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MONTAŻ SZKIELETU
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Zwróć uwagę, czy zamontowałeś wszystkie części we właściwym kierunku. Poproś dorosłego o pomoc. 
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Maxilla

Mandibula Os occipitaleOs temporale

Os parietale

Os frontale

1

CZASZKA

A B C

Szkielet posiada  206 kości. Użyj etykietek, aby zidentyfikować 
najważniejsze z nich.

Dwie kości szczękowe tworzą 
centralną część twarzy. 

Żuchwa porusza się, aby 
nasze zęby mogły żuć. 

Kość czołowa jest zlokalizowana 
na przodzie czaszki. 
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Les étiquettes utilisent les noms latins de la Terminologia Anatomica.
The labels use the Latin names from the Terminologia Anatomica.
Auf den Etiketten stehen die lateinischen Namen aus der Terminologia Anatomica.
De etiketten gebruiken de Latijnse namen uit de Terminologia Anatomica.
Las etiquetas utilizan los nombres latinos de la Terminología Anatómica.
Le etichette utilizzano i nomi latini della Terminologia Anatomica.
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Les os pariétaux se situent de 
chaque côté du crâne.
The parietal bones are located 
on each side of the skull.
Das Scheitelbein ist paarig und 
befindet sich auf beiden Seiten 
des Schädels
De wandbeenderen bevinden 
zich aan weerszijden van de 
schedel.
Los huesos parietales se 
encuentran a cada lado del cráneo.
Le ossa parietali sono situate su 
ciascun lato del cranio. 

La colonne vertébrale est composée de 7 vertèbres 
cervicales C, de 12 vertèbres thoraciques T et de 5

vertèbres lombaires L . Elle est en forme de S pour permettre
de porter la tête et de supporter le poids du corps.
The spine consists of seven cervical vertebrae C, twelve
thoracic vertebrae T and five lumbar vertebrae L. It is S-shaped 
to carry the head and support the weight of the body.
Die Wirbelsäule besteht aus 7 Halswirbeln C, 12 Brustwirbeln
T und 5 Lendenwirbeln L. Sie ist S-förmig, damit sie den Kopf 
tragen und das Körpergewicht abstützen kann.
De wervelkolom bestaat uit 7 halswervels C, 12 borstwervels
T en 5 lendenwervels  L. Ze heeft een S-vormige kromming 
en draagt het hoofd en het gewicht van het lichaam.
La columna vertebral cuenta con 7 vértebras cervicales C, 12
vértebras torácicas T y 5 vértebras lumbares L. Tiene forma de
S, lo que le permite aguantar el peso de la cabeza y del cuerpo.
La colonna vertebrale è composta da 7 vertebre cervicali C,
12 vertebre toraciche T e 5 vertebre lombari L. La sua forma
a S consente di reggere la testa e sostenere il peso del corpo. 

Les os temporaux accueillent 
les organes auditifs.
The temporal bones house the 
auditory system.
Die Schläfenbeine beherbergen 
die Hörorgane.
Achter de slaapbeenderen 
bevinden z ich  de 
gehoororganen.
Los huesos temporales acogen 

los órganos auditivos.

Le ossa temporali ospitano gli 
organi uditivi.

L’os occipital s’articule avec 
la colonne vertébrale.
The occipital bone is 
connected to the spine.
Das Hinterhauptbein ist mit 
der Wirbelsäule verbunden.
Hetachterhoofdsbeen 
is verbonden met de 
wervelkolom.
El hueso occipital se articula 
con la columna vertebral.
L’osso occipitale si articola 
con la colonna vertebrale.

G

C

T

L

Columna   
    vertebralis

I

H
Clavicula

Scapula

Les clavicules soutiennent les muscles des épaules.
The clavicles support the shoulder muscles.
Die Schlüsselbeine stützen die Schultermuskeln.
De sleutelbeenderen ondersteunen de schouderspieren.
Las clavículas sostienen los músculos del hombro.
Le clavicole sostengono i muscoli delle spalle.

Les omoplates relient les bras au thorax.
The scapulae (shoulder blades) connect the arms to 
the thorax.
Die Schulterblätter verbinden die Arme mit dem 
Brustkorb.
De schouderbladen verbinden de armen met de borst.
Los omoplatos conectan los brazos con el tórax.
Le scapole collegano le braccia al torace.

G

H

D FE

Etykiety posiadają łacińskie nazwy zaczerpnięte z książki 
Terminologia Anatomica. 

Kości ciemieniowe są 
zlokalizowane po obu 
częściach czaszki. 

Kości skroniowe mieszczą 
się w układzie słuchowym. 

Kość potyliczna jest 
połączona z 
kręgosłupem. 

