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ES MUSS NICHT IMMER SO SUSS SEIN!

Achte auf deinen Zuckerkonsum

Zucker ist in unserer Ernahrung allgegenwartig. Er kommt in manchen Lebensmitteln natirlich
vor oder er wird verschiedenen Nahrungsmitteln oder Getranken zugesetzt. Zu den
Zuckerquellen in unsere Erndhrung gehoren Frichte und Fruchtsafte, Honig, Konfitlren und
Marmeladen, pflanzliche Produkte (z.B. Ketchup), Fertiggerichte, Desserts und andere
SiRigkeiten.

Zucker ist eine sehr wichtige direkte Energiequelle fir unser Gehirn und unsere Muskeln und
ist somit ein wesentlicher Bestandteil unserer Ernahrung. Mit der zunehmenden
Verflgbarkeit von zuckerhaltigen Lebensmitteln und Getranken ist der Zuckerkonsum in
unserer Erndhrung in den letzten Jahrzehnten allerdings stetig angestiegen und hat Werte
erreicht, die fir viele von uns nicht langer als gesund gelten. Daher ist es notwendig, dass wir
ein Bewusstsein flr unseren taglichen Zuckerkonsum entwickeln.

Bitte beachten Sie in diesem Zusammenhang auch das weiterfiihrende Lernbeispiel
,Kalorienzufuhr.

Ubersicht “ES MUSS NICHT IMMER SO SUSS SEIN”

Berechne deinen

Zuckerkonsum

Umfeld
Vorsorge und Gesundheit

Zielgruppe

Erwachsene und junge Erwachsene mit
Interesse an Gesundheitsthemen

X2+

Ergebnisse und Resultate

Entwicklung einer Methode zur Berechnung
von Zuckermengen

Co-funded by Finanziert von der Europaischen Union. Die geduRerten Ansichten und Meinungen sind jedoch
the European Union ausschlieRlich die des Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europaischen
€ Europ Union oder der Europdischen Exekutivagentur fir Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder
die Europaische Union noch die EACEA konnen fir diese verantwortlich gemacht werden.




Numeracy Numeracy in Practice http://cenf.eu
in Practice Lehr- und Lernbeispiele

Kurzinformation

Nattrliche Zahlen

Dezimalzahlen

MaR- und Mengeneinheiten (Gewicht: Untereinheiten)
Multiplikation, Division, Addition und Subtraktion

Zielgruppe Erwachsene und junge erwachsene Lernende, die...

einfache, gangige Mengendarstellungen erkennen
und verstehen und diese Informationen verwen-
den, um Entscheidungen zu treffen.

einstufige, einfache Rechenoperationen wie Zih-
len beherrschen und Grundrechenarten zur Be-
waltigung von Alltagssituationen durchfihren.
neugierig und empfanglich fir Gesundheitsthe-

men sind.
Lernabsicht Alltagsmathematik fur persénliche und private Zwecke
Dauer 3 UE+
Materialien und Bildkarten
Lernressourcen
Gruppengrole 5 bis 10 Lernende / Arbeit in Kleingruppen: 2 bis 3
Lernende
Problemstellung Ob von Natur aus vorhanden, zum SiRen oder zur

besseren Konservierung zugesetzt - Zucker findet sich in
grolRen Mengen selbst in vielen Lebensmitteln wieder, bei
denen man das nicht vermuten wirde.

Wenn wir von Zucker sprechen, denken wir in der Regel
an Saccharose, aber in Wirklichkeit umfasst diese grolSe
Kategorie auch Glukose, Fruktose, Laktose, Mannose und
Starke (und viele andere mehr).

Zucker steht in direktem Zusammenhang mit
Ubergewicht und Fettleibigkeit, insbesondere bei Kindern
und Jugendlichen. Deshalb empfehlen die meisten
nationalen Leitlinien flir gesunde Erndhrung einen
eingeschrankten Konsum von zuckerhaltigen
Lebensmitteln und Getranken.

Bevor wir uns dem Beispiel , Kalorienzufuhr” widmen, in
dem es um die tagliche kcal-Zufuhr und die Bewertung
der Kalorienmengen fir jeden Makrondhrstoff geht,
erfahren die Lernenden, wie sie ihren taglichen
Zuckerkonsum berechnen koénnen.
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Arbeitsfragen

Sind sich die Lernenden Uber die Menge an Zucker in
unserer Nahrung bewusst?

Sind sich die Lernenden Uber die Menge an Zucker
bewusst, die sie zu sich nehmen?

Sind sich die Lernenden der negativen Folgen eines hohen
Zuckerkonsums Uber einen langeren Zeitraum hinweg
bewusst?

Wie kann man die Menge an Zucker berechnen, die die
Lernenden taglich zu sich nehmen?

Lernergebnisse und
Resultate

Die Lernenden erfahren, wie sie die Angaben in
Ndhrwerttabellen interpretieren konnen; sie lernen die
Gewichtseinheiten  kennen - insbesondere die
Untereinheiten - und sie werden auch mit Dezimalzahlen
vertraut. SchlielSlich werden sie in der Lage sein, all diese
Fahigkeiten zu nutzen, um die tagliche
Gesamtzuckeraufnahme zu berechnen.

