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Substancje budulcowe i energetyczne w diecie
cztowieka

W kazdej z potraw widocznych na zdjeciu zawarte sg wszystkie sktadniki odzywcze. Jednak pewne
produkty sa bardziej bogate w biatka, inne majg wiecej weglowodandw, a jeszcze inne obfitujg w ttuszcze.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Sktadniki odzywcze zawarte w pokarmie sg wykorzystywane przez organizm w zaleznosci
od jego potrzeb. Jedne z tych zwigzkow pelnia funkcje zrodia energii koniecznejdo
wykonywania czynnosci zyciowych, zarowno podczas wysitku fizycznego, jak i w trakcie
snu czy odpoczynku. Inne za$ stuzg do budowania komorek rozwijajacego sie organizmu
albo regeneraciji zniszczonych tkanek. Ponadto niektore substancje reguluja przebieg
procesow zachodzacych w organizmie. Prawidlowa dieta powinna pokry¢
zapotrzebowanie na wszystkie te sktadniki: budulcowe, energetyczne, a takze regulujgce.

Twoje cele

» Omowisz role biatek, weglowodanow i ttuszczow w odzywianiu cztowieka.

o Przedstawisz zrodta pokarmowe biatek, weglowodanow i ttuszczow.

e Przeanalizujesz zawarto$¢ gtownych sktadnikéw pokarmowych w wybranych
produktach spozywczych.

o Wykazesz zalezno$¢ funkeji sktadnikéw budulcowych i energetycznych od ich
budowy.




Przeczytaj

Prawidlowe funkcjonowanie organizmu zalezy od statego dostarczania mu wraz
z pokarmem odpowiednich sktadnikow odzywczych. Nalezg do nich glownie: biatka,

weglowodany, tluszcze, sole mineralne i witaminy.

Bialka i sole mineralne, bedgce substancjami budulcowymi, sg niezbedne dla
prawidlowego wzrostu i rozwoju organizmu oraz uczestnicza w jego regeneracji.
Dzieki weglowodanom i tluszczom organizm uzyskuje energie potrzebng do
podtrzymywania procesow zyciowych. Natomiast witaminy petnig w organizmie

funkcje regulujacg przebieg tych procesow.

Zrédto: domena publiczna.

Substancje budulcowe zawarte w pokarmach

Bialka, a takze niektore sole mineralne, np. sole wapnia, magnezu, fosforu czy zelaza,

sq budulcem dla komorek i tkanek.

Same bialka stanowig ok. 20% masy ciala czlowieka. Dostarczone z pokarmem

zostajg roztozone w przewodzie pokarmowym na aminokwasy, z ktorych nastepnie
organizm syntetyzuje wiasne biatka. W razie niedoboru pozywienia biatka stuza jako
material energetyczny, dostarczajac z 1 g ok. 17,2 kJ (4,2 kcal) energii.



Wartos$¢ odzywcza biatek zalezy od ich sktadu aminokwasowego. Organizm cztowieka

nie wytwarza o$miu aminokwasow, ktore muszg by¢ dostarczane z pokarmem - sg to

tzw. aminokwasy egzogenne (inaczej: niezbedne). Niektore aminokwasy sg wytwarzane

w organizmie, ale w szczegblnych warunkach ich synteza jest niewystarczajaca, np.

podczas szybkiego wzrostu u dzieci i mtodziezy lub choroby - ten rodzaj

aminokwasow nazywa sie wzglednie egzogennymi (inaczej: warunkowo niezbednymi).

Pozostale aminokwasy sg syntetyzowane w organizmie w iloSciach wystarczajacych,

dlatego okresla si¢ je aminokwasami endogennymi.

Aminokwasy niezbedne do syntezy biatek ustrojowych cztowieka

Aminokwasy
egzogenne
(niezbedne)

Aminokwasy wzglednie
egzogenne
(warunkowo niezbedne)

Aminokwasy endogenne
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Aminokwasy Aminokwasy wzglednie
egzogenne egzogenne Aminokwasy endogenne
(niezbedne) (warunkowo niezbedne)
_ Alanina
Fenyloalanina _
Glicyna
[zoleucyna .
Kwas asparaginowy
Leucyna o i
] Arginina* (asparagina)
Lizyna , _
o Histydyna* Kwas glutaminowy
Metionina _
_ Seryna* (glutamina)
Treonina .
Trvotof Prolina
ofan
I"YI? Cysteina**
Walina
Tyrozyna**
* Aminokwasy produkowane w organizmie cztowieka, ale w iloSciach
niewystarczajacych, zwlaszcza w okresie rozwoju lub podczas choroby.
** Aminokwasy wytwarzane przez organizm cztowieka z innych aminokwasow
w przypadku niedoboru.

