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iNO NECESITA SER TAN DULCE!

Tenga cuidado con su consumo de azucar

En nuestra dieta, los azUcares estan en todas partes. Se encuentran en los alimentos de forma
natural o se agregan a varios alimentos y bebidas. Las fuentes de azlcares en nuestra dieta
incluyen frutas y zumos de frutas, refrescos, miel, y mermeladas, productos de origen vegetal
(por ejemplo, ketchup), alimentos precocinados, postres y otros dulces.

Los azUcares son una fuente muy importante de energia directa para nuestros cerebrosy
musculos y son una parte integral de nuestra dieta. Sin embargo, con el crecimiento en la
disponibilidad de alimentos y bebidas ricas en azlcar, el consumo de azlcares en nuestras
dietas ha aumentado en las ultimas décadas, alcanzando niveles que ya no se consideran tan
saludables para muchos de nosotros.

Por lo tanto, es necesario tener conciencia sobre la cantidad de azlcar consumida
diariamente incluso antes de conocer los niveles maximos de ingesta recomendados por la
OMS.

Descripcidn general "NO TIENE POR QUE SER TAN DULCE"

Contexto

» Calcula tu consumo
Salud y atencién

de azucar

Grupo destinatario

Estudiantes adultos/as y adultos/as jévenes
con curiosidad por los problemas de salud

X2+

Resultados

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

Numeros naturales

Numeros decimales

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

Grupo destinatario Adultos/as y adultos/as jovenes, estudiantes que...

* reconocen y comprenden representaciones
cuantitativas simples y comunes vy utilizar la
informacion para tomar decisiones

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

= Curiosos/as y sensible a los problemas de salud

Intencidn de aprendizaje Aritmética para fines personales y privados

Duracion 3 UE+

Material y recursos Fichas con imagenes

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

Planteamiento del Ya sea que estén presentes de forma natural, afladidos

problema para endulzar o para conservar mejor el producto, los

azlcares se pueden encontrar, en grandes cantidades,
incluso en los alimentos mas impensables.

De hecho cuando nos referimos a azUcares solemos
pensar en sacarosa, en realidad esta gran categoria
también incluye glucosa, fructosa, lactosa, manosa y
almidones (entre muchos otros).

En cualquier caso, los azlcares se han relacionado
directamente con el sobrepeso y la obesidad,
especialmente en nifios y adolescentes, por lo que la
mayoria de las directrices nacionales para una
alimentacion saludable indican limitar el consumo de
alimentos y bebidas ricos en azlcar.

Antes de pasar a un ejemplo adicional y mds complejo en
el que abordamos el tema de la ingesta diaria de kcal y la
posterior evaluacion de las cantidades para cada
macronutriente, los/as estudiantes descubren cémo
calcular la cantidad de azucar que consumen cada dia.
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Cuestiones de trabajo éSon conscientes los/as alumnos/as de la cantidad de
azucar en nuestros alimentos?

éSon conscientes los/as alumnos/as de la cantidad de
azlcar que ingieren?

éSon conscientes los/as alumnos/as de las consecuencias
negativas de un alto consumo de azUlcar durante un
periodo mas largo?

Como calcular la cantidad de azucar que los/as estudiantes
consumen todos los dias.

Resultados y resultados Los/as estudiantes sabrdn interpretar la informacion en
del aprendizaje las tablas de nutricion; Conoceran la unidad de medida de
peso, especialmente los submdltiplos, y también se
familiarizardn con los numeros decimales. Finalmente,
podran utilizar todas estas habilidades para calcular la
ingesta diaria total de azucar.

Ademas, si la actividad estd vinculada al ejemplo adicional
y mds complejo propuesto anteriormente sobre la ingesta
diaria de kcal, tendrdn la capacidad de convertir esa
cantidad (gramos) en kcal.

Referencia al Marco Opcional (decision del pals)
Nacional de
Cualificaciones
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alimentos envasados y comienza a
pensar en las cantidades de azucar
contenidas prestando atencién a la
informacién presente (¢écantidad por
100 g o por porcion? icuanto vale una
porcion?).

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

A través de multiplicaciones simples y
divisidn calculamos la cantidad de
azUcares tomados 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.

Hora Descripcion del contenido/actividades Material Informacion
(lecciones) metodoldgica y
didactical
40'+ 1. Descubre: Presentacion informacion
Discusion inicial en la que los/as (a discrecion
estudiantes especulan si hay un nivel del HITS
maximo de azlcar que no debe profesor/a) Hacer preguntas
superarse y, en caso afirmativo, cudl es. | Proyector
Seguido de una breve presentacién (por
ejemplo, power point, video) en la que (Para una
se aborda el tema. propuesta,
Se recomienda utilizar imdgenes como véase el
las del apéndice Apéndice 1)
60 2. Andlisis cuantitativo Fichas (véase Aprendizaje
Observa algunas Fichas que representan | el apéndice 2) prdctico
las tablas de nutricion de algunos Trabajar en

grupos pequefios

HITS
Hacer preguntas

Ensefianza
explicita
Aprendizaje
colaborativo

Estrategias
metacognitivas

! para obtener una descripcidn y explicacién de los tipos de tareas, HIT y otra informacién de
antecedentes, consulte la guia docente
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60" 3. Calcula la cantidad Fichas Trabajar en
Usando las Fichas obtenidas de la reorganizadas grupos
actividad anterior, los/as estudiantes con cuadro | pequefos
participan en un juego en el que nutricional HITS
combinan varios alimentos /
ingredientes para pensar en al menos 3 Hacer
comidas para comer mientras intentan preguntas
mantenerse dentro del umbral Aprendizaje
recomendado. colaborativo

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

45' 3.1 (eventualmente) Calcular la kcal HITS
Utilizando la conversién de gramos a
kcal en el caso de los azlcares, los/as Hacer
estudiantes transforman las cantidades preguntas
encontradas en el paso anterior en kcal. Ensefianza

explicita
Este paso estd relacionado con el
ejemplo mds y mds complejo
mencionado anteriormente.