Kręgosłup składa się z siedmiu 
kręgów szyjnych (C), dwunastu 
kręgów piersiowych (T) i pięciu 
kręgów lędźwiowych (L). Jest w 
kształcie litery S, aby 
podtrzymywać głowę i 
utrzymywać ciężar ciała. 

Obojczyki podtrzymują mięśnie 
ramion.

Łopatki łączą ramiona z klatką 
piersiową.
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Sternum

Costae

M

N

Sacrum

Pelvis

Coccyx

Les côtes sont au nombre de 12 paires. 
Elles protègent les organes comme le cœur 
et les poumons. 
There are twelve pairs of ribs. They protect 
the organs such as the heart and lungs.
Die Rippen bestehen aus 12 Paaren. Sie 
schützen die Organe wie Herz und Lunge.
Er zijn 12 paar ribben. Ze beschermen 
de organen zoals het hart en de longen.
Hay 12 pares de costillas. Estas protegen 
los órganos, como el corazón o los 
pulmones.
Le costole sono 24, disposte in 12 paia. 
Proteggono gli organi come il cuore e i 
polmoni. 

Le sternum relie 10 paires de côtes qui 
forment la cage thoracique.
The sternum connects the ten pairs of ribs 
that form the rib cage.
Das Brustbein verbindet 10 Rippenpaare, 
die zusammen den Brustkorb bilden.
Het borstbeen verbindt 10 paar ribben die 
samen de borstkas vormen.
El esternón conecta 10 pares de costillas, 
que forman la caja torácica.
Lo sterno collega 10 paia di costole che 
formano la gabbia toracica.

Le sacrum est formé de 5 
vertèbres fusionnées et relie 
la colonne au bassin.
The sacrum is formed of five 
fused vertebrae and connects 
the spine to the pelvis.
Das Kreuzbein besteht aus 5 
miteinander verschmolzenen 
Wirbeln und verbindet die 
Wirbelsäule mit dem Becken.
Het heiligbeen  is een 
vergroeiing van 5 wervels en 
verbindt de wervelkolom met 
het bekken.
El sacro está formado por 
5 vértebras fusionadas. Este 
conecta la columna con la 
pelvis.
L’osso sacro è composto da 5 
vertebre unite tra loro e collega 
la colonna al bacino.

Le coccyx est l’extrémité 
de la colonne vertébrale.
The coccyx is the bottom 
end of the spine.
Das Steißbein ist das 
Ende der Wirbelsäule.
Het staartbeen is 
het uiteinde van de 
wervelkolom.
El coxis es el último 
hueso de la columna 
vertebral.
Il coccige è l’estremità 
della colonna vertebrale. 

Le bassin est composé de plusieurs os et 
relie la colonne vertébrale aux jambes. Sa 
forme est différente chez les hommes et 
les femmes.
The pelvis consists of several bones. It 
connects the spine to the legs. It is shaped 
differently in men and women.
Das Becken besteht aus mehreren Knochen 
und verbindet die Wirbelsäule mit den 
Beinen. Es ist bei Männern und Frauen 
unterschiedlich geformt. 
Het bekken bestaat uit verschillende 
beenderen en verbindt de wervelkolom 
met de benen. De vorm is verschillend bij 
mannen en vrouwen.
La pelvis está formada por varios huesos. 
Esta conecta la columna vertebral con las 
piernas. Su forma es distinta en los hombres 
y en las mujeres.
Il bacino è composto da più ossa e collega 
la colonna vertebrale alle gambe. La sua 
forma varia tra gli uomini e le donne. 
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Żebra składają się z dwunastu 
par. Ochraniają takie organy 
jak serce i płuca. 

Mostek łączy dziesięć par żeber, 
które tworzą klatkę piersiową. 

Kość krzyżową 
tworzy pięć 
połączonych 
kręgów. Łączy ona 
kręgosłup z 
miednicą.

Kość ogonowa to 
dolny koniec 
kręgosłupa. 

Miednica składa się z kilku kości. 
Łączy kręgosłup z nogami. 
Miednica kobiety i mężczyzny różni 
się kształtem. 
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Les humérus forment les bras en s’articulant avec 
les omoplates et avec les deux os des avant-bras.
The humerus forms the upper arm, linking the 
scapula to the two bones in the forearm.
Die Oberarmknochen bilden die Arme. Sie sind 
durch Gelenke mit den Schulterblättern und den 
beiden Unterarmknochen verbunden.
De opperarmbeenderen vormen de armen 
en zijn door een gewricht verbonden met de 
schouderbladen en de twee botten van de onderarm.
Los húmeros se articulan con los omoplatos y los 
dos huesos del antebrazo, formando así los brazos.
Gli omeri formano le braccia e si articolano con le 
scapole e con le due ossa degli avambracci.

