ENERGY OF AN ASTRONAUT
ENERGIJA ASTRONAVTA

Ta delovni list za izobraZevalno aktivnost je del programa NASA Fit Explorer Series.
PodrocCje za izobrazevalca
Discovery Lesson

Lekcija odkrivanja

Stopnja ocene: 3 -5

Povezava do predmetnika: Znanost in zdravje

Spretnosti znanstvenega procesiranja: predvidevanje, opazovanje, primerjanje, zbiranje, evidentiranje
podatkov (American Association for the Advancement of Science)

Cas priprave za ugitelja: 30 minut

Trajanje lekcije: Tri seje po 45 minut

Nacionalni izobrazevalni standardi: Znanost in zdravje

Nacionalna iniciativa za telesno pripravljenost: Ta aktivnost podpira zvezno mandatno Lokalno iniciativo
za telesno pripravljenost in lahko tudi podpira vas lokalni nacrt telesne pripravljenosti.

Materials Required:

Materiali, ki so potrebni:
o cetikete s prehranskih izdelkov, kot so koruza, moka in pSenicne tortilje (1 od vsake, za skupino 3
ucencev),
e racunalnik z internetom,
e pleskarski trak,
e trakovi za stavke,
o embalaZe prehrane iz Sestih prehranjevalnih skupin,
o LCD projektor ali obi€ajni projektor,
e prazen list papirja.

Introduction

Uvod

Astronavti, ki Zivijo na Mednarodni vesoljski postaji ISS potrebujejo uravnoteZzene obroke, da zadovoljijo
svoje energijske in zdravstvene potrebe v ¢asu, ko se nahajajo v vesolju. Znanstveniki za prehrano in
nutricionisti v NASI zagotavljajo, da imajo astronavti uravnotezene obroke v vesolju, z upostevanjem
etiket z navedbo podatkov o prehrani in z raziskovanjem prehranjevalnih potreb astronavtov, e preden
se hrana pakira, tako za kratkorocni ali dolgoroCni polet v vesolje. Na podlagi okolja v vesolju in
pogojev mikrogravitacije je nacrtovanje dietnih potreb za astronavte lahko polno izzivov.

Zivljenje in delo v okolju z zniZano gravitacijo je izziv za prehranjevalne potrebe astronavtov. S
proucevanjem specificnih potreb astronavtov na ISS lahko znanstveniki za prehrano spoznajo, kaj je
potrebno za dobro prehranjenost, v ¢asu dolgotrajnega raziskovanja v vesolju. Na primer, izguba
kostne mase zaradi mikrogravitacije na vesoljskem poletu zahteva dodatno uzivanje vitamina D, v ¢asu
dolgotrajnih misij. Znanstveniki za prehrano in nutricionisti morajo nacrtovati menije, ki bodo zagotovili
prehranjenost telesa astronavta in njegovo zdravje v ¢asu, ko dela v vesolju. Astronavti sodelujejo pri



pripravi menijev tako, da se udelezujejo prehranskih testov na Zemlji, Se preden se zacne njihova
misija na ISS. To pomaga znanstvenikom za prehrano in nutricionistom, da ugotovijo preference
astronavtov pri nac¢rtovanju uravnotezenih menijev.

Ena od najbol;j priljubljenih jedi na meniju astronavta v ¢asu poleta v vesolje je tortilja iz moke. Tortilje
vsebujejo veliko koli¢ino ogljikovih hidratov, ki jih telo potrebuje za svoje delovanje. Dodatno pa je
mozno tortilie povsem preprosto shranjevati in se ne drobijo. Preve¢ drobtin lahko pride na ISS ali v
opremo na raketoplanu ali pa v poizkuse. Lebdece drobtine so lahko nevarne celo ko lebdijo, saj lahko
pridejo astronavtu v oko, nos ali v usta.

Lesson Objectives

Cilji lekcije
e Ucenci bodo raziskovali prehranjevalno piramido in se u€ili osnov dobro uravnotezene
prehrane.
e Ucenci bodo spoznali kako so razli¢ne vrste prehrane razvr§¢ene v prehranjevalni piramidi.

e Ucenci bodo ugotovili hranilne vrednosti, ki so navedene na etiketah, vklju¢no z velikostmi
serviranja in kalorijami.

e Ucenci bodo dolocili svoje dnevne energijske potrebe.
e Ucenci bodo oblikovali 5-dnevni meni v skladu s priporocili prehranjevalne piramide.

Problem

Problem
Kako lahko etikete s hranilnimi vrednostmi uporabimo pri dolo¢anju koli€¢ine dnevno zauzite prehrane?

Learning Objectives

Uéni cilji
Ucenci bodo:

e raziskovali prehranjevalno piramido in osnove prehrane, ki sestavlja uravnotezeno dieto in svoje
dnevne energijske potrebe,

o raziskovali etikete s hranilnimi vrednostmi za dolo€anje velikosti serviranja ter kalorij, proteinov,
kalcija in vitaminov,

o dolocili svoje lastne dnevne energijske potrebe,

e ustvarili 5-dnevni meni na podlagi priporoCil prehranjevalne verige in svojih lastnih dietetiCnih
potreb.

Materials

Materiali

Zarazred:
e racunalnik z internetnim dostopom
e LCD projektor ali obi¢ajni projektor



pleskarski trak
Sest trakov za stavke
embalaZe prehrane iz Sestih prehranjevalnih skupin

Za skupino 3 ucencev:

etikete s hranilnimi vrednostmi izdelkov, kot so koruza, moka in pSenic¢ne tortilje

Za ucéenca:

Safety

delovni list Energija astronavta
podatkovni list za prehranjevalno verigo
urnik za 5-dnevni osebni meni Fit Explorer
prazen list papirja

Varnost

Uc&ence opomnite na pomembnost varnosti v razredu in laboratoriju. V znanstvenem laboratoriju je
potrebno striktno zagovarjati pravilo, da preizku$anje hrane ni dovoljeno.

