yAR

Ulevaade

Sihtriihm: IJII kooliaste, 2.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele
Oppetodks vajali‘( aeg: 3 x 45 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.
Vajalikud vahendid: t66lehed, kirjutusvahend, erinevate toiduainete pakendid.

ﬁppet%ﬁ eesmargid

e Opilane tutvub toidupiramiidiga, opib tundma tasakaalustatud toitumise olulisi
pohitoiduaineid.
o Opilane saab teada, kuidas erinevaid toite toidupiramiidis rihmitatakse.
o Opilane maarab oma igapaevase energiavajaduse ning koostab endale viie pdeva
menil, arvestades toiduplramiidi.

~ Seos kosmosega

Rahvusvahelises kosmosejaamas (ISS) elavad astronaudid vajavad tasakaalustatud
toitu, et kosmoses viibides tagada nende energiavajadus ja olla terve. NASA
toitumisspetsialistid hoolitsevad, et astronaudid s66ksid kosmoses tasakaalustatult.
Enne kosmoselendu uurjtakse astronautide toitumisvajadust pohjalikult.

Kosmosekeskkonna ja mikrogravitatsiooni tottu on astronautide toitumisvajaduse
kavandamine keeruline. Elamine ja tootamine vahenenud gravitatsiooniga
keskkonnas muudab astronautide toitumisvajadust. Naiteks kosmoselendudel
mikrogravitatsioonist pohjustatud luuhérenemine nouab pikkadel missioonidel
tdiendavat D-vitamiini tarbimist. Toitumisspetsialistid peavad planeerima mendd
viisil, mis hoiab kosmoses to6tades astronautide keha toidetud ja tervena.

Toidupakenditel olevatelt etikettidelt saab infot toidus sisalduvate toitainete kohta.
Monikord on pakenditel ka info pakis leiduva serveerimiskoguste arvu ja selle
kalorisisalduse kohta.
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Sissejuha’éus

Tervislik toitumine on astronautide jaoks hadavajalik, kuna nende keha mojutab

mikrogravitatsioon. Meeskonna toitumisvajaduse uurimine enne kosmoselendu, selle
djal ja parast, on oluline osa astronaudi tervise sdilitamisel pikaajalistel

kosmosemissioonidel. Need uuringud pakuvad teavet selle kohta, milline on
astronautidele oOige toit ja vajalik kogus energiat.

So66dud toit annab sulle energiat, mida moodetakse kilokalorites (1 kilokalor = 1000

kalorit, tihti kasutatakse energiast radkides lihtsalt moistet kalor). Oluline on jalgida,
et saadud energia oleks tasakaalus pdeva jooksul kasutatud energiaga. Energia tekib

suuremate toiduosakeste lohustamisel vdaiksemateks. Sinu kehas hakkab toimuma
rida keemilisi reaktsioone, mille tulemuseks on kiiresti vabanevad energiamolekulid,

mida keha kasutab vastavalt vajadusele nditeks hingamiseks, kasvamiseks,
kondimiseks, magamiseks jne. Piisav kalorite hulk s66dud toidus annab sulle energiat,

et jaksaksid naditeks koolitood teha. Kui kaloreid pole piisavalt, siis tunned end
vasinult. Liiga palju kaloreid voib pohjustada kehakaalu tousu, mis voib olla kahjulik

tervisele. Oige toitumine ja kehaline aktiivsus aitavad kehal toime tulla igapaevaste
Ulesannetega.

Toidupakenditel olevatelt etikettidelt saab infot toidus sisalduvate toitainete kohta.

Kontrolli oma lemmikutoiduaine pakendil olevat teavet. Uuri toidus sisalduvate
koostisainete ja nende energiasisalduse kohta. Monikord on pakenditel ka info pakis

~ Ulesanne

leiduva serveerimiskoguste arvu ja selle kalorisisalduse kohta.

1) Tutvustage Opilastele tunni eesmarke.

2) Seletage oOpilastele, et nad tegutsevad nagu NASA toitumisspetsialistid, kes
uurivad ja planeerivad toite, mis arvestavad astronautide energiavajadust. Sarnaselt

uuritakse energiavajadusi ka opilastel.
3) Vaadake oOpilastega lle probleem: ,Kuidas kasutada toidupakenditel olevat infot

et saada teada, kui palju toitu on vaja Ghele inimesele (heks pdevaks?”
4) Vaadake koos klassiga lile sonaseletused toolehel ,Astronaudi jouvarud” (Lisa C).

5) Paluge opilastel lugeda oma toéolehel labi l6ik ,Taustainfo”. Seejarel arutlevad
opilased loetud teksti rihmades.

