Dbamy o zywnosc¢

Materiat sktada si¢ z sekcji: "1. Co zrobi¢, by zywnoS$¢ si¢ nie zepsuta?’, "2. Jak przechowywac

zywnosc¢?", "3. Zdrowa zywno$c¢", "4. Piramida zywieniowa", "Podsumowanie", "Praca
domowa", "Stownik", "Zadania", "Notatnik". Material zawiera 7 ilustraciji (grafik, zdje¢).

Omowiono zjawisko psucia si¢ produktoéw spozywczych spowodowane przez drobnoustroje
oraz naturalne sposoby konserwaciji zywnosci tj. mrozenie, suszenie, solenie, kiszenie,
wedzenie, pasteryzowanie i marynowanie. Zaproponowano przeprowadzenie dwoch
obserwacji wedtug instrukcji. Tekst uzupetnia zestawienie najwazniejszych informacji

o naturalnych sposobach konserwacji zywno$ci oraz ilustracje przedstawiajace produkty
mrozone i pasteryzowane.

Propozycja przeprowadzenia obserwacji celem sprawdzenia, w jakich warunkach zywnos¢
sie psuje. Podano materiaty niezbedne do przeprowadzenia doswiadczenia, instrukcije
wykonania i wnioski.

Jednostka sktada si¢ z dwoch czesci: 1) propozycji przeprowadzenia obserwaciji (do
wykonania pod nadzorem osoby dorostej) celem sprawdzenia, jak konserwanty dziataja na
zywnos¢, 2) zestawienia tabelarycznego najwazniejszych informaciji o naturalnych sposobach
konserwaciji zywnosci z poleceniem wyboru tych metod, ktore s3 praktykowane w domu
rodzinnym ucznia.

Omowienie sposobow przechowywania zywnosci - zestawienie tabelaryczne. Zwrocenie
uwagi na fakt, ze kazdy produkt spozywczy ma ograniczony termin przydatnosci do
spozycia, po przekroczeniu ktorego produkt nalezy bezwzglednie wyrzuci¢. Podano na
przyktadach, jak mozna rozpoznac¢ psujgce sie produkty, ktore nie nadaja si¢ do spozycia.
Tekst ilustrowany fotografig przedstawiajacg splesniaty chleb.

Zestawienie podstawowych informacji o sposobach przechowywania takich produktow
spozywczych, jak: nabiat, produkty mrozone, warzywa i owoce, jedzenie w puszkach,
pieczywo, mi¢so i ryby, maka, kasze i makarony. Tabela sktada si¢ z trzech kolumn
zatytutowanych odpowiednio: produkt spozywczy, miejsce przechowywania, uwagi (dotycza
trwatos$ci wymienionych grup produktow spozywczych).

Zestaw pieciu ¢wiczen interaktywnych réznego typu: prawda/falsz, na dobieranie, tekst
z lukami. Zadania sprawdzaja wiedze¢ z zakresu znajomosci sposobow konserwowania



zywnosci, wlasciwego przechowywania produktow spozywczych i zasad prawidlowego
odzywiania sie.

Informacja o produktach spozywczych, ktorych spozywanie jest korzystne dla zdrowia ze
wzgledu na zawarto$¢ odpowiednich sktadnikow tj. cukry, biatka, thuszcze i witaminy. Tekst
jest ilustrowany fotografig przedstawiajacg stodycze z komentarzem, ze nie jest to
wartosciowa zywno$¢ dla rozwijajacego sie organizmu.

W tekscie zwraca si¢ uwage na koniecznos¢ odpowiedniej obrobki produktow spozywczych
tak, aby nie tracity one swojej wartosci odzywczej. Podkresla sie koniecznos¢ spozywania
warzyw i owocow w formie surowejlub gotowanie ich na parze - wtedy nie tracg cennych
witamin. Dolaczono fotografie przedstawiajgcg naczynie do gotowania na parze.

W stowniku zestawiono definicje nastepujacych poje¢: drobnoustroje, konserwacja
zywnosci, konserwant, piramida zywieniowa, witamina, zdrowa zywnos$¢, zdrowy styl zycia.

