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Moja prehrana – to sam ja

Ime i prezime učenika/učenice: __________________________________________
Istraživanje je provedeno od ____________________ do __________________
Krajnji rok za izvršenje zadatka: 1. lipanj

Odgojno obrazovni ishodi:
Učenik/učenica će:
- razlikovati koje hranjive tvari unosi u organizam jedući različitu hranu
- spoznati što mora jesti
- shvatiti važnost prehrane 


1. ANKETA: Kakve su nam prehrambene navike? 

Istraživačko pitanje: Kakve su prehrambene navike moje šire obitelji/prijatelja u razredu i mene?
Pretpostavka: ______________________________________________________________________________________________________________________________________
Zadatak
Provedi anketu o svojim prehrambenim navikama te prehrambenim navikama u svojoj široj obitelji ili razrednom odjelu koristeći digitalni alat koji možeš pronaći na ovoj poveznici:
http://elaboratorij.carnet.hr/google-forms/ ili u nekom drugom alatu za izradu anketa prema vlastitom izboru. Rezultate ankete priloži kao dodatak ovom dokumentu.

Nekoliko prijedloga pitanja za sastavljanje ankete.
· Jesu li vaši dnevni obroci redoviti?			DA	NE
· Jedete li sirovo povrće?					DA	NE
· Koliko puta dnevno jedete povrće? 	0	1	2	3	4	5	više
· Jedete li za doručak voće?		0	1	2	3	4	5	više
· Koliko puta dnevno jedete voće?	0	1	2	3	4	5	više
· Što najčešće pijete?   
prirodni voćni sok	čaj	mlijeko		vodu	gazirana pića	drugo (navedi)
· Mislite li da jedete hranu koja sadržava previše šećera?	DA	NE
· Koliko puta tjedno jedete ribu? 		0	1	2	3	4	5	više
· Koliko puta tjedno jedete meso? 	0	1	2	3	4	5	više
· Mislite li da se hranite pravilno?  DA  	NE	NE ZNAM
· Mislite li da je vaša masa: 	premala	optimalna	prekomjerna		 
· Izbjegavate li hranu koja sadržava masti? 	DA	NE	NE ZNAM	

Iz rezultata ankete zaključi je li tvoja pretpostavka potvrđena ili opovrgnuta te napiši kratki osvrt/komentar na rezultate ankete. 
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. MOJ DNEVNI OBROK

Istraživačko pitanje: Hranim li se pravilno tijekom dana?
Pretpostavka: ______________________________________________________________________________________________________________________________________
Zadatak
Zapiši sve namirnice i njihovu unesenu količinu (slobodna procjena u gramima/decilitrima) tijekom jednog dana. Rezultate prikaži tablično. Unos podataka podrazumijeva i konzumaciju pića, slatkiša, slastica i svega što konzumiraš taj dan.
Prikaz rezultata
Tablica 1 Moj dnevni obrok
	Vrsta namirnice
	Unesena količina (u g ili dL) 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



Kako bi osigurali adekvatnu prehranu, dnevni obrok treba sadržavati raznolik izbor hrane uključujući:
· Voće
· Povrće
· Cjelovite žitarice i obogaćeni kruh sjemenkama
· Mlijeko i mliječne proizvode (sir, jogurt i sl.)
· Meso, ribu,  jaja
· Mahunarke (grah, grašak i sl.) 
Poželjno je izbjegavati hranu koja sadržava:
· Puno masnoća
· Začinjenu hranu
· Brzu hranu
· Hranu koja sadrži šećere
· Proizvode od bijelog brašna
· Slatkiše i grickalice
Je li tvoja pretpostavka bila točna? Obrazloži.
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________
3. HRANIM LI SE PRAVILNO
a) Skriveni šećeri u hrani
Izračunaj koliko si unio/unijela skrivenih šećera putem namirnica koje si naveo/navela u prethodnoj tablici (Tablica 1) tijekom jednog dana. 
Tablica 2 sadržava primjere najčešće konzumiranih namirnica i skrivenih šećera u gramima. Ako u tablici ne pronađeš namirnicu za koju smatraš da sadržava šećere, podatak možeš pronaći na pakiranju proizvoda ili na internetu pa upiši u prazne retke u Tablici 2.
Tablica 2 Skriveni šećeri u hrani
	Vrsta hrane
	Količina obroka
	Količina šećera u gramima

