Ne kadar ve ne yedigimizi biliyor muyuz? - Ogretmen kilavuzu

Ozet

Ne yedigimiz ve ne kadar yedigimiz sorularina verdigimiz
yanit yasamimiz icin onemlidir bu yizden herkes besin
maddelerinin  enerji miktarini, saglikh beslenmenin
kurallarini ve yapisini bilmelidir.

Dahasi, (lkelerin kiltirel ve bolgesel farkhliklar ile
insanlarin fiziksel ylkleri de gbz 6niinde tutulmalidir.

Baska bir deyisle, beslenme konusunda sadece kisisel

sorumluluk degil, ayrica beslenmeyi optimize etmeye
odakh yeni mesleklerde ortaya ¢ikmistir. Bu yeni branslar,

Geleneksel Cek yemedgi ,,Vepro-Knedlo-Zelo

tarim, besin endistrisi, biyoteknoloji gibi geleneksel (http://www.receptyonline.cz/data/recepty/

orig/2014/05/183859vepro-knedlo-zelo-
jidlo.jpa)

dallarin yaninda, besin analizi ve toksikolojisi, biyotarim,
beslenme danismanligi olarak ortaya ¢ikmistir.

Ogrenciler beslenme miktarini ve igerigini(kalitesini) optimize etmek {zere kurulmus bir
sirkette/enstiti de profesyonel olarak calisirlar. Besinlerin kantitatif kontrollerini yapmak igin
kantitatif kontrol ve beslenme portallarinin (internetten ulasilabilir) hesaplama enstrimanlari
kullanirlar ve elde ettikleri sonuclari kiltlrel farkliliklar, ulusal ve bolgesel ve ayrica uluslar arasi
baglama da gore yorumlayacaklardir.

Konu Alani: Fen Bilimleri (Cogunlukla kimya, biyoloji ve ekoloji) ile matematik bilimleri arasinda,
kiltlr ve sosyal bilimlerle de biraz ilgili.

Siire: Odevin somutlasmasina bagli olarak 1 ders saatinden (45dk) bir ka¢ haftalik bir projede olabilir.
Yas Araligi: 11 —18 yaslari

is Diinyasina Baglanti

Asagida listede bulunan her gérev giinliik hayat ve is diinyasi ile dogrudan iliskilidir. Ogrenciler belli
roller oynarlar, tipik analitik is etkinliklerini yerine getirirler ve bilgi kaynaklarindan ve ginlik
yasamdan énemli bilgileri elde ederler. Ogrenciler yemek profesyonelleri, beslenme uzmanlari, kimya
analistleri ya da biyokimyaci gibi calisirlar. Ogrenciler matematigin giinliik hayatta ve is yasaminda
nasil kullanildigini ve ilgili bilginin ne ise yaradigini anlarlar.
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Ogrenci Gorevi:

Ogrenciler bir sonraki tekliften goérevler/sorular segerler. Tek baslarina ya da grup halinde
calisabilirler. Burada 6nemli olan cevaplanmasi 6nemli olan sorulari tanimlamak ya da ¢ozllmesi
gerekli gorevleri alabilmektir. Bu asamada 6gretmenin sabri her seyden énemlidir ¢linki 6grenciler
bulgulari(sorulari kullanarak ve verilen 6gltleri gozden gegirerek) kullanacaklardir.

e Paketlenmis lstlinde yazan bilgilere ya da internete gore farkli meslekler icin en uygun enerji
iceren mendler hazirlayin. Bir insanin glinliik optimal enerji miktari 9000kj dir, ancak kolay bir
is yapan bireyler icin bu degere 2500kj, daha fazla enerji gereken bir is yapan insanlar icin
5000kj cok agir isler yapanlar icinse 5000kj daha eklenmesi gerektigini unutmayiniz. Optimal
bir meni hazirlamak icin baska neleri gbz 6niine almaniz gerektigi Gizerine dislinlniz.

e Sizin milli yemeginiz nedir? Web-enerji hesaplamasini kullanarak enerji degerini hesaplayiniz.
Sonuglarinizi farkh iklimlerde ve kiiltirel 6zelliklere sahip Ulkelerle karsilastiniz.

e Bir giin boyunca yediklerinizi gézlemleyip enerji degerlerini hesaplayiniz. Beslenmeniz igin
gerekli enerji miktarini bulunuz (protein/karbonhidrat/yag ve bunlarin oranlari).

e Bir lokanta menisiindeki yiyeceklerin enerji miktarlarini hesaplayin. (internetten de
indirilebilirsiniz). Geleneksel, vejetaryen ve vegan beslenme aliskanliklari agisindan
degerlendiriniz.

e Bir besin seciniz (Et, sit, hamur isi, vb.) ve enerji degerini digerleri ile karsilastiriniz ( bu, ayni
degerde mesela 100 gr. dana biftek, hindi tavuk etinin enerji degerlerini karsilagtirmak

demektir.). Degerler hakkinda ne diyebilirsiniz?

e internetten eneriji tiiketimini hesaplayan bir hesap makinasi bulunuz. Enerji girdi ve giktilarini
bununla karsilastiriniz.

