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YAGA BULASMAYIN!

Yag alimini anlayin

Vicudun ana enerji kaynagi olan yaglar siklikla seytanlastirilir ve genel anlayista kaginiimasi
gereken makro besin kategorisi olarak kabul edilir. Yapisal rolleri nedeniyle 6nemlidirler; Aslinda
yag asitleri hiicre ve gekirdek zarlarini olusturur ve dnemli biyomolekillerin sentezinin baslangic

noktasidir. Bu husus anlasildiktan sonra, her hallkarda bu makrobesin kategorisinin farkli yag

asitleri tlrlerine bolinduguni ve bunlarin arasinda doymus yag asitlerinin (DYA) yer aldigini
belitmek gerekir. Doymus yag asitleri hem hayvansal hem de bitkisel yaglardan elde edilir, ancak
her durumda viicutta sentezlenirler ve diyette gerekli degildirler. Ayrica yiksek miktarda SFA
tuketimi, kardiyovaskuler bozukluklarin ortaya ¢ikma riskinin artmasiyla ve vicut kolesterol
sentezinin artmasiyla dogrudan ilikilidir. Bu nedenle Diinya Saglik Orgiitii ve Avrupa Gida
Guvenligi Otoritesi gibi uluslararasi kuruluslar doymus yag asitlerinin diizeylerinin mimkin
oldugu kadar disuk alinmasini 6nermekte; genel olarak asilmamasi gereken esik, gunlik alinan
toplam kalorinin %10'una karsilik gelen esik olarak belirtilir.

Bu aktiviteye, dzellikle "ENERJI ALIMI" durumu tizerinde calistiktan sonra yaklasilirsa,
beslenmemizdeki doymus yag asitlerinin esik degerini degerlendirmemize ve ardindan tahmin
etmeye baglamamiza olanak taniyacaktir. Hesaplamanin ¢ok basit olmasi, bu durumu
matematigin hayatimizin pek ¢ok alaninda yer aldigini ve sagligi korumanin da bunlarin bir
parcasi oldugunu gdosteren bir kanit haline getiriyor.

Genel Bakis “Yaga Bulagmayin”

Comprehend how
much is the fat intake

(especially SFA)

Context
everyday life
health and care

Target group (incl. necessary prior skills and
competences)

Adults and young adults who are sensitive to
health issues

Outcomes and results
Estimate the daily threshold value of SFA

reflect the personal eating habits
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Genel bilgi
Dogal sayilar ve ondalik sayilar
Carpma, bolme, toplama, ¢ikarma
Hedef grup Saglik sorunlarina duyarl yetigkinler ve geng
yetiskinler
Ogrenme hedefi Kisisel ve 6zel amaglar igin sayisallik
Siure 2 UE
Malzemeler Resim kartlari

“ENERJI ALIMI” durumundan materyal

Kisi sayisi 5ila 10 6grenci
Kuguk grup ¢aligsmasi: 2 ila 3 6grenci

Sorun Beslenmemizde tukettigimiz c¢esitli yag asitleri
arasinda en c¢ok dikkat etmemiz gerekenler
doymus yag asitleridir.

Cesitli calismalar, SFA'lar ile kardiyovaskuler
hastalik gelisimi, kan kolesterol duzeyleri ve
kaliteyi ve yasam beklentisini olumsuz yonde
etkileyebilecek diger bozukluklarin artmasi
arasinda bir korelasyon oldugunu gostermistir.

Bazi gidalari tamamen ortadan kaldirarak, belki
de biraz hayal kirikligi yaratarak Onlemeyi
Oonlemek igin, asilmamasi gereken maksimum
esigin ne oldugunu anlamaya c¢alismak ve bazi
bilimsel verileri degerlendirerek bilingli secgimler
yapmak iyi olacaktir.

Ogrenme  ciktilan  ve| Ogrenciler, "ENERJI ALIMI"nin daha 6énce
sonuglar gercgeklestiriimis olmasi durumunda, kendileri
tarafindan alinan SFA miktarini tahmin etmenin
yani sira bilingli seg¢imler yapmak icin temel
matematik bilgilerini uygularlar.
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Materyal

Metodik ve
didaktik
bilgiler!

45

1.Kesfet
Bu asamada hem SFA'lara iligkin esik

degeri hem de bu yaglarin gidalardaki ana
kaynaklari aciklanmaktadir.

Ogretmenin hazirladi§i  materyal, farkli
gidalarda bulunan doymus vyag asiti
miktarlarinin verildigi tablolari icermelidir;
bu sekilde, basitge sayilari karsilastirarak
ogrencilerin  belirli  yiyecek secimleri
hakkinda, bdyle bir secimin gerektirdigi
farkindaligiyla akil ylritmeye tesvik
edilecegi tartisma kismi da takip edilebilir.

Ogretmen
tarafindan
hazirlanan
beslenme
gerceklerini
iceren
tablolar
(bkz. Ek 1)

Acik 6gretim
Sorgulama
Tartisma

30’

2. Doymus vyag asitlerinin _esigini
hesaplayin

En ylUksek duzeyin gunluk alimin yalnizca
%10'una karsilik geldiginin bilincinde olan
Ogrenciler, daha o6nce geligtirdikleri
diyetleri iyilestrmeye ("ENERJI ALIMI"
bélumune  bakin) veya  6gretmen
tarafindan Onerilen alternatifleri
kesfetmeye calisirlar.

Bu durumda, bu tur diyetlere, buyuk
miktarlarda doymus yag asiti kaynagi
olabilecek veya tam tersine ¢ok az
miktarda doymus yag asiti iceren farkl
gidalarin dahil edilmesi ilging olacaktir.

Bu sekilde tartisma asamasinda ek
hususlar ortaya ¢ikacaktir.

