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ENERJIi ALIMI

Tiikettiginiz enerjiyi nasil hesaplayabilirsiniz?

ise gitmek, spor yapmak, sevgiliyle vakit gecirmek. Gunliik yasamimizda yaptigimiz her
seyin gergeklesmesi icin bir enerji destegine ihtiyac vardir. Nefes alma, distinme ve sindirim
gibi temel faaliyetler de enerijiye ihtiya¢ duyar. Peki bu enerji nereden geliyor? Bu soru zor
gibi gériinse de cevabi ¢ok basit: Yiyeceklerden! Oglin atladiginizi, kendinizi yliksiz, yorgun,
gugsuz hissettiginizi ancak bir seyler yedikten hemen sonra kendinizi biraz daha iyi
hissettiginizi disunun. Bu, beslenmemiz ve enerjimiz arasindaki baglanti hakkinda kuguk bir
kanit olabilir. Yedigimiz yiyecekler bize kalori seklinde enerji veren makro besinlerden olusur,
aslinda kalorinin bilimsel tanimina gore bir yiyecek veya icecegin sagladigi eneriji birimleridir.
Bu durumda yedigimiz yiyecede gore enerji alimini nasil hesaplayacagimizi bilecegiz.

Bu durum, yasamimizda bizi yakindan etkileyen bir konu olan beslenme ile ilgili matematiksel
bir yolu kapsamli bir sekilde ele alma imkanina sahip olarak, “TATLILI OLMASINA GEREK
YOK”, “YAGLARLA BULASMAYIN” durumlarina baglanabilir. giinlilk yasam.

Genel Bakis “Enerji Alm1”

Enerji alimini

hesaplayin

Baglam

Saglik ve bakim
GUnlUk yasam

Hedef grup (gerekli 6n beceriler ve
yeterlilikler dahil)

Yetiskinler ve genc yetiskinler

Cikti ve sonuglar

Kalori hesaplamak igin bir ydntemin
gelistirilmesi
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Genel bilgi

Dogal sayilar
Ondalik sayilar
Carpma, bolme, toplama ve ¢ikarma

Hedef grup Yetiskinler ve geng yetiskinler
Ogrenciler

* Basit, ortak nitel gdsterimleri tanimak ve anlamak
ve bilgileri karar vermek icin kullanmak

e Glnluk durumlarla basa ¢ikmak icin sayma, temel
aritmetik islemleri yapma gibi tek adimli basit islemlerle
basa ¢cikma

* Saglik konularina merakli ve duyarlidirlar

Ogrenme hedefi Kisisel ve 6zel amaglar igin sayisallik

Sire 2 UE+

Malzemeler Resim kartlar

Kisi sayisi 5ila 10 6grenci/klcik grup calismasi: 2 ila 3 6grenci
Sorun Bildigimiz gibi besinler bize tim gunlik aktivitelerimizi

gerceklestirmek icin ihtiyag duydugumuz enerijiyi
kaloriler aracihgiyla saglar.

Kalori aliminin degerinin makro besinlerin miktarina ve
tirine bagh oldugunu anladigimizda, gln igindeki
toplam alimi tahmin etmek kolay olacaktir. Bu tahmin,
saglik ve refah acisindan daha sonraki degerlendirmeler
icin yararli olan kalori alimi konusunda bir farkindahga
sahip olmaya hizmet edebilir.

Cikti ve sonuglar Ogrenciler cesitli makro besinlerin enerji degerinin ne
kadar oldugunu bilirler ve basit hesaplamalarla toplam
alim miktarlarini elde ederler.
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Working plan

Metodik ve
didaktik bilgiler*

Sdre
(dersler)

icerigin / faaliyetlerin agiklamasi Materyal

1.Kesfet
Ogrencilere éncelikle kalori

kavrami hakkinda kisaca bilgi
verecek ve daha sonra sindirilen
makrobesinlerin her bir graminin
karsilik geldigi kalorik degere
gecilecek materyal sunulacaktir.
30
Konu, buyik olasilikla, 6grenciler
tarafindan zaten ele alinmis Sorgulama
olabilir. Bu asamaya konuyla ilgili Sunum (bkz. ek 1) Acik 6gretim
bilgileri ~ arastirarak ve  bir
tartisma/karsilastirmayi tesvik
etmeye calisarak  baslamaniz
Onerilir.

2. Kalori hesaplama

Bu asamada kisinin giin boyunca
yedigi yemekleri gosteren kartlarla
cahisin. Gram ve kalori arasindaki
dontsimiin degerini bilen
ogrenciler, diyetin sagladig kalori
miktarini elde etmek igin elde
edilen tim bilgileri toplamak
zorunda kalacaklar.

