Witaminy

https://www.youtube.com/watch?v=CLi2crtqMbo

https://www.youtube.com/watch?v=6AljK84D B4 https://www.youtube.com/watch?v=nYg5TJhjOEs

Definicja

Witaminy — organiczne zwiazki chemiczne,
substancie egzogenne (1]. takie, ktore s
niezbedne dia prawidiowego
funkcjonowania organizmu Zywego i ktore
musz4 byc dostarczone z pozywieniem,
gdyz sam organizm nie potrafi ich
wytworzyc).

Rodzaje witamin
Witaminy ze wzgledu na rozpuszczalnos¢ dzielg sie na witaminy rozpuszczalne w wodzie oraz rozpuszczalne w

ttuszczach.
Witaminy rozpuszczalne w wodzie— trudno jest je przedawkowaé, poniewaz ich nadmiar jest wydalany z organizmu

razem z moczem. Nalezg do nich:
e witaminaC,
e witaminy z grupy B (B1, B2, B5, B6, B7, B12),
o kwas foliowy,
e witamina PP.



https://www.youtube.com/watch?v=CLi2crtqMbo
https://www.youtube.com/watch?v=6AljK84D_B4
https://www.youtube.com/watch?v=nYg5TJhjOEs

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach - bardzo tatwo jest je przedawkowaé, poniewaz kumulujg sie w tkance
ttuszczowej organizmu. Ich przyswajalnos¢ jest uzalezniona od obecnosci ttuszczéw w pozywieniu. Do nich nalezy:
e witamina A,
e witamina D,
e witaminakE,
e witamina K.
Niektore witaminy wykazujg dziatanie antyoksydacyjne. Nalezg do nich witamina C, ktéra wystepuje gtéwnie
w surowicy krwi oraz wnetrzu komoérek, oraz witaminy A i E, wystepujace w btonach komérkowych. Witaminy
antyoksydacyjne, chronig organizm przed negatywnym dziataniem wolnych rodnikéw, ktére sg przyczyna
wystepowania wielu chordb (miazdzyca, choroba Alzheimera, zaéma).

Rola witamin nie polega jednak na dostarczaniu energii ani stanowieniu budulca. Witaminy sg potrzebne do tego, by
procesy przemiany materii mogty przebiega¢ w organizmie normalnie. Rola witamin to aktywizowanie do pracy
skomplikowanej maszyny, jaka jest organizm. Wspomniana wczesniej drobnoczgsteczkowosé witamin umozliwia im
szybki dostep do makroczgsteczek i reakcji biochemicznych. Organizm cztowieka przypomina wielka fabryke, w ktorej
odbywa sie produkcja energii i materiatu budulcowego. Role kontroleréw w tej fabryce petnig enzymy, ktdre dziatajg
jak katalizatory, tzn. przyspieszajg reakcje chemiczne w organizmie, same nie biorgc w nich bezposredniego udziatu.

Enzymy majg swoich pomocnikdw — sg nimi witaminy.

WITAMINY

tran Gdy witaminy A brakuje:
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pomidory
tran Gdy witaminy D brakuje:
jaja o
mleko — B S odwapnienie koscii zgbow
watroba krzywica
ryby wypadanie wilosow
ostabienie
jej prowitamina: depresja
drozdze
nowalijki

Gdy witaminy E brakuje:
wczesne starzenie sig

skory
choroby gonad
zaburzenia plodnosci
zaburzenie dzialania
migsni szkieletowych

Gdy witaminy K brakuje:

obnizenie krzepliwosci
_ krwi .
krwawienie samoistne

Witaminy A, D, E oraz K sga
rozpuszczalne w ttuszczach.
Wochtanianie tych witamin zwigeksza
sie wiec pod wplywem ttuszczu
zawartego w pozywieniu.
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Mleko i jego przetwory

https://www.youtube.com/watch?v=xJRi9ykdZP0

https://www.youtube.com/watch?v=RNIue90IdrA

Mieko i jego przetwory stanowig bardzo wazng grupe produktow w codziennym zywieniu
dzieci i mtodziezy. Zawieraja one duze ilosci dobrze przyswajalnego wapnia - sktadnika
budulcowego kosci i zebdw. Zawierajg rowniez petnowartosciowe biatko oraz witaminy

i sktadniki mineralne. Dla dzieci i mtodziezy zaleca sie wypijanie 3-4 szklanek mleka.
Mileko mozna zastgpic jogurtem, kefirem i czeSciowo serem.

