Czy wiem co jem?

Kanapka z mastem i zéttym serem

Gtéwne cele zadania

e dowiesz sie jakie sktadniki wystepuja
w trzech wybranych produktach
spozywczych: chlebie, masle i zéttym
serze oraz jaki maja one wptyw na
organizm cztowieka;

e nauczysz sie wybiera¢ wiasciwe
produkty spozywcze na podstawie
informacji zawartych na etykiecie
produktu.

Kryteria sukcesu

e znasz sktadniki jakie wystepuja w
najbardziej popularnych produktach
spozywczych: w pieczywie, w masle oraz
w zottym serze;

e wiesz, jaki wptyw na Twoje zdrowie maja
rozne sktadniki znajdujace sie w
produktach spozywczych, ktore
codziennie jesz;

e potrafisz wybra¢ witasciwe produkty
spozywcze na podstawie informacji
zawartych na etykiecie produkty;

e potrafisz wykonac infografike na podany
temat.

Zagadnienia z chemii

¢ pierwiastki, zwiagzki chemiczne
wystepujagce w wybranych produktach
spozywczych;

e wtasciwosci wybranych substancji i
zwigzkdéw chemicznych.

Zagadnienia z informatyki

e wykonanie w dowolnym programie
graficznym infografiki.

Zagadnienia z biologii

e wptyw réznych produktéw spozywczych
na zdrowie cztowieka.

Karta zadania 13 dla nauczyciela/nauczycielki

Odniesienia do podstawy programowej
z chemii: 1.9. postuguje sie symbolami
pierwiastkow i stosuje je do zapisywania
wzoréw chemicznych: H, C, N, O, Na,
Mg, Al, Si, P, S, Cl, K, Ca, Fe, Cu, Zn, Br,
Ag, Sn, |, Ba, Au, Hg, Pb;

VIl.6. wymienia zastosowania
najwazniejszych soli: chlorkow,
weglanéw, azotandéw (V), siarczanéw
(V1) i fosforanéw (V) (ortofosforanow (V))

Odniesienia do podstawy programowej
z informatyki: lll.2. rozwija umiejetnosci
korzystania z réznych urzadzen do
tworzenia elektronicznych  wers;ji
tekstow, obrazéw, dzwiekéw, filmow i
animacji

Odniesienia do podstawy programowej
z biologii: 111.4.3. przedstawia zrédta i
wyijasnia Zznaczenie sktadnikéw
pokarmowych (biatka, cukry, ttuszcze,
witaminy, sole mineralne i woda) dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu oraz planuje i przeprowadza
doswiadczenie wykrywajace obecnos¢
wybranych sktadnikéw pokarmowych
w produktach spozywczych;

.4.7. uzasadnia koniecznos¢
stosowania diety zréznicowanej i
dostosowanej do potrzeb organizmu
(wiek, pte¢, stan zdrowia, aktywnosc
fizyczna itp.), oblicza indeks masy ciata
oraz przedstawia i analizuje
konsekwencje zdrowotne
niewtasciwego odzywiania (otytos¢,
nadwaga, anoreksja, bulimia, cukrzyca)



Kompetencje proinnowacyjne

UMIEJETNOSCI/

KOMPETENCJA POSTAWY

SYTUACIJE

Podejmowanie dziatan
nastawionych
WSPOEPRACA na osiaganie synergii wykonanie przez zespét plakatu; udziat zespotu w
konkursie w konkursie

Komunikacja

2 . wyszukiwanie informacji, dokonywanie ich selekgc;ji -
SAMODZIELNOSC iafrozlf?r(]i;;r;ﬁi informacje o sktadzie chemicznym produktéw
MYSLENIA spozywczych

wyjasnianie i nadawanie sensu S$wiatu dzieki
WSPOLPRACA Uczenie sie rysunkom, schematom - wykonanie plakatu z
infografikg

Srodki dydaktyczne (dla kazdego zespotu)

e karta zadania ,Czy wiem co jem“ (3 wersje: Pieczywo/Masto/Zétty ser)
e komputer z programem graficznym

e arkusz papieru,

o kartki, kredki, pisaki, nozyczki, tasma klejgca
e komputer z dostepem do Internetu

e kostka do gry

Rozwiazanie
Ustalenie tego, jakie substancje zawieraja produkty spozywcze takie jak pieczywo, masto i zo6tty ser.

Przygotowanie plakatu z notatka graficzng na temat analizowanego produktu spozywczego. Uczestnictwo
w turnieju ,Wiem, co jem".

Zadanie testowe. Mozliwe (wskazane) modyfikowanie zadania i dostosowywanie go do mozliwosci i
potrzeb nauczycieli i nauczycielek oraz uczniéw i uczennic.

O ostatecznym ksztatcie zadania decyduje nauczyciel/nauczycielka.