Pre-lesson Preparation

Priprava pred lekcijo

Razred razdelite na skupine po 3 do 4 u€ence.

Pripravite podatkovni list za prehranjevalno verigo (dodatek D).
o Naredite kopije podatkovnega lista prehranjevalne verige za vsakega uéenca v razredu.
o Prikazite prehranjevalno verigo na zaslonu ali na beli steni, da jo lahko vidi ves razred.

Pripravite talno prehranjevalno verigo.
o Uporabite pleskarske trakove za ustvarjanje prehranjevalne verige na tleh.

o Na listiCe za stavke napiSite imena prehranjevalnih skupin iz prehranjevalne piramide.
Uporabite naslednje kategorije prehrane na listi¢ih za stavke. PiSite dovolj veliko, da
lahko skupina prebere ime Ze od daleg.

= Zitarice

= zelenjava

» sadje

= mleko

= meso in stroCnice

= olja
Olja niso prehranjevalna skupina, vendar so pomembna za dobro zdravje. Svoja
olja pridobite iz rib, ore$¢kov in tekoCih olj, kot so olivno olje, sojino olje in olje
oljine ogrscice.

Pripravite delovni prostor za vsako skupino in delovne materiale.

Natisnite urnik za 5-dnevni osebni meni Fit Explorer (priloga F).



Lesson Development

Razvijanje lekcije
Da se pripravite za to aktivnost priporo€amo, da poznate naslednje informacije:

Na nasledniji spletni strani preberite ve€ o prehranjevalni piramidi in osnovnih potrebah uéencev:
http://www.choosemyplate.gov/global nav/media_archived.html.

Vec¢ o energijskih potrebah za astronavte najdete v obvestilih o prehrani v vesolju, na naslovu:
http://www.nasa.gov/centers/johnson/pdf/511989main_vol4iss2.pdf.

Preberite si ve€ o izraCunu energijskih potreb:
http://www.nasa.gov/centers/johnson/pdf/511989main vol4iss2.pdf.

Preberite, kako izraCunati Stevilo kalorij, ki bi jih u¢enci morali zauziti na dan:
http://pediatrics.about.com/library/bl calorie calc.htm.

Preberite si kako okolje v vesolju vpliva na potrebe po kalorijah:
http://spaceflight.nasa.gov/spacenews/factsheets/pdfs/food.pdf.

Preberite si naslednji tekst, ki je izvle€ek iz opazovanj v Delovnem listu Energija astronavta.
Background

Ozadje

Dobra prehrana je bistvena za astronavte, saj na njihova telesa vpliva mikrogravitacija. S
preu¢evanjem prehranjevalnih potreb posadke, pred, med in po poletu v vesolje je pomemben
del ohranjanja astronavtovega zdravja na dolgotrajnih misijah. Te Studije bodo zagotavljale
informacije o pravilni prehrani in koli€ini energije, ki jo astronavt potrebuje za izvajanje fizi¢nih
aktivnosti v vesolju.

Prehrana, ki jo uzivate, daje energijo, ki se meri s kalorijami. Za dobro prehrano je pomembno
uravnoteziti energijo iz hrane, ki jo pojemo, z energijo, ki jo telo porabi za vsakdanje delovanije.
Energija prihaja iz delitve vedjih delcev hrane na manjSe delce. V telesu se pri¢ne dogajati serija
kemicnih reakcij, ki se kaze kot hitra sprostitev energijskin molekul [ATP]. ATP (adenozin
trifosfat) molekule zelo preprosto izgubijo svojo tretjo fosfatno skupino. Z izgubo fosfatne
skupine, ko se ATP spremeni v ADP, pride do veliko energije, ki je na voljo za Stevilne potrebe
telesa (delo, telovadba, hoja, spanje, prehrana, dihanje in rast). Nekatera prehrana, kot so na
primer oreS¢ki makadamije vsebuje skoraj dvakrat toliko energije kot ogljikovi hidrati v kruhu in
testeninah. Ce uzivate dovolj kalorij, vam to zagotavlja energijo, ki vam omogoé&a izvajanje
Solskega dela. Brez zadostne koli€ine kalorij boste utrujeni in vaSe misice ne bodo dobro
delovale. Prevec kalorij se lahko kaze v obliki pridobivanja prekomerne telesne teze, kar je tudi
lahko slabo za zdravje. Pravilna prehrana in fizi€na aktivnost pa telo pripeljeta do tega, da je
pripravljeno na vsakodnevne izzive in za astronavte predstavljajo ti izzivi Zivljenje in delo v
vesolju.

Etikete s hranilnimi vrednostmi so odli¢ni viri informacij o hranilnih v prehrani, ki jo uZivate.
Preverite etikete s hranilnimi vrednostmi na vasi najbolj priljubljeni hrani za informacijo o
velikosti porcij in Stevilu porcij v vsaki embalaZzi. Etikete s hranilnimi vrednostmi prav tako
zagotavljajo informacije o kalorijah v porciji. Nutricionisti in znanstveniki za prehrano pri NASI
prav tako iS€ejo informacije na etiketah s prehranjevalnimi dejstvi glede porcij, kalorij, hranil, kot
so ogljikovi hidrati, proteini, mas¢obe, vitamini in minerali, kalcij ter odstotek dnevne priporo¢ene
koli€ine (%DK) prehrane, ki jo astronavti uzivajo v vesolju.

Ce je potrebno, je mozno izvesti dodatne raziskave o naslednjih temah:
o hranilne potrebe v vesolju
o raziskovanje vesolja
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o protiukrepi na poletu v vesolje
o energijske potrebe ljudi
e Fizi¢ne aktivnosti, pri katerih se porablja energija in dovoljujejo vasim ucencem, da trenirajo kot

astronavti, so navedene v NASA Fit Explorer Challenge:
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/fitexplorer/home/index.html.

Instructional Procedure

Postopek navodil

Skozi to lekcijo poudarite korake, ki so vklju€eni v znanstveno metodo. Ti koraki so predstavljeni z
okrepljeno in posSevno pisavo skozi ves postopek navodil.

