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1 INTRODUCCIÓN

La unidad didáctica que se presenta “La nutrición humana: alimentos, dieta y salud” trata de dotar al alumno y a la alumna de unos conocimientos que le permitan el cuidado y la defensa de su propia salud. 

Es necesario colaborar desde la escuela a incorporar en la mente de los alumnos ideas como que merece la pena cuidar la nutrición; han de adquirir actitudes y valores que les permitan la adopción de un estilo de vida saludable.

Esta unidad didáctica, realizada en soporte magnético, ha sido elaborada para ser desarrollada con alumnos de catorce a dieciséis años.

Los contenidos conceptuales que engloba suelen encontrarse ubicados en el 3er curso de la Enseñanza Secundaria Obligatoria, en el área de Biología y Geología o bien en el 1º de BUP en aquellos centros donde la reforma no ha sido implantada.

Estos contenidos se enmarca en el bloque número siete, “Las personas y la salud”, del área de Ciencias de la Naturaleza del diseño curricular base para la Educación Secundaria Obligatoria; en concreto en esta unidad se desarrollan diversos conceptos referidos a la nutrición humana: hábitos alimenticios y su relación con la salud, dieta saludable y equilibrada, obesidad y las personas como consumidores.

La unidad didáctica consta de tres partes, la que aquí se presenta constituye la Guía del profesor. Ésta se desarrolla en seis apartados: introducción, objetivos generales, contenidos, orientaciones didácticas, secuenciación de actividades y evaluación.

A este material acompañan la Guía del Alumno y los contenidos de la unidad, que ha sido elaborados en soporte magnético debido a que, como bien  es conocido, el medio informático presenta cualidades que determinan su eficacia como recurso didáctico. Por una parte presenta la información al alumno de forma estructurada y además aviva la curiosidad y motivación por la interacción entre el alumno y el medio. La Guía del alumno incluye:

· Hipertexto: texto con palabras enlazadas. Cuando se seleccionan dichas palabras se accede a la información que hay sobre ella.

· Cuestionarios con preguntas tanto de respuesta única como de respuesta múltiple. En ellos se proponen cuestiones, se solicitan las respuestas y éstas se evalúan.

· Programa que realiza rápida y fácilmente cálculos para determinar grados de obesidad. 

· Aplicación para la elaboración y verificación de dietas de acuerdo con la composición de los alimentos, las raciones diarias y las necesidades energéticas y nutricionales según edad y sexo. Este programa simplifica la parte más tediosa de la verificación de dietas, gracias a la realización de todos los cálculos necesarios y a la comparación de los resultados con los requerimientos semanales establecidos.

· Aplicaciones lúdicas. Los juegos son aquí una forma más para la fijación de los contenidos. En concreto para esta unidad se ha desarrollado un crucigrama, una actividad en la que se propone asociar alimentos con sus propiedades y un juego basado en la lógica del Master Mind.

Estas aplicaciones aprovechan la capacidad de interacción y flexibilidad que el medio informático proporciona, incidiendo positivamente en la motivación del alumno al despertar su curiosidad.

2 OBJETIVOS GENERALES

De los objetivos generales planteados por el Diseño Curricular Base para la enseñanza de las Ciencias de la Naturaleza en la etapa de Educación Secundaria Obligatoria, la presente unidad didáctica tiene como finalidad contribuir a desarrollar en los alumnos y en las alumnas las siguientes capacidades:

1. Comprender significativamente los numerosos mensajes que les llegan cada día acerca de la composición de los alimentos, la dieta y los problemas de salud desencadenados por desequilibrios de la misma.

2. Utilizar conceptos básicos relacionados con la nutrición para elaborar interpretaciones científicas de fenómenos naturales.

3. Desarrollar estrategias personales para la exploración de situaciones desconocidas que estén de acuerdo con los procedimientos utilizados por la investigación científica: identificación del problema, planteamiento de hipótesis, recogida de información para contrastarlas y obtención de conclusiones.

4. Utilizar los conocimientos adquiridos acerca de la Nutrición para desarrollar y afianzar hábitos de cuidado y salud corporal.

5. Desarrollar criterios personales sobre cuestiones científicas de nuestra época relacionadas con la nutrición mediante contraste y evaluación de las fuentes.

6. Valorar el conocimiento científico como un proceso de construcción ligado a las características y necesidades de la sociedad momento.

3 CONTENIDOS

3.1 Contenidos relativos a conceptos

En esta unidad didáctica se han incluido conceptos que, según el Diseño Curricular Base, pertenecen al núcleo referido a las personas, estudio de sus funciones y profundización en la relación de éstas con los hábitos de salud e higiene.

Los objetivos relativos a conceptos que se pretenden alcanzar con esta unidad son los siguientes:

1. Diferenciar entre los conceptos de alimentación y nutrición.

2. Identificar los distintos componentes de los alimentos y conocer sus principales propiedades dietéticas.

3. Conocer la composición nutricional de los principales grupos de alimentos.

4. Explicar las características de una dieta equilibrada y practicar hábitos saludables de alimentación.

5. Elaborar dietas equilibradas.

6. Entender el concepto de salud.

7. Valorar el papel de la nutrición en la consecución de la salud.

8. Identificar los principales problemas de salud relacionados con la dieta.

9. Definir la obesidad, conocer sus principales causas y los peligros de un tratamiento de adelgazamiento sin el correspondiente control médico.

10. Identificar hábitos alimentarios propios de la adolescencia que conviene corregir.

11. Interpretar correctamente las etiquetas identificativas, las de composición y las de conservación de los alimentos, para evitar fraudes en su comercialización.
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Estos contenidos se muestran global y gráficamente en el mapa conceptual que se presenta en la Figura 1 y en el ANEXO I.

Figura 1 – Mapa conceptual


3.2 Contenidos relativos a procedimientos

1. Realización de ejercicios de afianzamiento que permitan determinar la asimilación adecuada de conocimientos.

2. Interpretación de la información recibida a través del etiquetado de diferentes productos alimenticios.

3. Resolución de problemas sencillos con el fin de calcular grados de obesidad.

4. Elaboración de dietas y verificación de acuerdo con la composición de los alimentos, las raciones diarias y las necesidades energéticas de los individuos según su sexo y edad.

5. Fijación de contenidos relativos a composición de los alimentos a través del juego; esto es posible gracias a una aplicación que ha sido desarrollada basada en la lógica del Master Mind y a la realización de  algunas otras actividades planteadas como pasatiempos.

3.3 Contenidos relativos a actitudes y valores

1. Actitud de tolerancia y respeto hacia diferencias individuales que tienen su origen en características corporales tales como la talla y/o el grosor.

2. Sensibilidad ante personas que padecen enfermedades relacionadas con la dieta.

3. Adquisición de hábitos alimenticios correctos.

4. Actitud crítica ante las dietas de adelgazamiento.

5. Valoración de la influencia de los hábitos de alimentación sobre la salud.

4 ORIENTACIONES DIDÁCTICAS. METODOLOGÍA

Esta unidad didáctica, desarrollada  como material educativo multimedia, tiene como finalidad conseguir que los alumnos y las alumnas trabajen la parte del curriculum relativa a la Nutrición Humana.

El material ha sido diseñado mediante lenguaje HTML (HyperText Markup Language) con extensiones JavaScript y Java por lo que requiere para su visualización de un explorador WEB. Las especificaciones técnicas mínimas se indican en el Anexo II.

La información presentada se agrupa en tres temas o bloques prioritarios, desarrollado cada uno de ellos en base a un color diferente, para poder distinguir fácilmente donde nos encontramos durante el proceso de aprendizaje (ver figura 2 y 3):
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La composición de los alimentos: Bloque I 
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Una dieta equilibrada: Bloque II
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Consumir preferenternente alimentos con proporciones altas de acidos
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Dieta y salud en la adolescencia: Bloque III 


   Figura 2 – Página principal de entrada
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Figura 3 - Portadas de los tres bloques

Cada uno de los capítulos temáticos se ha diseñado integrando contenidos teóricos y actividades prácticas.

Teniendo en cuenta que la constitución del aprendizaje es un proceso secuencial, primeramente se han planteado, en cada uno de los tres capítulos, una serie de preguntas, ‘Actividades de iniciación’, para poner de manifiesto las concepciones previas de los alumnos. Sirven además de motivación e introducción al tema; tratan de promover el interés de los alumnos por los contenidos sobre los que van a trabajar intentando conectar con sus intereses.
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Actividades de Iniciación

Figura 4 - Actividades de iniciación (ejemplo bloque I)
A continuación se  accedería a los aspectos teóricos del bloque correspondiente: ‘Contenidos’.  Estos han sido desglosados en distintos apartados; cada  uno de los cuales se desarrolla sobre un conjunto de cuatro solapas. Las dos últimas corresponden a “Ideas a recordar”, donde  se hace hincapié sobre los aspectos fundamentales que deben ser recordados. En la última, denominada “Para saber un poco más” se presenta al alumno la posibilidad de alcanzar un nivel superior de aprendizaje.

A lo largo de todos los contenidos se presenta una breve ayuda en línea para aquellos términos con mayor grado de dificultad (términos en color rosa).

Como ejemplo se presentan en la Figura 5 las solapas del primer apartado del bloque I. 

Con el fin de consolidar los nuevos conceptos y una vez leídos con atención los contenidos correspondientes a cada uno de los bloques, se propone realizar una serie de ejercicios: ‘Actividades de fijación’. Estas actividades son especialmente aplicables para el asentamiento de las ideas científicas nuevas que surgen para sustituir a las percepciones. Con ellas los alumnos y las alumnas podrán apreciar el cambio que han experimentado sus ideas iniciales después de la labor realizada.

Estas pruebas consisten en actividades de diversa naturaleza. Las principales son de tipo test de respuesta múltiple; éstas permiten la posibilidad de, una vez completadas, ser corregidas bien parcialmente o bien totalmente. Mientras que la corrección parcial consiste en señalar al alumno qué preguntas, que ha respondido incorrectamente, convendría que repasase, dándole así una segunda oportunidad, la corrección total tiene como finalidad indicar cuál es exactamente la respuesta correcta a las preguntas planteadas.
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Normalmente las palabras alimentaci6n y nutricion se emplean
indistintamente y realmente son conceptos diferentes.

La alimentacion es un proceso voluntario mediante el cual
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alcance. Estos productos son los alimentos que contienen
sustancias nutritivas o nutrientes,
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digestivo, el circulatorio, el respiratorio y el excretor.
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Figura 5 - Ejemplo de contenidos (bloque I – Alimentación y nutrición)

Tras haber concluido tanto los contenidos teóricos como las actividades de fijación de los tres bloques, se propone realizar una serie de ‘Actividades complementarias’ en las que se trata tanto de reforzar la fijación de los contenidos, como de complementar la base académica con aspectos divulgativos y extra-científicos (ver Figura 6).

Estas actividades resultan llamativas al alumno por permitirle la interacción y ser muy flexibles. Esta situación incrementará la motivación al despertar la curiosidad.

Como conclusión de la unidad se propone una evaluación final, donde el alumno no podrá acceder a las soluciones. El resultado le servirá al profesor como complemento para evaluar el proceso de aprendizaje. 
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Figura 6 – Actividades complementarias
5 SECUENCIACIÓN DE ACTIVIDADES

Se ha previsto un número máximo de 15 sesiones de 50 minutos de duración para el desarrollo de la unidad. 

El profesor podría reducir el número de sesiones y ajustarlo a las necesidades de sus alumnos proponiendo únicamente los contenidos y actividades que considere oportunos.

En caso de presentarse todos los contenidos y actividades, las sesiones quedarían distribuidas de la siguiente forma:

5.1 1ª Sesión. 