Aktywnosc 1

Uczniowie/uczennice rozwigzujg zadanie w kilkuosobowych zespotach. Minimalna

potrzebna liczba zespotéw to 3. Jezeli uczniéw/uczennic jest wiecej, mozesz zespoty

zdublowad.

Przy ustalaniu sktadu zespotéw warto miec¢ na uwadze kilka zasad:

e optymalny pod wzgledem liczby cztonkéw/cztonkin zespét nie powinien liczy¢ wiecej
niz 6 osob;

e najlepiej jest, jesli znajda sie w nim osoby o zré6znicowanych mocnych stronach i
kompetencjach, by uzupetniaty sie podczas realizacji zadania.

Mozesz ustali¢ sktad zespotu lub da¢ wybér samym uczniom i uczennicom.

Kazdy zespdt analizuje inny produkt spozywczy (pieczywo (a), masto (b) lub zotty ser (c)).

Wprowadz ucznidw i uczennice w tematyke zadania. Dowiedzg sie jakie sktadniki znajduja

sie w produktach spozywczych, ktére codziennie zjadajg. Nauczj sie czytac informacje na

opakowaniach produktow tak, zeby $wiadomie dokonywac ich wyboru.

(Karta zadania ,Czy wiem co jem?“ odpowiednio wersje a, b lub c)



Wskazowki

Uczniowie/uczennice pracujg w kilkuosobowych zespotach. Mozesz przygotowac
kartki z obrazkami: chleba, masta i sera. Rozetnij je na odpowiednia liczbe puzzli
(tyle ile os6b ma by¢ w jednym zespole). Uczniowie/uczennice losujg puzzle, z
ktérych nastepnie uktadajg odpowiedni obrazek. Dopasowanie puzzli daje zespot,
w ktérym uczniowie/uczennice beda rozwigzywac zadanie.

Aktywnosc 2

Uczniowie/uczennice ogladaja film, do ktérego link znajduja w karcie zadania.
Po obejrzeniu filmu odpowiadajg na pytania.

Zachec¢ ich do rozmowy na temat produktu, jakim sie zajmuja.

(Krok 1, Karta zadania ,,Czy wiem co jem?“)

Rozwiazanie Kroku 1 z karty zadania dla ucznia/uczennicy (Pieczywo)

1. Jakich sktadnikéw nalezy uzy¢ w celu przygotowania dobrego chleba?

Mgka zytnia, woda, zakwas, sol

2. Co czesto dodaje sie wspotczesnie do chleba, zeby dtuzej nadawat sie do zjedzenia?
Emulgatory, spulchniacze, konserwanty

3. Jaki zwigzek wptywa na wydajnos¢ maki pszennej? Co on takiego powoduje?

Gluten - zatrzymuje tlenek wegla (IV) (potocznie zwany dwutlenkiem wegla) w ciescie, w
efekcie czego chleb wydaje sie bardziej ,napompowany”

4. Jakie sktadniki dodaje sie do polskiej pszenicy aby poprawic jej wtasciwosci?
Polepszacze z glutenem, kwas askorbinowy, ktory spaja sktadniki i wybiela oraz alfa amylaze
zapobiegajqcq tworzeniu zakalca.

5. E282 - co to jest za zwigzek? W jakim celu sie go stosuje? Jakie dolegliwosci moze
powodowac u cztowieka?

Propionian wapnia - przedtuza swiezos¢ chleba, powoduje jednak migreny, podraznia zotqdek
i nasila astme.

6. Co oznacza na mace typ 450?

Mgka tortowa, bez btonnika i bez wiekszosci soli mineralnych

7. Z jakiego typu maki robi sie graham?

1850 lub 2000

8. W jakie sktadniki w poréwnaniu do zwyktej maki bogatszy jest chleb orkiszowy?
Biatko, cynk, selen, witaminy A i E oraz kwasy omega-3

9. Co to jest guma guar? Jakie dolegliwosci u cztowieka moze wywotywac?

Zagestnik powodujgcy w nadmiarze wzdecia i biegunki

10. Jakie pierwiastki chemiczne w wiekszej iloSci w poréwnaniu z pszenng maka, zawiera
maka zytnia?

Cynk, mangan i potas

11. W co bogate sa pestki stonecznika dodawane do chleba? Jaki maja wptyw na zdrowie
cztowieka?

Zelazo oraz witamine E, ktdre sq korzystne na skére i wspomagajq uktad odpornosciowy

12. Na jaki uktad wewnetrzny cztowieka korzystnie wptywa fityna? W jakim dodatku do
chleba wystepuje?

Wptywa korzystanie na uktad nerwowy, a zawiera jg mak




Rozwiazanie Kroku 1 z karty zadania dla ucznia/uczennicy (Masto)

1. Jaki produkt mozna nazywaé mastem?

W UE jezeli zawiera 80% ttuszczu mlecznego i max 16% wody (Polska dostata zgode aby
niektére produkty nazywane mastem miaty mniejszq zawartosc ttuszczu.

