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BU KADAR TATLI OLMASINA GEREK YOKI!

Seker tuketiminize dikkat edin

Beslenmemizde sekerler her yerdedir. Gidalarda dogal olarak bulunurlar veya gesitli
yiyecek ve iceceklere eklenirler. Beslenmemizdeki seker kaynaklari arasinda
meyveler ve meyve sulari, alkolsuz igecekler, bal, receller ve marmelatlar, bitki bazli
artnler (6rn. ketcap), dnceden pisiriimis yiyecekler, tathlar ve diger tathlar yer alir.

Sekerler beynimiz ve kaslarimiz igin gok énemli bir dogrudan enerji kaynagidir ve
beslenmemizin ayrilmaz bir pargasidir. Ancak seker agisindan zengin yiyecek ve
iceceklerin bulunabilirligindeki artigla birlikte, son yillarda diyetlerimizde seker
tuketimi de artti ve cogumuz igin artik o kadar da saglikli kabul edilmeyen seviyelere
ulasti.

Bu nedenle, Diinya Saglik Orgiti'niin énerdigi maksimum alim seviyelerini bilmeden
once bile gunlik tiketilen seker miktari hakkinda farkindalik sahibi olmak gerekir.

Genel Bakig “BU KADAR TATLI OLMASINA GEREK YOK”

Baglam

Saglik ve Bakim Seker alimini hesapla

Hedef grup

Saglik konularina merakli yetiskin ve geng
yetiskin 6grenciler

X2+

Cikti ve sonuglar

Seker miktarlarinin hesaplanmasina yonelik
bir ydontemin gelistirilmesi
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Genel Bilgi

Dogal sayilar
Ondalik sayilar
Olgli birimleri, miktarlar (agirlik: alt katlar)

Carpma, bdlme, toplama ve ¢ikarma

Hedef grup Yetiskinler ve geng yetigkinler, 6grenciler...

= basit, ortak niceliksel gosterimleri tanimak ve
anlamak ve bilgileri karar vermek igin kullanmak

= gunlik durumlarla baga ¢ikmak igcin sayma,
temel aritmetik islemleri yapma gibi tek adimli basit
islemlerle bas etme

= saglhk konularina merakli ve duyarli

Ogrenme hedefi Kisisel ve 6zel amaglar icin sayisallik

Siire 3 UE+

Malzemeler Resim kartlari

Kisi sayisi 5 ila 10 6grenci / kuglik grup calismasi: 2 ila 3
ogrenci

@ @ @ This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this 2

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



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

Numeracy Uygulamada sayisallik http://cent.eu

in Practice Ogretme ve 6grenme ornekleri

Sorun Dogal olarak mevcut olsun, tatlandirmak veya trinu
daha iyi korumak i¢in eklenmig olsun, sekerler en
akla gelmeyecek gidalarda bile buyuk miktarlarda
bulunabilir.

Aslinda seker dendiginde genellikle sakkaroz
akhmiza gelir; gercekte bu genis kategori ayni
zamanda glikoz, fruktoz, laktoz, mannoz ve
nisastalari da (digerlerinin yani sira) igerir.

Her durumda, sekerler, Ozellikle c¢ocuklarda ve
ergenlerde asiri kilo ve obezite ile dogrudan iligkilidir;
bu nedenle saglikli beslenmeye iligkin gogu ulusal
kilavuz, seker agisindan zengin Yyiyecek ve
iceceklerin tuketiminin sinirlandiriimasini belirtir.

Gunluk kcal alimi konusunu ele aldigimiz daha ileri
ve daha karmasik bir 6rnege ge¢meden ve her

makrobesin miktarinin daha sonra
degerlendiriimesine gegmeden dnce, dgrenciler her
gun tuketecekleri seker  miktarini nasil

hesaplayacaklarini 6grenirler.

Caligma sorulari Ogrenciler yiyeceklerimizdeki seker miktarinin
farkinda mi?

Ogrenciler aldiklar seker miktarinin farkindalar mi?

Ogrenciler uzun sire yiksek miktarda seker aliminin
olumsuz sonuglarinin farkinda mi?

Ogrencilerin her gun tikettigi seker miktari nasil
hesaplanir?

