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Nie zadzieraj z ttuszczem!
Uswiadom sobie ilo$¢ spozywanego ttuszczu

Ttuszcze, gtdwne Zrédio energii dla organizmu, sg czesto demonizowane i w powszechnym rozumieniu
uwazane za kategorie makrosktadnikéw odzywczych, ktérych nalezy unikaé. W rzeczywistosci sg one
wazne ze wzgledu na ich role strukturalng — kwasy ttuszczowe tworzg btony komadrkowe i jgdrowe i sg
punktem wyjscia do syntezy waznych biomolekut. Rozumiejgc ten aspekt, nalezy w kazdym razie
wskazac, ze ta kategoria makrosktadnikéw odzywczych jest podzielona na rdzine rodzaje kwaséow
ttuszczowych, a wsrdd nich pojawiajg sie nasycone kwasy ttuszczowe (SFA). Nasycone kwasy ttuszczowe
pochodzg zaréwno z ttuszczéw zwierzecych, jak i olejéw roslinnych, ale w kazdym przypadku sa
syntetyzowane w organizmie i nie sg wymagane w diecie. Ponadto wysokie spozycie SFA jest
bezposrednio zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia zaburzen sercowo-naczyniowych i
zwiekszong syntezg cholesterolu w organizmie. Z tego powodu organizacje miedzynarodowe, takie jak
WHO i EFSA, zalecaja, aby poziomy SFA byty jak najnizsze; ogdlnie rzecz biorgc, prog, ktérego nie nalezy
przekraczac, jest wskazywany jako odpowiadajgcy 10% catkowitej liczby kalorii przyjmowanych dziennie.
To ¢wiczenie, zwtaszcza jesli zostanie wykonane po pracy nad sytuacjg ,ENERGY INTAKE”, pozwoli nam
ocenié, a nastepnie zacza¢ szacowac wartosc¢ progowg SFA w naszej diecie. Obliczenia sg bardzo proste
i sprawiajg, ze ta sytuacja jest kolejnym dowodem na to, jak matematyka jest zaangazowana w wiele
obszaréw naszego zycia, a profilaktyka zdrowotna jest ich czescia.

Wprowadzenie: , Nie zadzieraj z ttuszczem”

Uswiadomienie sobie
Kon.tekst : ilosci spozywanego
Sytuacje z zycia
codziennego

Zdrowie

ttuszczu (zwtaszcza SFA)

Grupa docelowa (osoby posiadajace
niezbedne umiejetnosci i kompetencje)

Dorosli i mtodzi dorosli zainteresowani
kwestiami zdrowotnymi

Efekty ksztatcenia

Umiejetnosé szacowania dziennej podazy
ttuszczéw w diecie
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Informacje szczegétowe

Liczby naturalne i dziesietne
Mnozenie, dzielenie, dodawanie, odejmowanie

Grupa docelowa Dorosli i mtodzi dorosli, ktorzy sg wrazliwi na kwestie zdrowotne

Cele ksztatcenia Umiejetnos¢ liczenia dla celdéw osobistych i prywatnych
Czas 2h

Materiaty i Karty obrazkowe, materiaty ze wskazaniem na podaz energii
zasoby

Wielkos¢ grupy Od 5 do 10 uczniow/ mate grupy robocze — 2 do 3 0séb

Opis problemu Sposréd réznych rodzajéw kwasow ttuszczowych, ktére spozywamy
w naszej diecie, nasycone kwasy tfuszczowe sg tymi, na ktoére nalezy
zwroci¢ szczegdlng uwage. Kilka badan wykazato korelacje miedzy
kwasami ttuszczowymi nasyconymi a zwiekszonym rozwojem choréb
sercowo-naczyniowych, poziomem cholesterolu we krwi i innymi
zaburzeniami, ktére mogg niekorzystnie wptywac na jakosc¢ i dtugosc
zycia. Aby zapobiec unikania ttuszczéw poprzez catkowite
wyeliminowanie niektorych pokarmdéw, dobrze jest sprobowac
zrozumied, jaki jest maksymalny prog, ktérego nie nalezy przekraczac
i poprzez ocene niektoérych danych naukowych dokonywad
Swiadomych wyboréw.

Efekty ksztatcenia | Uczniowie stosujg podstawowg wiedze matematyczng, aby szacowacd
podaz ttuszczéw w swojej diecie.