1.

Z vaSim razredom si ponovno oglejte poglavje o znanstveni raziskavi. To poglavje je navedeno v
prilogi G na koncu predela za inStruktorja.

UcCencem predstavite cilje lekcije in u€ne cilje.

Uc€ence opomnite, da bodo pri raziskovanju delovali kot nutricionisti pri NASI in nacrtovali obroke, ki
zadostujejo dnevnim energijskim potrebam astronavtov (in u¢encev, ki bodo morda nekega dne
sami postali astronavti).

Z uCenci si ponovno oglejte problem, “Kako je mozno etikete s hranilnimi vrednostmi uporabiti pri
dolo¢anju dnevnih koli€in prehrane?”

S svojim razredom si oglejte Slovar Energija za astronavta. (dodatek C).

Uc€enci naj si preberejo poglavje ozadja v njihovih Delovnih listih za u€ence Energija astronavta in
razpravljajo o tem, kaj so prebrali v svojih skupinah. Uporabite vaso lastno tehniko za preverjanje
razumevanja v njihovih skupinah.

Uc€enci naj v skupini razpravljajo kaj vedo o energijskih potrebah in kalorijah tako, da izpolnijo prva
dva stolpca v VZZ (VEM/ZELIM VEDETI/ZNAM) preglednici na Delovnem listu Energija astronavta.
Uporabite preglednico VZZ, da pomagate uencem pri organizaciji osnovnih znanj, identifikaciii
interesov in pri vzpostavljanju povezav v resni¢nem svetu. Ko ucenci predlagajo doloc¢eno
informacijo za stolpec VEM, jih vpradajte naj drugim povedo, od kod poznajo to informacijo.

UCence vpraSaijte, ali imajo kakSne napovedi v zvezi s to aktivnostjo in z vpraSanjem o problemu.
Pomagajte jim dodelati njihovo napoved v hipotezo. V delovnem listu za u€ence bi morali ponovno
formulirati tezavo na podlagi tega, kar vedo, na podlagi materialov, ki jih uporabljajo in napovedi
tega, kar se bodo udili. Ko formulirajo svojo hipotezo, spodbujajte u€ence, da vkljuéijo glagole iz
njihove strani 1. - UCni cilji. U&enci naj delijo svoje hipoteze v svojih skupinah.

UCenci bodo preizkusali svoje hipoteze s tem postopkom.

Ti koraki so povzeti iz Delovnega lista za u¢ence Energija astronavta. Specifi¢ni komentarji za
izobraZevalca so v poSevni pisavi.

Let’s Investigate the Food Pyramid

Razisé¢imo prehranjevalno piramido

1) Na prazen list papirja si zapiSite, kaj ste vCeraj zauzili za zajtrk, kosilo in vec€erjo. VkljuCite
tudi vse prigrizke, ki ste jih zauzili ez dan.

2) Kot razred raziscite prehranjevalno piramido z obiskom spletne strani
http://www.choosemyplate.gov/global nav/media archived.html.
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3)

4)

5)

6)
7

8)

9)

Sliko prehranjevalne verige prikazite tako, da jo vidi ves razred. Vsakemu ucencu dajte
podatkovni list prehranjevalne verige.

Izpolnite podatkovni list prehranjevalne verige. Oznacite vsako prehranjevalno skupino z
vzorci hrane, ki predstavljajo to skupino.

Na hitro razpravijajte o prehranjevalnih skupinah. Na primer, naj navedejo stroCnice v
ustreznih kategorijah. Nato vpraSajte ucence, kakSna hrana so strocnice in zapiSite en
odgovor v kategorijo stroCnic. Ponovite ta postopke za druge skupine prehrane.

Za preverjanje natancnosti postavitve prehranjevalnih kategorij uporabite grafiko
prehranjevalne piramide, ki je navedena spodaj. Imejte v mislih, da potrebujemo vecé porcij
dolo¢ene skupine prehrane kot drugi.

o Zitarice

o zelenjava
o sadje

o oOlja

o mleko

o meso in proteini

Uporabite vad dokon&an podatkovni list prehranjevalne piramide, da pomagate vasemu
razredu dokoncati talno prehranjevalno piramido.

Vas ucitelj bo imel za razred pripravljene vzorce hrane. Te vzorce namestite v ustrezno
skupino prehrane na talni prehranjevalni piramidi.

Nekaj vrst hrane imejte pripravijene za uéence, da jih namestijo v ustrezne kategorije na
talni prehranjevalni piramidi.

Nadaljujte, dokler ni vsa hrana razdeljena v kategorije.
S svojim razredom razpravljajte 0 pomembnosti zdravih in uravnotezenih obrokov.
Vodite diskusijo z u¢enci o pomembnosti zdravih in uravnotezenih obrokov.

Ponovno si oglejte VEerajsnji nacrt obrokov. Naj en uCenec prebere svoje izbire prehrane
iz V¢erajSnjega nacCrta obrokov.

Na hrbtno stran papirja odgovorite na naslednja vprasanja o izbiri vaSe prehrane.
Z razredom se pogovorite o treh vpraSanjih.

¢ Ali menite, da dobro izbirate prehrano?

o Katere izbire zdrave hrane ste storili?

e Zakaj je pomembno zdravo prehranjevanje?

o Ce bi zeleli postati astronavt in oditi v vesolje, bi potrebovali uravnotezeno dieto?
o Kako bi bil videti vas prehranski meni, ¢e bi potovali v vesolje?



Let’s Talk about Calories

Pogovorimo se o kalorijah

10)

11)

12)

Preberite in razmislite o naslednjih vprasanijih in se pogovorite z razredom.
o Kaj je kalorija?
e Kako so kalorije in energijske enote povezane?
e Zakaj nekateri ljudje Stejejo kalorije v svoji prehrani?
o Kaj se bo zgodilo, e bomo v enem dnevu pojedli preve kalorij?
e Ali astronavti v vesolju potrebujejo ve€ ali manj kalorij, kot mi na Zeml;ji?