Prawdziwe bogactwo sktadnikow

Bogatym Zrédtem wapnia jest mleko, napoje mleczne, sery podpuszczkowe, a w mniejszym
stopniu sery twarogowe. Mleko cechuje sie idealng proporcjg wapnia do fosforu, co utatwia
przyswojenie wapnia, a tym samym wzmocnienie kosci. Mleko oraz produkty mleczne s3
rowniez zrodtem dobrze przyswajalnego i wartosciowego biatka, ktére jest sktadnikiem
budulcowym i regulujgcym w organizmie.

Sktadniki mineralne, ktdre zawiera mleko, to oprdcz wapnia rowniez potas, fosfor, magnez,
cynk, mangan. Ttuszcz mleczny jest nos$nikiem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach:


https://www.youtube.com/watch?v=xJRi9ykdZP0
https://www.youtube.com/watch?v=RNlue9OIdrA

szczegoblnie Ai D. Mleko i jego przetwory sg znaczagcym zréddtem witamin z grupy B, gtdwnie
ryboflawiny oraz witaminy Bi,.

Co zamiast mleka?

Cze$¢ mleka moze zostac¢ zastgpiona produktami mlecznymi, do ktérych nalezg m.in.
mleczne napoje fermentowane (jogurty, maslanki, kefiry, mleko zsiadte iin.), sery
twarogowe, sery podpuszczkowe dojrzewajace (z6tte i pleSniowe).

Szklanke mleka mozna zastgpi¢ (pod wzgledem zawartosci wapnia):

o szklankg jogurtu, kefiru, maslanki,
o 2 plasterkami sera zottego,
o 2 opakowaniami twarozku ziarnistego.

Mleko i produkty mleczne stanowig bogate zrédto wielu sktadnikdw odzywczych,
w szczegolnosci biatka o wysokiej wartosci biologicznej, dobrze przyswajalnego wapnia
i ryboflawiny (witaminy B2). Do grupy tej, oprocz mleka, nalezg m.in. mleczne napoje
fermentowane (jogurty, maslanki, kefiry, mleko zsiadte i in.), sery twarogowe, sery
podpuszczkowe dojrzewajgce (z6tte i plesniowe) i topione.

Pokoloruj:
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https://www.kolorowankimalowanki.pl/kolorowanka-kolekcja-produktów-mleczarskich_18616.html

Las i jego mieszkancy

https://www.youtube.com/watch?v=0PKWIj ruxg

wilk wiewiiria SORn lis Jez

Zwierzeta sg z nami i wokét nas. Wiele z nich znalazto sie w znanych powiedzeniach. Czy znasz jakie$
powiedzenia o zwierzetach?

e Zwinny jak ... wiewiorka.
e Gtodny jak ... wilk.


https://www.youtube.com/watch?v=OPKWIj_ruxg

e Pracowita jak ... mrowka.

e Madry jak ... sowa.

e Chytryjak ... lis.

e Wolny jak ... ptak.

e NOzki zgrabne jak ... sarenka.
e Pracowita jak ... pszczotka.

e Silny jak ... niedzwiedz.

e Ryczyjak ... jelen.

e Ponury jak ... borsuk.

