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	Τάξη
	B΄ Λυκείου

	Μάθημα
	Χημεία Γενικής παιδείας

	Γνωστικό αντικείμενο
	Τροφές και ενέργεια

	Διδακτική ενότητα
	Διατροφική πυραμίδα

	Απαιτούμενος χρόνος
	2 διδακτικές ώρες


	Ειδικοί διδακτικοί στόχοι

	Το λογισμικό αυτό θα σας βοηθήσει να εκπληρώσετε τους διδακτικούς σας στόχους που είναι οι παρακάτω: 
· Να μπορούν οι μαθητές/τριες να αναγνωρίζουν τις θρεπτικές ουσίες.

· Να μπορούν οι μαθητές/τριες να αναγνωρίζουν τις ομάδες τροφίμων.

· Να μπορούν οι  μαθητές/τριες να βρίσκουν τη σύσταση των πιο συνηθισμένων τροφίμων

· Να εξοικειωθούν οι  μαθητές/τριες με τις αρχές μιας ισορροπημένης διατροφής.

· Να μπορούν οι  μαθητές/τριες να υπολογίζουν τις καθημερινές ανάγκες τους σε τροφή ανάλογα με το φύλο, την ηλικία και το βαθμό καθημερινής σωματικής τους άσκησης.
Το σενάριο βασίζεται σε ένα εξειδικευμένο λογισμικό το οποίο καλύπτει την θεωρία αλλά και τους υπολογισμούς που αφορούν την διατροφή ενός ατόμου. Το λογισμικό δημιουργήθηκε για αυτόν ακριβώς τον σκοπό και η επιλογή αυτή έγινε γιατί πιστεύουμε ότι σε τέτοιου είδους δραστηριότητες πρέπει να χρησιμοποιούνται απόλυτα εξειδικευμένα εκπαιδευτικά λογισμικά.

	Περιγραφή

	Ζητείται από τους μαθητές να γνωρίσουν αρχικά το λογισμικό με επίδειξη από τον καθηγητή, κατόπιν να διαβάσουν τις οδηγίες και ύστερα:
· Να εξασκηθούν αρχικά στον τρόπο που λειτουργεί το λογισμικό και όλες οι παράμετροί του.
· Να δημιουργήσουν αρχικά ένα πίνακα που θα αφορά και τα δύο φύλλα και θα περιέχει τη σχέση της ηλικίας με τις θερμιδικές ανάγκες. Κατόπιν να δημιουργήσουν ένα διάγραμμα στο οποίο θα αποτυπωθεί η σχέση αυτή.
· Να δημιουργήσουν, σε επόμενο στάδιο, ένα πίνακα που θα αφορά σε ένα από τα δύο φύλα και θα περιέχει τη σχέση της ηλικίας με τις θερμιδικές ανάγκες για δύο διαφορετικές περιπτώσεις χρόνου σωματικής άσκησης. Κατόπιν να δημιουργήσουν ένα διάγραμμα στο οποίο θα αποτυπωθεί η σχέση αυτή.

· Να υπολογίζουν την ατομική τους διατροφική πυραμίδα.

· Να υπολογίσουν την περιεκτικότητα της διατροφής τους σε θρεπτικές ουσίες.

· Να συγκρίνουν την ποιότητα της διατροφής τους με τη συνιστώμενη.  

	Οδηγίες

	Χωρίστε τους μαθητές σε ισάριθμες ομάδες, ανάλογα με τον αριθμό των υπολογιστών που έχετε διαθέσιμους στο εργαστήριο. Δώστε σε κάθε ομάδα μαθητών μια φωτοτυπία με τις οδηγίες του λογισμικού (αρχείο Τροφή_Οδηγίες.pdf) και του φύλλου εργασίας (αρχείο Τροφή_Φύλλο εργασίας αξιολόγησης.pdf). Κατόπιν
1. Εκκινήστε την εφαρμογής «Διατροφή-Διατροφική Πυραμίδα» κάνοντας διπλό κλικ στο αρχείο «Νutrition.html».

