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NI TREBA, DA JE TAKO SLADKO!

Bodite previdni pri vnosu sladkorja

Sladkorji so sestavni del nase vsakodnevne prehrane in jih najdemo skoraj povsod. Prisotni
so bodisi naravno v Zivilih, bodisi dodani razlicnim izdelkom in pijacam. V nasi prehrani so
najpogostejsi viri sladkorjev: sadje in sadni sokovi, brezalkoholne pijace, med, marmelade,
dzemi, izdelki rastlinskega izvora (npr. kecap), vnaprej pripravljena Zivila, sladice in druge
sladkarije.

Sladkorji so pomemben vir neposredne energije za naSe mozgane in misice ter sestavni del
zdrave prehrane. Vendar pa je z narascajoco dostopnostjo zZivil in pija¢, bogatih s sladkorjem,
njihova poraba v zadnjih desetletjih znatno narasla. To je privedlo do ravni vnosa, ki za mnoge
ljudi ni vec zdrava.

Zato je pomembno zavedanje o koli¢ini sladkorja, ki ga zauzijemo dnevno, Se preden se

v

organizacija.

Pregled "Ni treba, da je tako sladko"

Izracunajte skupno

Kontekst kolic¢ino zauzitega
Zdravje in oskrba sladkorja

Ciljna skupina

odrasli in mladi u¢enci z radovednostjo do
zdravstvenih vprasanj

X2+

I1zidi in rezultati

Razvoj metode za izracun kolic¢ine sladkorja

CO-fU nded by Financirano s strani Evropske unije. Izrazena staliS¢a in mnenja so zgolj stali$¢a in mnenja
he E Uni avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stalis¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske

the uropean union izvajalske agencije za izobraZevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna

niti Evropska unija niti EACEA.
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Glavne informacije

Naravna Stevila
Decimalna Stevila
Merske enote, koli¢ine (teza: podmnozice)

Mnozenje, deljenje, seStevanje in odstevanje

Ciljna skupina Odrasli in mladi odrasli, ucenci, ki:

Prepoznajo in razumejo preproste ter obicajne
kvantitativne predstavitve ter znajo uporabiti informacije
pri sprejemanju odlocitev;

Obvladajo osnovne enostopenjske matemati¢ne operacije,
kot so Stetje in preproste aritmetic¢ne operacije, za uspesno
spopadanje z vsakodnevnimi situacijami;

So radovedni, pozorni in obcutljivi na vprasanja, povezana

z zdravjem.
Uéna namera Matemati¢na pismenost za osebne namene
Trajanje 3 UE+
Material in viri Slikovne kartice
Velikost skupine od 5 do 10 ucencev / delo v majhnih skupinah: 2 do 3
ucenci
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Opis problema Sladkorji so v nasi prehrani prisotni na razlicne nacine —
naravno v nekaterih Zivilih, dodani za namen sladkanja ali
za izboljSanje obstojnosti izdelkov. Presenetljivo pa jih
lahko najdemo tudi v zelo nepric¢akovanih Zivilih v velikih
koli¢inah.

Ko govorimo o sladkorjih, obi¢ajno najprej pomislimo na
saharozo, vendar ta Siroka kategorija vkljucuje tudi druge
vrste, kot so glukoza, fruktoza, laktoza, manoza in Skrob,
med mnogimi drugimi.

Sladkorji so neposredno povezani s prekomerno telesno
tezo in debelostjo, Se posebej pri otrocih in mladostnikih.
Zaradi tega vecina nacionalnih smernic za zdravo
prehrano priporo€a omejitev uZivanja Zivil in pijac¢, ki
vsebujejo vedje koli¢ine sladkorija.

Preden se premaknemo na bolj zapletene teme, kot sta
dnevni vnos kcal in ocena koli¢in za vsako makrohranilo,
bodo ucenci najprej ugotovili, kako izracunati dnevno
zauzito koli¢ino sladkorja.

Delovna vprasanja Ali se ucenci zavedajo koli¢ine sladkorja v nasi hrani?
Ali se ucenci zavedajo, koliko sladkorja zauZijejo?

