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CZAS MIEJSCE

55 minut sala lekcyjna

NIEZBEDNE MATERIALY

e arkusz ¢wiczeniowy (dla kazdego
ucznia) — zatgcznik 1
¢ zdjecia astronautow w czasie

kawatek jabtka
plasterek sera
ciastko (np. herbatnik lub

o

o

o

positkdow — zatgcznik 2 biszkopt)
e zestaw doswiadczalny (dla kazdej o gotowana kietbaska
pary dzieci): o jodyna
o kromka chleba e komputer lub tablet z dostepem
o tortilla do Internetu

Przygotowanie zajeé

W trakcie catych zajec¢ dzieci bedg pracowac z arkuszami ¢wiczeniowymi (za-
tacznik 1).

Do przeprowadzenia ¢wiczenia Jak jedzg astronauci? potrzebujesz zdje¢ przed-
stawiajgcych astronautow w czasie positku (zatgcznik 2). Przyda Ci sie takze
komputer lub tablet z dostepem do Internetu.

W c¢wiczeniu Test na obecnosc skrobi dzieci w parach przeprowadzg doswiad-
czenie z uzyciem jodyny oraz wybranych produktow zywnosciowych, takich jak
chleb, tortilla, ser, jabtko, ciastko, gotowana kietbaska.

Przy wykonywaniu ¢wiczenia Jedzenie w kosmosie mozesz postuzy¢ sie kom-
puterem lub tabletem z dostepem do Internetu.

Jak jedzg astronauci?

Powiedz dzieciom: Przypuscmy, ze chcecie zjesc na sniadanie kanapke z zot-
tym serem. Wyciggacie kromke chleba, ktadziecie jg na talerzyku, smarujecie jg
mastem i umieszczacie na gorze plasterek sera. Nagle talerzyk z kanapka unosi
sie i kazdy sktadnik waszego sniadania zaczyna dryfowac sobie w powietrzu
w inng strone. No i z jedzenia nici. Niemozliwe? Ale tylko na Ziemi. Bo w ko-
smosie wyglgdatoby to wtasnie tak. Wiedzg o tym astronauci przebywajgcy na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej. | nie chodzi tylko o przygotowywanie positku,
ale tez o samo jedzenie.
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Pokaz dzieciom zdjecia astronautdw w czasie positku (zatgcznik 2). Wyjasnij, ze
astronauci mieszkajg na poktadzie stacji kosmicznej przez kilka miesiecy. Nie
tylko przeprowadzajg tam badania, ale takze wykonujg takie same codzienne
czynnosci jak my na Ziemi: myja sie, sprzataja, jedza i spig. Tylko ze to wszystko
wyglada zupetnie inaczej.

Przygotowywanie positkow i jedzenie na stacji kosmicznej nie jest tatwe. W ko-
smosie nie czuje sie sity grawitacji, wiec jesli cos$ upuscisz, nie spada, ale unosi
sie w powietrzu. Woda zmienia sie w wielkg krople, ktora ucieka z kubka, a gdy
napotka przeszkode na drodze, rozdziela sie na wiele matych kropelek, ktore
odfruwajg w réznych kierunkach, po czym przyklejajg sie do wszystkiego. Mozesz
zaprezentowac dzieciom nagrania astronautéw pokazujacych zachowanie sie
wody w przestrzeni kosmicznej lub robigcych kanapki na Miedzynarodowej Stacji
Kosmicznej. Skorzystaj z linkdw zamieszczonych na koncu scenariusza.

Zapytaj dzieci: Co wedtug was jedzg astronauci? Dlaczego jedzg wtasnie takie
potrawy? Mozesz wypisac propozycje ucznidw na tablicy. Zaznacz, ze astronauci
muszg byc idealnie zdrowi i mie¢ doskonatg kondycje, dlatego duzo ¢wiczg, zeby
zachowac sprawnosc, i zdrowo sie odzywiajg. Czyli nie ma mowy o objadaniu
sie ttustymi chipsami czy czekoladg! Dieta astronauty zawiera wszystkie najwaz-
niejsze sktadniki odzywcze: niezbedne sktadniki mineralne i witaminy, biatko
wspomagajgce prace miesni, a przede wszystkim weglowodany.

