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snackmuligheder i det naerliggende supermarked. De har et begraenset budget til radighed,
hvilket skaber en realistisk beslutningssituation og bevidst begraenser udvalget.

Som vejledning bruger eleverne produkternes naringsvaerditabeller til at kontrollere det
faktiske sukkerindhold og vurdere, om det valgte fgdevare er et fornuftigt alternativ til
traditionelle produkter med hgjt sukkerindhold. Efter hjemkomsten praesenteres de

udvalgte produkter i plenum og analyseres igen med hensyn til deres sukkerindhold.

3. Refleksion

Afslutningsvis foretages en falles vurdering af "fundene", hvor eleverne kritisk reflekterer
over deres resultater og diskuterer, i hvilket omfang de identificerede produkter udggr et

sundere og samtidig realistisk alternativ i hverdagen.
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Forlgb

(Fordele/ulemper ved sukkeralternativer)

Blodsukkerniveau

Fase Indhold Medier Social form
Indledning Eleverne samler emballage fra spiste snacks Individuelt
og drikkevarer arbejde
Indledning LK-foredrag og undervisningssamtale - PPP/grafik — Foredrag +
"Hvad er sukker?" sukker undervisnin
- Arbejdsark 1 gssamtale
(ordspil)
(- Quiz)
Arbejdsfase Laes, analyser og beregne nzeringsvaerditabellen - Arbejdsark 2 Foredrag
(sukker) (oversigt) Pararbejd
2 Omregning til sukkerterninger €
1. Anvendelsesfase | Analysere medbragte fgdevareemballager for - Arbejdsark 2 Pararbejde
og sikring af sukkerindhold og sikre resultaterne pé en - Plakater
resultater leeringsplakat (sukkerindhold i form af -Lim
sukkerterninger)
- WHO's anbefalede daglige sukkerindtag — Foredrag
25 g/dag illustreret pa plakaterne
1. Refleksion Hvor meget sukker indtager du dagligt? Undervisningssa
Kender du strategier til at reducere dit sukkerindtag? mtale
samtale
2. Refleksion Konsekvenser af gget sukkerforbrug - PPP Foredrag +
- Spgrgsmal om oplevede konsekvenser undervisnin
gssamtale
samtale
Valgfrit* Dokumentation om emnet ,Voll verzuckert — That
Konsolidering Sugar Film"
2. Anvendelsesfase | Eleverne far til opgave at kgbe sunde alternativer - Penge Pararbejde
og sikring af (drikkevarer og snacks) - Plakater
resultater - De kgbte produkter analyseres igen for -Lim
sukkerindholdet ved hjzelp af naeringsvaerditabellen og
derefter visualiseres pa en laeringsplakat
3. Refleksion Er det "aegte" alternativer? Grafik??? Undervisningssa

mtale

samtale

Yderligere links:

¢ Dokumentation om emnet: Voll verzuckert - That Sugar Film_

https://www.youtube.com/watch?v=jxFs35fmY38

e Quiz — Kahoot til at estimere sukkerindhold:_
https://create.kahoot.it/details/2fe2a718-9ec3-4537-blaa-3883d253a5d2?drawer=
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Undervisningsplan

til GerDa-kurset

"Effektiv integration af baeredygtighedsemner i undervisningen"

Undervisningsserie:

Sukker i pausesnacks og drikkevarer
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Sukker i snacks og drikkevarer til frikvarteret

| denne undervisningsserie lerer eleverne at identificere, analysere og vurdere det skjulte
sukkerindhold i produktemballagen til populzere pausesnacks og drikkevarer. Malet med
timerne er at skabe bevidsthed om sukkerforbruget i hverdagen og vise det daglige

sukkerbehov.

Leeringsgruppe:
Leeringsgruppen bestar af elever med forskellige specialundervisningsbehov i alderen 16 til 21 ar.

Undervisningsindhold:

Undervisningstimer om "Analyse af sukkerindholdet i snacks og drikkevarer til frikvarteret"
behandler et emne, der er taet knyttet til hverdagen og har taet forbindelse til malene for
bzeredygtig udvikling (SDG'er). Fokus er pa at genkende og vurdere skjult sukker i populzaere
fedevarer. Dette bidrager ikke kun til et mere bevidst forbrug, men skaber ogsa en
forbindelse til de globale udfordringer inden for sundhed, ernzring og baredygtig
produktion.

Iseer med hensyn til SDG 3 "Sundhed og velvaere" lzerer eleverne, hvordan et overdrevent
sukkerforbrug kan pavirke deres sundhed, og hvilke foranstaltninger der kan hjalpe dem
med at forbedre deres egne spisevaner. Ved at analysere produktemballager og
nzringsveaerditabeller tilegner de sig vigtige kompetencer, der ggr dem i stand til at traeffe
velinformerede beslutninger i hverdagen og forebygge sundhedsrisici.

Samtidig ydes der et bidrag til SDG 12 "Baeredygtigt forbrug og produktion”, da den kritiske
diskussion af industrielt fremstillede snacks og drikkevarer tydeligggr, hvordan spisevaner
pavirker globale produktionsmetoder. Gennem refleksion over alternativer og en mere
bevidst omgang med sukker vises eleverne relevansen af baeredygtige forbrugsbeslutninger.

Undervisningen har saledes til formal at ggre eleverne opmarksomme pa konsekvenserne af
deres forbrug, at fa dem til at erkende sundhedsrisici og at udvikle bzeredygtige

handlingsperspektiver i deres egen hverdag.

