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Tytul projektu:
Jesé zdrowo, smacznie i z przyjemnoscia.

Wprowadzenie:

Normy zywieniowe okreslajg ilos¢ energii i niezbednych sktadnikdbw odzywczych w
przeliczeniu na jedng osobe, ktore powinny otrzymywaé poszczegolne grupy ludzi w
codziennym pozywieniu, aby zapewni¢ prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny oraz petnie
zdrowia. Racjonalne zywienie polega na systematycznym dostarczaniu organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w ilosciach i proporcjach odpowiadajgcym
jego potrzebom.

W kazdym positku powinny sie znalezé produkty dostarczajgce energii w postaci
weglowodandéw ztozonych (pieczywo, makarony, kasze, rosliny strgczkowe suche); produkty
zawierajgce ttuszcze (masto, margaryny, oleje roslinne, smietana); produkty zawierajgce
petnowartosciowe biatko zwierzece (produkty mleczne, dréb, ryby, mieso i wedliny) i
produkty bogate w witaminy, sktadniki mineralne oraz btonnik pokarmowy (warzywa, owoce).
Uktadajgc jadtospis powinnismy korzysta¢ z piramidy pokarmowej, czyli z podziatu
produktdow spozywczych na pie¢ podstawowych grup, zawierajgcych zblizone wartosci
odzywcze. Wiasciwe planowanie zywienia umozliwia urozmaicanie positkow, wlasciwy dobor
produktow, rownowazenie bilansu energetycznego, regularne i odpowiednio czeste
spozywanie positkéw. Zapobiega to nadwadze, otytosci lub niedowadze i wielu powaznym
chorobom.

Cel projektu:
Zorganizowanie klasowej debaty dla zaproszonych gosci (nauczyciele, rodzice, uczniowie z
innych klas) na temat zdrowego i racjonalnego odzywiania sie.
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= Dobre Kadry BIURO PROJEKTU: - NAU KA ol
Dobre Kadry Centrum badawczo-szkoleniowe. ul. Jeczmienna 10/1 o
Centrum badawczo-sthoeniome Sp. 280, Sp.z 0.0. 53-507 Wroctaw S g TECH N O LOG IA 3 b
Uniwersytet'Ekonomiczny ;:L g} gig ;; ;:23_74 DLA ZYWNOSCI
Uniwersyet Eonomicany - We Wrroctawiu www.dobrekadry.pl A A



Cele ksztatcenia i wychowania:

racjonalne zywienie oraz modelowe racje pokarmowe,

zapotrzebowanie dorostego cztowieka na poszczegodline skfadniki pokarmowe,
planowanie positkow z uwzglednieniem réznorodnos$ci produktow,
przygotowanie jadtospisow dla réznych grup wiekowych,

poznanie budowy cukrow, ttuszczéw i biatek,

poznanie procesow energetycznych zachodzgcych w organizmie cztowieka,

- obliczanie energii zuzytej podczas wykonywania wybranych czynnosci,

- doskonalenie pracy w grupie,

- wyszukiwanie, gromadzenie i selekcjonowanie informaciji.
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Pytanie kluczowe:

W jaki sposéb racjonalnie planowac positki, aby zachowac¢ zdrowie i smukig sylwetke?



Etapy projektu:

Etapy Dziatania
Przygotowanie | 1. Analiza tresci i zakresu materiatu wspolnie z nauczycielem.
2. Dyskusja na temat form i metod stuzgcych do realizacji celéw.
3. Wyodrebnienie sposrod uczestnikow projektu kilkuosobowych grup,
wybor lideréw.
4. Ustalenie zadan dla zespotow.
5. Zaplanowanie form prezentacji efektow swojej pracy.
Planowanie 1. Zgromadzenie potrzebnych materiatéw i sprzetu.
2. Wybdr literatury i innych materiatow zrodtowych.
3. Wprowadzenie w tematyke projektu.
4. Ustalenie terminéw konsultacji z nauczycielem.
5. Omdéwienie sposobu dokumentowania realizacji projektu.
Realizacja 1. Zgromadzenie informacji dotyczacych czynnikéw wptywajgcych na
planowanie zywienia.
2. Dyskusja na temat zasad prawidtowego zywienia.
3. Poznanie zasad wptywajgcych na planowanie zywienia.
4. Przygotowanie piramid pokarmowych.
5. Przygotowanie jadtospiséw dla réznych grup wiekowych.
6. Obliczanie wydatku energetycznego z wykorzystaniem strony
internetowej.
7. Propagowanie aktywnosci fizycznej — aktywne éwiczenia.
8. Opracowanie informaciji dotyczgcych wybranych zwigzkow
organicznych: cukrow, tluszczy, biatek.
9. Doswiadczalne wykrywanie cukrow i ttuszczy w produktach
spozywczych.
10. Opracowanie informacji dotyczgcych przemian energetycznych w
komorce.
11. Skorygowanie wiasnego jadtospisu.

