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} 2. CONCRECION CURRICULAR

Justificacion de la unidad

En esta unidad didactica se estudian de forma especifica los conceptos de alimentacién y nutricién, haciendo especial hincapié en las
necesidades nutricionales (materiales y energéticas) de las personas.

Dado que la nutricién es un proceso clave a lo largo de la vida de los seres humanos, es importantisimo que el alumnado adquiera destrezas que
le permitan afrontar su alimentacion de forma responsable y auténoma. Para ello, ademas de estudiar los grupos de alimentos y las dietas salu-
dables, se abordaran también contenidos referentes a habitos alimentarios saludables y los trastornos mas frecuentes de la conducta alimentaria.

Para la exposicion de contenidos es importante partir de las ideas previas del alumnado sobre mitos referentes a la alimentacion. Es im-
portante presentar la unidad de forma global y tratar de interrelacionar todos los contenidos a presentar. Por ejemplo, hacer mencion a los
trastornos de la salud si se adoptan determinados habitos que se alejen de una dieta equilibrada. Por otra parte, en la unidad se presen-
tan actividades que ayudaran al alumnado a resolver ejercicios de calculos de necesidades nutricionales. Estos ejercicios se utilizan para
adiestrar al alumnado en el seguimiento de su alimentacién y en el control de los nutrientes ingeridos. Algunas actividades requieren la
anotacion por parte del alumnado de sus comidas durante un periodo de tiempo, por lo que estas actividades deben ser presentadas con
suficiente antelacion. Por Ultimo, es aconsejable disponer de recursos educativos como tablas de composicidon de nutrientes en los alimen-
tos mas comunes, etiquetas de diversos alimentos, material de publicidad de supermercados y grandes superficies y recetas de cocina.

Mencion especial deben tener los trastornos relacionados con la anorexia nerviosa y la bulimia, o los casos de obesidad. Dada la incidencia
de estos trastornos entre la poblaciéon adolescente es importante detectar los posibles casos entre el alumnado y abordar la presentacion
de contenidos de la forma mas idonea posible, para no contribuir a agravar situaciones de malnutricion ya presentes entre el alumnado

Objetivos | Contenido curricular

1. Comprender y utilizar las estrategias y los conceptos basicos de la Biologia y Geologia para interpretar los fené-
menos naturales, asi como para analizar y valorar las repercusiones de desarrollos cientificos y sus aplicaciones.

2. Aplicar, en la resolucién de problemas, estrategias coherentes con los procedimientos de las ciencias, tales
como la discusion del interés de los problemas planteados, la formulacién de hipétesis, la elaboracion de estra-
tegias de resolucion y de disefios experimentales, el andlisis de resultados, la consideracién de aplicaciones y
repercusiones del estudio realizado y la busqueda de coherencia global.

3. Comprender y expresar mensajes con contenido cientifico utilizando el lenguaje oral y escrito con propiedad,
interpretar diagramas, graficas, tablas y expresiones matematicas elementales, asi como comunicar a otras
personas argumentaciones y explicaciones en el ambito de la ciencia.

4. Obtener informacion sobre temas cientificos, utilizando distintas fuentes, incluidas las tecnologias de la informacién
y la comunicacion, y emplearla, valorando su contenido, para fundamentar y orientar trabajos sobre temas cientificos.

5. Adoptar actitudes criticas fundamentadas en el conocimiento para analizar, individualmente o en grupo,
cuestiones cientificas.

6. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocion de la salud personal y comunitaria, facilitando
estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la sociedad actual en aspectos relacionados con la ali-
mentacion, el consumo, las drogodependencias y la sexualidad.

7. Comprender la importancia de utilizar los conocimientos de la Biologia y Geologia para satisfacer las necesi-
dades humanas y participar en la necesaria toma de decisiones en torno a problemas locales y globales a los
que nos enfrentamos.

11. Conocer los principales centros de investigacion de Andalucia y sus areas de desarrollo que permitan
valorar la importancia de la investigacién para la humanidad desde un punto de vista respetuoso y sostenible.