L’ulna et le radius sont les deux os complémentaires 
des avants-bras. Leurs articulations permettent les 
mouvements du poignet.
The ulna and the radius are the two complementary 
bones in the forearm. Their joints enable the wrist 
to move. 
Elle und Speiche sind die beiden sich ergänzenden 
Knochen des Unterarms. Ihre Gelenke ermöglichen 
die Bewegungen der Hand.
De ellepijp en het spaakbeen zijn de twee 
complementaire botten van de onderarm. Dankzij 
hun gewrichten kan de pols bewegen.
El cúbito y el radio son dos huesos complementarios 
situados en los antebrazos. Sus articulaciones 
permiten los movimientos de la muñeca.
L’ulna e il radio sono le due ossa complementari 
degli avambracci. Le loro articolazioni consentono 
i movimenti del polso. 

La main est composée de nombreux os. Le carpe S1 forme les 8 os du poignet. Les 5 os du métacarpe S2 se
trouvent dans la paume. Ils sont prolongés par 14 phalanges S3 (2 sur le pouce et 3 sur les quatre autres doigts).
The hand consists of many bones. The eight bones of the carpus S1 form the wrist. The five bones of the 
metacarpus S2 are located in the palm. They are protected by 14 phalanges S3 (two for the thumb and three
for each of the other fingers).
Die Hand besteht aus vielen Knochen. Die Handwurzel S1 bildet die 8 Knochen des Handgelenks. Die 5 
Mittelhandknochen S2 befinden sich in der Handfläche. Sie werden von 14 Fingergliedern S3 verlängert (2
am Daumen und 3 an den anderen vier Fingern). 
De hand bestaat uit verschillende beentjes. De handwortel  S1 bestaat uit 8 korte beentjes. De 5 middenhandsbeentjes 
S2 bevinden zich in de handpalm. In het verlengde van de middenhandsbeentjes liggen 14 vingerkootjes S3 (2
duimkootjes en vier keer 3 vingerkootjes).
La mano está formada por muchos huesos. El carpo S1 forma los 8 huesos de la muñeca. Los 5 huesos metacarpianos
S2 se sitúan en la palma de la mano. Estos se prolongan gracias a 14 falanges S3 (2 en el pulgar y 3 en los otros
cuatro dedos).
La mano è composta da numerose ossa. Il carpo S1 forma le 8 ossa del polso. Le 5 ossa del metacarpo S2 si
trovano nella palma della mano. Proseguono con 14 falangi S3 (2 sul pollice e 3 sulle altre quattro dita). 
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Humerus

Ulna
Radius
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O. metacarpalia

Ossa carp i

Phalanx

Kość ramienna tworzy górną 
część ramienia, łącząc łopatkę 
z dwiema kośćmi 
przedramienia. 

Kość łokciowa i kość promieniowa 
uzupełniają się wzajemnie w 
przedramieniu. Ich stawy 
umożliwiają nadgarstkom ruch. 

Ręka składa się z wielu kości. Nadgarstek składa się z ośmiu kości 
(S1). Pięć kości śródręcza znajduje się w dłoni (S2). Są chronione 
przez 14 kości palca (falanga) (S3) - dwie dla kciuków i po trzy dla 
każdego pozostałego palca. 
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Fibula

Metatarsus

Phalanx

Ossa tars i

U

T

V

Femur

Patella

Tibia

La patella est un os triangulaire qui protège l’articulation du 
genou.
The patella is a triangular bone that protects the knee joint.
Die Kniescheibe ist ein dreieckiger Knochen, der das Kniegelenk 
schützt.
De knieschijf is een driehoekig bot dat het kniegewricht 
beschermt.
La rótula es un hueso triangular que protege la articulación 
de la rodilla.
La patella è un osso triangolare che protegge l’articolazione 
del ginocchio. 

Les péronés sont le support de nombreux muscles de la jambe.
The fibula supports many of the muscles in the leg.
Die Wadenbeine stützen viele Muskeln im Bein.
De kuitbeenderen ondersteunen veel beenspieren.
Los peronés son el soporte de muchos músculos de la pierna.
I peroni sostengono svariati muscoli della gamba.

