Terveellinen syominen: miten ja

miksi?

[karyhma: 12-15-vuotiaat

Tuntimaara: tuntia: 8-10 tuntia

Lyhyt kuvaus toiminnasta: (enintdan 4 lausetta)

Tassa opintojaksossa oppilaat voivat tutustua terveelliseen ruokailuun liittyvadn sisaltoon
ja runsaasti suolaa ja sokeria sisdltavien elintarvikkeiden sydmiseen liittyviin riskeihin.
Tavoitteena on, ettd oppilaat pohtivat pdivittdistd ruokavaliotaan ja laativat
parannusehdotuksia eri aterioille ja samalla jakavat ne kouluyhteison kanssa tarvittavien
muutosten aikaansaamiseksi. Kun otetaan huomioon suoritettavien toimien moninaisuus,
oppilaiden odotetaan hyodyntavan seuraavia CT-taitoja:

Tietojen keruu

Tietojen analysointi
Tietojen esittaminen
Algoritmit ja menettelyt

Automaatio

Tavoitteet

(yhteenveto ilmeisimmista tavoitteista selkedlla kielelld)
Luonnontieteet
o Keskustele tieteen ja teknologian merkityksesta elintarvikkeiden kehityksessa ja
yhdista se muiden oppiaineiden tietamykseen;
e Kehita tasapainoisia ruokalistoja ja keskustele elintarvikkeiden riskeista ja hyodyista
ihmisten terveydelle;
e Elintarvikelisaaineiden riskien ja hyotyjen tunnistaminen;
Matematiikka
e Keraj, jarjestele ja esita tietoja absoluuttisten ja suhteellisten frekvenssitaulukoiden,
kantakuvioiden ja arkki- sekd pylvas-, viiva- ja ympyradiagrammien avulla seka tulkitse
esitettyja tietoja.
e Kerittyihin ja kéasiteltyihin tietoihin perustuvien paattelyjen, menettelyjen ja
johtopaatdsten esittdminen tilastokielella.

Teknologiat
e Kehitetddn algoritmeja ratkaisujen l6ytamiseksi yksinkertaisiin (todellisiin tai

simuloituihin) ongelmiin kayttamalla digitaalisia sovelluksia, kuten
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ohjelmointiymparist6ja, mieli(idea)karttoja, seindmaalauksia, muistikirjoja, kaavioita
ja verkkoaivoriihia;

e ideoiden tuottaminen ja priorisointi, tydsuunnitelmien laatiminen yhteistyossa,
sopivimpien ja tehokkaimpien digitaalitekniikoiden valitseminen ja kdyttaminen
itsendisesti ja vastuullisesti suunniteltujen hankkeiden toteuttamiseksi;

e Kayta erilaisia valineita ja sovelluksia, jotka mahdollistavat viestinnan ja yhteistyon
suljetuissa digitaalisissa ymparistdissa;

e esitelld ja jakaa kehitettyja tuotteita kayttamalla digitaalisia viestinta- ja
yhteistyovalineita suljetuissa digitaalisissa ymparistoissa.

Realistinen STEAM-konteksti

(Iyhyt kuvaus, mukaan luettuna ratkaistava(t) ongelma(t))

Oppilaiden saaminen pohtimaan omia ruokailutottumuksiaan ja tutkimaan vertaistensa
ruokailutottumuksia pyritddn luomaan todellisuutta simuloiva konteksti, jossa voidaan
keskustella todellisista terveyteen liittyvistd ongelmista ja terveellisestd syOomisesta.
Opiskelijat voivat tutustua mainittuun sisdltoon aiempien 2-3 oppitunnin aikana, jotka
huipentuvat ehdotusten laatimiseen paivittdisen ruokailun parantamiseksi. Kouluyhteiso
levittda ndita ehdotuksia eri medioiden, kuten videoiden, esitteiden ja muiden valineiden
avulla.

(STEAM-integraation lyhyt perustelu)

Kehitd tasapainoisia Kéyti erilaisia viestintavilineitd ja
ruokalistoja; -sovelluksia;
Elintarvikkeiden riskit ja Kehitettyjen tuotteiden esittely ja
hyodyt ihmisten terveydelle. jakaminen;

Ryhmatyiskentely digitaalisia

valineita kayttaen.
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Kerdd, organisoi ja
edustaa tietoja;
Sijaintimittarit (keskiarvo,
moodi,...J;

Viestita perusteluista,
menettelyista ja
johtopaatdksista.