Zapytaj: Czy wiecie, czym sg weglowodany? Dlaczego sg one tak wazne? Jakie
produkty lub potrawy zawierajg weglowodany? Weglowodany to inaczej cukry.
Do weglowodanow zaliczamy proste cukry znajdujgce sie w owocach czy mleku,
a takze cukry ztozone, takie jak skrobia.

Ciekawostka

Nie wszystkie cukry sg jadalne. Do weglowodandw nalezy np. celuloza,
z ktorej produkowane sg m.in. chusteczki higieniczne i papier.
Weglowodanem jest tez chityna, z ktérej zbudowane sg twarde
pancerze krabow czy rakow.

Weglowodany sg paliwem dla naszego ciata, dostarczajg nam energii. Wyjasnij,
ze weglowodany znajduja sie w owocach, ziemniakach i produktach zbozowych,
np. makaronie, ryzu, kukurydzy oraz chlebie.

Rozdaj dzieciom arkusze cwiczeniowe i popros, zeby uzupetnity zadanie 1.
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Test na obecnosc¢ skrobi

Zapowiedz dzieciom, ze zaraz same sprawdzg, jakie produkty zawierajg weglo-
wodany, a wiec mogg by¢ wartosciowe dla astronautow. Wyjasnij, ze beda badaty
zawartosc skrobi. Zapisz na tablicy nazwy produktow, ktérych uzyjecie do testu:
chleb, tortilla, jabtko, ser, ciastko i gotowana kietbaska. Pokazuj kolejno kazdy
produkt i pytaj, czy zdaniem dzieci zawiera on skrobie, czy nie. Niech podniosg
reke, jesli uwazajg, ze tak. Zapisuj przy nazwie produktu, ilu uczniow uznato, ze
zawiera on skrobie.

Dobierz dzieci w pary. Daj kazdej parze zestaw doswiadczalny i popros, zeby
przeprowadzity doswiadczenie zgodnie z instrukcjg w zadaniu 2 z arkusza ¢wi-
czeniowego. Uczniowie skrapiajg kazdy produkt jodyng. Produkty, na ktorych
pokropione miejsce robi sie ciemnoniebieskie (chleb, tortilla, ciastko, gotowana
kietbaska), zawierajg skrobie.

Omowecie wyniki doswiadczenia i porownajcie je z przewidywaniami dzieci za-
pisanymi na tablicy. Czy duzo dzieci miato racje? Podsumuj doswiadczenie in-
formacja, ze astronauci mogg zabrac te produkty w kosmos. Zapewniag im one
duzg ilos¢ weglowodanow, ktore dostarczg im energii.

Wskazéwka

Zwrdc uwage dzieci na to, ze nie wszystkie weglowodany sg dobre

dla zdrowia. Biaty cukier, ktérego uzywamy do stodzenia, chociaz

tez nalezy do weglowodanow, wcale nie jest zdrowy, a nawet jest
szkodliwy. Poniewaz zostat mocno przetworzony, ma niewiele wartosci
odzywczych. Dostarcza nam wprawdzie energii (czyli tzw. kalorii), ale
W przeciwienstwie do owocow czy produktow zbozowych nie zawiera
zadnych witamin czy mineratéw. Dlatego mowimy ze daje nam ,puste
kalorie”. Mozecie wspolnie wymienic produkty, ktore zawierajg duzo
biatego cukru i dostarczajg ,pustych kalorii”.