Sonuglarinizi yazih olarak, resimler, tablolar, sekiller ekleyerek sununuz. Son olarak diger
ogrencilerle paylasiniz.

Ogretmen Notlar

Bu gorevi gerceklestirebilmek icin matematik ve kimya bilgisi gerekmektedir. Bu bilgi icin, yemeklerin
kllturel ve sosyal altyapilari ve beslenme gelenekleri tartisilmali ya da linkler sunulmalidir.

Ogretmenlerden gorevi uygun bir zamanlamaya sigdirmalari beklenmektedir, bunu da sadece bir ya
da birkagini secerek yapabilirsiniz.

Ogrencilerin bu konuda gdsterebilecekleri yeteneklere gore yukarida verilen her seviye icin uygun
gorev secilebilir(rehberli, yoneltilmis, yapilandiriimis ya da serbest arastirma

Rehberli arastirma: Gorevin sunumu, beslenmenin niteliksel ve niceliksel Ozellikleri Gzerine bir
tartisma ile baslar. Bu, Web-hesaplayici kullanarak enerji degerlerini hesaplama ile devam eder.
Ogretmen ve 6grenciler besinlerin enerji, icerik ve giinliik optimum besin tiiketimi {izerine tartisirlar.
Ogrenciler, amaca odaklanarak, prosediirleri ve sonuglari 6gretmenleri ile beraber calisirlar.
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Yénlendirilmis Arastirma: ilk basamak rehberli arastirmada oldugu gibidir. Ogrenciler pek cok
basamakta 6gretmenleri tarafindan belirlenen amacg ve prosedirleri kullanarak calisirlar. Sonuglar
ogrencilerin elindedir.(Farkli sonuclar alinmasi beklenmektedir.

Yapilandirilmis Arastirma: ilk adim ilk iki arastirma da oldugu gibidir Ogrenciler 6gretmenin belirledigi
amaglara gore calisirlar. Prosedir ve sonuglar 6grencilerin kararlarina baghdir.

Acik Arastirma: Ogrenciler her seyi ellerinde tutarlar. Etkinligin biitiin asamalarini kurarlar. Gerekli
bltln bilgiyi internette ve kitaplarda bulabilirler ve sebepleri tartisirlar ve beslenme sonuglarini nasil
degerlendireceklerini tartisirlar. Ogrenciler beslenme icin uygun enstriimanlari ve hesaplama igin
gereken prosediirleri kendileri secerler(web lzerinden).

Ogretmenler, dgrencilerin calisma kagitlarinda listelenen cevrimici materyalleri ya da videolar
kullanabilirler.

0 http://gunluk-kalori-ihtiyaci.hesaplama.net/ (Turkgce)

0 https://www.eatforhealth.gov.au/eat-health-calculators  (ingilizce besin ener;ji
hesaplama icerigi)

0 http://www.mydailyintake.net/calculating-energy/ (Besin enerjisi hesaplama)

0 http://caloriescount.com/foodcalculator.aspx (Besin kalorisi hesaplama)

Ders Plani Ornegi
1. Ders (45 dk):

5dk  Ogrencilere calisma kagitlarini dagit; 6grencileri 3-4 kisilik gruplara ayir. Verilen bilgileri oku
ve anlamalarini saglamak icin acikla.

30dk Gruplar gorevleri ¢ozmek icin tartisirlar; 6gretmenler gerekli bilginin nerede bulunabilecegi
konusunda tavsiyelerde bulunurlar; Ogrencilerin sorulari tartisilir.

Ana sonuglarin sunulmasi ve tartisma.

Ders 2-3 haftalik proje

ilk giin sinifta projenin tanitimi. Siniftan bireyler veya gruplar somut bir gorevi secerler, Bu segime
ornekler, vidolar ve konusmalar eslik edebilir. Bu durum motivasyonu artirir.

2. Hafta Ogrenciler sectikleri konular Uzerinde calisirlar, &gretmenleri onlara tavsiyede
bulunur.
3-Hafta Ogrenciler sonuclar ézetlerler ve bu konu iizerinde profesyonel rollerini anlatan bir

rapor yazarlar (Ornegin: beslenme danismanlar hastalarinin raporlarini tutarlar).

Son giin Calisma gruplari ve bireyler sinifta veya daha genis toplanti salonlarinda sonugclarini
sunarlar. Batin sunumlar bir tartisma ile biter.
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