Videoiden, julisteiden,
esitteiden teko




Menetelma

Perustuu tekemalla oppimiseen (eri tasoilla: jaljittelystda luomiseen).

Osa

Kuvaus

Ajoitus

Oppijaksoa edeltivi toiminta

Kyselylomakkeen (ks. materiaalit - https://forms.gle/KDbCqHksrFsHMvNv8)
lahettdminen luokan oppilaille alustan kautta, jotta he voivat vastata siihen ennen
tatd oppijaksoa. Kyselylomake voidaan mukauttaa kunkin koulun tilanteen
mukaan.

Tavoitteet:

- tehda oppilaat tietoisiksi ruoan laadun merkityksestd elamassamme;

- keratd, analysoida ja keskustella oppilaiden paivittaisia aterioita koskevista
tiedoista kouluaikana, jotta voidaan lisata tietoisuutta tarpeesta valita terveellisid
elintarvikkeita ja vahentaa ylipainon (lihavuuden) riskia.

Aloituskysymys: Katsotteko, ettd lihavuus tai ylipaino on maassamme yleista?

Keskustele oppilaiden kanssa heiddn ndkemyksistidan asiasta.

Esitetddan video (ks. tukimateriaalit), jossa on tietoa lasten lihavuudesta
kansallisella tasolla (mukautetaan kunkin maan kansalliseen kontekstiin).
Kyselemalld kysymyksia kuten:

- Mitd vieras ehdotti / mitd toimenpiteitd olisi toteutettava lihavuuden
vahentamiseksi Portugalissa?

- Hinen mukaansa kuka voi auttaa lihavuuden torjunnassa?

- Mitké ovat seuraavat arvot

- Mitd koulu voi tehdd / mihin toimiin se voi ryhtya liikalihavuuden torjumiseksi?

Esittdkdd uutinen (ks. tukimateriaalit), jossa on tietoa lasten lihavuudesta
kansallisella tasolla (mukautetaan kunkin maan kansalliseen kontekstiin).

Mahdolliset ongelmat:

- Mitka tekijat voivat lisatd lihavien ihmisten maaraa Portugalissa?
- Kuinka monta prosenttia Portugalin vaestosta on lihavia tai liikalihavia? Miten
naitd lukuja voidaan pienentaa?

Kun olet Kkatsonut videon ja tutustunut wuutisiin ja muistuttanut
aloituskysymyksesta: "Katsotko, ettd liikalihavuuden / ylipainon ongelma
tunnistetaan kouluymparistossimme?", Esittele ja analysoi ennen istuntoa
lahetetyn kyselylomakkeen tulokset ja keskustele niista.

100
min

Matema
tiikka

TAI CN
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Mahdolliset ongelmat:
- Mitd voitte paatelld ruokinnasta, joka on useammin tuotu esiin vastauksena?
- Mika on kysymyksella X saatujen tulosten moodiarvo?

- Mita seurauksia tdméan ruoan syémisella on?

Systematisoidaksesi istunnossa kasiteltyja asioita pyyda heita pareittain
pohtimaan videota, uutisia ja kyselylomakkeella saatuja tuloksia. Ehdota, ettd he
kirjaavat mahdolliset tarkeat havaitut / analysoidut tiedot, joita he voivat
hyodyntda seuraavalla oppitunnin esitetyn kysymyksen ymparilla kdytavassa
keskustelussa.

