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BU KADAR TATLI OLMASINA GEREK YOK! 

Şeker tüketiminize dikkat edin 
 
Beslenmemizde şekerler her yerdedir. Gıdalarda doğal olarak bulunurlar veya çeşitli 

yiyecek ve içeceklere eklenirler. Beslenmemizdeki şeker kaynakları arasında 
meyveler ve meyve suları, alkolsüz içecekler, bal, reçeller ve marmelatlar, bitki bazlı 
ürünler (örn. ketçap), önceden pişirilmiş yiyecekler, tatlılar ve diğer tatlılar yer alır. 

 
Şekerler beynimiz ve kaslarımız için çok önemli bir doğrudan enerji kaynağıdır ve 
beslenmemizin ayrılmaz bir parçasıdır. Ancak şeker açısından zengin yiyecek ve 

içeceklerin bulunabilirliğindeki artışla birlikte, son yıllarda diyetlerimizde şeker 
tüketimi de arttı ve çoğumuz için artık o kadar da sağlıklı kabul edilmeyen seviyelere 

ulaştı. 
Bu nedenle, Dünya Sağlık Örgütü'nün önerdiği maksimum alım seviyelerini bilmeden 

önce bile günlük tüketilen şeker miktarı hakkında farkındalık sahibi olmak gerekir. 
 

Genel Bakış “BU KADAR TATLI OLMASINA GEREK YOK” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Şeker alımını hesapla 

İçerik 
Çarpma ve bölme 

Toplama ve çıkarma 
Denklikler  

Ondalık sayılar 

Hedef grup 

 

Sağlık konularına meraklı yetişkin ve genç 

yetişkin öğrenciler  

X2+ 

Çıktı ve sonuçlar 

Şeker miktarlarının hesaplanmasına yönelik 

bir yöntemin geliştirilmesi 

 

Bağlam 
Sağlık ve Bakım 

Bilişsel süreç 
Durumları analiz etmek 

Bilgilerin İşlenmesi 

 
 

Eğilimler 
 

Kendine güven 
İnançlar  
Esneklik 
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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, toplama 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 duyarlı 

Öğrenme hedefi Kişisel ve özel amaçlar için sayısallık 

Süre 3 UE+ 

Malzemeler Resim kartları  

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

öğrenci 

http://cenf.eu/
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Sorun Doğal olarak mevcut olsun, tatlandırmak veya ürünü 

daha iyi korumak için eklenmiş olsun, şekerler en 

akla gelmeyecek gıdalarda bile büyük miktarlarda 

bulunabilir. 

Aslında şeker dendiğinde genellikle sakkaroz 

aklımıza gelir; gerçekte bu geniş kategori aynı 

zamanda glikoz, fruktoz, laktoz, mannoz ve 

nişastaları da (diğerlerinin yanı sıra) içerir. 

Her durumda, şekerler, özellikle çocuklarda ve 

ergenlerde aşırı kilo ve obezite ile doğrudan ilişkilidir; 

bu nedenle sağlıklı beslenmeye ilişkin çoğu ulusal 

kılavuz, şeker açısından zengin yiyecek ve 

içeceklerin tüketiminin sınırlandırılmasını belirtir. 

 

Günlük kcal alımı konusunu ele aldığımız daha ileri 

ve daha karmaşık bir örneğe geçmeden ve her 

makrobesin miktarının daha sonra 

değerlendirilmesine geçmeden önce, öğrenciler her 

gün tüketecekleri şeker miktarını nasıl 

hesaplayacaklarını öğrenirler. 

Çalışma soruları Öğrenciler yiyeceklerimizdeki şeker miktarının 

farkında mı? 

Öğrenciler aldıkları şeker miktarının farkındalar mı? 

Öğrenciler uzun süre yüksek miktarda şeker alımının 

olumsuz sonuçlarının farkında mı? 

Öğrencilerin her gün tükettiği şeker miktarı nasıl 

hesaplanır? 