Práctica de la navegación por la unidad didáctica 

Elaboración del mapa conceptual
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En esta primera sesión se le propone al profesor la presentación del material multimedia que se utilizará para el desarrollo de esta unidad didáctica. Para ello puede utilizar la aplicación junto con la guía del alumno, de la que distribuirá una copia a cada uno de los alumnos y que estará disponible “on-line” y accesible desde la práctica totalidad de las pantallas desde el icono de ayuda.

Habrán de tratarse los siguientes aspectos:

· los apartados de los que consta la unidad didáctica,

· El significado de los iconos, 

· la forma de moverse por los contenidos: mediante solapas o pinchando en las flechas de avance/retroceso,

· la forma en la que dichos contenidos están presentados (ayudas en línea, ideas a recordar, “para saber un poco más”, etc.). 

· el funcionamiento de los tests, mostrando como se debe dar respuesta a las preguntas y la funcionalidad de los botones de corrección y pistas,

· las características y finalidad de las distintas actividades complementarias

Una vez que los alumnos se hayan familiarizado con el entorno Internet y de navegación en la unidad didáctica, se pasará a la presentación de los contenidos. Se propone para ello la elaboración del mapa conceptual por parte del profesor y con la participación de los alumnos y de las alumnas (ver Anexo I). Este ejercicio servirá como actividad motivadora y como iniciación a  la unidad didáctica.

2ª Sesión. 

Introducción de los contenidos correspondientes al bloque I

Actividades de iniciación del bloque I

Conceptos de alimentación y nutrición      

Se propone comenzar preguntando al alumnado acerca de lo que saben sobre la composición de los alimentos iniciando así un diálogo conjunto sobre el tema. Se sugiere utilizar como pauta la introducción que se da sobre el tema en la portada del bloque.
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Figura 7 – Portada del Bloque I
El siguiente paso sería es proponer a los alumnos que respondan en sus ordenadores a las preguntas formuladas en el apartado ‘Actividades inciales’; se ha de recordar que han de hacerlo sin afán de acertarlas todas ya que el objetivo es reflexionar sobre los conocimientos iniciales con los que se parte. Las soluciones se pueden encontrar en el Anexo III. 

Dentro de está misma sesión se considera adecuado comenzar el desarrollo de los contenidos proponiendo a los alumnos y a las alumnas la lectura de los cuatros subapartados (las cuatro solapas) del parimer apartado, ‘Alimentación y nutrición’ (ver Figura 5).

Al final de esta lectura, el profesor hará hincapié en la diferencia entre alimentación y nutrición, enumerará los objetivos de los nutrientes en el organismo y describirá en líneas generales el proceso de nutrición resaltando la implicación de múltiples aparatos.

3ª Sesión. 

Clasificación de los nutrientes

Los lípidos

En esta sesión se estudian los dos siguientes grupos de solapas. El primero comprende una breve introducción de los nutrientes, su clasificación y sus diferencias.
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¿Cómo clasificamos los nutrientes? 

Figura 8 – Clasificación de los nutrientes
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- ¿Cuáles son las diferencias entre los dos grandes grupos? 

- Ejemplo gráfico de la proporción de macronutrientes frente a micronutrientes en un alimento cualquiera.
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Figura 9 – Los nutrientes: para saber un poco más

El segundo grupo de solapas se centra en los lípidos. Se propone dar respuesta a las siguiente preguntas con la ayuda de los contenidos correspondientes.


- ¿De qué están compuestos los lípidos, cuáles son sus funciones principales y cómo los clasificamos? 
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Figura 10 – Los lípidos: Funciones y composición
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También se plantea a los alumnos la posibilidad de estudiar más detenidamente, por la importancia y actualidad del tema, el papel del colesterol en el organismo. La solapa ‘Para saber un poco más’ del apartado de los lípidos nos invita a ello.

Figura 12 – Los lípidos: el colesterol
4ª Sesión. 

Los hidratos de Carbono

Las proteínas

La cuarta sesión estará centrada en el estudio de los hidratos de carbono y el de las proteínas. Al finalizar esta sesión el alumno ha de conocer:
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micronutrientes, agua y fibra que contisne una manzana sin pelar. Como se
pueds observar, el agua y los macronutrientes se presentan en mayores
proporciones que el resto de los elementos. La fibra también aparece por
tratarse de un alimento de origen vegetal
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Las funciones, composición y clasificación de los hidratos de carbono.

Figura 13 – Los hidratos de carbono: funciones
Figura 14 – Los hidratos de carbono: [image: image23.png]Funcions y Clasificacien W | Idoasa | Para savery
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Los lipidos, también llamados grasas, forman un grupo bastante heterogéneo
que englaba los aceites y las grasas propiamente dichas

Las unidades basicas que forman la mayor parte de los lipidos son los acidos
grasos que a su vez estén formados por carbono, hidrégeno y oxigen

Entre las funciones que desempefian en nuestro organistmo hay que destacar
las siguientes

@ Funcisn energética: los lipidos son nutrientes de gran valor energético.

@ Son necesarios para la absorcidn de de las vitarninas lpnsolutle B

@ Aportan cidos grasos esenciales P

@ Son imprescindibles para Ia formacion de las membranas celulares

@ Favorecen la absorcion del calcio




clasificación
· Las principales funciones y clasificación de las proteínas.

Figura 15 – Las proteínas: funciones [image: image24.png]Funcionesy '
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Précticamente todos los alimentos contienen lipidos o grasas en mayor o
menor proporcian. Estos lipidos se diferencian entre sf por el tipo mayoritario
de acido graso que contienen
Dependiendo del tipo de 4cido graso mayoritario las grasas pueden ser de tres
tipos

Monoinsaturadas Pol

izl saturadas Saturadas
e reventaria 4t oon presancia mayortara de  (can presencia mayoiaria de
Soidos grasos polinsaturades) Seids grasos saturados)

manoinsaturados)

o e P

aceite de oliva y fiutos  aceite de girasoly  grasas animales y
secos pescados azules aceite de palma P

Es conveniente elegir con cuidado los alimentos grasos que consumimos
evitando el consumo de grasas saturadas por su implicacien en la produccion
de atterinesclerosis B
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El colesterol

El colesterol es un tipo de lipido que se encuentra exclusivamente en los
tefidos animales y que es necesario para

@ Formarlas membranas celulares

@ Fabricar compuestos imprescindibles: hormonas, bii= - y vitarminas

Portanto, el colesterol debe existir en nuestro organisrmo aungue siempre en
determinadas cantidades. Cuando existe en exceso puede generar problermas,
principalmente cardiovasculares

El colesteral viaja a través de la sangre urido a las lipoproteinas. Dos de ellas
estan directamente relacionadas con los niveles de colesterol en sangre:

- lipoproteina de alta densidad (HOL) - cuyos niveles conviene tener altos

- lipoproteina de baja densidad (L01) jp- cuyos riveles conviene tener bajos
Los alimentos ricos en grasas saturadas elevan los niveles de LDL (con ello los

niveles de colesterol en sangre) y es por ello por lo que se aconseja reducir su
consurmo.




Figura 16 – Las proteínas: clasificación

Al igual que en grupos anteriores se propone la ampliación de conocimientos del alumno en algún tema concreto mediante la solapa “Para saber un poco más”. En el apartado de los hidratos de carbono se trata la fibra alimenticia, como elemento fundamental que debe estar presente en nuestra dieta (ver Figura 17). El profesor explicará a los alumnos las dudas que puedan surgir al respecto.

Figura 17 – Los hidratos de carbono: [image: image26.png]Fun:mncsg Clasificacién W || Ideas a ¥ | Parasaber ¥
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Los hidratos de catbono, también llamados gldcidos, forman un grupo de
nutrientes que encantramos fundamentalmente en alimentos de origen vegetal
(miel, frutas, cereales y leguminosas) o en productos transformados
elaborados con ellos (chocolate, galletas, pan, etc.).

Son compuestos formados por carbono, hidrégeno y oxigeno

iy

Este grupo de nutrientes tiene como funcién principal en nuestro
organismo la funcion energética, es decir, aportar la energia
para que el organistmo realice sus actividades cotidianas. Sin
ernbargo, hay también que destacar el papel que realiza la =
alimentaiz e la regulacien de las funciones intestinales




la fibra alimentaria
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En los alimentos existen dos tipos de hidratos de carbono o glicidos

Hidratos de carbono simples o Hidratos de carbono complejos o
aziicares simples polisacéridos

- No tienen sabor dulce

- Se forman por la unién de varios

azicares simples

- Hay dos tipos:

- Digeribles o digenibies

o portants Goman parte de
utizables como 13 fibta alimentaria)

fuante de energia)

- Tienen sabor dulce
- Son de facil digestin y répido
aporte energético

La glucosa de Ia rmiel

La fructosa de Ias fitas L oo | -

La pectina B y
Ias gomas que
forman parte de la
fibra alimentaria

La lactosa de Ia leche El almidén de los
cereales,
patatas  leguminosas.




Como complemento al apartado de las proteínas se presenta la disyuntiva entre el consumo de alimentos ricos en proteínas de origen animal o de origen vegetal. 

Figura 18 – Las proteínas de origen animal y vegetal
5ª Sesión. 

Las vitaminas

Los minerales


Esta sesión se dedicará al estudio de los micronutrientes. Si es necesario se comenzará recordando a los alumnos y a las alumnas las diferencia entre macronutrientes y micronutrientes (ver Figura 8 y Figura 9). 

Una vez concluido el respaso, se iniciará el tema de las vitaminas. Primeramente se tratarán sus características para después pasar a su clasificación. Este último aspecto se presenta en una solapa interactiva (ver Figura 20). Al pulsar sobre cada una de las vitaminas se amplica la información.
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Las proteinas son nutrientes basicos para la vida. La salud puede verse
seriamente dafiada si no se ingieren proteinas diariamente, ya que éstas no se
almacenan

Se encuentran principalmente en alimentos de origen animal (leche y
derivados, cames y pescados) y también, aungue con menor fiqueza, en
alimentos de origen vegetal (legumbres, arroz, frutos secos, etc.)

Sus funciones principales son las siguientes

g - Lo Gueratina que forma la pil y ufas
- El colageno constituyente de los huesos
g L2 hormonas e crecimiento y as

enzimas P

@ Defensa del organismo G Los =riicueros

@ Funcitn pléstica

@ Funcion reguladora

> L hemoglobina que transporta oxigeno
desde los pulmones a las células

@ Transporte
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Las proteinas estan formadas por unas unidades bésicas llamadas
aminoacidos. A su vez, éstos estén formados por carbono, hidrégeno,
oxigeno, nitrégeno y azufre

Los aminoécidos que forman las proteinas corporales son veinte. De ellos,
ocho son aminoaciins esencicle: P La calidad nutricional de la proteina
vendra determinada por la cantidad de aminodcidos esenciales que la forman
A, las proteinas procedentes de alimentos de origen animal tienen mayor
calidad (aportan més aminodcidos esenciales) que las proteinas que se
encuentran en alimentos de origen vegetal

Sin embargo, aungue algunos alimentos de origen vegetal no tienen en si
mismos una calidad de porteina elevada, al combinarlos con otros alimentos
es posible obtener un aporte completo y equilibrado de todos los aminodcidos
esenciales. A esto se le llama complementacicn proteica. W

Legurnbres y artoz
Cereales y leche




las vitaminas

Figura 20 – Principales vitaminas

Como ampliación del apartado de las vitaminas se propone que el alumno adquiera nociones de los factores que neutralizan y destruyen ciertas vitaminas. Para ello se ha preparado una solapa específica.
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La fibra alimentaria

La fiora es una mezcla de hidratos de catbono cornplejos y otros componertes
de los alimentos de origen vegetal. Se puede incrementar la ingesta de fibra

- Comiendo més cereales integrales y legurnbres,

- Iniciando el dia desayunando cereales integrales o
pan integral

- Comiendo las fiutas enteras en lugar
de en zumos

- Comiendo mucha verdura,

‘. - Incrementando la ingesta de manzanas, brecali y

pornelos ya que son alimentos ricos en fibra




 – Factores que neutralizan las vitaminas

El desarrollo del apartado dedicado a los minerales es paralelo al de las vitaminas. El alumno deberá ser capaz, tras la lectura y comprensión de los estos contenidos, de saber cuáles son las funciones de los minerales, su clasificación y los principales minerales. Al igual que en las vitaminas, se ofrece la posibilidad en una solapa interactiva de profundizar más en el conocimiento de cada uno de los minerales.
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Los medios de comunicacitn nos bombardean con el mensaje: "debermos estar
delgados”. S bien es cierto que la obesidad es un factor de riesgo en el
desartollo de algunas enfermedades, no ajustarse al peso que la sociedad
"exige" esté muy lejos de significar, ni tan siquiera, sobrepeso

El sobrepeso es el peso que estd por encima del peso ideal

Puede estar causado incluso porgue se tenga una masa
ruscular grande (en deportistas), porque se acumulen
liguidos, etc. En estos casos se tien sobrepeso y o se
estd obeso

S6lo se es obeso si el exceso de peso se debe a un incremento del tejido
adipos (de la grasa).





