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Kratak opis aktivnosti

U ovoj aktivnosti ucenici ¢e nauciti kako da se pravilno hrane, kako da broje kalorije i da znaju
Sta je to zdravo za nas organizam. Prilikom istraZivanja pojma energije, kalorija i zdrave ishrane
uCenici povezuju gradivo fizike sa biologijom, ali i sa zdravim stilovima Zivota i fizickom
aktivnoscu.

Kulturni koncept

Mens sana in corpore sano (prev. U zdravom telu zdrav duh) je latinska poslovica koja se danas
koristi kao preporuka za oCuvanje zdravlja jer ako je telo zdravo, onda ce biti i drav duh. Ona se
povezuje i sa grckim nacelom kalokagatije, odnosno ideal da harmonic¢no razvijanje duhovnih i
fizickih snaga osoba. U ovoj aktivnosti ucenici kroz koncept srpske nacionalne kuhinje i poznate
srpske salate sticu i povezuju znanja iz nauke i svakodnevnog Zivota.

Fizicki koncept

Energiju u prirodi ne moZemo unistiti niti stvoriti. Energija moZe promeniti oblik ili prec¢i na
drugo telo, sto je definisano Zakonom odrZanja energije.

Cilj aktivnosti

Cilj aktivnosti jeste da ucenici shvate znacaj zdrave ishrane, kao i da razviju svest o tome Sta
mogu da urade sa energijom koju unesu u svoj organizam i potroSe, a u cilju spreCavanja
sprecavanja gojaznosti ili nekih drugih bolesti koje nastaju nepravilnom ishranom.

Aktivnosti

Ova aktivnost se sastoji od Cetiri segmenta.

U prvom delu aktivnosti ¢e svaki ucenik pravi listu namirnica koje je pojeo i popio u toku
prethodnog dana.UcCenici analiziraju svoje liste kroz koncept piramide zdrave ishrane. U ovom
delu treba razviti diskusiju o dobrim i losim stranama ishrane kod uclenika, kao i o tome Sta bi
bilo poZeljno da se promeni u njihovoj ishrani.

Drugi korak aktivnosti je da se ucenici upoznaju sa pojmom kalorije i kako se broje kalorije.
Kalorija predstavlja jedinicu za energiju koju dobijamo konzumiranjem hrane i pi¢a. U¢enicima je
bitno naglasiti da sve se sto pojedemo i popijemo u toku dana pretvara u energiju i da je to
energija koja je potrebna nasem organizmu da bi pravilno funkcionisao. Zato je bitno da
izbalansiramo nasu ishranu, kao i da povecamo nasu aktivnost da bi se energija potrosila, Sto se
jos popularno naziva i ,,sagorevanje kalorija".
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U savremenoj kulturi ishrane postoji i takozvano ,,brojanje kalorija". Brojanje kalorija se odnosi
na metodu kojom se prati broj, odnosn koli¢ina kalorija kroz hranu i pi¢e koju konzumiramo u
toku dana. Brojanje kalorija je veoma popularna metoda za kontrolisanje ishrane, ali
istovremeno je predmet mnogih rasprava, jer su misljenja da li je dobra ili ne, podeljena. Kada
Zelite da mrsavite, potrebno je da potrosite vise kalorija nego Sto unesete, odnosno da budete u
kalorijskom deficitu, a kada Zelite da dobijete na teZini potrebno je uneti vise kalorija nego Sto se
potrosSi, odnosno porebno je biti u kalorijskom suficitu. Sve sto unosimo u toku dana u svoj
organizam ima specificnu kalorijsku, ali i nutritivnu vrednost. Za zdravstveni balans, moramo
uzimati u obzir i jedno i drugo. Tako na primer, krem od cokolade u 100 grama ima 539 kalorija,
Sto je u proseku dovoljno kalorija za jedan dorucak, ali nutritivno tih 100 grama krem od
Cokolade sadrZi 56,3 grama secera. Ucenicima treba ulazati da svakodnevno komnzumiranje
velike koli¢ine Secera moZe da dovede do problema sa insulinom i Secerom u krvi.

U realizovanju ove aktivnosti ucenici uce kako da izracunaju koliko je kalorija potrebno uneti
kroz ishranu, a u izraCunavanje je potrebno uzeti u obzir faktore poput pola, visine, trenutne
teZine, godina, fizicke aktivnosti i stila Zivota. Ucenici se upoznaju sa BMR-om, Sto je skracenica
za Basal Metabolic Rate, a predstavlja minumalnu koli¢inu energije, odnosno kalorija koja je
potrebna nasem organizmu da bi obavljao osnovne funkcije. Danas postoje mnogi kalkulatori,
kao Sto su na primer, onlajn kalkulatori kao sto je BMR kalkulator na engleskom jeziku ili BMR
kalkulator na srpskom jeziku koji proveravaju trenutnu potrebu za kalorijama u zavisnosti od
razlicitih parametara. U okviru ove aktivnosti ucenici treba da izaberu jednu namirnicu za koju
misle da nije bas najzdravija za ishranu, a da se nalazi na njihovoj listi iz prve aktivnosti i da
pogledaju tabelu vrednosti na pakovanju te namirnice, da bi uz pomoc kalkulatora pretvorili
naznacene vrednosti iz kalorija u dZule. U tu svrhu mogu koristiti onlajn kalkulator.

U trecem delu ove aktvnosti ucenici treba da osmisle jedan racunski zadatak u kom bi koristili
pojmove potencijalne i kineticke energije, a koji bi se odnosio na troSenje energije nastale
sagorevanjem kalorija. Na primer, to bi mogao biti zadatak u kom se odreduje koliko je
potrebno pretréati da bi se upotrebila unesena energija. Ucenicima treba skrenuti paZnju na
ishranu obogacenu povréem i salatama, kao sto je na primer, srpska salata koja se pravi od
paradajza, sveZe paprike, ljute papricice, krastavaca, crnog luka sa dodatkom malo soli i ulja. U
100 grama srpske salate ima 46,8 kalorija. Da bi se te kalorije potrosile, potrebno je da trcite 4
minuta ili da plivate 6 minuta.

Na kraju, kao zavsrna aktivnost bi bila fizicka aktivnost po Zelji ucenika. Na primer, setnja ili
trcanje odredenom brzinom, a koju mogu da mere uz pomo¢ aplikacija na mobilnom telefonu.
Takode, mogu da zabeleZe predeni put i vreme, da bi na kraju izracunali utrosenu energiju
nakon te aktivnosti.

www.rustem.rs



Dodatni materijal

Slika 1. Sastojci potrebni za Sopsku salatu Slika 2. Pripremanje Sopske salate

Slika 4. Luk potreban za salatu

Slika 3. Dekorisanje Sopske salate
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