Bloque 2. Las personas
y la salud.
Promocion de la salud

2.11. Nutricion, alimenta-
cion y salud.

2.12. Los nutrientes,
los alimentos y habitos
alimenticios saludables.

2.13. Trastornos de la
conducta alimentaria.

2.14. La dieta medite-
rranea.
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2 Unidad

Escenarios y contextos

Dado que la unidad versa sobre los alimentos y los habitos alimentarios, el escenario global del mismo es la propia conducta del
alumnado a la hora de decidir qué comer y en qué cantidades. El aula puede ser un lugar adecuado tanto para colocar los murales
elaborados durante la presentacion de contenidos como para la realizacidon de exposiciones orales referidas a las dietas.

En lo que respecta a los contextos donde aplicar los conocimientos, no cabe duda de que debe hacerse continua referencia al
entorno familiar del alumnado y por supuesto a su diversidad cultural, que afectara a sus habitos alimentarios. Es importante que
se expongan los contenidos contextualizandolos en situaciones cotidianas y siempre desde la necesidad de que sea el alumnado
quien adquiera autonomia personal para tomar decisiones sobre su dieta.

Materiales y recursos

Materiales Espaciales Digitales y tecnolégicos
Material publicitario de En esta unidad puede | Para tratar los contenidos de la unidad se pueden usar materiales
etiquetas de alimentos, ser suficiente el aula de | disponibles en la web, como:
bascula, cinta métrica y referencia del grupo. e Comedores escolares saludables

equipos informaticos para
actividades de competencia
digital.

http://www.consumer.es/alimentacion/comedores-escolares.html

e Calculadora nutricional
http://www.ienva.org/CalcDieta/composicion.php

¢ Funcion de los alimentos
hitps://www.zonadiet.com/nutricion/funcion.htm

¢ Alimentacion y nutricion, ¢en qué se diferencian?
https://www.guioteca.com/educacion-para-ninos/alimentacion-y-nu-
tricion-en-que-se-diferencian/

¢ ¢Qué es una dieta saludable?
https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/bibliote-
ca-de-salud/prevencion-salud/san041831wr.html

¢ Signos para detectar trastornos de la conducta alimentaria

https://www.quironsalud.es/blogs/es/trastornos-alimentacion/sig-
nos-detectar-trastornos-conducta-alimentaria

e Alimentos con muchas vitaminas

https://www.muyinteresante.es/salud/fotos/alimentos-con-muchas-vi-
taminas

¢ Plan Andaluz de Salud: cocina andaluza y dieta mediterranea

hitps://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/Cocina_Andalu-
za_Dieta_Mediterranea_1995.pdf

Temporalizacion

Sesiones Contenidos trabajados

Andlisis de la fotografia de presentacion de la unidad.

Lectura y discusion sobre el papel de la gastronomia en nuestra sociedad.
Actividades de iniciacion. Correccion oral.

1.2 sesién | Presentacion de contenidos.

Andlisis inicial del mapa conceptual.

Exposicion de contenidos: epigrafe 1 (Alimentacion y nutricion).

Tareas proxima sesion: actividades internas 1 a 3.

Exposicion de contenidos: epigrafes 2 (Nutrientes) y 3 (Grupos de alimentos).

Actividades internas 1 a 3. Correccion oral.

Realizacion de dibujos de ruedas de alimentos.

Reconocimiento de tipos de alimentos en material publicitario.

Tareas proxima sesion: actividades internas 4 a 9.

Tareas préximas sesiones: elaborar, en pequefos grupos de 4 miembros, un mural de la rueda de los alimentos,
indicando la proporcién de alimentos ingeridos en la dieta de una semana de cada uno de ellos, y comparando las
proporciones de cada grupo en las diferentes ruedas resultantes.

Exposicion de contenidos: epigrafe 4 (Necesidades nutricionales).

Actividades internas 4 a 9. Correccion oral.

3.2 sesion | Actividades internas 10 a 12. Correccion oral.

Calculo del IMC y de la TMB de forma individualizada, representando graficamente los resultados.

Tareas préxima sesion: actividades internas 13 a 16.

2.7 sesion

Funcién de nutricién I: alimentacién y nutricion (89



Unidad 2 Programacion de las unidades didacticas

4.7 sesion

Exposicion de contenidos: epigrafe 4.3. (Contenido energético de los alimentos y andlisis de la tabla de contenidos
de los mismos).

Actividades internas 13 a 16. Correccion oral.
Actividades internas 17 a 20. Correccién oral.
Tareas préxima sesion: competencia clave “Menu escolar’

5.2 sesion

Resolucion de actividades de competencias.

