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TUZA DIKKAT EDIiN!

Saghlikh bir 6lum igin maksimum tuz miktari

Tuz, yedigimiz yiyeceklerin en yaygin bilesenlerinden biridir. Bazen bunu bilir
ve hissederiz, bazen de tatlilarda oldugu gibi onun varligini kesfettigimizde
sasiririz. Sonug olarak her gun ¢ok fazla, muhtemelen kilavuzlarda
Onerilenden daha fazla tuz tuketiyoruz. Peki maksimum miktar nedir? Peki
tuketimimizi nasil hesaplayabiliriz ve kurallara nasil uyabiliriz? Paketlenmig
gida etiketleri elbette yardimci olabilir, onemli olan bunlari nasil
yorumlayacaginizi bilmek ve bir tutam matematik eklemek!

Genel Bakis “Tuza dikkat edin!”

Tuz tiketimimi nasil

hesaplarim

Baglam
Saglik ve bakim

Hedef grup (gerekli 6n beceriler ve
yeterlilikler dahil)

yetiskin 6grenciler

X2

Cikti ve sonuglar

Model (Soruyu cevaplamak igin ne
yapilmasi gerekiyor?)

Tuz miktarlarinin hesaplanmasi igin bir
yontemin gelistirilmesi
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Hedef grup

Genel Bilgi

Dogal sayilar

Ondalik sayilar
Olgl birimleri, miktarlar (agirlik: alt katlar) Carpma, bdlme, top-
lama ve gikarma

Yetigkinler ve geng yetigkinler
Ogrenciler

= basit, ortak niceliksel gosterimleri tanimak ve anlamak ve
bilgileri karar vermek i¢in kullanmak

= gunluk durumlarla basa ¢ikmak igin sayma, temel aritmetik
islemleri yapma gibi tek adimli basit igslemlerle bag etme

= saglhk konularina merakli ve duyarhdirlar

Ogrenme hedefi

Kisisel ve 6zel amaglar igin hesaplama

Sure 3 AB +

Malzemeler Resim kartlari (beslenme tablolarr)

Kisi sayisi 5ila 10 6grenci / kiiglk grup galismasi: 2 ila 3 6grenci
Diinya Saglik Orguti yonergeleri giinde 5 gramdan fazla tuz ti-
ketiimemesini tavsiye ediyor, ancak kiresel olarak yetiskin
ndfusun ¢ogu gunde 8 ila 15 gram arasinda tuz tlketiyor. Cogu

Sorun zaman tuz, paketlenmis gidalarda buylik miktarlarda bulundugun-

dan  "bilmeden" tiketilir. Beslenme tablolarini  nasil
yorumlayacagimizi ve mevcut tuz miktarini nasil ¢gikaracagimizi
ogrenmek, Onerilen esigin asiimasini onlememize yardimci
olabilir. Peki bunu nasil yapiyorsunuz?

Caligma sorulari

Ogrencilerin gdriniiste ondan uzak olan bir seyin matematiksel
bilesenini tanimlamalari nasil saglanir? Ogrenciler bir problem
¢bzme surecini planlama ve yiuritme konusunda nasil
desteklenebilir?

Ogrenme giktilari
ve sonuglar

Ogrenciler miktar kavramini anlar ve gramin alt katlarina asina
olur. Ogrenciler ayni zamanda gida alimindaki tuz miktarini tah-
min etmeye caligirlar ve sadece tablodaki saylyr okumakla kal-
mazlar.