6) Paluge oOpilastel arutada oma ridhmas, mida nad teavad kilokaloritest ja
energiavajadusest. Laske neil tdita toolehel oleva tabeli (TEAME, TAHAME TEADA

SAIME TEADA) kaks esimest veergu.
7) Kisige opilastelt, kas nad oskavad pakkuda erinevaid variante probleemkisimusele

vastamiseks. Aidake neil oma arvamused esitada hiipoteesidena. Hipotees
formuleerimisel julgustage oOpilasi kasutama tegusonu Opi-eesmarkidest. Paluge

opilastel oma hiipoteese riihmades jagada ka teistele.
8) Opilased kontrollivad oma hiipoteese arvestades eelpooltoodud juhiseid.

9) Ulesande , Astronaudi jduvarud” juhendajale kommentaarid on kursiivis.
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Uurime toidupiiramiidi

e Kirjuta tiihjale paberilehele, mida sa soid eile hommiku-, lduna- ja 0htusddgiks.

Samuti lisa koik paeva jooksul s66dud vahepalad.
e Uurige koos klassiga toiduptiramiidi (Joonis 1). Andke igale opilasele prinditud

leht toidupiramiidiga.
e Tdida toidupiramiidi téoleht. Kirjuta toidupiramiidile erinevate toiduriihmade

nimed ja too nditeid.
e Kasuta oma toidupiramiidi to6lehte ja koos kaaslastega tdienda seda

e Pane juhendaja antud toiduained voi toiduainete pakendid sobilikku riihma.
Varuge toiduaineid voi nende pakendeid, mis on sobilikud toidupiramiidi

erinevatesse rihmadesse.
o Jatka, kuni koik toiduained on asetatud digesse riihma.

e Arutle kogu klassiga koos tervisliku ja tasakaalustatud toitumise tahtsust.
e Vaata uuesti Gle oma eilne menii. Laske (hel opilasel ette lugeda oma eilne

menud.
e Vasta kisimustele oma eilse men(itd kohta. Kas sa arvad, et sinu toiduvalik oli

hea?
e Millised olid tervislikud toidud? Miks on oluline siiia toitvaid s6oke? Kui saaksid

astronaudiks ja ldhed kosmosesse, kas sa vajad siis tasakaalustatud toitumist?
e Milline ndeks valja sinu mend, kui sa [dheksid kosmosesse?

Toidurasvad
Joonis 1. Toiduptramiid

Radgime kaloritest
Loe l&bi jargmised kiisimused, motle ja arutle koos oma rihmaga.

lis on kalor? Mis on kilokalor?

uidas on seotud kilokalorid ja energia?
liks moned inimesed loevad toidus sisalduvaid kilokaloreid?

lis juhtub, kui me s66me (he paeva jooksul liiga palju kilokaloreid?
as astronaudid kosmoses vajavad rohkem/vahem kaloreid kui meie siin Maal?

[ ]
PAZIZTARZ

rvuta valja, kui palju kilokaloreid sa pdevas vajad ja kirjuta tulemus toolehele
vajaliku kilokalorite hulga arvutamise voimalused on Lisas D).

—
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Uurime toidu koostist
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. Kirjuta see info toolehele.

Sinu keha saab energiat toidust ja jookidest. Toiduenergiat moodetakse
kilokalorites. Kui sa s66d rohkem kilokaloreid, kui keha vajab, muudetakse
lisakilokalorid rasvaks. Kosmoses vajad sa samu toidukoguseid ja kilokalorite hulka
nagu Maal.
Vasta jargmistele kiisimustele kilokalorite kohta.

e Kuidas on toidu kogused seotud energiavajadusega? Sa saad energiat toidust,

mida sa s66d. Toidupakendid
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Koostame viie paeva meniiii

1) Paluge oOpilastel koostada endale mentl viieks pdevaks arvestades toidpiramiidi

soovitustega ja vajaliku energiahulgaga (Lisa F).
2) Opilased kirjutavad meniiiisse viie pdeva pohitoidukorrad ja vahepalad. Pérast

menii koostamist kiisige opilastelt jargmisi kiisimusi:
o Kuidas saab toidupakenditel oleva info abil mdarata, kui palju energiat sisaldab

s66dav toit?
e Milline on soovituslik kilokalorite hulk pdevas?

e Kas meniid koostades jalgiti soovituslikku kilokalorite arvu?
e Mis on menil planeerimisel koige keerulisem?

e Mida te arvate, kas kehaline aktiivsus mojutab vajalikku kilokalorite hulka? Kui jah,
siis kuidas?

e Kas te lisasite meniisse toite koikidest toidupiramiidi rithmadest?
e Kas oli keeruline lisada meniisse toite koikidest toidupliramiidi rihmadest igaks

pdevaks?
e Kui te laheksite iheks nddalaks kosmosesse, kas teie menii muutuks?

e Vaadake (ile oma kooli (6unasddgi nadalamendl. Kas lounasdogiks pakutakse
tasakaalustatud toitu koigil pdevadel? Kas toiduks pakutakse toiduaineid koigist

toiduplramiidi rihmadest?

