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PAZITE NA SOL!

Najvecje kolicine soli za zdravo prehrano

Sol je ena najpogostejsih sestavin Zivil, ki jih uzivamo. Vcasih jo poznamo in ¢utimo,
drugic pa smo preseneceni nad njeno prisotnostjo, na primer v sladicah. Posledica tega
je, da vsak dan zauzijemo veliko soli, verjetno vec, kot priporocajo smernice. Toda
kaksna je najvecja dovoljena koli¢ina? In kako lahko izra¢unamo porabo in upostevamo
smernice? Zagotovo nam lahko pomagajo oznake na pakiranih Zivilih, pomembno pa
je, dajih znamo razlagati in dodati S€epec ... matematike!

Pregled "Pazi na sol!"

Kako izraCunati

moj vnos soli

Kontekst
Zdravje in oskrba

Ciljna skupina (vklju¢no s potrebnimi
predhodnimi znanji in kompetencami)

ucedi se odrasli

X2

I1zidi in rezultati

Model (Kaj je treba storiti, da bi
odgovorili na vprasanje?)

Razvoj metode za izracun kolicin soli
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Naravna Stevila

Decimalna Stevila

Merske enote, koli¢ine (teza: podmnozice) MnoZenje, deljenje,
seStevanje in odstevanje

Ciljna skupina

Odrasli in mladi odrasli

Ucenci
= prepoznati in razumeti preproste in obi¢ajne kvantitativne
predstavitve ter uporabiti informacije za sprejemanje odlocitev.

= obvladovanje enostavnih enostopenjskih operacij, kot je Stetje,
izvajanje osnovnih aritmeti¢nih  operacij za obvladovanje
vsakodnevnih situacij.

= so radovedni in obcutljivi na zdravstvena vprasanja.

Ucna namera

IzraCun za osebne in zasebne namene

Trajanje

3 UE+

Material in viri

Slikovne kartice (prehranske tabele)

Velikost skupine

od 5 do 10 ucencev / delo v majhnih skupinah: 2 do 3 ucenci

Opis problema

Smernice SZO priporocajo uzivanje najve¢ 5 gramov soli na dan, vendar
vecina odraslega prebivalstva na svetu zauzije od 8 do 15 gramov soli na
dan. Vecino soli zauZijemo "nevede", saj je pogosto v velikih koli¢inah
prisotna v pakiranih Zivilih. Ce se nau¢imo razlagati prehranske tabele in
iz njih razbrati koli¢ino soli, se lahko izognemo prekoracitvi
priporoCenega praga. Toda kako to storiti?

Delovna vprasanja

Kako ucence pripraviti do tega, da prepoznajo matematicno
komponento v ne¢em, kar je na videz dale¢ od nje? Kako lahko
ucencem pomagamo pri nacrtovanju in izvajanju postopka reSevanja
problema?

Uéni izidi in rezultati

Ucenci razumejo pojem koli¢ine in se seznanijo s podmnozki grama.
Ucenci tudi vadijo ocenjevanje koli¢ine soli v zauZiti hrani in ne
preberejo le Stevilke na tabeli.

Z ods$tevanjem in seStevanjem izberejo najboljse kombinacije
obrokov/Zivil, da ne presezejo dolo¢enega praga.

Sklicevanje na
nacionalni
kvalifikacijski okvir

Neobvezno (odlocitev drzave)

