7

Numeracy

. . Matemati¢na pismenost v praksi Common European
in Practice

Primeri poucevanja in u€enja RumenacyFramework

NE HECAJTE SE Z MASCOBAMI!
Razumite vnos mascob

Mascobe, glavni vir energije v telesu, so pogosto demonizirane in v sploShem razumevanju veljajo za
kategorijo makrohranil, ki se jim je treba izogibati. Pravzaprav so pomembne zaradi svoje strukturne vloge;
mascobne kisline namrec sestavljajo celi¢cne in jedrne membrane ter so izhodis¢e za sintezo pomembnih
biomolekul. Ob upostevanju tega vidika je treba vsekakor poudariti, da se ta kategorija makrohranil deli na
razlicne vrste mascobnih kislin, med katerimi so tudi nasicene mascobne kisline (NMK). Nasicene masc¢obne
kisline izvirajo tako iz Zivalskih mascob kot iz rastlinskih olj, vendar se v vsakem primeru sintetizirajo v telesu
in niso potrebne v prehrani. Poleg tega je veliko uzivanje NMK neposredno povezano s povecanim
tveganjem za nastanek sr¢no-zilnih motenj in s povecano sintezo holesterola v telesu. Zato mednarodne
organizacije, kot sta SZO in EFSA, priporocajo, da je treba vsebnost NMK ¢im bolj zmanjsati; na splosno je
kot meja, ki je ne smemo preseci, navedena meja, ki ustreza 10 % vseh dnevno zauZitih kalorij.

Ta dejavnost, zlasti e se je lotimo po tem, ko smo se lotili modula "Vnos energije", nam bo omogocila, da
ocenimo in nato zathemo ocenjevati mejno vrednost NMK v nasi prehrani. Izra¢un je zelo preprost in ta
situacija je Se en dokaz, kako je matematika vklju¢ena v vec podrocij nasega Zivljenja, med katerimi je tudi
varovanje zdravja zdravja.

Pregled “NE HECAJTE SE Z MASCOBAMI!”

Razumevanje kolicine
zauzitih mascob (zlasti

Vsebina nasicenih)

Vsakdanje Zivljenje
Zdravje in oskrba

Ciljna skupina (vklju¢no s potrebnimi
predhodnimi znanji in kompetencami)

Odrasli in mladi odrasli, ki jih zanimajo
zdravstvena vprasanja

Izidi in rezultati

Ocena dnevne mejne vrednosti nasic¢enih
mascob

Razmislek o osebnih prehranjevalnih
navadah

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 in decimalna Stevila
MnozZenje, deljenje, seStevanje, odstevanje

Ciljna skupina Odrasli in mladi odrasli, ki jih zanimajo zdravstvena
vprasanja.

Ucna namera Matemati¢na pismenost za osebne namene

Trajanje 2 UE

Material in viri Slikovne kartice, gradivo iz modula "VNOS ENERGIJE"

Velikost skupine 5 do 10 ucencev/ delo v majhnih skupinah: 2 do 3
ucenci

Opis problema Med razlicnimi vrstami mascobnih kislin, ki jih

zauzijemo s hrano, je treba najvec¢ pozornosti nameniti
nasi¢enim mas¢obnim kislinam. Stevilne 3tudije so
pokazale povezavo med mascobnimi kislinami in
povecanim razvojem bolezni srca in ozilja, ravnijo
holesterola v krvi ter drugimi motnjami, ki lahko
negativno vplivajo na kakovost in pri¢akovano
zivljenjsko dobo. Da bi se izognili preventivi s preprosto
popolno izlocitvijo nekaterih Zivil, morda z nekaj
prag, ki ga ne smemo preseci, in z oceno nekaterih
znanstvenih  podatkov  sprejemati  utemeljene
odlocitve.

Ucni izidi in rezultati Ucenci uporabijo osnovno matemati¢no znanje za
sprejemanje premisljenih odlocitev, poleg tega pa
ocenijo koli¢ino nasi¢enih mascob, ki jo porabijo, Ce je
bil predhodno izveden "VNOS ENERGIJE".
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Delovni nacrt

Trajanje

(min)

Opis vsebine/aktivnosti

Material

Metodicne in
didakticne
informacije!

45’

1.0dkrivanje

V tej fazi so pojasnjene mejne vrednosti
nasicenih mascob in glavni viri teh
mascob v zivilih.

Gradivo, ki ga pripravi ucitelj, naj
vkljucuje tabele, v katerih so navedene
kolicine nasicenih mascob, ki jih vsebujejo
razlicna Zivila; tako lahko sledi tudi del
razprave, v katerem bodo ucenci zgolj s
primerjavo  Stevilk  spodbujeni  k
razmisljanju o dolocenih izbirah Zivil, pri
cemer se bodo zavedali, kaj taksna izbira
pomeni.

Tabele S
prehranskimi
podatki, ki jih
pripravi ucitelj (glej
Dodatek 1).

Eksplicitno
poucevanje

Postavljanje
vprasanj

Razprava

30

2. Izracun praga nasi¢enih mascob

Ulenci se zavedajo, da najviSja raven
ustreza le 10 % dnevnega vnosa, zato
izpopolnijo obroke, ki so jih predhodno
pripravili (glej "VNOS ENERGIUE"), ali
preucijo alternativne obroke, ki jih
predlaga ucitelj.

V tem primeru bi bilo zanimivo, ¢e bi v
taksne diete vkljucili razli¢cna Zivila, ki so
lahko vir velikih koli¢in nasicenih mascob
ali pa jih vsebujejo zelo malo.