	Coca Cola (i druga gazirana pića)
	2 dL
	17.5

	Čokoladno mlijeko
	2 dL
	15

	Pecivo punjeno čokoladom/marmeladom
	1 komad
	25

	Kolač s kremom/čokoladni kolač
	1 komad
	150

	Čokolada
	100 g
	12,5

	Žvakača guma
	1 komad
	2,5

	Sladoled 
	120 mL
	17,5

	Marmelada/namaz od lješnjaka/čokolade
	15 g
	25

	Tvrdi bombon
	5 komada
	25

	Puding
	120 mL
	22,5

	Pita/štrudla
	1 komad
	30 

	
	
	

	
	
	



Zadatak: Izračunaj koliko si skrivenih šećera (u gramima) unio/unijela hranom.
Prostor za račun:


a) Koliko si ukupno šećera unio/unijela hranom tijekom jednog dana?
___________________________________________________________________ 
b) Izmjeri izračunatu masu šećera koju unosiš hranom u jednom danu na vagi. Izvaži onu količinu kuhinjskog šećera na vagi koju si unio/unijela u organizam? Fotografiraj rezultat i fotografiju priloži dokumentu.
___________________________________________________________________
c) Koliko je to kuhinjskih žlica šećera?
___________________________________________________________________ 
d) Je li te iznenadila količina unesenog šećera? Obrazloži odgovor. 
___________________________________________________________________ 
e) Pomoću dodatne literature/udžbenika ili podataka na internetu ispuni Tablicu 3.

Tablica 3 Hrana koju je poželjno konzumirati zbog manje količine šećera te hrana koju treba izbjegavati zbog prevelike količine šećera.
	Hrana koja sadržava velike količine šećera/hrana koju treba izbjegavati
	Prihvatljiva hrana/hrana koju je poželjno uzimati

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





4. SKRIVENE MASNOĆE U HRANI

Prijedlog namirnica za testiranje: 
1. mast, 2. salata, 3. kolač, 4. kruh, 5. maslac, 6. majoneza, 7. salama, 8. kupus, 9. mrkva, 10. jabuka, 11. čokolada, 12. orah (ili odaberi namirnice koje su ti dostupne) 
Istraživačko pitanje: Koje od navedenih namirnica sadržavaju masnoću?
Pretpostavka: ___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

Zadatak: Odredi koje namirnice sadržavaju masnoće pomoću Testa za skrivene masnoće.
Test za skrivene masnoće Podijeli list A4 papira na 12 polja i svako polje označi brojem kojim je označena određena  namirnice. Trljajte namirnice o papir (svaka namirnica u jedno polje) 1 minutu. Promatrajte nakon pet minuta tragove na papiru. Ako tragovi ostanu na papiru, namirnica sadržava masnoće. Zaokružite na papiru brojeve kod namirnica koje sadržavaju masnoće. Papir fotografirajte i priložite kao dodatak ovom projektu. 
Primjer:
	1


	2
	3
	4

	5


	6
	7
	8

	9


	10
	11
	12


Je li tvoja pretpostavka o namirnicama koje sadržavajumasnoće potvrđena ili odbačena? Obrazloži. 
______________________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________
[bookmark: _GoBack]Nakon izvršenog zadatka, pošalji izvješće o provedenom istraživanju i dodatke (anketu iz 1. zadatka i fotografiju  iz 3. i  4. zadatka) učitelju/učiteljici na uvid i ocjenjivanje. 

Prijedlog rubrike za vrednovanje mini istraživačkog projekta
	Vrednovanje za učenje
	Ostvareno


	Djelomično

	Treba popraviti

	Vrednovanje naučenog
	3 boda
	2 boda
	1 bod

	
Element vrednovanja
	Napomena: Ako sastavnica nije ostvarena niti na najnižoj očekivanoj razini ili ne postoji vrednuje se s 0 bodova.

	mini istraživački projekt izvršen je u zadanom roku 
	
	
	

	učenik/učenica predviđa mogući odgovor/moguće rješenje problema – pretpostavka
	
	
	

	učenik/učenica provodi istraživanje prema zadanim uputama
	
	
	

	podatci prikupljeni istraživanjem su točni, kompletni, grafički prikazani, fotografirani
	
	
	

	učenik/učenica analizira rezultate istraživanja koristeći podatke dobivene istraživanjem
	
	
	

	učenik/učenica prema uputama podnosi izvješće o provedenom istraživanju 
	
	
	


Prijedlog ocjenjivanja: 
0 – 4 – nedovoljan
5 – 8 – dovoljan
9 – 12 – dobar
13 – 15 – vrlo dobar
16 – 18  - odličan
		