Figura 22 – Funciones y clasificación de los minerales

6ª Sesión. 

El agua

Repaso del bloque I

La primera parte de esta sesión se dedicará al tema del agua para así concluir con los contenidos del bloque I. Se presenta el agua como componente fundamental del cuerpo humano. En las dos primeras solapas se tratan los conceptos básicos y las funciones que el agua tiene en nuestro organismo.
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¢Proteinas de origen animal o vegetal?
.
Nuestro organismo sélo asimila aminodcidos y

Q'. no puede distinguir si estos provienen de &-—«

proteinas de origen animal o vegetal
Sin embargo, analizando las proteinas presentes en alimentos de origen
animal y vegetal, vemos que es en proteinas de origen vegetal donde més s
manifiestan algunas de las caracteristicas deseables para las proteinas.

Proteinas de origen animal Protenas de origen vegetal
- Cantidad y diversidad de aminodciodos *
* Sencillez en la digestién -
* Proteinas en estado puro sin mezcla -
* Proteinas liores de grasas de origen animal =

Por ello, se recomienda que sdlo la tercera parte de las proteinas que
comemos diaiamente procedan de alimentos de origen animal.





Figura 23 – Conceptos básicos y funciones del agua
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Las vitaminas son nutientes que, aungue en pequefias cantidades, son vitales
para el organismo,

En general no pueden ser fabricados por el organismo, por o cual deben
obtenerse de los alimentos que ingerimos (son nutrientes esenciales). Las dos
principales excepciones son la vitarina D que los seres humanos
sintetizamos a partir de la exposisn solar y la vitamina B3 o niacin.

Las vitaminas pueden ser [posolubles o hidrosolubles o

Aunque todos los alimentos aportan vitarrinas en mayor o menor cantidad, no
hay fingin alimento que las posea todas y menos aun en las cantidades
necesaias para el organismo. Por tanto, hay de buscar una dieta variada y
equiibrada que incluya abundancia de frutas y verduras, por su gran contenido
en vitaminas.

Las deficiencias de vitarminas y los excesos de algunas de ellas producen
enfermedades de mayor o menor gravedad





A continuación, el profesor propondrá a los alumnos ampliar los conocimientos hablando acerca de las variaciones de las necesidades de agua en diferentes situaciones.
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Variaciones de las necesidades de agua
La segunda parte de esta sesión sería deseable dedicarla a repasar los contenidos de todos los apartados del bloque I. Para ello se invita a los alumnos a una lectura atenta de todas y cada una de las solapas ‘Ideas a recordar’ de cada uno de los apartados del bloque ya tratados.
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A continuacitn se muestran las principales vitarninas. Para ampliar la
informacian, pulsa sobre cada una de ellas

B

(Acido fdlico)

Verduras verdes crudas con hojas|
Otras Fuentes (acelgas, espinacas), legumbres,
huevos, platano

Estados Carenciales | Anemia




Alimentación y Nutrición

[image: image36.png]g v) | ) e

La obesidad es un exceso de grasa que conlleva aumento de
peso. Cuando el contenido energético de los alimentos que se
ingieren, supera constantemente el gasto de energia que hace
nuestro organisrmo, se produce la obesidad

Las personas obesas tienen mayor riesgo de suffr problemas cardiovasculares,
diabetes, dolores de espalda, etc.

Las medidas para preverir y también para superar la obesidad han de inclui las
siguientes:

@ Limitar Ia ingesta de alimentos ricos en grasas y azicares.

@ Distribuir Ia racin alimentaria en cinco pequerias comidas a Io largo del dia
@ Beber mucha agua v reducir Ia ingesta de bebidas ricas en calorias.

@ Aumentar la ingesta de alimentos ricos en fibra

@ Practicar ejercicio fisico con regularidad




Los nutrientes
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Factores que neutralizan y destruyen ciertas vitas

s

# Las bebidas alcoholicas. El alcohol aporta calorias sin apenas contenido
vitaminico,  Ia vez que disminuye el apetito; al ingerir menos alimentos se
poducen carencias principalmente de acido folico y de vitaminas del grupo
B

# El tabaco. La vitamina C intenviene en los procesos de desintoxicacion,
reaccionanda contra las toxinas del tabaco. Debido a ese gasto extra, en
fumadores se recomienda un aporte de vitamina C doble o triple del normal,

@ El estrés. Bajo tension emocional se segrega més adrenalina que consume
gran cantidad de vitamina C. En situaciones de estés, se requiere un
suplemento de vitarminas C., E y del grupo B

@ Medicamentos. Los antibidticos y laxantes destruyen la flora intestinal, por
10 que se puede suffr déficit de vitamin B1z.




Los lípidos
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Los minerales son elementos quirmicos simples cuya presencia &
intervencitn es imprescindible para la actividad de las células

En ningin caso pueden ser sintetizados por el organismo, es decir, son
nutrientes esenciales.

Aunque o se conoce con exactitud el papel de todos ellos en el organismo,
de alyunos se sabe que intenienen en las siguientes funciones:

El calcio, fésforo, flior y magnesio dan
consistencia al esueleto

EED  &hierro es components de la

hemoglobina

El fodo forma parte de las 011122

tiroideas B>

@ Funcion pléstica

& Funcin reguiadora B>

El sodio y el potasio faciltan el tranporte
BED iraves de Ia membrana cellar

@ Transporte




Los hidratos de carbono
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Los minerales se clasifican atendiendo a las cantidades que de ellos son
necesarios para el organismo. Tenemos asi

Minerales principales o Elementos traza
macrominerales (necasarios para & organismo en cantidades
(nacesarios en mayor proparcién) minimas)

Calcio, fasforo, magnesio, potasio y

o Zine, fdor, hierro v iodo

Aligual que en el caso de la vitaminas, ningin alimento posee todos los
minerales en las cantidades necesarias y por ella Ia dieta ha de ser variada y
equibrada

También, como en el caso de las vitaminas, los excesos de algunos minerales
producen alteraciones en el organismo; esto ha de tenerse en cuenta a la hora
de tomar suplementos vitarminicos y de minerales. Se debe consultar con el

médico antes de consurmir estos preparados




Las proteínas 
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A continuacitn se muestran los principales minerales. Para ampliar la
informacian, pulsa sobre cada uno de ellos

MACROMINERALES

(1) R
Iodo

Zinc(zn)
Hierro (re)

e

Magenesio




Las vitaminas
Los minerales [image: image41.png]Concoptos. Funciones W | 1deasa W | Para saber W
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El agua es el principal & imprescindible componente del cuerpo humano, E1
ser humano no puede estar sin beberla més de cinco o seis dias sin poner
en peligro su vida

Cormo se muestra en la siguiente figura, el organismo pierde agua por

distintas vias. Este agua ha de ser recuperada compensando las pérdidas
con la ingesta y evitando asi la deshidratacion

Balance Hidrico Diario
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El agua
7ª Sesión. 

Actividades de fijación -  bloque I

Al comienzo de esta sesión se podría animar a los alumnos a realizar una lectura rápida de las solapas de repaso, actividad con la que concluíamos la sesión anterior. Esto facilitará la realización de las actividades de fijación del bloque por parte de los alumnos.

Comenzaremos proponiendo la realización de las actividades de iniciación del bloque una vez más. Esto les servirá para comprobar que han avanzado con la adquisición de nuevos conocimientos.

A continuación se animará al alumno a que complete las actividades de fijación I y II de este bloque. Si el profesor detecta que el porcentaje de respuestas correctas es bajo, se podría dedicar parte de la siguiente sesión a incidir de nuevo sobre los contenidos relativos a conceptos de este bloque en los que se han detectado carencias. Nuevamente, en al Anexo III el profesor encontrará las respuestas a todas las preguntas planteadas.
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Va

n de las necesidades de agua

Pl

Las necesidades de agua varian de 2 a 3 ltrosfdia. Sin embargo, en las
siguientes situaciones, esta cantidad debe incrementarse:

& Al practicar ejercicio fisico
@ Cuando la temperatura ambiente es elevada. gﬁ\’

@ Cuando tenemos fiebre, 4:

@ Cuando tenemos diarrea.

En situaciones normales nunca existe el peligro de tomar més agua de la
cuenta ya que la ingesta excesiva de agua no se acurula, sino que se
elimina.




Para terminar se propone la actividad de fijación III, que consiste en completar un crucigrama.

Figura 25 – Crucigrama

5.2 8ª Sesión. 

Introducción al bloque II

Actividades de iniciación del bloque II

Grupos de alimentos

[image: image44.png]Aparato digestivo
Aparato circulatorio
Aparato excretor

Aparato respiratorio




 
Se comienza esta sesión preguntando al alumnado acerca de lo que saben sobre los alimentos y la dieta. Se propone establecer un diálogo cuyo eje verse sobre la introducción de este bloque.

Figura 26 – Portada bloque II

A continuación los alumnos entrarían a responder las preguntas de iniciación del bloque II, ‘Los alimentos y la dieta’. Al igual que en el bloque I se dará al alumnado un tiempo prudencial para responder a las preguntas y después se comentarán en grupo las dudas surgidas.

[image: image45.png]/ El cuerpo humana es una fabrica de si mismo.

/ Las materias primas que necesita para funcionar son los nutrientes
que se encuentran en los alimentos

| Gracias a ellos, el organistmo obtiene la energia para formar y reponer
tefidos y también para regular los procesos quimicos que tienen lugar
en las células del organisrmo



La última actividad para esta sesión será la lectura de los cuatros subapartados (las cuatro solapas) del apartado correspondiente a ‘Grupos de alimentos’ (figura 24).

Figura 27 – Grupos de alimentos (Solapas 1 y 2)

[image: image46.png]|/ Los alimentos se diferencian por el tipo y cantidad de nutrientes que
contienen

Estos nutrientes pueden ser marcronutrientes, que incluyen a los
hidratos de carbono, los lipidos y las proteinas, o micronutrientes que
agrupan a las vitarminas y a los minerales.

 El agua y Ia fibra alimentaria forman también parte de los alimentos y
son fundamentales para el ser humano.




[image: image47.png]Lafibra alimentans estd formada por una mezcla de
hidratos de carbono complejos ¥ otros elementos
procedentes de alimentos de origen vegetal. Tiene gran
importancia para el organismo ya que regula la funcisn
intestinal.