Na ta nacin se bodo v fazi razprave
pojavila dodatna razmisljanja.

Obroki, ki jih
pripravijo ucenci ali
ucitelj

Delo v parih

Postavljanje
vprasanj

45’

3.Razprava

V tej zadnji fazi so ucenci spodbujeni k
ponovnemu  razmisleku o  prvotno
predstavljenem gradivu, tudi v ludi
dodatnih matematicnih dokazov,
pridobljenih v radunski fazi. Namen je
voditi jih pri vrednotenju nekaterih
odlocitev, ki niso podprte le z znanstvenimi

Povratne
informacije

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

ucitelje.
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dokazi, temve¢ tudi z natancno
matematicno kvantifikacijo.

Nadalje je (tako kot v prejsnjih primerih,
povezanih s hrano) ponovljeno, kako je
treba opraviti kvalitativno in kvantitativho
oceno, da bi lahko =zavestno sprejeli
dolocene odlocitve, od katerih je lahko
odvisno nase zdravstveno stanje.
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Dodatek 1

Gradivo za fazo 1 - OdkriVANJE

Top 10 Foods Highest in Saturated Fat

1 Whipped Cream

@ 1u6%DVei
‘ per cup whipped
7 350 cakones

3 Fatty Meats (Beef Short Ribs)

76% DV (15.1g)
per 30z

400 cakorion

5 Desserts (Duice De Leche)

69% DV (13.8g)
per cup
i 958 cakorias

7 Whole Milk

Ve W DV (9.19)
S— 1) per cup
)
298 calories

9 Butter

Olio oliva

Strutto
Burro
Margarina
Mascarpone
Croissant
Pancetta
Nutella
Emmentaler
Parmigiano

Gorgonzola

@O0

2 Dried Coconut

S, 81% DV (1629
B\ pero:
187 colone

4 Processed Meats (Pepperoni)

. 75% DV (15.19
:w per 30z
< ) 428 cwone

Vir:

Top 10 Foods Highest in Saturated Fat
(myfooddata.com)

[30.06.2023]
6 Palm Oil
N 55% DV (11.1g
per thisp
117 calone
8 Cheese (Ricotta)
" L 40% DV (2q)
j per 1/2 cup
S 18 cuorie
10 Dark Chocolate (85% Cocoa)
35% DV (7g)
per 10z square
170 cadones
Vir:
papille vagabonde: Burro o non burro? Quale
100 15 . K . .
relazione con le malattie cardiovascolari
99 41
[30.06.2023]
83 58
80 37
42 28,2
40 27
35,5 14,2
31,6 11
31 22
284 18,7
28 19,5
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https://www.myfooddata.com/articles/foods-highest-in-saturated-fat.php
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PLANT BASED SATURATED FATS SOURCES

; FromGreens

REFERENCEDAILY INTAKE FORADULTS [USDA]-20C

(Serving size: 100 g or equivalent)

(HIGHEST)

T _ms "
= Y 3 "
olLs - 2 =3
— fig ) . éﬂ
INDUSTRIALOIL coconuTon PALMOIL oatoi
900,459 sGarn 493G 162G, 95
1 i ]
. t .
f& =
PEANUTOIL OUVEOIL
%9625 15626,73° 1546770 102G
§ N
3 o o
POPPYSELOOIL CORNOIL MUSTARD OIL AvocAnoon
N3G 154G, TEBG 5% 11566, 59
i N
SUNFLOWER OIL WALNUT ORL FLAX SEED OIL unnu m;v
103G 2% L X[ -8 £97C, 45" 736C, 9%
NUTS/ e @ o
N ot -
BRAZILNUTS ROASTED)
1613G, 505 12.08C, 60 935G, 46 695636
Source: USDA Food Data Central
Acidi Grossi
Alimenti Lipidi totali Saturi Monoinsaturi Polinsaturi
Carne bovina semigrassa 142 78 3,1 0,5
Carne suina 68 3,02 2,05 1,21
Agnello semigrasso 15,0 57 7.8 0,7
Pallo (intero) 57 17 2.3 1.4
Tacchino 67 20 29 1.5
Coniglio 3,6 1.4 1.3 0,7
Uovo di gallina:
- intero 1.3 36 58 13
- torlo 324 10,5 16,8 3.7
Latte di vacca:
- intero 3,6 23 1,0 tracce
- 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 0,6 0,2 tracce
Bel Paese 26,0 16,0 7,6 1.0
Gorgonzola 26,1 16,1 77 1,0
Pormigiano reggiano 28,2 17,7 83 0.8
Mozzorella 22,0 136 6,5 0.8
Fior di lotte 20,3 12,5 6,0 08
Dentice 3.6 11 13 14 ]
Sogliola 1.7 05 0,6 0,5
Sgombro m 33 4,1 33
Sardina 5,2 1.5 1.9 1,5
Tonno 42 1,2 15 ) 4
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 32,0 188 12,6 06

0O

Vir:

Vegan Sources Of Biotin With % Daily Intake -
Evidence Based Content (fromgreens.com)

[30.06.2023]

Vir:

tabella2 (libero.it)

[30.06.2023]
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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
lardo Vir:
ollo di arachidl

8 cose da sapere sui grassi | Eufic

olle di semi dl 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

ollo di nocl

ollo di seme
di colza [canola)

40 &0

composizione acldl grassl (%)

monoinsaturl omega-5 omegs-3

Vir:

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 @ To delo je licencirano pod CC BY-SA 4.0. Ce si Zelite ogledati kopijo te licence, obis¢ite
BY SA 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
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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,
project number 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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