Cikarma ve toplama islemleriyle ¢alisarak, verilen esigin altinda
kalabilmek icin en iyi yemek/yiyecek kombinasyonlarini
secerler.
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Calisma Plani
Sire icerigin / faaliyetlerin agiklamasi Materyal Metodik ve
(dersler) didaktik bilgiler*
1. Kesfet: information
Diinya Saglik Orgiiti'ne gére Diinya Saglik i o
gunlik maksimum tuz alimi Orguti tarafindan YUKSEK ETKILI
+ . . .. aYe i
2 miktarinin gostergesinin okun- tuz alimina iliskin OGRETIM _
5 gramin ne kadar oldugu algisiyla Olgek Sorgulama
ilgili tartisma. Tuz
2. Nicel analiz uygulamali
Bazi paketlenmis gidalarin Kartlar (bkz. ek 2) ogrenme
beslenme tablolarini gosteren Kiigiik gruplar

kartlari inceleyin ve mevcut bilgilere

kartin bildirdigi durumda tek kisinin
bir yemek icin aldigi tuz miktarini
hesaplar, bdylece kisinin tuketimine
iliskin tutarlarin yer aldigi yeni
kartlar elde edilir.

halinde gcalisma

= (100g basina veya porsiyon basina
3 miktar? Bir porsiyonun degeri ne ka- . .
= dar?) dikkat ederek icerdigi tuz YUKSEK ETKILI
o miktarlarini diisinmeye baslayin. OGRETIM
59 STRATEJILERI
g Cogu durumda ondalik sayilarla Sorgulayan,
= £ S i Aclk 6gretim
o 2 veya gramdan daha kuguk birimlerle lsbirlikei 64 ’
™ 3 ifade edilecektir: analizin bu SDIrliket ogrenme
= béliimiinde égrencilere yardim Ustbiligsel
2 edilir. stratejiler
g Basit carpma ve bolme iglemleriyle,

1 Gorev turlerinin, yUksek etkili 6gretim stratejilerinin ve diger arka plan bilgilerinin tanimi ve agiklamasi
icin lutfen 6gretmen / kullanici kilavuzuna bakin.
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3. Miktar hesaplama Beslenme tablosunu | Kuglik gru-
Ogrenciler, dnceki aktiviteden elde | igeren yeniden diizen- plar halinde
edilen kartlari kullanarak, dnerilen lenmis kartlar (bkz. ek| calisma

60

esik dahilinde kalmaya calisirken en
az 3 6gun yemek distnmek igin
cesitli yiyecekleri/malzemeleri
birlestirdikleri bir oyuna katilirlar.

2)

YUKSEK ETKILI

_ , OGRETIM
Gruplar segilen kombinasyonlari STRATEJILERI
paylasir ve sonras_lnda bir tartisma Sorgulayan,
zamani gergeklesir. Isbirligine
Dayali
Ogrenme
60’ 4. Yapilan_calismalarin_ve elde YUKSEK ETKILI
edilen bilgilerin tartisiimasi. OGRETIM _
STRATEJILERI
Tartisma, ogrencilere aragtirmalari Geri bildirim

sirasinda matematiksel araglarin
ne zaman kullanildigi sorularak ve
onlardan bu yontemlerin
kullanildigi bir gliven analizi yap-
malari istenerek de yonlendirilir.
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Appendix

Ek 1:

Diinya Saglik Orgiitii'nden tuz alimina iligkin bilgiler

\y"’@ World Health
/Y Organization

Europe
REGIONAL OFFICE FOR p - !

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

Kaynak: https://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023]
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Ek 2:
Bazi paketlenmis gidalarin besin degerlerinin yer aldigi resimli kartlar

(Kaynaks, if not indicated differently, are own photos.)

Domates sosu

Bir porsiyon makarnayi baharatlamak igin 10 gr sos yeterlidir

Konserve ton baligi

50 gr bir porsiyon konserve ton baligidir

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

@ 0 @ This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this 6
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Arrabbiata sosu

Bir porsiyon makarnayi baharatlamak i¢in 10 gr sos yeterlidir

Yogurt

bir porsiyon yogurt 125 gram tuz ihtiyacini karsilar

license, visit https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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iki farkli marka makarna

herkesin bir porsiyon makarnanin ne kadar degerli oldugu konusunda kendi fikri

vardir
Spaghetti N°3 Rummo Spaghetti N°5 Conad
Lenta Lavorazione - 500g 500g
Cottura 9 min Cottura 8 min

i -;gg,u’gg [

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 2,9g

Grassi 1,68 1,5g

Di cui saturi 0,3g 0,3g

Fibre alimentari 2,9g 2,9g

Sale 0,005g 0,01g

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

Diyet pastirma

Bir porsiyon icin 35 gr pastirma yeterlidir

oJole
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Biskuivi

Bu tablo 100 g basina tuz igerigini verir ve ayni zamanda kurabiye basina miktari da

gOsterir.