1.1 Palauta mieleen edelliselld oppitunnilla kasitellyt asiat, erityisesti ne, jotka | 50 min
liittyvat edellisella oppintunnilla esitettyyn videoon ja uutisiin. Matema
tiikka
Aloita keskustelu edelliselld tunnilla pareittain tehtyjen tallenteiden tukemana
edelliselld istunnolla muotoillusta kysymyksesta: Edistddkd kouluruoka lihavuuden TAICN
/ ylipainon korkeaa tasoa? Cidgda
nia
Mahdolliset kysymykset, joita voidaan esittda keskustelun moderoinnin aikana:
- Onko kouluyhteis6ssa tiedossa liikalihavuutta/ylipainoa?
- Jos vastaus on myonteinen, mitka syyt vaikuttavat tdhan tulokseen?
- Uskotko, ettd koulun tarjoama ruoka voi vaikuttaa painonnousuun?
-Mika asia sithen vaikuttaa, jos kouluruuassa ei ole syy
- Anna esimerkkeja tuotteista, jotka mielestdsi edistavat painonnousua. Miksi?
- Katsotteko, etta jokaisen henkil6n liikuntaharrastus riittda estdmaan ylipainon?
- Voisiko koulu edistaa liikuntaa ennaltaehkaisevana keinona?
Keskustelun ohjauksen aikana opettajan tulisi myos viitata edellisella istunnolla
analysoidussa uutisessa ja videossa mainittuihin syihin ja riskeihin, jotka liittyvat
lihavuustapausten suureen maaraan.
Esitetddn toimintasuunnitelma lihavuuden torjuntatoimista, jossa esitetdan
kansallisiin tietoihin ja kyselylomakkeella saatuihin tuloksiin perustuvia tietoja.
Pyyda oppilaita tekemédan ty6 kolmen oppilaan ryhmissa.
2 Tavoite 150
Tamén oppitunnin tarkoituksena on, ettd oppilaat ovat tietoisia erilaisista min
energiantarpeista ja kunkin paivittdisen ruokavalion sisdltimdn ravintoaineen
tehtavista, Matema
tiikka
- e TATCN
Aloita kysymalla oppilailta esimerkiksi edellisena paivana nautituista aterioista:
- Mit4 soit eilen aamiaiseksi? Enta lounaaksi? JA...?
- Onko sydmamme ruoan maara sama eri paivittdisilla aterioilla? Koska?
5
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- Kuka sy0 yleensa enemman (maéara) sinun ja isdsi/aitisi/veljesi valilla ... eri
aterioilla? Koska?

Kysy sitten, sy6ko huippu-urheilija, esimerkiksi Cristiano Ronaldo, saman verran
ruokaa kuin luokan eri oppilaat ja miksi.

Esitetyn esimerkin avulla esitellidn energiantarpeen / energia-arvon Kkasite.
(kasitteiden selventdmiseksi ~ voi  tutustua  seuraavaan  ldhteeseen:
http://www.fao.org/3/y5686¢e/y5686e04.htm).

Keskustele oppilaiden kanssa eri ikdryhmien energian ja ravitsemustarpeen
viitearvoista. Keskustelussa olisi keskityttava mittayksikoihin (kcal, grammat, ...) ja
viitearvojen kasitteeseen 12-15-vuotiaiden oppilaiden ravinnonsaannissa.

Ikaryhma (vuotta) Lounaan energia-arvo
3-6 420 kcal
6-10 492 kcal
10-15 621 kcal

Esimerkiksi 6-10-vuotiaiden lasten lounaan viitearvot ovat yleensad alhaisemmat
kuin 10-15-vuotiaiden lasten. Pohdi oppilaiden kanssa, miksi ndin on.

Esittele ylla oleva taulukko ja kysy, onko oppilaiden "lounas" yleensa terveellinen,
ja pyyda heitd perustelemaan vastauksensa.

Mahdollisia kysymyksia:

- Jos sinun taytyisi jakaa lautasen osat luokkien mukaan, kuinka monta niita olisi?
- Mista ravintoaineista lounasruoan pitaisi koostua?

- Miten jakaisit ravintoaineiden prosenttiosuuden kaikista ravintoaineista, joista
lounasruoan pitaisi koostua? 20 % / 30 % /...% proteiineista / hiilihydraateista

/.2

Kirjaa oppilaiden vastaukset taululle ja esita sitten "Lautanen: Terveellinen
syominen"
(https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/).
Keskustelkaa sen merkityksesta ja perustuslaista terveellisten aterioiden
luomisessa.

Tutkikaa ryhmissa (3 tai 4 elementtid) Internetissa terveellisen lautasen
ainesosaryhmig, eli mika on niiden tehtdva ja mita ne edustavat elimistolle.

Esittele johtopaatokset suurelle ryhmalle.

3 Tavoite - Tarkoituksena on, ettd opiskelijat analysoivat oppilaiden 150
ruokailutottumuksia omassa koulussaan. Samalla oppilaat sijoitetaan todelliseen m-:n
50 min
6
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kontekstiin, koulun ruokalaan, analysoimaan tietyn pdivin ateriaa

kalorimaaraisesta nakokulmasta (onko se viitteiden mukainen vai ei).