Exposicion de contenidos: epigrafe 5 (Dietas saludables).

Exposicion de murales de ruedas de alimentos elaborados en pequefos grupos. Discusion sobre las caracteristicas
de las ruedas presentadas.

Tareas proxima sesion: actividades internas 24 y 25 y recopilar recetas de platos tradicionales que se elaboren en los
hogares del alumnado y que encajen con las caracteristicas de la dieta mediterranea.

6.% sesion

Exposicion de contenidos: epigrafes 6 (Habitos alimentarios saludables) y 7 (Trastornos de la conducta alimentaria).
Actividades internas 24 y 25. Correccion oral.
Actividades internas 26 a 30. Correccion oral.

Realizacion en parejas de carteles con las caracteristicas de la dieta mediterranea y de menus elaborados con las
recetas recopiladas por el alumnado.

Tarea préxima sesién: competencia clave “Querido diario”

7.2 sesion

Correccion de actividades de competencia.

Debate en clase sobre conductas alimentarias.
Actividades de consolidacién 1 a 15. Correccion oral.
Andlisis del esquema final de la unidad.

Revision del apartado “La unidad en 10 preguntas’
Tarea préxima sesién: Evaluacion.

8.2 sesion

Evaluacion: de contenidos y de competencias.
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2 Unidad

} 3. METODOLOGIA: ORIENTACIONES, ESTRATEGIAS METODOLOGICAS Y CLAVES DIDACTICAS

Presentacion

La fotografia principal corres-
ponde a un grupo diverso de
alimentos, evidenciando de for-
ma explicita la gran variedad de
alimentos que podemos tomar.
Por ello, debemos contar con
herramientas que nos ayuden a
decidir qué alimentos nos con-
vienen en cada momento. En la
imagen tienen un papel prepon-
derante las frutas y verduras, con
el fin de ilustrar su importancia
en nuestra dieta y fomentar asi
su aceptacién como alimentos
saludables entre el alumnado.
La fotograffa y el texto de Angel
Le6n, prestigioso chef andaluz,
ayudan al alumnado a situar la
gastronomia como una disciplina
intimamente relacionada con la
alimentacion y la nutricién, de

proporciones adecuadas, verduras, rutas, licteos, pescado, car
S gumbes, etc. Una dieta saludable, combinada con ejercci fs
" oular mejora signifcativamente nuestra caldad de vida.

Unidad 2

Funcion de

alimentacion y
nutricion

«En el restaurante, cuando sacamos el plato de la luz
y dejamos la sala a oscuras, la gente ve la luz del mar
y aplaude emocionada. Es algo impensable en un
restaurante. Y si ocurre por medio de unos cangrejos
que producen luz, pues viva la gastronomian.

Angel Loén (1977),

cocinero espaiiol (La Vanguardia).

nutricion I:

@ Alimentacién y nutricion

2 Los nutrientes.

3 Grupos de alimentos

ot

)
W &/, Qué sabes hasta ahora?

% Necesidades nutricionales

8 Dietas saludables

® Habitos alimentarios saludables

@ Trastornos de la conducta alimentaria

1Qué diferencias hay entre alimentacion y nutricién?

Cuintos tipos de alimentos conoces?

£Qué son los nutrientes?

4De qué nutrientes obtenemos la energia?

4Cusl es la comida més importante del dia?
Qué son los alimentos reguladores?

2Qué es Ia dieta mediteménea?

Cudles.
2Qué es la bulimia? ;Y Ia anorexia?

A qué se llama enfermedad nutricional?

% Al finalizar la unidad habrés aprendido
La diferencia entre alimentacién y nutricién.
Qué tipos de nutrientes existen.

Qué es una dieta

Las caracteristicas saludables de la dieta mediterénea

gran importancia en nuestra sociedad. Se ha elegido la figura de este chef por su relacién con la investigaciéon para la
buisqueda de nuevas fuentes de alimentos, en su caso de origen marino, en relacién con instituciones como la Universidad

de Cadiz y otras del ambito de la investigacién cientifica.

La unidad puede comenzarse mediante el andlisis de estas imdgenes, la lectura y comentario de la cita y la puesta en
comun del cuestionario de ideas previas “;Qué sabes hasta ahora?”, para luego pasar a presentar los contenidos a trabajar

a lo largo de la unidad.