2. Δώστε την δυνατότητα στους μαθητές σας να εξασκηθούν αρχικά με το λογισμικό υπολογισμού της διατροφικής πυραμίδας δίνοντας διάφορες τιμές στα κελιά, και κατόπιν να προχωρήσουν στις βασικές δραστηριότητες του φύλλου εργασίας. Προτρέψτε τους να συζητήσουν μεταξύ τους για τα αποτελέσματα.

Α. Σχέση ηλικίας και θερμιδικών αναγκών ανδρών και γυναικών 
1. Οι μαθητές βρίσκουν τις θερμιδικές ανάγκες για άνδρες και για γυναίκες ηλικίας από 5 – 100 έτη (ανά 5) για άτομα που γυμνάζονται 30-60 λεπτά ημερησίως.
2. Συμπληρώνουν τον παρακάτω πίνακα.

Αποτελέσματα

Σχέση ηλικίας και θερμιδικών αναγκών ανδρών και γυναικών
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3. Κατόπιν ενεργοποιούν την εφαρμογή Microsoft EXCEL και το αρχείο «Τροφή_Μαθητής.xls». Μεταφέρουν σε κατάλληλα κελιά τις τιμές της ηλικίας και των θερμιδικών αναγκών, ξεχωριστά για άνδρα και γυναίκα. 
4. Δημιουργούν το παρακάτω διάγραμμα που περιέχει και τις δύο καμπύλες μεταβολής, για άνδρα και γυναίκα.
 Συζητούν με τους συμμαθητές τους τα συμπεράσματα που προκύπτουν από το διάγραμμα
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Β. Σχέση σωματικής άσκησης και θερμιδικών αναγκών
1. Οι μαθητές βρίσκουν τις θερμιδικές ανάγκες για γυναίκες ηλικίας από 5 – 100 έτη (ανά 5) που γυμνάζονται λιγότερο από 30 λεπτά, 30-60 λεπτά ή πάνω από 60 λεπτά ημερησίως. 

2. Συμπληρώνουν με την βοήθεια του λογισμικού τον παρακάτω πίνακα.

Αποτελέσματα

Σχέση σωματικής άσκησης και θερμιδικών αναγκών (Γυναίκες)
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3. Κατόπιν οι μαθητές ενεργοποιούν την εφαρμογή Microsoft EXCEL Τροφή_Μαθητής.xls». Μεταφέρουν σε κατάλληλα κελιά τις τιμές των θερμιδικών αναγκών.

4. Δημιουργούν το παρακάτω διάγραμμα που περιέχει και τις τρείς καμπύλες μεταβολής.
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Γ. Υπολογισμός της προσωπικής διατροφικής πυραμίδας του κάθε μαθητή. 
1. Ζητείται από τους μαθητές με τη βοήθεια του υπολογιστή (του λογισμικού) να φτιάξουν την προσωπική τους τροφική πυραμίδα. 
2. Στη συνέχεια τους ζητείται να καταγράψουν τα τρόφιμα που καταναλώσανε τη χθεσινή μέρα.
Αποτελέσματα (για μαθητή 16 ετών που ασκείται 30 – 60 λεπτά ημερησίως)
Συνιστώμενη και πραγματοποιηθείσα διατροφική πυραμίδα

Συνιστώμενη πυραμίδα
Πραγματική κατανάλωση
Φύλλο
Άνδρας
Άνδρας
Ηλικία
16
16
Βαθμός άσκησης
30 – 60 λεπτά ημερησίως
30 – 60 λεπτά ημερησίως
Θερμίδες
2800
-
Δημητριακά
300 γραμ.
…
Λαχανικά
3 ½ φλιτζ.
…
Φρούτα

2 ½ φλιτζ.
…
Γαλακτοκομικά
3 φλιτζ.
…
Πρωτεϊνούχα
210 γραμ.
…
Λίπη και έλαια
8 κουταλ. γλυκού
…
Επιπλέον θερμίδες

426

-

3. Ζητείται από τον κάθε μαθητή να αναλύσει τα τρόφιμα που κατανάλωσε στις ομάδες τροφίμων που περιέχονται στην πυραμίδα και συγκρίνει πόσο συμφωνεί η διατροφή του με τη συνιστώμενη
Δ. Υπολογισμός της περιεκτικότητας σε θρεπτικές ουσίες των τροφίμων που καταναλώθηκαν
1. Ζητείται από τους μαθητές να καταγράψουν τα τρόφιμα που καταναλώσανε τη χθεσινή μέρα (είδος τροφίμου – ποσότητα τροφίμου).

