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TUZA DİKKAT EDİN!  

Sağlıklı bir ölüm için maksimum tuz miktarı 

 

Tuz, yediğimiz yiyeceklerin en yaygın bileşenlerinden biridir. Bazen bunu bilir 
ve hissederiz, bazen de tatlılarda olduğu gibi onun varlığını keşfettiğimizde 

şaşırırız. Sonuç olarak her gün çok fazla, muhtemelen kılavuzlarda 
önerilenden daha fazla tuz tüketiyoruz. Peki maksimum miktar nedir? Peki 
tüketimimizi nasıl hesaplayabiliriz ve kurallara nasıl uyabiliriz? Paketlenmiş 

gıda etiketleri elbette yardımcı olabilir, önemli olan bunları nasıl 
yorumlayacağınızı bilmek ve bir tutam matematik eklemek! 

 

Genel Bakış “Tuza dikkat edin!” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Tuz tüketimimi nasıl 

hesaplarım 

İçerik 
Çarpma ve bölme 

Toplama ve çıkarma 
Eşdeğerlikler Ondalık 

sayılar 

Hedef grup (gerekli ön beceriler ve 

yeterlilikler dahil) 

yetişkin öğrenciler 

X2 

Çıktı ve sonuçlar 

Model (Soruyu cevaplamak için ne 
yapılması gerekiyor?) 

Tuz miktarlarının hesaplanması için bir 
yöntemin geliştirilmesi 

Bağlam 
Sağlık ve bakım 

Bilişsel süreçler 
Durumları analiz etmek 

Bilgilerin işlenmesi 
Durumları yönetmek 

Eğilimler 
Kendine güven 

(Tecrübe ve rutin) 
Esneklik 

(Merak, Motivasyon) 
İnançlar 
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Genel Bilgi 

İçerik 

Doğal sayılar  

Ondalık sayılar 

Ölçü birimleri, miktarlar (ağırlık: alt katlar) Çarpma, bölme, top-
lama ve çıkarma 

Hedef grup 

Yetişkinler ve genç yetişkinler 

Öğrenciler 

         ▪ basit, ortak niceliksel gösterimleri tanımak ve anlamak ve 
bilgileri karar vermek için kullanmak 

         ▪ günlük durumlarla başa çıkmak için sayma, temel aritmetik 
işlemleri yapma gibi tek adımlı basit işlemlerle baş etme 

▪ sağlık konularına meraklı ve duyarlıdırlar 

Öğrenme hedefi Kişisel ve özel amaçlar için hesaplama 

Süre 3 AB + 

Malzemeler Resim kartları (beslenme tabloları) 

Kişi sayısı 5 ila 10 öğrenci / küçük grup çalışması: 2 ila 3 öğrenci 

Sorun 

Dünya Sağlık Örgütü yönergeleri günde 5 gramdan fazla tuz tü-
ketilmemesini tavsiye ediyor, ancak küresel olarak yetişkin 
nüfusun çoğu günde 8 ila 15 gram arasında tuz tüketiyor. Çoğu 
zaman tuz, paketlenmiş gıdalarda büyük miktarlarda bulunduğun-
dan "bilmeden" tüketilir. Beslenme tablolarını nasıl 
yorumlayacağımızı ve mevcut tuz miktarını nasıl çıkaracağımızı 
öğrenmek, önerilen eşiğin aşılmasını önlememize yardımcı 
olabilir. Peki bunu nasıl yapıyorsunuz? 

Çalışma soruları 

Öğrencilerin görünüşte ondan uzak olan bir şeyin matematiksel 
bileşenini tanımlamaları nasıl sağlanır? Öğrenciler bir problem 
çözme sürecini planlama ve yürütme konusunda nasıl 

desteklenebilir? 

Öğrenme çıktıları 
ve sonuçlar 

Öğrenciler miktar kavramını anlar ve gramın alt katlarına aşina 
olur. Öğrenciler aynı zamanda gıda alımındaki tuz miktarını tah-
min etmeye çalışırlar ve sadece tablodaki sayıyı okumakla kal-
mazlar. 

Çıkarma ve toplama işlemleriyle çalışarak, verilen eşiğin altında 
kalabilmek için en iyi yemek/yiyecek kombinasyonlarını 
seçerler. 

  

http://cenf.eu/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0


 
 http://cenf.eu 

This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this 

license, visit https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ 

   
 

 
 

3 
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Çalışma Planı 

Süre  

(dersler) 

İçeriğin / faaliyetlerin açıklaması Materyal Metodik ve 

didaktik bilgiler1 

 

4
0
’+

 

1. Keşfet: 

Dünya Sağlık Örgütü'ne göre 

günlük maksimum tuz alımı 

miktarının göstergesinin okun-

ması. 

5 gramın ne kadar olduğu algısıyla 

ilgili tartışma. 

