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NI TREBA, DA JE TAKO SLADKA! 

Bodite previdni pri vnosu sladkorja 

 
V naši prehrani so sladkorji povsod. V živilih so naravno prisotni ali pa so dodani različnim 
živilom in pijačam. Viri sladkorjev v naši prehrani so sadje in sadni sokovi, brezalkoholne 

pijače, med, marmelade in džeme, izdelki rastlinskega izvora (npr. kečap), vnaprej pripravljena 
živila, sladice in druge sladkarije. 

Sladkorji so zelo pomemben vir neposredne energije za naše možgane in mišice ter so 
sestavni del naše prehrane. Vendar se je z naraščajočo dostopnostjo živil in pijač, bogatih s 

sladkorjem, poraba sladkorjev v naši prehrani v zadnjih desetletjih povečala in dosegla raven, 
ki za mnoge izmed nas ne velja več za tako zdravo. 

Zato se je treba zavedati količine dnevno zaužitega sladkorja, še preden smo seznanjeni z 
najvišjimi ravnmi vnosa, ki jih priporoča Svetovna zdravstvena organizacija. 

 

Pregled "Ni treba, da je tako sladko" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Izračunajte količino 

zaužitega sladkorja 

Vsebina 
Množenje in deljenje 

Seštevanje in odštevanje 
Enakovrednosti  

Decimalna števila  

Ciljna skupina 

 

odrasli in mladi učenci z radovednostjo do 

zdravstvenih vprašanj  

X2+ 

Izidi in rezultati 

Razvoj metode za izračun količin sladkorja 

 

 

Kontekst 
Zdravje in oskrba 

Kognitivni procesi 
Analiziranje situacij 

Informacije o obdelavi 

 
 

Razpolaganje 
 

Samozavest 
Prepričanja  

Prilagodljivost 
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Glavne informacije 

Vsebina Naravna števila 
Decimalna števila 
Merske enote, količine (teža: podmnožice) 
Množenje, deljenje, seštevanje in odštevanje 

Ciljna skupina Odrasli in mladi odrasli, učenci, ki... 

▪ prepoznati in razumeti preproste in običajne 
kvantitativne predstavitve ter uporabiti 
informacije za sprejemanje odločitev. 

▪ obvladovanje enostavnih enostopenjskih operacij, 
kot je štetje, izvajanje osnovnih aritmetičnih 
operacij za obvladovanje vsakodnevnih situacij. 

▪ Radoveden in občutljiv na zdravstvena vprašanja 

Učna namera Matematična pismenost za osebne in zasebne namene 

Trajanje 3 UE+ 

Material in viri Slikovne kartice  

Velikost skupine od 5 do 10 učencev / delo v majhnih skupinah: 2 do 3 
učenci 

Opis problema Sladkorji so naravno prisotni, dodani za sladkanje ali za 
boljše ohranjanje izdelka, v velikih količinah pa jih lahko 
najdemo tudi v najbolj nepredstavljivih živilih. 
Ko govorimo o sladkorjih, običajno pomislimo na 
saharozo, v resnici pa ta velika kategorija vključuje tudi 
glukozo, fruktozo, laktozo, manozo in škrob (med 
mnogimi drugimi). 
Vsekakor so sladkorji neposredno povezani s prekomerno 
telesno težo in debelostjo, zlasti pri otrocih in 
mladostnikih, zato večina nacionalnih smernic za zdravo 
prehrano priporoča omejitev uživanja živil in pijač, 
bogatih s sladkorjem. 
 
Preden preidemo na nadaljnji in bolj zapleten primer, v 
katerem obravnavamo vprašanje dnevnega vnosa kcal in 
poznejšo oceno količin za vsako makrohranilo, učenci 
ugotovijo, kako izračunati količino sladkorja, ki jo zaužijejo 
vsak dan. 

Delovna vprašanja Ali se učenci zavedajo količine sladkorja v naši hrani? 
Ali se učenci zavedajo, koliko sladkorja zaužijejo? 
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Ali se učenci zavedajo negativnih posledic velikega vnosa 
sladkorja v daljšem časovnem obdobju? 
Kako izračunati količino sladkorja, ki jo učenci zaužijejo vsak 
dan.  