Ogrenme gktilan ve Ogrenciler beslenme tablolarindaki bilgileri nasil
sonuglar yorumlayacaklarini bilecek; agirhik oOlgt  birimini,
Ozellikle alt katlari bilecekler ve ondalik sayilara da
asina olacaklar. Son olarak, tum bu becerileri gunluk
toplam seker alimini hesaplamak igin
kullanabilecekler.

Ek olarak, eger aktivite yukarida onerilen gunluk kcal
alimina iliskin daha ileri ve daha karmasik ornekle
baglantiliysa, bu miktari (grami) kcal'e donustirme
yetenegine sahip olacaklardir.
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Calisma Plani

Sire icerigin / faaliyetlerin agiklamasi Materyal Metodik ve
(dersler) didaktik bilgiler*
40'+ 1. Kesfet: sunum bilgi
Ogrencilerin agilmamasi gereken bir i;gcr”ertirr?:nln
maksimum seker seviyesinin olup < . -
y . 5 bagli olarak) yiiksek etkili
olmadigi ve eger Oyleyse ne oldugu L e
. projektor dgretim
konusunda spekulasyon yaptiklari I
. stratejileri:
ilk tartisma. Ardindan konunun ele
hindigr k i ornegi S I
S e T OO i o | S0
P point gedr. 1'e bakiniz)
Ekteki gibi gorsellerin kullaniimasi
tavsiye edilir
60’ 2. Nicel analiz Kartlar (bkz. uygulamali
Bazi paketlenmis gidalarin ek 2) og.;.reinme
beslenme tablolarini gésteren Kugdk gruplar
kartlari inceleyin ve mevcut bilgilere halinde
(100g basina veya porsiyon basina calismak
miktar? Bir porsiyonun degeri ne
kadar?) dikkat ederek icerdigi seker ) -
miktarlarini diisiinmeye baslayin. yiksek etkli
O0gretim
stratejileri:
Cogu durumda ondalik sayilarla Sorgulama
veya grgmdan_daha k_ij_gijk birimlerle Agik gretim
ifade edilecektir: analizin bu S
bolimiinde égrencilere yardim edilir. Isbirlikgi
6grenme
Ustbilissel
Basit carpma ve bolme iglemleriyle stratejiler
tek kisinin bir yemek icin kartin
bildirdigi durumda aldigi seker
miktarini hesaplar, boylece kiginin
tuketimine bagli miktarlarda yeni
kartlar elde edilir.

1 Gorev turlerinin, yiksek etkili 6gretim stratejilerinin ve diger arka plan bilgilerinin tanimi ve agiklamasi
icin lutfen 6gretmen / kullanici kilavuzuna bakin.
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60’ 3. Miktari hesapla Beslenme Kiiglik gruplar
Ogrenciler dnceki aktiviteden elde taet:%iun eeren h:};ng’eak
edilen kartlari kullanarak, onerilen y" . galls

. . duzenlenmis
esik dahilinde kalmaya caligirken en kartlar
az 3 6gun yemek dugunmek igin yiiksek etkili
cesitli yiyecekleri/malzemeleri gretim
birlegtirdikleri bir oyuna katilirlar. stratejileri:
Gruplar secilen kombinasyonlari Sorgulama
paylasir ve sonrasinda bir tartisma Isbirlikgi
zamani gergeklesir. Sgrenme
Geri bildirim
45’ 3.1 (sonunda) Kcal'i hesaplayin yiiksek etkili
. .. 6gretim
Seker érneginde gramdan kcal'e stratejileri:
donugumu kullanarak o6grenciler
onceki adimda bulunan miktarlari
kcal'e donustururler. Sorgulama
Acik égretim
Bu adim yukarida bahsedilen daha
ileri ve daha karmasik ornekle
ilgilidir.

