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Rola warzyw i owocow w diecie cztowieka, znaczenie

stosowania suplementow diety

Matgorzata Majewska

emerytowana nauczycielka biologii i ekologii
Przedmiot: biologia
Klasa / etap edukacyjny: 7 klasa szkoty podstawowej

Temat: Rola warzyw i owocow w diecie cztowieka, znaczenie stosowania

suplementdw diety

Czas trwania: 1 lub 2 godziny lekcyjne

Cele lekcji:

na podstawie zapiséw podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego — biologia SP
Uczen:

Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne:

e planuje i przeprowadza oraz dokumentuje obserwacje i proste doswiadczenia
biologiczne;
e wykorzystuje roznorodne zrodta i metody pozyskiwania informaciji;

e odczytuje, analizuje, interpretuje i przetwarza informacje tekstowe, graficzne;
Tresci nauczania — wymagania szczegétowe:

® przedstawia zrédta i wyjasnia znaczenie sktadnikdéw pokarmowych (biatka, cukry,
ttuszcze, witaminy, sole mineralne i woda) dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu oraz planuje i przeprowadza doswiadczenie wykrywajgce obecnos$é

wybranych sktadnikéw pokarmowych w produktach spozywczych;
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e analizuje skutki niedoboru niektérych witamin (A, D, K, C, B6, B12) i sktadnikow
mineralnych (Mg, Fe, Ca) w organizmie oraz skutki niewfasciwej suplementacji

witamin i sktadnikédw mineralnych;

e analizuje informacje dotgczane do lekdéw oraz wyjasnia, dlaczego nie nalezy bez

wyraznej potrzeby przyjmowac lekéw ogdlnodostepnych i suplementéw.

W trakcie realizowania podstaw nauki krytycznego myslenia mozna wykorzysta¢ w pracy
z uczniem zasady czytania tekstow zrédtowych ze zrozumieniem, analize schematéw lub
elementdéw graficznych oraz wizualizacje do konstruowania pytan i odpowiedzi, a takze do
przygotowania do uzasadniania i argumentowania wypowiedzi. W praktyce istnieje
mozliwos¢ wdrazania podstaw korelacji miedzy dziedzinami wiedzy biologicznej
i miedzyprzedmiotowej w zakresie prowadzenia obserwacji i prostych doswiadczen

biologicznych i chemicznych z zastosowaniem metod aktywizujgcych i przyktadowych kart

pracy.

Przebieg lekcji
1. Faza wstepna:
e organizacja zaje¢,
e podziat uczniéw na dwuosobowe grupy
lub
e podziat ucznidow biorgcych udziat w debacie — ,,Suplementy diety — za lub przeciw
stosowaniu w codziennej diecie”
lub
e uczniowie tworzg mape mysli lub rozmawiaja, zgtaszajg pomysty z wykorzystaniem

burzy moézgdw ,,na wejscie” do stowa klucza: suplementy i witaminy;

2. Fazarealizacyjna:
e uczniowie prowadzg debate ,za i przeciw”: Suplementy diety i witaminy — za lub
przeciw stosowaniu w codziennej diecie

lub
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e uczniowie dyskusja na temat zasad zdrowego odiywiania, roli witamin dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz roli suplementacji w praktyce
lub
e uczniowie na podstawie dostepnych zrédet wypetniajg w grupach karty pracy 1i2 /

1lub 2;

3. Faza podsumowujjca:
e uczniowie tworzg mape mysli ,na wyjscie”, stowo klucz: suplementy i witaminy
lub
e wybrani uczniowie prezentujg wybidrczo rozwigzania do zadan kart pracy 1 lub 2/1i 2
e nauczyciel i uczniowie oceniajg wypowiedzi kolezanek i kolegdéw, istnieje mozliwosé

zaproponowania ocen czgstkowych z uzasadnieniem

Dodatkowo:

Uczniowie mogg przygotowal prace pisemng (esej) na temat prawidtowej diety ludzi

w réznym wieku i jej znaczenia w zachowaniu zdrowia.
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1. (0-2)

Na podstawie zamieszczonego schematu krotko przedstaw znaczenie warzyw i owocéw

w codziennej diecie cztowieka:

a) znaczenie warzyw i owocow
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2. (0-2)

W réinych produktach spoiywczych moina wykrywaé podstawowe sktadniki,
substancje. Wypetnij tabele i wpisz nazwe odpowiedniego wskaznika wykorzystanego

do oceny materiatu badawczego bogatego w réine substancje:

Tabela 1.

Substancja Nazwa wskaznika Materiat badawczy

skrobia

biatko

witamina C

tluszcze




' JEDMOSTEA DSWIATOWA
‘ SAMORZADU WOJEWODZTWA
Tackodniopomonikie __/'l ZACHODNIOPOMORSKIEGD

Cantrum Daikonalanis Nauczysiell

p:

Karta pracy 2

Na podstawie zamieszonych schematoéw i tekstu ,Suplementy diety — czy warto je

stosowac?” udziel odpowiedzi na pytania.
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1. (0-2)

Czy suplementy diety powinny by¢ zalecane w celu uzupetnienia spozycia witamin przez
cztowieka? Przedstaw jeden argument ,,za” i jeden argument ,,przeciw” stosowaniu
suplementdw diety:

a) argumentza
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b) argument przeciw

Dlaczego w diecie cztowieka nalezy stosowaé witaminy naturalnego pochodzenia? Zapisz
trzy zdania, ktore beda zachecaty do spozycia warzyw i owocow przez ludzi w ciggu réznych

por roku mieszkajg w Polsce:
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