Indledende fase

Undervisningsenheden begynder med et malrettet indledende foredrag, der formidler de

teoretiske grundlag for emnet sukker, iseer betegnelserne (sukkertyper).
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Som visuel stgtte anvendes didaktisk udarbejdede grafikker, der forklarer de forskellige
sukkerbetegnelser.

Derefter bliver eleverne vejledt i at analysere illustrationerne systematisk. Denne fase
tjener til at aktivere forudgaende viden og indlede grundlaeggende
differentieringsfaerdigheder med hensyn til de forskellige sukkerarter. Dermed skabes
et indholdsmaessigt og kognitivt grundlag for det efterfglgende undervisningsarbejde,

hvor eleverne uddyber deres viden og anvender den pa konkrete forbrugsprodukter.

Udarbejdelsesfase
Efter introduktionen fglger en dybere analyse af sukkerindholdet i dagligdags

forbrugsprodukter. | starten praesenteres eleverne for et eksempel pa en typisk

sukkerholdig snack, f.eks. en chokoladebar eller en limonade.

Ved hjzelp af naeringsvaerditabellen forklares det ved hjzelp af eksempler, hvordan man kan
bestemme sukkerindholdet i et produkt. Det vises, hvordan angivelserne "sukker pr. 100
gram" og "sukker pr. portion" skal laeses og seettes i relation til hinanden.

Pa baggrund heraf beregner eleverne selv de relevante veerdier pa de angivne
fgdevareemballager og udfgrer enkle beregninger for at bestemme det absolutte
sukkerindhold pr. emballageenhed. Derefter sammenlignes de beregnede veerdier med de af
Verdenssundhedsorganisationen (WHO) anbefalede retningslinjer for det maksimale daglige

sukkerindtag.

1. Anvendelsesfase og sikring af resultater

| anvendelsesfasen analyserer eleverne i pararbejde sukkerindholdet i forskellige medbragte
fedevarer. Til dette formal far de flere produktemballager, som fgrst undersgges ngje. Ved
hjzelp af naeringsvaerditabellen afleeser eleverne det respektive sukkerindhold pr. 100 gram
og pr. portion og dokumenterer resultaterne.

For bedre at illustrere sukkerindholdet omregner eleverne sukkerindholdet til
sukkerterninger og angiver symbolsk de tilsvarende maengder i sukkerterninger ved siden af
hvert produkt. Denne visuelle gengivelse tydeligggr det faktiske sukkerindhold og muligggr
en direkte sammenligning mellem de forskellige fgdevarer.

Derefter fglger en kritisk vurdering af de fastlagte veerdier. Eleverne formulerer deres egne

vurderinger af sukkerindholdet i de undersggte produkter,
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for eksempel i form af udsagn som "Dette produkt indeholder en hgj andel sukker" eller
"Denne drik har et relativt lavt sukkerindhold". De indsamlede data vises pa en fzlles
leeringsplakat.

Malet med denne fase er at uddybe forstaelsen for det faktiske sukkerindhold i
forarbejdede fgdevarer, anvende analytiske kompetencer til at fortolke nzaeringsoplysninger
og fremme evnen til at praesentere undersggelsesresultater pa en made, der er tilpasset

malgruppen.

1. + 2. Refleksion

| den afsluttende fase reflekteres der i plenum over de opnaede resultater. Eleverne
opfordres til at give udtryk for deres personlige vurdering af deres eget sukkerforbrug og
saette det i relation til de tidligere analyserede produkter. Pa dette grundlag sammenlignes
det anslaede individuelle sukkerforbrug med anbefalingen fra
Verdenssundhedsorganisationen (WHO), der anbefaler et maksimalt indtag pa 25 gram frit
sukker om dagen.

| en diskussion understgttet af praesentationsmateriale uddyber eleverne deres forstaelse af
de sundhedsmaessige konsekvenser af et for hgjt sukkerforbrug. Ved hjzelp af malrettede
sporgsmal (f.eks. "Hvor meget sukker indtager | sandsynligvis dagligt?", "Hvilke
sundhedsmaessige konsekvenser kan et for hgjt sukkerforbrug have?" eller "Hvilke strategier
kan man anvende for at reducere sit eget sukkerforbrug?") reflekterer de over deres eget
forbrugsadfzerd og diskuterer ssmmenhangen mellem sukkerforbrug, vaegtggning, huller i
tenderne og risikoen for syggdomme som type 2-diabetes. Gennem den strukturerede
samtale bliver de enkelte forbrugsmegnstre bevidstgjort og sat ind i en sundhedsmaessig
sammenhang. Afslutningsvis diskuteres alternativer til raffineret sukker, sasom honning,
dadelsirup eller sgdestoffer, for at give inspiration til en mere afbalanceret og baeredygtig
kost. Malet med denne fase er at ggre eleverne opmarksomme pa de sundhedsmaessige
konsekvenser af et hgjt sukkerforbrug, at tydeligggre sammenhangen mellem kost og

velvaere og at tilskynde til mulige adfaerdszaendringer.

2. Anvendelsesfase og sikring af resultater

| den afsluttende arbejdsfase anvender de lzerende deres tidligere erhvervede viden i praksis. De

far til opgave at spge efter alternative, sukkerreducerede eller sundhedsfremmende fgdevarer

og
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