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CELE LEKCII:

ogolne:
ksztattowanie umiejetnosci analizy informacji dotyczacych zywnosci oraz rozwijanie krytycznego podejscia
do przekazéw marketingowych dotyczacych produktéw spozywczych.

operacyjne:
uczed rozumie: role biatka w Zywieniu cztowieka; czym s3 mleczarskie produkty wysokobiatkowe; jakie
technologie stosuje sie w celu zwiekszenia zawartosci biatka w produktach mleczarskich;
uczed potrafi: analizowac etykiety produktéw spozywczych; poréwnywac¢ wartos¢ odzywczg produktéw
mleczarskich; oceniac informacje marketingowe dotyczgce zywnosci.

FORMY | METODY PRACY: praca w grupach, analiza danych i etykiet produktéw spozywczych, dyskusja
problemowa, prezentacja wynikow pracy zespotéw.

SRODKI DYDAKTYCZNE: karty pracy w grupie — przygotowane przez nauczyciela zadania do rozwigzania w grupach,
tabela wartosci odzywczej wybranych produktéw mleczarskich, przyktadowe etykiety lub opakowania

produktow.
PRZEBIEG LEKCII:
= czynnosci wstepne — organizacyjne: 4 minuty
sprawdzenie obecnosci ucznidw; przedstawienie tematu lekcji; podanie celéw lekcji i omdwienie przebiegu zaje¢;

przypomnienie podstawowych regutf pracy w grupie: na sukces grupy pracuje caty jej sktad, uczniowie wspétpracujg
i dzielg sie zadaniami, nie przeszkadzajg innym grupom, przestrzegajg okreslonego czasu.
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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.
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= proces dydaktyczny:

wprowadzenie nauczyciela do tematu lekcji 10 minut
Nauczyciel wprowadza ucznidow w temat (pomoc dydaktyczna np. prezentacja multimedialna), nawigzujgc do
aktualnych trendéw rynkowych i obecnosci produktéw oznaczonych jako ,high protein” w codziennej diecie.
Wyjasnia, czym jest produkt wysokobiatkowy w Swietle przepiséw prawa zywnosciowego oraz zwraca uwage na
réznice miedzy zawartoscig biatka w produkcie a udziatem energii pochodzacej z biatka (zatacznik 1 — propozycja
zagadnien do wprowadzenia teoretycznego do tematu lekc;ji).

Nastepnie nauczyciel omawia podstawowe informacje dotyczace biatek mleka oraz rozwigzan technologicznych
stosowanych w produkcji mleczarskich wyrobéw wysokobiatkowych (koncentracja biatka poprzez filtracje
membranowg, dodatek preparatéw biatkowych).

Na zakonczenie tej czesci nauczyciel formutuje problem do rozwigzania: czy produkty mleczarskie oznaczone jako
,high protein” rzeczywiscie sg lepszym zrdédtem biatka niz ich tradycyjne odpowiedniki?

praca w grupach 12 minut
Uczniowie zostajg podzieleni na 2—3 osobowe zespoty. Kazda grupa otrzymuje karte pracy (zatgcznik 2) z zadaniem
polegajgcym na analizie wybranych produktéw mleczarskich.
Zadaniem ucznidw jest:

e pordwnanie zawartosci biatka w produktach mleczarskich,

e obliczenie udziatu energii pochodzacej z biatka,

e wskazanie produktow o najwyzszej zawartosci biatka,

e ocena, czy produkty oznaczone jako ,high protein” rzeczywiscie wyrdzniaja sie pod wzgledem zawartosci

biatka.

Uczniowie pracujg zespotowo, dzielg zadania i zapisujg wyniki w karcie pracy.
Lider kazdej grupy przygotowuje sie do przedstawienia wynikéw pracy zespotu.

prezentacja wynikow i dyskusja 15 minut
Liderzy grup prezentujg wyniki analizy na forum klasy. Nauczyciel zapisuje najwazniejsze wnioski na tablicy oraz
moderuje dyskusje.
Dyskusja dotyczy:
roli biatka w diecie,
e roznic miedzy mlecznymi produktami tradycyjnymi a wysokobiatkowymi,
e wptywu technologii produkcji na zawartos¢ biatka,
e znaczenia informacji marketingowych na opakowaniach produktow.
Nauczyciel zadaje pytania problemowe, np.:
e czy tradycyjny twardg moze zawiera¢ wiecej biatka niz produkt ,, high protein”?
e dlaczego niektodre produkty mleczarskie zawierajg wiecej biatka niz jogurt naturalny?
Dyskusja prowadzi do wniosku, ze ocena produktu powinna opierac sie na analizie jego sktadu i wartosci odzywczej.

podsumowanie lekcji i ocena pracy uczniéw 4 minuty
Nauczyciel podsumowuje lekcje, podkreslajac, ze:
e produkty mleczarskie s waznym Zrédtem petnowartosciowego biatka,
e produkty wysokobiatkowe mogg stanowic¢ wartosciowy element diety,
e okreslenie ,high protein” odnosi sie do udziatu energii z biatka, a nie wytgcznie do jego ilosci,
e Swiadomy wybodr produktéw powinien opieraé sie na analizie sktadu i wartosci odzywczej, a nie wytacznie
na przekazie marketingowym.