Prezentacja

Debata klasowa z wykorzystaniem wypracowanych przez poszczegolne
zespoty materiatdw dotyczgcych racjonalnego odzywiania sie,




Szczegotowy opis dziatan na etapie realizacji

L.p. | Zespot Tresci Sposoéb realizacji Efekt realizaciji Wsparcie Czas
uczniéw
1. Wszyscy Racjonalne Dyskusja , poszukiwanie Prezentacja w Wychowawca, 4 godziny
uczestnicy zywienie. informaciji w Internecie oraz | PowerPoincie nt. pielegniarka, dietetyk, lekcyjne, w
projektu literaturze. Uczniowie .Zasady prawidtowego nauczyciel biologii, tym 1 na
organizujg zdjecia réznych | odzywiania sie”. informatyki. przygotowanie
produktéw pokarmowych. krotkiej
Zajecia praktyczne — prezentaciji .
uktadanie piramidy
pokarmowe;j.
Opis zadania:

Nauczyciel przedstawia uczniom projekt oraz zasady jego realizacji np. terminy lub czestotliwo$¢ konsultacji, nauczycieli
wspomagajgcych uczniéw w realizacji projektu. Nastepnie przystepuje do merytorycznej czesci zaje¢ — razem z uczniami wyjasnia
pojecia: skladnik odzywczy, norma zywieniowa, racja modelowa , racjonalne zywienie, zrodta sktadnikéw pokarmowych: roslinne i
zwierzece. Omawiajg znaczenie dla zdrowia cztowieka podstawowych sktadnikéw pokarmowych: witamin, biatek, ttuszczy, cukrow oraz
sktadnikow mineralnych.

Karta pracy nr 1. Uczniowie, wykorzystujac model szkieletu ryby, wypisujg czynniki wptywajgce na planowanie zywienia i definiujg pojecie
modelowe racje zywieniowe

Karta pracy nr 2. Uczniowie wyklejajg schemat piramidy pokarmowej zdjeciami produktéw pokarmowych.

Karta pracy nr 3. Uczniowie znajdujg réznice miedzy starg i nowg piramidg pokarmowa.

Podsumowanie zajec:

Kazdy uczeh przygotowuje jeden slajd do prezentaciji pt. ,Zasady racjonalnego odzywiania sie”. Nauczyciel pilnuje, zeby nie potarzaty sie
tresci na poszczegdlnych slajdach oraz, zeby tworzyty spojng catosc.

Po wykonaniu i oméwieniu zadan uczniowie dzielg sie na trzy grupy i losujg zadania, ktore beda realizowac w zespotach. Nauczyciel
pilnuje wiasciwego dobor grup




Zespot A

Biatka

Wyszukiwanie materiatéw
Burza moézgéw. Dyskusja.
Przygotowanie schematoéw,
wykresow, tabeli.

Poster z informacjami
dotyczgce budowy i
znaczenia biatek dla
zdrowia cztowieka.

Nauczyciel
biologii,
wychowawca,
pielegniarka.

Dwa tygodnie.

Opis zadania:

Uczniowie przygotowujg zadane tresci. Forma przygotowania zalezy od pomystowosci miodziezy.
- skfad chemiczny biatek,
- struktury I, 11, Il rzedowe,
- funkcje biologiczne biatek,
- zrédta biatek petno i niepetnowartosciowych,
- objawy niedoboru biatka w organizmie. wegetarianizm.
- obliczenia: ile codziennie biatka powinienem dostarczy¢ swojemu organizmowi.
W Internecie znajdujg informacje na temat zmian zdrowotnych wynikajgcych z niedoboru lub nadmiaru biatka w organizmie.
Wegetarianizm — czym moze skutkowac brak biatka zwierzecego dla zdrowia cztowieka?
Uczniowie wyznaczajg swojego przedstawiciela do omdéwienia posteru.