60’ 4. Discusion del trabajo realizado y la HITS:
informacién obtenida.

, » ) retroalimenta
La discusién se guia preguntando cidn
también a los/as estudiantes cuando se
usaron herramientas matematicas
durante su investigacion y pidiéndoles
qgue hagan un analisis de confianza con
el que se usaron estos métodos.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



5 Numeracy Numeracy in Practice

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

Apéndice

Apéndice 1 — Fase 1 (descubrir)

Algunos ejemplos de imagenes para abordar el tema

1 pits comuni sono Quali cibi e bevande
li contengono Sobetto  Bevandatpo  Acqia  Succodifnuta Enuy Yogurt Bevanda smn Cocolto — Bastondnl — Maisdolce ~ Panino Salsa Crackers s:sa
allimone arandataocola  tonica®  confezionato dabere  confezionata fondente: diausca Inscatola  digranodure®  Tomato allasola
= GLUCOSIO Miele: contiene confezionato (vaorimed) - (dbkccepers) lnull}‘ abasedite® diffumento®  sgocc  (confezionato) u“,
fruttosio e glucosio (daoiazone)
Frutta: contiene PN
S sy () JIc18], el ” UJW & xgxh ﬂl
= LATTOSIO Latte: contiene lattosio
uxm Unalattina  Unalattina Unalattina Squadreti  40g U m
(glucosio+ glattosi) PORIONE. “yong) (30w  Ga0@  2O™  aom) "oy Toomy O e ;;m. o N oo
= SACCAROSIO Elozucchero
(glucosio+ fruttosio)  da cucina !;::"lgﬁl 34,2 34 29 29 27,5 26,8 22 19 14,9 19,2 19,5 32,8 3,4 16,9 0,5
Glizuccheri sono carboidrati semplici perché
costituiti da solo una o poche molecole dicul . . .
. Jcoiem > 34,2 34 29 29 275 24,8 20 8 14,9 7,2 43 4 3,2 L6 05
GLIZUCCHERI «LIBERb — (grammi)
secondo la definizione dellOMS
Protelne 0,9 tracce o 06 o 6 o 0,4 2 5,6 34 74 0,3 33 0,5
OZU((HERI AGGIUNTI "N{
nella preparazione Granil
casalinga oindustriale ‘ (grammi) tracce) W ® 0,2 0, 2,6 o 0 10) 14 13 4 unce 2,9 ©

dicibi e bevande
OZUCCHERI DELMIELE Energla i m T T - . o =
OZUCCHERI DEI SUCCHI (‘ .‘g W o2 7 154 7 154 134 98 14 3 4

DIFRUTTA G

Fuente: www.nutrizionedamore.it/articoli/zucchero-ovunque/ [14.06.2023]

‘e S mart La Societa ltaliana di

& Nutrizione Umana

raccomanda di limitare

frutta spremuta yogurt cioccolato caffe frutta disidratata il consumo di zuccheri
hianco fondente

/ / / / / / / a <15% delle calorie

/ ) / ] / : / ) / ) / M giornaliere. Con una

dieta da 2000 kcal si
..Non Smart potrebbero consumare

i

o | . € circa 75 grammi di
4 &)
] QW; ?\’ o« N % zucchero, pari a 15

yogurt alla barretta al caffe al caramelle cucchiaini.

/ =5 grammi di zucchero

®O®&

succo di frutta te freddo

frutta ciol jH frutt

LI 22 PP LI LS LY
//// /;////2// L/

Fuente: https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/ [14.06.2023]

smartfood.ieo.it
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Fuente : https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html [14.06.2023]
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Apéndice 2 — Fase 2 (analisis cuantitativo)
Algunos ejemplos de tablas nutricionales en las que se da contenido de azucar

(Las fuentes, si no se indica de otra manera, son fotos propias)

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

biscotto AR*
VALORI MEDI per100g | Per e -
2056 kJ 226 kJ 3%
ENERGIA 491 kcal 54 keal 3%
GRASSI 2359 269 4%
di cui: acidi grassi saturi 10,5¢g 1,29 6%
CARBOIDRATI 60,99 679 3%
di cui: zuccheri 249 269 3%
FIBRE** 40¢ 049 -
PROTEINE 709 08¢ 2%
| SALE 06259 0,069 g w )
*AR = assunzione di riferimento di un adulto medio (8400 kJ / 2000kcal).
** Determinate con metodo ADAC 2009.01.

Fuente: https://www.kaffeetraum.com/ [14.06.2023]

INFORMAZIONINUTRIZIONALI
Valori medi per 100 ml

Energia 246 k1/58kcal
Grassi S 00g
| di cui acidi grassi saturi 0,0g
| Carboidrati 13,78
di cui zuccheri 1:';;7 g
Fibre 08¢g
Proteine 04g
| Sale 0,0 g;
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