Jarjesta luokka 4 oppilaan ryhmiin (tai pareihin) ja jaa eri tehtavat ryhmille ottaen
huomioon oppilaiden itsendisyys, taidot ja kddentaito. Jos luokassa on 24
oppilasta, ehdotetaan jakoa seuraavasti:

a) 24 hengen ryhmai - tyoskentelevat aamiaiseen liittyvien ruokien parissa.
b) 24 hengen ryhmaa - tydstaa iltapaivén vilipalaan liittyvaa ruokaa.
C) 24 hengen ryhmaa - tyoskentelevat lounaaseen liittyvien ruokien parissa.

Ryhmien a) ja b) - on suoritettava seuraavat tehtavat:

- Laadi kyselylomakkeet (pohjatukena/opettajan apuvéilineeni on seuraava
google-lomake https://forms.gle/r3sLzRZV7bwnvLZH6), joiden avulla voidaan
kerata selkeda, objektiivista ja tarkkaa tietoa kollegoiden ruoan saannista
aamiaisella ja iltapaivalla;

- Levita kyselylomake verkossa saman luokka-asteen koulutovereille (8. tai 9.
luokan oppilaille) esimerkiksi koulun kaytt6on ottaman verkkoalustan (esim.
Google Classroom) tai sihkdpostin valityksell3;

Ryhma c) - kahden pienryhméan on mentédva koulun ruokalaan ennen lounasaikaa
ja suoritettava seuraavat tehtavat:
- Punnitse elintarvikkeet yksi kerrallaan kyseisen pdivan lounaslautasen
osalta;
- Merkitse eri arvot valmiiksi suunniteltuun Excel-taulukkoon
(Excel-taulukon rakentaminen on esitetty liitteessa);
- Valokuvaa "lopullinen” ruokalaji koulun ruokalassa (yrita kuvata viikon
aikana, jotta voit verrata sitd terveellisen ruokalajin valmistukseen).

Ryhmatyon c) suorittamiseksi on valttamatontd, etta koulun ruokalan
henkilokuntaa pyydetdan etukdteen valmistamaan (pdivan) ateria 1 tunti (tai
mahdollisimman paljon) etukiteen, jotta oppilaat voivat punnita valmistetun
ruoan lautasen ja vaa'an avulla.

Rakenna luokkahuoneessa taulukoita ja kaavioita, joiden avulla voit lukea ja
verrata kerattyja tietoja DGS:n viitteisiin ja energiantarpeeseen (Excel-taulukko
Food, Nutrients, Kcal,...) (ks. osa 2 ja osa 3 tukimateriaalissa).

Matema
tiikka +
luonno
ntieteet
+ ICT

Tavoite - Haastaa oppilaat laatimaan toimintasuunnitelmia, joissa otetaan
huomioon kunkin ryhman edellisessa toiminnassa keraamien tietojen analyysi.

Edellisessa toiminnassa suoritetun tiedonkeruun jalkeen kunkin ryhmén on
analysoitava tiedot, jotta voidaan laatia valineitd, jotka edistavat ruoan laadun
parantamista koulussa / koulussa.

Ryhmait a) ja b):

Sovelletun kyselylomakkeen tietojen kasittely ja suunnitelman laatiminen (esite,
esite, juliste, juliste, video,...) tietoisuuden lisddmiseksi / toiminta koululle asian
tiimoilta

50 min
Matema
tiikka
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Ryhma ¢):
Analysoi ja tulkitse saatuja tietoja eri ndkokulmista (kalorinen, elintarvikkeiden
monipuolisuus, onko "Annos" suositusten mukaan vai ei: Terveellinen syéminen").

Korosta vahvuuksia ja heikkouksia, eli maarittele, ovatko saatavilla olevat
tuotteet/ruoat viitetiedotuksen mukaisia (ks. oheismateriaalin osa 2 ja osa 3).

Esitd ehdotus tasapainoisesta ruokalistasta koulupaivaa varten

Keraa lausuntoja esitetyistd ehdotuksista (luomalla lyhyita videoita) opiskelijoilta,
henkil6kunnalta, johdolta, opettajilta jne.)

Laaditaan suurena ryhména suunnitelma ja suuntaviivat kouluruokailun
parantamiseksi.