Wprowadzenie do zagadnienia wtasciwego przechowywania zywnosci w formie pytania.
Przedstawiono tez wykaz tresci, ktore nalezy znac, aby przystgpi¢ do analizy tematu, a takze
wykaz tresci do nauczenia.



Dbamy o zywnos¢

Mleko w kartonie moze sta¢ na sklepowej poélce nawet pot roku, a jego smak i wyglad nie
zmienia si¢ przez ten czas. Jak to mozliwe, skoro §wieze mleko prosto od krowy
kwasnieje juz po dwoch dniach?

Odpowiednio przechowywana zywos¢ dtuzej utrzymuje swiezosc
Zrédto: Fotolia (https:/pl.fotolia.com), domena publiczna.
Aby zrozumiec¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

» ktore produkty przechowujemy w szafce, a ktore w lodowce,

o kiedy zywnos$¢ moze si¢ zepsuc,

 jakich pokarmow w naszej diecie powinnismy unikac, a jakie spozywac czesto.
Twoje cele

» Opiszesz sposoby przechowywania zywnosci.
o Scharakteryzujesz naturalne sposoby konserwowania zywnosci.
o Wyro6znisz produkty spozywcze, ktore powinny stanowi¢ podstawe naszej codziennej

diety.

1. Co zrobi¢, by zywnosc¢ sie nie zepsuta?

Wiele produktow spozywczych, szczegolnie tych, ktore sg suche (jak makaron, ryz czy
maka), mimo diugiego przechowywania, nawet poza lodéwka, nie psuje si¢. Inne, np. ryby,
nalezy przygotowac i zje$S¢ bardzo szybko, gdyz juz na drugi dzien robig si¢ nieSwieze, co



mozna pozna¢ miedzy innymi po zapachu. Psucie si¢ zywnosci najczesciej jest powodowane
przez bardzo mate organizmy, tzw. drobnoustroje zyjace wszedzie w naszym otoczeniu. Aby
temu procesowi zapobiec, nalezy zywno$¢ odpowiednio przechowywac.

Ryby w sklepie s3 obtozone lodem. Dzieki temu przez caty dzien zachowuja $wiezo$¢, a klienci mogg je obejrze¢
przed zakupem
Zrodto: enjosmith (flickr.com), licencja: CC BY 3.0.
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Obserwacja 1

Sprawdzenie, w jakich warunkach zywnos¢ sie psuje.

Co bedzie potrzebne

e 4 mate kawatki chleba (mozna podzieli¢ kromke na 4 kawatki),

e 4 talerzyki,

e papier $niadaniowy.

Instrukcja

1. Na kazdym talerzyku potéz po jednym kawatku chleba.

2. Jeden talerzyk postaw w kuchni niedaleko zlewozmywaka, drugi na parapecie, trzeci
w lodéwece, a czwarty owin papierem $niadaniowym i w6z do lodowki.

3. Przez tydzien codziennie o tej samej porze sprawdzaj, co sie dzieje z chlebem. Co
obserwujesz?

Wyniki:

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Podsumowanie

Odpowiednio zabezpieczona, przechowywana w suchym i chtodnym miejscu zywno$¢ nie psuje

sie.



Proces psucia si¢ zywnosci mozna spowolni¢ poprzez konserwacje zywnosci. Wiekszos¢
produktow jest w jakis sposob utrwalana. Tak zwane naturalne sposoby konserwacji znane
sg od bardzo dawna. Naleza do nich na przyktad mrozenie, suszenie, solenie czy kiszenie,

a takze produkowanie rozmaitych konfitur lub marynat. Utrwalona w ten sposob Zywno$c¢
zmienia swo0j smak, nadal jednak pozostaje zdrowa. Dodawane do zywnosci sztuczne
konserwanty zwykle pozwalajg zachowa¢ naturalny smak potraw, uwaza si¢ jednak, ze
spozywane w nadmiarze moga powodowac alergie, dusznosci oraz dolegliwosci skory. Warto
wiec sie zastanowi¢, czy ich spozywanie jest korzystne dla naszego zdrowia.

