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iCUIDADO CON LA SAL!

Cantidades maximas de sal para una dieta saludable

La sal es uno de los ingredientes mas comunes en los alimentos que comemos. A veces
lo sabemos y lo sentimos, otras veces nos sorprendemos al descubrir su presencia, por
ejemplo, en los postres. El resultado es que comemos mucha sal todos los dias,
probablemente mas de lo recomendado por las directrices. Pero écudl es la cantidad
maxima? ¢Y como podemos calcular nuestro consumo y cumplir con las directrices?
iSeguro que las etiquetas de los alimentos envasados pueden ayudar, lo importante es
saber interpretarlas y afiadir una pizca... de matematicas!

Descripcion general "jCuidado con la sal!"

Como calcular

mi consumo de sal

Contexto
Salud y cuidados

Grupo destinatario (incluidas las
capacidades y competencias previas
necesarias)

Estudiantes adultos/as/as

X2

Resultados

Modelo (¢Qué hay que hacer para
responder a la pregunta?)

Desarrollo de un método para calcular
las cantidades de sal
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Informacién principal

Numeros naturales

Numeros decimales

Unidades de medida, cantidades (peso: submultiplos) Multiplicacién,
division, suma y resta

Grupo destinatario

Adultos/as y adultos/as jovenes

Estudiantes
= reconocer y comprender representaciones cuantitativas simples y
comunes y utilizar la informacidn para tomar decisiones

= Hacer frente a operaciones simples de un solo paso, como contar,
realizar operaciones aritméticas bdsicas para hacer frente a
situaciones cotidianas

= son curiosos/as y sensibles a los problemas de salud

Intencidn de aprendizaje

Calculo para fines personales y privados

Duracion

3 UE+

Material y recursos

Fichas ilustradas (tablas de nutricion)

Tamafio del grupo

de 5a 10 alumnos / trabajo en grupos pequefios: 2 a 3 alumnos

Planteamiento del
problema

Las directrices de la OMS recomiendan no consumir mas de 5 gramos
de sal por dia, sin embargo, a nivel mundial, la mayoria de la poblacion
adulta consume entre 8 y 15 gramos de sal por dia. La mayor parte de
la sal se consume "sin saberlo", ya que a menudo estd presente en
grandes cantidades en los alimentos envasados. Aprender a interpretar
las tablas de nutricién y deducir la cantidad de sal presente podria
ayudarnos a evitar exceder el umbral recomendado. Pero éicémo lo
podemos hacer?

Cuestiones de trabajo

¢Coémo hacer que los/as estudiantes identifiquen el componente
matematico en algo que aparentemente estd lejos de serlo? ¢Como se
puede apoyar a los/as alumnos/as en la planificacion y realizacion de
un proceso de resolucién de problemas?

Resultados y
resultados del
aprendizaje

Los/as estudiantes entienden el concepto de cantidad y se familiarizan
con los submultiplos del gramo. Los/as estudiantes también practican
la estimacion de la cantidad de sal en la ingesta de alimentos y no solo
leen el numero en la tabla.

Trabajando con resta y suma, llegan a elegir las mejores
combinaciones de comidas / alimentos para mantenerse por debajo
del umbral dado.

Referencia al Marco
Nacional de
Cualificaciones

Opcional (decisién del pais)
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Plan de trabajo
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Hora Descripcion del Material Informacidn
(lecciones) | contenido/actividades metodoldgicas y
didactical
1. Descubre: informacion
Lectura de la indicacion de la cantidad | informacion sobre la
maxima de ingesta de sal por dia ingesta de sal por la HITS
é segun la Organizacion Mundial de la OMS (véase el Hacer preguntas

Salud.
Discusion relacionada con la
percepcion de cuanto es 5 gramos.

apéndice 1)
Escala
Sal

30'a 40'
seguido por la presentacién

2. Analisis cuantitativo

Observa algunas fichas que representan
las tablas de nutricién de algunos
alimentos envasados y comienza a
pensar en las cantidades de sal que
contiene prestando atencion a la
informacion presente (cantidad por 100
g o por porcién? ¢cuanto vale una
porcion?).