Nauczyciel ocenia zaangazowanie uczniéw oraz prace zespotows.
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Zatgcznik 1

Propozycja zagadnien do teoretycznego wprowadzenia do tematu lekcji przez nauczyciela

Produkty wysokobiatkowe

W ostatnich latach na rynku spozywczym pojawito sie wiele mleczarskich produktéw oznaczonych jako
,high protein” lub ,wysokobiatkowe”. Mozemy je spotkaé w réznych kategoriach wyrobdéw, takich jak: jogurty,
kefiry, skyry, desery, szejki/koktajle mleczne, twarogi i serki ziarniste oraz sery podpuszczkowe i topione czy batony
[1, 3-5]. Producenci czesto podkreslajg, ze produkty te sg szczegdlnie korzystne dla osdb aktywnych fizycznie
lub dbajgcych o zdrowa diete. Warto jednak wiedzie¢, ze okreslenie , wysokobiatkowy” nie jest jedynie hastem
marketingowym, ale ma swoje znaczenie w przepisach dotyczgcych znakowania zywnosci. Zgodnie z regulacjami
Unii Europejskiej produkt moze by¢ okreslony jako ,wysokobiatkowy”, jezeli co najmniej 20% jego wartosci
energetycznej pochodzi z biatka —tab. 1 [7].

Tabela 1. Oswiadczenia zywieniowe dotyczace zawartosci biatka w produkcie spozywczym
zgodnie z Rozporzgdzeniem (WE) nr 1924/2006 [7]

Oswiadczenie Warunek
Zrédto biatka co najmniej 12% energii pochodzi z biatka
Wysoka zawartos¢ biatka / high protein co najmniej 20% energii pochodzi z biatka

Biatko jest jednym z kluczowych sktadnikow odzywczych w diecie cztowieka. Petni funkcje budulcowg, uczestniczy
w regeneracji tkanek oraz jest niezbedne do syntezy enzymdéw i hormondéw [2-5, 8]. Dzienne zapotrzebowanie
organizmu na biatko zalezy od wieku i ksztattuje sie od 1,17 g/kg masy ciata u dzieci do 0,90 g/kg u dorostych.
Zapotrzebowanie na biatko wzrasta u kobiet w cigzy (do 1,20 g/kg) oraz karmigcych piersig (1,45 g/kg). Takze osoby
aktywne fizyczne, o duzej masie miesniowej, majg wyzsze zapotrzebowanie na biatko (od 1,2 g/kg do 1,7 g/kg)
niz osoby prowadzgce siedzacy tryb zycia (ok. 0,8 g/kg) [3, 6]. Zwiekszong podaz biatka powinny wzigé pod uwage
osoby zmagajace sie z chorobami nowotworowymi, niedozywione lub zagrozone niedozywieniem, sportowcy
i osoby aktywne fizycznie oraz osoby starsze [8].

Istotnym Zrddtem biatka w diecie sg produkty mleczarskie, takie jak jogurt, ser twarogowy czy podpuszczkowy.
Wspdtczesny przemyst mleczarski wykorzystuje rézne rozwigzania techniczno-technologiczne, ktére pozwalajg
zwiekszy¢ zawartos¢ biatka w mleku i jego przetworach. Dzieki temu powstajg produkty okreslane jako
wysokobiatkowe, charakteryzujgce sie wyzszg zawartoscia biatka niz ich tradycyjne odpowiedniki.

Podczas lekcji zostang podjete nastepujace zagadnienia:
e czym jest produkt wysokobiatkowy,
e czy kazdy produkt oznaczony jako ,high protein” rzeczywiscie zawiera duzo biatka,
e jakie produkty mleczarskie sg naturalnie bogate w biatko.

A. Jakie biatka wystepuja w mleku?

Mleczarskie produkty wysokobiatkowe powstajg dzieki zastosowaniu technologii umozliwiajgcych zwiekszenie
zawartosci biatka w produkcie koricowym. Aby zrozumiec te procesy, nalezy najpierw przyjrze¢ sie temu, jakie
biatka wystepujg w mleku.
Biatka mleka dzielg sie na dwie gtéwne frakcje [2, 4, 8]:

e kazeiny — stanowig okoto 80% biatek mleka,

e biatka serwatkowe — stanowig okoto 20% biatek mleka.