Le pied est composé de nombreux os. Le tarse X1 est composé de 7 os dont le talus et le calcanéus formant
cheville et talon. Les 5 os du métatarse X2 forment le pied et sont prolongés par les phalanges X3.
The foot consists of many bones. The tarsus X1 is a cluster of seven bones, including the talus and the
calcaneus, which form the ankle and heel. The five bones of the metatarsus X2 form the foot and are
extended by the phalanges X3.
Der Fuß besteht aus vielen Knochen. Der Tarsus X1 besteht aus 7 Knochen, von denen das Sprungbein
und das Fersenbein den Knöchel und die Ferse bilden. Die 5 Knochen des Mittelfußknochens X2 bilden
den Fuß und werden von den Fußgliedern X3 verlängert.
De voet bestaat uit verschillende beentjes. De voetwortel X1 bestaat uit 7 beentjes waaronder het
sprongbeen en het hielbeen die de enkel en de hiel vormen. De 5 middenvoetsbeentjes X2 vormen de
voet en in het verlengde ervan liggen de teenkootjes X3.
El pie cuenta con muchos huesos. El tarso X1 está formado por 7 huesos, como el astrágalo y el calcáneo,
formando así el tobillo y el talón. Los 5 huesos del metatarso X2 forman el pie y son prolongados por
las falanges X3.
Il piede è composto da numerose ossa. Il tarso X1 è composto da 7 ossa, tra cui l’astragalo e il calcagno,
che formano la caviglia e il tallone. Le 5 ossa del metatarso X2 formano il piede e proseguono con le
falangi X3.
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Les fémurs sont les os les plus longs du corps humain. Ses têtes 
entrent dans les acétabulums, situés dans le bassin.
The femur is the longest bone in the human body. The head of 
the femur fits into the acetabulum socket in the pelvis.
Die Oberschenkelknochen sind die längsten Knochen im 
menschlichen Körper. Ihre Köpfe passen in die Hüftpfannen, 
die sich im Becken befinden.
De dijbeenderen zijn de grootste botten in het menselijk 
lichaam. De koppen passen in de heupkom, die zich in het 
bekken bevindt.
Los fémures son los huesos más largos del cuerpo humano. 
Sus cabezas entran en los acetábulos, situados en la pelvis.
I femori sono le ossa più lunghe del corpo umano. La testa del 
femore entra nell’acetabolo, situato nel bacino.  

Les tibias sont les principaux os de la jambe. Ils s’articulent 
avec les chevilles.
The tibia is the main bone of the lower leg. It is connected to 
the ankle.
Die Schienbeine sind die Hauptknochen des Beins. Sie sind 
mit den Fußgelenken verbunden.
De scheenbeenderen zijn de belangrijkste botten van het been. 
Ze zijn door een gewricht verbonden met de enkels.
Las tibias son los principales huesos de la pierna. Conectan 
con los tobillos.
Le tibie sono le ossa principali della gamba. Si articolano con 
le caviglie.

Kość udowa to najdłuższa kość w ludzkim 
ciele. Czubek kości udowej pasuje do 
gniazda panewki, znajdującego się w 
miednicy. 

Rzepka to kość trójgraniasta, która ochrania 
staw kolanowy. 

Piszczel to główna kość dolnej części nogi. 
Jest połączona z kostką.

Kość strzałkowa podtrzymuje mnóstwo mięśni w 
nodze.

Stopa składa się z wielu kości. Stęp (X1) to grupa siedmiu kości, wliczając 
w nią kość skokową i kość piętową, które tworzą kostkę i piętę. Pięć kości 
śródstopia (X2) tworzy stopę, a ich przedłużeniem są kości palca (falanga) 
(X3). 
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LUDZIE PREHISTORYCZNI2

A B C D

Paleontolodzy odkryli kilka gatunków ludzi. Prace wykopaliskowe odkryły 
szkielety, które były mniej lub bardziej kompletne. Ludzie pierwotni posiadali 
kształt ciała różniący się od naszego. 
Australopitek (A) miał małą czaszkę, ale zęby bardzo podobne do naszych 
współczesnych. Homo Erectus (B) chodził całkowicie wyprostowany i miał 
dobrze rozwinięty mózg, pozwalający mu opanować obsługę ognia i różnych 
narzędzi. Neandertalczyk (C) mógł żyć w tych samych czasach co współcześni 
ludzie (D). Ich czaszki były dłuższe, a ich mózg większy. Te gatunki wyginęły 
30 tysięcy lat temu. 
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Odpowiedzi

Kot

Pies

Ryba

Szczur

Żaba

Gołąb

1
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5 6

3 KRĘGOWCE

A

B

C

D

E

F

1-B ; 2-E ; 3-D ; 4-F ; 5-A ; 6-C

Szkielety kręgowców posiadają wiele cech wspólnych z ludzkimi 
szkieletami. Posiadają czaszkę, kończyny, kręgosłup i miednicę. 
Zgadnij do jakiego gatunku należą poniższe szkielety:
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Les vertébrés • Vertebrates
Die Wirbeltiere • De gewervelde dieren
Los vertebrados • Le vertebre