Tavoite - Luoda resurssi, jonka avulla voidaan tiedottaa kaikille oppilaille koulun
ruokalassa péivittdin tarjottavasta lounasruoasta (kcal, ravintoaineet,...).
(Piirtdkaa ruokalan seinélle terveelliseen ruokaan liittyvia kuvia.) Vaihtoehtoisesti
voit rakentaa julisteita, joissa on teemaan liittyvia kuvia.

Luo Google Sheets (ks. esimerkki:
https://bemstar.globo.com/index.php?modulo=tab nutri&id tipo=100 ) ja laita
sinne viikon jokaisen pdivan lounaan kcal-arvoja koskevat tiedot. Oppilaiden on
annettava viikon jokaisena paivana ravitsemustiedot lounaan jokaisesta
komponentista.

Laita jaettavissa Google Sheets (huomio, salli vain lukeminen eika
muokkaaminen!) Ja kopioi linkki. Luo sen jalkeen QR-koodi (esimerkiksi
gr-code-generator.com) ja laita Google Sheetsin linkki.

Tulosta QR-koodi (ks. esimerkki tukimateriaalissa / tukimateriaalit - osa 5) ja
kiinnita se esimerkiksi ruokalan sisdankayntiin, jotta kaikki opiskelijat saavat sen
tiedot kdytt6onsa.

Luo verkkosivusto Telegra.ph:n avulla (ks. esimerkki,
https://telegra.ph/Lunch-12-13), jolla levitetdan tietoa lounaasta koulun
ruokalassa. Tatd varten oppilaiden on kiytettava luotua QR-koodia ja lisattava
siihen tietoa eri ravintoaineiden merkityksesta ja tehtavista. Heidan on
paivitettava tiedot kullekin viikonpaiville suunnitellun aterian mukaan.

Laheta sdhkopostitse, laita koulun sivulle tai verkkoalustalle oppilaiden
laajamittaista kayttda varten linkki luotuun sivuun, jotta kaikki voivat tutustua
tietoihin.

150
min

Organisaatio

Materiaalit:

e PC;

e Matkapuhelin/alypuhelin (kuva);
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https://telegra.ph/Lunch-12-13?modulo=tab_nutri&id_tipo=100
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/04/09/habitos-alimentares-dos-adolescentes/

Pahvi;

Taulukkolaskenta (Excel)
Uutiset/teksti
Sovellettava kyselylomake
Mittakaava

Tieto- ja viestintatekniikan kdytt6: (mainittava vain silloin, kun se on tarpeen)
Luokkahuoneen avaaminen: (mainittava vain, jos se on tarpeen)

Valmennus

Hydodyllisia kysymyksia:

* Menetelmien osa 1
o

* Menetelmien osa 2
o

* Menetelmien osa 3
@]

* Menetelmien osa 4
o

* Menetelmien osa 5

O

Itsehallinnan edistdminen: (konkreettiset mahdollisuudet/huomautukset, jotka on mukautettu
hankkeeseen).

Yhteistyon edistiminen: (konkreettiset mahdollisuudet/huomautukset, jotka on mukautettu
hankkeeseen).
Tiimityo:
e Ryhmat koostuvat ... opiskelijoista.
o Enintdan 4 oppilaan ryhmien luominen eri oppituntien lapikdaymista varten.
e Ryhmdssa tarvittava osaaminen:
o Yhteinen keskustelu ongelmasta;
o Tehtdvien jakaminen;
o Neuvoteltu vuorovaikutus (keskusteltu), jonka tavoitteena on mahdollistaa resurssien
jakaminen (yhteistyd) yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi;

o Ajatusten ja mielipiteiden vastakkainasettelu tiedon rakentamiseksi;
o Madriteltyjen tavoitteiden ja/tai tulosten pohdinta ja niista kaytava keskustelu.

Formatiivinen arviointi: (konkreettinen kuvaus/yhteenveto, joka on mukautettu hankkeeseen)
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Oppilaiden suoritusten tarkkailu toiminnassa "Terveellinen sydminen": Miten ja miksi?".
On tarpeen rakentaa havainnointiristikot, joissa keskitytdaan kullekin asemalle maariteltyihin

oppimdariin sekd madriteltyihin taitoihin.

Mukautukset

* Yleisia ajatuksia:

* Ideoita nuorempien/vanhempien lasten kanssa: (3-6 <-> 6-9 / 9-12 <-> 12-15)

Vinkkeja & nikseja

(mainittava vain silloin, kun se on tarpeen, esim. taustatiedot, ...).