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.

U¢ni izidi in rezultati Ucenci bodo znali pravilno razlagati podatke v prehranskih
tabelah in se seznanili z enotami za merjenje teZe, zlasti z
njihovimi podmnoZicami. Prav tako bodo razumeli koncept
decimalnih Stevil in pridobili spretnosti za uporabo teh znanj
priizracunu skupnega dnevnega vnosa sladkorja.

Ce bo dejavnost povezana z dodatnim in bolj kompleksnim
primerom o dnevnem vnosu kcal, bodo ucenci znali
pretvoriti izracunano kolicino sladkorja v kalorije (kcal) in
tako pridobiti SirSi vpogled v energijsko vrednost svoje
prehrane.

Sklicevanje  na  nacionalni Neobvezno (odlocitev drzave)
kvalifikacijski okvir
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Delovni nacrt

Trajanje Opis vsebine/aktivnosti Material Metodicne in
) didakti¢ne
(min) informacije!
40'+ 1. Odkrivanje: predstavitev
(po  presoji
ZaCetna razprava bo spodbudila ucence | y¢itelja) HITS
k razmisljanju in ugibanju, ali obstaja projektor Postavljanje
najvisja dovoljena raven sladkorja, ki je vpraganj
ne smemo preseci, in kaksna bi ta
lahko bila. Po razpravi sledi kratka .
. L , (predlog je na
predstavitev (npr. v obliki PowerPointa )
o . . voljo Vv
ali videoposnetka), ki bo tematiko po-
drobneje predstavila in osvetlila klju¢ne Dodatku 1)
informacije.
Priporocljivo je vkljuditi slike, kot so
tiste v prilogi, saj bodo vizualni ele-
menti pripomogli k boljSemu
razumevanju in zanimanju za obrav-
navano temo.

60' 2. Analiza koli¢ine Kartice (glej prakti¢no
Oglejte si nekaj kartic, ki predstavljajo Dodatek 2) Heene
hranilne tabele izbranih pakiranih Zivil, Delo v majhnih
in zaCnite razmisljati o vsebovanih skupinah
koli¢inah sladkorja. Pri tem bodite HITS
pozorni na naslednje informacije: Postavljanje
Ali je koli¢ina navedena na 100 g ali na vprasanj
posamezno porcijo? Eksplicitno
Koliko tehta posamezna porcija? poucevanje
V vecini primerov bodo vrednosti S?de!ovalno
o : o ucenje
izrazene z decimalnimi Stevili ali
enotami, manjsimi od grama. Pri analizi Metakognitivn

17a opis in razlago visoko ucinkovitih ucnih strategij (HITS), aktivnosi, in ostalih uporabnih informacij si oglejte priro¢nik za

ucitelje.
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podatkov si lahko u¢enci pomagajo s
tem znanjem.

Z uporabo enostavnih matematicnih
postopkov, kot so mnoZenje in deljenje,
izraCunajte kolicino zauzitih sladkorjev
za en obrok posamezne osebe. Na ta
nacin boste ustvarili nove kartice, ki
bodo prikazovale povezane koli¢ine
sladkorja za vsako osebo in njeno
prehranjevalno navado.

e strategije

nadaljnjim in bolj zapletenim primerom.

60' 3. Izradunaijte koli¢ino Preoblikovane Delo v majhnih
kartice skupinah
Ucenci bodo s pomocjo kartic, prido- prehransko
bljenih v prejsnji dejavnosti, sodelovali | tapelo
v interaktivni igri. V njej bodo kom- HITS
binir.al.i.razlié.na .iivila in se.sta.v.i.ne, dasi Postavljanje
zarmsluo V.S?J tri obroke, ki bi leh I.ahko . vpragan
pojedli, pri cemer bodo poskusali ostati
znotraj priporo¢enega praga zaufZitih Sodelovalno
koli¢in sladkorija. ucenje
Povratne
Ko bodo skupine oblikovale svoje kom- : ..
. ) . informacije
binacije, si jih bodo izmenjale, nato pa
bo sledila skupinska razprava o njihovih
izbirah in doseZenih rezultatih.
45" 3.1 (s€asoma) Izracunajte kcal HITS
Z uporabo pretvorbe iz gramov v kcal za
sladkorje ucenci pretvorijo kolicine, o
‘ o Postavljanje
ugotovljene v prejSnjem koraku, v kcal. . .
vprasanj
Eksplicitno
Ta korak je povezan z zgoraj navedenim poucevanje