A

B

C

D
E

F

G

H

I J

JI



15

4
1-A ; 2-C ; 3-G ; 4-B ; 5-D ; 6-J ; 7 -H ; 8-E ; 9 -F ; 10-I
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ACzłowiek
55 cm

Świnia 20 cm

Koń 53 cm

Słoń 120 cm

Goryl 38 cm

Kura
7 cm

Krokodyl 30 cm

Lew 35 cm

Niedźwiedź 65 cm

Królik 9 cm

6

7

8

9

1

2

3

4

5 10

Realny rozmiar Realny rozmiar

KOŚCI UDOWE

Kość udowa to kość znajdująca się w udzie. Występuje w szkieletach 
wszystkich czworonogów (zwierząt z czterema kończynami). Wytnij kości 
udowe, posortuj je i rozgryź do kogo pasują. 
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1

WEWNĘTRZNE KOŚCI5

Kości nie tylko podtrzymują mięśnie; grają 
istotną w rolę we wzroście. Długie kości takie 
jak kość udowa składają się z gąbczastej 
substancji (A) u nasady (1) i ze zbitej materii 
(B) w trzonie (2). Kanaliki (C) pozwalają na 
cyrkulację krwi. Krew transportuje minerały. 
Długie kości u dzieci zawierają czerwony szpik 
kostny (D). Produkuje on komórki 
krwionośne i umożliwia wzrost ciała. W 
dorosłym ciele czerwony szpik kostny znajduje 
się tylko w krótkich kościach, takich jak 
miednica i kręgi. 
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L’intérieur des os • Inside bones
Das Innere der Knochen • De binnenkant van de botten
El interior de los huesos • La parte interna delle ossa  

Le cartilage est un tissu souple qu’on 
trouve à proximité des os.

Cartilage is a flexible tissue that is 
found around bones.

Knorpel ist ein weiches Gewebe, das 
man in der Nähe der Knochen findet.
Kraakbeen is een zacht weefsel dat in 

de buurt van botten te vinden is.
El cartílago es un tejido blando que se 

encuentra cerca de los huesos.
La cartilagine è un tessuto morbido che 

si trova nei pressi delle ossa.

La matière spongieuse est très résistante.
Spongy matter is very strong.

Das schwammartige Material ist sehr widerstandsfähig.
Het sponsachtige materiaal is zeer sterk.

El tejido esponjoso es muy resistente.
La materia spugnosa è molto resistente.

Compact bone is formed of circular osteons that enable 
minerals to circulate.

La moelle des os adultes est riche en graisse.
Adult bone marrow is rich in fat.

 in ausgewachsenen Knochen ist reich an 
Het merg van volwassen botten is vettig.

La médula de los huesos adultos es rica en grasas.
Il midollo delle ossa adulte è ricco di grassi.

1

2

3

4

A

B

C

D

1-D ; 2-C ; 3-A ; 4-B
Teraz spójrzmy przez mikroskop.

Chrząstki to elastyczne 
tkanki, które znajdują się 
wokół kości. 

Dorosły szpik kostny jest 
bogaty w tłuszcze. 

Gąbczasta materia jest bardzo 
mocna. 

Kość zbita składa się z okrągłego 
osteonu, który umożliwia 
cyrkulację minerałów. 
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A

D B
C

6 STAWY

 

Ciało składa się z około 320 stawów, niektóre z nich są bardzo złożone, 
takie jak ramię lub kolano. Te stawy są otoczone kapsułą (A), która zawiera 
chrząstkę na końcu kości (B) oraz maź stawową (C), płyn który zapobiega 
tarciu. Więzadła (D) łączą kości i ograniczają ruch. Nic z tych rzeczy nie 
działałoby, gdyby nie mięśnie, które poruszają naszym ciałem poprzez 
kurczenie się. 
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Les articulations • Joints
Die Gelenke • De gewrichten
Las articulaciones • Le articolazioni

   

. 

Postaraj się odtworzyć pozy szkieletu. 
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B
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A-4 ; B-8 ; C-2 ; D-6 
KONTUZJE

Wynalezienie radiografii umożliwia lekarzom 
szybsze rozpoznawanie urazów. Przytrzymaj swoje 
zdjęcia rentgenowskie pod światło i postaraj się 
znaleźć problem. 

Można zidentyfikować ciało obce takie jak ostrze w 
tym przypadku. 

Dentyści również korzystają z rentgena, 
aby dopasować odpowiednie implanty. 

Uraz może prowadzić do złamania, w tym 
wypadku kręgu. 
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In questo caso, il paziente soffre di una frattura dell’articolazione tibio-
fibulare distale. 
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F / . . .

G / . . .

D / . . .

C / . . .