Zrodto: Stanistaw Bergeriin., Zywienie cztowieka, t. 1: Podstawy nauki o zZywieniu, red. nauk. Jan Gawecki,

Warszawa 2012.

Dla organizmu cztowieka szczeg6lnie cennymi biatkami zawartymi w produktach

spozywczych sa te zawierajagce aminokwasy egzogenne. Wskazane jest jednak rowniez

uzupelnianie wraz z pokarmem aminokwasow endogennych.




Zawartos¢ biatka w pokarmie

Zrédto: domena publiczna.

Organizm czlowieka nie magazynuje biatka, dlatego powinno si¢ je dostarczac
codziennie z pozywieniem. Zapotrzebowanie doroslego czlowieka na biatko wynosi
ok. 1 g na1kg masy ciala na dobe. Niedobor pelnowartosciowego biatka w pozywieniu
dzieci i mtodziezy grozi zahamowaniem wzrostu i spadkiem odpornosci. U dorostych
niedobory biatka powodujg obnizenie sprawnosci fizycznej i psychicznej, s rowniez
przyczyng zaburzen immunologicznych. Natomiast nadmiar biatka w pozywieniu
prowadzi do zaburzen zotagdkowych i nadmiernego obciazenia pracy watroby oraz

nerek.

Substancje energetyczne zawarte w pokarmach

Zrodtem energii dla cztowieka sg gtownie weglowodany i thuszcze.

Weglowodany (cukry, sacharydy)

Weglowodany pokrywaja ok. 70% dziennego zapotrzebowania energetycznego,
stanowiac zrodlo latwo przyswajalnej energii. Z 1 g tych zwigzkow organizm moze
uzyskac¢ 17,2 kJ (4,2 kcal) energii (podobnie jak z biatek). Jako material energetyczny

i zapasowy cukry sg dostepne w organizmie w roznej formie:




Wiekszos¢ weglowodanow zawartych w pozywieniu to tzw. weglowodany

przyswajalne, czyli trawione i rozkladane na cukry proste, ktore mogg zostac

wchioniete i wykorzystane przez organizm. Weglowodany nieprzyswajalne nie ulegaja

trawieniu i nie dostarczajg substancji odzywczych, jednak rowniez pelnig wazne

funkcje w organizmie - jako tzw. btonnik pokarmowy reguluja procesy zachodzgce

w przewodzie pokarmowym.

. Weglowodar
Weglowodany przyswajalne ) i
nieprzyswaja
Cukry proste Dwucukry Wielocukry
celuloza i inne
glukoza ) ) sktadniki $cia
. sacharoza skrobia glikogen ,
i fruktoza komorkowycl
roslin
wytwarzana
z burakow
cukrowych lub sktadnik kasz, tworzga btonni
zawarte trzciny mak, pokarmowy;
w owocach, cukrowej, makaronow, wystepuje bogatym
warzywach, potocznie pieczywa i glownie zrodlem
mleku, nazywana ziemniakow, w mieSniach | btonnika sg
miodzie, cukrem, jest jest gtownym i watrobie warzywa, ow(
a takze wykorzystywana | weglowodanem &= zwierzat i
w stodyczach | do w diecie produkty
stodzenia czlowieka pelnoziarniste
napojow
i potraw
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Tluszcze zawarte w pokarmie sg zroznicowang grupg zwigzkow, z ktorych organizm
czlowieka moze czerpac: triacyloglicerole (dawna nazwa to ,triglicerydy”), wolne
kwasy ttuszczowe, cholesterol oraz fosfolipidy.