Wenn die Aktivitdt mit dem oben vorgeschlagenen
Beispiel ,Kalorienzufuhr” verknlpft wird, werden sie
aullerdem in der Lage sein, diese Menge (Gramm) in kcal
umzurechnen.

Bezug zum nationalen
Qualifikationsrahmen

Optional (Entscheidung des Landes)
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Einheiten kleiner als Gramm
ausgedriickt: Die Lernenden werden bei
diesem Teil der Analyse unterstiitzt.

Durch einfache Multiplikationen und
Divisionen werden die Zuckermengen
berechnet, die von einer Person fir eine
Mahlzeit konsumiert werden. So erhalt
man neue Karten mit den Mengen, die
sich auf den Konsum einer Person
beziehen.

Arbeitsplan
Zeit Beschreibung der Inhalte / Aktivitaten Material Informationen zu
(Minuten) Methodik und
Didaktik?
40'+ 1. Entdecken Prasentation Information
Einstiegsdiskussion, in der die (nach
Lernenden dariber nachdenken, ob es Ermessen der HITS
einen Hochstwert fur Zuckerkonsum Lehrkraft) Fragen stellen
gibt, der nicht Uberschritten werden Projektor
sollte, und wenn ja, wie hoch dieser ist.
AnschlieBend kurze Prasentation (z. B. (siehe
Powerpoint, Video), in der das Thema Anhang 1 als
behandelt wird. Vorschlagl)
Es wird empfohlen, Bilder wie die im
Anhang zu verwenden.
60’ 2. Mengen analysieren Bildkarten Praktisches
Die Lernenden betrachten Bildkarten (siehe Lernen
von Nahrwerttabellen einiger Anhang 2) Arbeit in
verpackter Lebensmittel. Sie beginnen Kleingruppen
Uber die Menge des darin enthaltenen
Zuckers nachzudenken. Dabei achten
Sie auf die vorhandenen Informationen HITS
(Menge pro 100g oder pro Portion? Wie Fragen stellen
viel ist eine Portion?).
Explizites
In den meisten Fdllen werden diese Unterrichten und
Angaben als Dezimalzahlen oder in Unterrichtsroutin
en

Kollaboratives
Lernen

Metakognitive
Strategien

! Fir die Beschreibung und Erkldrung der Aufgaben, HITs und andere Hintergrundinformationen
konsultieren Sie bitte das Benutzerhandbuch
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60’ 3. Mengen berechnen Bildkarten mit| Arbeitin
Mit den Karten aus der Nahrwerttabell | Kleingruppen
vorangegangenen Aktivitdt nehmen die en HITS
Lernenden an einem Spiel teil: Sie
kombinieren verschiedene Fragen stellen
Lebensmittel/Zutaten und denken sich Kollaboratives
so mindestens drei Mahlzeiten aus, Lernen
wobei sie versuchen, die empfohlenen Feedback
Grenzwerte einzuhalten.
Die Gruppen tauschen sich im Anschluss
Uber die gewahlten Kombinationen aus.
45’ 3.1 (eventuell) kcal berechnen HITS
Unter Verwendung der
Umrechnungstabelle von Gramm auf Fragen stellen
kcal fir Zucker wandeln die Lernenden Explizites
die im vorherigen Schritt gefundenen Unterrichten
Mengen in kcal um. und
Unterrichts-
Dieser Schritt steht im Zusammenhang routinen
mit dem oben erwdhnten Beispiel
»Kalorienzufuhr”
60’ 4. Diskussion Uber das Beispiel und die HITS:
daraus gewonnen Informationen
In der Diskussion werden die Lernenden Feedback
auch nach dem Einsatz mathematischer
Hilfsmittel bei ihren Berechnungen
gefragt. Sie sollen weiters darlber
reflektieren, ob diese mathematischen
Hilfsmittel zum richtigen Ergebnis
geflhrt haben.
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Phase 1 (Entdecken)

VORSTCHT,
UCKERFALLE

40 Stlck
Wurfelzucker
stecken in

1 Liter Coca-Cola

13 sk
Wirfelzucker
stecken da drin -
Fruchtzwerge

(Sechserpack 300 g)

Anhang 1

HATTEN STE DAS GEDACHT!