D

E

F

G

H

I

J

; E-3 ; F-1 ; G-9 ; H-10 ; I-5 ; J-7

Obojczyk to najczęściej łamana kość w ciele. 

Złamane żebro może wpłynąć na pracę 
płuc. 

Kość nadgarstkowa w ręce tworzy 
staw nadgarstkowy. 

Rentgen dokładnie pokazuje staw 
krzyżowo-biodrowy. 

Przemieszczenie biodra można zaobserwować wokół 
czubka kości udowej. 

Starzenie przyspiesza utratę chrząstek w 
stawie kolanowym.

W tym wypadku pacjent cierpi z powodu 
urazu stawu piszczelowo-strzałkowego. 
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8 WZROST KOŚCI

A

B B

C

Kości są pełne żywych komórek, które przyczyniają się do wzrostu w trakcie 
całego dzieciństwa. Wzrost kości następuje w chrząstce nasadowej (A). 
Osteoklasty niszczą chrząstki i inne komórki, podczas gdy osteoblasty syntetyzują 
kości (B) za pomocą wapnia. W tym samym czasie szpik kostny (C) nieustannie 
wzrasta. Kości rosną najszybciej podczas okresu dojrzewania; wzrost hamuje  w 
wieku 21 lat. 
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Le calcium contribue à la croissance et à la solidité des 
os. Un enfant doit en consommer environ environ 600 à 

1000 mg par jour. Voici des aliments riches en calcium :

Calcium contributes to bone growth and solidity. A 
child needs to consume around 600 to 1000 mg a day. 
Here are some calcium-rich foods:

Kalzium trägt zum Wachstum und zur Festigkeit der 
Knochen bei. Ein Kind sollte etwa 600 bis 1.000 mg 
pro Tag zu sich nehmen. Diese Lebensmittel sind 
reich an Kalzium:
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Calcium draagt bij aan de groei en sterkte van de botten. 
Een kind zou ongeveer 600 tot 1000 mg calcium per 
dag moeten innemen. De volgende voedingsmiddelen 
zijn rijk aan calcium:

El calcio contribuye al buen crecimiento y a la dureza de 
los huesos. Un niño debe consumir cerca de 600 a 1000 mg 
al día. Estos son algunos de los alimentos ricos en calcio:

Il calcio contribuisce alla crescita e alla solidità delle ossa. 
Un bambino deve consumarne circa 600 a 1.000 mg al 
giorno. Ecco alcuni alimenti ricchi di calcio

Les produits laitiers comme le lait, 
le fromage et les yaourts contiennent 
de grandes quantités de calcium. 
Attention toutefois aux aliments trop 
sucrés ou trop salés.
Dairy products such as milk, cheese 
and yoghurts contain large amounts 
of calcium. But take care to avoid 
foods that are too rich in sugar or salt.
Milchprodukte wie Milch, Käse und 
Joghurt enthalten große Mengen an 
Kalzium. Aber Achtung bei zu süßen 
oder zu salzigen Lebensmitteln!
Zuivelproducten zoals melk, kaas 
en yoghurt bevatten veel calcium. 
Wees echter voorzichtig met 
voedingsmiddelen die te zoet of te 
zout zijn.
Los productos lácteos, como 
la leche, el queso y los yogures, 
contienen grandes cantidades de 
calcio. Pero ten cuidado con los 
alimentos con demasiado azúcar o 
sal.
I latticini come il latte, il formaggio 
e lo yogurt contengono grandi 
quantità di calcio. Occorre invece 
prestare attenzione agli alimenti 
eccessivamente dolci o salati.

100 g d’amandes peut fournir jusqu’à 250 mg de calcium.
100 g of almonds can provide up to 250 mg of calcium.
100 g Mandeln können bis zu 250 mg Kalzium liefern.
100 g amandelen kunnen tot 250 mg calcium leveren.
100 g de almendras pueden aportar hasta 250 mg de calcio.
100 g di mandorle possono apportare fino a 250 mg di calcio.

Les légumes verts 
peuvent être riches en 
calcium comme les 
épinards ou le cresson.
Green vegetables such as 
spinach and watercress 
can be rich in calcium.

Les sardines contiennent du calcium et de la vitami
Sardines contain calcium and vitamin D.
Sardinen enthalten Kalzium und Vitamin D.
Sardines bevatten calcium en vitamine D.
Las sardinas contienen calcio y vitamina D.
Le sardine contengono calcio e vitamina D.
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Grünes Gemüse, wie Spinat oder Kresse, kann viel Kalzium 
enthalten.
Groene groenten, zoals spinazie of  waterkers kunnen rijk aan 
calcium zijn.
Las verduras verdes pueden ser muy ricas en calcio, como las 
espinacas o el berro.
Le verdure verdi come gli spinaci e il crescione sono ricchi di calcio.
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Wapń przyczynia się do wzrostu kości i sprawia, że są mocne. Dziecko 
potrzebuje przyjmować od 600 do 1000 mg wapnia na dzień. Poniżej 
przedstawiamy pożywienie bogate w wapń:

Produkty mleczne takie 
jak mleko, ser i jogurty 
zawierają duże ilości 
wapnia. Staraj się jednak 
unikać tych produktów, 
które są bogate w cukier 
lub sól. 