Jedzenie w kosmosie

Uczniowie juz wiedzg, jakie produkty dostarczajg nam weglowodanow, ale oprocz
weglowodanow potrzebujemy takze innych sktadnikow. Popros dzieci, zeby
przyjrzaty sie diagramowi z zadania 3 arkusza ¢wiczeniowego pokazujgcemu
pie¢ grup produktow spozywczych. Omow z uczniami poszczegolne grupy iich
znaczenie dla funkcjonowania organizmu.
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o Warzywa i owoce — dostarczajg witamin, mineratow oraz btonnika.
» Pieczywo, ptatki zbozowe, ziemniaki, makaron, ryz oraz rosliny
strgczkowe — sg zrodtem weglowodanow.
« Nabiat, mieso, ryby, jajka oraz zamienniki miesa (np. tofu) — dajg nam biatko.
e Oleje i ttuszcze — sg potrzebne do przyswajania witamin.
* Napoje, a zwtaszcza woda, zapewniajg odpowiednie nawodnienie
organizmu.

Wyjasnij, ze aby zachowac zdrowie, powinnismy jesc¢ produkty z wszystkich tych
grup. Podobnie astronauci. Spojrzcie na tablice na potrawy i produkty, ktore na
poczatku zaje¢ dzieci wymienity jako dobre dla astronautow. Przeanalizujcie je
i ocencie ich znaczenie dla zdrowia astronautow. Skreslcie propozycje niewska-
zane, a podkreslcie wskazane.

Nastepnie popros dzieci, zeby uzupetnity zadanie 3 z arkusza ¢wiczeniowego.
Korzystajgc z diagramu, niech napisza, ktore produkty astronauta powinien za-
bra¢ w kosmos, aby moc przygotowac zdrowy positek. Nastepnie niech skom-
ponujg z nich danie i opiszg, jak nalezy je podac, aby astronauta mogt je tatwo
zjesc¢. Przypomnij uczniom, zeby przy opisywaniu sposobu podania pamietali
o warunkach kosmicznych: astronauta nie miatby z jedzenia zadnego pozytku,
gdyby odleciato po otwarciu opakowania lub pojemnika. Przy wyborze natomiast
powinni wzig¢ pod uwage rodzaj i sposob przechowywania zywnosci. Pobyt na
stacji kosmicznej trwa bardzo dtugo. Wiele produktow mogtoby sie zepsu¢, dla-
tego astronautow zaopatruje sie w produkty o dtugiej przydatnosci do spozycia,
Nnp. w suszone owoce czy warzywa, konserwy i dania sproszkowane.

s

@ Ciekawostka

Ze wzgledu na to, ze grawitacja na stacji kosmicznej jest o wiele

stabsza, astronauci jedzg i pijg w specyficzny sposob. Napoje pije sie

z torebek przez stomke. Jedzenie stanowig czesto sproszkowane dania
przygotowywane poprzez dodanie do woreczka wody. Takie danie ma
niekiedy postac nieapetycznej papki (chociaz w rzeczywistosci podobno
jest bardzo smaczne), ktorg wyjada sie tyzka lub wyciska wprost

z woreczka. Tak przynajmniej byto do niedawna. Obecnie ,kosmiczna”
kuchnia mocno sie zmienita i coraz czesciej jedzenie w kosmosie
przypomina to, ktore jemy na Ziemi.

Mozesz pokazac dzieciom zdjecie typowych produktow spozywczych uzywanych
na stacji kosmicznej oraz film pokazujacy przygotowywanie ,ziemskiego” dania.
Skorzystaj z linkdw zamieszczonych na koncu scenariusza.
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@ Podsumowanie

Zapytaj dzieci, co waznego dowiedziaty sie na dzisiejszych zajeciach na temat
zdrowego odzywiania. Przypomnijcie, jakie sktadniki odzywcze sg hajwazniejsze
i w ktorych produktach mozna je znalez¢ oraz w jakich ilosSciach nalezy je jesc.
Podkresl, ze nie wszystkie ttuszcze i weglowodany sg zdrowe i ze niektorych
nalezy unikac. Zastanowcie sie wspolnie, jakie grupy osob oprocz astronautow
powinny sie odzywiac szczegolnie zdrowo, np. sportowcy czy osoby pracujgce
w trudnych warunkach (polarnicy, strazacy, marynarze). Do takiej grupy naleza
takze dziecii mtodziez, ktorzy potrzebujg wszystkich sktadnikow odzywczych, aby
dobrze sie rozwijac¢ i miec energie do nauki. Podkresl, ze dla zdrowia ogromnie
wazna jest takze aktywnosc fizyczna. Zapytaj dzieci, co mogtyby zmienic, zeby
prowadzic¢ zdrowszy tryb zycia. Niech wymienig chociaz jedng rzecz. Zachec je,
by odtad sprobowaty stosowac sie do tego na co dzien.

