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VNOS ENERGUE

Kako izracunati koli¢ino porabljene energije

Odhod v sluzbo, telovadba, prezivljanje ¢asa z ljubljenimi osebami. Vse, kar pocnemo v vsakdanjem
Zivljenju, potrebuje energetsko podporo, da bi bilo izvedeno. Tudi osnovne dejavnosti, kot so dihanje,
razmisljanje in prebava, potrebujejo energijo. Toda od kod prihaja ta energija? Ce se vam zdi to
vprasanje tezko, je odgovor zelo preprost: iz hrane! Pomislite, da se vam je Ze lahko zgodilo, da ste
izpustili obroke in se pocutili neobremenjene, utrujene, brez moci, vendar ste se takoj, ko ste nekaj
pojedli, pocutili nekoliko bolje. To bi lahko bil majhen dokaz o povezavi med naso prehrano in energijo.
Hrana, ki jo zauzijemo, je sestavljena iz makrohranil, ki nam dajejo energijo v obliki kalorij, pravzaprav
znanstvena opredelitev kalorij pravi, da so to enote energije, ki jih zagotavlja hrana ali pijaca. V
tem primeru bomo vedeli, kako izracunati energijski vnos na podlagi hrane, ki jo zauZzijemo.

To situacijo lahko povezemo s situacijama "NI POTREBNO, DA JE SLADKO", "NE ZAGOTAVLIAJTE
MASCOB", saj imamo moZnost celovito obravnavati matemati¢no pot, povezano s prehrano, temo, ki
se nas tesno dotika v vsakdanjem Zivljenju.

Pregled “VNOS ENERGIJE”

Izracunajte energijski

vnos

VSEBINA
zdravje in oskrba
vsakdanje Zivljenje

Ciljna skupina (vklju¢no s potrebnimi
predhodnimi znanji in kompetencami)

Odrasli in mladi odrasli

I1zidi in rezultati

Razvoj metode za izracun kalorij
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Glavne informacije

Naravna Stevila
Decimalna Stevila
MnoZenje, deljenje, seStevanje in odsStevanje

Ciljan skupina

Odrasli in mladi odrasli

Ucenci

- Prepoznati in razumeti preproste, obi¢ajne kvalitativne
predstavitve ter uporabiti informacije za sprejemanje
odlocitev.

- obvladajo enostopenjske preproste operacije, kot je
Stetje, in izvajajo osnovne aritmetiCne operacije za
obvladovanje vsakdanijih situacij

Radovedni in obcutljivi na zdravstvena vprasanja

Namen ucenja

Matemati¢na pismenost za osebne in zasebne namene

Trajanje

2 UE+

Material in gradiva

Slikovne kartice

Velikost skupine

od 5 do 10 ucencev/ delo v majhnih skupinah: 2 do 3
ucenci

Opis problema

Kot vemo, nam hrana s kalorijami zagotavlja energijo, ki
jo potrebujemo za opravljanje vseh vsakodnevnih
dejavnosti. Ko bomo razumeli, da vrednost zauZitih
kalorij temelji na koli¢ini in vrsti makrohranil, bomo
zlahka ocenili skupni dnevni vnos. Ta ocena lahko sluZi
za zavedanje o vnosu kalorij, ki je uporabno za poznejse
razmisleke v smislu zdravja in dobrega pocutja.

Uc¢ni izidi in rezultati

Ucenci vedo, koliksna je energijska vrednost razlicnih
makrohranil, in s preprostimi izracuni dobijo skupni
VNoS.

Sklicevanje  na nacionalni

kvalifikacijski okvir

Neobvezno (odlocitev drzave)
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Delovni nacrt

Cas

(lekcije)

Opis vsebine/aktivnosti

Material

Metodicne in
didakticne
informacije !

30’

1.0dkrijte
Ucencem bo predstavljeno gradivo, ki

jih bo najprej na kratko seznanilo s
pojmom kalorije, nato pa se bodo
seznanili s kaloricno vrednostjo, ki ji
ustreza vsak gram zauzitih
makrohranil.

To temo so ucenci z veliko
verjetnostjo morda Ze obravnavali.
Predlagamo, da to fazo zacnete z
raziskovanjem znanja o njej in
poskusate spodbuditi
razpravo/primerjavo.

Predstavitev  (glej
Dodatek 1)

Vprasanje
Eksplicitno
poucevanje

45'+

2. lzracunaijte kalorije

V tej fazi delajte s karticami, ki
prikazujejo obroke, ki jih oseba zauzije
tekom dneva. Ucenci, ki poznajo
vrednost pretvorbe med gramom in
kalorijami, bodo morali sesteti vse
pridobljene podatke in dobiti koli¢ino
kalorij, ki jih zagotavlja prehrana.

Ce je nacrtovana izvedba drugih
dejavnosti iz sklopa o hrani in zdravju,
predlagamo  uporabo  kartic, ki
prikazujejo prehranske tabele, ki se
uporabljajo v teh primerih. Uporabijo
se lahko tudi kombinacije obrokov, ki
so jih ucenci pripravili med drugimi
situacijami, da se ponovi povezovalni
koncept, ki ga ima ta tema (koliCina in
kakovost zauZite hrane vplivata na
vnos energije).