IzraCunajte Stevilo kalorij, priporoenih za vase specificne dnevne potrebe, z uporabo
Delovnega lista za Dnevne potrebe po kalorijah.

Zabelezite si vaSe lastne kalorijske in energijske potrebe na hrbtni strani podatkovnega
lista prehranjevalne piramide.

Naj uéenci uporabijo metodo za izracun dnevnih kalorijskih potreb, z uporabo Delovnega
lista za uéence z enakim imenom (dodatek E).

Let’s Investigate Food Labels

Razis€imo etikete na prehrani

Ucence razdelite v skupine.

13)

14)
15)

16)

17)

Kot skupina razi$cite tri razlicne tipe embalaze tortilj, vklju¢no s tortiljo iz moke, pSenice in
koruze.

Kot skupina raziscCite etiketo s hranilnimi vrednostmi na embalazi tortilje.
Svoje podatke si zabelezite v podatkovni list Hranilna vrednost tortilje.

Podatkovni list Hranilna vrednost tortilje prikaZite na beli tabli ali racunalniku, da ga vidijo
vsi u¢enci. K vpraSanjem vkljucite odgovore. U¢enci bodo lahko videli informacije,
razdeljene za vsako vrsto tortilje.

Ucenci bodo uporabili etikete s hranilnimi vrednostmi na embalaZi tortilj, da bodo lahko
izpolnili podatkovni list Hranilna vrednost tortilje.

Tortilje razvrstite po vrstnem redu od najbolj hranilne do najmanj hranilne. Podatke
belezite v podatkovni list Hranilna vrednost tortilje.

S skupino preberite naslednje in razpravljajte o tem.

Energija hrane se meri v kalorijah. Energija za vaSe telo prihaja iz hrane. Ce zauZijete veé
kalorij, kot jih telo potrebuje, se bo viSek kalorij spremenil v mascobo. Uzivanje pravilnega
Stevila porcij in pravilnih koli€in hrane v porciji prepre€uje, da bi zauZili preve¢ kalorij.
Velikost porcij in Stetje kalorij sta na Zemlji enaka kot v vesolju.

Odgovorite na naslednja vprasanja o kalorijah.
e Kajimajo velikosti porcij opraviti z energijskimi potrebami?

Vasa energija v kalorijah prihaja iz prehrane, ki jo zauZijete. Etikete s hranilnimi
vrednostmi povedo, koliko kalorij je v porciji in koliko porcij je v paketu. Da bi dolocili
skupno koli¢ino zauzitih kalorij, ugotovite, koliko porcij ste pojedli in to pomnoZite s
Stevilom kalorij za eno porcijo.



Z drugimi besedami, uZivanje vec porcij pomeni vec kalorij energije (kar se lahko
porabi ali pa shrani kot masc¢oba).

Kaj se zgodi, ¢e zauzijete prevec kalorij?
Prekomerno zauZite kalorije se shranijo v telo kot mascoba.
Kaj se zgodi, &e zauZijete premalo kalorij?

Ce zauzijete premalo kalorij, potem telo ne bo imelo dovolj energije za izvajanje
dnevnih nalog. Pocutili se boste utrujeno, Sibko in vrtelo se vam bo.

V skupini postavite ta dodatna odprta vpraSanja o prehrani.

Ali je pomembno, e zauZijete prevec ali premalo, glede na navedbe za porcijo na
etiketi? Zakaj?

Raznolika prehrana vodi do zdrave diete. Dodatno pa bo zauZitje vec kot ene porcije
pripeljalo do dviga vnosa kalorij. Prevec zauZitih kalorij in premalo fizicne aktivnosti
se lahko kaZe v prekomerni telesni teZi.

Kako bo poznavanje velikosti porcij za tortilje iz moke pomagalo sprejeti odloCitev o
prehranjevanju?

Velikosti porcij se smatrajo kot obi¢ajna koli¢ina, ki jo lahko zauZijete, vendar véasih
veste, da potrebujete vec energije, ker ste preskoCili obrok ali pa ste delali ali igrali
dvakrat toliko, kot obi¢ajno. In véasih ste lacni, ker rastete in proizvajate veé
telesnega tkiva (kosti, miSice itd.). Pametno je, da se pred obrokom vprasate, ali ste
resni¢no lacni, namesto da preprosto zauzijete obrok samo zato, ker je pa¢ na voljo.
Pametno je razmisliti o tem kaj in koliko zauZijete - Se posebej Ce trenirate kot
astronavt!

Kako astronavti izpolnjujejo svoje energijske potrebe?

Astronavti izpolnjujejo svoje energijske potrebe enako kot ti, z ohranjanjem dobre
prehrane.

Kaj se zgodi s prehrano ob vstopu v tvoje telo?

Nekaj energije se porabi za segrevanje telesa, nekaj se porabi za rast novega
kostnega in miSi¢nega tkiva in nekaj se porabi za razmi$ljanje, delo in igro.

Kaj uporablja tvoje telo kot gorivo? Zakaj tvoje telo potrebuje to gorivo?

Tvoje telo uporablja hrano kot gorivo. Tvoje telo potrebuje gorivo za pravilno
delovanje, ko se udelezujes$ pri fizicnih aktivnostih, kot so tek, drsanje ali razli¢ni
igralni $porti. To gorivo (ali hrana) prav tako pomaga pri ohranjanju toplote, kadar je
zunaj mrzlo.

Let’s Plan a Personal Five-Day Menu

Nacrtujmo 5-dnevni osebni meni

10. UCenci naj nacrtujejo 5-dnevni osebni meni, z upostevanjem priporoCil prehranjevalne piramide za
njihovo starostno skupino, v skladu s svojimi potrebami po kalorijah.

UCenci bodo izpolnili urnik 5-dnevnega osebnega menija na podlagi znanja, ki so ga pridobili iz
prehranjevalne piramide in prou¢evanja prehranskih etiket.