100g migdałów zawiera nawet 250 mg wapnia. 

Sardynki zawierają wapń i witaminę D. 

Zielone warzywa takie jak szpinak i 
rukiew wodna są bogate w wapń. 
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9

On appelle « Système » et « Appareils » les groupes 
d’organes en charge d’une fonction précise. Ils sont 
tous complémentaires et forment le corps humain.

Groups of organs responsible for specific functions 
are known as «systems». They all complement each 
other and form the human body.

Organgruppen, die für eine bestimmte Funktion 
zuständig sind, werden auch als „System“ und 
„Apparat“ bezeichnet. Sie alle ergänzen sich und 
bilden den menschlichen Körper.
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De groepen organen die verantwoordelijk zijn voor een 
specifieke functie worden «Systemen» en «Apparaten» 
genoemd. Ze zijn allemaal complementair en vormen 
het menselijk lichaam.

Los grupos de órganos a cargo de una función 
concreta se llaman «sistema» y «aparato». Todos son 
complementarios y componen el cuerpo humano.

I «sistemi» e gli «apparati» sono i gruppi d’organi 
incaricati di una determinata funzione. Sono tutti 
complementari e formano il corpo umano.
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C1 / . . . 2 / . . . 3 / . . . 

UKŁADY W LUDZKIM CIELE

Grupy organów odpowiedzialne za określone funkcje nazywa się 
"układami". Wszystkie nawzajem się uzupełniają i tworzą ludzkie ciało. 

Układ powłokowy (A) składa się 
z wszystkich zewnętrznych 
elementów takich jak skóra i 
włosy. 

Układ mięśniowy (B) i kostny 
(C) składa się z mięśni, ścięgien i 
kości. 
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4 / . . . 5 / . . . 6 / . . . 7 / . . .

1-C ; 2-G ; 3-D ; 4-F ; 5-A ; 6-B ; 7-E

Układ nerwowy (D) składa 
się z naszego mózgu i 
nerwów. 

Serce jest centralnym punktem 
układu krwionośnego (E); 
pompuje krew do żył.

Układ oddechowy (F) 
dostarcza tlenu do ciała, 
dzięki płucom. 

Układ trawienny (G) 
pobiera energię i składniki 
odżywcze z jedzenia, które 
przyjmujesz. 
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Les os sont essentiellement constitués de calcium, d’eau, de magnésium et de sels minéraux. 
La solidité de l’os provient essentiellement du calcium. Dans cette expérience, l’acide acétique 
contenu dans le vinaigre a dissous l’intégralité du calcium de l’os du poulet. Ayant perdu sa 
solidité, l’os est devenu tout flagada et tu peux le tourner dans tous les sens !

Bones are made mostly of calcium, water, magnesium and mineral salts. Much of their solidity 
comes from the calcium. In this experiment, the acetic acid in the vinegar has dissolved all the 
calcium in the chicken bone. When it has lost its solidity, the bone is floppy and you can twist it 
in all directions!

Knochen bestehen aus Kalzium, Wasser, Magnesium und Mineralsalzen. Für ihre Festigkeit sorgt vor 
allem das enthaltene Kalzium. Bei diesem Experiment hat die im Essig enthaltene Essigsäure das 
gesamte Kalzium des Hühnerknochens aufgelöst. Dadurch hat er seine Festigkeit verloren: Er fühlt 
sich wie Gummi an und lässt sich in alle Richtungen verbiegen!
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1. Place un os de poulet dans un grand bol. Verse du vinaigre blanc. Il faut que le vinaigre
recouvre bien l’os.
2.	Laisse reposer pendant 5 jours en remuant tous les soirs avec une cuillère.
3.	Observe le résultat après 5 jours. Rince l’os sous l’eau du robinet. Tu peux maintenant le 
tordre dans tous les sens.

1.	 Place a chicken bone in a large bowl. Add some white vinegar. The vinegar should cover 
the bone.
2.	Leave to rest for five days, stirring every evening with a spoon.
3.	Look at the results after five days. Rinse the bone under the tap. You can twist it in all 
directions.