2. Οι μαθητές με τη βοήθεια του υπολογιστή (του λογισμικού) θα υπολογίσουν την περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπη που περιέχουν τα τρόφιμα που καταναλώσανε.

Αποτελέσματα (παράδειγμα)
Πίνακας τροφίμων που κατανάλωσε ο μαθητής.

ΤΡΟΦΙΜΟ

Ποσότητα
(μερ. ή φλιτζ.)
Ποσότητα
(γραμμάρια)
Υδατάνθρακες
Πρωτεΐνες
Λίπη Έλαια
Θερμίδες
Αρνί παϊδάκια
1
250
0
45,7
56,0
692
Ψωμί άσπρο
2
100
46,9
7,6
1,3
218
Λάχανο ωμό
2
200
3,8
1,9
0
22
Τυρί φέτα
1
60
0
12,0
14,0
168
Μήλο
1
80
94,4
2,4
0
37
Σοκολάτα γ.
1
150
89,1
12,6
45,4
793
ΣΥΝΟΛΟ

234,2
82,2
116,7
1930
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Ηλικία-Φύλλο

		

		Ηλικία		Άνδρας		Γυναίκα

		5		1400		1400
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Ηλικία-Άσκηση

		Ηλικία		Λιγότερο από 30 λεπτά		30-60 λεπτά		Πάνω από 60 λεπτά
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Ηλικία-Σύσταση

		Ηλικία		Πρωτεϊνούχα		Δημητριακά		Λαχανικά		Γαλακτοκομικά		Φρούτα

		10		150		180		2.5		3		1.5

		20		210		300		3.5		3		2.5

		30		195		270		3.5		3		2

		40		195		270		3.5		3		2

		50		195		240		3		3		2

		60		195		240		3		3		2

		70		180		210		3		3		2

		80		165		180		2.5		3		2

		90		165		180		2.5		3		2

		100		165		180		2.5		3		2
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Ηλικία-Φύλλο

		

		Ηλικία		Άνδρας		Γυναίκα

		5		1400		1400

		10		1800		1800

		15		2600		2000
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Ηλικία-Φύλλο
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Ηλικία-Άσκηση

		Ηλικία		Λιγότερο από 30 λεπτά		30-60 λεπτά		Πάνω από 60 λεπτά

		5		1200		1400		1600

		10		1400		1800		2000

		15		1800		2000		2400

		20		2000		2200		2400

		25		2000		2200		2400

		30		1800		2000		2400

		35		1800		2000		2200

		40		1800		2000		2200

		45		1800		2000		2200

		50		1800		2000		2200

		55		1600		1600		2200

		60		1600		1600		2200

		65		1600		1600		2000

		70		1600		1600		2000

		75		1600		1600		2000

		80		1600		1600		2000

		85		1600		1600		2000

		90		1600		1600		2000

		100		1600		1600		2000
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Ηλικία-Σύσταση

		Ηλικία		Πρωτεϊνούχα		Δημητριακά		Λαχανικά		Γαλακτοκομικά		Φρούτα

		10		150		180		2.5		3		1.5

		20		210		300		3.5		3		2.5

		30		195		270		3.5		3		2

		40		195		270		3.5		3		2

		50		195		240		3		3		2

		60		195		240		3		3		2

		70		180		210		3		3		2

		80		165		180		2.5		3		2

		90		165		180		2.5		3		2

		100		165		180		2.5		3		2
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