@ O
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60' 4. Razprava o opravljenem delu in HITS
pridobljenih informacijah
povratne
Razprava se usmerja tudi z vprasanjem, informacije

kdaj so uéenci med preiskavo uporabili
matematicna orodja, ter z pozivom, naj
analizirajo, kako uspesni so bili pri
uporabi teh metod.
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Dodatek
Dodatek 1 - Faza 1 (odkritje)
Nekaj primerov vplivnih slik, ki obravnavajo to temo
GLIZUCCHERI
1 pits comuni sono Quali cibi e bevande
llcontengon m m:; e e el S B o Bl e B S
= GLUCOSIO Miele: contiene . (domepeny) (fnmr abasedine® dirumeny’ [RESEEE R (oot RSN
fruttosio e glucosio (doaazione)
i ~l
S e - I l'l ‘ | (0 lil Ql lgw-x lQl. I - /.l ‘]
= LATTOSIO Latte: contiene lattosio o
Ll OO I:“:? o G " Gm Toutg) Taoomy | 20m mawgoy m Vg um‘;u pxtg:ﬂ e
= SACCAROSIO Elozucchero
(glucosio+ fruttosio) ~ da cucina Carboidrati

@anm) 342 34 29 20 275 268 22 19 u9 192 195 328 34 69 05
Glizuccheri sono carboidrati semplici perché

costituiti da solo una o poche molecole dicui 3 8 6

| ZUCCHERI b 34,2 34 29 20 27,5 24, 20 it 14,9 72l 4,3 4 3.9 1,6 0,5
GLIZUCCHERI «LIBERb @am) ’ o ! : ;
semndo la definizione delfOMS =

Proteine 0,9 tracce 0 0,6 o 6 o 0,4 a2 56 34 74 0,3 3,3 0,5
; ~dl =
ZU((HERI AGGIUNTI \\
nella preparazione
casalinga oindustriale ] iz tracce o o 0,2 o 2,6 o o 10 L4 13 4 tracce 2,9 o
(grammi)
di cibi e bevande /
OZUCCHERI DELMIELE  Energla 5 o i o 88 8 o1 G0
OZUCCHERI DEI SUCCHI \‘ ‘  (keal) o 7 e 7 i e 98 = 3 i
DIFRUTTA TARCO

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

La Societa Italiana di

—

,, _ Nutrizione Umana
anis - g raccomanda di limitare
cioccolato

frutta spremuta yogurt caffe frutta disidratata il consumo di zuccheri
bianco fondente

LAV RN AN - -

3 1 2
dieta da 2000 keal si
A potrehbero consumare
) E;\i 4 ° ' e circa 75 grammi di
{ &_ ;\\’ « k3 @ zucchero, pari a 15

li frutta e fre yogurt alla il r,_; tllle

LIP L2 LA LI L P
IR IS,

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

cucchiaini.

/ = 5 grammi di zucchero

@®eOD

smartfood.ieo.it
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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

per biscotto %AR*

VALORI MEDI per 100g (11g) per biscotto
2056 kJ 226 kJ 3%

ENERGIA 491 keal 54 keal 3%

GRASSI 235¢g 269 4%

di cui: acidi grassi saturi 105¢ 1,29 6%

CARBOIDRATI 60,99 679 3%

di cui: zuccheri 249 269 3%

FIBRE** 4049 0,4 =

PROTEINE 709 08¢ 2%

kSALE 0625¢g 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 = 00g
| dicui acidiérassi saturi 0,0 gw
| Carboidrati 13,-7 g
di cui zuccheri 137 g
Fibre 08¢g
Proteine 0.4¢g
Sale 00g

oXole
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