Tuki/tukimateriaalit

Osal
e Kyselylomake*

https://forms.gle/KDbCgHksrFsHMvNv8

HUOMAUTUS: Tama kyselylomake toimii vain pohjana/viitteend, jonka pohjalta kunkin maan
opettajat voivat suunnitella samanlaisen kyselylomakkeen kunkin maan elintarvikkeista

riippuen.

e Uutiset - Lihavuus

Sen lisaksi, etta ihmisilla on "vdhemman rahaa", mika
"edellyttdaa vahemman terveellista ruokavaliota",
eristaminen tarkoittaa myds sita, etta "monet ihmiset eivat
harrasta liikkuntaa lainkaan". "Lihavuus lisaantyy, mutta
myos muut sairaudet, jotka ilmenevat lihavuuden myota,
lisaantyvat" ja jotka "kuluttavat rahaa valtiolle, koska ne
kaikki korvataan", han varoitti.

[...]

Asiantuntijan mukaan se, ettéd pandemian seurauksena
"taloudelliset vaikeudet pahenevat", aiheuttaa sen, etta
ihmiset paatyvat ostamaan elintarvikkeita, jotka ovat
"halvempia, mutta joissa on paljon rasvaa, suolaa ja
sokeria, mika on haitaksi oikeammalle ja
monipuolisemmalle ruokavaliolle, jossa on
puutarhaviljelytuotteita, lihaa ja kalaa". Kaikkien on
"tarkasteltava liikalihavuutta" sairautena, joka on myos

OBESIDADE A~

Prevaléncia de obesidade a nivel nacional
por grupo etario*, em percentagem

Idosos (65-84 anos)

Adultos (18-64 anos)

Adolescentes (10-17
anos)

Criangas (<10 anos)

Ver menos A

“riskitekija yli 200 liitannaissairaudelle", minka vuoksi "on erittdin tarkeaa hoitaa alusta

alkaen syyta eika vain seurauksia".

Koska lihavuuden esiintyvyys on lisaantynyt viime vuosina, tiedeyhteison,
terveydenhuollon ammattilaisten ja myos kansalaisyhteiskunnan on yhdistettava voimansa
"valtavassa taistelussa", jotta sen lisaantyminen voidaan pysayttaa "ja mieluiten yrittaa
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https://forms.gle/KDbCqHksrFsHMvNv8

saada taudin maara vahenemaan" Portugalissa, jossa noin 60 prosenttia ihmisista on
ylipainoisia tai esipainoisia.

[...]

Asiantuntijat ja potilaat muistavat myos, etta lihavuus on sairaus, joka on riskitekija
komplikaatioiden kehittymiselle Covid-19-infektion yhteydessa.

Tutkimukset osoittavat, etta lihavilla potilailla, erityisesti sairaalloisella lihavuudella, on
lisaantynyt komplikaatioiden riski, kun infektio ", koska monilla on liitdnnaissairauksia,
kuten diabetes, uniapnea, hengitysvaikeudet, sydan- ja verisuonitaudit, jotka voivat
aiheuttaa" huonompia tuloksia ", sanoi Paula Freitas.

[..]

Jos jokainen lapsi kuluttaa keskimaarin noin 200-300 ylimaaraista kaloria paivassa ilman,
ettd han on lisdnnyt energiankulutustaan liikunnalla samassa suhteessa, han on saattanut
lihoa vahintaan kaksi kiloa viimeisten kahden kuukauden aikana, arvioi APCOlI.

Uutinen on otettu osoitteesta:
https://observador.pt/2020/05/21/estao-reunidas-todas-as-condicoes-para-aumento-da-ob
esidade-em-portugal/

HUOMAUTUS: On ehdotettu, etta jokainen opettaja kussakin maassa tekisi
mahdollisimman ajankohtaisen tutkimuksen lihavuuteen liittyvista uutisista ja etta siina
kasiteltaisiin riskeja, ikaryhmia ja eri tietoja.

e Video
https://tvi24.iol.pt/sociedade/ocde/portugal-tem-uma-taxa-significativa-de-obesidade-muito
-grave