L

i

Zamknieta w szczelnym stoiku stodka konfitura jest doskonale zakonserwowana. W suchym i chtodnym
miejscu, np. w piwnicy, mozna jg przechowywac przez bardzo dtugi czas - nawet kilka lat

Zrédto: jarmoluk (pixabay.com), domena publiczna.
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Obserwacja 2

Sprawdzenie, jak konserwanty dziatajg na zywnos¢.

Co bedzie potrzebne

kostka rosotowa,

e potlitra wody,

e trzy stoiki,

e Ocet,

¢ 5Ol kuchenna,

o flamaster.

Instrukcja

1. Popros$ osobe dorostg, by przygotowata bulion z pét litra wody i kostki rosotowe;.
Nastepnie poczekaj kwadrans, az ostygnie.

2. Rozlej bulion do stoikéw.

3. Do pierwszego stoika wsyp tyzeczke soli, do drugiego wlej tyzke octu, a do trzeciego
niczego nie dodawaj. Podpisz flamastrem na kazdym stoiku, co do niego dodano.

4. Postaw stoiki w cieptym miejscu. Przez trzy kolejne dni sprawdzaj, jak zmienia sie ciecz
w stoikach - sprawdzaj jej kolor i zapach oraz czy robi sie metna.

Wyniki:



Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Podsumowanie

Zmiana barwy czy zapachu swiadczy o tym, ze w bulionie rozwinety sie drobnoustroje, ktére

przyczynity sie do zepsucia zywnosci. Dodanie substancji konserwujacych spowalnia ten

proces.

Metoda
konserwacji

suszenie

wedzenie

solenie

mrozenie

Naturalne sposoby konserwacji zywnosci

Zasada dzialania

Zywno$¢ jest pozbawiana zawartej w niej wody; bez
dostepu do wody drobnoustroje nie majg warunkow,
zeby sie rozmnazac.

Zywno$¢ jest utrwalana w dymie - pozbawiona
zostaje czesci zawartej w niej wody, tworzy sie
warstwa przesycona pochodzacymi z dymu
substancjami, ktora chroni przed zepsuciem, przy
okazji zmieniaja si¢ jej smak i aromat.

Sdl jest naturalnym Srodkiem konserwujgcym,
hamujgcym rozwdj bakterii.

Mrozenie polega na doprowadzaniu produktow do
temperatury od -7°C do -12°C (w przypadku mi¢sa
i ryb temperatura az do -18°C) i przechowywaniu
w temperaturze od -10°C do -30°C. W wyniku tego
woda zawarta w produkcie zamienia si¢ w 16d.
Mrozenie hamuje rozwoj bakterii i niszczy je,

a zamrozona zywno$¢ moze by¢ przechowywana
nawet wiele miesiecy.

Zastosowanie

mieso,
owoce,
grzyby

mieso, ryby,
niektore
owoce (np.
Sliwki)

mieso, ryby,
grzyby, sery

mieso, ryby,
owoce
i warzywa



kiszenie

pasteryzowanie

marynowanie

Cwiczenie 1

Kiszenie polega na zalaniu produktoéw posolong
wodg, tak aby odcig¢ dostep powietrza,

i odstawieniu ich na kilka dni lub tygodni. W tym
czasie cukry zawarte w produkcie sg rozkladane
przez bakterie, co powoduje spowolnienie procesu
gnicia. Kiszenie sprawia, ze potrawy zmieniaja swoj
smak, zachowuja natomiast wiele witamin.

Zywno$¢ jest podgrzewana przez krotki czas do
bardzo wysokiej temperatury, dzigki czemu ging
zyjace w niej drobne organizmy, ktore mogtyby
spowodowac psucie; w stodkich przetworach jako
dodatkowy $rodek konserwujacy uzywany jest
cukier.