Epigrafe 1. Alimentacion y nutricién

En este apartado se definen los conceptos de alimentacion y nutricion, y
se distingue entre alimentos y nutrientes. Se sugiere utilizar la diferencia
entre procesos voluntarios e involuntarios para ilustrar la diferencia entre
los dos primeros conceptos.

El esquema final de la pagina permite relacionar claramente cudles son
los procesos y aparatos de nuestro organismo relacionados con la fun-
cién de nutricion.

Epigrafe 2. Los nutrientes EEN
EEEEEEEEEEEER

En este apartado se clasifican y describen los nutrientes segtn su origen
(organico e inorganico) y segln su funcién (energética, estructural o re-
guladora). En cada una de las dos clasificaciones se ofrecen ejemplos de
alimentos que contienen dichos nutrientes.

Este epigrafe cuenta con recursos visuales referentes a los distintos tipos
de vitaminas que debemos ingerir diariamente y que encontramos en
diferentes tipos de alimentos; se hace especial hincapié en las frutas y
las verduras.

Funcion de nutricion I: alimentacion y nutricién

1. ALIMENTACION Y NUTRICION

La alimentacién es el proceso mediante el cual

nuestro organismo
ingiere los al que necesita para obtener los nutrientes.

Los alimentos que ingerimos, como la came, el pan o las frutas, estin
formados por sustancias més simples denominadas nutrientes.

ganismo ps
producir energia, construir estructuras y realizar las funciones vita-
les. Son el agua, las sales minerales, los glicidos, los lipidos, las pro-
tenas y las vitaminas.

Durante los procesos en los que nuestro cuerpo utiliza estos nutrien-

Actividades ©'%

ctividades a

1. Cita tres diferencias entre nutricion
y alimentacién.

2. Define qué son los nutrientes y ex-
plica por qué son necesarios para el
b

3. ;De qué depende el valor nutritivo
de un alimento?

@) Uricod 2 Funcénde it lmentacin

tes, (
chos), de las que tenemos que deshacernos

La nutricién es el conjunto de procesos que permiten la trasforma-
i trient

yla posterior.

generadas por la actividad celular.
Segiinlo descrito, existe una clara distinci " T
cion:la iedad. EI i
mos, es decir, es voluntario y consciente. Sin embargo, una vez que los

ingeridos,
nutrientes de forma involuntaria ¢ inconsciente.

de su contenido en nutrientes. Cuanto mayor es |a variedad de nutrien-
tes de un alimento, mayor es su valor nutritivo. Si los nutrientes de un
alimento proporcionan energia a nuestro organismo, entonces se habla
del valor energético de los alimentos.

gran variedad de li reponerlos
§ e o

materiales y:
alimentacion adecuada tanto en cantidad como en variedad de nutrien-
tes es fundamental para mantener un perfecto estado de salud. Cuando
Ta alimentacién no es correcta se producen las enfermedades nutricio-
nales o trastornos alimentarios.

En esta unidad estudiaremos todos estos aspectos relacionados con la
nutricion.
Funcién de nutricion

1
Respiadén || it

TERS




Unidad 2 Programacion de las unidades didacticas

2. 105 NUTRIENTES P Fucntes de las principales vitaminas

Recuerda

Las biomolécalas que forman nuestro uerpo, ai como 18 energia | g agun e uro e o compoeres rdone

o que coracemos,unsenento
2.1. Clasificacién segun su composicion =

Segiin su origen, los nutrientes pueden clasificarse en dos grandes
categorias:

/o

9060

’ 7 .
tales o animales) o no orgénicas (origen mineral):

Agua: es el componente imprescindible y mayoritario de nuestro
cuerpo (60-75 % de nuestra masa corporal). Existe un control del

i que
ina,

s.us minerales: s consideran nutrentes esenciales (necesaios
ue se:

o duuzlu: i i T i o fun:lon:; s cons-
ando

como regul o de mchos pmm cdar
el sodi ransmisién de los
nerviosos, o con el calcio en la contraccion muscular.