Ogrenciler veya
ogretmen
tarafindan
gelistirilen
diyetler

Esli
calismasi
Sorgulama

grup

45’

3.Tartisma
Bu son asamada, égdrenciler basglangigta

sunulan materyal hakkinda, hesaplama
asamasindan elde edilen ek matematiksel
delillerin de i1s1§inda yeniden duslinmeye
tesvik edilir. Amag, yalnizca bilimsel
kanitlarla degil ayn1 zamanda kesin
matematiksel dlglimlerle desteklenen belirli
segimleri degerlendirmede onlara rehberlik
etmektir.

Geri bildirim

1 Gorev turlerinin, ylksek etkili 6gretim stratejilerinin ve diger arka plan bilgilerinin tanimi ve agiklamasi
icin lutfen 6gretmen / kullanici kilavuzuna bakin.

(N0l
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Saglik durumumuzun bagh olabilecegi bazi
kararlari  farkindalikla  alabilmek igin
niteliksel ve niceliksel bir degerlendirme
yapmanin nasil gerekli oldugu (daha dnceki
gidayla ilgili durumlarda oldugu gibi) ayrica
yinelenmektedir.
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Ek 1

Asama 1 icin materyal - Kesfet

Top 10 Foods Highest in Saturated Fat

1 Whipped Cream

@ 1us%DVezg
‘ per cup whipped
;350 cokrns

3 Fatty Meats (Beef Short Ribs)

76% DV (15.1¢)
per 30z
400 caker e

5 Desserts (Dulce De Leche)

69% DV (13 6g)
per cup
7 908 sabrint

7 Whole Milk

W 46% DV (9.19)

y,
S— \\‘ per cup
P 268 caloies

Olio oliva

Strutto
Burro
Margarina
Mascarpone
Croissant
Pancetta
Nutella
Emmentaler
Parmigiano

Gorgonzola

©Nole

@ Diily Valus

2 Dried Coconut

7;\,\ 81% DV (16.2g
|  peroz
187 codone

4 Processed Meats (Pepperoni)

. 75% DV (15.19
per 30z
s ,’w
428 cwone

6 Palm OIl
_
55% DV (11.1g
| per isp

117 calore

8 Cheese (Ricotta)

& "0 40% DV (20)
‘perlll(up

2R
Y 186 calorie

10 park Chocolate (85% Cocoa)

353 DV (79)
per 10z square
170 calones

100 15
e 41
83 58
80 37
a2 28,2
40 27

35,5 14,2

31,6 11
31 22
28,4 18,7
28 19,5

Kaynak:

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

[30.06.2023]

Kaynak:

papille vagabonde: Burro o non burro?
Quale relazione con le malattie
cardiovascolari

[30.06.2023]
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https://papillevagabonde.blogspot.com/2016/07/burro-o-non-burro-quale-relazione-con.html
https://papillevagabonde.blogspot.com/2016/07/burro-o-non-burro-quale-relazione-con.html

Numeracy

in Practice

Uygulamada sayisallik
Ogretme ve 6grenme ornekleri

http://cenf.eu

PLANT BASED SATURATED FATS SOURCES
3 FromGreens (HIGHEST)

REFERENCEDAILY INTAKE FORADULTS [USDA]-20C

Kaynak:

(Serving size: 100 g or equivalent)

olLs

NUTS/

SEEDS &

ol

INDUSTRIALOIL
900G, 4599

SUNFLOWEROIL
103G, 52%

BRAZILNUTS
163G 0

Vegan Sources Of Biotin With % Daily Intake -

- = AL Evidence Based Content (fromgreens.com
Qs i, i (frome :
it wscaen miaams [30.06.2023]

\ i =
’:&' e

= ,'A—‘\.:‘:‘ &\'\o

WALNUTOR FLAX SEEDOIL CANOLAOIL

Alimenti

Carne bovina semigrassa

Carne sina

Agnello semigrasso

Pollo (intero)
Tacchino
Coniglio

Uovo di gallina:
- intero

- torlo

Latte di vacca:

- intero

- parziclmente scremato
Yoghurt da latte intero
Yoghurt da latte magro

Bel Paese
Gorgonzola

Parmigiano reggiano

Mozzorella
Fior di lotte
Dentice
Sogliola
Sgombro
Sardino
Tonno
Merluzzo

Mandorle secche

Noci secche
Cioccolato

oG a0 £97C, 45 736C, 9%
=5 A -
«&F & W
12.06C, 00 2a5C, a0 s 495C.¢
Source: USDA Food Data Central
Acidi Grassi
Lipidi totali Saturi Monoinsaturi | Polinsaturi
142 7.8 5,1 0,5
6.8 3,02 2,05 1,21
150 57 7.8 07 .
57 17 23 1.4 Kaynak:
67 20 29 1.5
36 1.4 1,3 07 . .
tabella2 (libero.it)
11,3 36 58 13
32,4 10,5 16,8 37
3,6 23 1,0 tracce [3006 2023]
1.8 1,2 0,5 tracce
3.7 24 1,0 tracce
1,0 0,6 0,2 tracce
26,0 160 7,6 1,0
26,1 16,1 7.7 1.0
28,2 17,7 83 08
22,0 136 6,5 0,8
20,3 12,5 6,0 0,8
3.6 1 1,3 11
17 05 0,6 0,5
M 33 4 33
52 15 19 1,5
42 12 1,5 1,2
2,6 08 1,0 08
52,6 2,0 38,5 9,5
67.7 65 11,0 47,4
32,0 188 12,6 06
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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 Kaynak'

lardo
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

Kaynak:

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 @ This work is licensed under CC BY-SA 4.0. To view a copy of this 7
BY SA

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
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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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