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CELE LEKCJI:

ogolne:
ksztattowanie umiejetnosci czytania tekstu, rozwijanie umiejetnosci logicznego rozumowania i twdrczego
myslenia, ¢wiczenie jasnego i jednoznacznego formutowania mysli, ksztatcenie umiejetnosci prowadzenia
dialogu i dochodzenia do kompromisu.

operacyjne:
uczed rozumie: pojecia zwigzane z produkcja mleka spozywczego, role sktadnikdéw mleka w zywieniu
cztowieka, zjawisko nietolerancji laktozy;
uczen potrafi: pozyskiwaé¢ informacje z tekstow i wycigga¢ wnioski, ocenié¢ na podstawie sktadu chemicznego
warto$¢ odzywczg mleka, prezentowac zdanie zespotu i prowadzi¢ dyskusje, efektywnie wspodtdziataé
w zespole.

FORMY | METODY PRACY: praca w grupach zréznicowana, indywidualna i zbiorowa, problemowa — rozwigzywanie
zadan problemowych w grupach, prezentacja rozwigzanych zadan, dyskusja potgczona z wycigganiem
whnioskow.

SRODKI DYDAKTYCZNE: karty pracy w grupie — przygotowane przez nauczyciela zadania do rozwigzania w grupach.

PRZEBIEG LEKCIJI:
= czynnosci wstepne — organizacyjne: 4 minuty
kontrola obecnosci ucznidw,
podanie metody i planu pracy,
przedstawienie tematu i celéw lekcji,
przypomnienie podstawowych regut pracy w grupie: na sukces grupy pracuje caty jej sktad, grupa nie
przeszkadza innym zespotom w pracy, grupa przestrzega okreslonego czasu.
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= proces dydaktyczny:

wprowadzenie nauczyciela do tematu lekgcji 5 minut
Nauczyciel prezentuje uczniom najwazniejsze informacje zwigzane z produkcjg mleka spozywczego, jego rodzajami
oraz zaleceniami zywieniowymi dotyczgcymi jego spozywania. Nastepnie opowiada o metodach pracy na lekgji,
dzieli klase na 5 zespotdw. Nauczyciel ustala limit czasowy na wykonanie zadania.

praca w grupach 12 minut
Kazda grupa otrzymuje karte pracy z zadaniem do wykonania. W karcie pracy jest zawarte jedno stwierdzenie na
temat mleka. Zadaniem ucznidw jest przeczytanie tekstu dotyczgcego stanu wiedzy na dany temat (tekst znajduje
sie w karcie pracy) i podjecie dyskusji w grupie dotyczgcej ustalenia, czy podane stwierdzenie jest faktem
(prawdziwe) czy mitem (nieprawdziwe). Uczniowie zapisujg na karcie pracy argumenty popierajgce wybrane przez
grupe stanowisko. W trakcie dyskusji w grupie nalezy wytonic lidera grupy, ktéry zaprezentuje stanowisko na forum
klasy.

prezentacja wynikéw i dyskusja 4 minuty na grupe (w sumie 20 minut)
Nauczyciel wyswietla na tablicy tabele z wypisanymi stwierdzeniami z kazdej grupy oraz miejscem do wpisania
decyzji catej klasy — Fakt czy Mit, oraz decyzji poszczegdlnych grup.

Lider pierwszego zespotu czyta stwierdzenie i przeprowadza gtosowanie wsrdd ucznidw z innych zespotéw, czy
uwazajg oni je za fakt czy mit; wynik gtosowania jest zapisywany na tablicy.

Nastepnie lider zespotu przedstawia stanowisko podgrupy i zapisuje na tablicy oraz prezentuje wypracowane
argumenty popierajgce decyzje grupy.

Nastepnie nauczyciel sprawdza czy w obu przypadkach (klasa, grupa) jest zgodnos$¢, w przypadku rozbieznosci
moderuje dyskusje, udziela gtosu osobom, ktére majg inne zdanie — poparte argumentami. Nauczyciel ostatecznie
rozstrzyga lub potwierdza wynik — Fakt czy Mit.

Nastepnie powtarza sie ten schemat postepowania przy kolejnych 4 zespotach uczniowskich.

podsumowanie lekcji i ocena pracy uczniéw 4 minuty
Nauczyciel podsumowuje lekcje, wskazujgc na odmiennos¢ pogladéow w zaleznosci od zrddta informacji. Ocenia
prace uczniow.

