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ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΟ ΑΛΑΤΙ! 

Μέγιστες επιτρεπόμενες ποσότητες αλατιού για υγιεινή διατροφή 

 

Το αλάτι είναι ένα από τα πιο κοινά συστατικά στα τρόφιμα που τρώμε. Άλλοτε το 
γνωρίζουμε και το αντιλαμβανόμαστε, άλλοτε εκπλησσόμαστε όταν ανακαλύπτουμε 

την παρουσία του, για παράδειγμα σε επιδόρπια. Το αποτέλεσμα είναι ότι τρώμε 
πολύ αλάτι κάθε μέρα, πιθανώς περισσότερο από αυτό που προτείνουν οι οδηγίες. 

Ποιο είναι όμως το μέγιστο ποσό; Και πώς μπορούμε να υπολογίσουμε την 
κατανάλωσή μας και να συμμορφωθούμε με τις οδηγίες; Σίγουρα οι ετικέτες 

συσκευασμένων τροφίμων μπορούν να βοηθήσουν, το σημαντικό είναι να ξέρετε πώς 
να τις ερμηνεύετε και να προσθέσετε μια πρέζα... μαθηματικά! 

 
 

Επισκόπηση «Προσοχή στο αλάτι!» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Πώς να υπολογίσετε την 

πρόσληψη αλατιού 

Περιεχόμενο 
Πολλαπλασιασμός και 

διαίρεση 
Πρόσθεση και 

αφαίρεση 
Ισοδυναμίες 

Δεκαδικοί αριθμοί 

Ομάδα-στόχος 

Ενήλικες εκπαιδευόμενοι 

X2 

 

Αποτελέσματα 

Μοντέλο (τι πρέπει να γίνει για να 
απαντηθεί η ερώτηση;) 

Ανάπτυξη μεθόδου υπολογισμού 
ποσοτήτων αλατιού 

Πλαίσιο 
Υγεία και φροντίδα 

Νοητικές διεργασίες 
Ανάλυση καταστάσεων 

Επεξεργασία πληροφοριών 
Διαχείριση καταστάσεων 

Διαθέσεις 
Αυτοπεποίθηση 

(Εμπειρία και ρουτίνα) 
Ευελιξία 

(Περιέργεια, Κίνητρο) 
Πεποιθήσεις 
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Βασικές πληροφορίες 

Περιεχόμενο Φυσικοί αριθμοί  

Δεκαδικός αριθμοί 
Μονάδες του μέτρηση, ποσότητες (βάρος: υποπολλαπλάσια) 
Πολλαπλασιασμός, διαίρεση, πρόσθεση και αφαίρεση 

Στόχος ομάδα Ενήλικες και νεαροί ενήλικες 

Μαθητές 

▪  αναγνωρίζουν και καταλαβαίνουν απλές, κοινές ποσοτικές 
παραστάσεις και κάνουν χρήση πληροφοριών για τη λήψη 
αποφάσεων 

▪  αντιμετωπίζουν βήμα προς βήμα, απλές πράξεις όπως η  
αρίθμηση, εκτελώντας βασικές αριθμητικές πράξεις  για την 
αντιμετώπιση καθημερινών καταστάσεων 

▪ είναι περίεργοι και ευαίσθητοι προς τα θέματα υγείας 

Μάθηση πρόθεση Υπολογισμοί για προσωπικούς σκοπούς 

Διάρκεια 3 UE + 

Υλικό και πόροι Εικόνες - καρτέλες (πίνακες) 

Μέγεθος Ομάδας  από 5 προς την 10 μαθητές / μικρό ομάδα δουλειά: 2 προς την 3 μαθητές 

Πρόβλημα - δήλωση Κατευθυντήριες γραμμές του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας: 
συνιστούν την κατανάλωση όχι περισσότερο από 5 γραμμάρια αλατιού 
την ημέρα, αλλά παγκοσμίως το μεγαλύτερο μέρος των ενηλίκων 
καταναλώνει μεταξύ 8 και 15 γραμμάρια αλατιού ανά μέρα. Το 
περισσότερο αλάτι καταναλώνεται «εν αγνοία» μας, καθώς είναι συχνά 
παρόν σε μεγάλες ποσότητες σε συσκευασμένα τρόφιμα. Μαθαίνοντας 
πώς να ερμηνεύουμε τους πίνακες διατροφής και να βλέπουμε τι 
ποσοστό αλατιού υπάρχει, μπορούμε να αποφύγουμε την 
υπερκατανάλωση. Πώς όμως το κάνουμε αυτό; 

Ερωτήσεις εργασίας Πώς μπορούν οι μαθητές να υποστηριχθούν στον προγραμματισμό και 
στη μεταφορά  προς μια διαδικασία επίλυσης προβλημάτων; 

Μάθηση  
αποτελέσματα  

Οι μαθητές κατανοούν την έννοια της ποσότητας και εξοικειώνονται 
με τα υποπολλαπλάσια του γραμμαρίου. Οι μαθητές εξασκούνται 
επίσης στην εκτίμηση της ποσότητας αλατιού που περιέχει η τροφή. 

Δουλεύοντας με αφαίρεση και πρόσθεση, μπορούν να επιλέξουν τον 
καλύτερο συνδυασμό φαγητών σύμφωνα με το δεδομένο όριο. 
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Σχέδιο εργασίας 

χρόνος 
(μαθήματα) 

Περιγραφή 
περιεχομένου/δραστηριοτήτων 

Υλικό Μεθοδικές και 
διδακτικές 

πληροφορίες1 

 

4
0

'+
 

1. Ανακαλύπτω: 

Διαβάζοντας την ένδειξη του 

μέγιστου ποσού αλατιού ανά ημέρα, 

σύμφωνα με τον Π.Ο.Υ. 

