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Sktadniki zywnosci przeznaczonej dla ludzi
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PHYWE

Informacje dla nauczycieli

Aplikacja PHYWE

Zywnos¢ zawiera wiele sktadnikéw, z ktérych trzy
wystepuja zawsze: Biatka, ttuszcze i weglowodany (do tej
grupy zalicza sie réwniez cukier i skrobie). Sktadniki te
nazywane sg rowniez substancjami odzywczymi, poniewaz
dostarczaja organizmowi energii zyciowej lub substancji.
Wiékna pokarmowe sg wiéknistymi sktadnikami roslin i
znajduja sie rowniez w zywnosci.

Gldwnymi dostawcami energii dla naszego organizmu sa
ttuszcze i weglowodany, przy czym tluszcze zawierajg okoto
dwa razy wiecej energii (w kilokaloriach) niz weglowodany.
Grupy substancji wyrézniajg sie rézna iloscig energii, ktéra
udostepniajg organizmowi ludzkiemu.

Réznorodnos¢ zywnosci
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Inne informacje dla nauczycieli (1/2) PHYWE
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Eksperyment ten stuzy jako wprowadzenie do tematu "Odzywianie i trawienie" w

Poprzednia
ramach tematu nauczania "Ciato i zdrowie".

]

Do tego eksperymentu nie jest potrzebna zadna wczesniejsza wiedza.

Zywnosc¢ sktada sie z wielu réznych sktadnikow: Ttuszcze, biatka, weglowodany,
witaminy i mineraty.
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Optymalna mieszanka ttuszczéw, weglowodandw i biatek nalezy do zdrowej diety.

Inne informacje dla nauczycieli (2/2) PHYWE

Gtownymi sktadnikami diety cztowieka sa: Ttuszcze, weglowodany i biatka.
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@ Ttuszcze, weglowodany i biatka sg rowniez nazywane sktadnikami odzywczymi.
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Rézne substancje dostarczajg organizmowi ludzkiemu réznej ilosci energii.
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Uczniowie poznaja gtdwne sktadniki pozywienia cztowieka.

Thuszcze dostarczajg organizmowi dwa razy wiecej energii niz weglowodany.

@
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Instrukcje bezpieczenstwa PHYWE

Do tego eksperymentu maja zastosowanie ogélne wskazowki dotyczace bezpiecznego
przeprowadzania eksperymentdéw na lekcjach przyrody.

Podczas tego testu nie wystepuja zagrozenia elektryczne i termiczne ani zagrozenia
zwigzane z substancjami niebezpiecznymi. Podczas krojenia chleba nozem nalezy
zwrdci¢ uwage na odpowiednie zagrozenia w przypadku niewtasciwego obchodzenia
sie z nozem.

HYWE
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Informacje dla studentow
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Motywacja

Zywnosc i jej sktadniki

Zadania

o Zidentyfikuj sktadniki pozywienia
cztowieka.

o Zbadac¢ Bort pod wzgledem smaku i
rozpuszczalnosci.

o Przed rozpoczeciem eksperymentu
zastanowcie sie, z jakich sktadnikow
(np. ttuszczow) sktada sie ludzkie
pozywienie.

o Zapiszcie swoje obserwacje
doswiadczalne i odpowiedzcie na
pytania zawarte w protokole.

°PHYWE

PHYWE

Pokarm dostarcza organizmowi energii i substancji
niezbednych do budowy ciata. Chociaz zywnos$¢ zawiera
wiele roznych sktadnikdéw, mozna je podzieli¢ na trzy
gtdwne grupy.

W tym eksperymencie poznasz rézne sktadniki pozywienia
i dowiesz sig, jakie funkcje petnig one w organizmie
cztowieka. Na koniec wyjasnione zostang proporcje
optymalnej diety i sposob jej komponowania.

°"HYWE

Sktadniki zywnosci

Jakie sktadniki zywnos$ci nazywane sg sktadnikami
odzywczymi?

Sole i btonnik

Ttuszcze, biatka i weglowodany
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Materiat
Stanowisko Materiat Nr artykutu llosé
1 Okulary ochronne, bezbarwne 39316-00 1
2 Pisaki laboratoryjne, wodoodporne 38711-00 1
3 Szkietko zegarowe, d = 60 mm 34570-00 3
4 Zlewka niska 250 ml, PP pietrowana 36082-00 2
5 Woda destylowana, 5 | 31246-81 1
6 tyzeczka laboratoryjna, stal, | = 150 33398-00 1
7 Pret mieszadta, Boro 3,3, | =200 mm d = 6 mm 40485-04 1
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P9621100
Materiat dodatkowy PHYWE
Pozycja Materiat Ilos¢
1 Chleb 1
2 Zywnos$é paczkowana (kietbasa, ser...)) 3
Struktura PHYWE

o Przed rozpoczeciem eksperymentu zapoznaj
sie z opisami typowych produktow
spozywczych na opakowaniach.