Zwiazki te stanowig skoncentrowane zrodlo energii dla tkanek i narzagdow -

dostarczajq jej dwukrotnie wiecej niz takie same ilosci weglowodanow czy biatek: z 1

g tluszczu mozna uzyskaé 39,4 kJ (9,4 kcal) energii. W postaci tkanki ttuszczowej sa

glowna forma magazynowania energii w organizmie cztowieka.
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Podczas trawienia ttuszcze rozkladane sg na glicerol i kwasy tluszczowe. Ze wzgledu
na budowe chemiczng kwasow ttuszczowych wyroéznia sie thuszcze nasycone, majace
pojedyncze wigzania we wszystkich fancuchach weglowodorowych (wigzania
nasycone), oraz tluszcze nienasycone, zawierajace w fancuchach weglowodorowych

wigzania podwojne (wigzania nienasycone).

Ttuszcze nasycone

Thuszcze nasycone dostarczane z pozywieniem sg niezbedne do budowy bton
komorkowych, syntezy hormonow sterydowych czy przyswajania witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K). Jednak dlugotrwata dieta o duzej zawartosci

tluszczow nasyconych podnosi poziom cholesterolu LDL, co zwigksza ryzyko choroby

niedokrwiennej serca, jak rowniez sprzyja otylosci i nowotworom jelita grubego.

Ciekawostka

Smalec dotychczas uwazany byt za
ttuszcz, ktorego nalezy unikac ze
wzgledu na duzg zawartosc¢
nasyconych kwasow ttuszczowych
i cholesterolu. W rzeczywistosci
smalec zawiera tylko 39% kwasow
ttuszczowych, z czego 35% to kwas

stearynowy, obnizajgcy poziom
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Smalec jest thuszczem, ktory powstaje cholesterolu. W sktadzie smalcu

w wyniku topienia tkanek zwierzat, np. znajduja sie m.in. nienasycony kwas

Swini, kaczki czy gesi.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

linolowy z grupy kwasow NNKT,
dzialajacy przeciwzapalnie, oraz wiele
kwasow jednonienasyconych, a wsrdd nich kwas oleinowy, wystepujacy rowniez
w polecanej przez dietetykow oliwie. Smalec nie wplywa znaczaco na zwickszenie

poziomu cholesterolu: w 100 g tego produktu znajduje si¢ tylko ok. 90 mg

cholesterolu, podczas gdy w masle jest go ponad dwa razy wiecej.

Ttuszcze nienasycone

Wsrod tluszczow nienasyconych wyrdznia si¢ niezbedne nienasycone kwasy

tluszczowe (NNKT) z rodziny omega-3 (kwas linolenowy) i omega-6 (kwas linolowy

i kwas arachidonowy), zwyczajowo nazywane witaming F. Organizm czlowieka nie

potrafi sam ich wytwarzac, dlatego muszg by¢ dostarczane z pokarmem. Pelnig one

w organizmie istotne funkcje:

e stanowig wazny element strukturalny fosfolipidow bton komorkowych;

e biora udzial w metabolizmie cholesterolu, np. kwas linolowy zmniejsza jego

stezenie we frakcji lipoprotein LDL, powodujgcych miazdzyce;

o dieta bogata w NNKT zapewnia takze odpowiednie spozycie witaminy E, ktora

zapobiega niektorym nowotworom;

e poprawiajg funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego, wspomagajac

procesy uczenia si¢ i zapamietywania.

Pokarmy bogate w kwasy ttuszczowe

Thuszcze wystepujg zarowno w pokarmach pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego.
O ich warto$ci odzywczej decyduje zawarto$¢ kwasow thuszczowych - oba rodzaje sg
konieczne do prawidlowego rozwoju organizmu, jednak powinny by¢ spozywane

w odpowiednich proporcjach, czyli tluszcze zwierzece nie powinny stanowi¢ wiecej

niz 10% catkowitej iloSci spozywanego ttuszczu.

W tluszczach zwierzecych znajduja sie gtownie nasycone kwasy tluszczowe, natomiast
w tluszczach roslinnych przewazaja nienasycone kwasy tluszczowe.

