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NI TREBA, DA JE TAKO SLADKA!

Bodite previdni pri vnosu sladkorja

V nasi prehrani so sladkorji povsod. V Zivilih so naravno prisotni ali pa so dodani razli¢nim
Zivilom in pijacam. Viri sladkorjev v nasi prehrani so sadje in sadni sokovi, brezalkoholne
pijace, med, marmelade in dZzeme, izdelki rastlinskega izvora (npr. kecap), vnaprej pripravljena
zivila, sladice in druge sladkarije.

Sladkoriji so zelo pomemben vir neposredne energije za nase mozgane in misice ter so
sestavni del nase prehrane. Vendar se je z naras¢ajoco dostopnostjo Zivil in pijac¢, bogatih s
sladkorjem, poraba sladkorjev v nasi prehrani v zadnjih desetletjih povecala in dosegla raven,
ki za mnoge izmed nas ne velja vecC za tako zdravo.

Zato se je treba zavedati koli¢ine dnevno zauzitega sladkorja, $e preden smo seznanjeni z

v

Pregled "Ni treba, da je tako sladko"

Kontekst

Izracunajte kolicino
Zdravje in oskrba J

zauzitega sladkorja

Ciljna skupina

odrasli in mladi ucenci z radovednostjo do
zdravstvenih vprasanj

X2+

I1zidi in rezultati

Razvoj metode za izracun kolicin sladkorja
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Glavne informacije

Naravna Stevila

Decimalna Stevila

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

Ciljna skupina Odrasli in mladi odrasli, u¢enci, ki...

* prepoznati in razumeti preproste in obicajne
kvantitativne predstavitve ter uporabiti
informacije za sprejemanje odlocCitev.

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

»  Radoveden in obcutljiv na zdravstvena vprasanja

U¢na namera Matemati¢na pismenost za osebne in zasebne namene

Trajanje 3 UE+

Material in viri Slikovne kartice

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

Opis problema Sladkorji so naravno prisotni, dodani za sladkanje ali za

boljSe ohranjanje izdelka, v velikih koli¢inah pa jih lahko
najdemo tudi v najbolj nepredstavljivih Zivilih.

Ko govorimo o sladkorjih, obi¢ajno pomislimo na
saharozo, v resnici pa ta velika kategorija vkljuuje tudi
glukozo, fruktozo, laktozo, manozo in S$krob (med
mnogimi drugimi).

Vsekakor so sladkorji neposredno povezani s prekomerno
telesno teZo in debelostjo, zlasti pri otrocih in
mladostnikih, zato vecina nacionalnih smernic za zdravo
prehrano priporoa omejitev uZivanja Zivil in pijac,
bogatih s sladkorjem.

Preden preidemo na nadaljnji in bolj zapleten primer, v
katerem obravnavamo vprasanje dnevnega vnosa kcal in
poznejSo oceno koli¢in za vsako makrohranilo, ucenci
ugotovijo, kako izracunati koli¢ino sladkorja, ki jo zauZijejo
vsak dan.

Delovna vprasanja Ali se ucenci zavedajo koli¢ine sladkorja v nasi hrani?
Ali se ucenci zavedajo, koliko sladkorja zauZijejo?
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Ali se u€enci zavedajo negativnih posledic velikega vnosa
sladkorja v daljSem ¢asovnem obdobju?

Kako izracunati koli¢ino sladkorja, ki jo u¢enci zauZijejo vsak
dan.

Ucni izidi in rezultati Ucenci bodo znali razlagati podatke v prehranskih
tabelah, poznali bodo enote za merjenje teze, zlasti
podmnoZice, in se seznanili z decimalnimi Stevili. Na koncu
bodo znali vse te spretnosti uporabiti za izracun skupnega
dnevnega vnosa sladkorja.

Ce je dejavnost povezana z zgoraj predlaganim dodatnim
in kompleksnejSim primerom o dnevnem vnosu kcal, bodo
lahko to koli¢ino (grame) pretvorili v kcal.