Produkty zywnosciowe zalewane s3 octem, ktory
hamuje rozwoj drobnoustrojow.

glownie
warzywa

i owoce -
ogorki, fasola,
kapusta,
dynia,
pomidory

mleko,
przetwory
owocowe

i warzywne
w stoikach

warzywa,
owoce,

grzyby

Wyjasnij, dlaczego nie nalezy ponownie zamrazac juz raz rozmrozonego produktu.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

2. Jak przechowywac zywnosc?

Nawet zakonserwowana zywnos¢ nalezy przechowywac¢ w odpowiednich warunkach. Na

pewno wiesz, ze czeS¢ jedzenia przechowuje sie w lodowce, natomiast inne produkty —

w suchych i chlodnych miejscach, np. kuchennych szafkach. Rowniez w sklepie czes¢

zywnoSci wystawiana jest na sprzedaz w ladach chtodniczych, reszta natomiast jest po

prostu ustawiona na regatach. Niewlasciwe jej przechowywanie moze spowodowac, ze po

krotkim czasie dany produkt nie bedzie sie juz nadawac do zjedzenia.

Sposoby przechowywania zywnosci



Produkt

Metoda przechowywania Uwagi
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Wazne!

Wiekszos¢ produktow spozywcezych, ktore kupujemy w sklepie, ma okreslong date

przydatnosci do spozycia. Moze ona by¢ podana na dwa sposoby. Czasami producent
stosuje termin , nalezy spozy¢ do...”, co oznacza, ze po wyznaczonej dacie produkt nalezy
bezwzglednie wyrzucié. Jesli na opakowaniu znajduje si¢ napis , najlepiej spozy¢ przed...”,

to po uptywie wyznaczonej daty produkt przez pewien czas nadal jest zdatny do spozycia.

Naturalne produkty, jak warzywa i owoce, nie majg okreslonej daty przydatnos$ci do spozycia.
Musimy umiec¢ samodzielnie oceni¢, czy nadaja si¢ one do zjedzenia. Jest to bardzo proste.
O tym, ze zywnoS$¢ nie nadaje sie do jedzenia, Swiadczg np. przykry zapach (w wypadku
sokow czy owocow moze to by¢ zapach alkoholu albo kwasu), Slady plesni lub gnicia, a takze
zmiana konsystenciji i koloru. Kupujac jedzenie w stoikach czy puszkach, nalezy zwrocic
uwage, aby wieczko bylo wkleste - wypukte $wiadczy o tym, ze opakowanie nie bylo dobrze
zamkniete i jego zawartoS¢ moze nie nadawac si¢ do spozycia.



Plesn na chlebie ma postac biatych lub zielonych plam. Moze by¢ tez widoczna grzybnia w postaci nalotu
Zrédto: Matt Wharton (flickr.com), licencja: CC BY 3.0.

Ciekawostka

Jeszcze sto lat temu lodowki nie istniaty. Zywno$¢ przechowywato sie w chtodnych
piwniczkach. Z owocow i warzyw robito sie wiele przetworow, a migso i ryby trzymato sie

zasolone w beczkach, gdyz nie istniat inny sposob na ich dtuzsze przechowywanie.

3. Zdrowa zywnos¢

Od dorostych mozesz ustyszec¢, ze nie powinno si¢ jeS¢ zbyt duzo stodyczy, natomiast
warzywa mozna spozywac w zasadzie w nieograniczonejilosci. Co sprawia, ze niektore
produkty spozywcze sg zdrowsze od innych? Ot6z zawierajg one konieczne dla naszego
zdrowia skladniki. Nasze organizmy potrzebuja odpowiedniejilosci cukrow, ttuszczow
(gtownie roslinnych), biatek i witamin. Niektore produkty spozywcze zawierajg tylko czes¢
z tych skladnikow, ale za to w duzejiloSci. Na przykiad stodycze czy stodzone napoje
gazowane dostarczajg nam gtownie cukru, ktory daje nam duzo energii. Po zjedzeniu
stodyczy nie czujemy si¢ glodni, jednak nie zawierajg one innych sktadnikoéw odzywczych.
Za to warzywa i owoce maja mniej cukru, ale duzo innych potrzebnych sktadnikow, dzieki
czemu sg bardziej wartoSciowym pozywieniem. Musisz pami¢tac, ze twoj organizm rosnie
i w zwiazku z tym potrzebuje pokarmu bogatego w bialka.
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Cukierki zwykle zawieraja tylko cukry, brak im innych wartosciowych sktadnikéw odzywczych
Zrédto: John Haslam (flickr.com), licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 2