© Orginicos: estos nutrientes proceden de fuentes exclusivamente
orgdnicas:

: ] .
en frutas, patatas, legumbres y cercales. También se incluye en

o o plésticos: proporcionan los clementos materiales

o
ORI G R Eacl IO OE B
s quimicas del metabolismo celular. Sin su participacién, est =

procses o tck Yibls 7 o orpiacio b, 52 nceren
Tas sales minerales y as vitaminas, que s requicren en cantidades

el grupo de los glicidos la ibra alimentaria, formada por celulosa,
compuesto estructural que forma las paredes celulares de las célu-

as vegetales.
Lipidos: son nutrientes insolubles en agua y su funcion es pro- 2.2. Clasificacion segun su funcién
des cantidades de energia de reserva a las células. Seglnlas fanclones que desern
amcatalmente de acete vegetles (oiva, girssol = . % P

050ja) y grasas animales (manteca, sebo o tocino). en tres grandes grupos:

Proteinas: son los nutrientes que forman la mayoria de nuestras Recuerda

estructuras corporales y participan en casi todas las funciones

ntes, y por extension
los alimentos que los contienen, se puede establecer otra clasificacién

© Energiticos: aportan Ia energia imprescindible para levar a cabo.

fermedades y absorbemos o nutentes que ¢l crpo necsita,

Como ya sabes, una dieta equilibrada debe
aportams todos os cestamos

celulares. Constituyen el 50% de la masa corporal sin contar el para generar calor.

agua. Se encuentran en alimentos de origen animal (carne, pes-

tes se utiliza tanto para la contracci6n muscular como para man-

o
Vu Actividades
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Er R Y Ve s devipecatura Carporal Coastinte éeichns 4 Tos STACISe 4. Clasiicaestos alimentos seqin I fundén de los nutentes prindpales
7 Thee! o incluyen en este grupo los ghicidos y los lipidos, que son descom- que aportan a a dieta: filete de terners, naranja, patatas, arroz, gar- :
Duestos en moléculss més sencil con I iberscion de grandes banzos, berenjenas, huevosy aceite de e sl v o e
st e, S i s e Se des i fa il p Jas (respiracion celuian). Lo B s er i dea s o
Tpid 4% cantidad d Tos gicidos y pucden dos ylpidos?
Yy fpee D:ByI0. Son. lubles o . Razona t respusta
;/‘:g:v:ic: (e e ) il G pescde, (2D o

Losalimentosicosen gliidos,perosobre todoen
lpidos,aportan gran cantidad de enrgia.

Se introduce el concepto de la CDR como medida de los nutrientes que nuestro organismo necesita para su actividad.

En el recurso “;Sabias qué...?” se destacan los nutrientes esenciales, necesarios para la dieta, y cuyo aporte insuficiente

puede provocar enfermedades carenciales.

Epigrafe 3. Grupos de alimentos

En este apartado se recogen los contenidos referentes a la rueda de los
alimentos. Dicha representacion de los seis grupos principales de ali-
mentos recoge ademas un cédigo de colores para la clasificacion de los
distintos nutrientes que contienen los alimentos.

Para un mayor aprovechamiento de la informacion de este recurso seria
aconsejable que el alumnado realizara algtn tipo de mural o panel en un
tamafo suficientemente grande como para realizar exposiciones orales
ante el resto de la clase. En dicha exposicién se clasificarian los alimentos
de la dieta seguida por el alumnado a lo largo de una semana.

Se aconseja destacar la presencia del agua y la actividad fisica del centro
de la rueda, necesarios para tener una dieta equilibrada y sana. Con ese
objetivo se recomienda trabajar especialmente la actividad interna 8.

Epigrafe 4. Necesidades nutricionales

Las necesidades nutricionales de los seres humanos pueden distinguir-
se en tres grandes grupos: estructurales, reguladoras y energéticas. De
ellas, las energéticas son las mas relacionadas con el sobrepeso, por lo
que este epigrafe hace un estudio exhaustivo de cémo calcular las nece-
sidades de cada tipo de persona y asi poder establecer criterios basicos
para llevar una dieta equilibrada.

En primer lugar se aborda el cdlculo de las necesidades energéticas minimas segtin la TMB (tasa de metabolismo basal). A
continuacién, y teniendo en cuenta el gasto energético derivado de las actividades cotidianas, se aborda el célculo de las
necesidades diarias de energia. De esta forma se distingue entre estilos de vida sedentarios, activos y muy activos. Se trata
de enfrentar al alumnado a su propia realidad mediante la elaboracién de tablas de actividades diarias y célculos para los

3. GRUPOS DE ALIMENTOS

N 1 i (n la funcién principal
que desempenian sus nutrientes mayoritarios: energética, estructu-
ral o reguladora.