En la mayoria de los casos se expresara
como numeros decimales o con
unidades menores que gramos: los/as
estudiantes son asistidos en esta parte
del andlisis.

A través de simples multiplicaciones y
divisién calculamos la cantidad de sal
tomada en el caso reportado por la
ficha por una sola persona para una
comida, obteniendo asi nuevas fichas
con las cantidades relacionadas con el
consumo de una persona.

Fichas (véase el
apéndice 2)

Aprendizaje practico

Trabajar en
grupos
pequefios

HITS

Hacer preguntas
Ensefianza explicita,
Aprendizaje
colaborativo
Estrategias
metacognitivas

! para obtener una descripcién y explicacidn de los tipos de tareas, HIT y otra informacion de
antecedentes, consulte la guia docente
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3. Calcula la cantidad Fichas reorganizadas Trabajar en

Usando las fichas obtenidas de la con cuadro nutricional | grupos
actividad anterior, los/as estudiantes (véase el apéndice 2) pequefios
participan en un juego en el que
combinan varios alimentos /
ingredientes para pensar en al menos 3

o

© comidas para comer mientras intentan HITS
mantenerse dentro del umbral
recomendado. Preguntas,

Aprendizaje
colaborativo
Retroalimentaci

Los grupos comparten las combinaciones
elegidas y después se lleva a cabo un
tiempo de discusion.

on
60 4. Discusién del trabajo HITS
realizado v la informacién Retroalimentacion

obtenida.

La discusion se guia preguntando
también a los/as estudiantes cuando
se usaron herramientas matematicas
durante su investigacién y pidiéndoles
gue hagan un analisis de confianza con
el que se usaron estos métodos.
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Apéndice

Apéndice 1:

Informacion sobre la ingesta de sal por parte de la OMS

@v World Health
¥ Organization
REGIONAL OFFICE FOR Europe 5y

In the European Region, the average person
consumes 8g to 19g of salt per day, much more
than the recommended maximum of 5g.

Average daily intake

per day

Maximum daily intake

per day

Fuente: https://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023]
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Apéndice 2:
Fichas con informacién nutricional de algunos alimentos envasados

(Las fuentes, si no se indican de manera diferente, son fotos propias).

Salsa de tomate

10 g de salsa es suficiente para sazonar una porcién de pasta

Atdn enlatado

50 g es una porcidn de atin enlatado

VALORI NUTRIZIONALI MEDI PER 100g
DELLINTERO PRODOTTO (TONNO+OLIO)

1
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Salsa Arrabbiata

10 g de salsa es suficiente para sazonar una porcién de pasta

Yogur

Una porcién de yogur corresponde a 125 g
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Dos marcas diferentes de pasta

Cada uno tiene su propia idea de cuanto vale una porcién de pasta

Spaghetti N°3 Rummo
Lenta Lavorazione - 500g
Cottura 9 min

Ll

Spaghetti N°5 Conad
500g
Cottura 8 min

Valori nutrizionali per 100g di prodotto

Valore energetico | 356 Kcal - 1510 Kj 362 Kcal - 1534 Kj
Proteine 14,5g 12,5g
Carboidrati 69,5g 73,1g

Di cui zuccheri 3,1g 2,9g

Grassi 1,6g 1,5g

Di cui saturi 0,3g 0,3g

Fibre alimentari 2,9 2,9g

Sale 0,005g 0,01g

Fuente: https://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html [14.06.2023]

Bacon dietético

35 g de bacon es suficiente para una porcion
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Galletas

Esta tabla da el contenido de sal por 100 g y al mismo tiempo también indica la cantidad por galleta

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

biscott %AR*

VALORI MEDI per 100g "e'("g) » o Hscalio

2056 kJ 226 kJ 3%
ENERGIA 491 keal 54 keal 3%
GRASSI 23549 26g 4%
di cui: acidi grassi saturi 1050 1,29 6%
CARBOIDRATI 609¢g 6,79 3%
di cui: zuccheri 249 2649 3%
FIBRE** 409 04g -
PROTEINE 709 08¢ 2%

\ SALE 0,625 g 0,069 g 1% )

*AR = assunzione o riferimento i un adulto medio (8400 kJ / 2000kca)
** Determinate con metodo ADAC 2009.01.

