost ciala,
metabolizm tkanki kostnej, wchtanianie wapnia.

Wystepowanie w naturze: Tran, ryby, watroba, mleko, ser, jajka, grzyby, mniszek lekarski.
Awitaminoza: Krzywica, kruchos$¢ kosci i rozmigkczenie, niedorozwéj zebdw i szkliwa, chroniczny
reumatyzm stawowy, tezyczka, biegunki, dolegliwosci drog zétciowych, prochnica zebdw. Najwieksza
skuteczno$¢ suplementacji wraz z witaming A, C, choling i zwigzkami wapnia i fosforu.
Hiperwitaminoza: Brak taknienia, ospato$é, nudnosci, bél gtowy, obfite pocenie sie, wymioty,
wielomocz, uporczywe pragnienie, biegunka, niewydolno$¢ nerek przez odkfadanie sie wapnia, co
moze doprowadzi¢ do nadcisnienia.

Witamina E ( grupa witamin )

Synonim: TOKOFEROL. Wrazliwy na $wiatto i powietrze. Witamina ptodnosci. Jest odporna na
gotowanie.

Wystepowanie w naturze: Zielonolisthe warzywa, safata, szpinak, kukurydza, soja, brukselka,
jarmuz, oleje roslinne, orzechy, zboza, kietki pszenne, mleko, ser, masto.

Rola w organizmie: Witamina "mtodosci" i ptodnosci, regeneruje tkanke fgczna, reguluje gospodarke
weglowodanowg i wodng, rozszerza naczynia krwionosne, obniza cisnienie krwi, dziata
przeciwzakrzepowo, uniemozliwia tworzenie toksycznych produktéw utleniania kwasow tluszczowych,
uczestniczy w procesach odtruwania, chroni komodrki watroby i tkanki miesniowej, utlenianie
biologiczne.

Awitaminoza: Uszkodzenie krwinek czerwonych, poronienia, zwyrodnienie miesni, zahamowanie
rozwoju organéw ptciowych, choroby serca i krgzenia, uktadu nerwowego, zaéma, lumbago. Bardzo
trudno jest udowodni¢ braki witaminy E.

Hiperwitaminoza: Nie stwierdzono istotnych objawéw zatrucia witaming E. Jest w 60% dawki
dziennej wydalana wraz z katem. Zbyt duze dawki mogg spowodowaé zaburzenia czynnosci
przewodu pokarmowego, uczucie zmeczenia i ostabienia.

Witamina K ( grupa witamin)

Synonim: MENADION, FILOCHINON Nie niszczy go gotowanie. Wrazliwy na swiatto i tlen.

Rola w organizmie: Utlenianie biologiczne, krzepniecie krwi, uszczelnianie s$rédbtonkéw naczyn
krwionosnych, zapobiega krwawieniom wewnetrznym.

28



Wystepowanie w naturze: Warzywa zielonolistne, satata, szpinak, pokrzywa, lucerna, kapusta,
kalafior, ziemniaki, pomidory, marchew, dzika r6za, truskawki, zottko jaja, watroba, jogurt, olej sojowy,
tran, owies, soja.

Awitaminoza: Zmniejszona krzepliwos¢ krwi, skazy krwotoczne; po dtuzszym leczeniu antybiotykami,
sulfonamidami lekami chemioterapeutycznymi istnieje ryzyko niedoboru. Przy niedoborze zétci w
przewodzie pokarmowym wchtanianie witaminy K jest utrudnione. Nalezy przede wszystkim zwigkszyé
spozycie zywnosci bogatej w witamine K i szukac porady lekarza.

Hiperwitaminoza: Podwyzszenie poziomu bilirubiny u niemowlgt prowadzgce o zoéttaczki
hemolitycznej, poty, uczucie gorgca. Rzadko: biatkomocz, niedokrwisto$¢, wymioty, depresja,
wysypka. U niemowlat - uszkodzenie mézgu!l

! Zrédto: http://www.cen.uni.wroc.pl/!!lold/teksty/witaminy.html
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