" o Jakie sg typowe sktadniki zywnosci?
o Odpowiedz na zadanie 1 w protokole.

o Jakie sg sktadniki zdrowej diety?

o Odpowiedz na zadanie 2 w protokole.
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Wdrozenie (1/2) PHYWE

o]

Wyczys€ n6z i miske ze szkla zegarkowego

o . """—‘,\/\ o Pokroj nozem kawatek chleba na mate kawatki
sl s ) S 5 Wiz do ust kromke chleba i zuj jg dtuze;.

o

Wez probowke i umies¢ jg w stojaku na probowki. Wiz maty kawatek do
probdéwki.

]

Napetnij zlewke wodg i napetnij probéwke woda za pomoca pipety.

o

Odpowiedz na zadanie 3 i 4 w protokole.

Wdrozenie (2/2)

Energia jest przechowywana w zywnosci, takiej jak ttuszcze lub weglowodany. Jednostkg miary uzywang do
tego celu jest kilokaloria (kcal). Poszczegdlne sktadniki pozywienia zawierajg jednak rézne ilosci energii.
Przyjrzyj sie przedstawionym ponizej produktom spozywczym i odpowiedz na zadanie 5 zawarte w protokole.

Chleb Czekolada Jaja
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Protokot

Zadanie 1 PHYWE

Jakie sktadniki znajdujesz w jedzeniu przez caty czas?

[ ] Thuszcze, biatka i cukier lub skrobia (weglowodany) -

8 - Z ™
[] Btonnik pokarmowy (sktadniki btonnikowe roslin) ———— ‘/ ;

Réznorodnos¢ zywnosci

9/12

PH‘IWE Robert-Bosch-Breite 10 Tel.: 0551 604 - 0 info@phywe.de
7079 Géttingen Fax: 0551 604 - 107 www.phywe.de
37079 Gotti 0 60 0 h d


https://www.curriculab.de/
https://www.phywe.de/

P9621100

curricuLAB® | sHvwe

Zadanie 2

Ktore stwierdzenia sg poprawne?

[ ] Dostawcami energii dla organizmu cztowieka sg
thuszcze i weglowodany

[ ] Biatka sg wykorzystywane do budowy ciata (np.
miesni).

[] Nasze dzienne zapotrzebowanie na energie zalezy
od naszej aktywnosci fizycznej

®@ Sprawd?z

Zadanie 3

Chleb, ktéry jest dtugo zuty w ustach, ma stodki
smak. Jaki sktadnik zawiera zatem chleb?

O Chleb zawiera duzo ttuszczu, poniewaz ma stodki
smak

O Chleb jest zrobiony z maki, dlatego chleb jest
skrobiowy (weglowodanowy)

@ Sprawd?z

PHYWE S e

PHYWE

Biatko

°"HYWE

Chleb
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Zadanie 4 PHYWE
Ktore stwierdzenia sg poprawne? Jak zachowuije sie chleb w wodzie?
[ ] Weglowodany w chlebie sg w wiekszosci O Chleb powoli rozpuszcza sie w
usieciowane. weglowodany (np. skrobia), dlatego wodzie.
chleb nie rozpuszcza sie tak szybko w wodzie (jak
np. cukier). O Chleb jest nierozpuszczalny w
wodzie

[ ] Pieczywo zawiera gtéwnie weglowodany.

® Sprawdz
[ ] Udziat thuszczu w pieczywie wynosi ponad 40%.
®@ Sprawd?z

Zadanie 5 PHYWE

Sktadniki zdrowej diety

Zdrowa dieta zawiera pokarmy o niskiej zawartosci tluszczu i wysokiej zawartosci btonnika. 10%
Pokarmy te powinny réwniez zawiera¢ wiele witamin i mineratéw. Teraz przyporzadkuj wtasciwe 30%
proporcje do zdrowej diety:\NA optymalna dieta sktada sie z okoto weglowodandw, 60%
tluszczow i biatek.
® Sprawdz
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Zadanie 6 PHYWE

Ktore stwierdzenia sg poprawne?

O 100 g weglowodandw zawiera okoto dwa razy wiecej
energii niz 100 g ttuszczu.

O Btonnik pokarmowy jest najbardziej energetycznym
sktadnikiem odzywczym.

O 100 g ttuszczu zawiera okoto dwa razy wiecej energii
niz 100 g weglowodanow

® Sprawdz Czekolada

Slajd Wynik/Ogélem
Slajd 8: Sktadniki zywnosci 0/1
Slajd 15: Popularne sktadniki zywnosci 0/2
Slajd 16: Biatka jako dostawcy energii 0/3
Slajd 17: Jak smakuje chleb? 0/1
Slajd 18: Wiele zadan 0/3
Slajd 19: Sktadniki zdrowej diety 0/3
Slajd 20: Ttuszcze i weglowodany 0/1

Ogétem 0/14

@ Rozwigzania < Powtorz
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