Öğrenme çıktıları ve 

sonuçlar 

Öğrenciler beslenme tablolarındaki bilgileri nasıl 

yorumlayacaklarını bilecek; ağırlık ölçü birimini, 

özellikle alt katları bilecekler ve ondalık sayılara da 

aşina olacaklar. Son olarak, tüm bu becerileri günlük 

toplam şeker alımını hesaplamak için 

kullanabilecekler. 

Ek olarak, eğer aktivite yukarıda önerilen günlük kcal 

alımına ilişkin daha ileri ve daha karmaşık örnekle 

bağlantılıysa, bu miktarı (gramı) kcal'e dönüştürme 

yeteneğine sahip olacaklardır. 

http://cenf.eu/
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Çalışma Planı 

Süre  

(dersler) 

İçeriğin / faaliyetlerin açıklaması Materyal Metodik ve 

didaktik bilgiler1 

40’+ 1. Keşfet:  

Öğrencilerin aşılmaması gereken bir 

maksimum şeker seviyesinin olup 

olmadığı ve eğer öyleyse ne olduğu 

konusunda spekülasyon yaptıkları 

ilk tartışma. Ardından konunun ele 

alındığı kısa bir sunum (örneğin 

power point, video) gelir. 

Ekteki gibi görsellerin kullanılması 

tavsiye edilir 

sunum 

(öğretmenin 

takdirine 

bağlı olarak) 

projektör 

 

(teklif için ek 

1'e bakınız) 

bilgi 

 

yüksek etkili 

öğretim 

stratejileri: 

 Sorgulama 

60’ 2. Nicel analiz  

Bazı paketlenmiş gıdaların 

beslenme tablolarını gösteren 

kartları inceleyin ve mevcut bilgilere 

(100g başına veya porsiyon başına 

miktar? Bir porsiyonun değeri ne 

kadar?) dikkat ederek içerdiği şeker 

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 

tek kişinin bir yemek için kartın 

bildirdiği durumda aldığı şeker 

miktarını hesaplar, böylece kişinin 

tüketimine bağlı miktarlarda yeni 

kartlar elde edilir. 

Kartlar (bkz. 

ek 2) 

uygulamalı 

öğrenme 

Küçük gruplar 

halinde 

çalışmak 

 

yüksek etkili 

öğretim 

stratejileri: 

Sorgulama 

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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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

60’ 3. Miktarı hesapla 

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 

tablosu içeren 

yeniden 

düzenlenmiş 

kartlar 

Küçük gruplar 

halinde 

çalışmak 

 

yüksek etkili 

öğretim 

stratejileri: 

 

Sorgulama 

İşbirlikçi 

öğrenme 

Geri bildirim 

45’ 3.1 (sonunda) Kcal'i hesaplayın 

Şeker örneğinde gramdan kcal'e 

dönüşümü kullanarak öğrenciler 

önceki adımda bulunan miktarları 

kcal'e dönüştürürler. 

 

Bu adım yukarıda bahsedilen daha 

ileri ve daha karmaşık örnekle 

ilgilidir. 

 yüksek etkili 

öğretim 

stratejileri: 

 

Sorgulama 

Açık öğretim 

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 yapmaları 
istenerek de yönlendirilir. 

 yüksek etkili 

öğretim stratejileri: 

 

geri bildirim  
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Uygulamada sayısallık 

öğretme ve öğrenme örnekleri 

Ek 

 

Ek 1 – Aşama 1 (keşfet) 

Konuyu ele alan etkili görsellerden bazı örnekler 

 

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

 

 

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 – Aşama 2 (nicel analizi) 

Şeker içeriğinin verildiği beslenme tablolarından bazı örnekler 

(Kaynaklar farklı belirtilmedikçe kendi fotoğraflarıdır) 

 

  

Kaynak: https://www.kaffeetraum.com/ [14.06.2023] 
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