STWIERDZENIA ZAWARTE W KARTACH PRACY:

1. Mileko odwapnia kosci

2. Kto pije mleko ten ma tradzik

3. Mileko UHT to ,,zupa z trupa”

4. Kazdy moze pi¢ mleko

5. Odttuszczone mleko to biata woda
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KARTA PRACY

Temat lekcji: Fakty i mity o mleku
Imiona i nazwiska ucznidw: Data

Stwierdzenie:
MLEKO ODWAPNIA KOSCI

Na podstawie zamieszczonego ponizej tekstu ocen, czy stwierdzenie jest faktem (jest prawdziwe), czy mitem
(jest nieprawdziwe). Wskaz argumenty na poparcie swojej decyzji.

Stan wiedzy:

Wapn jest jednym z makroelementdw, ktdre powinny by¢ spozywane regularnie w celu zapewnienia prawidtowego
rozwoju organizmu, petni w nim co najmniej osiem funkcji [1,3]. Najwazniejsze z nich to: - funkcja budulcowa
(gtéwnie w odniesieniu do kosci i zebdw, naczynn krwionosnych, paznokci oraz wtoséw); - funkcja motoryczna
(regulacja skurczu miesni); - udziat w przewodzeniu neuronalnym za posrednictwem kanatéw jonowych oraz
enzymow, zaleznych od stezenia jondéw wapnia; - udziat w regulacji hormonalnej (aktywacja i sekrecja hormonow
oraz neurotransmiterow); - udziat w zachowaniu homeostazy (regulacja proceséw zapalnych, utrzymanie
odpowiedniej przepuszczalnosci bton komdrkowych, prawidtowego procesu krzepniecia krwi) [3]. Nie potrafimy
wytwarzaé go samodzielnie, co czyni z wapnia nieodtgczny element zdrowej diety.

Wartosci RDA (zalecanego dziennego spozycia) dla dorostych oszacowano na podstawie badan metabolicznych,
ktore wielokrotnie korygowano w zaleznosci od wieku i pfci. Aktualnie wartos¢ dziennego zapotrzebowania na
wapn wg EFSA (European Food Safety Authority) wynosi 1000 mg na dzien [3], natomiast szczegdtowe wytyczne
dotyczace zapotrzebowania na wapn dla poszczegdlnych grup wiekowych przedstawiono ponizej [3]:

Grupy (wiek, ptec) RDA (mg)
Dzieci 1-3 lat 700
Dzieci 4-8 lat 1000
Dzieci 9-18 lat 1300
Dorosli 19-50 lat 1000
Mezczyzni 50-70 lat 1000
Kobiety powyzej 50 lat 1200
Mezczyzni powyzej 70 lat 1200

Wsrdd najlepszych zrédet wapnia pochodzenia zwierzecego trzeba wymienié¢ mleko i jego przetwory (sery, jogurty)
oraz ryby jedzone wraz z o$¢mi (sardynki w oleju, anchois). Roslinne Zzrédta wapnia to: algi agar, tofu, mak, migdaty,
rabarbar, brokuty czy szpinak [1,2].

W kontekscie spozycia wapnia nalezy wzig¢ pod uwage takze jego przyswajalnos¢ [3]. Szacuje sie, ze Srednia
przyswajalnos¢ wapnia z diety wynosi okoto 25-30% i zalecenie méwigce o zapotrzebowaniu na wapn u o0s6b
dorostych te Srednig przyswajalnos¢ uwzglednia. Musimy jednak wiedzieé, ze dane te dotyczg diety mieszanej, czyli
zawierajgcej wszystkie grupy produktéw. W przypadku diet eliminacyjnych przyswajalno$¢ wapnia moze by¢
mniejsza (np. wynosic tylko 10%).
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Jednym z czynnikdéw ograniczajacych przyswajalnos¢ wapnia z diety jest nadmierna podaz konkurujgcych z wapniem
pierwiastkdw, takich jak fosfor, magnez, zelazo czy cynk, zwtaszcza kiedy wystepujg one w jednym positku
z produktami bogatymi w wapni. Bardzo wazne jest unikanie suplementacji sktadnikami mineralnymi podczas
spozywania positkdw zawierajgcych wapn, gdyz bedg sie one wzajemnie blokowa¢ [3].