Zrédto: domena publiczna.
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Stownik

aminokwasy egzogenne

aminokwasy, ktorych organizm nie syntetyzuje samodzielnie, dlatego muszg by¢

systematycznie przyjmowane wraz z pozywieniem

aminokwasy endogenne

aminokwasy, ktore organizm samodzielnie syntetyzuje

bilans wodny organizmu

stosunek wody pobranej przez organizm do oddanej do otoczenia

btonnik pokarmowy

wlokno pokarmowe; chemicznie niejednorodne substancje pochodzenia
roslinnego, oporne na dziatanie enzymow trawiennych cztowieka; mieszanina
substancji o charakterze polisacharydowym (celuloza, hemicelulozy, pektyny,
gumy, $luzy) i niepolisacharydowym (ligniny, kutyny); spozywanie btonnika ma

znaczenie dla funkcjonowania przewodu pokarmowego

cholesterol

organiczny zwigzek chemiczny z grupy steroli; syntetyzowany w organizmie
czlowieka i zwierzat; jego pochodne wystepuja w blonie kazdej komorki
zwierzecej, dzialajac na nig stabilizujgco; stanowi materiat wyjSciowy do syntezy
steroidow, np. kwasow zotciowych, hormonoéw kory nadnerczy i hormonow
ptciowych, a takze witamin z grupy D; jest sktadnikiem otoczki mielinowe;j

w tkance nerwowej

cholesterol LDL

frakcja cholesterolu o niekorzystnym dziatlaniu; odpowiedzialna za transport
cholesterolu z watroby do tkanek; jego wysoki poziom we krwi nalezy do

czynnikow ryzyka choroby niedokrwiennej serca, zawatu serca oraz udaru mozgu




fosfolipidy

grupa organicznych zwigzkow chemicznych z grupy lipidow, ktore stanowia

podstawowy sktadnik budowy btony komorkowej

kwasy omega-3

niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), ktorych ostatnie wigzanie
podwojne w tancuchu weglowym znajduje si¢ przy trzecim od konca atomie wegla;
nalezg do nich wielonienasycone kwasy ttuszczowe, np. kwas a-linolenowy (ALA),
kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy; petnig istotne funkcje

w organizmie czlowieka

kwasy omega-6

niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), ktorych ostatnie wigzanie
podwojne w tancuchu weglowym znajduje si¢ przy szostym od konca atomie
wegla; nalezg do nich wielonienasycone kwasy ttuszczowe, np. kwas linolowy (LA),

kwas y-linolenowy (GLA), kwas arachidonowy (AA, ARA)

kwasy zétciowe

organiczne kwasy syntetyzowane w watrobie; sg koncowymi produktami rozktadu

wewnatrzustrojowego cholesterolu



Grafika interaktywna

Filizanka zielonej herbaty

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Filizanka kawy bez mleka
Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Szklanka wody

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Puszka Coca-coli

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Dwie kanapki z szynka, jajkiem i surowymi warzywami

Zrodto: Pixabay, domena publiczna.

Safatka z kurczakiem i warzywami

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Makaron z pesto

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Burgery

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Duze frytki z McDonalda

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.



Krem pomidorowy ze Smietang

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Pizza wegetarianska w $rednim rozmiarze
Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Nalesniki amerykanskie z syropem klonowym

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Dwie gatki lodow czekoladowych

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Croissant z mastem

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Jabtko

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Koszyczek truskawek

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Polecenie 1

Polecenie 2



Polecenie 3

Dokonaj analizy danych przedstawionych na grafikach, a nastepnie sformutuj dwa pytania dotyczace substancji
budulcowych i energetycznych zawartych w pokarmach.



Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: ® ) @
Cwiczenie 1 O

Wskaz te stwierdzenia, ktére opisuja funkcje petnione przez ttuszcze w organizmie

cztowieka.

o 7Zrodlo kwasow omega-3 i omega-6

e Rozpuszczalnik dla witamin A, D, Ei K

e Najbardziej skoncentrowane zrodto energii
¢ Najlepiej dostepne zrodto energii

e Skiadnik enzymow trawiennych

e Udzial w reakcjach odporno$ciowych
Cwiczenie 2 @

Wskaz positek, ktéry zawiera wytacznie biatka petnowartosciowe.

Twarozek ze $mietang

Jajecznica ze szczypiorkiem

Makaron z brokutami i jajkiem

Gulasz wotowy z kaszg gryczang




Cwiczenie 3 Q®

Pogrupuj podane produkty spozywcze w zaleznosci od substancji odzywczej, ktéra

w nich dominuje.

brokuty, jaja przepiorki, maka orkiszowa, olej z orzechéw wtoskich, mleko kozie, ptatki
owsiane, awokado, watrébka drobiowa, smalec gesi, groszek zielony, margaryna

roslinna, maslanka, mozzarella, spaghetti, majonez

Biatka

Ttuszcze

Weglowodany




Cwiczenie 4 Q®

Wskaz wszystkie prawidtowe zdania dotyczace glukozy.

e Glukoza jest wykorzystywana jako zrodto energii uzyskiwanej w procesie
oddychania wewngtrzkomorkowego, zachodzacego w mitochondriach

komorek ciata.
e Glukoza bierze udziat w reakcjach odpornosciowych organizmu.
e Glukoza jest magazynowana w postaci glikogenu w mie$niach i watrobie.
e Glukoza jest zamieniana w ttuszcz (triacyloglicerole) w watrobie.

e Glukoza jest trudno dostepnym zrodlem energii.



