MATEMATIKOM DO ZDRAVLJA

Matematikom do zdravlja

LyuBica Bac¢i¢ DuracCkovIE!

Uvod

Na pocetku svake skolske godine biramo godi$nju projektnu temu nase $kole. U
skolskoj 2021./2022. godini odlucili smo da to bude U zdravom tijelu zdrav duh” Ne
zaboravimo da je i jedna od medupredmetnih tema za osnovne i srednje $kole upra-
vo Zdravlje. Stoga je svaki nastavnik u sklopu kurikuluma svoga predmeta osmislio
projektne zadatke vezane za zdravlje. Tako sam i ja osmislila nekoliko njih, a posebno
isticem projekte .Ostani zdrav” i .Zdravi jelovnik” koje ¢u ovdje detaljno opisati. Ovi
projekti vezani su uz sljede¢a odgojno-obrazovna ocekivanja medupredmetne teme
Zdravlje:

A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije vaznost pravilne pre-
hrane za zdravlje.

A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afi-
nitetima i zdravstvenom stanju.

B.1.3. A Prepoznaje igru kao vaznu razvojnu i drustvenu aktivnost.

B.1.3.B Opisuje i nabraja aktivnosti koje doprinose osobnome razvoju

Ostani zdrav

Zivimo u vremenu kad uenici sve manje $etaju, ne bave se sportom, jedu nez-
dravu hranu... Fizicko druzenje s prijateljima naj¢e$¢e zamijene gledanjem u ekrane.
Ne ¢itaju knjige, ne znaju $to su drustvene igre, nemaju hobi kojim se bave... Ne raz-
misljaju o hrani koju jedu, ni kolika je nutritivna vrijednost neke namirnice. Jesu li
mozda pretili? Kako se boriti protiv toga?

Kako bi poceli razmisljati o ovim i sli¢cnim problemima, osmislila sam projektni
zadatak u 7. razredu vezan za proporcionalne i obrnuto proporcionalne veli¢ine. Na-
kon $to su usvojili pojam proporcionalnih i obrnuto proporcionalnih veli¢ina, vidjeli
puno primjera te rijesili mnostvo zadataka, dobili su sljede¢i zadatak:

1. a) Sto je zdravlje?
b) Istrazi $to sve utjece na nase zdravlje.
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c) Opisi kako fizicka aktivnost, mentalno zdravlje i prehrana utje¢u na zdravlje.

d) Osmisli zadatak o fizickoj aktivnosti (Setnja, tr¢anje, voznja bicikla, plivanje)
tako da zadane veli¢ine budu proporcionalne ili obrnuto proporcionalne. Po-
tom rijesi svoj zadatak.

e) Osmisli zadatak o mentalnom zdravlju (druzenje s prijateljima, igranje drus-
tvenih igara, ¢itanje knjige, bavljenje hobijem) tako da zadane veli¢ine budu
proporcionalne ili obrnuto proporcionalne. Potom rijesi svoj zadatak.

) Osmisli zadatak o pravilnoj prehrani (broj kalorija u nekoj hrani, gubitak ka-
lorija vjezbanjem, podjela hrane na vise osoba) tako da zadane veli¢ine budu
proporcionalne ili obrnuto proporcionalne. Potom rijesi svoj zadatak.

Zatim su trebali koristiti navedene izvore i izbjegavati nepouzdane izvore poput
npr. Wikipedije. Vrednovanje je bilo sumativho pomo¢u unaprijed navedene rubrike
za vrednovanje.

Neki od njih bili su vrlo kreativni i mastoviti te su osmisljavali zadatke o skleko-
vima, trbusnjacima, trkacu...

Mario radi sklekove. Kada napravi 100
sklekova, izgubi 44 kalorije. Koliko sklekova
treba napraviti da bi izgubio 150 kalorija?

Janko radi trbusnjake. Kada napravi 100
trbusnjaka, izgubi 30 kalorija. Koliko trbus-
njaka Janko treba napraviti da bi izgubio 200
kalorija?

Jedna ucenica uziva u ¢itanju knjiga, dok druga u slobodno vrijeme $ije suknje,
o ¢emu govore i njihovi zadatci:

Koliko ¢e Luciji trebati da procita knjigu
od 380 stranica ako u dva sata moze procitati
150 stranica?
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Andeli za Sivanje jedne suknje trebaju 2
sata. Koliko ¢e joj vremena trebati da sasije 27
suknji ako $ije istom brzinom?

Josip jako voli jesti banane pa je istrazi-
vao koliko kalorija ima u svakoj banani, dok
Leona za dorucak rado jede jaje na bilo koji
nacin.

Josip je nasao podatak da u 100 g banane
ima 89 kalorija. Prosje¢na banana ima 150 g.
Koliko kalorija Josip unese u organizam ako
svaki dan pojede po jednu bananu?