Bardzo wazny w tym kontekscie jest fosfor, czyli pierwiastek, ktéry takze wraz z wapniem uczestniczy
w mineralizacji kos¢ca. Zaktada sie, ze prawidtowa proporcja wapnia do fosforu wynosi u dorostych oséb mniej
wiecej 1:1. Generalnie w produktach zywnosciowych wystepuje nadmiar fosforu w stosunku do wapnia, najlepsze
wiec sg produkty, ktére majg wiecej wapnia od fosforu, zeby organizm przyswoit odpowiednig ilos¢ wapnia [3].

Przeanalizuj ponizsze dane wartosci odzywczej produktéw spozywczych, pordownaj ilos¢ wapnia i fosforu
w poszczegdlnych produktach i zdecyduj o prawdziwosci lub nie stwierdzenia, ze mleko odwapnia kosci.

Informacje przygotowane na podstawie tabel wartosci odzywczej produktéw spozywczych [2]:

e 200 g jogurtu naturalnego — 340 mg Ca vs. 244 mg P

e szklanka mleka 3,2% tt. — 295 mg Ca vs. 221 mg P

e butelka kefiru 2% tt. —309 mg Ca vs. 222 mg P

e 1/2 kostki twarogu poétttustego — 94 mg Ca vs. 227 mg P
e 1 plaster sera Gouda —202 mg Cavs. 129 mg P

e 2 tyzkitartego parmezanu —221 mg Cavs. 130 mg P

e 3 tyzeczki tahini (pasta sezamowa) — 77 mg Ca vs. 132 P
e 1/2 $redniego brokuta — 120 mg Ca vs. 165 mg P

e 1 mate opakowanie sardynek —412 mg Ca vs. 537 mg P
e 1jajko kurze —26 mg Cavs. 116 mgP

e gar$¢ migdatéw —72 mg Ca vs. 136 mg P

e 1 szklanka ugotowanej fasoli — 124 mg Ca vs. 155 mg P
e 2 garscie jarmuzu—63 mg Cavs. 22 mg P

e 1/2 kostki tofu (wzbogacone Ca) — 315 mg Ca vs. 87 mg P
e sredniej wielkosci stek wotowy — 8 mg Ca vs. 424 mg P
e piers kurczaka — 10 mg Ca vs. 480 mg P

e 2 plastry szynki z indyka —4 mg Ca vs. 49 mg P

e porcja (50 g) tososia wedzonego — 7 mg Ca vs. 125 mg P
e woreczek kaszy gryczanej— 25 mg Ca vs. 459 mg P

e kromka chleba zytniego —7 mg Ca vs. 61 mg P
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Decyzja: stwierdzenie jest faktem / jest mitem

Argumenty:

1816, W lvl
N UNIWERSYTET 3 SZKOLA GEOWNA UNIWERSYTET
U BVEsSE monoouce  { A HEAK e s, ALV
N W libline WE WROCEAWIU Qﬁ,& o WIEJSKIEGO W KRAKOWIE W POZNANIU it
aew WARMINSKO-MAZURSKI
W OLSZTYNIE

Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych narzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego — projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.



P-RIM

¥ Ministerstwo Nauki
' i Szkolnictwa Wyiszego

.
Siet

Uczelni
D Przyrodniczych o2
(7 b g

KARTA PRACY

Temat lekcji: Fakty i mity o mleku
Imiona i nazwiska uczniow: Data

Stwierdzenie:
KTO PIJE MLEKO TEN MA TRADZIK

Na podstawie zamieszczonego ponizej tekstu ocen, czy stwierdzenie jest faktem (jest prawdziwe), czy mitem
(jest nieprawdziwe). Wskaz argumenty na poparcie swojej decyzji.