Cwiczenie 5 Q®

Prawda Fatsz

Wiekszosc u| u|
weglowodanow
zawartych w pozywieniy
to tzw. weglowodany

przyswajalne.

Biatka stanowig ok. 20% @ u|

masy ciata cztowieka.

Organizm cztowieka | b u|

magazynuje biatka.

Weglowodany | u|
przyswajalne
funkcjonuja
w organizmie - jako
tzw. btonnik
pokarmowy, ktory
reguluje procesy
zachodzace
W przewodzie

pokarmowym.

Cwiczenie 6 @

Cwiczenie 7 @
Podaj nazwe sktadnika pokarmowego, ktéry wptywa bezposrednio na rozwaéj i wzrost organizmu. Opisz skutki, jakie moga
wystapic, jesli w okresie intensywnego rozwoju organizm nie otrzyma odpowiedniej ilosci tego sktadnika.

Cwiczenie 8 @



Cwiczenie 9 @®
W badaniach naukowych obserwowano wptyw spozycia btonnika na ryzyko
wystgpienia chordb uktadu sercowo-naczyniowego. W trakcie obserwaciji, trwajacej 10
lat, przebadano ok. 100 tys. mezczyzni 245 tys. kobiet. Zauwazono, ze zwiekszenie
spozycia btonnika w kazdej z badanych grup o 10 g dziennie skutkuje obnizeniem

0 14% ryzyka rozwoju chordéb serca, a takze redukuje 0 27% ryzyko zgonu z powodu
choréb wiencowych. Udowodniono tym samym, ze wzrost spozycia witdkna
pokarmowego jest odwrotnie proporcjonalny do liczby zgonéw spowodowanych
chorobami uktadu krazenia.

Na podstawie: Maciej Bienkiewicz, Ewa Bator, Monika Bronkowska, Btonnik pokarmowy i jego znaczenie

w profilaktyce zdrowotnej, ,Problemy Higieny i Epidemiologii” 2015, nr 96(1),s. 57-63.

Wskaz fragment tekstu, ktory spetnia kryteria problemu badawczego, oraz fragment, ktéry jest wnioskiem wynikajagcym
z badania.



Dla nauczyciela

Autor: Anna Juwan
Przedmiot: Biologia
Temat: Substancje budulcowe i energetyczne w diecie czlowieka

Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
1 rozszerzonym

Podstawa programowa:

Zakres podstawowy

Tredci nauczania - wymagania szczegétowe

V. Budowa i fizjologia cztowieka.

2. Odzywianie sie. Uczen:

1) przedstawia role nieorganicznych i organicznych sktadnikéw pokarmowych w odzywianiu,
w szczegoblnosci biatek petnowartosciowych i niepetnowartosciowych, NNKT, btonnika, witamin;
Zakres rozszerzony

TreSci nauczania - wymagania szczegétowe

Xl. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Poréwnanie poszczegélnych czynnosci zyciowych zwierzat, z uwzglednieniem struktur
odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.

1) Odzywianie sie. Uczen:

c) przedstawia role nieorganicznych i organicznych sktadnikéw pokarmowych w odzywianiu
cztowieka, w szczegdlnosci biatek petnowartosciowych i niepetnowartosciowych, NNKT,
btonnika, witamin,

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencje obywatelskie;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;

kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii.

Cele operacyjne (jezykiem ucznia):

o Omowisz role biatek, weglowodanow i ttuszczow w odzywianiu cztowieka.

e Przedstawisz zrodta pokarmowe biatek, weglowodanow i ttuszczow.

e Przeanalizujesz zawarto$¢ gtownych sktadnikéw pokarmowych w wybranych
produktach spozywczych.

o Wykazesz zalezno$¢ funkcji sktadnikow budulcowych i energetycznych od ich budowy.