Sklicevanje na nacionalni Neobvezno (odlocitev drZzave)
kvalifikacijski okvir
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in Practice

Delovni nacrt

RacunalniSka pismenost v praksi
primeri poucevanja in ucenja

Oglejte si nekaj kartic, ki predstavljajo

hranilne tabele nekaterih pakiranih Zivil,

in zacnite razmisljati o vsebovanih
koli¢inah sladkorja, pri cemer bodite
pozorni na navedene informacije
(koli¢ina na 100 g ali na porcijo? koliko
je vredna porcija?).

V vecini primerov bo izraZena z
decimalnimi stevili ali z enotami,
manjsSimi od gramov: ucenci si pri tem
delu analize pomagajo.

Z enostavnim mnoZenjem in deljenjem
izracunajte koli¢ino sladkorjev, ki jo je
posamezna oseba zauzila za obrok, in
tako pridobite nove kartice s kolic¢inami,
povezanimi z uZivanjem posamezne
osebe.

Dodatek 2)

Cas Opis vsebine/dejavnosti Material Metodic¢ne in
(lekcije) didakti¢ne
informacije!
40'+ 1. Odkrijte: predstavitev informacije
Zacetna razprava, v kateri u¢enci (po  presoji
ugibajo, ali obstaja najvisja dovoljena ucitelja) HITI
raven sladkorja, ki se ne sme preseci, in projektor Vprasanje
Ce je, kaksna je. Sledi kratka
predstavitev (npr. Power Point, (predlog je na
videoposnetek), v kateri se obravnava voljo Y
tema. Dodatku 1)
Priporoca se uporaba slik, kot so tiste v
dodatku.
60' 2. Analiza koli¢ine Kartice (glej prakti¢no ucenje

Delo v majhnih
skupinah

HITI

Vprasanje

Jasno poucevanje
Sodelovalno
ucenje
Metakognitivne
strategije

1 za opis in razlago vrst nalog, HIT-ov in drugih osnovnih informacij glejte priroénik za uéitelje.
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60' 3. Izracunaijte koli¢ino Preoblikovane Delo v majhnih
Ucenci s pomocjo kartic, pridobljenih pri | kartice s| skupinah
prejsnji dejavnosti, sodelujejo v igri, v prehransko HITI
kateri kombinirajo razli¢na tabelo L
Zivila/sestavine, da bi si zamislili vsaj 3 Vrasanje
obroke, ki bi jih lahko pojedli, pri tem pa Sodelovalno
poskusali ostati znotraj priporocenega ucenje
praga. Povratne

informacije

Skupine si izmenjajo izbrane
kombinacije, nato pa sledi razprava.

45" 3.1 (s€asoma) Izradunajte kcal HITI
Z uporabo pretvorbe iz gramov v kcal za
sladkorje ucenci pretvorijo koli¢ine, Vprasanje
ugotovljene v prejSnjem koraku, v kcal. Jasho
. poucevanje
Ta korak je povezan z zgoraj navedenim
nadaljnjim in bolj zapletenim primerom.
60' 4. Razprava o opravljenem delu in ZADETKI:
pridobljenih informacijah.
ovratne
Razpravo usmerja tudi vprasanje, kdaj '0 ..
informacije

so ucenci med preiskavo uporabili
matemati¢na orodja, in poziv, naj
naredijo analizo zaupanja, s katerim so
bile te metode uporabljene.
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Dodatek

Dodatek 1 - Faza 1 (odkritje)