11. UCenci naj belezijo obroke in prigrizke za vsak dan. UCence vpraSajte naslednja vprasanja po tem,
ko bodo dokonc¢ali urnik 5-dnevnega osebnega menija Fit Explorer.



Kako lahko etikete s hranilnimi vrednostmi uporabimo pri dolo€anju koli€ine dnevno zauzite
prehrane?

Kolikdna je bila nacrtovana poraba kalorij za en dan?

Ali ste ostali v okvirju zastavljenega cilja na¢rtovanih dnevnih kalorij? Ce ne, kak$ne so bile
spremembe?

Kaj je bil najtezji del pri naértovanju obrokov za en teden?

Ali menite, da vadba igra viogo pri koli¢ini kalorij, ki jih potrebujete v enem tednu? Ce menite da,
kako?

Ali ste v svojem enotedenskem nadrtu vsak dan zauzili prehrano iz petih prehranskih skupin? Al
je bila vklju€itev prehrane iz vseh petih prehranskih skupin v vsak dan preprosta ali tezka?



¢ Ce bi odhajali v vesolje za en teden, ali menite, da bi se jedilnik spremenil?

e Oglejte si tedenski jedilnik vase kuhinje v Soli. Ali ponuja vsak dan uravnotezene obroke? Ali
vam ponujajo hrano iz vseh petih prehranskih skupin iz prehranjevalne piramide?

Conclusion

Zakljuéek

e O odgovorih se pogovorite za proucitev vprasanj o Studijskih podatkih iz Delovnega lista za
ucence Energija za astronavta.

e Ali so ugenci posodobili stolpec ZNAM v njihovi preglednici VZZ.

e Ali so ucenci ponovno proucili svoje hipoteze in pojasnili, kako so izracunali koli¢ino energije, Ki
jo vsak dan zauzijejo, v primerjavi s koli€ino energije, ki jo porabijo. Koliko kalorij bi naj zauzili
vsak dan, da bi bili zdravi uéenci?

o Spodbujajte u€ence, da postavijo vprasanja po aktivnosti.
o Ucence spodbujajte k oblikovanju lastnega menija za dva tedna za njihovo pot v vesolje.

e Ucenci naj v svojih skupinah razpravljajo o tem, katere spremembe morajo izvesti pri svoji dieti,
da jih bo mozno smatrati za dovolj telesno pripravljene kot bodoce astronavte.

Assessment

Ocena
¢ Ocenite znanje uencev skozi vprasanja.
¢ Ocenite razumevanje u€encev tako, da izvedete kviz Energija astronavta. (dodatek A)

e Opazuijte in ocenite ucinek skozi aktivnost z uporabo Znanstvene raziskovalne rubrike, ki se
nahaja v Delovnem listu za Studente Energija astronavta in v dodatku G.

Activity Alignment to National Education Standards

Uskladitev aktivnosti z nacionalnimi izobrazevalnimi standardi
National Science Education Standards (NSES):

Nacionalni standardi za znanstveno izobrazevanje (NSES):
Vsebina standarda F: Znanost v osebnih in socialnih perspektivah
e Osebno zdravje (K-8)

o National Health Education Standards (NHES) Second Edition (2006):

Nacionalni standardi za fiziéno izobrazevanje (NHES), druga izdaja (2006):

1. standard: U€enci bodo razumeli koncepte, povezane s promocijo zdravja in prepreCevanja bolezni za
povecanje zdravja.

Kot rezultat pouka o zdravju bodo uéenci v 3. do 5. razredu:
e 1.5 .1 opisali razmerje med zdravim ravnanjem in osebnim zdravjem.

5. standard: UCenci prikazejo sposobnost sprejemanja odlocitev za izboljSanje zdravja.
Kot rezultat pouka o zdravju bodo ucenci v 3. do 5. razredu:



o 5.5.1 identificirali situacije, povezane z zdravjem, ki morda zahtevajo premisljeno odlocitev.

7. standard: UCenci bodo prikazali sposobnost obnasanja za povecanje zdravja in izogibanje ali
znizevanje zdravstvenih tvegan.

Kot rezultat pouka o zdravju bodo uéenci v 3. do 5. razredu:
e 7.5.1 identificirali odgovorno osebno ravhanje za zdravje,
e 7.5.2 prikazali Stevilne zdravstvene prakse in ravnanja za izboljSanje osebnega zdravja.



Curriculum Explorations

Raziskave predmetnika
Language Arts Exploration

Raziskave na podroé€ju jezika in literature

Uc€ence vpraSajte, naj razlozijo te raziskave. Kako bi uenci izboljsali to raziskavo? Kje je morda prislo
do napak? Kako so te napake vplivale na njihove rezultate?

Zdruzenje uciteljev National Council of Teachers of English Standards (NCTE):

e Ucenci izvajajo raziskave o zadevah in interesih tako, da zbirajo ideje, vprasanja in predstavljajo
probleme. Zbirajo, ocenjujejo in sintetizirajo podatke iz razliénih virov (na primer tiskani in
netiskani teksti, vzorci, ljudje), za predstavitev svojih odkritij na nacin, ki ustreza namenu in
publiki.

Science Exploration

Znanstveno raziskovanje

Uc€enci naj raziS¢ejo nacrtovane obroke za astronavta na misiji v raketoplanu. Ali imajo uravnotezene
obroke? Ali uzivajo hrano iz vseh petih prehranskih skupin iz prehranjevalne piramide? Ali astronavti v
vesolju potrebujejo ve¢ ali manj kalorij kot mi na Zemlji? Kopijo menija astronavta si lahko prenesete z
naslova: http://www.nasa.gov/pdf/452917main_sts132 menu_antonelli.pdf.

Uc€enci naj si ogledajo tedenski jedilnik v svoji 3oli. Ali prejemajo uravnoteZzen meni v ¢asu svojega
Solskega dne? Ali jim ponujajo hrano iz vseh petih prehranskih skupin iz prehranjevalne piramide?
Koliko kalorij prejmejo iz svojega Solskega jedilnika?