L

de una forma equilibrada, por lo que suclen representarse a menudo
en forma de circulo, Ia llimada rueda de los alimentos. La importancia
La rueda d los alinentos nosindcaen qué propor- e los diferentes grupos de alimentos puede aprectarse en funcion del

mayor 0 menor tamafio que ocupan en dicha rueda. De esta forma, los
alimentos que deben consumirse esporddicamente se representan en
un sector més reducido, frente a los de consumo frecuente, que apare-
cen en un sector de mayor tamaiio.

ciones debemos tomarls.

1 Cereales, patatas y aziicar Glicidos “S‘
" Mantequilla, aceites y grasas vegetales Lipidos 1 k
@
n Leche y derivados.
Estructural Proteinas
IV Cames, huevos, pescados, legumbres y frutos secos
v Hortalizas y verduras
vmmmas y — [
v Frutas sales minerales
Sabias que...?

Los alimentos estructurales, como
has estudiado, son ricos en protenas,
pero 10 todos tenen fa misma calidad
proteica. La calidad proteica de un ali
mento depende del aporte de aminodc-

o dos que ese alimento pueda proporci-
Yy Actividades s Ls simentos e oren il
7. ¢{Qué grupos de alimentos deben ser <omo la came o0 ¢l pescado tenen una
consumidos en mayor cantidad? Ra- alidad proteica muy alta, ya que las pro-
zona tu respuesta. teinas que tomamos en ellos nos apor-

tan todos los tipos de aminoscidos que

BIO0E Sonificado ehe el o dela recstanas En i i de o o de g vgetalcaecen de uecs e

tueda de alimentos de esta pagina?

idos, por lo que su lucionar este problema hay co-
o ii- e diferents tiposde almentos de
mentos, revisa tus respuestas a la ac- ‘origen vegetal, por ej
tividad 4 de 1a pagina anterior. ylogrando, po lo tanto, un aporte de aminodcidos completo.

@) Uricod 2 Funcionde i lmentaciény maicién

que se presentan diversas oportunidades en las actividades internas y, posteriormente, en las de consolidacion.
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2 Unidad

44, NECESIDADES NUTRICIONALES O it — £4.2. Necesidades energéticas diarias 4.3, Contenido znzrgeﬂcu de los alimentos
-« i Pa er el total de energia que gastamos diariamente, y que debe- La par: diarias la obten
e £ 10. Explica por | Lakilocaloria (kal) es una mmmmmw er mediante la alimentacion, necesitamos tener en cuenta ‘mos de los alimentos ricos en ;umdo. y lipidos (nutric ot =nergé'n
pouTi iedioe gussoendaion En;rlv;s"a;sm esigual para todas l al igual que el kiljulo mh',“f::_‘:; creg | o solo nuestra TMB, sino la cantidad de energia que requicren nues- cos),aunque en
En cuanto a las necesidades estructurales, los alimentos aportan los 11. Calcula la TMB de un chico de 14 P: tre 13y 18
‘materiales para construir o reparar los tejidos de nuestro cuerpo. Las afios que pesa 57 kg y mide 156 fices s 58 il Nortodox loginurientes spox ‘; e “‘“:'“‘ cantidadda ensrgia alicar
o p 731 Gz or ejemplo, 4
dad de actividad fisica.
08 g de proteinas por cada kilogramo de masa corporal cuando somos o ge iebanpuios diele peoniten s A clula pbtensr e
s, sngus o e e i B | resousemesvisaios | e 7o e o s g
lamisma edad, pesoy altura que el - . dM 7t kc-l Foc e de proteinas. A pesar de e o lus glﬁadm
Las necesidades reguladoras son aquellas que se refieren al funcions- chico anteror? Comprala con la
miento del organismo. Tanto las viminas como lus sales minerales, anterior. Estilodevida  Actividad fisica Kilocalorias (keal) p:me dg Ias celnlis ya ‘que su metabolismo es més. ramdu ¥ fml ¥ o
ademés del agua por supuesto, son 13, i R Mujeres e ergia ripida para la célul
iene nuestro organismo? ;Como s Vqa Actividades ik lign 0 GEST Ty
M. Narzsldadzs energéticas minimas sl 14, 1Cudntas kiocaloras contiene un i Medas 3400 5500 a Actividades
. dimento de 1328 k7 e . S0 == 17. 2Qué nutrente aporta mayor can-
Ta edad, €l sexo, | itucid 15. Calcula las necesidades energeti- tidad de energia?
fisca. Aunque l organismo permancacsen completo reposo,sempre - R IE T T casdaia totales e la chica c B a ; wtlizar
actividad 12, si tenemos en cuenta 1 tobl En ol 2 e
reolacid 1o, que su horario dario es el squien- 1 tabla d ; d :
{e: dormir 8horas, estar sentadaen _ localorias por minuto que se necesitan por cada kilogramo de masa 19, (Cuanta energa enkeal aportan 5 g
- o diase 6 horas, comer 2 horas, cami-€0rporal segn la actividad desarrollada. En estas tablas no se considera delicidos?
nar 2 horas, jugar al baloncesto 1 el sexo, ya que el gasto total de cada persona varia segun su masa corpo- 20. Imagina que recibes el encargo de
ora, montaren bci2 horas,estar (kg) elaborar una dieta de un dia para