1.	 Lege einen Hühnerknochen in eine 
große Schüssel. Gieße Weißweinessig dazu. 
Der Essig muss den Knochen vollständig 
bedecken.
2.	Lasse die Schüssel fünf Tage lang stehen; 
rühre dabei jeden Abend ein wenig um.
3.	Schaue dir nach fünf Tagen das Ergebnis 
an. Spüle den Knochen mit Leitungswasser 
ab. Du kannst ihn jetzt in alle Richtungen 
verbiegen.

10 MIĘKKIE KOŚCI

Będziesz potrzebować:

1. Umieść kość z kurczaka w dużej misce. Dodaj trochę octu. Ocet powinien zakryć kość. 
2. Zostaw miskę na pięć dni, mieszając każdego wieczoru łyżką. 
3. Spójrz na rezultaty po pięciu dniach. Umyj kość pod bieżącą wodą. Możesz ją wykręcić w każdą stronę.

Kości składają się głównie z wapnia, wody, magnezu i soli mineralnych. Są twarde, głównie dzięki wapniu. W 
tym eksperymencie kwas octowy zawarty w occie rozpuszcza całą wapń znajdującą się w 
kości. Gdy kość straci swoją twardość, staje się zwiotczała i można ją wyginać 
we wszystkie strony!

1. Umieść kość z kurczaka w dużej misce. Dodaj trochę 
octu. Ocet powinien zakryć kość. 
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Le ossa sono essenzialmente costituite di calcio, acqua, magnesio e sali minerali. La solidità dell’osso 
si deve prevalentemente al calcio. In questo esperimento, l’acido acetico contenuto nell’aceto ha 
dissolto tutto il calcio presente nell’osso di pollo. Una volta persa la sua solidità, l’osso è ormai 
flaccido e puoi torcerlo in ogni direzione!

Los huesos consisten esencialmente calcio, 

agua, magnesio 

y sales minerales. La solidez del 
hueso procede principalmente del calcio. En este experimento, el ácido acético del vinagre ha 
disuelto todo el calcio presente en el hueso de pollo. ¡Tras perder su solidez, el hueso se ha vuelto 
totalmente flexible y puedes doblarlo en hacia cualquier lado!

Beenderen bestaan grotendeels uit calcium, water, magnesium en minerale zouten. Beenderen 
hebben hun stevigheid vooral aan het calcium te danken. In dit experiment heeft het azijnzuur 
in de azijn alle calcium in het kippenbot opgelost. Nu het zijn stevigheid kwijt is, is het bot slap 
geworden en kan je het in alle richtingen draaien!
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1. Leg een kippenbot in een kom. Giet er witte azijn in. Het bot moet goed onder het oppervlak
van de azijn verborgen zitten.
2.	Laat 5 dagen lang inwerken en roer elke avond.
3.	Bekijk na 5 dagen het resultaat. Spoel het bot onder de kraan. Je kan het nu in alle richtingen 
buigen.

1.	 Pon un hueso de pollo en un tazón grande. Vierte vinagre blanco. El vinagre deberá cubrir 
bien el hueso.
2.	Dejar reposar durante 5 días revolviendo todas las noches.
3.	Observa el resultado al cabo de 5 días. Enjuaga el hueso bajo el grifo. Ahora podrás doblarlo 
hacia todos los lados.

1.	 Posiziona un osso di pollo all’interno di una ciotola grande. Verso dell’aceto bianco. Fai in 
modo che l’aceto ricopra completamente l’osso.
2.	Lascia riposare il tutto per 5 giorni mescolando ogni sera.
3.	Osserva il risultato dopo 5 giorni. Sciacqua con acqua di rubinetto. Ora puoi torcere l’osso 
in ogni direzione.

Les os mous • Soft bones
Der Gummiknochen • Zachte beenderen
Huesos blandos • Le ossa molli

2. Zostaw miskę na pięć dni, mieszaj każdego wieczoru łyżką. 
3. Spójrz na rezultaty po pięciu dniach. Umyj kość pod bieżącą wodą. 
Możesz ją wykręcić w każdą stronę. 

Kości składają się głównie z wapnia, wody, magnezu i soli mineralnych. 
Są twarde, głównie dzięki wapniu. W tym eksperymencie kwas octowy 
zawarty w occie rozpuszcza całą wapń znajdującą się w kości. Gdy kość 
straci swoją twardość, staje się zwiotczała i można ją wyginać we 
wszystkie strony!



OSTRZEŻENIE! Nieodpowiednie 
dla dzieci poniżej 36. miesiąca 
życia ze względu na małe części, 
które mogą zostać połknięte. 
Ryzyko zadławienia. 

ZACHOWAJ OPAKOWANIE NA 
PRZYSZŁOŚĆ.
Kolory i zawartość mogą się 
nieznacznie różnić. 