Career Links

Karierne povezave

K tej NASINI aktivnosti Fit Explorer so prispevali strokovnjaki dr. Scott Smith, dr. Sara Zwart, dr.
Michele Perchonok in Vickie Kloeris. Ve o njih si lahko preberete na spletnih straneh, navedenih pod
njihovimi opisi del.

Dr. Scott M. Smith je vodja znanstvenega oddelka v Laboratoriju za nutricisticno biokemijo Vesoljskega

centra Johnson NASA, v Houstonu, Teksas.
http://spaceflight.nasa.gov/shuttle/support/people/ssmith.html

Dr. Sara R. Zwart je raziskovalni znanstvenik v Laboratoriju za nutricisti¢no biokemijo Vesoljskega
centra Johnson NASA, v Houstonu, Teksas. http://www.dsls.usra.edu/zwart.html

Dr. Michele Perchonok je vodja sistema za prehrano v raketoplanih in vodja oddelka sistema napredne
prehrane v Vesoljskem centru Johnson NASA.
http://www.nasa.gov/audience/formedia/presskits/spacefood/biographies.html

Vickie Kloeris je vodja sistema za prehrano ISS v Vesoljskem centru Johnson NASA.
http://www.nasa.gov/pdf/64770main_ffs bio kloeris.pdf



http://www.nasa.gov/pdf/452917main_sts132_menu_antonelli.pdf
http://spaceflight.nasa.gov/shuttle/support/people/ssmith.html
http://www.dsls.usra.edu/zwart.html
http://www.nasa.gov/audience/formedia/presskits/spacefood/biographies.html
http://www.nasa.gov/pdf/64770main_ffs_bio_kloeris.pdf

Educator and Student Resources

Izobrazevalni viri in viri za Studente
Spletni viri:

Ta spletni arhiv pogosto postavljenih vprasanj (FAQ) ponuja ozadje informacij o prehrani v vesolju.
http://www.fags.org/nutrition/Smi-Z/Space-Travel-and-Nutrition.html

Ta NASIN izobraZevalni izdelek je Vodi€ za izobraZevanje o prehrani v vesolju.
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/topnav/materials/listbytype/Space Food and Nutrition Ed

ucator Guide.html

Iz tega NASINEGA vira iz laboratorija Nutritional Biochemistry Lab v Vesoljskem centru Johnson v
Houstonu, Teksas, zagotavljamo elektronska obvestila o prehrani v vesolju, ki so namenjena otrokom.
http://www.nasa.gov/centers/johnson/slsd/about/divisions/hacd/education/kids-zone.html

Ta NASIN vir ponuja galerijo prehrane v vesolju.
http://www.nasa.gov/audience/formedia/presskits/ffs_gallery sfn.html

Ta spletna stran organa U.S. Food and Drug Administration ponuja interaktivni spletni program za
Stetje kalorij. http://www.cfsan.fda.gov/~ear/hwm/labelman.html

Organ U.S. Food and Drug Administration ponuja to broSuro o etiketah s prehranskimi dejstvi.
http://www.cfsan.fda.gov/~acrobat/nutfacts.pdf

Ta interaktivna spletna stran za otroke zagotavlja dejstva o prehrani. www.SpotTheBlock.com
Zdravje otrok. http://kidshealth.org/kid/

Knjige:
Liakos Evers, Connie: Good for You. Disney Learning, 2006. ISBN 0786847484. Starost od 6 — 10 let.

Kombinira osnovna zdravstvena dejstva in igriv format iger, receptov, kvizov in drugih majhnih stvari,
oblikovanih za dostop do znanja otrok o pravilni prehrani ter jih vodi do Zivljenja dobrega zdravja.

Leedy, Loreen: The Edible Pyramid, Good Eating Every Day. Holiday House, 1994. ISBN 0-8234-
1126-5. Starost od 4 — 10 let. Brkat natakar pokaze svojim strankam slastno prehrano, ki je na voljo v
popolnoma novi restavraciji, oblikovani v obliki piramide. Raziskano je vsako poglavje prehranjevalne
piramide s slikovitimi prikazi testenin, zit, sadja, zelenjave, mesa, oresckov, suhih plodov in drugih
dobrot.

VanCleave, Janice: Food and Nutrition for Every Kid. Wiley, John and Sons, Inc., 1999. ISBN: 0-47-
117665-6. Starost: 8 — 12 let. Skozi zabavne, varne in preprosto izvedljive preizkuse se otroci naucijo
vsega o prehrani in njeni hranilni vrednosti. Vsak preizkus je razdeljen na svoj namen, seznam
materialov, navodila po korakih, priCakovane rezultate in pojasnila, ki jih otroci lahko razumejo.
Raziskovali bodo zakaj imajo razli¢na sladila razlicno stopnjo sladkosti, kako uporabljati naravna
prehranska barvila za barvanje majic in kaj je prehranjevalna piramida ter veliko vec€.

Ta zbirka aktivnosti je bila razvita v sodelovanju s skupino United States Food and Drug Administration
Education Team.

Lekcijo je razvila skupina Space Center Human Research Program Education and Outreach team.


http://www.faqs.org/nutrition/Smi-Z/Space-Travel-and-Nutrition.html
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Dodatek A
Energy of an Astronaut Quiz

Kviz Energija astronavta

Odgovorite na naslednja vprasanja o aktivnosti na podrocju Energije astronavta.

Dodatek B
Energy of an Astronaut Quiz Answers

Odgovori za kviz Energija astronavta

Od kod prihajajo kalorije z energijo? Kako naSe telo uporablja te kalorije?

Kalorije prihajajo iz hrane. NasSe telo uporablja kalorije za fizicno aktivnost, mentalno delovanje in
rast novega tkiva.

Ko astronavti Zivijo in delajo v vesolju, potrebujejo za to primerno hrano in koli€ino energije, prav
tako kot ti pri svojem izvajanju dnevnih nalog in Solskega dela na Zemlji. Ali so prehranjevalne
zahteve za astronavta v orbiti enake kot na Zemlji? Pojasnite.