de pie 1 hora, aseo 1 hora y estar

una persona con unas necesidades
energeticas de 3500 keal, Realiza
una propuesta de dieta que cum-
plaas proporciones de a rueda de
los alimentos y satisfaga sus neces'-
dades energéticas. Compara tu die-
ta con as de otros miembros de la
clase y debate cudl de ellas te pa-
ece mas adecuada desde el punto.

tividad diaria su TMB. La pastaes una fuente de gicios compleis, icos eneneig

6. Calcula ahora las necesidades ener-
geticas que tenes en un dia medio
de tu semana habitual. Para hacer
mis faci los calculos define tus ac-
tividades por tramos horarios com-

‘TABLA DE NECESIDADES ENERGETICAS DIARIAS POR CADA
KILOGR/ PORAL

i et e e - Foan e entuda e & el i g e cortrid
we rea i k
les bisi después de L y & de consumo energético para cada s ° 1okl 0358 et e s 41
z i s ? g ina siguiente.
= SR % actividad fsca de esta pégin. o 4 081 ghgia 1015% pégina sig
e o et e .
b ¥ también depende de otros factores tales como edad, m: Sabias que..?

LGl de i B e, onfocine saomtas b S
ndiiduo o TMD s s haciendo memor ya qu s 01dos demandan

menoscnergi. Dormir 0018 Montarenbic 0120 Estrumbadodespero 0023 s esencal
in b
Paral #se0 0050 Bailar 0070 Bajor escaleras 0097 bl
A kil por cada pimal, o qug tcas en grasassaur ueden
ilo i Acividades domésticas 0068 Jugara teris 0109 Subiescaleras 0254 K s sl e ol i e S
Estr sentado o008 Jugara ithol 0137 Cormr (810 ki) 0151 de en i
d B Esar 66k 009 N e o) T i do pamitcs, una grasa saturads que puede favorecer extas enfemedades, o o s ga-
tienen en cuenta el sexo, la masa corporal en kilogramos (kgb, la alwura % oy o s . S
en centimetros (cm) y la edad en afios. . o . M - 2
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Por dltimo, se aborda también el estudio del contenido energético que nos
ofrecen los alimentos que ingerimos, con el objetivo de poder comparar me- L O e I e

diante un balance global la cantidad de energia y nutrientes que tomamos cada eI e == R
) L ) , ) mme s L2 22 o=om
dia 'y las actividades en las que consumimos dicha energia. e R e e R
Como hemos comentado, se ofrecen diversas actividades para la realizacion de et e
los cdlculos nutricionales que ayudan al alumnado a mejorar su competencia e e e e
Grupo . Mantequila, aceites y grasas. Berenjena. 5 56 02 .2

matematica, asi como a comprender la importancia de adoptar dietas equili- Er - R - R T -
bradas en funcion de las necesidades de cada persona. T T
Grupo Wl Leche y derivados Pepino. 7 2 02 o

El recurso “;Sabias qué...?"” que hace referencia a los lipidos es importante para pe i T
entender su importancia en nuestro metabolismo y la necesidad que tenemos e T
de ingerirlos, aunque de forma controlada. Se— G
e B B w wem ok @ a0 ow