Kartice (glej
Dodatek 2)

Delo v majhnih
skupinah

Sodelovalno
ucenje
Metakognitivne
strategije

(60°)

2.1 IzraCunajte kalorije:Alternativa

Dejavnost lahko razsirimo ali
nadomestimo tako, da ucenci raziscejo,
koliko kalorij zauZijejo Cez dan. Za to
fazo jim je treba dati nekaj ¢asa, da si
zapisejo svojo zauzito prehrano (dovolj
je lahko nekaj tipi¢nih dni), tako da jih
dejavnost izracunavanja neposredno

Individualno delo

1 za opis in razlago vrst nalog, HIT in drugih osnovnih informacij glejte priroénik za uéitelje.
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vklju€uje, in ¢e jih tema zanima, se je
lahko bolj zavedajo.

30’ 3.Razprava o opravlijenem delu in Povratne
pridobljenih informacijah

informacije

Ob koncu tega predmeta se izvede
razprava in primerjava v zvezi z
uporabljenimi matemati¢nimi orodiji.
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Dodatek 1

Phase ODKRITJE

Valore energetico dei macronutrienti per grammo:

1 g carboidrati= 4 kcal. 1 g proteine = 4 kcal. 1 g grassi = 9 kcal.

Appendix 2

Faza IZRACUNAIJTE KALORIJE

Za vsako dieto, o kateri porocajo kartice, bi bilo dobro poiskati tudi ustrezne prehranske tabele ali pa
izhajati iz prehranskih tabel, uporabljenih v drugih primerih, in sestaviti diete.

Ce so udenci v prej$nii situaciji pripravili kombinacije obrokov, lahko te.

'‘EEERERER 888844
MERCOLEDI MERCOLEDI

g 170 g yogurt greco 2% di grassi S 300 g latte vaccino parzialmente scremato
COLAZIONE % +20 g mandorle + 1 banana COLAZIONE 4 ) +50 g fiocchi d'avena
ki -4 +20 g fiocchi d'avena
4 Ty .
& SPUNTINO l:l: sgog;::::lt:nuial riso integrale
SPUNTINO ‘ 1mela
< L
#\& - .. 200 griso integrale
: . PRANZO o con 190 g verdure cotte + 2 uova
Zuppa con 200 g di funghi > s i
PRANZO ¢ 100 g di fagiol secchi +100 g radicchio + 2 cucchiaini olio evo
+100 g pane integrale + 20 g olio evo
== 170 g yogurt greco
SPUNTINO v +70 g fiocchi di avena
[ % -
SPUNTINO 1arancia NN
o= A éﬁ’b\* 400 g merluzzo + 200 g bieta
CENA ﬁ\"\ S5 ° 220 g pane integrale
140 g filetto di vitello alla piastra = +1cucchiaino ofio evo
CENA +200 g insalata mista 2
+100 g pane integrale + 15 g olio evo 2 125 g yogurt naturale
SPUNTINO ‘ il b
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A5 150 ml latte vaccino parzialmente )
COLAZIONE & ’0. ' scremato + 40 g fette hiscottate COLAZIONE > 3009 Ifa_m va_cfl:lnn parzialmente scremato
\ integrali + 20 g burro di arachidi i +50 fiocchi davena
S +1banana D A— '
SPUNTING : g gallette di riso integrale
R— 150gb
SPUNTINO 1mela e
200 g farro con 130 g carciofi
. = i 4 200 g fiocchi di formaggio magro
Zuppa con 70 g di orzo e v % Jgio ma
PRANZO 100 g di lenticchie secche : +150 g carote + 2 cucchiaini olio evo
+150 g carote julienne + 20 g olio evo
170 g yogurt greco
E +70 g fiocchi di mais
SPUNTINO 150 g di frutta fresca i,
280 g platessa + 200 g rapa
CENA +300 g patate + 120 g pane integrale
200 g verza al gratin + 120 g tonno +1cucchiaino olio evo
CENA al naturale + 80 g pane integrale o
+20 g olio evo 125 g yogurt naturale
SPUNTINO ‘ +300 g mela

Source: Dieta da 2000 kcal: il menu settimanale (my-personaltrainer.it) [30.06.2023]

IARAZIONE NUTRIZIONALE
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https://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/dieta-2000-kcal-menu-settimanale-nutrizionista.html
https://world-de.openfoodfacts.org/produkt/5201054015452/fage-total-5-grassi
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Source :
own photo
Valori nutrizionali e calorie per 100 g di Mela con s bucdia

¥ Calorie: 38 kcal M Acqua: 85g Source:
B CARBOIDRATI
@ riBRE Mela: proprieta, calorie, valori nutrizionali, benefici
B PROTEINE .. L

26¢ e controindicazioni (benessere360.com)

028 [30.06.2023]
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https://www.benessere360.com/mela-proprieta.html
https://www.benessere360.com/mela-proprieta.html