Obrok za opazovanje iz poglavja za u¢ence se lahko uporablja kot referenca.

Navedite dve stvari, Ki jih je mozno ugotoviti iz etikete s hranilnimi vrednostmi. Kako lahko to
informacijo uporabite pri nacrtovanju jedilnikov? Kako lahko znanstveniki v laboratorijih za prehrano
pri NASI uporabijo te informacije?

Za razli¢ne odgovore poglejte na etiketo s hranilnimi vrednostmi.

Zakaj je pomembno vedeti, koliko kalorij je v eni porciji in koliko porcij naj zauzijemo?

Uzivati morate prehrano v skladu s priporo¢enimi dnevnimi koli¢inami kalorij za vsak dan, za vaso
velikost, starost in spol (fant ali dekle), tako da boste imeli dovolj energije za ohranjanje toplote,
hojo, rast in izvajanje svojih drugih dnevnih aktivnosti, vkljuéujo¢ Sport, pomo¢ star§em in izvajanje
domadih nalog. Celo pri razmisljanju porabljate energijo! Ce zauZzijete veé& kalorij kot jih potrebujete,
se lahko te hranijo kot maséoba (vsi imamo nekaj maséobe v nasih telesih). Ce ne zauZzijete dovolj
kalorij, se boste pocutili utrujeno, Sibko in vrtelo se vam bo. Ker v ¢asu spanja vec ur ne zauZijete
ni¢esar (da, tudi v spanju kalorije izgorevajo!), je posebej pomembno, da vsako jutro zauZijete
zajtrk.

Primerjajte energijske potrebe astronavtov v vesolju z njihovimi energijskimi potrebami na Zemiliji.

Ceprav znanstveniki prouéujejo hranilne potrebe astronavtov v dalj éasa trajajocih vesoljskih
raziskavah, pa so kalori¢ne potrebe astronavtov vec ali manj enake tistim na Zemiji.

Kaj se zgodi, ¢e zauzijes$ prevec kalorij? Premalo kalorij?

Ce zauzijete premalo kalorij, ne boste imeli dovolj energije. Ce pojeste preveé kalorij, jih bo telo
shranilo v obliki ma$éobe.



7. Kaks$na priporocila glede zagotavljanja ustrezne prehrane in energijske koli¢ine imate za NASO?
[Namig: Navedite nekaj zdravih prehranskih izbir.]

Odgovori se bodo razlikovali.



Dodatek C
Energy of an Astronaut Glossary
Slovar Energija astronavta

Kalorija — Enota za energijo, ki je vsebovana v hrani. Imejte v mislih, da so kalorije oznacene
z veliko ¢rko "C" v prehrani dejansko navedbe za kilokalorije o0z., da to predstavlja 1000
majhnih "c" kalorij. Etikete s hranilnimi vrednostmi vsebujejo navedbo kilokalorij. Znanstveniki
uporabljajo tako enoto kalorij, kot tudi kilokalorije.

Energija — Sposobnost izvajanja dela. Enota energije, pridobljene iz hrane, je kalorija.

Etikete s hranilnimi vrednostmi — Etiketa, ki je zahtevana za vecino predhodno pakirane
hrane.

Velikost porcije — Koli€ina ene vrste hrane, ki jo zauZijemo ob kakrsnemkoli Casu. Porcija
lahko vsebuje eno serviranje, ve€ kot eno serviranje ali manj kot eno serviranje. To je odvisno
od potreb potroSnika ali Zelja. I1zbrane "porcije" niso primerljive, natan¢no doloCene "velikosti
obrokov" pa so.

Velikost obroka — Standardizirana koli¢ina prehrane, kot je lon¢ek ali unca, ki se uporablja pri
nacrtovanju jedilnikov. Velikost obroka je uporabna pri primerjanju med razli€nimi tipi prehrane.

Enota — Koliina neCesa ali pa beseda, ki se navaja za Stevilko. Nekatere enote razdalje ali
dolZine so in€i, Cevlji, centimetri in metri. Denarne enote so na primer dolarji in centi. Nekatere
enote za energijo so Kalorije, kalorije in kilokalorije.

Energy of an Astronaut Glossary (Continued)
Slovar Energija astronavta (nadaljevanje)
Problem — Vprasanje, ki ga je potrebno prouditi.
Hipoteza — Znanstveno ugibanje odgovora na problem/vprasanje.

Protiukrepi — Izvedeni koraki (ukrepi) za preprecitev (nasprotovanje) neesa. Primerno
prehranjevanje za izogibanje bolezni je protiukrep.

Mikrogravitacija — Zelo nizka oCitna gravitacija, ki je priCakovanja v vesolju.

Znanstvena metoda — Metoda raziskave, ki vkljuCuje opazovanije in teorijo za preizkus
znanstvene hipoteze.

Prehrana — Hrana ali hranilna vrednost za ohranitev organizma pri rasti, zdravju in vitalnosti.



Dodatek D

Ime

Food Pyramid Data Sheet

Podatkovni list za prehranjevalno verigo

Navodila:
1. OéstevilCite od 1 do 6 in izpolnite ime vsake od 6 prehranjevalnih skupin (npr.: 1 - zita)
2. S svinénikom ali barvicami pobarvaijte vsak predel v drugacni barvi.

3. Navedite 3 primere razli€ne prehrane v vsaki kategoriji, na vsaki strani prehranjevalne piramide,pod
ime kategorije.

Dodatek E
Daily Calorie Requirements

Dnevne kalorijske potrebe

Uporabite eno od spodaj navedenih metod za izracun kalorij. Izberite metodo, ki najbolje ustreza
populaciji u¢encev.

o Predlogi za uzivanje kalorij za otroke, ki jih je pripravil Institut za medicino, prehrano in hranila:
DietetiCna priporocila za energijo in makrohranilne snovi, ogljikove hidrate, viaknine, mascobe,
mascobne kisline, holesterol, proteine in aminokisline, Washington D.C. 2002, National
Academy Press.