Ak, Co-funded by the
L Crasmus+ Programme
e of the European Union




Numeracy

in Practice

RacunalniSka pismenost v praksi

Delovni nacrt

primeri poucevanja in ucenja

Cas Opis vsebine/dejavnosti Material Metodic¢ne in
(lekcije) didakti¢ne
informacije!
1. Odkrijte: informacije
Preberite navedbo najvecje dnevne informacije SZO o
+ koli¢ine zauZite soli po podatkih vnosu soli (glej HITI
S Svetovne zdravstvene organizacije. Dodatek 1). Vprasanje
Razprava o dojemaniju, koliko je 5 Lestvica
gramov. Sol
2. Analiza koli¢ine prakti¢no ucenje
Oglejte si nekaj kartic, ki predstavljajo Kartice (glej Dodatek 2) | pelo v majhnih
hranilne tabele nekaterih pakiranih Zivil, skupinah
S in zacnite razmisljati o vsebovanih
) % koli¢inah soli, pri Cemer bodite pozorni HITI 5 .
g i na navedene informacije (koli¢ina na Spras-e\./anje,
S k5 100 g ali na porcijo? koliko je vredna eksva|C|tn<?
S 2 porcija?). poucevanje,
3 sodelovalno uéenje
” V vetini primerov bo izraZena z Metakognitivne
decimalnimi &tevili ali z enotami, startegije
manjsimi od gramov: ucenci si pri tem
delu analize pomagajo.
S preprostim mnoZenjem in deljenjem
izraCunajte koli¢ino soli, ki jo je
posamezna oseba zauZila pri obroku, o
katerem poroca kartica, in tako
pridobite nove kartice s koli¢inami,
povezanimi s porabo posamezne osebe.
3. Izracunaijte koli¢ino Preoblikovane kartice s | Delo v majhnih
U&enci s pomogjo kartic, pridobljenih pri | Prehransko tabelo (glej | skupinah
prej$nji dejavnosti, sodelujejo v igri, v Dodatek 2)
kateri kombinirajo razli¢na
Zivila/sestavine, da bi si zamislili vsaj 3
3 obroke, ki bi jih lahko pojedli, pri tem pa HITI
poskusali ostati znotraj priporocenega Spratevanie
pragé. S o sodelovalno
Skupine si delijo izbrane kombinacije, ugenje
nato pa sledi razprava. Povratne
informacije

1 za opis in razlago vrst nalog, HIT-ov in drugih osnovnih informacij glejte priroénik za uéitelje.
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4. Razprava o opravljenem
delu in pridobljenih
informacijah.

Razpravo usmerja tudi vprasanje, kdaj
so ucenci med preiskavo uporabili
matemati¢na orodja, in poziv, naj
naredijo analizo zaupanja, s katerim so
bile te metode uporabljene.

HITI
Povratne informacije
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Dodatek

Dodatek 1:

Informacije SZO o vnosu soli

v"’@\\{; World Health
&% Organization _7
REGIONAL OFFICE FOR Europe s

In the European Region, the average person
consumes 8g to 199 of salt per day, much more
than the recommended maximum of 5g.

Average daily intake

per day

Maximum daily intake

per day

Vir: https://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023]
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Dodatek 2:
Slikovne kartice s podatki o hranilni vrednosti nekaterih pakiranih Zivil

(Viri, ¢e ni drugace navedeno, so lastne fotografije.)

Paradiznikova omaka

10 g omake zadostuje za zadinitev enega obroka testenin.

Tuna v plocevinki

50 g je ena porcija tune v plo¢evinki.

VALORI NUTRIZIONALI MEDI PER 100g
DELLINTERO PRODOTTO (TONNO+OLIO)
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Omako Arrabbiata

10 g omake zadostuje za zacinitev enega obroka testenin.

Yogur

ena porcija jogurta ustreza 125 g
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Dve razli¢ni blagovni znamki testenin

vsak ima svojo predstavo o tem, koliko je vredna porcija testenin.

Spaghetti N°3 Rummo
Lenta Lavorazione - 500g
Cottura 9 min

7 -I{g}@t f

Spaghetti N°5 Conad
500g
Cottura 8 min

Valori nutrizionali per 100g di prodotto

Valore energetico | 356 Kcal - 1510 K] 362 Kcal - 1534 Kj
Proteine 14,5g 12,5g
Carboidrati 69,5g 73,1g

Di cui zuccheri 3,1g 2,98

Grassi 1,6g 1,5g

Di cui saturi 0,3g 0,3g

Fibre alimentari 2,9g 2,9g

Sale 0,005g 0,01g

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Vir: https://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html [14.06.2023]

Dietna slanina

35 g slanine zadostuje za eno porcijo
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v tej tabeli je navedena vsebnost soli na 100 g in hkrati tudi koli¢ina na piSkotek.