Odniesienie do Opcjonalne
Krajowej Ramy
Kwalifikacji
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Plan pracy

Czas
(zajeg)

Opis dziatar/¢éwiczen

Materiaty

Informacje metodyczne
i dydaktyczne

45’

1. Odkrywanie

Na tym etapie nalezy wyjasnié
zaréwno wartosé progowa zwigzang z
SFA, jak i gtdwne Zrdodta tych ttuszczow
W Zywnosci.

Materiat przygotowany przez
nauczyciela powinien zawierac tabele,
w ktorych podane sq ilosci SFA
zawarte w réznych produktach
spozywczych. Moze to stanowic
wprowadzenie do dyskusji, ktorej
celem bedzie porownanie zawartosci
ttuszczow przez uczniow w réznych
produktach i pogtebienie swiadomosci
na temat dokonywania wszelakich
wybordw zywieniowych ze
Swiadomoscigq, co taki wybdr pocigga
za sobg.

Tabele z wartosciami
odzywczymi
przygotowane przez
nauczyciela (patrz
Zatgcznik nr 1)

Nauczanie wyrazne
Zadawanie pytan

Dyskusja

30

2. Obliczanie wartosci SFA

Zdajgc sobie sprawe, ze najwyzszy
poziom odpowiada tylko 10%
dziennego spozycia, uczniowie sg
zaangazowani w udoskonalanie diet,
ktore wczesniej opracowali (patrz
,ENERGY INTAKE”) lub odkrywanie
nowych sugerowanych przez
nauczyciela.

W takim przypadku interesujace
bytoby uwzglednienie w takich dietach
roznych produktéw spozywczych,
ktore mogg by¢ zrédtem duzych ilosci
SFA lub wrecz przeciwnie, zawierajg
ich bardzo niewiele.

W ten sposdb w fazie dyskusji pojawia
sie dodatkowe rozwazania.

Diety opracowane
przez uczniéw lub
nauczyciela

Praca w grupach

Zadawanie pytan

45’

3. Dyskusja
Na tym ostatnim etapie uczniowie sg

zachecani do ponownego
przemyslenia poczatkowo
przedstawionego materiatu, w Swietle
dodatkowych dowodow
matematycznych uzyskanych na etapie
obliczeniowym. Celem jest
skierowanie ich do oceny pewnych

Dyskusja

Znieranie informacji zwrotnych

@00
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wybordw, ktore sg poparte nie tylko
dowodami naukowymi, ale takze
precyzyjnymi obliczeniami
matematycznymi.

Powtarza sie rowniez (podobnie jak
w poprzednich sytuacjach zwigzanych
z zywnoscig), ze konieczne jest
dokonanie oceny jakosciowej i
ilosSciowej, aby Swiadomie
podejmowac pewne decyzje, od
ktorych moze zaleze¢ nasz stan
zdrowia.
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Zatgcznik 1

Materiat do fazy 1 — Odkrywanie

Top 10 Foods Highest in Saturated Fat

1 Whipped Cream

@ 16%DV ez
< ‘ per cup whipped
7 350 cakones

3 Fatty Meats (Beef Short Ribs)

76% DV (15.1g)
per 30z
400 cador e

5 Desserts (Dulce De Leche)

699% DV (13.8g)
per cup
958 calories

7 Whole Milk

AT 46% DV 0 10)
S— 1‘ per cup
1 298 calories
9 Butter

36% DV (7 2g)
per thisp

Olio oliva

Strutto
Burro
Margarina
Mascarpone
Croissant
Pancetta
Nutella
Emmentaler
Parmigiano

Gorgonzola

©Nole

2 Dried Coconut

S  81% DV (16.29
B\ peroz
187 codone

4me:essed Meats (Pepperoni) ZIFOICHOZ
W 75% DV (15.19
@ Z Top 10 Foods Highest in Saturated Fat
(myfooddata.com)
6 Palm OIl
] 5§5% DV (11.1g [30062023]
per tbisp

117 calore

8 Cheese (Ricotta)

& "0 20%0V g
‘D@tllZcuD

o
S 185 caoies
—

1.0 Dark Chocolate (85% Cocoa)

353 DV (79)
per 10z square
170 cadones

S0 . Zrodto:
— i papille vagabonde: Burro o non burro? Quale
relazione con le malattie cardiovascolari
83 58
[30.06.2023]
80 37
a2 28,2
40 27
35,5 14,2
31,6 11
31 22
28,4 18,7
28 19,5
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https://papillevagabonde.blogspot.com/2016/07/burro-o-non-burro-quale-relazione-con.html

Numeracy Numeracy in Practice http://cenf.eu
in Practice przyktady nauczania i uczenia sie

PLANT BASED SATURATED FATS SOURCES
3 FromGreens (HIGHEST)

REFERENCEDAILY INTAKE FOR ADULTS [USDA]-20G Zrodto:

(Serving size:100 g or equivalent)

T : Vegan Sources Of Biotin With % Daily Intake -
oILs Uiﬂ[ @/ m m.-“"}’ Evidence Based Content (fromgreens.com)

INDUSTRIALOIL PALMOIL OATOIL
90C, a5t nIC o 49365400 162G, 007
._ : : - [30.06.2023]
] ~ >
g f‘- Ay’
OUVEOIL SESAMEOIL
"ol 15.62C, 79 154G “watn

POPPYSELD OIL CORNOIL MUSTARD OIL AIEADODN.