U 100 grama kuhanog jaja ima 155 kalo-
rija. Koliko je kalorija Ema unijela u organi-
zam ako je za dorucak pojela jedno jaje pro-
sjecne mase 60 g?

Vecina ucenika napravila je zadani projektni zadatak nakon cega su poceli druk-
¢ije razmiSljati o vlastitom zdravlju te o tome kako ga ocuvati i poboljsati bavljenjem
fizickim aktivnostima. Neki od njih prvi su put ¢uli o mentalnom zdravlju te kako ga
ocuvati.

Zdravi jelovnik

Ucenici 8. razreda realne su brojeve povezali s prehranom. Prvo su ponovili po-
znate skupove brojeva: prirodne, cijele i racionalne te su vidjeli kakvi su racionalni
brojevi. Nakon rac¢unanja s realnim brojevima trebali su istraziti koliko im je dnevno
kalorija potrebno s obzirom na aktivnosti koje svakodnevno obavljaju. Proucili su
koliko svaka namirnica ima bjelancevina, ugljikohidrata i masti kako bi osmislili svoj
zdravi jelovnik. U nastavku pogledajte $to je bio njihov zadatak.

1. a) Istrazi kako se racuna dnevni unos kalorija u ovisnosti o masi, visini i godinama.

Vrijedili ista formula za Zene i muskarce? Navedi izvor (web stranicu ili knjigu)
s koje si preuzeo podatke.
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b) Izmjeri svoju masu i visinu.
¢) Izracunaj koliko ti je dnevno kalorija potrebno.
d) Sto je indeks tjelesne mase?

e) Koliko iznosi tvoj indeks tjelesne mase? Jesi li pothranjen/a, normalne tjelesne
mase, prekomjerne tjelesne mase, pretio/la ili ekstremno pretio/la?

f) Sto je piramida pravilne prehrane?

g) Koje namirnice treba najvise jesti, a koje najmanje?

h) Osmisli svoj zdravi jelovnik prema piramidi pravilne prehrane tako da imas doru-
¢ak, rucak i veceru te dvije uzine. Pazi da ne prijedes svoj dnevni kalorijski unos.

Vrednovanje je bilo sumativno pomocu unaprijed navedene rubrike za vred-
novanje. Ve¢ina ucenika pronasla je Harris-Benedictovu jednadzbu za racunanje
potrebnog dnevnog kalorijskog unosa koja je razlicita za Zene i muskarce. Takoder
su vidjeli da broj kalorija potreban u jednom danu ovisi o aktivnostima koje svakod-
nevno obavljamo.

U nastavku pogledajte zdravi jelovnik jedne ucenice.

MQ) _ZDRAVI JELOWNIK

‘DORUE,A}‘\ S jaja — - 1Y ke pr—26, 09)-—2, M~22
; =
<6©3_) f(‘(ilﬂ C Cr r)(/:) K rULgﬁ\/‘ /,')':) I(C&/,gr “3,[5_/).—25/”’\»4
(ZOQ ml \J\Oj/\#& b0l 4, bt e

oo AR e

N
UZINA
(2093) ;)ngolc‘a —104 kcaf r)r.—O, 03~ 24, mro
(505) }DC(AKYV\V—’ Z%% kco/ Pr‘—/’/l/ U@IJ_M, r\q\f/ls

bm‘. (loog) p(]go’g }‘2] meso ——lekcap pr— 25, 0‘9’)';9(; :::71

(20"3)kwmﬁv pirc — 13 kel Pt dgh= U
(//OOD) zelene Ba’c\-}qh 7(1‘ }Qc/ Pr=2, vol—4 ///m—()
i o

UZINA
[Zooj) Jaananc\ _43% }Cgc\\/r)r ,(.;./ %l-tc:
: =

_‘ Clooj) +£IC‘}(Y\Q ——/}05 k—cq/ (Jr.~’24, U@b-o, m-5 ]

(2003) brokule — 66 ks Pr-m6 ogh~3 7°
(4009) Jeianloipe—1° kot Pr=1, ugy-2 y’o

Ova je ucenica na kraju izracunala koliko kalorija ima njezin jelovnik, te koliko
je bjelancevina, ugljikohidrata i masti unijela u svoj organizam.
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Umjesto zakljucka

Kao $to je receno u kurikulumu, Zdravlje je klju¢na odrednica kvalitete zivota
svakoga pojedinca, ali i uze i $ire drustvene zajednice” Pri tome se misli na tjelesno,
mentalno i socijalno zdravlje. Stoga svatko od nas treba promovirati zdravlje i vidjeti
nacine kako ga ocuvati. Jedan od nacina je uspostavljanje stalne korelacije zdravlja i
matematike kroz razne primjere, zadatke, integrirane dane ili projekte.
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