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

biscott %AR*

VALORI MEDI per 100g ae e e s

2056 kJ 226 kJ 3%
ENERGIA 491 keal 54 kcal 3%
GRASSI 235¢g 26g 4%
di cui: acidi grassi saturi 1059 1,29 6%
CARBOIDRATI 60,9 ¢ 6,79 3%
di cui: zuccheri 249 264¢ 3%
FIBRE** 409 049 i
PROTEINE 700 0.8 2%

| SALE 0,625 g 0,069 g 1%

AR = assunzione o riferimento & un adulto medio 8400 kJ / 2000keal)
** Determinate con metodo ADAC 2009.01,

Prsut

VALORI NUTRIZIONALI MEDI PER 100 GRAMMI

DI PROSCIUTTO SAN DANIELE PROLONGO

Energia

Grassi
di cui Acidi grassi saturi

Carboidrati

di cui Zuccheri
Proteine

Sale

275 kcal (1145 kJ)

19¢g
6,5¢g
Og
Og
26 ¢
44

Vir: https://prolongo.it/de/prodotti/valori-nutrizionali/ [14.06.2023]
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Kruh

Pozornost na mersko enoto

Pane di segale
valori nutrizionali per 100g di prodotto

MINERALI Pane di segale
Sodio (mg) 580
Potassio (mg] 190
Calcio (mg) 80
Fosforo (mg) 160
Ferro (mg) 25
VITAMINE Pane di segale
Tiamina (mg) 0.29
Riboflavina (mg) 0.05
Niacina (mg] 23
Vitamina C (mg] 0
Vitamina A retinolo equivalente (pg) 0

Melarossa

Vir: www.melarossa.it/nutrizione/alimenti/segale/ [14.06.2023]

BrioSke
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Zamrznjena pica

Ci¢erika

150 g je en obrok

Co-funded by the
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o VALORI NUTRIZIONALI MEDI  per 100g &
PER PRODOTTO SGOCCIOLATO porzione (1 i
ENERGIA 567

§ 135

~ GRASSI 2,9

S  dicui ACIDI

2f GRASSISATURI 04

55 CARBOIDRATI 19

2w, dicui ZUCCHERI 0

¥ PROTEINE 64

ST SALE o,'o'ff

o
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Krompirjevi njoki

Sladoled
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Sadni sok

Vegetarijanski burger

Ta preglednica vsebuje tudi vsebnost soli v porciji

Valori nutrizionali medi
/100 g [o/Porzione 80 g (1 pezzo) %RI*

Grassi |
di cui acidi grassi saturi
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Pefen puran

50 g pecenega purana se Steje za en obrok.

SALUMEO
ARROSTO DI PETTO DI TACCHINO
an::mman‘mmm ‘;:;‘ 5 m:‘;:”m"
i acidith: citrata o <odio; aromi natwea, gelficarte: camaganing; antiossidan- : 35g
{e: 2scarbato of sodio; conssnvante: nitito o sedho; aoma. SENZA GLUTINE. GNMMM 08¢
Pub contenore tracce dl uows, fatto 0 sofa. Coeboidrati 40g
Da consumars entro: ved! & fato, Conservare in frigorfar tra 0° ¢ +5°C. o) eu zuechesd 0.5¢
Confezionato in sottoveoto, Non forave 12 confezione. Proteine 180¢
Dago I'spartura consumare completamente 8 prodotio, |Saio 22§

Frodotto per Lidl Ralia S, Via Augusto Ruffo, 36, ﬂu
37040 Arale (1R} i Forno D'Oro i nelo stablimento g R

N W 8% & AAAN P we i alaBie — S

Mozzarella

TABELLA NUTRIZIONALE
VALORI MEDI PER 100g DI PRODOTTO
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