60’ 4. Yapilan calismalarin ve elde yiiksek etkili
edilen bilgilerin tartisiimasi. 6gretim stratejileri:
Tartisma, 6grencilere arastirmalari
sirasinda matematiksel aracglarin ne bildiri
zaman kullanildigi sorularak ve gern biidinm
onlardan bu yontemlerin kullanildigi
bir glven analizi yapmalari
istenerek de yonlendirilir.
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Ek

Ek 1 — Asama 1 (kesfet)

Konuyu ele alan etkili gorsellerden bazi ornekler

1 piti comuni sono Quali cibi e bevande
li contengono Sobetto  Bevandatipo A Sucodifta  Energy  Yogut Bavanda  Suco uoumn Basondni  Maisdoice  Panino Salsa Crackers Sisa
illmm amdaumm tonica®  cofezionato  dink®  dabere  confeionata  dimela” uusm inscatola  digranoduro® mnn allasola
= GLUCOSIO Miele: contiene . (dbocaepm) s RIS g (confeiomto)
fruttosio e glucosio ﬁ “’"m""’
- 7 l
Frutta: contiene PN ) I
AL fruttosio e glucasio . l l I l r l l al l ) w x l l . l ‘ ]
= LATTOSIO Latte: contiene lattosio
PORZIONE mmam Unalattina  Unalattina. Bquadreni  40g jone  Un panino umialn pacchenim mmh
(glucosio+ galattosio) ) (100g) (330c) (@30 2™ lzsoml) {zoag) (zmmu 20m el (30g) ’:';;'” {ﬁm 149 B5a) 62
= SACCAROSIO Elozucchero
[ G atucts Gmmp 342 34 29 20 275 268 22 19 u9 2 195 328 34 By 05
Glizuccheri sono carboidrati semplici perché
costituiti da solo una o poche molecole dicul § .
. Nzucam b 34,2 34 29 290 27,5 24,8 20 18 14,9 752 4,3 4 3,2 1,6 0,5
GLIZUCCHERI «LIBERI» — (gramm)
secondo la definizione dellOMS e
et Proteine 0,9 tracce o 0,6 o 6 o 0,4 2 56 3.4 74 0,3 3,3 0,5
OZUCCHERI AGGIUNTI '3\\( “5
nella preparazione ‘\ Grassi
casalinga oindustriale l (grammi) tracce o o 0,2 o 2,6 o o 10 14 13 4 tracce 2,9 o

dicibi e bevande

DLUCLAER DELMELE ‘/ ] I'{ f‘»\m‘" B2 127 H2 m n2 154 88 78 B4 134 98 201 1 103 4

OZUCCHERI DEI SUCCHI
DIFRUTTA

La Societa ltaliana di
& Nutrizione Umana
ok raccomanda di limitare

frutta spremuta yogurt i caffe frutta disidratata il consumo di zuccheri
b fondente

LAV RN AN -

3 1 2
dieta da 2000 kcal si
a ...Non smart l potrebbero consumare
@ & 79‘ B € circa 75 grammi di
"% =
o U EWL‘ l\\) S zucchero, pari a 15
i frutta & fred yo 9““1“ arretta a I caramell cucchiaini.

2y 20 Pr PP 27 7,
A =

Kaynak https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/ [14.06.2023]
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Kaynak https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html [14.06.2023]
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Ek 2 — Asama 2 (nicel analizi)
Seker igeriginin verildigi beslenme tablolarindan bazi érnekler

(Kaynaklar farkli belirtiimedikge kendi fotograflaridir)

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

VALORI MEDI perd0ng | PO Emeatto | e otto
2056 kJ 226 kJ 3%

ENERGIA 491 keal 54 keal 3%

GRASSI 2359 269 4%

di cui: acidi grassi saturi 10,5¢ 1,29 6%

CARBOIDRATI 60,99 6,79 3%

di cui: zuccheri 249 269 3%

FIBRE** 40¢g 0, -

PROTEINE 709 08¢ 2%

 SALE 0,625 g 0,069 g 1% )
*AR = assunzione di riferimento di un adulto medio (8400 kJ / 2000kcal).
** Determinate con metodo ADAC 2009.01.

Kaynak: https://www.kaffeetraum.com/ [14.06.2023]
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INFORMAZIONINUTRIZIONALI
Valori medi per 100 ml

Energia 246 kl/58kcal
Grassi 00g
di cui acidi grassi saturi 0,0 g
Carboidrati 13,7 g
di cui zuccheri 1:’;.7 g
Fibre 08¢g
Proteine 04¢g
| Sale 0,0 g)
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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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