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Zastanow sie, co jesz.

O Wwstep:

Gtownym celem opisanego ponizej eksperymentu jest zapoznanie uczniéw ze znaczeniem witamin, jako
niezbednych sktadnikéw codziennej diety oraz sprawdzenie, w jaki sposob termiczna obrobka wptywa
na warto$¢ odzywcza pozywienia. Uczestnicy warsztatow ¢wiczq umiejetnosé prawidtowego
wykonywania i opisywania doswiadczenia: rozrdzniaja zmienne zalezne, niezalezne i kontrolne, opisujq
kontrole pozytywng inegatywna, na podstawie otrzymanych danych przeprowadzaja odpowiednie
obliczenia i uczq sie prawidtowo formutowaé wnioski. Opisane dodwiadczenie stanowi réwniez wstep

do powszechnie stosowanej w chemii metody miareczkowania.

B Materiaty pomocnicze dla uczniéw i nauczycieli:

Witaminy stanowiq grupe substancji koniecznych do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Sq to
zwigzki organiczne, ktérych dany organizm nie potrafi sam syntetyzowaé, ani gromadzi¢ w formie
materiatéw zapasowych. Ich brak lub zbyt duza iloé¢ w ustroju powoduja powstanie chordb, zwanych
awitaminozami albo hipowitaminozami, dlatego powinniémy przyjmowaé witaminy regularnie
i w odpowiednich ilosciach.
Witaminy dzielimy na dwie grupy: rozpuszczalne w wodzie oraz rozpuszczalne w ttuszczach.
= Witaminy rozpuszczalne w tuszczach (A,D, E,K) musza byé dostarczaé z pozywieniem
w obecnoéci ttuszczu roslinnego lub zwierzecego, aby organizm moégt je przyswoié i nastepnie
wykorzystacd. Zrédtem witamin D,E i K sq oleje roélinne, mieso, kietki pszenicy i soi, orzechy
oraz ryby morskie. Natomiast witamina A znajduje sie gféwnie w tzw. zéttych i czerwonych
warzywach i owocach: marchwi, papryce, dyni, pomidorach i morelach. Sq to zwigzki odporne
na dziafanie wysokich temperatur, ale ulegajq rozktadowi pod wptywem promieniowania UV,
dlatego przetrzymuje sie je w pojemnikach nieprzepuszczajacych swiatfa.
= Witaminy rozpuszczalne w wodzie (PP,C i wszystkie witaminy z grupy B) sq dostarczane