 

Dünya Sağlık 

Örgütü tarafından 

tuz alımına ilişkin 

bilgi (bkz. ek 1) 

 Ölçek 

Tuz 

information 

 
YÜKSEK ETKİLİ 
ÖĞRETİM 
STRATEJİLERİ 

  Sorgulama 
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2. Nicel analiz 

Bazı paketlenmiş gıdaların 

beslenme tablolarını gösteren 

kartları inceleyin ve mevcut bilgilere 

(100g başına veya porsiyon başına 

miktar? Bir porsiyonun değeri ne ka-

dar?) dikkat ederek içerdiği tuz 

miktarlarını düşünmeye başlayın. 

 

Çoğu durumda ondalık sayılarla 

veya gramdan daha küçük birimlerle 

ifade edilecektir: analizin bu 

bölümünde öğrencilere yardım 

edilir. 

Basit çarpma ve bölme işlemleriyle, 

kartın bildirdiği durumda tek kişinin 

bir yemek için aldığı tuz miktarını 

hesaplar, böylece kişinin tüketimine 

ilişkin tutarların yer aldığı yeni 

kartlar elde edilir. 

 

Kartlar (bkz. ek 2) 

uygulamalı 
öğrenme 

Küçük gruplar 
halinde çalışma 

 

YÜKSEK ETKİLİ 
ÖĞRETİM 
STRATEJİLERİ 

Sorgulayan, 

Açık öğretim, 

İşbirlikçi öğrenme 

Üstbilişsel 

stratejiler 

 

 
  

                                                           

1 Görev türlerinin, yüksek etkili öğretim stratejilerinin ve diğer arka plan bilgilerinin tanımı ve açıklaması 
için lütfen öğretmen / kullanıcı kılavuzuna bakın. 
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6
0
 

3. Miktar hesaplama 

Öğrenciler, önceki aktiviteden elde 
edilen kartları kullanarak, önerilen 
eşik dahilinde kalmaya çalışırken en 
az 3 öğün yemek düşünmek için 
çeşitli yiyecekleri/malzemeleri 
birleştirdikleri bir oyuna katılırlar. 

Gruplar seçilen kombinasyonları 
paylaşır ve sonrasında bir tartışma 
zamanı gerçekleşir. 

Beslenme tablosunu 

içeren yeniden düzen-

lenmiş kartlar (bkz. ek 

2) 

Küçük gru-

plar halinde 

çalışma 

 

 

YÜKSEK ETKİLİ 
ÖĞRETİM 
STRATEJİLERİ 

Sorgulayan, 

İşbirliğine 

Dayalı 

Öğrenme 

60’ 4. Yapılan çalışmaların ve elde 

edilen bilgilerin tartışılması. 

Tartışma, öğrencilere araştırmaları 

sırasında matematiksel araçların 

ne zaman kullanıldığı sorularak ve 

onlardan bu yöntemlerin 

kullanıldığı bir güven analizi yap-

maları istenerek de yönlendirilir. 

 YÜKSEK ETKİLİ 
ÖĞRETİM 
STRATEJİLERİ 
Geri bildirim 

 

 

  

http://cenf.eu/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0


 
 http://cenf.eu 

This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this 

license, visit https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ 

   
 

 
 

5 
  

Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Appendix 

 

Ek 1:  

Dünya Sağlık Örgütü'nden tuz alımına ilişkin bilgiler 

 

Kaynak: https://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023] 
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Ek 2:  

Bazı paketlenmiş gıdaların besin değerlerinin yer aldığı resimli kartlar  

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

 

Domates sosu 

Bir porsiyon makarnayı baharatlamak için 10 gr sos yeterlidir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Konserve ton balığı 

50 gr bir porsiyon konserve ton balığıdır 
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öğretme ve öğrenme örnekleri 

Arrabbiata sosu 

Bir porsiyon makarnayı baharatlamak için 10 gr sos yeterlidir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yoğurt 

bir porsiyon yoğurt 125 gram tuz ihtiyacını karşılar 
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öğretme ve öğrenme örnekleri 

İki farklı marka makarna 

herkesin bir porsiyon makarnanın ne kadar değerli olduğu konusunda kendi fikri 

vardır 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

Diyet pastırma 

Bir porsiyon için 35 gr pastırma yeterlidir 
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Bisküvi 

Bu tablo 100 g başına tuz içeriğini verir ve aynı zamanda kurabiye başına miktarı da 

gösterir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pastırma 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kaynak: https://prolongo.it/de/prodotti/valori-nutrizionali/ [14.06.2023] 
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Ekmek 

ölçü birimine dikkat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

Çörek 
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Donmuş pizza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nohut 

Tek serviste 150 gram 
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Patates gnocchi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dondurma 
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Meyve suyu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sebzeli burger 

Bu grafik aynı zamanda bir porsiyonun tuz içeriğini de vermektedir. 
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Kraker 

 

 

Tuzsuz kraker 
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Hindi kızartma 

50 gr kızarmış hindi bir porsiyon olarak kabul edilir 

 

 

 

 

 

Mozarella 
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This material was produced in the Erasmusplus project Numeracy in Practice, 

projectnumber 2021-1-NL01-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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