HUOMAUTUS: kuvatekstit

Osa 2
Lautanen: (" A
Terveellinen HEALTHY EATING PLATE
. =
glsijeh:::gg:lsa (Icl)'i(li Drink water, tea, or coffee
i ey (with little or no sugar).
and at the table. Limit L".mt il el
butter. Avoid trans fat. 52 sevinoscey) and
: . juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.
The more veggies -
and l‘he %r:atbertt‘he Eat a variety of whole grains
et ocrel: (like whole-wheat bread,
Pota’toes and French fries whole-grain pasta, and
don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
() avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University
@ Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publishing \&x3
k www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu ’g
J
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https://www.dgs.pt/portal-da-estatistica-da-saude/diretorio-de-informacao/diretorio-de-informacao/por-serie-1111302-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/portal-da-estatistica-da-saude/diretorio-de-informacao/diretorio-de-informacao/por-serie-1111302-pdf.aspx

Osa 3

(Viite (http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf))

Taulukko 1: energiantarve ikiaryhmittiin

Lounaan makroravintoaineiden prosenttiosuus ikiryhmittiin

lkaryhm | Lounaan Makroravintoaineet
a energia-
(vuotta) arvo Energinen arvo
Hiilihydraatit Rasvat Proteiinit
55 75 15 30 10 15
3-6 420 231 315 63 126 42 63
6-10 492 271 369 74 148 49 74
10 - 15 621 342 466 93 186 62 93 kcal
15-18 | 714 kcal 393 kcal 536 kcal | 107 kcal | 214 kcal | 71 kcal | 107 kcal

Taulukko 2, jossa on makroravintoaineiden maadrdt ikiryhmittain.
Energiantarpeen prosentuaalinen jakautuminen makroravintoaineittain ja lounaan

makroravintoaineiden maira ikaryhmittain.

lkaryhm | Lounaan Makroravintoaineet
a energia-
(vuotta) arvo Energinen arvo
Hiilihydraatit Rasvat Proteiinit
55 75 15 30 10 15
3-6 420 231 315 63 126 42 63
6-10 492 271 369 74 148 49 74
10 - 15 621 342 466 93 186 62 93 kcal
15-18 | 714 kcal 393 kcal 536 kcal | 107 kcal | 214 kcal | 71 kcal | 107 kcal
12
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https://forms.gle/r3sLzRZV7bwnvLZH6




Arviointi (kehitteilld)

A. Ryhmien ja CTkompetenssien rekisterointiruudukko

Ryhma1l

Osaaminen Kuvaajat Todisteet

Tietojen keruu | Keraa asiaankuuluvia tietoja Tayta Excel-taulukko
kokeiden tai tutkimusten avulla
ongelman ratkaisemiseksi.

Tietojen Analysoida ja ymmartaa tietoja

analysointi loytadksesi kuvioita ja

tehdiksesi johtopaatoksia.

Pdivimaaran Muunna analysoidut tiedot
edustus luettaviksi tai
tulkinnanvaraisiksi kaavioiden,
kaavioiden, Kkirjoitusten tai
piirrosten avulla.

Ryhma?2

B. Ryhmatyoskentely

Mitat Kuvaajat Todisteet | Tarkista

Opiskelijat jakavat tehtavia

Oppilaat keskustelevat erilaisista
ratkaisuista

C. STEAM-osaaminen

Tieto Todisteet Tarkista

Viitteet:
¢ Maailman lihavuuspaiva 2019
https://www.dgs.pt/em-destaque/11-de-outubro-dia-mundial-do-combate-a-obesidade-2019.aspx

¢ Nuorten ruokatottumukset
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/04 /09 /habitos-alimentares-dos-adolescentes

* Kansallinen ohjelma terveellisen syomisen edistimiseksi

14
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https://observador.pt/2020/05/21/estao-reunidas-todas-as-condicoes-para-aumento-da-obesidade-em-portugal/

https://www.dgs.pt/portal-da-estatistica-da-saude/diretorio-de-informacao/diretorio-de-informacao

/por-serie-1111302-pdf.aspx?v=%3d%3dDwAAAB%2bLCAAAAAAABAArySzItzVUy81MsTU1MDAFA
HzFEfKPAAAA
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http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf?v=%3d%3dDwAAAB%2bLCAAAAAAABAArySzItzVUy81MsTU1MDAFAHzFEfkPAAAA
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf?v=%3d%3dDwAAAB%2bLCAAAAAAABAArySzItzVUy81MsTU1MDAFAHzFEfkPAAAA
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf?v=%3d%3dDwAAAB%2bLCAAAAAAABAArySzItzVUy81MsTU1MDAFAHzFEfkPAAAA

