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Helburuak

- FRUTA KONTSUMOA SUSTATZEA.

- ELIKADURA-OHITURA OSASUNGARRIAK SORTZEA.

- IKASLEAK GIZARTEAN, ORO HAR, EGUNERO KONTSUMITZEN DIREN AZUKRE ASKOKO PRODUKTUEN
INGURUAN JABETZEA.

- PRODUKTU PROZESATUEI GEHITZEN ZAIEN AZUKRE ERANTSIA EDO ASKEA, ETA ELIKAGAIETAN,
FRUTAN BESTEAK BESTE, BEREZ DAGOEN AZUKREA BEREIZTEN IKASTEA.
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agertuko dira: azukrea edo sakarosa, glukosa,
fruktosa, dena delako xarabea, dena delako siropea,
koko-azukrea, urki-azukrea, maltodextrina, dextrina,
dextrosa, melaza, panela, eztia...

da. Erantsia bada, osagaien artean honako hauek : G D

« Patologia askok azukre kontsumo handiarekin dute
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Klasea taldetan banatuko dugu, eta bakoitzari eguneroko elikagaien argazkiak emango dizkiogu, elikagai
naturalak (fruta eta barazkiak) eta produktu prozesatuak (esneki azukredunak, saltsak eta ongarriak,
freskagarriak, opilak...) barne hartzen dituztenak. Talde bakoitzak horietako zein ezagutzen duen edo zein
kontsumitzen duen apuntatu beharko du.

Lehenik eta behin, azukreak modu naturalean izan ditzaketen produktuak eta fabrikazio-prozesuan azukre
erantsia izan dezaketen produktuak bereizteko eskatuko dugu. Bigarrenik, azukre kopuru txikienetik handienera
ordenatu beharko dituzte.

Jarduera bateratu eta zuzendu egingo dugu.

Ondoren, euren ustez duten azukre koskor kopurua esleitu beharko diote produktu bakoitzari. Koskor bakoitza 6
gramo azukre da. Bateratzea eta zuzentzea.

Eremu praktikoago batera eramateko, jarduera amaitzeko galdetuko diegu kontsumitzen dituzten produktu
prozesatuetatik zeintzuk aldatuko lituzketen beste produktu natural batzuengatik, eta aldaketa horrek zer onura
ekarriko lizkiekeen. Proposatutako aldaketak familia-esparrura eramatera animatuko ditugu ikasleak.
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Egutegi eredua/lraupena

Saio bat, 45 minutukoa.

Jarduera-eremua

Eskolako jangela Ikasgela v Etxea v Beste bat

Beharrezko baliabideak

Giza baliabideak: Materialak:
Irakaslea. Informazio teorikoa duen orria.
Produktuen eta azukre koskorren argazkiak.

Ebaluazio-metodoa/Adierazleak

Ebaluazio jarraiaren bidez, jasotako ezagutzak eta jarrerak baloratuko ditugu:
- Ikasleek azukre naturala eta azukre erantsia duten produktuak bereizten dakiten.
- Ikasleek aldaketa osasungarri zehatzak proposatu dituzten euren dietan.

Informazio gehiagorako (aurretiazko esperientziak, material lagungarria, bibliografia...) —

Material lagungarria:
- https://www.sinazucar.org/
- https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2016/12/22/articulo/1482431094_265029.html
- https://resilienciaentrenamiento.blogspot.com/2018/01/7-razones-para-evitar-los.html
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