Al final de esta lectura, el profesor explicará con detalle él significado de la ruleta de los alimentos (tercera solapa), resaltando su importancia por su capacidad de resumir la clasificación. También sobre ella se podría aprovechar para reforzar los conceptos de alimentos plásticos, reguladores y energéticos, fundamentales en la unidad didáctica.
Figura 28 – La ruleta de los alimentos

9ª Sesión. 

Alimentos plásticos

Alimentos reguladores

Actividad complementaria: Etiquetado de los alimentos

[image: image48.png]Dieta y salud
en la adolescencia

Lo que cormes afecta a tu salud. Durante Ia adolescencia las
enfermedades mas frecuentes se deben  habitos alimenticios
inadecuados

En este bloque se explican los principales problemas de salud
relacionados con la dieta y se enumeran los principales errores que se
han de evitar con el fin de conseguir una dieta saludable.



[image: image49.png]Los lipidos son un grupo de nutrientes bastante heterogéneo con
funcion principalmente energética aungue imprescindible también
para la absorcidn de algunas vitaminas y para la formacien de las
membranas celulares

Mayoritariamente estan formados por diferentes proporciones de tres
tipos de acidos grasos: insaturados, poliinsaturados y saturados.

Es conveniente evitar el consumo de grasas ficas en acidos grasos
saturados por su implicacion en la degeneracion de las arterias.





En esta sesión se hablará primeramente sobre la leche y sus derivados y sobre las carnes, huevos y pescados, como alimentos plásticos (Figura 29)

Figura 29 – Alimentos con función plástica
A continuación se propone leer acerca de los alimentos con función reguladora: verduras y frutas.

[image: image50.png]Los hidratos de carhono, cuya funcién es principalmente
energética, pueden ser simples o complejos.

Los hidratos de carbono simples se caracterizan por tener sabor
dulce. Entre ellos encontramos el azicar de Ia fiuta (fuctosa) y el
de la leche (lactosa)

Dentro de los complejos, los hay digeribles como el almidén que
encontramos en las patatas, harinas y leguminosas; y también
estan los no digeribles, que forman parte de |a fiora alimentaria tan
necesaia para regular la funcion intestinal



[image: image51.png]Las proteinas son nutrientes vitales por su papel en funciones de
defensa, de transporte, de regulacicn y estructurales.

Son nutrientes que, a diferencia de los hidratos de carbono y de las

diariamente

grasas, no se almacenan, y por tanto hay que inge:
alimentos ricos en proteinas.

Estén formadas por aminodcidos, algunos de los cuales son
esenciales, es decir, el organismo no puede sintetizarlos y ha de
conseguirios a través de una dieta rica en proteinas de alta calidad
nutricional





Figura 30 – Alimentos con función reguladora
Una vez finalizada la labor de lectura por parte de los alumnos, se les invitará a que realicen la actividad complementaria denominada “Etiquetado de los alimentos”.

El trabajo durante esta sesión les resultará así mucho más entretenido ya que podrán interactuar  más con el sistema completando las cuestiones que sobre el tema se plantean.

En esta actividad se desarrollarán contenidos referentes a la información que las etiquetas deben contener. Este aspecto es fundamental para dar respuesta a uno de los puntos básicos que propone el Diseño Curricular Base, ‘Las personas como consumidores’.

[image: image52.png]Las vitaminas son nutrientes que, aunque en pequefias cantidades,
son fundamentales para el organismo.

En general son nutrientes esenciales, es decir, se btienen a través
de la dieta por o que ésta ha de ser variada y rica en frutas y
verduras

La deficiencia de cuslquiera de las vitaminas y el exceso de
algunas de ellas provoca enfermedades de mayor o menor gravedad
en funcién del nivel de deficiencia o exceso



[image: image53.png]Conceptos ¥ | Funciones ideasa ¥ | Parasaber ¥
bisicos recordar un poco mas

De las numerosas funciones que el agua tiene en nuestro organismo, las més
importantes son las siguientes

4 Forma el medio acuoso donde se desarrollan todos los
procesos metabdlicos que tienen lugar en nuestro organismo

4 Contribuye a reqular [a temperatura corporal mediante la evaporacion de
agua a través de la piel

4 Posibilita el transporte de nutrientes a las células y de las sustancias de
desecho desde las células.





Figura 31 – Actividad de Etiquetado: etiqueta y preguntas
Para verificar la buena comprensión del material presentado se han preparado tres actividades específicas en las que el alumno ha de estudiar unas etiquetas y contestar a unas preguntas. Se propone al profesor que presente otras etiquetas o que, como actividad adicional, sugiera a los alumnos que aporten una etiqueta comentada para la siguiente sesión.

10ª Sesión. 

Alimentos energéticos

Alimentos con función múltiple

En propone dedicar esta sesión a continuar con la lectura de las solapas referidas a grupos de alimentos, centrándonos en los energéticos. (Figura 32)

Figura 32 – Alimentos con función energética[image: image54.png]Los minerales son nutrientes esenciales con funcidn plastica,
reguladora y necesatios para el transporte celular

Los macrominerales son aquellos minerales que el organismo necesita
en cantidades mayores y los elementos traza aquellos que, aungue en
menores cantidades, nos son absolutamente necesarios

La deficiencia de cualquier mineral y el exceso de algunos de ellos
provoca alteraciones en el organismo. Por elo, para evitar deficiencias,
nuestra dista ha de ser variada y equilibrada v, para no tener probleras
con los excesos, hemos de consultar a un médico antes de ingerir
suplementos de vitarminas v minerales




[image: image55.png]El agua es imprescindible para el organismo. Por ello, las
pérdidas que se producen por la orina, las heces, el sudor y a través
de los pulmones o de la piel, han de recuperarse mediante el agua

que bebernos y gracias a aquella contenida en bebidas y alimentos.

El agua actia en nuestro organismo como regulador de la
temperatura corporal, como vehiculo de transporte de
nutrientes y de productos de desecho y como medio donde se
desarrollan los procesos metahélicos
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A continuación vendría la hora del estudio detenido de la solapa correspondientes a los alimentos con función múltiple.

Figura 33 – Alimentos con función múltiple
Tras esta lectura dedicada a conceptos básicos, se podría dedicar el resto de la sesión al conjunto de solapas ‘Para saber un poco más’ de cada uno de los grupos de alimentos. Se propone una puesta en común de aquellos contenidos referentes a consejos y curiosidades relativas a los cuatro grupos de alimentos tratados en esta sesión:

Alimentos plásticos ( 
Los derivados lácteos (nata, yogur, queso), sus orígenes y propiedades nutritivas.

Figura 34 – [image: image57.png]En horizontal
Se ha de ingerir en cantidades de 2-3 litrosfdia
Tienen en el organismo funcien principalmente reguladora
Contribuye & la regulacin de la funcitn intestinal
Son necesarios para la absorcidn de vitarminas liposolubles

En vertical
Los encontraros fundamentalmente en alimentos de origen vegetal
cormo los cereales y legurminosas.
En ningin caso pueden ser sintetizados por el organismo, son
nutrientes esenciales.
Desemperian en el organismo funciones de defensa, de transporte,
de regulacin y estructurales.



Derivados lácteos
[image: image58.png]Los alimentos y la dieta

Los medios de comunicacién nos incitan frecuentemente a consurmir
alimentos que no son comvenientes ni necesarios. Conociendo nuestras
necesidades y los alimentos desde el punto de vista nutricional
podernos adecuar la dieta a nuestras caracteristicas personales. Para
ello hermos de ser capaces de dar respuesta a preguntas como estas
4Qué caracteristicas nutitivas tiznen los alimentos?
Cérmo conseguir una dieta equilibrada?



Alimentos reguladores ( 
Consejos para la correcta utilización de frutas y verduras desde el punto de vista nutricional.

Figura 35 – Consejos sobre las verduras
Alimentos energéticos (
Consejos sobre la utilización de las grasas en la alimentación (ver Figura 36).

Alimentos múltiples ( 
Concepto de “complementariedad proteica” como el efecto positivo que supone el ingerir ciertos alimentos conjuntamente (ver Figura 37).

Figura 36 – Consejos sobre las grasas [image: image59.png]Conceptos. Principales ¥ | 1deas a v Para saber W

Al hablar de salud pensamos en la ausencia de enfermedad. Sin embargo,
Ia salud es algo mas amplio. Se entiende que una persona estd sana
cuando goza de un estado de bienestar general: isico, psiquico y social

. Para que la condicitn de salud se dé, los 6rganos y

f(‘:, sistemas de nuestro cuerpo han de funcionar bien. Esto
}‘ ocurira cuando a las células que forman nuestro organismo
, les lleguen los nutrientes necesarios en el momento y

dependera en buena medida de tener una adecuada

\ canidad adecuados. Es por esto por lo que estar sano
S on

X

La mala nutrici6n o malnutrician, causada tanto por defecto como por
exceso de nutrientes, llevard a la enfermedad.





Figura 37 – Complementariedad proteica [image: image60.png]Caracterisitcas W | Prinicpales idoasa W | Para saber ¥
vitaminas recordar un poco més

A continuacitn se muestran las principales vitarninas. Para ampliar la
informacian, pulsa sobre cada una de ellas

(Retinol) g

(Tocoferol)

HIDROSOLUBLES

oo @

(Acido ascérbico) (Acido félico)





5.3 11ª Sesión. 

Repaso tipos de alimentos

Dieta equilibrada

Actividad complementaria: Menú semanal


Como primera actividad de esta sesión se sugiere repasar los contenidos de este bloque II vistos hasta el momento; se pueden utilizar para ello las solapas de ‘Ideas a recordar’. 

[image: image61.png]bisicos os alimentos 105 alimentos recordar

Conceptos. 'E\asmcannn V) BEARRER ) R,

Los alimentos son las sustancias de nuestro entmo que seleccionamos y
que formarén nuestra dieta

El valor nutricional de nuestra dieta depende de los alimentos que eliiamos
y por ello hemos de conocerlos bien

Para hacer més sencillo este descubrimiento, agrupamos los alimentos
teniendo en cuenta su composicisn en nutrientes.

De esta forma clasificaremos un alimento en funcitn del tipo o tipos
mayoritarios de nutrientes que lo constituyen, lo que a su vez determinara
su funcién o funciones principales en el organismo




Grupos de alimentos
[image: image62.png]Conceptos ¥ Principales Ideas a v Para saber W

Son muy numerosas las enfermedades y sintomas que se han relacionado con
una dieta inadecuada.

Nos vamos a centrar y a ir desarrollando a lo largo de este blogue algunas de las
enfermedades que més afectan a los adolescentes:

- Ia anorexia y Ia bulimia

- Ia obesidad

- Ia anemia

- Ia caries

Sin embargo, existen otras muchas enfermedades en las que una inadecuada
alimentacion inflird en su desarrollo. Estas enfermedades no aparecen de
repente, por ello debermos conacerlas ya que es conveniente que la prevencidn
comience deste edades tempranas

- la arteriosclerosic

- el céncer

- la osteoporosic




Alimentos plásticos
[image: image63.png]Tos alimentos recordar

1| La ruleta do W ‘ ldeasa W

Teniendo en cuenta la composicion y funciones que realizan en el organismo, los
alimentos se clasifican en siete grupos (ver figura en la solapa siguiente)

Grupo Funcion Ricos en...
| Leche y Deriados _

uncién .
| Cames, pescados y - pléstica - = proteiinas

huevas

i Patatas, legumbres y - Funcicn pléstica,
frutos secos

requiadora y energética T 10908 108 nuirentes

= ¥e =

Cereales, aziicares y
v
derivados

VIl Aceites y grasas

Funcién hidratos de carbono
= erergétical = y lipidos



Alimentos reguladores
[image: image64.png]La funcion plastica corresponde a
Ia formacitn de los tejidos del
organismo o reposician de los que
ya existen



Alimentos energéticos
[image: image65.png]La funcidn reguladora controla
las reacciones quimicas que tienen
lugar en las células para el
mantenimiento del organismo.