- f’“'“ vy IV|
NIWERSYTET SZKOEA GEOWNA eI UNIWERSYTET UNIWERSYTET

ggévgggmgv PRZYRODNICZY ;-*- ¥ GOSPODARSTWA ROLNICZY \y) PRZYRODNICZY |A | vl
w Lublinie WEWROCEAWIU 3,20 WIEISKIEGO W KRAKOWIE WPOZNANIY UNIWERSYTET

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

i 207 2 Ministerstwo Nauki
Siec b2 5 .
Uczelni 7700 i Szkolnictwa Wyzszego
3 Przyrodniczych &

W ezl

Kazeiny tworzg w mleku charakterystyczne struktury micelarne i odpowiadajg za powstawanie skrzepu
podczas produkcji serow twarogowych i podpuszczkowych. Biatka serwatkowe pozostajg natomiast w fazie
ptynnej — serwatce — ktdra powstaje jako produkt uboczny podczas produkcji seréow [1, 8].

B. Jak powstaja wysokobiatkowe produkty mleczarskie?

Zwiekszenie zawartosci biatka w produktach mleczarskich moze byé osiggniete poprzez [1, 5]:
e filtracje membranowa (ultra- i mikrofiltracje), prowadzgcg do koncentracji biatek mleka,
e dodatek preparatéw biatkowych, takich jak np. koncentraty biatek serwatkowych lub koncentraty biatek
mleka.

Wspdtczesna technologia mleczarska umozliwia zwiekszenie zawartosci biatka w produktach poprzez usuniecie
czesci wody oraz zwigzkow niskoczasteczkowych (gtéwnie laktozy i sktadnikdw mineralnych), co prowadzi do
koncentracji biatek mleka. Podczas ultrafiltracji mleko poddawane jest separacji przez specjalne membrany
potprzepuszczalne, ktdre zatrzymujg makroczgsteczki, w tym biatka, natomiast umozliwiajg swobodne przenikanie
wody, laktozy oraz czesci sktadnikdw mineralnych. W efekcie otrzymuje sie koncentrat o zwiekszonej zawartosci
biatka w poréwnaniu do surowca wyjsciowego [1, 4, 5].

Innym rozwigzaniem technologicznym, prowadzgcym do wzrostu poziomu protein w mleku, jest dodatek do niego
sproszkowanych preparatow biatkowych, takich jak koncentraty biatek serwatkowych lub mleka, a nastepnie
wyprodukowanie z takiego surowca okreslonego wyrobu mlecznego z kategorii ,,high protein” [4, 5].

Zastosowanie tych technologii umozliwia m.in. produkcje mlecznych napojéw fermentowanych, np. jogurtéw,
skyrow i kefiréw oraz deseréw czy szejkéw mlecznych o podwyzszonej zawartosci biatka, a jednoczesnie wyrobow
cechujacych sie odpowiednimi wtasciwosciami teksturalnymi, sensorycznymi oraz podwyziszong wartoscig
odzywcza [1, 3, 4, 8].

C. Preparaty biatkowe w technologii mleczarskiej
W przemysle mleczarskim produkuje sie rézne preparaty biatkowe otrzymywane z mleka lub serwatki. W ich
technologii stosuje sie procesy membranowe, zageszczanie wyparne i na koniec suszenie rozpytowe [1].

Najwazniejsze preparaty biatkowe przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2. Podstawowe preparaty biatkowe otrzymywane z mleka lub serwatki [1, 4, 5]

Skrét nazwy Nazwa preparatu Zrédto biatek
WPC Whey Protein Concentrate — koncentrat biatek serwatkowych serwatka
WPI Whey Protein Isolate — izolat biatek serwatkowych serwatka
MPC Milk Protein Concentrate — koncentrat biatek mleka mleko
MPI Milk Protein Isolate —izolat biatek mleka mleko

Preparaty te rdznig sie przede wszystkim zawartoscig biatka oraz stopniem usuniecia laktozy i frakcji mineralne;j.
Koncentraty biatek serwatkowych, jak réwniez koncentraty biatek mleka mogg zawiera¢ od okoto 35 do 85% biatka,
natomiast izolaty biatek serwatkowych oraz izolaty biatek mleka — nawet ponad 90% biatka [1].

Dodatek takich preparatéw do mleka pozwala zwiekszy¢ zawartosé biatka w produkcie koicowym oraz wptywa
na jego wtasciwosci, takie jak tekstura czy stabilnos¢ struktury oraz smak, zapach i warto$¢ odzywcza [3-5].
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D. Krajowa oferta wysokobiatkowych produktéw mleczarskich

Preparaty biatkowe oraz procesy koncentracji biatka wykorzystywane sg w technologii wytwarzania wielu
nowoczesnych produktdw mleczarskich, takich jak [3, 5]:

e jogurty i kefiry wysokobiatkowe,

e mleko i napoje wysokobiatkowe,

e desery mleczne typu ,high protein”, np. puddingi czy kaszki,

e twarogi oraz serki ziarniste i homogenizowane,

e sery podpuszczkowe i topione oraz sery satatkowo-kanapkowe.