Napisz, jakie informacje znajduja sie na opakowaniach produktéw spozywczych.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wazng rzeczg jest odpowiednie przygotowanie positku. Niektore produkty, np. ziemniaki,
kasze czy migso, nie nadajg si¢ do spozywania na surowo. Z tego powodu gotuje si¢ je,
piecze lub smazy. Niestety, pod wplywem wysokiej temperatury niektore sktadniki
odzywcze (np. witaminy) tracg swoje wlasciwosci. Szczegolnie duzo witamin zawierajg
Swieze warzywa i owoce - dlatego nalezy jes¢ je surowe lub lekko podgotowane.



Warzywa i owoce dobrze jest gotowac na parze w specjalnych naczyniach lub urzadzeniach (na zdjeciu
parowar). Podczas takiego gotowania produkty nie s3 zanurzone w wodzie, a jedynie otoczone goraca para,
dzieki czemu nie tracg witamin

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

4. Piramida zywieniowa

Zdarza sig, ze jemy nie tylko wtedy, gdy jestesmy gtodni, ale rowniez wtedy, gdy po prostu
mamy ochote cos przekasi¢. Wiele z tzw. przekasek to zywnos$c¢ stodka i ttusta, zawierajgca
niewiele wartoSciowych sktadnikow. Czeste sigganie po takie jedzenie prowadzi do
nadwagi i otyloSci, co z kolei powoduje szereg innych choréb oraz probleméw

z koncentracjg i nauka.

W celu tatwego zapami¢tania, co nalezy jeS¢ czesSciej, a co rzadziej, przyjrzyj sie ponizszej
Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy. Jej podstawa to produkty
zywnosciowe, ktore powinny by¢ stale obecne w twojej diecie jako jej codzienny element.
Wyzsze pietra piramidy to te produkty, ktore nalezy ograniczac¢. Natomiast z produktow
umieszczonych na szczycie piramidy dobrze jest catkowicie zrezygnowac lub jadac je
wyjatkowo i w bardzo matych ilosciach.
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Instytut W ,
% Zywnosci be)

i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach oraz
codzienna aktywnosc¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sa kluczem do zdrowia, prawidtowego rozwoju

i dobrych wynikéw w nauce

Zrédto: dostepny w internecie: ncez.pzh.gov.pl, licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 3

Wyjasnij, dlaczego mleko i produkty mleczne stanowig wazny element diety, szczegdlnie dzieci
i mtodziezy.

Zrédto: GroMar Sp. z o.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Podsumowanie

o Zywnoé¢ moze by¢ konserwowana w sposob naturalny lub za pomocg sztucznych
substancji. Wazne jest dostarczenie odpowiedniejilosci biatek.

e Produkty spozywcze powinny by¢ przechowywane w odpowiedni sposob, aby jak
najdtuzej zachowaly swoje wartosci odzywcze.

e Produkty przeterminowane nie nadajg si¢ do spozycia.



» Podstawg codziennych positkow powinny by¢ Swieze warzywa i owoce, natomiast
ttuszcze zwierzece oraz stodycze jedynie ich niewielkim elementem.

Praca domowa

Cwiczenie 1

Jednym ze sposobow konserwowania produktow jest kiszenie. Zapytaj w domu osoby doroste,
jakie produkty nalezy przygotowac, aby zakisi¢ ogorki. Napisz odpowiednia notatke.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik
drobnoustroje

organizmy niewidoczne gotym okiem, np. bakterie i niektore grzyby
konserwacja zywnosci

wszelkie zabiegi majgce na celu przedtuzenie trwatoSci zywnosci, np. solenie, wedzenie
konserwant

substancja (naturalna lub sztuczna), ktéra utrzymuje zywno$¢ w stanie dtugiej
przydatnos$ci do uzycia
piramida zywieniowa