Alimentos con función múltiple
[image: image66.png]La funcion energética aporta la energia
para que el organismo realice sus tareas
cotidianas.



Una vez que se han afianzado estos conocimientos se propone acabar la parte teórica del bloque II con la lectura y comentario de las cuatro solapas relativas a la dieta equilibrada.

La lectura de este último conjunto de solapas nos permitirá entrar en otra de las actividades complementarias propuestas: ‘El menú diario’.

[image: image67.png]


El trabajo a realizar en esta actividad, interactiva y flexible, afianzará los conocimientos que los alumnos han ido adquiriendo acerca de la dieta y su importancia.

Figura 38 – Actividad Menu Semanal (I)
En ella se propone al alumno y a la alumna que, una vez  han determinado su sexo y rango de edad al que pertenecen, configuren un menú semanal. Elegirán para cada día de la semana y para cada una de las comidas aquello que consideren más adecuado, teniendo en cuenta lo aprendido hasta el momento y la tabla que se presenta en la actividad donde se incluyen como referencia datos de las frecuencias de consumo recomendadas de ciertos productos.

A continuación evaluará los contenidos nutricionales y energéticos del menú configurado.

El programa mostrará además de los totales ingeridos de diferentes nutrientes, los desajustes frente a las cantidades diarias recomendadas de cada uno de ellos (Figura 39).

Figura 39 – Actividad Menú Semanal (II)[image: image68.png]Gorvados | B RO R

En este grupo se incluye la leche, el queso, el yogur y en
general todos los productos ldcteos sahvo la mantequila que
por ser la grasa de la leche se encuentra en el grupo de
“Aceites y grasas’

La leche y sus derivados son alimentos ricos en proteinas, vitarminas y sales
minerales (calcio); son alimentos fundamentales en el proceso de crecimiento

Tienen también alto contenido en grasas saturadas P por lo que, en ciertos
grupos de edad, hay que tratar de escager variedades de leches y derivadas
con contenida reducido en grasas

En la adolescencia esta practica no es del todo aconsejable, ya que al eliminar
Ia grasa en la leche y derivados, se eliminan también vitaminas liposolubles,
algunas de las cuales son fundamentales para e crecimiento





Pulsando el botón de ayuda de la actividad en la aplicación se obtendrá más información acerca de la interpretación de los resultados.

12ª Sesión. 

Actividades de fijación – bloque II

Actividad complementaria: Master Mind


Al principio de esta sesión se animará al alumno a realizar las actividades de fijación de este bloque. Si el profesor observa que el porcentaje de respuestas correctas es bajo realizará un repaso enfatizando los puntos en los que haya detectado una asimilación menor.

[image: image69.png]M BRI G IR

Este grupo estd compuesto por huevos, carnes de cualquier
tipo (incluyendo embitidos), pescados, moluscos y
crustéceos marinos

>

Las cames, pescados y huevos son alimentos ricos en proteinas. Tienen
ademés alto contenido en grasas de diferente tipo segin el alimento del que se
trate. Asilas carmes muy grasas son ricas en cidos grasos saturados
mientras que algunos pescados son ricos en acidos grasos polisaturados, que
son beneficiosos para la prevencien de enfermedades cardiovasculares

El huevo es una excelente fuente de proteinas de alta calidad nutricional, sin
ernbargo, su consumo debe ser moderado en personas con niveles altos de
colesterol




Las dos primeras actividades son cuestionarios tipo test de respuesta múltiple (ver en Anexo III las preguntas y las correspondientes respuestas). La tercera actividad que se propone es una  prueba en la que se deben de enlazar los alimentos que aparecen a la izquierda con una de las frases que se muestran en los menús desplegables correspondientes.

Figura 40 – Actividad de fijación II
Para completar los objetivos de la unidad didáctica se presenta la actividad complementaria denominada ‘Mastermind’ (Figura 41). 

Con una filosofía parecida al famoso juego, al alumno se le presentarán aleatoriamente un nutriente en el lado superior izquierdo y cuatro alimentos. Deberá intentar ordenarlos de izquierda a derecha en función de la cantidad que, de dicho nutriente, haya en 100 gramos de cada uno de los alimentos que se presentan. Tendrá cuatro oportunidades y se le irá indicando el número de alimentos bien colocados en cada intento. En el botón de ayuda de la actividad se puede obtener más información del funcionamiento.

Se dejará a los alumnos jugar durante un tiempo, y al final se les propondrá que comenten qué es lo que más les ha llamado la atención, haciendo una puesta en común sobre la composición de los alimentos que se han visto en el juego.

[image: image70.png]Las verduras y hortalizas abarcan diversas formas bioldgicas,
entre ellas tenermos

- hojas (echuga, repolla) - fiutos (tomates, berenjenas)
- tubérculos (cebollas) - semillas (quisantes, judias)
~flores (colfor, alcachofas) - raices (zanahorias, remolacha)

-~ tallos (apio, espartage)

Los alimentos pertenecientes a este grupo s caracterizan por ser fuente de
vitaminas, minerales y agua. Tienen ademés importantes nivles de fbra
alimentaria.




Figura 41 – Mastermind 

13ª Sesión. 

Introducción al bloque III

Actividades de iniciación del bloque III

Enfermedades asociadas a la dieta

[image: image71.png]Noraizse W] e trutae | ERE T HH

Las frutas tienen una composicitn en nutrientes parecida a las
verduras y hortalizas. La ventaja de las frutas es que
generalmente se consumen crudas, por lo que Ia retencidn en
nutrientes es maxima.

Se pueden someter a distintos procesos tecnolégicos dando 2
lugar a derivados como los zumos, mermeladas, frutas

desecadas, etc. En general estos derivados tienen menor valor
nutricional que las fiutas de partida

Son alimentos ricos en vitarminas A y C. minerales y fibra. Contienen también
hidratos de carbono, principalmente los plétanos, el melén y los higos. La fibra
s aporta al organismo si se toman las piezas de fruta enteras ya que la mayor
cantidad de fiora estd en la piel

Las frutas se deben consumir a diario al igual que las verduras y hortalizas





El objetivo de este bloque es que los alumnos comprendan  y asuman que la salud está estrechamente ligada con la dieta. Al empezar la sesión los alumnos y alumnas deberán reflexionar y poner en común sus conocimientos en cuanto a las enfermedades que van asociadas a la dieta. Al finalizar este pequeño debate se les propone una lista corta de preguntas dentro del marco de las actividades iniciales de este bloque.

Figura 42 – Portada bloque III

[image: image72.png]los cereales, las harinas obtenidas
de éstos y los productos derivados %
como ol pan, pastas y galletas

el arz

el azicar y los productos de
pasteleria

Este grupo incluye:

Son alimentos fundamentalmente ricos en hidratos de carbono.

abtenidas de

Muchos de los productos elaborados incluidos en este grupo (pan, pastas,
G, Gl D e o e T 6 o]

cereales, principalmente del trigo

El aziicar y los productos azucarados que se incluyen en este grupo no son
alimentos basicos ni necesaios, son calorias vacias




 El siguiente paso es hacer un recorrido por el primer apartado de este bloque, referente a las enfermedades asociadas a la dieta. 

- Habrá de hacerse hincapié en el sentido amplio del término salud y el efecto que la nutrición tiene sobre ella.

Figura 43 – Enfermedades asociadas a la dieta – conceptos básicos

[image: image73.png]Coreales v Aceites Idoas a v | Para saber
Dentra de este grupo se incluyen las grasas de origen animal - ‘

(mantequilla, grasa de cerdo, de vacuno, etc.) y los aceites
(aceite de oliva, de maiz, de girasol, etc.)

Son alimentos necesarios en la dieta ya que ademds de
calorias, proporcionan vitaminas liposolubles y acidos grasos
esenciles

Se diferencian unos de otros fundamentalmente por la proporcidn en su
composicidn de los tres tipos de Acidos grasos: 4cidos grasos monoinsaturas,
cidos grasos poliinsaturados y 4cidos grasos saturados

Hay que evitar consurmir alimentos ricos en dcidos grasos saturados por su
relacien con el aumento del nivel de colesterol en sangre. Entre ellos tenemos
los aceites de coco y palma que se utilizan en Ia fabricacien de productos de
pasteleria y bolleria escondidos bajo el califcativo de "grasa vegetal
Por el contrario, el aceite de oliva posee una elevada proporcitn de dcidos

grasos monoinsaturados de los que se sabe que tienen efecto protector frente a
enfermedades cardiovasculares.




- Se pondrá especial énfasis en que los síntomas y enfermedades relacionados con la dieta no aparecen de repente y lo importante que es su conocimiento y prevención.
Figura 44 – Enfermedades asociadas a la dieta – principales enfermedades 

En esta misma sesión se propone hacer referencia, en la solapa “Para saber un poco más”, al problema de la desnutrición. Con intención de concienciar a los alumnos de este problema la unidad didáctica cuenta con un mapa en el que aparecen sombreadas aquellas regiones del mundo en las cuales más del 10% de la población sufre desnutrición.

Figura 45 – [image: image74.png]logumbres

yFritos secos
Estos alimentos, ficos en hidratos de carbono, proteinas,
minerales y vitaminas, desemperian en el organismo funcién
miltiple: reguladora, energética y estructural, pero sin
destacarse especiaimente en ninguna de elas.

patatas, ) T A poeamiis

as a | i)

Los frutos secos son alimentos muy interesantes desde el ‘
punto de vista nutricional especialments como complemento
nutitvo (en merienda, a media matiana, etc.)

La patata es un tubgrculo de alto valor nutrtivo y elevado contenido en agua
(alededor del 75% ). Debido a que muchos de los nutrientes se encuentran en
Ia piel y justo debajo de ella, se recomienda cocinarse preferentemente con

pil.

Las legumbres (garbanzos, alubias, lentejas, etc.) poseen un contenido
nuticianal diverso e importante por 1o que deben cansumirse con gran
fecuencia (al menos tres veces por semana). Es ademés aconsejable preparlas
junto con cereales (especialmente aroz), patatas y verduras; de esta form, por
complentacion proteica B, el valor nutricional del plato serd Gptimo.




Países con problemas de desnutrición

5.4 14ª Sesión. 

Peso y salud

Nutrición y salud en la adolescencia

Actividad complementaria: Índice  de masa corporal

La primera parte de esta sesión se  propone dedicarla a diversos aspectos relativos al peso y su relación con la salud.

Primeramente se aprenderá a diferenciar entre sobrepeso y obesidad.

Figura 46 – Sobrepeso [image: image75.png]/' Elvalor nutricional de nuestra dieta depende de los alimentos que
Ia constituyen, y por ello debernos conacerlos bien

/' Para hacer més sencillo el conocimiento de un alimento, éste se
clasifica teniendo en cuenta el nutriente o nutrientes mayortarios,
que a su vez determinard |a funcidn principal que realiza en el
arganismo. Resultan as siete grupos de alimentos que se
representan en forma de circulo: la rueda de los alimentos.

/' Enlarueda de los alimentos tenemos alimentos con funcion
pléstica (leche, came y pescado), con funcién energética (aceites,
cereales, ..., aquellos que juegan un papel regulador (rerduras y
fiutas) y otros con funcien multiple (atatas, legumbres y fiutos
secos)




A continuación se leerá acerca de los problemas que la obesidad conlleva y las medidas para evitarla y corregirla.