z pozywieniem pochodzenia roslinnego: warzywami, owocami oraz produktami skrobiowymi:
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kaszami i mgkami. tatwo ulegaja zniszczeniu pod wptywem wysokiej temperatury a ich nadmiar
jest szybko wydalany z organizmu.
Witamina C, czyli kwas askorbinowy jest niezwykle istotnym skifadnikiem pozywienia. Wystepuje
w ziemniakach, natce pietruszki, kapuscie, szczypiorku, papryce, pomidorach, cytrynach,
pomaranczach, porzeczkach oraz innych owocach. Najwazniejsze funkcje, jakie pemni w naszym
organizmie to:
- Dziatanie przeciw-utleniajace. Witamina C zapobiegajac szkodliwemu dziataniu substancji,
ktdore mogq reagowaé ze zwiazkami organicznymi budujgcymi nasze ciato
— Udziat w procesie asymilacji zelaza, metalu bedacego miedzy innymi waznym sktadnikiem
hemoglobiny we krwi, czy mioglobiny w mieéniach
— Zabijanie bakterii wywotujacych prochnice
— Udziat w procesie syntezy kolagenu - biatka mtodosci, gtéwnego skfadnika tkanki tacznej.
—  Wzmacnianie skory, dzigset i bton $luzowych
— Udziat w procesie gojenia sie ran
Cztowiek jest jedynym z niewielu ssakéw na naszej planecie, ktdrego organizm nie umie wytwarzaé
witaminy C. Oprécz nas podobny problem maja jeszcze $winki morskie. Kwas askorbinowy jest
zwigzkiem bardzo nietrwatym i fatwo ulega rozpadowi pod wptywem dziatania tlenu i wysokiej
temperatury, dlatego zaréwno ludzie, jak i $winki morskie muszq przyjmowaé go stale wraz
z pozywieniem. Dzienna dawka, konieczna do prawidtowego funkcjonowania naszego ustroju znajduje
sie np. w jednej szklance $wiezego soku wycidnietego z pomaranczy.
Niedobér witaminy C moze prowadzi¢ do powaznych schorzen, na przyktad szkorbutu. Choroba
ta w przeszfosci czesto dotykata marynarzy, zeglujacych miesigcami z dala od portéw i pozbawionych
dostepu do $wiezych warzyw i owocéw. Szkorbut objawia sie ogdélnym ostabieniem organizmu,
krwawieniem i owrzodzeniem dzigset, pekaniem naczyh krwionosnych, wypadaniem zebéw, kruchosciq,
koéci iobrzmiewaniem stawéw. Juz w XV wieku ludzie zdawali sobie sprawe z tego, ze surowe
produkty pochodzenia rodlinnego zawieraja skfadniki bardzo wazne dla naszego organizmu.
Na przykfad Krzysztof Kolumb kazat swoim marynarzom je$¢ cebule oraz kapuste Kkiszong
i w ten sposob utrzymywat ich w dobrym zdrowiu. Na szczescie wiekszo$¢ ludzi zamieszkujacych
Europe nie ma w dzisiejszych czasach problemu z dostepem do surowych warzyw i owocéw. Szkorbut

jest choroba rzadka. A jednak na niedobor witaminy C czesto cierpig palacze, stad
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http://pl.shvoong.com/medicine-and-health/alternative-medicine/2302337-leczenie-niedokrwisto%C5%9Bci/
http://pl.wikipedia.org/wiki/Hemoglobina
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mioglobina
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http://www.medycynakomorkowa.com/index.php/artykuly/trudno-gojace-sie-rany-rany-pooperacyjne-owrzodzenia
http://www.petania.pl/opis.php?kat=41&ety=106
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charakterystyczne dla nich, pojawiajace sie przedwczesnie, liczne, drobne zmarszczki na skorze.
Niedobdér witaminy C zaburza prawidtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka, ale jej nadmiar,
czyli hiperwitaminoza réwniez nie jest wskazany prowadzi bowiem do powstawania kamieni nerkowych,
biegunki, przewlektych béli gtowy i nudnosci.

Tabela 1 przedstawia dane dotyczqce zawartosci witaminy C w réznych owocach i warzywach.

Dzika roza suszona 1700
Guava 230
Czarna Porzeczka 183
Papryka czerwona 144
Brukselka 94
Papryka zielona 91
Kalafior 69
Truskawki 68
Poziomki 60
Papaja 60
Kiwi 59
Kapusta czerwona 54
Cytryny 50
Pomarancze 49
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Natomiast tabela 2 zawiera informacje o tym, ile witaminy C powinni przyjmowaé mezczyzni i kobiety

w réznym wieku. Znajdzcie dzienng dawke, jaka jest niezbedna dla waszego organizmu, a nastepnie

sprawdzZcie ile warzyw i owocow powinnidcie codziennie zjadagé.

Dzieci 1-3 lat 15 400

Dzieci 4-8 lat 25 600

Chtopcy 9-13 lat 45 1200
Mtodziez meska 14-18 lat 75 1800
Miodziez zenhska 14-18 lat | 65 1800
Kobiety 19-30 90 2000
Kobiety karmigce 19-30 lat | 120 1800
Kobiety powyzej 70 lat 90 2000
Mezczyzni 31-50 lat 90 2000
Mezczyzni 60-70 lat 90 2000
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