Gida ve saghk alaninda diger Kiguk gruplar
faaliyetlerin de yapilmasi halinde galismak
planlaniyorsa  bu  durumlarda
kullanilan beslenme tablolarini isbirlikci 6grenme
gosteren kartlarin  kullaniimasi Ustbilissel
dnerilmektedir. Ogrencilerin diger stratejiler
durumlarda gelistirdikleri yemek
kombinasyonlari da bu temanin
sahip oldugu baglanma kavramini
tekrarlamak icin  kullanilabilir
(yutulan yiyecegin miktari ve
kalitesi enerji alimini etkiler).

45'+

Kartlar (bkz. ek 2)

1 Gorev turlerinin, yUksek etkili 6gretim stratejilerinin ve diger arka plan bilgilerinin tanimi ve agiklamasi
icin lutfen 6gretmen / kullanici kilavuzuna bakin.
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2.1 Kalori hesaplama- Alternatif

Muhtemelen, 06grencilerin  gilin
icinde aldiklari kalori miktarini
arastirmalari  saglanarak aktivite
genisletilebilir veya degistirilebilir.
Bu asamada, hesaplama faaliyetinin
onlari dogrudan icermesi ve konuyla
ilgilenmeleri halinde daha bilingli
olabilmeleri i¢in onlara diyet
alimlarini yazmalari igin biraz zaman
vermek gerekir (birka¢ tipik gln
yeterli olabilir) ondan.

Bireysel ¢calisma

30

3. Yapilan calismalarin _ve elde
edilen bilgilerin tartisilmasi

Bu dersin  sonunda kullanilan
matematiksel araglara iliskin
tartisma ve karsilastirma etkinligi

yapilir.

Geri bildirim
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Kesfet Boliimii

Ek 1

Valore energetico dei macronutrienti per grammo:

1 g carboidrati= 4 kcal. 1 g proteine = 4 kcal. 1 g grassi =

Kalori hesaplama boélimiu

Ek 2

9 kcal.

Kartlarin bildirdigi her diyet igin ilgili beslenme tablolarini da bulmak veya alternatif olarak
diger durumlarda kullanilan beslenme tablolarindan baslayip diyetleri olusturmak iyi

olacaktir.

Ogrencilerin 6nceki durumdaki yemek kombinasyonlarini hazirlamalari durumunda bunlari

yapabilirler.

EENRNEN

COLAZIONE

SPUNTINO

PRANZO

SPUNTINO

CENA

MERCOLEDI

170 g yogurt greco 2% di grassi
+20 g mandorle + 1 banana
+20 g fiocchi d'avena

1mela

Zuppa con 200 g di funghi
€100 g di fagioli secchi
+100 g pane integrale + 20 g olio evo

1arancia

140 g filetto di vitello alla piastra
+200 g insalata mista
+100 g pane integrale + 15 g olio evo

©Nole

sddddid
MERCOLEDI

COLAZIONE

SPUNTINO

PRANZO

SPUNTINO

SPUNTINO
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300 g latte vaccino parzialmente scremato
+50 g fiocchi d'avena

40 g gallette di riso integrale
+150 g banana

200 g riso integrale
con 190 g verdure cotte + 2 uova
+100 g radicchio + 2 cucchiaini olio evo

170 g yogurt greco
+70 g fiocchi di avena

400 g merluzzo + 200 g bieta
+220 g pane integrale
+1cucchiaino olio evo

125 g yogurt naturale
+300 g mela
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A
COLAZIONE %
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-

SPUNTINO v
PRANZO ¢
SPUNTINO /&m

CENA @

150 ml latte vaccino parzialmente
scremato + 40 g fette biscottate
integrali + 20 g burro di arachidi
+1banana

Imela

Zuppa con 70 g di orzo e
100 g di lenticchie secche
+150 g carote julienne + 20 g olio evo

150 g di frutta fresca

200 g verza al gratin + 120 g tonno
al naturale + 80 g pane integrale
+20 g olio evo

COLAZIONE @

\ /
SPUNTINO N’

CENA

. -
SPUNTINO ‘

300 g latte vaccino parzialmente scremato

+50 g fiocchi d'avena

40 g gallette di riso integrale
+150 g banana

200 g farro con 130 g carciofi
+200 g fiocchi di formaggio magro
+150 g carote + 2 cucchiaini olio evo

170 g yogurt greco
+70 g fiocchi di mais

280 g platessa + 200 g rapa
+300 g patate + 120 g pane integrale
+1cucchiaino olio evo

125 g yogurt naturale
+300 g mela

Kaynak: Fage Total 5% Grassi - 170 g (openfoodfacts.org) [30.06.2023]

oJole
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Kaynak :
own photo
Valori nutrizionali e calorie per 100 g di Mela con s bucdia
W Calorie: 38 kcal M Acqua: 85g Kaynak :
B CARBOIDRATI .
@ FiBRE Mela: proprieta, calorie, valori nutrizionali, benefici
B PROTEINE

e controindicazioni (benessere360.com)

26g

0.2g [30.06.2023]
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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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