Stan wiedzy:

Tradzik pospolity (Acne vulgaris) jest bardzo powszechng przypadtoscig, z ktérg najczesciej borykajg sie mtode
osoby wchodzgce w wiek dojrzewania. Wykwity pierwotne, do ktdrych nalezg zaskdrniki, grudki, krostki i nacieki
zapalne, pojawiajg sie gtdwnie w okolicach bogatych w gruczoty tojowe — na twarzy, plecach oraz klatce piersiowe;.
Patogeneza procesu chorobowego jest ztozona, zalezna od wspdtdziatania wielu czynnikdw odpowiedzialnych za
wystgpienie i nasilanie sie zmian chorobowych skdry [1,2]. W rozwoju tradziku istotng role odgrywajg czynniki
genetyczne [2], dlatego jezeli Twoi rodzice mieli w przesztosci problemy z cerg, to prawdopodobienistwo, ze tradzik
bedzie dokuczat takze Tobie wynosi az 50%. Pamietaj jednak, ze dieta czy generalnie Twaj styl zycia nie sg obojetne
dla tradziku.

Wiele badan obserwacyjnych potwierdza zwigzek pomiedzy spozyciem mleka i produktéw mlecznych a nasileniem
probleméw skérnych [1]. Wydaje sie, ze odpowiedzialne za to zjawisko s3 insulinogenne wtasciwosci mleka
(nasilone uwalnianie insuliny w organizmie po jego spozyciu) oraz obecnos¢ IGF-1 w mleku (insulinopodobny
czynnik wzrostu typu 1). Biatka serwatkowe sg odpowiedzialne za jego dziatanie insulinotropowe, natomiast
kazeina stymuluje produkcje IGF-1. Wykazano, ze stosowanie odzywek dla sportowcéw zawierajgcych biatka
serwatkowe moze powodowaé pojawianie sie zmian trgdzikowych. Wysokie stezenie insuliny wptywa negatywnie
na stan skory, gdyz moze zwieksza¢ wydzielanie androgendw, gonadotropiny i globuliny wigzgcej hormony ptciowe
oraz nasila¢ wydzielanie toju [2]. Metaanaliza 14 badan, w ktérych wzieto udziat tgcznie 78 529 dzieci, nastolatkow
i mtodych dorostych (7-30 lat), wykazata zwiekszone ryzyko tradziku wsrdéd oséb spozywajgcych mleko
odttuszczone, petnotfuste, jogurty i sery. Jednak dane dotyczgce mlecznych produktéw fermentowanych sg
niejednoznaczne. Mdéwi sie o ich pozytywnym wptywie na stan skdry, co przypisywane jest zawartosci laktoferyny
oraz probiotycznych bakterii z rodzaju Lactobacillus [1,2].

Zanim jednak zdecydujesz sie na profilaktyczne odrzucenie mleka i produktéw mlecznych z diety, pamietaj, ze jezeli
nie masz problemdw z tradzikiem pozbywasz sie wartosciowe]j grupy produktéw ze swojego menu. Jezeli natomiast
toczysz bitwe z tradzikiem, to ogranicz lub catkowicie wycofaj produkty mleczne ze swojej diety (np. na okres
4 tygodni). Nie zapomnij tylko w tym czasie zastgpi¢ mleka i jogurtow innymi produktami, ktére dostarcza
Ci odpowiedniej ilosci wapnia w diecie.
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KARTA PRACY

Temat lekcji: Fakty i mity o mleku
Imiona i nazwiska uczniow: Data

Stwierdzenie:
MLEKO UHT TO ZUPA Z TRUPA

Na podstawie zamieszczonego ponizej tekstu ocen, czy stwierdzenie jest faktem (jest prawdziwe), czy mitem
(jest nieprawdziwe). Wskaz argumenty na poparcie swojej decyzji.

Stan wiedzy:

Teoretycznie mleko w gruczotach mlecznych zdrowych kréow jest jatowe, ale w trakcie doju czy tez podczas
niewtasciwego obchodzenia sie z surowcem po jego pozyskaniu, moze dojs¢ do zanieczyszczeniami bakteriami, co
moze stwarzac niebezpieczenstwo dla zdrowia konsumenta i prowadzi¢ do zatrucia pokarmowego. Aby temu
zapobiec, stosuje sie dwa procesy termicznego utrwalenia, w wyniku ktérych otrzymujemy [2]:
e mleko pasteryzowane — ktére zostato poddane ogrzewaniu w temperaturze nie nizszej niz 71,7°C przez
15 sekund, a nastepnie niezwtocznie schtodzone do temp. 6°C;
o mleko UHT (ang. ultra-high-temperature) — ktore zostato poddane dziataniu temperatury nie nizszej niz
135°C przez co najmniej 1 sekunde, a nastepnie szybko schtodzone.