Zespot B

Ttuszcze: roslinne i
zwierzece.

Wyszukiwanie materiatéw
Burza mozgoéw.
Przygotowanie schematow,
wykresow, tabeli.
Rozmowa, dyskusja.

Poster z informacjami
dotyczgce budowy i
znaczenia tluszczy dla
zdrowia cztowieka.

Nauczyciel
chemii,
wychowawca.

Dwa tygodnie.

Opis zadania:

Uczniowie przygotowujg zadane tresci: podziat ttuszczéw, zastosowanie, rola ttuszczéw w diecie, szkodliwe dziatanie.
Forma przygotowania zalezy od pomystowosci mtodziezy.
Doswiadczenie: wykrywanie ttuszczu w oleju roslinnym (instrukcja nr 2).

Nadwaga i sposoby jej zapobiegania.

Uczniowie wyznaczajg swojego przedstawiciela do omdéwienia posteru.




Zespot C Weglowodany/cukry | Wyszukiwanie materiatow Poster z informacjami Nauczyciel Dwa tygodnie.
Burza mozgow. dotyczgce budowy i chemii,
Przygotowanie schematéw, | znaczenia wychowawca.
wykresow, tabeli. weglowodandéw dla
Rozmowa, dyskusja. zdrowia cztowieka.

Opis zadania:

Uczniowie przygotowujg zadane tresci. Forma przygotowania zalezy od pomystowosci mtodziezy.
- budowa (wzory strukturalne glukozy i fruktozy),

- charakterystyka mono, di i polisacharydéw,

- wystepowanie i funkcje biologiczne ze szczegdélnym uwzglednieniem znaczenia bfonnika.
Doswiadczenie: wykrywanie cukrow (instrukcja nr1).

Cukrzyca i jej powikfania, sposoby zapobiegania, dieta.

Uczniowie wyznaczajg swojego przedstawiciela do omowienia posteru.

Wszyscy Podsumowanie Dyskusja, Sesja posterowa Wychowawca+ | 2 godziny
uczestnicy wykonanych zadan | praca z aparatem nauczyciel
projektu fotograficznym. biologii.

Opis zadania:

Wyznaczeni przez zespoty uczniowie omawiajg swoje postery przed wszystkimi uczestnikami projektu, odpowiadajg na zadane pytania.
Pozostali uczniowie zapoznajg sie z poszczegdlnymi posterami, robig zdjecia poszczegolnych plakatow. Na zakohczenie nauczyciel
proponuje podziat ucznidw na trzy nowe zespoty i omawia dalszy przebieg projektu ( Il czes¢).




Zespot 1. Uktadamy Praca w grupach —
jadtospisy. przygotowanie jadtospiséw
dla réznych grup
wiekowych.

Obserwacja spozywanych
positkow w okresie 3 dni.

Prezentacja dziennych
jadtospisow dla roznych
grup wiekowych —
broszura z
przyktadowymi
jadtospisami.

Nauczyciel
biologii oraz
dietetyk lub
pielegniarka.

Dwa tygodnie.

Opis zadania:

Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi Karte pracy nr 4 w trzech egzemplarzach.
Kazdy uczen indywidualnie prowadzi dzienniczek odzywiania sie przez okres trzech dni — wypetnia karte pracy nr 4.
Zespotowo analizujg dokonane zapisy, analizujg btedy popetnione w okresie prowadzenia obserwacji dotyczgce racjonalnego odzywiania

sie. Wypetniajg karte pracy nr 5.

Korzystajgc z informaciji w Internecie lub innych opracowaé przygotowujg jadtospis dla: chtopcow w swoim wieku, dziewczat w swoim
wieku, osoby dorostej 30 letniej pracujgcej umystowo, osoby dorostej 30 letniej pracujacej fizycznie (ciezka praca), osoby dorostej nie

pracujgcej (emeryt) w wieku 70 lat.