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

biscott %AR*

VALORI MEDI per 100g "°'(1'13g°)° » Ser Biscalis

2056 kJ 226 kJ 3%
ENERGIA 491 Keal 54 keal 3%
GRASSI 235¢g 269 4%
di cui: acidi grassi saturi 1050 1,29 6%
CARBOIDRATI 60,9g 6,79 3%
di cui: zuccheri 249 264¢ 3%
FIBRE** 409 04¢g -
PROTEINE 709 08g 2%

\SALE 06259 0,069 g 1% N

“AR = assunzione di riferimento di un adulto medio (8400 kJ / 2000kcal)
** Determinate con metodo ADAC 2009.01,

Pastirma

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 keal (1145 kJ)

19¢g
6,5¢g
Og
Og
26¢g
44

Kaynak: https://prolongo.it/de/prodotti/valori-nutrizionali/ [14.06.2023]
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Ekmek
Olcl birimine dikkat
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) 029

Riboflavina (mg) 0.05

Niacina (mg) 23

Vitamina C [mg] 0

Vitamina A retinolo equivalente (pg) 0

B N o o Melarossa
Kaynak: www.melarossa.it/nutrizione/alimenti/segale/ [14.06.2023]
Corek
10
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Donmus pizza

Nohut

Tek serviste 150 gram

0 VALORI NUTRIZIONALI MEDI  per 100 & per
PER PRODOTTO SGOCCIOLATO porzione ( 13’&)
ENERGIA 567 K
135 kcal
§ GRASSI 29 ¢
&z dicui ACIDI
3 GRASSI SATURI 0,4 ¢
s CARBOIDRATI 19 ¢
Zuw  dicui ZUCCHERI 0 g
St~ FIBRE 31 ¢
S PROTEINE 84 g
| — G SALE 0,90 g

@ @ @ This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this 11
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Meyve suyu
¥
]

Sebzeli burger

Bu grafik ayni zamanda bir porsiyonun tuz igerigini de vermektedir.

Valori nutrizionali medi

/100 g [o/Porzione 80 g (1 pezzo) %R

Grassi
di cui acidi grassi saturi

Proteine

I*

*RI (reference intake) = Assunzioni di riferimento di un
adulto medio (8400 k1/2000 kcal) (AR)

@ 0 @ This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this
BY SA license, visit https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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Hindi kizartma

50 gr kizarmig hindi bir porsiyon olarak kabul edilir

SALUMEOD
ARROSTO DI PETTO DI TACCHINO
Prodotto a base di came castitito da part di petto di tacchina. {Valor nutraionalimedi /100 g]
T e e [ i
cmamMammmam di el aeid grassi sstuel - 0,g
Pub contonere tracce d uows, fatte ¢ sofa. Caeboidrati 40g
Da consumare ontru: ved! & Iato, Conssryare in frigorary tra 0° ¢ +5°C. df eui zueched 0.5¢
Confezionato in sottovecto, Non forase 12 confezione. Proteine 180¢)
Dopo I'spartura consumare completamente § peodotio. _Sab 228

T

R o oo s i1l bt @ BB
Mozarella

TABELLA NUTRIZIONALE
~ VALORI MEDI PER 100g DI PRODOTTO
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5 Numeracy

in Practice

Common European
Numeracy Framework

This material was produced in the Erasmusplus project Numeracy in Practice,
projectnumber 2021-1-NLO1-KA220-ADU-000 026 292. In this project, 11
partners in 11 countries worked together in designing, evaluating and improving
the materials. All materials can be found on the website (www.cenf.eu).
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