Učni izidi in rezultati Učenci bodo znali razlagati podatke v prehranskih 
tabelah, poznali bodo enote za merjenje teže, zlasti 
podmnožice, in se seznanili z decimalnimi števili. Na koncu 
bodo znali vse te spretnosti uporabiti za izračun skupnega 
dnevnega vnosa sladkorja. 
Če je dejavnost povezana z zgoraj predlaganim dodatnim 
in kompleksnejšim primerom o dnevnem vnosu kcal, bodo 
lahko to količino (grame) pretvorili v kcal. 

Sklicevanje na nacionalni 
kvalifikacijski okvir 

Neobvezno (odločitev države)  
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Delovni načrt  

Čas  
(lekcije) 

Opis vsebine/dejavnosti Material Metodične in 
didaktične 

informacije1 

40'+ 1. Odkrijte:  
Začetna razprava, v kateri učenci 
ugibajo, ali obstaja najvišja dovoljena 
raven sladkorja, ki se ne sme preseči, in 
če je, kakšna je. Sledi kratka 
predstavitev (npr. Power Point, 
videoposnetek), v kateri se obravnava 
tema. 
Priporoča se uporaba slik, kot so tiste v 
dodatku. 

predstavitev 
(po presoji 
učitelja) 
projektor 
 
(predlog je na 
voljo v 
Dodatku 1) 

informacije  
 
HITI 
Vprašanje  

60' 2. Analiza količine  
Oglejte si nekaj kartic, ki predstavljajo 
hranilne tabele nekaterih pakiranih živil, 
in začnite razmišljati o vsebovanih 
količinah sladkorja, pri čemer bodite 
pozorni na navedene informacije 
(količina na 100 g ali na porcijo? koliko 
je vredna porcija?). 
 
V večini primerov bo izražena z 
decimalnimi števili ali z enotami, 
manjšimi od gramov: učenci si pri tem 
delu analize pomagajo. 
 
Z enostavnim množenjem in deljenjem 
izračunajte količino sladkorjev, ki jo je 
posamezna oseba zaužila za obrok, in 
tako pridobite nove kartice s količinami, 
povezanimi z uživanjem posamezne 
osebe. 

Kartice (glej 
Dodatek 2) 

praktično učenje 

Delo v majhnih 
skupinah  

 

HITI 

Vprašanje 

Jasno poučevanje  

Sodelovalno 
učenje 

Metakognitivne 
strategije  

 

                                                           
1 za opis in razlago vrst nalog, HIT-ov in drugih osnovnih informacij glejte priročnik za učitelje. 
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60' 3. Izračunajte količino 
Učenci s pomočjo kartic, pridobljenih pri 
prejšnji dejavnosti, sodelujejo v igri, v 
kateri kombinirajo različna 
živila/sestavine, da bi si zamislili vsaj 3 
obroke, ki bi jih lahko pojedli, pri tem pa 
poskušali ostati znotraj priporočenega 
praga. 
 
Skupine si izmenjajo izbrane 
kombinacije, nato pa sledi razprava. 

Preoblikovane 
kartice s 
prehransko 
tabelo 

Delo v majhnih 
skupinah 

HITI 

Vprašanje 

Sodelovalno 
učenje 

Povratne 
informacije  

45' 3.1 (sčasoma) Izračunajte kcal 
Z uporabo pretvorbe iz gramov v kcal za 
sladkorje učenci pretvorijo količine, 
ugotovljene v prejšnjem koraku, v kcal. 
 
Ta korak je povezan z zgoraj navedenim 
nadaljnjim in bolj zapletenim primerom.  

 HITI 
 

Vprašanje 

Jasno 
poučevanje 

60' 4. Razprava o opravljenem delu in 
pridobljenih informacijah. 

Razpravo usmerja tudi vprašanje, kdaj 
so učenci med preiskavo uporabili 
matematična orodja, in poziv, naj 
naredijo analizo zaupanja, s katerim so 
bile te metode uporabljene. 

 ZADETKI: 
 
povratne 
informacije  
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Dodatek 

 

Dodatek 1 - Faza 1 (odkritje) 

Nekaj primerov vplivnih slik, ki obravnavajo to temo 

 

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

 

 

Vir: https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/ [14.06.2023] 

http://www.nutrizionedamore.it/articoli/zucchero-ovunque/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/
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Vir: https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html [14.06.2023] 

  

https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html
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Dodatek 2 - Faza 2 (količinska analiza) 

Nekaj primerov prehranskih tabel, v katerih je navedena vsebnost sladkorja 

(viri, če ni drugače navedeno, so lastne fotografije) 

  

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.kaffeetraum.com/

