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Heb je een gezond gewicht?





Wil je weten of je een gezond gewicht hebt? Bereken dan je BMI. Dit doe je zo. Deel je gewicht door je lengte. Deel de uitkomst weer door je lengte. 


Jullie gaan onderzoeken of Marlies en Ramona een gezond gewicht hebben. Moeten ze afvallen? Hoeveel dan? En hoe lang doen ze daarover? Hiervan maken jullie een grafiek.





Hoort hier een andere opdracht bij?


Nee.





Hoeveel tijd heb je?


2 lesuren





Aantal leerlingen


2 – 4 leerlingen





Waar let je op?


�


�





Hoe ga je te werk?


Hoeveel kilo weeg je? Is dat veel of weinig voor je lengte? Wat denk je? Schrijf je antwoord op.


Pak werkblad Tabellen en grafieken erbij. Bekijk de grafieken en de tabel. 


Bedenk samen een aanpak om te bepalen of je een gezond gewicht hebt. Hoeveel kilo moet je afvallen om op een gezond gewicht te komen? Hoe bereken je hoeveel kcal (kilocalorieën) je per dag mag hebben als je elke week een halve kilo wilt afvallen? En hoe lang doe je erover om op een gezond gewicht te komen? Doe het zo: VK Samen – alleen.


Marlies is 1,60 m en weegt 80 kg. Ramona is 168 cm lang en weegt 63 kg. Hebben Marlies en Ramona een gezond gewicht? Schrijf je antwoord op.


Tip: lees het begin van de opdracht nog een keer. 


Hoeveel moeten ze afvallen om weer op een gezond gewicht te komen? En hoe lang gaat dat duren? Reken het uit volgens de aanpak die jullie hebben besproken. Doe het zo: Samen een probleem oplossen.


Maak een grafiek met de gegevens over het afvallen. Doe het weer samen. 


Bekijk de tabel op het werkblad. Vul de laatste kolom in. Je wilt anderhalve kilo per week afvallen. Bereken hoeveel kcal je mag eten bij een lichaamsgewicht van 70, 75, 80, 85 en 90 kg.


Heb jij een gezond gewicht? Weeg jezelf en bepaal of je een gezond gewicht hebt. Schrijf je antwoord op.


Kijk wat je bij vraag 1 had opgeschreven. Vergelijk je antwoorden. 





Wat kun je gebruiken?


Je bepaalt zelf welke bronnen je gebruikt.


weegschaal


meetlint


computer


pen 


rekenmachine


VK Samen – alleen


VK Samen een probleem oplossen

















Informatie


Gezond gewicht


� HYPERLINK "http://www.zuivelonline.nl/?PageID=829" ��http://www.zuivelonline.nl/?PageID=829�


Onderdelen van een grafiek


� HYPERLINK "http://www.gemeentenoordenveld.nl/afbeelding/grafiek_uitgaven_per_programma_2009_167173" ��http://www.gemeentenoordenveld.nl/afbeelding/grafiek_uitgaven_per_programma_2009_167173�


Grafiek maken in Excel


� HYPERLINK "http://www.rsghoekschewaard.nl/vaklokalen/m&o/hoe%20maak%20je%20een%20grafiek.pdf" ��http://www.rsghoekschewaard.nl/vaklokalen/m&o/hoe%20maak%20je%20een%20grafiek.pdf�











 = Goed


 = Voldoende


 = Onvoldoende





Toelichting van de leerkracht:


.....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................





Evaluatie opdracht Heb je een gezond gewicht?








Tabel 1





Lichaamsgewicht �in kg�
Benodigd aantal kcal per dag


Voor vrouwen van 170 cm bij normale activiteiten�
�
�
Voor behoud


huidig gewicht�
Om 0,5 pond per week 


af te vallen�
Om 1 pond per week 


af te vallen�
Om 2 pond per week


af te vallen�
Om ... pond per week


af te vallen�
�
50�
1650�
1400�
1150�
650�
�
�
55�
1725�
1475�
1225�
725�
�
�
60�
1800�
1550�
1300�
800�
�
�
65�
1875�
1625�
1375�
875�
�
�
70�
1910�
1710�
1510�
1110�
�
�
75�
1925�
1725�
1525�
1125�
�
�
80�
1940�
1740�
1540�
1140�
�
�
85�
1955�
1755�
1555�
1155�
�
�
90�
1970�
1770�
1570�
1170�
�
�












Eisen�
Beoordeling leerling�
Beoordeling leerkracht�
�
Ik heb samen met de anderen een aanpak bedacht om te berekenen of iemand een gezond gewicht heeft.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb samen met de anderen een aanpak bedacht om te berekenen hoeveel kcal je per dag mag eten als je wilt afvallen. �
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb samen met de anderen een aanpak bedacht om te berekenen hoe lang het duurt voordat je weer op gezond gewicht bent.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb samen met de anderen de bedachte aanpak gebruikt om de vragen op te lossen.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb met de gegevens over het afvallen een grafiek gemaakt.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb samen met de anderen gegevens aan de tabel toegevoegd.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb berekend of ik zelf een gezond gewicht heb.�
(     (     (�
(     (     (�
�









Werkblad Tabellen en grafieken





BMI betekent Body Mass Index. 


BMI wordt soms ook Quetelet index genoemd. 


Waar in de grafieken index of Quetelet index staat, bedoelen ze dus BMI.





Grafiek 1


�





Grafiek 2


�
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