Wykaz przydatnych linkéw:

o film pokazujacy astronaute ESA prezentujgcego zachowanie sie kropli wody
na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (w jezyku angielskim):
https://www.youtube.com/watch?v=NBfxYBw2Sxo

¢ astronauta na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej pokazuje, jak w takich
warunkach robi sie kanapke z mastem orzechowym i galaretkg (w jezyku
angielskim):
https://www.youtube.com/watch?v=22szk-NuKWg

« film pokazujacy, jak wyglada przygotowanie w kosmosie typowo

.ziemskiego” dania (w jezyku angielskim):
https://www.youtube.com/watch?v=4exaXdPKS3Y

e zdjecie opublikowane przez ESA pokazujgce typowe produkty
zywnosciowe uzywane przez astronautow na Miedzynarodowej Stacji
Kosmicznej:
http://outpost42.esa.int/files/2015/06/122B8889.jpg
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Zatacznik 1

Arkusz ¢wiczeniowy

€ Jak jedza astronauci?

A. Ktore produkty zywnosciowe zawierajg weglowodany?

TUTAJ wpisz odpowiedz )

B. Dlaczego cztowiek potrzebuje weglowodanow?

TUTAJ wpisz odpowiedz )

C. Czym jest skrobia?

TUTAJ wpisz odpowiedz )
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Zatacznik 1

Arkusz ¢wiczeniowy

©) Test na obecnosé skrobi

Materiaty i narzedzia W
» kromka chleba
* tortilla N
NS
» kawatek jabtka /

plasterek sera

ciastko (np. herbatnik lub biszkopt)
» gotowana kietbaska

e jodyna

Wykonanie

1. Utdzcie obok siebie na stoliku:
chleb, tortille, jabtko, ser, ciastko i kietbaske.

2. Kazdy produkt skropcie kilkoma kroplami jodyny.

3. Obserwuijcie, co sie bedzie dziato. Jesli produkt zawiera skrobie,
miejsce, gdzie spadta jodyna, zrobi sie ciemnoniebieskie.

A. Ktore produkty zawierajg skrobie? Zaznacz poprawng odpowiedz.

chleb TAK / NIE

tortilla TAK / NIE

jabtko TAK / NIE f\

ser TAK / NIE ZAKRESL tak lub nie
ciastko TAK / NIE

gotowana kietbaska TAK / NIE

B. Ktore z testowanych produktow zywnosciowych dostarczg astronautom
w kosmosie odpowiedniej ilosci weglowodanow?

TUTAJ wpisz odpowiedz )
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Zatacznik 1

Arkusz ¢wiczeniowy

© Jedzenie w kosmosie

Spojrz na ponizszy diagram przedstawiajgcy piec¢ grup produktow
zywnosciowych.

=17
O

A. Wyjasnij, ktore produkty zywnosciowe astronauta powinien ze sobg
zabra¢ w kosmos i dlaczego.

TUTAJ wpisz odpowiedz )
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Zatacznik 1

Arkusz ¢wiczeniowy

B. Skomponuj z tych produktow zdrowy positek dla astronauty.

TUTAJ wpisz odpowiedz )

C. Jak twoje danie powinno zosta¢ podane? Pamietaj, ze w kosmosie
wszystko unosi sie w powietrzu, jesli nie jest odpowiednio
przymocowane.

TUTAJ wpisz odpowiedz )
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Zatacznik 2

Astronauci w czasie positkow
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