Istotng czescig rynku sg rowniez proszki koncentratéw i izolatow biatek serwatkowych (WPC, WPI) oraz biatek
mleka (MPC, MPI), zaréwno naturalne, jak i smakowe (np. wanilia, czekolada), ktdére sprzedawane s3
w opakowaniach jedno- i wieloporcjowych. Najczesciej po rozpuszczeniu w mleku czy wodzie, korzystajg z nich
osoby, ktére pragng wspierac swoje cele fitnessowe i zdrowotne [1, 3, 8].

Wsrdd produktéw mleczarskich o podwyzszonej zawartosci biatka szczegdlng popularnosé w ostatnich latach zyskat
skyr, ktéry czesto jest postrzegany jako przyktad produktu ,high protein”. Skyr jest tradycyjnym produktem
mleczarskim pochodzgcym z Islandii, ktdry pod wzgledem konsystencji przypomina jogurt, jednak rézni sie od niego
technologia produkcji. Wytwarzany jest z mleka poddanego fermentacji, a nastepnie zageszczany poprzez
czesciowe usuniecie serwatki, co prowadzi do koncentracji biatek.
W efekcie skyr charakteryzuje sie:

e wysokg zawartoscig biatka (ok. 10-12 g/100 g),

e niska zawartoscig ttuszczu,

e gesty, kremowa konsystencja.
W pordédwnaniu do jogurtu naturalnego skyr zawiera znacznie wiecej biatka, co wynika z zastosowanych proceséw
technologicznych prowadzgcych do koncentracji sktadnikéw mleka [3].

Dzieki zastosowaniu nowoczesnych technologii mozliwe jest uzyskanie mlecznych produktéw o zwiekszonej
zawartosci biatka, przy zachowaniu odpowiednich wtasciwosci sensorycznych. Zrozumienie tych proceséw jest
kluczowe dla swiadomej oceny produktdw mleczarskich dostepnych na rynku, w tym produktédw oznaczonych jako
»high protein”.
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Zatgcznik 2

KARTA PRACY

Temat lekcji: Produkty wysokobiatkowe — moda czy wartosciowy element diety?
Imiona i nazwiska ucznidw: Data

ZADANIE

Na rynku spozywczym pojawia sie coraz wiecej produktéw mlecznych oznaczonych na etykiecie jako , high protein”
lub ,,wysokobiatkowe”. Producenci podkreslajg, ze produkty te zawierajg duzo biatka i mogg stanowi¢ wartosciowy
element diety.

Waszym zadaniem jest poréwnanie tradycyjnych produktéw mleczarskich z produktami oznaczonymi jako ,high
protein” oraz sprawdzenie, czy rzeczywiscie zawierajg wiecej biatka.

Etap 1 — znajdz produkty
Wyszukaj:
e 5 tradycyjnych produktéw mleczarskich
e 5 produktéw mleczarskich oznaczonych jako ,high protein”
Mozesz skorzysta¢ z etykiet produktéw w sklepie, opakowan produktdw dostepnych na lekcji lub informacji
znajdujacych sie w internecie.

Etap 2 — uzupetnij tabele 1.
Przeanalizuj etykiety znalezionych produktéw i uzupetnij Tabele 1.

Tabela 1. Informacje dotyczace wybranych produktéw mleczarskich

Lp. Produkt (glii::;og) (k:ar:;!;%)i(z)! 2) s bili?l:g(ilf‘cal) % energii z biatka
TRADYCYJNE PRODUKTY MLECZARSKIE

1

2

3

4

5

WYSOKOBIAtKOWE PRODUKTY MLECZARSKIE ,, high-protein”

1

2

3

4

5
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Zadanie pn. ,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych narzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego — projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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Etap 3 — obliczenia

1. Oblicz energie z biatka
Pamietaj: 1 g biatka = 4 kcal
energia z biatka = ilo$¢ biatka x 4 kcal

2. Oblicz % energii z biatka
% energii z biatka [%] = (energia z biatka/energia catkowita) x 100%
Wszystkie wyniki obliczer wpisz to Tabeli 1.

Pytania do przeprowadzonych obliczen:

1. Ktory z analizowanych produktdw zawiera najwiece] biatka w 100 g produktu?

2. Ktéry z analizowanych produktéw ma najwyzszy udziat energii pochodzacej z biatka?
3. Czy produkty oznaczone jako ,high protein” zawsze zawierajg najwiecej biatka?
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Whioski
Na podstawie przeprowadzonej analizy zapisz wnioski dotyczgce wysokobiatkowych produktow mleczarskich.
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