Nekaj primerov vplivnih slik, ki obravnavajo to temo

1 pils comuni sono Quali cibi e bevande
li contengono Sorbetto  Bevandatipp  Acqua  Succodifutia  Energy Voplt Bevanda Succo. (Clocrolato ~ Bastondni ~ Mals dolce: Panino Salsa Crackers Salsa
llmle avamaaocnh tonica®  confezionato drink® confezionata dimela® fondente diqusca Inscatola  digranoduro® Tm allasola dsoi
= GLUCOSIO Miele: contiene = (abicoccne pera) (ﬁwll}’ atasedie® difrumento® ~ sgocc  (confezionato)
fruttosio e glucosio Lol
" Frutta: contiene ' ?‘ PN
FRUTTOSIO A y l l | lr l l st o l A x l»..)l l ]
= [ATTOSIO Latte: contiene lattosio e
PORZIONE 150rbetio  Unalatina Unalattina Unafattina 8 quadretti Unpanino m mmn m
s e I (g G0 | E@ O™ gsomy T Taoom) ™ picol (308) onn ) (vo Llikm e Bl
= SACCAROSIO Elozucchero

(glucosio+ fruttosio)  da cucina ((;'m g 343 34 29 29 27,5 268 22 19 1,9 192 195 328 3,4 16,9 0,5
Glizuccheri sono carboidrati semplici perché

costituiti da solo una o poche molecole dicul " R
_zucoemi b 34,2 34 29 29 275 248 20 18 14,9
GLIZUCCHERI «LIBERb> L

—; (grammi)
secondo la definizione delfOMS

~
N

4,3 4 3,2 L6 05

S Proteine 0,9 tracce o 0,6 o 6 [} 0,4 2 56 3,4 7.4 0,3 3,3 0,5
= (grommi)

OZUCCHERI AGGIUNTI '\\y

nella preparazione G

casalinga oindustriale ‘ @W:ﬂ) tracce o o 0,2 o 2,6 o o 10 14 13 4 tracce 2,9 o

dicibi e bevande
OZUCCHERI DELMIELE Energla s 5 55 = . - - -
OZUCCHERI DEI SUCCHI (‘ .'g &MJ B2 7 154 7 154 134 98 14 3 4

DIFRUTTA ARG

Vir: www.nutrizionedamore.it/articoli/zucchero-ovunque/ [14.06.2023]

La Societa Italiana di

Nutrizione Umana

N\ - = L raccomanda di limitare
cioccolato

frutta spremuta ngun ondente caffe frutta disidratata il consumo di zuccheri
lanco

a <157 delle calorie

//2 ///3 /l ///a //2 //2 giornaliere. Con una

dieta da 2000 kcal si

potrebbero consumare

@ !‘Q\: _ ‘@ circa 75 grammi di
14 7
o é, = o« € @ zucchero, pari a 15
yogurt alla il Ca lle cucchiaini.

/ = 5 grammi di zucchero

@O

smartfood.ieo.it

li frutta e fre

LI PP PP LIPS L
SN IR IMOIN ).

Vir: https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/ [14.06.2023]
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Vir: https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html [14.06.2023]
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Dodatek 2 - Faza 2 (koli¢inska analiza)
Nekaj primerov prehranskih tabel, v katerih je navedena vsebnost sladkorja

(viri, ¢e ni drugace navedeno, so lastne fotografije)

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

VALORI MEDI perd0ng | PO Eeatto | e otto
2056 kJ 226 kJ 3%

ENERGIA 491 kcal 54 keal 3%

GRASSI 2359 269 4%

di cui: acidi grassi saturi 10,5¢ 1,29 6%

CARBOIDRATI 60,99 670 3%

di cui: zuccheri 249 269 3%

FIBRE** 409 049 -

PROTEINE 709 089 2%

 SALE 0625¢ 0,069 g 1%
*AR = assunzione di riferimento di un adulto medio (8400 kJ / 2000kcal).
** Determinate con metodo ADAC 2009.01.

Vir: https://www.kaffeetraum.com/ [14.06.2023]

INFORMAZIONINUTRIZIONALI
Valori medi per 100 ml

Energia 246 k1/58kcal
Grassi = e 00g
| di cui acidi grassi saturi 0,0 gﬁ
 Carboidrati 13,7 g
di cui zuccheri 137'g‘
Fibre 08¢g
Proteine 0.4¢g
| Sale 0.0 g:
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