Poza tym, ze oba te procesy niszczg wrazliwe na temperature mikroorganizmy to metoda UHT dodatkowo niszczy
rowniez ich formy przetrwalnikowe, a konsumenci w mniejszym stopniu sg narazeni na zatrucia pokarmowe. Dzieki
zastosowanej temperaturze w odpowiednim dla procesu czasie, mleko zyskuje dtuzszy termin przydatnosci do
spozycia [4].

Generalnie udowodniono w zywnosci potencjalnie negatywny wptyw wysokiej temperatury na witaminy, ktére tak
samo jak mikroorganizmy nie przepadajg za nadmiernym cieptem. Proces UHT powoduje nieznaczne obnizenie
zawartosci witamin w pordwnaniu z pasteryzacja, cho¢ straty te sg bardzo niewielkie. Cze$¢ witamin np. witamina A
i B2 praktycznie pozostajg bez zmian. To zachowanie wartosci odzywczej mleka UHT zawdzieczamy temu, ze mleko
jest podgrzewane jedynie przez bardzo krétki czas — czas wystarczajacy do zniszczenia niepozadanych
mikroorganizmow, ale niewystarczajacy do zniszczenia wiekszosci sktadnikéw odzywczych [1,3,4].

Pasteryzacja powoduje takze zmiane struktury biatek serwatkowych, poniewaz biatka te sg termolabilne — zmieniajg
strukture pod wptywem wysokiej temperatury. To dobra wiadomos$¢ dla oséb z alergig na biatka serwatkowe.
Ogrzewanie mleka UHT nie wptywa na obnizanie wartosci biologicznej biatka mleka, a nawet czyni je znacznie
tatwiej przyswajalnym przez organizm cztowieka. Dzieje sie tak dzieki temu, ze poprzez zmiany strukturalne
czasteczek biatek mleka pod wptywem temperatury, utatwiony zostaje dostep do nich enzymdw trawiennych [4].
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W ponizszej tabeli przedstawiono straty witamin w spozywczym mleku pasteryzowanym oraz UHT, jakie zachodzg
podczas procesu technologicznego.

Tabela 1. Wptyw obrébki cieplnej na straty witamin w mleku [1]

Witamina Straty witamin Straty witamin

w mleku pasteryzowanym, w % w mleku UHT, w %
Witamina Bg (folacyna) 5-20 10-20

Witamina A (retinoidy) nieznaczace straty nieznaczace straty
Witamina B,(tiamina) <10 <10-20

Witamina B, (ryboflawina) <1 nieznaczace straty
Witamina Bg (pirydoksyna) <3-5 <10-15
Witamina B, (kobalamina) <10 10-30
Witamina C (kwas askorbinowy) 0-10 <15-25
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Temat lekcji: Fakty i mity o mleku
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Stwierdzenie:
KAZDY MOZE PIC MLEKO

Na podstawie zamieszczonego ponizej tekstu ocen, czy stwierdzenie jest faktem (jest prawdziwe), czy mitem
(jest nieprawdziwe). Wskaz argumenty na poparcie swojej decyzji.

Stan wiedzy:

Laktoza jest cukrem wystepujagcym w mleku, ktérego czgsteczka jest zbudowana z dwéch cukréw prostych: glukozy
i galaktozy. Trawienie laktozy polega na rozbijaniu wigzania miedzy glukozg i galaktozg za pomocg enzymu o nazwie
laktaza, wydzielanego w jelicie cienkim [2]. Aktywnos$¢ laktazy u cztowieka, a zatem zdolno$¢ do trawienia laktozy,
jest najwyzsza zaraz po urodzeniu, by potem wraz z czasem i po zakoriczeniu karmienia piersig znaczgco sie obnizyc.
Ma to duze znaczenie w poczatkowym okresie zycia, gdy gtéwnym skfadnikiem diety jest mleko. Zachowanie
wysokiej aktywnosci laktazy na przestrzeni catego zycia cztowieka uwazane jest za ceche przystosowawcza, ktéra
wyksztatcita sie okoto 10 tysiecy lat temu, na drodze mutacji w genomie ludzkim [1].