2. Jakie sktadniki zawiera masto?

Cholesterol, witaminy A, D i K ktére dobrze rozpuszczajq sie w ttuszczach, karetonoidy, ktére
zapobiegajq procesom starzenia

3. Czym producenci zastepuja prawdziwe sktadniki masta?

Olejem roslinnym np. rzepakowym albo palmowym

4. Co dzieje sie z podrébka masta po wyijeciu jej z lodéwki?

tatwo sie rozsmarowuje (nie jest twarda jak ,kamien”)

5. Co oznacza E471 i E472c? Dlaczego dodaje sie te substancje do masta?

Mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych, ktére przeciwdziatajq rozdzielaniu sie ttuszczow

6. Jakim skrotem oznacza sie tokoferole, ktére zapobiegaja procesowi jetczenia masta?
E306

7. Czy prawdziwe masto moze zawierac zagestniki i aromaty?

Nie.

8. Co to jest OSELKA?

Produkt o okreslonym tradycyjnym ksztatcie

9. Jakie ttuszcze i w jakich proporcjach zawiera prawdziwe masto? Ktére z tych ttuszczy
sq zdrowsze?

55% nasycone kwasy ttuszczowe, 40% nienasycone kwasy ttuszczowe w tym kwas oleinowy,
zdrowsze sq nienasycone

10. lle cholesterolu zawiera 100g masta? Jak sie to ma do dziennej dawki tego sktadnika?
230 mg i jest to zalecana maksymalna dzienna dawka dla osoby dorostej

11. Jakiego sktadnika mniej ma masto EKSTRA od smietankowego?

Laktozy (ekstra 0,6% a smietankowe 2-3%)

12. Jakie sg réznice pomiedzy mastem smietankowym, ekstra a stotowym?

Smietankowe
% ttuszczu 73
Kcal
Witamina A pg
Witamina D pg

Witamina E mg




Rozwiazanie Kroku 1 z karty zadania dla ucznia/uczennicy (Z6tty ser)

1. Z czego robi sie prawdziwy zo6tty ser?

Wytqcznie z mleka.

2.Jakie sktadniki zawiera z6tty ser?

Bardzo dobrze przyswajalne biatko (lepiej niz z miesa), witamine D i A oraz z grupy B, najwiecej
wapnia sposroéd nabiatu.

3. Jaki pierwiastek chemiczny wystepuje w zéttym serze w wiekszej ilosci niz w innych
produktach zaliczanych do nabiatu? lle jest tego pierwiastka w 100g sera?

W 100 g sera 800 mg wapnia, 4 plasterki zapewniajq dzienne zapotrzebowanie na wapn.

4. Czego uzywaija producenci podrabiajacy zétty ser?

Mleko + dodatki: ttuszcze roslinne (palmowy utwardzony), ttuszcze trans, mleko w proszku,
skrobie pszenng, soje, 16j, wode, regulatory kwasowosci.

5.Jaki napis powinien znajdowac sie na opakowaniu prawdziwego zo6ttego sera?

Napis SER

6. Czym rozni sie w sktad (ilosci) zéttego sera od sktadu produktu seropodobnego?

Produkt seropodobny
329 kcal
24,8 ttuszcze
251 biatka

55 wapn

7.Co to jest E251?

Azotan sodu.

8. W co sie zamieniajg azotany pod wptywem ogrzewania? Co ten nowy sktadnik
powoduje?

Azotany zmieniajq sie w azotyny, ktére mogq powodowac bdle gtowy, mdtosci i wymioty.

9. Jak producenci zé6ttego sera wprowadzaja klientow w btad?

Nazywajq swoje produkty bardzo podobnie do tradycyjnych nazw seréw, na przyktad pomijajqgc
stowo ,ser, wtedy nazwa jest ograniczona do: szwajcarski, kanapkowy. Uzywajq sformutowan
typu ,gotda" lub znieksztatcajq nazwe, np. ,parmeno”“ zamiast ,parmezan®.

10. Jakie sa roznice w sktadzie pomiedzy serem dtugodojrzewajacym a krétko
dojrzewajacym?

parmezan
ttuszcz

wapn




11. Jaka jest réznica w sktadzie sera owczego, a sera krowiego?
Wiecej biatka i wiecej kwasu linolowego, ktéry obniza cisnienie krwi, chroni przed miazdzycq i
nowotworami, wzmachnia odpornosc.

12. Jakie pierwiastki oraz inne substancje zawiera ser kozi?
Fosfor, potas, chlor, wiecej wapnia, Zrédto soli mineralnych oraz biatka nie powodujgcego
alergii.