Kalorije = 1000 kalorij ali 1 kilokalorija
Vecina ljudi govori o Kalorijah vendar znanstveniki pogosto govorijo o kalorijah ali kilokalorijah.

Dnevna priporocila za vnos

Moski (kcal) Zenske (kcal)
3-8let 1742 1642
9-13let 2279 2071

e ZaizraCun dnevnih potreb po Kalorijah se lahko uporabi formula Mifflin.

Dnevne potrebe po kalorijah za moske =
10 x teZa v kg + 6.25 x viS§ina v cm — 5 x starost v letih + 5

Dnevne potrebe po kalorijah za Zenske =
10 x teza v kg + 6.25 x viSina v cm — 5 x starost v letih — 161



e Spodaj sta dve referenci za izracun kalorij

http://www.freedieting.com/tools/calorie calculator.htm

http://pediatrics.about.com/library/bl calorie calc.htm



http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm
http://pediatrics.about.com/library/bl_calorie_calc.htm

Ime Priloga F
Fit Explorer Personal Five-Day Menu Planner
Urnik za 5-dnevni osebni meni Fit Explorer
Moje dnevne kalorijske potrebe:
Zajtrk Kosilo Vecerja Prigrizki Dnevne kalorije
Ponedeljek

Torek
Sreda
Cetrtek
Petek

1. Navedite nekaj razlicnih serviranj hrane v vsak okvirCek, da ustvarite slastne in hranilne obroke ter prigrizke. Uporabite barvito hrano, ki jo

imate radi, vendar naj bo tudi zdrava.

2. PrepriCajte se, da vklju€ujete tudi prehranske izbire iz vseh delov prehranjevalne piramide, in sicer vsak dan, e ne Ze v vsak obrok.

3. VKkljucite Kalorije za vsak obrok (preverite etikete s hranilnimi vrednostmi). Pripravite seznam vseh Kalorij za vsak dnevni obrok. Dodajte
Kalorije za vsak dan. OPOMBA: Racunalniski program, kot je Microsoft Excel ali Microsoft Works vam lahko pomaga pri tej preprosti
matematiki! Za vsak dan pripravite tabelo z doloeno vrsto hrane v stolpcu 1 in s Kalorijami v stolpcu 2 ter nato uporabite funkcijo "sestej",

da dodate Kalorije. Va$ ucitelj vam lahko pokaze kako pripraviti takSno tabelo. To je zabavno!




4. Ali so vaSe dnevne koliine vseh sestetih Kalorij v mejah +/- 200 Kalorij vasih dnevnih kalorijskih potreb?



Scientific Investigation Rubric

Rubrika za znanstvene raziskave
Raziskava: Energija astronavta

Dodatek G

Indikator uéinkovitosti uéenca 0 1 2 3 4
o i Ni poskusal LeO?k?Jg ejle Razvil ie Egggﬂuﬁ Razvil je
Razvita je jasna in popolna razviti jasne rapzviti i3sN0 delnoJ vendar ne jasno,
hipoteza. in popolne . J . popolnoma popolno
hi in popolno hipotezo. - .
ipoteze. hipotezo razvito hipotezo.
P ’ hipotezo.

. . o . Uposteval je Uposteval je Uposteval je Uposteval je
Upostevanje vseh pravil in Varrgc\)/ﬁt\r;lh eno dve ali ved vedino vsa
navodil, glede varnosti v Iabcr))ratoriju ni | vamostno varnostnih varnostnih varnostna
laboratoriju. uposteval. pravilo v pravil v pravil v pravila v

laboratoriju. laboratoriju. laboratoriju. laboratoriju.
Npposievs | Upostevaje | UpcSievlle || Urokaie | upostvare
< . en korak vse korake
UpoStevanje znanstvene metode. korakov Znanstvene korakov korakov Znanstvene
znanstvene metode znanstvene znanstvene metode
metode. ' metode. metode. ’
Ni prikazal Pokazal je Pokazal je Pokazal ie
. . . nobenih eno zapisano dve ali ve¢ 1zal | Pokazal i
EVldentlranje vseh pOdatkOV na zapisov zbirko zapisanih Zé\llei(;lgrc'l)ih vseozgz?sajie
podatkovni list in sklepanje podatkov in | podatkov in ni zbirk 0o o ou i b0 e
zakljugkov na podlagi podatkov. “\C/Jizﬁinr'lh s;zggﬁ?é podgélrrclzv N | Zakijugek, ki | popoln sKiep.
zakljugkov. | zakljugkov. zakljugek, | Meltnaskiep.
N'f:’ggg?ﬁ:’ al Postavil je Postavil je Postavil je tri épt?r?taan/c é%
Postavijanje zanimivin vprasanj, | zammivin | SnOZanimivo | dvezanimivi | - zanimiva | oy
povezanih s Studijo. vprasanj, P e P i P e vprasanj,
. povezano s povezani s povezana s )
povezanih s AP P, PN povezanih s
g Studijo. Studijo. Studijo. .
Studijo. Studijo.
Studijska Studijska Pripravil je
Odgovori na $tudijska vprasanja Niodgovoril | Zadeljes | vpraSanja | vpraSanja | dokoncan
o izvedbi aktivnosti na Studijska | Studijskimi so bila so hila komplet
P ) vprasanja. vprasaniji. delno skoraj Studijskih
dokoncana. koncana. vprasan;.
Skupaj tocke

4 = izvrstno/dokon&ano/vedno upostevana navodila/organiziran

3 = dobro/skoraj kon€ano/skoraj vedno upostevana navodila/obi¢ajno organiziran

2 = povprec¢no/priblizno poloviéno kon€ano/v€asih upostevana navodila/v€asih organiziran

1 = slabo/nepopolno/redko uposteva navodila/neorganiziran

Lestvica ocen

A=22-24tock B =19-21tock

C =16 — 18 tock

D =13 -15tock

F=0-12tock