Przygotowane karty z jadtospisami konsultujg z dietetykiem lub innym ekspertem, a nastepnie edytujg w formie broszury. llo$¢ broszur

powinna odpowiadac ilosci uczniéw uczesz liczacych w projekcie.

Zespot 2. Diety ich zalety i Praca z Internetem oraz
wady. innymi zrodtami informacji
(opracowania popularno-
naukowe).

Opracowanie diety dla
osoby z nadwagg (wiek
15-18 lat).
Przygotowanie dla tej
osoby zestawu Cwiczen

Nauczyciel
biologii, plastyki,
wychowania
fizycznego,
wychowawca.

Dwa tygodnie.




Opis zadania:

Uczniowie wyjasniajg pojecie ,dieta”. Poszukujg informacji na temat réznych diet. Przeprowadzajg wywiad z dietetykiem na temat
zagrozen zwigzanych z nieprawidiowym stosowaniem diety. Poznajg zaburzenia psychiczne np. bulimia, anoreksja zwigzane z
odzywianiem sie. Zastanawiajg sie nad pojeciem ,prawidiowe]”’ sylwetki ciata. Potrafig uzasadni¢, ze model sylwetki zmieniat sie na
przestrzeni dziejow cztowieka (np. kobieta Rubensa). Uczniowie obliczajg dla siebie BMI (wskaznik masy ciata).

BMI <18,5 kg/m2 niedowaga,

BMI 18,5-24,9 kg/m2 masa prawidtowa,

BMI 25,0-29,9 kg/m2 nadwaga,

BMI > 30,0 kg/m2 otytos¢.

Wyrézniamy trzy stopnie otytosci:

BMI 30,0-34,9 | stopien,

BMI 35,0-39,9 Il stopien,

BMI > 40,0 Il stopien.

Otytos¢ Il stopnia jest okreslana jako olbrzymia lub $miertelna.

Zespot opracowuje diete oraz zestaw ¢wiczen(do wykonania w domu) dla osoby z nadwagg w wieku 15-18 lat. Konsultujg przygotowany
materiat z nauczycielem wychowania fizycznego oraz dietetykiem.




Zespot 3.

Wartos¢ kaloryczna
spozywanych
positkéw, a wydatek
energetyczny

Praca z Internetem lub
innym zrédtem w zakresie

tabel wartosci kalorycznych.

Prowadzenie osobistego
dzienniczka spozywanych
positkow i wydatkowanej
energii.

Wykonywanie obliczen.

Przygotowanie broszury
z zaleceniami dla os6b
uczestniczgcych w
rodzinnych,
Swigtecznych
Sniadaniach, kolacjach
lub lubigcych duzo zjesc¢,
a mato ruszac sie.
Prezentacja ciekawych
¢wiczen do
wykorzystania przy
spalaniu nadmiernie
spozytych kalorii.

Nauczyciel
wychowania
fizycznego,
biologii,
wychowawca,
dietetyk,
instruktor
fitness, trener

sportowy.

Dwa tygodnie.

Opis zadania:

Uczniowie wyjasniajg pojecia: kalorii, bilansu energetycznego. Prowadzg dzienniczek osobistego bilansu energetycznego — Karta pracy
nr 6. Korzystajg z Tabel wartosci energetycznych przy wypetnianiu dzienniczka. Wyszukujg w Internecie przelicznika spalania kalorii
sprawdzaja, ile energii zuzyli w kazdym dniu na aktywnos$¢ fizyczng. (http://vitalia.pl/index.php/mid/6/fid/22/diety/odchudzanie/act/wysilek).
Wyciggajg wnioski dla siebie. Obliczajg wartos¢ kaloryczng tradycyjnej kolacji wigilijnej i $niadania wielkanocnego. Wyszukujg w
Internecie przyktady éwiczen fizycznych, ktére pozwalajg na szybkie spalenie kalorii. Opracowujg "Niezbednik dla lubigcego jes¢, a nie
lubigcego ruch fizyczny”. Konsultujg wypracowany materiat z nauczycielem wychowania fizycznego oraz dietetykiem lub instruktorem
fitness. Przygotowujg sie w parach do prezentacji wybranych éwiczen: jeden uczen ¢wiczy drugi omawia ¢wiczenie.