Συζήτηση: αντίληψη του πόσο πολύ 

πιστεύουμε πως είναι 5 γραμμάρια 

αλατιού. 

 

πληροφορίες για την 

πρόσληψη αλατιού 

από τον ΠΟΥ (βλ. 

παράρτημα 1) 

 Κλίμακα 

Αλάτι 

Πληροφορίες 
 
HITS 

Προβληματισμός 
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2. Ποσότητα ανάλυση 

Παρατηρήστε μερικές κάρτες που 

αντιπροσωπεύουν τους πίνακες 

διατροφής ορισμένων συσκευασμένων 

τροφίμων και αναλογιστείτε το πόσο 

αλάτι περιέχεται στα γεύματα, δίνοντας 

προσοχή στις παρούσες πληροφορίες 

(ποσότητα ανά 100 g ή ανά μερίδα;)  

 
Σε κάποιες περιπτώσεις η ποσότητα του 

αλατιού θα εκφράζεται με δεκαδικούς 

αριθμούς ή με μονάδες μικρότερες από  

1 γραμμάριο: οι μαθητές βοηθούνται 

σε αυτό το μέρος της ανάλυσης. 

 

Κάρτες (βλ. παράρτημα 
2) 

Πρακτική μάθηση 

Εργαζόμενος σε 

μικρό ομάδες 

HITS 

Προβληματισμός, 

Ρητή διδασκαλία, 

Συνεργατική μάθηση 

Μεταγνωστική 

στρατηγική 

 

Με απλούς πολλαπλασιασμούς και 

διαίρεση, υπολογίστε την ποσότητα 

αλατιού που λαμβάνεται στην υπόθεση 

που αναφέρεται στην κάρτα.  

  

 
1Για περιγραφή και επεξήγηση ειδών εργασιών, HIT και άλλες βασικές πληροφορίες, συμβουλευτείτε 
τον Οδηγό Δασκάλων. 
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3. Υπολογίζω την ποσότητα 

Χρησιμοποιώντας καρτέλες από την 
προηγούμενη δραστηριότητα, οι 
μαθητές συμμετέχουν σε ένα παιχνίδι 
όπου συνδυάζουν διάφορα φαγητά/ 
συστατικά, για να σκεφτούν τουλάχιστον 
3 γεύματα προσπαθώντας να μείνουν 
εντός των συνιστώμενων ορίων 
κατανάλωσης αλατιού. 

 

Αναδιάταξη καρτέλλες 
με θρεπτικός διάγραμμα 
(βλ. παράρτημα 2) 

Εργασία σε 
μικρές ομάδες 

 

 

 

HITS 

Προβληματισμός, 
Συνεργατική 
μάθηση 
Ανατροφοδότηση 

60' 4. Συζήτηση της δουλειάς 

που  έγινε και  των 

πληροφοριών που 

αποκτήθηκαν. 

Η συζήτηση καθοδηγείται από το 

ερώτημα: 

Ποια μαθηματικά εργαλεία 

χρησιμοποιήθηκαν; Με βάση ποιες 

μεθόδους; 

 HITS 
Ανατροφοδότηση 

 

 

  



Η Αριθμητική στην Πράξη 
Παραδείγματα Διδασκαλίας και Μάθησης 

 
 

5 

Παράρτημα 

 

Παράρτημα 1: 

Πληροφορίες για την πρόσληψη αλατιού από τον ΠΟΥ 

 

 

Πηγή: h ttps://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023] 

 

 

 

https://euagenda.eu/news/811122
https://euagenda.eu/news/811122
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Παράρτημα 2: 

Κάρτες με εικόνες με διατροφικές πληροφορίες για ορισμένα συσκευασμένα τρόφιμα 

(Οι πηγές, αν δεν αναφέρονται διαφορετικά, είναι φωτογραφίες της ομάδας έργου Numeracy in 

Practice.) 

 

Σάλτσα ντομάτας 

10 γραμμάρια σάλτσας είναι αρκετά για να καρυκεύσουμε μια μερίδα ζυμαρικά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τονος σε κονσερβα 

50 γραμμάρια είναι μία μερίδα τόνου σε κονσέρβα 
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Σάλτσα Arrabbiata 

10 γραμμάρια σάλτσας είναι αρκετά για να καρυκεύσουμε μια μερίδα ζυμαρικά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γιαούρτι 

μια μερίδα γιαουρτιού αντιστοιχεί σε 125 γρ 
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Δύο διαφορετικές μάρκες ζυμαρικών 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πηγή: ht tps://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html [14.06.2023] 

 

 

 

Μπέικον διαίτης 

35 γρ μπέικον είναι αρκετά  

 

  

https://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html
https://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html
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Μπισκότα 

αυτός ο πίνακας δίνει την περιεκτικότητα σε αλάτι ανά 100 g και επίσης ανά  1 μπισκότο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προσούτο 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

προσοχή στη μονάδα μέτρησης 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

Ψωμάκια μπριος 

 

 

  

http://www.melarossa.it/nutrizione/alimenti/segale/


Η Αριθμητική στην Πράξη 
Παραδείγματα Διδασκαλίας και Μάθησης 

 
 

11 

Παγωμένη πίτσα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ρεβύθια 

150 γρ είναι μία μερίδα 
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Νιόκι πατάτας 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Παγωτό 
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Χυμός φρούτων 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μπέργκερ χορτοφάγων 

Αυτό το διάγραμμα δίνει επίσης την περιεκτικότητα σε αλάτι για μια μερίδα 
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Κρακεράκια 

 

 

Κρακεράκια χωρίς αλάτι 
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Γαλοπούλα ψητή 

50 γρ ψητή γαλοπούλα θεωρείται μία μερίδα 

 

 

 

 

 

Μοτσαρέλα 

 

 

 


