1. Grupa aktivnosti- PREHRANA (JELOVNIK)  
OPIS ZADATKA
Učenici tijekom 3 dana vode dnevnik prehrane. Prikupljene podatke analiziraju, računaju kalorijski unos, uspoređuju rezultate s preporučenim vrijednostima te izrađuju grafove i zaključke o vlastitim prehrambenim navikama.
UPUTE ZA UČENIKE
VOĐENJE DNEVNIKA PREHRANE (3 DANA)- Svaki učenik vodi dnevnik tijekom 3 uzastopna dana. Dogovorite se i sastavite zajednički plan za tri dana koji ćete podijeliti s ostatkom razreda. Pišite u word dokument. 
Potrebno je zapisivati:  a) OBROKE I PIĆA
Za svaki obrok učenik zapisuje:
· vrijeme obroka 
· naziv hrane/pića 
· količinu hrane 
· procijenjene kalorije 
· oznaku: Z = zdravo,  MZ = manje zdravo 
PRIMJER TABLICE
	Vrijeme
	Hrana/piće
	Količina
	Kalorije
	Z/MZ

	7:30
	zobene pahuljice
	1 zdjelica 1 šalica (oko 200 ml / 70–80 g pahuljica s mlijekom)
	250 kcal
	Z

	10:00
	sok
	2 dcl- 1 čaša soka
	90 kcal
	MZ

	13:30
	piletina i riža
	1 porcija- 100–150 g piletine + 4–5 žlica kuhane riže
	650 kcal
	Z



ŠTO UČENICI TREBAJU FOTOGRAFIRATI?
Učenici trebaju fotografirati:
OBAVEZNO
1. Najzdraviji obrok tijekom 3 dana 
2. Jedan manje zdravi obrok 
3. Deklaraciju jednog proizvoda 
NAPOMENE
· fotografije trebaju biti jasne 
· ne fotografirati osobe, može se fotografirati samo hrana na tanjuru
· fotografije umetnuti u dokument 
ISTRAŽIVANJE NA INTERNETU
Učenici istražuju:
· kalorijsku vrijednost hrane 
· preporučeni dnevni unos kalorija za svoju dob 
· nutritivne vrijednosti proizvoda 
· preporuke o zdravoj prehrani 
Mogu koristiti:
· deklaracije proizvoda 
· mrežne kalorijske tablice 
· zdravstvene stranice 
ZADACI ZA RAČUNANJE
1. UKUPAN DNEVNI UNOS KALORIJA- Izračunaj ukupan broj kalorija za svaki dan, možeš koristiti kalkulatore za kalorije, na internetu.
Formula:
Ukupne kalorije = zbroj kalorija svih obroka tijekom dana
Primjer:
· doručak = 300 kcal 
· ručak = 700 kcal 
· večera = 500 kcal 
· međuobroci = 400 kcal 
Ukupno = 1900 kcal
2. PROSJEČAN UNOS KALORIJA- Izračunaj prosječan dnevni unos kalorija za sva 3 dana.
Formula:                  Prosjek = ukupno kalorija za 3 dana ÷ 3
3. USPOREDBA S PREPORUČENIM VRIJEDNOSTIMA- Na internetu pronađi preporučeni dnevni unos kalorija za svoju dob i spol.
Odgovori:
· Jesi li unosio/la više ili manje kalorija? 
· Kolika je razlika? 
Formula:            Razlika = stvarni unos − preporučeni unos
4. POSTOTAK ZDRAVE HRANE- Prebroji zdrave i manje zdrave obroke.
Formula:
Postotak zdrave hrane =  (broj zdravih obroka ÷ ukupan broj obroka) × 100
Primjer:
10 zdravih obroka od ukupno 15:
(10 ÷ 15) × 100 = 66,7 %
5. UNOS VODE- Zabilježi koliko si čaša vode popio/la svaki dan.
Izračunaj:
· prosječan broj čaša vode 
· dan s najvećim unosom vode 

GRAF- Prikaži:
· unos kalorija po danima
· udio zdrave i manje zdrave hrane
PADLET – SURADNJA
Na zajednički Padlet učenici postavljaju Word dokument koji sadrži: dnevnik prehrane, fotografije, grafove, kratki zaključak- sve ste zapisali u word dokument, ubacili slike, stavili grafove.
Učenici druge škole mogu: pregledavati radove, uspoređivati rezultate, komentirati, predlagati zdravije navike 
ZAVRŠNI ZAKLJUČAK- napiše 8–10 rečenica o svojim navikama.
Pitanja za pomoć:
· Hranim li se zdravo? 
· Pijem li dovoljno vode? 
· Što bih mogao/la promijeniti? 
· Što sam naučio/la tijekom projekta?