Prosciutto

VALORI NUTRIZIONALI MEDI PER 100 GRAMMI
DI PROSCIUTTO SAN DANIELE PROLONGO

Energia 275 kcal (1145 kJ)
Grassi 19¢g
di cui Acidi grassi saturi
6,5¢g
Carboidrati Og
di cui Zuccheri 0g
Proteine 26 ¢
Sale 4,4¢

Fuente: https://prolongo.it/de/prodotti/valori-nutrizionali/ [14.06.2023]

S, Co-funded by the
(Pl Erasmus+ Programme 9
el of the European Union



5 Numera CY Numeracy in Practice

. . Ejemplos de ensefianza y aprendizaje
in Practice Jemp yap )

Pan

Atencidn a la unidad de medida

Pane di segale

valori nutrizionali per 100g di prodotto

MINERALI Pane di segale
Sodio (mg) 580
Potassio (mg] 190
Calcio (mg) 80
Fosforo (mg) 160
Ferro (mg) 25
VITAMINE Pane di segale
Tiamina (mg) 029
Riboflavina (mg) 005
Niacina (mg) 23 ;
Vitamina C (mg) 0
Vitamina A retinolo equivalente (pg) 0

m

Fuente: www.melarossa.it/nutrizione/alimenti/segale/ [14.06.2023]

Bollos
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Pizza congelada

Garbanzos

150 g es una porcidn

O VALORI NUTRIZIONALI MEDI  per 100g & Jm
PER PRODOTTO SGOCCIOLATO porzione (100g)
T oui LAY porzione (100g)
ENERGIA 567 K
§ 135 kcal
: GRASSI 29 ¢
Sz  dicui ACIDI
3 GRASSI SATURI 04 ¢
; CARBOIDRATI 19 ¢
Sw  dicui ZUCCHERI 0 g
St~ FIBRE 31 ¢
SZ  PROTEINE 64 o
535 SALE 090 ¢
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Noquis de patata
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Zumo de fruta

T

Hamburguesa vegetariana

Esta tabla también da el contenido de sal para una porcion

Valori nutrizionali medi
0/100 g |o/Porzione 80 g (1 pezzo) %RI*

Grassi |
di cui acidi grassi saturi

Proteine 1209 24%

| *Rflra(refergncé-: intake) = Assunzioni di riferimento di un
adulto medio (8400 k1/2000 kcal) (AR)
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Galletas

Galletas sin sal
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Pavo asado

50 g de pavo asado se considera una porcion

o SALUMEO ~
ARROSTO DI PETTO DI TACCHINO
T Prodatto a base di came costituito da parti di petts di tacchin. Valart ntraionali med: o/100 |
hgredienti: 85% petto ol tacching, amido 0 petata, sak, Cestrosio, cometton Energia 504 kJ/120 kcal
i acidith: citrasa o sodio; aromi natua, gefficarte: camaganing; antiossidan- Grassi 35¢
{e: ascorbato i sodio; conssrvante: ntrito di sodio; aoma. SENZA GLUTINE. dicul seidi grassissturl  09g
Pub contonore tracce dl uowa, latto 0 sofa. Caeboidrati 40g
Da consumare entro: vod! & lato, Consenvare In frigorfaro t 0° ¢ +5°C. df eul 2uecherd 05g
Confedionato in sottovecto, Non forzre 1a confazione. Proteine 18,0¢/
Dogo |'spartura consumaie completamente § peodotts, 22§

VSab
Prodoteo per Lidl Ralia S, Via Augusto Ruffo, 36,
1-37040 Ascale (VR) da Forno D'Oro Sif nello stabifmento !

o e cma [ ST

Mozzarella

TABELLA NUTRIZIONALE
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