Strategie nauczania:

konstruktywizm;
konektywizm.

Metody i techniki nauczania:

odwrocona klasa;

z uzyciem komputera;
rozmowa kierowana;
¢wiczenia interaktywne;
prezentacja;

analiza grafiki interaktywne;j;
mapa pojec.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

pracaw grupach,;

praca calego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

komputery z gltosSnikami, stuchawkami i dostepem do internetu;
zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda;

arkusze papieru, flamastry.

Przed lekcja:

1. Uczniowie zapoznaja si¢ z treSciami w sekcji ,Przeczytaj’.

2. Nauczyciel dzieli klase na trzy grupy. Kazdy zespot otrzymuje zagadnienia do

opracowania:

- grupa I - rola biatek w odzywianiu cztowieka i ich zroda pokarmowe oraz zwigzek
funkciji biatek z ich budowsg;

- grupa Il - rola weglowodandéw w odzywianiu cztowieka i ich Zzrodia pokarmowe oraz
zwiazek funkcji weglowodanow z ich budowg;

- grupa Il - rola thuszczow w odzywianiu cztowieka i ich zrodta pokarmowe oraz
zwiazek funkcji ttuszczow z ich budowa.

Uczniowie wyszukuja informacje oraz przynoszg materiaty, ktore wykorzystajg podczas
tworzenia prezentacji oraz mapy mysli.

Przebieg lekcji



Faza wstepna:

1. Nauczyciel wyswietla na tablicy temat lekcji oraz cele zaje¢, omawiajgc lub ustalajgc
razem z uczniami kryteria sukcesu.

2. Wprowadzenie do tematu. Nauczyciel prowadzi pogadanke, zadajac pytania:
- Jaka role odgrywaja podstawowe sktadniki odzywcze w organizmie cztowieka?
- Czy wszystkie produkty spozywcze zawierajg takg sama ilos¢ poszczegélnych
sktadnikow odzywczych?
- Od czego zalezy zapotrzebowanie czlowieka na poszczegolne sktadniki pokarmowe?
- Ktore ze sktadnikow powinny dominowac¢ w diecie mtodego cztowieka?

Faza realizacyjna:

1. Prezentacje uczniow. Cze$¢ wilasciwa lekcji zaczyna sie od prezentaciji i omowienia
przez grupy materiatlow przygotowanych w domu. Pozostali uczniowie zadajg pytania
prezentujagcym oraz uzupetniajg informacije.

2. Mapa pojeé. Uczniowie, pracujgc w parach, tworzg mapy poje¢ zwigzane z tematem
lekciji i na podstawie tresci z sekcji ,Przeczytaj’.

3. Praca z multimedium (,Grafika interaktywna”). Nauczyciel wySwietla grafike
interaktywng i wspolnie z uczniami dokonuje jej analizy. Prosi podopiecznych, by
pracujac w parach, wykonali polecenia od 1 do 3 (w ktorych maja za zadanie
przeanalizowa¢ zawartos¢ gtownych sktadnikow pokarmowych w wybranych
produktach spozywczych). Nastepnie uczniowie konsultujg swoje rozwigzania z inng,
najblizej siedzgcg para.

Faza podsumowujaca:

1. Uczniowie wykonuja ¢wiczenie nr 3 (w ktérym majg za zadanie pogrupowac podane
produkty spozywcze w zaleznosci od substancji odzywczej, ktora w nich dominuje)
z sekcji ,Sprawdz si¢”. Chetne osoby prezentuja swojg odpowiedz.

2. Nauczyciel prosi uczniow o rozwiniecie zdan: ,Dzi$ nauczylem /nauczytam sie...”,
»Zrozumialem /zrozumiatam, ze...”, ,Zaskoczyto mnie...", ,Dowiedzialem /dowiedzialam

”

sie..”

Praca domowa:
1. Wykonaj ¢wiczenia od 4 do 8 z sekcji ,Sprawdz si¢”.
Materialy pomocnicze:
e Neil A. Campbelli in., ,Biologia Campbella”, ttum. K. Stobrawa i in., Rebis, Poznan 2019.

Dodatkowe wskazowki metodyczne:



» Nauczyciel moze wykorzysta¢ medium zamieszczone w sekcji ,Grafika interaktywna”
do podsumowania lekcji.