graficzny opis roznych grup produktow spozywczych, niezbednych w codziennejdiecie,
przedstawiony w odpowiednich proporcjach; im wyzej produkt znajduje si¢ w piramidzie
zywieniowej, tym rzadzieji w mniejszych ilosciach powinien by¢ spozywany

witamina

substancja, ktora nie dostarcza nam energii ani nie buduje naszego ciata, za to reguluje
prace organizmu i zapewnia jego prawidtowe funkcjonowanie
zdrowa zywnos¢




produkty spozywcze, ktorych spozywanie moze zredukowac ryzyko chorob lub innych
dolegliwosci zdrowotnych
zdrowy styl zycia

sposob zycia, ktory ma na celu zapewnic¢ optymalne zdrowie oraz minimalizowac ryzyko
zachorowania (szczegoélnie na choroby cywilizacyjne); jego elementami jest m.in.
zbilansowana dieta, aktywno$¢ fizyczna, rezygnacja z uzywek

Zadania
Pokaz ¢wiczenia: @ ) @



Cwiczenie 1 3
Dopasuj produkty zywnosciowe do odpowiednich metod ich konserwowania.
suszenie
mieso | | mieso ‘ kapusta
mleko | | sél ‘ owoce ’ ryby
) cukier | | przetwory owocowe ’
wedzenie
masto | | ogorki ’

pasteryzowanie

kiszenie

elementy niepasujace do zadnej kategorii

Zrédto: Barbara Szydzik, licencja: CC BY 3.0.




Cwiczenie 2

Ocen, czy ponizsze zdania zawierajg prawdziwg czy fatszywga informacje.

Zdanie

Surowe ryby mozna zjes¢ nawet w tydzien po zakupie, o ile

byty przechowywane w lodéwce.

Rozmrozone produkty nie nadaja sie do powtérnego

zamrozenia.

Jajka nalezy umy¢ w cieptej wodzie przed rozbiciem.

Suche pieczywo tatwo plesnieje.

Zrédto: Barbara Szydzik <Barbara.szydzik@up.wroc.pl>,

Cwiczenie 3

¢
Prawda Fatsz
O O
O O
O O
O O
licencja: CC BY-SA 3.0.
¢

Do opisu sposobu konserwacji zywnosci dopasuj jego nazwe.

kiszenie

pasteryzacja

wedzenie

solenie

Zrédto: Barbara Szydzik <Barbara.szydzik@up.wroc.pl>,

Zywno$¢ jest utrwalana w dymie -
pozbawiona zostaje czesci zawartej
w niej wody, zmieniaja sie
charakterystycznie jej smak i aromat.

Sél jest naturalnym srodkiem
konserwujacym, hamujgcym rozwaj
organizmow.

Sprawia, ze potrawy zmieniajg swoj
smak, zachowujg natomiast wiele
witamin; zywnos¢ zalana solanka
w cieple i przy braku tlenu ulega

fermentac;ji.

Odpowiednio ogrzewana zywnos¢
pozbawiana jest zyjacych w nigj
drobnoustrojéw, ktéore mogtyby

spowodowac jej psucie - w stodkich
przetworach jako dodatkowy srodek
konserwujacy uzywany jest cukier.

licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 4 3
Uzupetnij luki w tekscie podanymi ponizej wyrazami.

______________

____________________________

,,,,,,,,,,,,,,

Zywnosci

‘ ruchu dieta ’ ‘ otytosc ’

Zrédto: Barbara Szydzik <Barbara.szydzik@up.wroc.pl>, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 5 O

Przyporzadkuj produkty zywnos$ciowe do odpowiedniej kategorii.

podstawa diety

stodycze ’ ‘ dania typu fast-food ’

dania gotowe ’ ‘ nabiat ’

Swieze warzywa ’

uzupetnienie diety

Swieze owoce ’ ‘ mieso ’

petnoziarniste pieczywo ’

z tego mozemy zrezygnowac

Zrédto: Barbara Szydzik <Barbara.szydzik@up.wroc.pl>, licencja: CC BY 3.0.

Notatnik

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.