Wszyscy Jak racjonalnie Zespoty prowadzg dyskusje | Debata klasowa z Wszyscy 3 godziny.
uczestnicy planowac positki, positkujgc sie materiatami zaproszonymi go$émi. nauczyciele
projektu aby zachowac wypracowanymi w trakcie biorgcy udziat w
zdrowie i smukig realizacji projektu. projekcie.
sylwetke? Powtarzajg sesje
posterowa.
Prezentujg i omawiajg
éwiczenia fizyczne.
Praca z aparatem
fotograficznym oraz kamerag
filmowa.
Opis zadania:

Przygotowujg sale do debaty.

Uczniowie prowadzg dyskusje positkujgc sie materiatami wypracowanymi w trakcie realizacji projektu.
Powtarzajg sesje posterowa.

Prezentujg i omawiajg ¢wiczenia fizyczne ( pamietajgc o wkasciwym stroju sportowym). Wybrani uczniowie dokumentujg przebieg debaty

kamerg filmowag. Film umieszczamy na stronie internetowej szkoty. Zdjecia z debaty, w formie fotoreportazu, publikujemy w gazetce

szkolnej (proponuje réwniez wystaé do prasy lokalnej).
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KARTA PRACY NR 1
Czynniki wplywajace na planowanie zywienia.

Wypetnij szkielet rybi, wpisujgc czynniki wptywajgce na planowanie zywienia.

RACJONALNE
ZYWIENIE

Wiasne uwagi, spostrzezenia.
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KARTA PRACY NR 2 ( Nalezy jg powiekszy¢ poprzez skserowanie na format A3).

Piramida pokarmowa.
1. Wyklej poszczegodine pola piramidy pokarmowej zdjeciami wtasciwych produktéw
pokarmowych.

MIESO
| WEDLINY
WIEPRZOWE
| WOLOWE

OLEJE
ROSLINNE

MLEKO | JEGO
PRZETWORY
JAJA, DROB, RYBY

WARZYWA | OWOCE

PRODUKTY ZBOZOWE: CIEMNE PIECZYWO,
PLATKI, KASZE, MAKARONY, ZIEMNIAKI

Piramida zdrowego zywienia ilustruje prawidiowgq
czestos¢ wystepowania réznych produktow w pozywieniu.

2. Uzupetnij ponizszg tabelke:

k , . . k H
Grupa produktéw z piramidy pokarmowej pokarmowe

Dostarczane organizmowi sktadniki

Produkty zbozowe: ciemne pieczywo, ptatki,

Warzywa i owoce

Mileko i jego przetwory. Jaja, dréb, ryby

Oleje roslinne

Mieso i wedliny wieprzowe i wotowe.
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KARTA PRACY NR 3

Piramida pokarmowa.

Piramida Zdrowego Zywienia jest graficznym przedstawieniem grup produktéw spozywczych
wchodzacych w skfad wzorcowej dziennej racji pokarmowej. W codziennej racji pokarmowej
powinien wystepowac co najmniej 1 produkt z kazdej grupy, a pozadana jest wieksza liczba

produktow.

1. Wskaz roznice miedzy nowa, a starg piramidg pokarmowa.

Stara piramida pokarmowa

Nowa piramida pokarmowa

N

N

Bardziej podoba mi sie stara/nowa piramida pokarmowa poniewaz
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KARTA PRACY NR 4

Zapotrzebowanie pokarmowe dla ludzi w réznym wieku i ptci.

Dzienne zapotrzebowanie pokarmowe dla ludzi w roznym wieku i roznej ptci
wiek 15 - 17 lat 18 — 34 lata

pte¢ mezczyzni | kobiety | mezczyzni |kobiety | kobiety w cigzy
Ciezar ciata (kg) 60 58 72 60 63
Energia (MJ) 12 9 12 9,5 10
Biatka (g) 72 53 72 54 60
Wapn (mg) 600 600 500 500 1200
Zelazo (mg) 12 12 12 12 13
Witamina A (ug) 750 750 750 750 750
Witamina C (mg) 30 30 30 30 60

Lista wszystkich produktow spozywanych w ciggu doby:

llos¢ gtownych sktadnikow w spozywanych produktach w ciggu doby:

Whioski: (analiza zalecen dietetycznych zawartych w tabeli i poréwnanie z wtasnymi
ustaleniami).