Figura 47 – Obesidad [image: image76.png]v

Los alimentos con funcién fundamentalmente plastica son aquellos
ticos en proteinas. Constituyen dos de los siete grupos que integra
Ia rueda de los alimentos

Grupo | - La leche y sus derivados

Grupo Il - Las carnes, pescados y huevos.

La leche y sus derivados son ademas muy ricos en vitaminas y
calcio, sumarmente necesarios durante el crecirmieito

Las cames muy grasas son ricas en acidos grasos saturados
Este tipo de acidos grasos favorece el aumento de los niveles de
colesterol en sangre, por lo que conviene moderar el consumo de
estas carmes y sustituirlas, en la medida de los posible, por
pescados




El apartado ‘Para saber un poco más’ se dedica al estudio del Indice de Masa Corporal. Se destaca su importancia como indicador para medir el sobrepeso y se muestra como calcularlo. 

[image: image77.png]Las verduras, hortalizas y frutas son alimentos con funcién
reguladora dada su riqueza en vitaminas y minerales.

Estos alimentos son también ricos en fibra, elemento fundamental
para la regulacion de la funcitn intestinal

Sin embargo las vitaminas y minerales contenidos en estos alimentos
pierden facilmente su valor nutritivo si los cocermos mucho tiempo
0 si, en el caso de los zumos naturales, no los consumimos

inmediatamente después de su preparacion





Una vez que se ha aprendido sobre este índice, se podría proponer a los alumnos acudir a la actividad complementaria relacionada con este apartado. Se trata de aquella titulada ‘Indice de Masa Corporal’. El programa que aquí se ha preparado permite calcular dicho índice rápida y fácilmente.

En esta actividad el alumno habrá de indicar sus datos de peso y talla; al pulsar en ‘calcular’ obtendrá el IMC correspondiente. El resultado deberá de contrastarlo con los valores presentados en la tabla que aparece en el correspondiente apartado de aspectos teóricos y reproducida nuevamente en la actividad complementaria. 

Este programa ofrece también la posibilidad al alumno de calcular IMC suponiendo la misma estatura y pesos en un entorno de +/- 10 kilos. El objetivo de esta opción es concienciar al alumno del amplio margen de pesos superiores que le mantendrían dentro de un ‘peso normal’

Para concluir la sesión se propone leer el último grupo de solapas de este bloque ‘Nutrición y la salud en la adolescencia’. Después de ello el alumno deberá saber:

· Cuáles son las características específicas de la nutrición en los adolescentes en cuanto a los requerimientos de nutrientes (ver Figura 48), 

Figura 48 – Demandas nutricionales en la adolescencia [image: image78.png]Los dos grupos de alimentos con funcidn energética son el formado
porlos cereales, azicares y derivados y el grupo de los aceites y
grasas

El consumo de azdcar y de productos azucarados ha de reducirse:
por tratarse de alimentos no necesarios que aportan calorias vacias
¥ por su relacién con diversos problemas de salud

Los productos elaborados con grasas vegetales pueden resultar
dafiinos para el organismo. Hay aceites vegetales como los de coco y
palma, ricos en acidos grasos saturados, que contribuyen al
aumento del colesterol en sangre y 3 Ia posterior aparicién de
problemas cardiovasculares




· los hábitos inadecuados, en cuanto a nutrición se refiere, típicos de los jóvenes y que  deberían corregirse (Figura 49).

[image: image79.png]El grupo de alimentos formado por las legumbres, patatas ¥ fiutos
secos contiens todos los tipo de nutrientes y su funcion en el
organismo es miltiple.

Todos los alimentos de este grupo deben consurmirse con gran
frecuencia, especialmente las legumbres.

En su consumo ha de tenerse en cuenta el fendmeno de
complementacion proteica para conseguir un aporte completo y
equiibrado de todos los aminocidos esenciales.



Figura 49 – Hábitos a corregir 

· el problema de la bulimia y la anorexia cuya incidencia se incrementa día a día entre los adolescentes. (Figura 50).

[image: image80.png]e | IR
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Una dista equiibrada es aguella formada por los alimentos que ¥~
aportan una cantidad adecuaa de fodos y cadawna de los
nutrientes que necesitamos para tener una salud dptima )

La dieta equiliorada d epende de una serie de factores personales tales como el
sexo, latalla, el peso, Ia edad, a actividad que realizamos, el clima y el entomo
en el que viimos.

Debido a los mliples factores personales de los que depende, Ia dista
equiliorada varia mucho de unos idviduos a otros y por ello se habla de cantidades
o0 ingestas diarias recomendadas (COR o IDR).

La dieta equilibrada ha de cubrir las necesidades de los distintos nutrientes
(requerimientos nutricionales) al tiempo que satisface las necesidades energéticas
(requerimiertos energéticos)





Figura 50 – Anorexia y Bulimia
15ª Sesión. 

Repaso bloque III

Actividad complementaria: Evaluación final

Actividad complementaria: Enlaces de interés
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Las necesidades nutricionales de un indviduo se cubren a través de una
seleccion de alimentos procedentes de los diferentes grupos.

La clave para cubrir nuestras necesidades nutricionales es que nuestra dieta
sea vaiada e incluya gran cantidad de liquidos e hidratos de carbono ricos en
fiora, pocas grasas saturadas, una cantidad adecuada de proteinas v bastantes
alimentos naturales.

El siguiente gréfico muestra las cantidades aproximadas recomendadas de los
mactonutrientes y de fibra en una dieta equilibrada

Hddtos b crases- 25
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La primera parte de esta última sesión se propone dedicarla a repasar los contenidos desarrollados a lo largo de este tercer bloque. Para ello se animaremos a los alumnos a la lectura atenta de las solapas ‘Ideas a recordar’ de los tres apartados tratados.

Figura 51 – Ideas a recordar bloque III
A continuación se sugiere al profesor a que utilice la actividad complementaria: Evaluación final, como un ejercicio más para evaluar el aprendizaje en cuanto a contenidos del alumno  y de la alumna.

Por último y siempre que sea  posible, se podría proponer a los alumnos que navegaran por Internet buscando recursos acerca de la Nutrición Humana. Como guía para esta actividad de navegación se sugieren una serie de dirección que el alumno encontrará en la actividad complementaria: Enlaces de interés.

6 EVALUACIÓN

Las características de la evaluación de esta unidad que se ha propuesto son las siguientes:

· Continua. Se pretende evaluar no de forma puntual, sino mediante una evaluación formativa, continua durante el proceso. Lo que se pretende identificar con ello son las dificultades y los avances que se van produciendo en el aprendizaje de los alumnos y de las alumnas.

· Amplia. Han de tratar de evaluarse no sólo los contenidos relativos a conceptos sino también los contenidos relativos a procedimientos y a valores que se deducen de los objetivos planteados en el apartado correspondiente de esta guía.

· Compartida por los alumnos y el profesor. Se considera de gran importancia que los alumnos tomen conciencia de sus avances, de sus estancamientos y de sus retrocesos, relacionándolos con el esfuerzo realizado y haciéndose responsables de su propio aprendizaje.

Evaluación del aprendizaje

Para la evaluación del conocimiento se proponen las siguientes actividades.

1. Realización de un mapa conceptual por ellos mismos. La comparación de mapas conceptuales, inicial y final, servirá para que los alumnos contemplen el cambio conceptual que en ellos se ha operado y valoren su aprendizaje, y para que revisen los conceptos erróneos que han quedado superados, consolidando los nuevos.

2. Cumplimentación nuevamente de las actividades de iniciación de cada bloque. La comparación de respuestas a dichas preguntas al comienzo y al final (pretest y post-test), permiten objetivar y cuantificar el cambio conceptual operado a lo largo de la unidad didáctica.

3. Resolución del test propuesto en Actividades Complementarias como Evaluación final. Estas preguntas han sido diseñadas para medir no solamente contenidos conceptuales, sino también procedimientos y habilidades.

Evaluación del proceso

Se propone la observación externa y diario de clase del profesor. Ambas herramientas permitirán recoger observaciones sobre actitudes y sobre todos los aspectos cualitativos difíciles de medir mediante pruebas finales.
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ANEXO I -  Mapa conceptual
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La cantidad de energia que aportan los alimentos se mide en Kilocalorias b
Las necesidades energéticas se cubren fundamentalmente a través de los
hidratos de carbono y de los lipidos o grasas

Las necesidades energéticas de cada uno dependen del consumo diario de
energia. Este gasto tiene dos componentes

La energia que se gasta para mantener las funciones bésicas como la
respiracin o el bornbeo del corazén. Es la energia basal.

La energia que se consume por la actividad fisica

Es précticamente impositle hacer una estimacion exacta del gasto energético
de una persona, sin embargo la OIS B> ha calculado que las necesidades
energéticas diarias de una persona en edad escolar son de S0Kzal. por Ky de
peso

Como ejermplo se puede ver en este gréfico el gasto energético que supanen
distintas actividades cotidianas B





ANEXO II -  Especifiaciones técnicas.

Los contenidos de la unidad didáctica que aquí se presentan han sido realizado en lenguaje HTML (HyperText Markup Language) con extensiones JavaScript y Java por lo que requiere para su visualización de un explorador WEB. Las especificaciones técnicas mínimas son las siguientes:

· Navegador de Internet: 

· Microsoft Internet Explorer 4.0 o superior

· Netscape Comunicator 4.04 o superior

· Sistema operativo Windows 95/98/NT

· Procesador Pentium 133 o superior

· 32 Mb Memoria RAM

· Monitor color 

· resolución recomendada: 800x600 pixeles

· color recomendado: “color verdadero 24 bits”

· Modem y Conexión a Internet (si se accede a través de la red)

Adicionalmente para poder acceder a alguna de las facilidades interactivas de la unidad didáctica es necesario tener instalado el “plug-in” de Macromedia Flash. Este está accesible en la dirección de internet http:\\www.macromedia.com

ANEXO III – Soluciones de las actividades

BLOQUE I- ACTIVIDADES INICIALES

1. [image: image83.png]o) sessimee ) s o] nea,

/  Ladieta equilibrada es aguella formada por los alimentos que
aportan una cantidad adecuada de todos y cada uno de los nutrientes
que necesitamos para tener una salud Gptima

/' Una dieta variada que incluya hidratos de carbono ricos en fibra,
pocas grasa saturadas, una cantidad adecuada de proteinas y
bastantes alimentos naturales (futas, verduras, hortalizas, tc.),
cubrird los requerimientos nutricionales y energéticos del organismo

/' El gasto energético tiene dos componentes
- Ia energia utilizada para mantener las funciones basicas
- Ia que se consume por I actividad diar




Si comemos mucha cantidad de alimentos es seguro que estaremos bien nutridos

2. Necesitamos energía para mantener nuestra temperatura corporal

[image: image84.png]La arteriosclerosis es una obstruccién de las
arterias por acumulacion de lipidos
(fundamentalmente colesterol) en sus
paredes. Cormo medida de prevencion hemos
de reducir el consuma de grasas.