N3G 154G, Jpnp— 186G, 597

iU

SUNFLOWEROIL WALNUT O FLAX SEED 0L yu‘nouoi‘(

103G, 2% L X[~ £97C, 5% 7:36C, 9%
NUTS/ ‘TR \'&i“ff Y .\\
— ot -

BRAZILNUTS ROASTED)

ARG n 1.06C, s0% 925G, 00 495C.a0

Source: USDA Food Data Central
Acidi Grossi
Alimenti Lipidi totali Saoturi Monoinsaturi | Polinsaturi
Carne bovina semigrassa 14,2 78 51 0,5
Carne suina 68 3,02 2,05 1,21
Agnello semigrasso 15,0 57 7.8 0,7 ,
Pollo (intero) 57 17 2.3 1.4 2 .
Tacchino 67 20 29 1.5 ZrOdfo
Coniglio 3.6 14 1,3 0,7
Uovo di gallina: . .
- intero 1.3 36 58 13 tabella2 (libero.it)
- vorlo 324 10,5 16,8 3,7
Latte di vacca:
- intero 3,6 23 1,0 tracce [30 06 2023]
- parziclmente scremato 1,8 1,2 0,5 tracce : :
Yoghurt da latte intero 3.7 24 1,0 tracce
Yoghurt da latte magro 1,0 06 0,2 tracce
Bel Paese 26,0 16,0 7,6 1,0
Gorgonzola 26,1 16,1 7.7 1,0
Parmigiano reggiano 28,2 177 83 0,8
Mozzarella 22,0 13,6 6,5 0.8
Fior di lotte 20,3 12,5 6,0 0.8
Dentice 3.6 11 ) 7<) 11
Sogliola 1.7 0,5 0,6 0,5
Sgombro n 33 40 33
Sardina 5,2 1.5 1.9 1,5
Tonno 42 1,2 19 1,2
Merluzzo 2,6 08 1,0 0,8
Mandorle secche 52,6 20 38,5 9.5
Noci secche 67.7 65 11,0 47,4
Cioccolato 320 188 12,6 0,6
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https://fromgreens.com/galleryphoto/vegan-sources-of-biotin/
https://fromgreens.com/galleryphoto/vegan-sources-of-biotin/
https://digilander.libero.it/p.martiello/Fattorie_degli_Alburni/Salute/tabella2.htm
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oli e grassi culinari

ollo dl cocco

burro

olio di palma L
e Zrédto:
olio dl arachidl

8 cose da sapere sui grassi | Eufic

olio di semi di sola

ollo di sesame

[30.06.2023]

ollo di mals
[granoturco)

ollo d'oliva
olio di girasole
ollo di cartamo

olio di semi di lino

ofio di nocl

ollo di seme
di colza (canola)

40 &0

composizione acidl grassi (%)

manoinsaturl amega-5

Zrédto:

The Stockout: Sugar and salt reduction a CPG
focus for foreseeable future - FreightWaves

of an adult’s reference intake (30.06.2023]
Typical values (as sold) per 100g:697kJ/ 16 7kcal

0]® 7
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https://www.eufic.org/it/cosa-ce-nel-cibo/articolo/8-facts-on-fats
https://www.freightwaves.com/news/the-stockout-sugar-and-salt-reduction-a-cpg-focus-for-foreseeable-future
https://www.freightwaves.com/news/the-stockout-sugar-and-salt-reduction-a-cpg-focus-for-foreseeable-future
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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).

UNIVERSITY
OF APPLIED
SCIENCES

U
I UTRECHT

UNIVERSITY OF
LIMERICK
OLLSCOIL LUIMNIGH

formation
conseil

YA

DISORA

A IALF VG

m

UNIVERSITATDE
ﬂL BARCELONA

<4 L

Berufsforderungsinstitut 00

Asturia vzw

Innovation Frontiers
Mind is the limit

Stowarzyszenie
Integracja i Rozwoj



http://www.cenf.eu/