Kokkuvote

e Arutlege koos opilase toolehel Glesande , Tulemused” vastuseid.

e Laske oOpilastel tdiendada oma todlehel tabeli ,Energia ja kalorid” kolmandat
veergu SAIME TEADA.

e Paluge oOpilastel oma hiipoteesid uuesti sonastada. Laske neil selgitada, kuidas
arvutada igapdevaselt saadud energiat vs igapdevaselt kulutatud energiat. Mitu

kilokalorit peaksid nad pdevas tarbima, et olla terved opilased?
e Julgustage opilasi esitama kiisimusi.

e Julgustage opilasi koostama omale kahe nddala meniii kosmoses viibimiseks.
e Laske opilastel rihmades arutleda, milliseid muutuseid nad peaksid tegema oma

toitumises, et see oleks piisavalt tervislik tulevastele astronautidele.
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Lisa C. S()na$eletused

Moo6tihik, mis nditab energiahulka, mille organism saab
H ~lar Faidiick 1 lkilalkalar (keall — 1000 alariF (al)
awvi LUIUUOSL., | NItURalwuil \I\\.CH.} — 1TUUVU Ralwulic \..CH.}

Toidupakenditel olev info on kilokalorites.

Flisikaline suurus, mis iseloomustab keha voi jou voimet

u
Energia teha té6d. Toidust saadavat energiavdartust moodetakse
kilokalorites

Toiduainete Sisaldab infot toitainete koostise ja koguse kohta; selle

margistus nfo peab lisama pakendatud toidule

Toidu kogus, mille s66b (iks inimene. Portsjoni suurus

O L, Ay
OID Olla valksem voI suurem vorretaes
Portsjoni suurus serveerimiskogusega. See soltub s66ja soovist vOi

ajadusest. Portsjoni suurused ei ole vorreldava
erinevalt selgelt defineeritud serveerimiskogustest.

Kindla suurusega toidukogus, nt 2 dl voi 200 grammi.

Serveermiskogus Kasutatakse menii planeerimisel. See on kasulik
suuruslihik, kui soovitakse vorrelda erinevaid toite.

Suurus, millega moodetakse teisi sama liiki suurusi.
Pikkusihikud on nt meetrid ja kilomeetrid, rahaiihikud on

Uhik . . E— . .
nt eurod ja sendid. Energiaihikud on kilokalorid ja
kalorid.
Probleem Lahendust vajav kisimus voi Glesanne.
. Teaduslik oletus mingile probleemile voi kiisimusele
Hupotees ackamicalc
doLdalllloTRS
Kasutusele voetud abinou, et valtida millegi toimumist.
Vastumeetmed Korralikult toitumine on meede, et valtida haigeks

jaamist.
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Lisa C.Sonaseletused

Vaatluste ja/voi mootmiste teel saadud faktide

ArvitkFamine celle
\vrvacailimicc

Teaduslik meetod

NnA ~l hiitnoFeaci f'lrl-;l-aﬂ-n:nn HEY
SCUC PUljat 1idpuLc ol UsStlit e ja

kontrollimine korratavate katsetega

Toitumine on vajalik, et organism kasvaks, oleks terve ja

Toitumine

Lisa D.Paevane energiavajadu

2]

Kasuta hte allpool toodud kalorite arvutamise meetoditest. Voib valida meetodi

mis sobib kdige paremini tilesannet tegeva opilasgrupiga.

Tervise Arengu Instituudi pdevase energiakoguse soovituslikku maara lastele saab
vaadata veebilehelt toitumine.ee

https://toitumine.ee/toitumine-erinevates-eluetappides/lapsed/laste-energia-
jatoitainete-vajadus

P3evane soovituslik energiavajadus (keskmine kehaline aktiivsus)

Poisid: 6-aastased 1560 kcal; 10-aastased 2150 kcal
Tlddrukud: 6-aastased 1410 kcal; 10-aastased1990 kcal

Andmed: Tervise Arengu Instituut

Uheks véimaluseks arvutada pievast energiavajadust on Mifflini valem
Meeste pdevane energiavajadus =

10 x kehakaal (kg) + 6.25 x pikkus (cm) - 5 x vanus aastates + 5
Naiste pdevane energiavajadus =

10 x kehakaal (kg) + 6.25 x pikkus (cm) -5 x vanus aastates — 161

Energiavajaduse valja arvutamiseks voib kasutada ka kalkulaatori abi:
http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm (inglise keeles)

https://tap.nutridata.ee/et/kalkulaatorid?tab=1 (eesti keeles 4]
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Tabel ,Energia ja Lalorid"