3. Las vitaminas se encuentran en los alimentos en grandes cantidades

[image: image85.png]La osteoporosis es un proceso que consiste
en la pérdida del calcio de los huesos, lo que
favorecerd su fiactura. Hay que comenzar
desde joven a prevenir esta enfermedad con
una dieta rica en calcio y con préctica de
eiercicio fisico,
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Los hidratos de carbono son indispensables para la contracción muscular, que requiere mucha energía

5. El azucar común, el que se utiliza en la mesa, recibe también el nombre de glucosa
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6. Los acidos grasos esenciales se llaman así porque se obtienen de un tipo de esencia
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7. Existe al menos un alimento que posee todas las vitaminas y en las cantidades necesarias para el organismo
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8. Al igual que la carencia, un exceso de vitaminas puede ser perjudicial
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La adolescencia es un periodo de transicidn entre |a nifiez y la etapa adulta
Una dieta inadecuada en estos momentos puede influi negativamente en el
crecimiento y en la maduracién sexual

Las pincipal recomendaciones nutricionales en este periodo son las siguientes:

@ Incrementar el aporte proteico

@ Aumentarla ingesta de alimentos ricos en vitarminas y minerales,
principalemente de los siguiertes.
Presente en

” Riboflavina (it B2) Queso, cereales integrales, huevo
itarminas
Niacina (it. B3) Pollo, cereales integrales
Tiarina i, B1) Maiz tostado, guisantes
Calcio Leche y derivados
Fésforo Leche y deivados, cames, pescados
Minerales

Hierro Legurnbres, carnes
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En nuestra sociedad muchos adolescentes (y también adultos)practican una serie
de habitos alimenticios incortectos que requieren ser revisados y modificados

@ Carencia de conocimientos acerca de la nutricitn. Esto nos lleva a cometer
uchos ertores en lo que a la alimentacitn se refiere

 Consum fiecusnte de bocadillos y productos de bollrfa, Son
. alimentos deficientes en vitaminas y minerales y con un alto contenida
en calorias, aziicares y grasas saturadas,

@ Consumo de comidas répidas (‘fast food”). Estas comidas tienen

elevado contenido energético, de grasas saturadas y de sal.

@ Eliminacion de alguna corida al dia, principalmente el desayuno, cuanda lo
que se debe hacer es reforzarl y dedicarle mas tiempo.

@ Inicio al consumo de alcohol. El alcohol no sélo afecta a la salud del
adolescernte, sino que puede ser causa de accidentes

@ Realizacion de regimenes de adelgazamiento sin ningan control médico





9. El agua no constituye una fuente de energía, por lo tanto no engorda

10.  Cuando estamos enfermos y tenemos fiebre no conviene que bebamos agua
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BLOQUE I- ACTIVIDADES FIJACIÓN I

1. Los aminoacidos esenciales pueden ser fabricados por el organismo
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Los derivados lacteos

e
Lanata

La nata se obtiene de la leche fresca, bien a partir de Ia capa de grasa que
se separa espontaneamente, bien empleando desnatadoras mecanicas
El yogur

El yogur es el resultado de fermentar Ia leche con ciertas bacterias o
microorganisrmos vivos que trasforman |a lactosa en acido lactico. Estos
microorganistmos permanecen vivos en el producto final

Es facil de digerir y su valor nutritivo es semejante al de la leche

El queso

Los quesos son productos que proceden de la leche. Pueden estar
fabricados con leche de vaca, de cabra, de oveja o incluso de bilfala
(mozarella). La grasa y el colesterol de cada tipo de queso dependera de la
leche de Iz que proceda





2. [image: image95.png]/  Laalimentaci6n influye en la salud. Tendrernos buena salud
cuanda los érganos y sistermas de nuestro cuerpo funcionen bien, y
esto ocurtira cuando a las células les lleguen los nutrientes
adecuados

J Entre los problemas de salud, relacionados con la dieta y més
frecuentes en la adolescencia, tenemos la obesidad, la anorexia,
la bulimia, la caries y la anemia.

J Hay otras enfermedades, propias de edades més avanzadas, que
pueden aparecer debido a una alimentacidn incortecta. Entre ellas
tenemos el cancer, la arteriosclerosis y la osteoporo:




La calidad nutricional de las proteínas de las legumbres es mayor que la calidad nutricional de las proteínas de la carne

3. Lípido es sinónimo de grasa

[image: image96.png]J Lasociedad establece esténdares de peso que no tienen por que
serlos més adecuados y no es necesaio cumplir con ellos

J  Elsobrepeso y la obesidad son conceptos diferentes. En arbos
casos se estd por encima del peso ideal; en el primer caso puede
deberse a un exceso de masa muscular (deportistas) o una
acumulacisn de liquidos; en el segundo caso el peso elevado se
debe  un exceso de grasas.

J/ Sonvarios los problemas de salud asociados con la obesidad
con lo cual comviene preverila o superarla si ya existiese. Una dieta
baja en grasas, rica en fibra y la practica de ejercicio fisico de forma
habitual son las mejores medidas para combatila





4. En cuál(es) de las siguientes funciones juegan un importante papel las proteínas

· En el crecimiento de los huesos

· En el transporte de oxígeno en el organismo

· En el crecimiento de las uñas

· En la defensa del organismo frente a agentes externos

5. [image: image97.png]L I | )

Consejos para la correcta utilizacion de frutas y verduras

Cuando se cuecen las verduras y hortalizas, debe hacerse en poca agua y
durante poco tiempo para que la pérdida de vitarninas y minerales sea
minirma

Es aconsejable consurmir verduras y hortalizas crudas al menos una vez al
dia, para evitar la pérdida de vitarninas por el cocinado

Los zumos de las frutas han de tomarse inmediatamente después de
prepararse porque si no las vitarminas pierden su valor nutritivo.
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Consejos sobre la utilizacicn de las grasas

Consumir preferenternente alimentos con proporciones altas de acidos
grasos mano y polisaturados; son una fuente importante de vitamina E, de
cidos grasos esenciales y no provocan aumento de los riveles de
colesterol en sangre.

No abusar de las fiituras pues resultan indigestas

El aceite debe calentarse a fuego moderado y o se debe dejarse humear
ya que esto signiica que hermos llegado a su temperatura criica y por tanto
s facil que se formen sustancias taxicas. El aceite de oliva es el que mejor
sopora las altas terperaturas sin grandes alteraciones.

Los aceites sobrantes de fituras deben fitrarse inmediatamente después de
ser utiizados.

Limitar el consuro de alimentos transformados industrialmente (bolleria
industrial, patatas fitas, helados, pan de molde, etc ) pues contienen
aceites vegetales que son ricos en acidos grasos saturados
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Concepto de complementacion proteica o complementariedad
e

Algunos alimentos que en sf mismos no tendrian una calidad de proteina
elevada, cuando se combinan adecuadamente con otros, resulta una
proteina de mayor calidad. A esto se le llama complementacian proteica o
complementariedad

Cormo virmos en el apartado dedicado a las proteinas del blogue | a calidad
nutricional de la proteina de un alimento depende de la cantidad de
aminoscidos esenciales que ésta contenga. REGEEEN

Lentejas y arroz Lentejas y patatas Pan con leche

= o B

Esto es importante a la hora de planificar un mend, ya que los alimentos
que se complementan, como las combinaciones de los ejemplos anteriores,
deben consurmirse en la misma comida y no en comidas diferentes




Las grasas se encuentran únicamente en los alimentos de origen animal
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Las necesidades nutritivas de vitarminas (iiboflavina, tiamina y
niacina) y de minerales (calcio, fdsforo e hiero) son superiores en
los adolescentes que en el resto de los grupos de edad

Durante la adolescencia se desarrllan habitos dietéticos
inadecuados que no favorecen una dieta equilibrada (consumo
frecuente de bolleria, nicio del consuro de alcohol, regimenes de
adelgazamiento no controlados, etc.)

La anorexia y la bulimia son dos trastornos graves que han
llevado a miles de adolescentes a dejarse morr.




Algunos hidratos de carbono que forman parte de la fibra alimentaria tienen un importante papel en la regulación de la función intestinal

7. A temperatura ambiente los alimentos ricos en lípidos siempre los encontramos en estado sólido

8. Algunos aceites vegetales como el de coco y palma, muy utilizados en la elaboración de alimentos industriales, provocan aumento de  los niveles de colesterol en sangre 
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9. Las vitaminas hidrosolubles son aquellas que:

· Evitan el raquitismo

· Contienen agua

· Se encuentran principalmente en el aceite de girasol

· Se disuelven en agua

10. El tomar suplementos de vitaminas y minerales nunca puede causar ningún trastorno al organismo

BLOQUE I- ACTIVIDADES FIJACIÓN II

1. Un aporte adecuado de proteínas en la dieta es necesario para el correcto funcionamiento de nuestro sistema inmunitario
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2. [image: image103.png]Demandss W Habitosa W | La anorexiay Ideas a
nutricionaies | R 1a bulimia recordar

En la biisqueda del "peso ideal” que imponen las modas, existe el peligro
de caer en enfermedades como la anorexia y la bulimia

£ La anorexia neniosa es un trastomo grave que ha llevado a riles de
adolescentes a dejarse morir de harnbre.

| .| Setrata de un trastomo psicoldgico en el que el enfermo/a cree que

estd gordo a pesar de estar extremadamente delgado. Se da més

frecuentemente en adolescentes y jévenes

La bulimia est4 relacionada con la anorexia y consiste en que el paciente
come en exceso repentinamente y luego toma grandes cantidades de
laxantes o diuréticos B , 0 se provoca el vomito.

Estas dos enfermedades se asocian casi siempre con falta de autoesima
El tratamiento de las mismas por parte de un experto incluye normalmente
terapia psicoldgica v un programa de realimentacién.

v




El retraso en la maduración sexual y en el crecimiento se produce por una deficiencia de zinc
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El bajo consumo de alimentos ricos en lípidos puede provocar carencia de algunas vitaminas

4. Los alimentos ricos en lípidos tienen en su composición una mezcla de los tres tipos de acidos grasos. De los alimentos que se indican a continuación, ¿cuáles son ricos en acidos grasos saturados y por tanto aumentan el nivel de colesterol en sangre?

· Aceite de maíz

· Almendras

· Aceite de oliva

· Bollería industrial fabricada con aceite de coco

5. ¿Cuál o cuáles de los siguientes alimentos añadirías a un plato de legumbres para poder obtener un aporte completo y equilibrado de todos los aminoácidos esenciales?

· Una cucharada de aceite

· Un pellizco de sal

· Un puñado de arroz hervido

6. ¿Cuáles de los siguientes sistemas son necesarios para que los  nutrientes lleguen hasta las células y los alimentos sean aprovechados?

· el digestivo, el respiratorio y el excretor

· el digestivo

· el digestivo, el circulatorio y el excretor

· el digestivo, el respiratorio, el circulatorio y el excretor

7. De la lista que se presenta a continuación, son nutrientes:

· el arroz

· el agua

· los minerales

· los glúcidos

· la leche

8. De los siguientes aceites vegetales, señala aquellos ricos en ácidos grasos saturados

· el aceite de girasol

· el aceite de coco

· el aceite de oliva

· el aceite de palma

9. ¿Cuál o cuáles de las siguientes propiedades diferencia a la vitamina A de la vitamina C?

· La vitamina A se almacena en el organismo y la vitamina C no

· La vitamina A es soluble en agua y la vitamina C no

· La vitamina C es soluble en agua y la vitamina A no

10. ¿Cuáles de las siguientes enfermedades son consecuencia de una deficiencia de alguna vitamina?

· El beri-beri

· El sarampión

· El bocio

· El escorbuto

BLOQUE II- ACTIVIDADES INICIALES

1. Las verduras y hortalizas son una fuente estupenda de vitaminas y minerales

2. Las frutas son especialmente ricas en grasas

3. La leche desnatada tiene menos vitaminas que la leche entera


4. A diferencia de la leche, los derivados como el yogur, queso, etc. son pobres en calcio


5. El consumo de verduras y hortalizas crudas no es aconsejable


6. Las verduras son ricas en fibra


7. Todos los alimentos fabricados con "grasas vegetales" son más adecuados para el organismo que los fabricados con grasas de origen animal

8. Las harinas refinadas tienen más vitaminas mientras que las harinas integrales 


9. Es más adecuado desde el punto de vista nutricional cocer las patatas con piel


10. Cuando dormimos nuestro organismo no consume energía 


BLOQUE II- ACTIVIDADES FIJACIÓN I

1. De los alimentos que se enumeran a continuación cuáles desempeñan en nuestro organismo una función principalmente reguladora

· Lechuga

· Chocolate

· Pan

· Naranja

· Arroz

2. El consumo de alimentos ricos en ácidos grasos poliinsaturados es menos perjudicial para el corazón que el consumo de alimentos ricos en ácidos grasos saturados

3. El consumo de leche desnatada como sustitutivo de la leche entera está recomendado siempre

4. ¿Cuál o cuáles de los siguientes elementos no están presente en un zumo de frutas recién preparado y si lo está en las piezas de fruta antes de preparar el zumo?