KARTA PRACY NR 5

Wartosé energetyczna wybranych produktow (keal w 100g)
cheezeburger 277 | mleko (3,5%) BE [ kalafior 20
cheezeburger pockadjry 277 | tovaron chudy (4036 156 | kalafior qotownsary 22
chipzy kukurydziane zolone 201 | =er topiony (2006 54 | kalafior mroZory 19
hamburger mochicken 285 |[ry: 394 | kalafior mroZory gotowearsy 18
kurczak hot&spicy w panierce 3658 | makaron 3658 |kalarepa 3
pizza z pieczarkami i cebuly 300 | cukier 263 | kalarepa gotowsana 36
inclyk, piers 7e skdra, na arilu 127 | czekolada B6 | marchew 28
wieprzowing chuda 143 | kalafior 20 [ marchew gotowsana 33
zzynka gotowars 274 | kalafior gotowearsy 22 | =afata lodows 15
par ek 250 | kalafior mroZory gotowsany 18 [ ziemniaki gotowane 104
g0 weohnwe 111 | kalarepa 3 pormidar 16
kurczak, udko bez skary, duszone 211 | marchewy 28  |[groch 3
kurczak, udko bez skary, pieczona 220 | marchewy gotoweana 33 |[kapusta 42
kurczeta pieczone 332 | pomidor 16 [burak 28
karkwvka smazona 403 | safata lodows 15 [ ziemniaki gotowane 104
Prawidlowa zawartosé¢ skladnikow w dziennej diecie
Wiek Waga | WZzrost | Kalorie | Biatko | YWaph | Zelazo Wyitarminy
(wlatach) | (kg) | (em) (9) (g) () (i)
od | do A, Ei |B: |C | D
& Y | 12138 135 2400 alll 1100 | 14 4500 |10 ( 14|70 | 400
gl12(158]45 150 3000 | 75 1400 | 15 5000 | 1,2 | 1,8 | 80 | 400
2118 |18 | BE 165 2400 25 1400 | 14 000 | 14| 20|80 |400
‘§ 9 12|36 135 2200 | 58 1100 | 15 4500 |08 | 13| 70| 400
1215 |50 140 2300 B2 1300 | 14 000 |09 | 1,3 |80 |400
& [ 15|18 |85 1685 2500 atd 1300 | 14 000 | 101148 | B0 |400
Procentowy podziat catodziennej normy na energie na poszczegolne positki:
| anl_adanu.a 25-30% Podwieczorek 5-10%
Il sniadanie 5-10% Aalzele 15.90%
Ohiad a0-35%

W dziennej racji pokarmowej, zawarto$¢ biatka powinna wynosi¢ 13% — 15% (przynajmniej
50% ogolnej ilosci biatka powinno pochodzi¢ z biatka zwierzecego). Ttuszcze powinny
stanowi¢ nie wiecej niz 30% catkowitej iloSci energii pozywienia (przynajmniej 1/3
spozywanych ttuszczéw powinna pochodzi¢ z tluszczéw roslinnych). W przeliczeniu na
wielonienasycone niezbedne kwasy ttuszczowe (WNKT) wynosi to 3% - 6% catkowitej
energii pozywienia. llos¢ weglowodandéw w racji pokarmowej nie powinna by¢é mniejsza niz
55% catkowitej ilosci energii, w tym zawartos¢ weglowodandw prostych (cukier, stodycze) nie
powinna przekracza¢ 10%.
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Dokonaj analizy informacji w powyzszych tabelach i ut6z jadtospis na caty dzien, ktory
zapewni dzienne zapotrzebowanie kaloryczne.

JADLOSPIS

| Sniadanie Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja
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KARTA PRACY NR 5

Osobisty dzienniczek bilansu energetyczneqo.