TEAME TAHAME TEADA SAIME TEADA

Probleemid ja hiipoteesid

Kasutades enda teadmisi ja tunnis olevaid materjale, pistita hipotees: Kuidas

kasutada toidupakenditel olevat infot, et saada teada, kui palju toitu on vaja Gheks
pdevaks Uhele inimesele? (Na&iteks: Toidupakendilt saan infot, kui palju ma vajan

toitu Ghes paevas

Hiipotees:

Uurime toidupiiramiidi

1. Kirjuta tihjale paberilehele, mida sa soid eile hommiku-, lduna- ja 6htus6dgiks.

Samuti lisa koik pdeva jooksul s66dud vahepalad.
urige koos klassikaaslastega toidupiramiidi.
dida toiduplramiidi joonis. Kirjuta toiduplramiidile erinevate toiduriihmade

N
- C

w

nimed ja too nditeid

dienda koos kaaslastega toidupiramiidi.
Paiguta antud toiduained/toiduainete pakendid toidupiiramiidi digesse riihma.

Nouv s

Arutlege klassikaaslastega tervisliku ja tasakaalustatud toitumise tahtsust.
Vaata uuesti ile oma eilne menld. Palu Ghel klassikaaslasel ette lugeda oma

eilne menad.
8. Vasta kusimustele oma eilse meniid kohta.

e Kassaarvad, et sinu toiduvalik oli hea?
¢ Millised olid sinu meniis tervislikud toidud?

¢ Miks on oluline siia toitvaid s6oke?
e Kui sa peaksid saama astronaudiks ja minema kosmosesse, kas sa vajad siis

tasakaalustatud toitumist?
e Milline naeks valja sinu mendd, kui sa ldheksid kosmosesse?
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Toiduplramiidis toiduainete riihmad
R3ddgime kaloritest

1. Loe labi jargmised kiisimused, motle ja arutle koos klassikaaslastega.

e Mis on kalor, kilokalor?

e Kuidas on seotud kilokalorid ja energia?

e Miks moned inimesed loevad toidus sisalduvaid kilokaloreid?

e Mis juhtub, kui me s66me (ihe pdeva jooksul liiga palju kilokaloreid?

e Kas astronaudid kosmoses vajavad rohkem voi vdhem kaloreid kui meie siin Maa

peal?
2. Arvuta valja ja pane kirja, kui palju kilokaloreid sa paevas vajad.
Uurime toidu koostist

N{ld saad teha rihmatoéd.

1. Uuri koos rihmakaaslastega kolme erinevat sorti tortiljade pakendit. Millised

koostisained on tortiljades?

2. Uuri tortiljade pakendil olevat infot toitainete sisalduse kohta ja pane need kirja.

3. Reasta erinevad tortiljasordid kilokalorite arvu jargi.

4. Loe teksti riihmas ja vasta kisimustele:
Sinu keha saab energiat toidust ja jookidest. Toiduenergiat moodetakse kilokalorites.
Kui sa s66d rohkem kilokaloreid, kui keha vajab, muudetakse lisakilokalorid rasvaks.
Oigete koguste séémine vildib lisakilokalorite tarbimist. Kosmoses vajad sa samu
toidukoguseid ja kilokalorite hulka nagu Maal.

o Kuidas on toidu kogused seotud energiavajadusega?

e Mis juhtub, kui sa tarbid liiga palju kilokaloreid?

e Mis juhtub, kui sa tarbid liiga vahe kilokaloreid?
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Tortiljad
Taida tabel, kasuta pakenditel olevat infot.
Tortilja 1 Tortilja 2 Tortilja 3
Paki suurus
(grammides)
Tortiljade arv
pakendis
1 tortilja kaal
(grammides)
Kilokalorite hulk
Uhes
tortiljas
Reasta tortiljad vastavalt kilokalorite hulgale.
Tortilja sort Kalorite arv 100 grammis
Tulemused
Parast andmete leidmist, uuri andmeid ja vasta klsimustele.
1. Milline tortilja on koige toitvam? Milline on kdige vahem toitvam? Miks?
2. Milline tortilja on kosmoses s6omiseks kdige parem? Miks?
3. Kui sa ldheksid kosmosesse, mida sa paneksid tortilja vahele ja millist tortiljat
eelistaksid? Miks?
4. Mida sa peaksid lisaks kalorite hulgale jalgima meniii koostamisel? Vihje: vaata
erinevatel toidupakenditel olevat infot ja motle toidupiiramiidi peale.
5. Kas sa noustud pistitatud hiipoteesiga ka nild, kui sa oled saanud rohkem infot
energiavajaduse, toitainete ja menii koostamise kohta.
6. Kui sa arvad niid teisiti, siis mida?

29. Astronaudi jouvarud