Aktywnosc¢ 3

Uczniowie/uczennice przygotowujg na papierze pakowym infografike dotyczaca
analizowanego produktu spozywczego. Jezeli potrzebujg dodatkowych informacji, moga
skorzystac z wyszukiwarki internetowe;j.

Zached zespot, zeby podzielili sie zadaniami, tak zeby kazdy z nich miat wktad w wykonanie
plakatu, a tez zeby praca nad nim zajeta im jak najmniej czasu.

(Krok 2, Karta zadania ,,Czy wiem co jem?")

Aktywnosc 4

Uczniowie/uczennice do plakatu przygotujg zestaw 6 pytan o réznym poziomie trudnosci
oraz o odmiennej punktacji:

e 3 pytania za 1 punkt,

e 2 pytania za 2 punkty

¢ 1 pytanie za 3 punkty

Zachec zespot, zeby rozdzielili prace nad pytaniami pomiedzy siebie

(Krok 3, Karta zadania ,,Czy wiem co jem?“)

Aktywnosc 5

Kazdy zespo6t wiesza swoj plakat na Scianie. Zapoznajg sie z plakatami pozostatych
zespotéw. Zapamietuja jak najwiecej informacji na nich przedstawionych.
(Krok 4, Karta zadania ,,Czy wiem co jem?“)

Aktywnosc 6

Uczniowie i uczennice biorg udziat w turnieju ,Wiem co jem". Kazdy zespét tworzy jedng druzyne.
Turniej zacznie druzyna, ktéra na kostce do gry wyrzuci najwiekszg liczbe oczek.

Druzyna wskazuje zespot od ktérego chce ustyszeé pytanie za okreSlong liczbe punktow. Na
odpowiedZ ma 3 minuty. Kontroluj czas.

Nastepnie druzyna, ktéra czytata pytanie, wskazuje zespot od ktérego chce ustyszec pytanie. W
kazdej rundzie, kazdy zespdt zadaje pytanie i odpowiada tylko raz, np. Druzyna 1 - > Druzyna 2 ->
Druzyna 3 -> Druzyna 1 -> koniec Rundy .

Po trzech rundach odpada druzyna z najmniejsza liczbg zdobytych punktéw. Po kazdej nastepnej
rundzie odpada kolejny zespét. Wygrywa zespét, ktory na koniec uzyska najwieksza liczbe punktow.
Wymyslcie wspdlnie nagrode dla zwycieskiej druzyny.

(Krok 5, Karta zadania ,Biznesplan na odpady*)



Aktywnos¢ 7

Uczniowie i uczennice swoj plakat z infografikg przenosza do sieci. Przygotowujg go w
dowolnym programie graficznym. Rozpowszechniajg wsrdd ucznidéw i uczennic w swojej
szkole.

Wymyslaja i opisujg sposdb dzieki ktéremu ich praca trafi do jak najwiekszej liczby oséb.
(Krok 6, Karta zadania ,,Czy wiem co jem?“)

Komentarz:

Jest to zadanie interdyscyplinarne taczace tresci z trzech przedmiotow: chemii, biologii
oraz informatyki.

Gtownym problemem zadania jest sktad wybranych produktéw spozywczych (chleb,
masto, zotty ser) i ich wptyw na zdrowie cztowieka.

Kontekst zadania: zadanie dotyczy realnej sytuacji, z ktdéra uczen/uczennica ma
bezposredni kontakt (podstawowe produkty spozywcze).

Uczniowie/uczennice rozwigzujg zadanie w kilkuosobowych zespotach. W pierwszej
czesci zadania (Kroki 1 - 3 oraz Krok 6) zespoty pracuja oddzielnie. W Krokach 4 - 5
pracujg wszystkie razem.

Zadanie pomaga rozwija¢ kompetencje samodzielnos¢ myslenia (zarzadzanie
informacjami ), wspotpraca (podejmowanie dziatan nastawionych na osigganie synergii;
komunikacja) oraz zarzadzanie soba (uczenie sie)

Aktywnosci 1., 3. oraz 4: nastawione s3 na rozwijanie kompetencji wspotpraca. Nacisk
potozony jest na ustalenie i podziat rél i dziatan w pracy zespotowe;j.

Aktywnosc¢ 3.: uczniowie/uczennice rozwijaja umiejetnos¢ korzystania z infografiki w
procesie uczenia sie.

Zadanie moze by¢ rozwigzywane na lekcji pod opiekg nauczyciela/nauczycielki
dowolnego przedmiotu lub w cyklu lekcji (chemia - biologia - informatyka).

Do wykonania zadania potrzebny jest dostep do komputera z programem graficznym.
Sprzyjaja temu zajecia w sali informatycznej.

Autor zadania: Michat Dolinski