Zagadki:

e (Czarng maska kryje oczy, na wyprawy rusza w nocy. Za to we dnie siedzi w norze, bo go ktos
rozpozna¢ moze (borsuk)

e Muchy zajdaty, ma az osiem ndg, rozpina po katach sieci, czeka az mucha wleci (pajak)

e Chod nie szyje nic, jak wiecie, igiet petno mam na grzbiecie! (jez)

e Ma okragte oczy, Swietnie widzi w nocy, i widzi, i styszy, poluje na myszy (sowa)

e Ma brazowe, sliczne oczy, nézki zgrabne, cienkie. Czy widziates kiedys w lesie ptochliwg ...(sarenke)

e Mieszkajg w koronach drzew (ptaki)

e Dtugie uszy Swietny - stuch! Kto sie ruszy - to "czuj - duch" Na wrogdw nie czeka - nogi za pas,
ucieka...
- A jak chodzi? Kicajac! Wiemy! Wiemy - to ...(zajac)

e Czy znasz takich ciesli, co dom w lesie z igiet wzniesli (mréwki)

e Gdzie gory Karpaty, zyje zwierz kudtfaty. Poluje na owce, napada na trzode, ale lubi tez maliny i
stodziutki miodek (niedzwied?)

e Co to za pan skrzydlaty - miewa berecik czerwony, bywa czarny i pstrokaty, a nawet - zielony!
Korniki jada z checig - Kto to taki? (dzieciot)

e Ten zwinny rudzielec, co w dziupli mieszka przysiada na gatezi, gdy chrupie orzeszka. (wiewidrka)

Wiersz ,,Kto w lesie mieszka”

Mito jest chodzi¢ po lesnych Sciezkach.
A wiecie, dzieci, kto w lesie mieszka?
Mieszka tu sarna, co biega predko

- Nie bdj sie dzieci, zgrabna sarenko!
A tu widzicie rudego lisa.

Potrzasa kitg, oczami btyska.

Ten ptak wesoty to sroczka mita,

co w bajce dzieciom kaszke warzyta.
Zajaczek skubie trawy i ziota.

Ujrzat w drzewie pstrego dzieciota.
kukutka kuka

daleko, blisko...

jez w suchych lisciach ma legowisko.
W lipowej dziupli wiewidrka mieszka.
Poproscie, moze da wam orzeszka...
Sowa dzien caty drzemata smacznie.
A teraz, w nocy polowacd zacznie.

Zgadnij:

Kto ja JESTEM ? Jestem zgrabna i ptochliwa Jadam trawke, liscie zrywam. Siers¢ mam ptowg, tatke biatg,
A poroze raczej mate. Jestem zwinna jak panienka. Kto ja jestem? No? SARNA



Nazywam sie ... Jestem zawsze bardzo gtodny Mam wilczy apetyt Ztg stawg wsrod ludzi Ciesze sie niestety
Smutno mi, ze nawet w bajkach Nie lubi mnie nikt A ja jestem przodkiem pieska. Nazywam sie .... WILK

Bo ja jestem straszny ... Ryje ziemie mymi ktami - - nazywajq je szablami. Dzieci mam w przesliczne paski.
Bardzo kocham te bobaski. Kto chce krzywde im uczynié¢ pozna zemste dzikiej $wini. Niech na drzewo
zmyka w mig, Wtedy jestem straszny .... DZIKI

Zgadnij Skacze z wierzchotka sosny niby na spadochronie. Czy jej skrzydta wyrosty? Nie! Tylko ster ma

w ogonie. Spata w dziuple wtulona Pod kotderka z ogona. Obudzita jg wiosna, Teraz skacze po sosnach.
Cho¢ przytulne ma mieszkanie, na zime futro zmienia. Zaden orzech nie jest dla niej trudny do zgryzienia.
WIEWIORKA

‘Wiemy to jest .... Dtugie uszy — Swietny stuch. Kto nie wierzy —to ,,czuj duch”. Na wrogdéw nie czeka — nogi
za pas, ucieka. — A jak chodzi? — Kicajac! Wiemy! Wiemy — to jest ZAJAC

KIM jestem ? Lubi jagody i zotedzie, wiec sadetko sobie przedzie W czasie zimowej pory chowa sie do swej
nory. Jego czarno-biata glowa w lesie dobrze sie chowa. BORSUK

JESTEM .... Ma puszyste, jasne futro, zrecznie umie gaske schwytaé. | umyka w las predziutko, tylko miga
ruda kita. LIS

_Lubie zielen, bo jestem ...Zwierz ten nosi z rogéw wieniec, bo waleczny jest szalenie. Gdyby miat laurowe
liscie, to zjadtby je oczywiscie JELEN