Na swiecie zdolnos¢ do trawienia laktozy jest cechg, ktérej wystepowanie jest mocno zréznicowane. Na przyktad w
Azji Potudniowo-Wschodniej ponad 90% oséb dorostych ma niedobdr laktazy i w konsekwencji nietolerancje
laktozy, podczas gdy w Skandynawii odsetek ten wynosi juz tylko 5-10%. W Polsce nietolerancje laktozy stwierdza
sie u 20-30% oséb [1] Przyczyng nietolerancji laktozy jest niedobdr laktazy wytwarzanej przez organizm.
Nietolerancja laktozy objawia sie wystepowaniem biegunek, wzdec i skurczowych béléw brzucha oraz nadmiernym
wytwarzaniem gazow jelitowych [1,3].

Najczestszg przyczyng nietolerancji laktozy jest genetycznie ograniczona zdolnos¢ do trawienia cukru mlecznego.
Wiekszo$¢ oséb, nawet tych, ktére doswiadczajg nietolerancji laktozy, zachowuje zdolno$¢ do strawienia
niewielkich ilosci laktozy (przecietnie okoto 12 g, co odpowiada szklance mleka). U niektérych mozliwe jest nawet
wieksze spozycie, pod warunkiem réwnomiernego roztozenia dawek cukru mlecznego na caty dzief. Duze znaczenie
odgrywa tu mikrobiota jelitowa, ktéra regularnie stymulowana niewielkimi dawkami laktozy czesciowo odpowiada
za jej rozktadanie [1].

Literatura
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Stwierdzenie:
ODTLUSZCZONE MLEKO TO BIAtA WODA

Na podstawie zamieszczonej ponizej tabeli poréwnaj sktad chemiczny mleka odttuszczonego, pétpetnego oraz
petnego i ocen, czy stwierdzenie jest faktem (jest prawdziwe), czy mitem (jest nieprawdziwe). Wskaz argumenty na

poparcie swojej decyzji.

Tabela 1. Zawartosci sktadnikdw odzywczych w 100 g mleka o réznej zawartosci ttuszczu [1,2,3,4,5]

sktadnik Mieko Mieko Mieko
odttuszczone potttuste petnotfuste

Wartosc¢ energetyczna (kcal) 34 50 61
Biatko (g) 3,37 3,30 3,15
Weglowodany — laktoza (g) 4,96 4,80 4,78
Cukier (g) 5,09 5,06 5,05
Btonnik (g) Og Og Og
Ttuszcz (g), w tym: 0,08 1,98 3,27

Ttuszcze nasycone (g) 0,05 1,26 1,87

Ttuszcze jednonienasycone (g) 0,02 0,56 0,81

Ttuszcze wielonienasycone (g) 0,00 0,07 0,20
Cholesterol (mg) 2,00 8,00 10,00
Witamina B1 — tiamina (mg) 0,05 0,04 0,05
Witamina B2 — ryboflawina (mg) 0,18 0,19 0,17
Witamina B3 - witamina PP — niacyna (mg) 0,09 0,09 0,09
Witamina B5 - kwas pantotenowy (mg) 0,36 0,36 0,37
Witamina B6 — pirydoksyna (mg) 0,04 0,04 0,04
Witamina B9 - kwas foliowy (ug) 5,00 5,00 5,00
Witamina B4 — cholina (mg) 15,60 16,40 14,30
Witamina B12 — kobalamina (ug) 0,50 0,53 0,45
Witamina A (ug RAE*) 2,00 28,0 46,0
Witamina E (mg) 0,01 0,03 0,07
Witamina D (i.u.**) 0 1,00 2,00
Witamina K (ug) 0 0,20 0,30
Wapn (mg) 122 120 113
Zelazo (mg) 0,03 0,02 0,03
Magnez (mg) 11,00 11,00 10,00
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Fosfor (mg) 101 92 84
Potas (mg) 156 140 132
S6d (mg) 42,0 47,0 43,0
Cynk (mg) 0,42 0,48 0,37
Miedz (mg) 0,01 0,01 0,03
Selen (ug) 3,10 2,50 3,70
Woda (g) 90,8 89,2 88,13

*ng RAE — mikrogramy réwnowaznika retinolu; **i.u. — jednostki miedzynarodowe
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