DZIEN PIERWSZY

. Gramatura Wartosé
l.p. Positek Pokarmy ..
(przyblizona) | energetyczna
1. | Sniadanie
2 Obiad
3. Kolacja
4 Podjadanie
5 Ruch, aktywnosc fizyczna:
" | Wydatkowana energia:
DZIEN DRUGI
1. | Sniadanie
2. | Obiad
3. | Kolacja
4. | Podjadanie
5 Ruch aktywno$¢ fizyczna:
" | Wydatkowana energia:
DZIEN TRZECI

1. | Sniadanie

2. | Obiad
3. | Kolacja
Podjadanie w ciggu
4, :
dnia
5 Ruch, aktywnos¢ fizyczna:
" | Wydatkowana energia:
WNIOSEK:
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INSTRUKCJANR 1
Wykrywanie cukrow

Ptyn Haynesa (granatowo — niebieskie zabarwienie) po podgrzaniu zmienia barwe na
ceglasto-pomaranczowg. Zmiana barwy nastepuje na skutek obecnosci w roztworze cukru
prostego — glukozy, ktéra redukuje zawartg w ptynie Haynesa miedz (w siarczanie miedzi Il)
z dwuwartosciowej (barwa niebieska) do jednowartosciowej (tlenek miedzi |), co poznaje sie
po zmianie zabarwienia (barwa ceglasto-pomaranczowy). W probdéwkach zawierajgcych
jabtko i cebule nastgpita zmiana barwy Swiadczaca o obecnosci glukozy, natomiast w
probéwce z ziemniakiem nie nastgpita zmiana barwy — brak glukozy (ziemniaki zawierajg
skrobie).

Doswiadczenie:

Materiaty: odczynnik Haynesa, swiezy li$¢ cebuli, jabtko, ziemniak, 3 probdéwki, palnik, statyw
do probowek, naczynie z wodg, drewniane tapy, néz, deska do krojenia, zlewka z woda,
mozdzierz.

Wykonanie:
1. Zmiazdz lub drobno posieka¢ owoce i warzywa.
2. Wiéz kazde osobno do probéwek, do kazdej dodaj troche wody i wymieszaj.
3. Do wszystkich probéwek dodaj po 1 cm?® odczynnika Haynesa i wymieszai.
4. Kazdg probowke ogrzewaj. Przy ogrzewaniu zachowaj ostroznosc!
5. Obserwuj i zanotuj wyniki.
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Wykrywanie obecnosci skrobi w réznych produktach spozywczych

Materiaty i odczynniki: chleb, ser biaty, jabtko, cukier (sacharoza), ziemniak, zakraplacz,
statyw z probéwkami, woda, roztwér ptynu Lugola

Wykonanie:

1. Do probowek wtéz kawatki przygotowanych produktow.

2. Do kazdej probéwki dodaj troche wody i wymieszaj, dodaj kilka kropli ptynu Lugola i
ZNnowu wymiesza,j.

3. Obserwuj i zapisz wynik obserwacji w tabeli.

produkt chleb ser biaty jabtko cukier ziemniak

zabarwienie

Whnioski:

Komentarz nauczyciela
Skrobia w obecnosci ptynu Lugola zabarwia sie na kolor niebiesko-fioletowy.

Chleb i ziemniak zabarwiajg sie na kolor niebiesko-fioletowy, co wskazuje ze zawierajg

skrobig, natomiast pozostate produkty nie zmieniajg barwy - nie zawierajg skrobi.

19



INSTRUKCJA NR 2.

Materiaty i odczynniki: roztwor alkoholowy Sudanu lll, olej roslinny, zakraplacz, palnik,

drewniana fapa.

Wykonanie:

Wykrywanie ttuszczu w oleju roslinnym

1. Do pierwszej probowki wlej wode i troche oliwy, do drugiej tylko wode.

2. Nabierz zakraplaczem troche Sudanu |l i dodaj kilka kropli do kazdej probdwki.
3. Ogrzewaj probowki nad palnikiem.

4. Obserwuj i zapisz wynik obserwacji w tabeli.

Probowki

Woda z oliwg

Woda

Obserwacje

Whioski:

Komentarz nauczyciela:
Roztwor Sudanu 1l barwi tluszcz na kolor ceglasto-pomaranczowy. Warstwa oliwy w
pierwszej probéwce zabarwita sie na kolor pomarahczowy, natomiast warstwa wody i czysta
woda w drugiej probdéwce nie ulegly zabarwieniu. Zabarwienie oleju $wiadczy, ze jest

tluszczem.
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