· Las vitaminas

· Los hidratos de carbono

· La fibra

· Los minerales

5. Desde el punto de vista nutritivo, da exactamente igual consumir arroz y lentejas en la misma comida que en comidas separadas

6. Hablar de Kilocalorías es equivalente a hablar de...

· calorías

· Calorías

· Kilojulios

7. El consumo de algunas grasas vegetales lleva asociado un mayor riesgo de aumento del nivel de colesterol en sangre que el de las grasas animales.

8. ¿Cuáles de los siguientes alimentos tienen menor cantidad de ácidos grasos saturados y por tanto son más beneficiosos desde el punto de vista de las enfermedades cardiovasculares?

· Sardinas

· Cordero asado

· Hígado

· Atún

9. Supongamos que hoy tu menú consiste en un plato de espaguetis, un filete con patatas, un yogur y agua. ¿Con qué alimento deberías complementar tu ingesta para que estuvieran representados todos los grupos de alimentos y el menú resultase más adecuado?

· con una fruta

· con un pedazo de tarta

· con un refresco

· con un poco de pan

10. De las siguientes frutas, ¿cuáles son especialmente ricas en hidratos de carbono? 

· Las fresas

· Los plátanos

· Los melocotones

· El melón

· Los higos

11. ¿Cuál o cuáles de las siguientes alimentos favorecen el incremento de colesterol en sangre?

· una pieza de fruta del tiempo

· unas sardinas asadas

· un plato de verdura hervida

· un "donut"

· una barra de pan

· un pedazo de chorizo

BLOQUE II- ACTIVIDADES FIJACIÓN II

1. La grasa de origen animal está mayoritariamente formada por ácidos grasos poliinsaturados


2. Desde el punto de vista nutritivo, cuanto más cocida esté una verdura será mucho mejor vista nutritivo

3. ¿En cuáles de las siguientes situaciones se produce consumo de energía basal?

· al subir una montaña

· al ver la TV

· al respirar

· al hacer la digestión

4. ¿Cuáles de las siguientes prácticas conviene evitar en relación con los alimentos ricos en lípidos o grasas?

· Consumir preferentemente alimentos con grasas monoinsaturadas

· Calentar el aceite de fritura a fuego fuerte

· Consumir bollería industrial, patatas fritas y helados

· Abusar de las frituras

5. El consumo de leche desnatada como sustituto de la leche entera se recomienda en personas con riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares porque...

· ha perdido la mayor parte de las vitaminas liposolubles

· tiene menor cantidad de ácidos grasos saturados

· tiene menor cantidad de ácidos grasos poliinsaturados

· tiene mayor proporción de agua

6. Las harinas blancas o refinadas tienen un valor nutritivo reducido ya que se han perdido algunos de los nutrientes que tenían los cereales originarios


7. ¿Cuáles serían aproximadamente las necesidades energéticas por día que debería cubrir un adolescente de 50 Kg.?

· 1000 Kcal/día

· 3500 Kcal/día

· 1750 Kcal/día

· 2500 Kcal/día

8. ¿Cuál o cuáles de los siguientes elementos están presentes en cantidades importantes en las legumbres y no en las patatas ni en los frutos secos?

· Las vitaminas

· Los hidratos de carbono

· La fibra

· El agua

9. Al calcular la cantidad de cada uno de los nutrientes que incluye nuestra dieta, el total de las proteínas debe resultar superior al de los hidratos de carbono

10. Los requerimientos nutricionales varían de una persona a otra


BLOQUE III - ACTIVIDADES INICIALES

1. Una persona que ingiere alimentos en exceso es una persona malnutrida


2. La anorexia y la bulimia son enfermedades relacionadas con la alimentación

3. Decir que una persona tiene sobrepeso equivale a decir que es obeso


4. Para combatir la obesidad lo mejor es prescindir del desayuno

5. Durante la adolescencia el consumo de hierro debe ser alto

6. El desayuno es la comida del día de la que más se puede prescindir

7. La osteoporosis es una enfermedad relacionada con los huesos que nada tiene que ver con la dieta

8. Las necesidades de proteínas son mayores durante la adolescencia

9. Estar sano es sinónimo de no tener ninguna enfermedad

10. El cáncer se puede prevenir

BLOQUE III - ACTIVIDADES DE FIJACIÓN

1. Los bocadillos y la bollería son un perfecto complemento de la dieta de cada día


2. La desnutrición puede provocar daños irreversibles en el organismo


3. ¿Cuáles de las siguientes prácticas nos ayudarán a prevenir la osteoporosis?

· Tomar el sol con moderación

· Hacer ejercicio físico

· Tomar suplementos de minerales incluso sin vigilancia médica

· Seguir una dieta rica en calcio

4. ¿Cuáles de los siguientes consejos darías a alguién que quiere evitar la obesidad?

· Que ingiera toda la ración alimentaria diaría en un máximo de 3 comidas

· Que evite los alimentos ricos en fibra como las legumbres

· Que evite tomar alcohol

· Que practique ejercicio con regularidad

· Que sustituya los alimentos en azúcares por otros ricos en grasas

5. El Indice de Masa Corporal (IMC) tiene en cuenta sólo el peso de la persona

6. ¿Qué características tienen en común enfermedades como la osteoporosis, la ateriosclerosis y el cáncer?

· Aparecen de repente

· Hay que tomar medidas de precaución contra ellas desde edades tempranas

· La obesidad es un factor de riesgo en todas ellas

· Las características de la dieta influyen en su desarrollo

7. Siempre que se esté por encima del peso ideal se es obeso

8. La anorexia y la bulimia deben ser tratadas por expertos

9. ¿Cuáles de los siguientes nutrientes merecen un especial refuerzo durante la adolescencia?

· Los lípidos ricos en ácidos grasos saturados

· La fructosa

· Las vitaminas

· El Calcio

10. El ejercicio físico ayuda a prevenir la osteoporosis


11. Una adolescente que mide 1m 53cm y pesa 52Kg, se diría según el

· índice de masa corporal que...

· tiene escasez de peso

· presenta un peso normal

· tiene sobrepeso

· padece obesidad

12. ¿Qué consejos darías a un amigo que quiere cuidar su salud y por tanto busca una alimentación sana?

· El desayuno es suprimible como comida principal

· Disminuye el consumo de carnes y aumenta el de pescado, legumbres, frutas y cereales

· Un buen bollo a media mañana es un complemento adecuado

· Aprende sobre la nutrición; esto te llevará a cometer menos errores

· Bebe agua en abundancia y evita las bebidas alcohólicas

· Dirígete tu mismo una dieta de adelgazamiento

EVALUACIÓN FINAL

1. ¿Cuáles de las siguientes funciones realiza el agua en el organismo?

· Contribuye a regular la temperatura corporal

· Favorece la absorción del calcio

· Contribuye a la defensa del organismo

· Posibilita el transporte de nutrientes

2. ¿En cuáles de las siguientes situaciones el organismo consume de energía basal?

· al practicar natación

· al ver la TV

· al respirar

· cuando se está durmiendo

3. ¿Cuál o cuáles de los siguientes alimentos tienen función reguladora en el organismo ?

· Los cereales

· La leche

· Las legumbres

· Las frutas

4. ¿Cuáles de las siguientes dolencias tienen clara asociación con la dieta?

· La gripe

· La anemia

· La osteoporosis

· La anorexia

5. ¿Cuál o cuales de los siguientes minerales dan consistencia al esqueleto?

· El fósforo

· El Flúor

· El sodio

· El hierro

6. ¿Cuál o cuales de las siguientes vitaminas son liposolubles y por tanto su exceso se almacena en el organismo?

· La vitamina E

· La vitamina D

· El retinol

· La tiamina

7. El Indice de Masa Corporal de una persona que pesa 70 kg. y mide 170 cm. es:

· 30,15 kg/m2
· 10,30 kg/m2
· 24,22 kg/m2
· 40,11 kg/m2
8. ¿Cuál o cuáles de las siguientes prácticas son adecuadas en relación con los lípidos o grasas?

· Consumir preferentemente alimentos con grasas monoinsaturadas

· Calentar el aceite de fritura a fuego fuerte

· Consumir bollería industrial, patatas fritas y helados

· Abusar de las frituras

9. ¿Cuál o cuáles de las siguientes funciones no desempeñan las proteínas en el organismo?

· Función plástica

· Función reguladora

· Transporte

· Regulación de la temperatura corporal

10. ¿Cuál o cuales de los siguientes consejos darías a una persona que intenta perder peso por un problema de obesidad?

· Evita los alimentos ricos en fibra

· Reduce al mínimo la ingesta de agua

· Agrupa la ración alimentaria en el menor número de comidas

· Practica ejercicio de forma regular

11. De los siguientes hidratos de carbono, ¿cuáles son azúcares simples?

· El almidón

· La lactosa

· La fructosa

· La glucosa

12. De los alimentos que se indican a continuación, ¿cuáles son ricos en ácidos grasos saturados?

· El aceite de maíz

· Las almendras

· El aceite de oliva

· La bollería industrial fabricada con grasas vegetales como el  aceite de coco

13. ¿Cuáles de las siguientes informaciones no son siempre necesarias en las etiquetas de los alimentos?

· De qué está hecho

· Cómo se ha de conservar

· Qué es el producto

· Cómo se usa

14. En una dieta equilibrada, ¿cuáles de los siguientes grupos de alimentos deberían estar incluidos?

· El grupo de las frutas y hortalizas

· El de los aceites y grasa

· El grupo de la leche y sus derivados

· El grupo de las patatas, legumbres y frutos secos

15. ¿Cuáles de los siguientes nutrientes  son macronutriente?

· El almidón

· El retinol

· El iodo

· Los lípidos

16. De los alimentos que se citan a continuación , ¿cuáles son especialmente ricos en hierro?

· Las legumbres

· La carne

· Las patatas

· El hígado

17. ¿En cuál o cuales de los siguientes nutrientes se tiene que ver incrementada la dieta de un adolescente?

· En calcio

· En sacarosa

· En  riboflavina

· En hierro

18. ¿Cuáles son las tres funciones básicas de los nutrientes en nuestro organismo?

· Función de transporte

· Función de regulación

· Función energética

· Función estructural

19. ¿Cuál de las siguientes combinaciones muestra las cantidades aproximadas recomendadas de los macronutrientes y fibra en una dieta equilibrada?

· Hidratos de carbono (25%), grasas (57%), proteínas ( 15% ) y fibra (3% )
· Hidratos de carbono (57%), grasas (25%), proteínas ( 15% ) y fibra (3% )
· Hidratos de carbono (57%), grasas (25%), proteínas ( 3% ) y fibra (15% )
· Hidratos de carbono (15%), grasas (25%), proteínas ( 3% ) y fibra (57% )
20. ¿Cuál o cuáles de las siguientes alimentos favorecen el incremento de colesterol en sangre?

· una ensalada bien aliñada con aceite de oliva

· un pedazo de chorizo

· unas sardinas asadas

· un "donut"
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