Fabriizucker ist aligegenwirtig. Wohin man auch
blickt, es gibt fast keine Nahrungsmittel mehr,

in denen der Fabrikzucker fehit. Selbst da, wo man
s nicht vermutet, wie in Pizza, Brot oder Kondens-
millch. Und Vorsicht: Nicht immer steht Zucker drauf,
und zuckerfrei heilt nicht ohne Zucker, Vielfach
werden verschlelernde Begriffe verwendet wie

i Saccharose, Fructose oder Glukose
o~
671 sruck 1 Stk Wrfelzucker ZUCKER
Norfelzucker . wiegt ca. 2.8 Gramm
enthdlt Kraft
Tomatenketchup 78 siock
tuc

(0,75 Liter) ZAMNLOS
Wirfelzucker ——e
enthilt
1 Glas Nutella P
(450 g) 10 stuck

Wiarfelzucker
@ 51 swck in 1 Dose Red Bull
Warfelzucker (0,25 Liter)
in Kellogs Frosties
(375 Gramm)

Mecy i i
e

3 stack
Warfelzucker
in 1 Milchschnitte (28 g)

=

40 5100k
‘ Wirfelzucker
in.Ja"-Orangennektar
= {1,5 Liter)
140 515 Lo
Wiirfelzucker i’ b -
stecken sage und ‘
schreibe im 14
Hipp Frichtetee Stuck (
33 stuck (400 g Trockensubstanz) Wurfelzucker gt}fesl‘z‘:c‘;(er
Wiirfelzucker findet man im in Eiscreme Cremissimo
ef\thaltgn Actimel-Viererpack Vanille/Langnese
die Hal:lbo (400 g) (1,0 Liter)
Goldbaren (200 g)

Quelle: www.gesundheitsberater.de/vorsicht-zuckerfalle/ [25.09.2023]
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in ausgewihiten
Lebensmitteln
Ein Esslaffel Ketchup Knusper-Miisli Fruchtjoghurt Gummibdrchen
(1 Portion, 20 g) (1 Portion: 40 g + Milch) (1 kigines Beches, 150 8) (20 Stick)
1,5 Wiirfe! 3.5 Wirfel 8 Wirtel 10 Wirfel
Fertiggericht Energydrink <" . Milchschokolade Eine Softdrink-Dose
(2. B, Tiefkiihlpizza) (250 mi) A o (1 Talel100g) (330 mi)
Lo
) e {0
Q zzg : L Iy .8 . i )
bt o
6 Wurfel 8 Warfel 14 Warfel 13 Wurfel
Wie Zucker im Korper wirkt Kisrperzellen, hier dient Zucker als wichtiger
Mit der Nahrung aufgenommene Kohlenhydrate werden Energlelieferant fir verschiedenste Zedlprozesse.
im Magen-Darm-Trakt gespalten und ins Blut abgegeben. Sinkt dann der Blutzuckersplegel, kommt &s 2, B. 2u
Die Bauchspeicheldriise misst stetig den Blutzucker. Ist Midigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten. StBes [RURIER)

dieser hoch, schilttet sie Insulin aus. Dieses Schiizsselhormon

im Zuckerstoffwechsed sorgt fir die Aufnahme von Zucker in die

Ihustiation Fike Onega
Quedis Deutsche Vertwaahearpeatrabe
Clabetes hbomatsdant Mischee

liefert zwar rasch Energie, diese filit aber ebenso
schnell wieder ab. Der Hunger auf Zucker wilchst ermeut.

Quelle: /kurier.at/wissen/wie-viel-zucker-sollen-kinder-essen/218.978.455 [25.09.2023]

Quelle : https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html [14.06.2023]
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Anhang 2
Phase 2 (Analyse der Mengen)

Beispiele fur Nahrwerttabellen mit Angaben fir Zucker
(Quelle: eigene Fotos, wenn nicht anders angegeben)

Fettarmer Joghurt mild,
1,5% Fett

@ Nahrwerte pro : 100g

Energie 277 k) /66 keal
Fett 159
davon gesattigte

CattcSnran
~s ~e

| Kohlenhydrate
davon Zucker
tiweiis
Salz
(alcium

hlschrany
Ingred
i (prep:

n icato, sale, acidifican
‘mswr{“ A ; barbabietola rossa, s
acido lartics:

gcorante: SUT
r:g;aerlaocm;‘u ety alta

" Tappodi u(u%(nbuucne per fa Svizzerai Gustav Gerig AG, CH-8037 Ziicy .

#3ls FELIX Tomaten Ketchup mild rispetto a FELIX Ketchup gusto deficzyy
¥ ‘bH Nahrwerte/Valori nutrizionali
;[uguél‘r:agm BFEHIEWENEHETQIB
e Fett/Grassi

A7210 Mattersburd | 4-0n qesaittiqte Fettsaren /di cul adidi grassi satur
cratis Info-Hotline Kohlenhydrate/Carboidrati
m‘f 08008/33549 o davon Zuckes/dj cui 26icchen

; 2| Eiweil/Proteine
www.felix.at {S Salz/Sale

agne 0.4mg 8
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-
PRYNIL (e Ingredienti: Cetrioli, sale da cucj
Kleine/ e diluito, aneto, sem di sopapecd
estratto di spezie, edUIc_oranE:%a' arina,
ere dalla luce diretta del sofe Doj
['apertura conservare i frigorifero e con -
sumare il prodotto entro pochi giomi.
Pro 100 g abgetropft
nwmler1 i
o energe

symbolbild [Salz/3ale
Immagine simbolica
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Anhang 3
Umrechnungstabelle Gramm - kcal
Gramm kcal

1 g Kohlehydrate 4 kcal

1 g Eiweil3 4 kcal

1 g Fett 9 kcal
10
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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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