KIM jestem ? Zwierz to wielki i brodaty, rogi ma i jest kudfaty. W Biatowiezy mieszka on, gdy go spotkasz
zmiataj stad ZUBRY
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https://slideplayer.pl/slide/2313653/8/images/14/Wiemy+to+jest+%E2%80%A6..jpg
https://slideplayer.pl/slide/2313653/8/images/16/KIM+jestem.jpg
https://slideplayer.pl/slide/2313653/8/images/18/JESTEM+%E2%80%A6.+Ma+puszyste%2C+jasne+futro%2C+zr%C4%99cznie+umie+g%C4%85sk%C4%99+schwyta%C4%87..jpg
https://slideplayer.pl/slide/2313653/8/images/20/Lubi%C4%99+ziele%C5%84+%2C+bo+jestem+%E2%80%A6.jpg
https://slideplayer.pl/slide/2313653/8/images/22/KIM+jestem+.+Zwierz+to+wielki+i+brodaty%2C+rogi+ma+i+jest+kud%C5%82aty..jpg
http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/wiewiorka-ruda-jedzaca-orzech?tag=57076
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Kolorowanki przy muzyce relaksacyjnej

https://www.youtube.com/watch?v=CefEdy94Fi8
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Mileko i jego przetwory

https://www.youtube.com/watch?v=xJRi9ykdZP0

https://www.youtube.com/watch?v=RNIue90IdrA

Mieko i jego przetwory stanowig bardzo wazng grupe produktéow w codziennym zywieniu
dzieci i mtodziezy. Zawieraja one duze ilosci dobrze przyswajalnego wapnia - sktadnika
budulcowego kosci i zebdw. Zawierajg rowniez petnowartosciowe biatko oraz witaminy

i sktadniki mineralne. Dla dzieci i mtodziezy zaleca sie wypijanie 3-4 szklanek mleka.
Mleko mozna zastapic jogurtem, kefirem i cze$ciowo serem.

Prawdziwe bogactwo sktadnikéow

Bogatym Zrédtem wapnia jest mleko, napoje mleczne, sery podpuszczkowe, a w mniejszym
stopniu sery twarogowe. Mleko cechuje sie idealng proporcjg wapnia do fosforu, co utatwia
przyswojenie wapnia, a tym samym wzmocnienie kosci. Mleko oraz produkty mleczne s3
rowniez zrodtem dobrze przyswajalnego i wartosciowego biatka, ktére jest sktadnikiem
budulcowym i regulujgcym w organizmie.

Sktadniki mineralne, ktére zawiera mleko, to oprdcz wapnia rowniez potas, fosfor, magnez,
cynk, mangan. Ttuszcz mleczny jest nos$nikiem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach:
szczegoblnie Ai D. Mleko i jego przetwory sg znaczagcym zréodtem witamin z grupy B, gtdwnie
ryboflawiny oraz witaminy Bi,.


https://www.youtube.com/watch?v=xJRi9ykdZP0
https://www.youtube.com/watch?v=RNlue9OIdrA

Co zamiast mleka?

Czes¢ mleka moze zostac¢ zastgpiona produktami mlecznymi, do ktérych nalezg m.in.
mleczne napoje fermentowane (jogurty, maslanki, kefiry, mleko zsiadte iin.), sery
twarogowe, sery podpuszczkowe dojrzewajace (z6tte i pleSniowe).

Szklanke mleka mozna zastgpi¢ (pod wzgledem zawartosci wapnia):

o szklankg jogurtu, kefiru, maslanki,
o 2 plasterkami sera zottego,
o 2 opakowaniami twarozku ziarnistego.

Mleko i produkty mleczne stanowig bogate zrédto wielu sktadnikow odzywczych,
w szczegdlnosci biatka o wysokiej wartosci biologicznej, dobrze przyswajalnego wapnia
i ryboflawiny (witaminy B2). Do grupy tej, oprocz mleka, nalezg m.in. mleczne napoje
fermentowane (jogurty, maslanki, kefiry, mleko zsiadte i in.), sery twarogowe, sery
podpuszczkowe dojrzewajgce (z6tte i plesniowe) i topione.

Pokoloruj:
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