Epigrafe 5. Dietas saludables L o
Partiendo de la definicion de dieta se aborda el significado y la importancia e A
de una dieta equilibrada. Como modelo de dieta equilibrada se utiliza la dieta = Ll oR R Emerow oo

mediterranea, destacando no solo las caracteristicas de esta dieta, siN0 tam- | g ... mew oo
bién los beneficios que aporta para la salud. Se puede profundizar en la con-
textualizacién de estos contenidos elaborando menis basados en platos tradicionales de la dieta mediterranea del entorno
del alumnado, plasmados en carteles explicativos.

Como recurso grafico especifico se utiliza el plato de Harvard para representar las recomendaciones de una dieta saluda-
ble, muy en linea con las caracteristicas de la dieta mediterranea.

En los “;Sabias qué...?” se ofrece informacion relevante sobre diferentes aspectos relacionados con las dietas saludables
o la investigacion en Andaluaa. En uno de ellos se tratan los beneficios que aporta a nuestro organismo el consumo de
cantidades adecuadas de aceite de oliva, como superalimento tradicional relacionado con la dieta mediterranea.

Como apoyo al plan de lectura se destaca la figura de Elsie Widdowson, cientifica pionera en el campo de la nutricion y
la dietética.
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Unidad 2 Programacion de las unidades didacticas

B. DieTAS SALUDABLES Sabias que..? - 5.1. La dieta mediterranea

Como ya sabes, pars mantener nuesirss ctividades diaras s necesario f De forma general, se considera dieta mediterrinea a aquella dicta
con caracte-

p mnﬂ Jes. En a natrsleza o ¢ posil | minamos un compuesto denominad sacaes, Spiina e Hig

- " « Delgaderexte: e corie con s s | Ia mayor p
: en lmeros e | .

| 1 remolacha, mednt
Aunque su consumo

La dieta es el conjunto de alimentos que ingerimos en nuestro dia a
di teniendo en

idad, la calidad y la manera

prep: s A
frecuente consumo depescad szl ﬂm en grasas inuradas sen-

o tanto, dela

mades Omega rs.
° i I

P
fin determinado, como puede ser disminuir o aumentar de peso. Cada

| iz asegura un apor
| Py -

« Hipertensin: se recomienda la disminucin

Una dita cquilibrada s aquel que spora a proporcén diai
e % 3

agua quccadap:r;nm i largo e * Tdnsho intestinal: se mejora con dieas po-

bres en esiduos,a ue genetan pocas heces

limentaria.

Existen diversas recomendaciones para llevar una correcta alimenta-
ci6n. En primer lugar, es limentos e ingleran

1 dia, para evitar comer cantidad

Es recomendable ademés, que se repartan los alimentos energéticos

dante en ellos.

bid tre otros lainsta
PR Distribucion de la energia aportada por los alimentos diarios | is en Upidod v azh

© Las principales fuentes e proteinas son las Jegumbres lpescado
lancas (no grasas). Las legumbres aportan, ademds, Sabias que..?
Tayor cuntdad de flr, o peschd spo raes Giarredas ks

saludables y las carnes blancas son menos ricas en grasis Saturadas s frecunt of refeencis hoy i a s supe-
que las rojas, poco abundantes en esta dieta rlimentos,es 05 que aportan nu-
oL inado y el uso de especias facilitan la digestion de

lizadas figuran ¢l

ronm.llo. el orégano, el romero, el percil, e clavo, etc, que sportan e et Ml T

fibs

gen vegetal,

Otro efecto

P como fuente fundamental de energia.
A
o

debes tomar

e e e
Razona adecuadamente \as venta-
e

2 s s
sieses ganar masa corporal? ;Qué
e !
més frecuencia o en mayores can- Sabias que..?
tidades?

21 ¢A qué hora del dia

e, S
=ry=A i

23, Rebate con argumentos la siguien-

Desde un punto de vista estrictamente energtico, las dictas también

25 (Cusles son los beneficios para la

salud de la dieta mediterranea?

s 3 e oess Tegunir
masa o e spor- ' o s Consume gan antigad de fa Uipiigahacviall
fa de | disminucién de : in de uevosaimenosy be ekl o v y los
masa, o gasar La rservas que nUESTo cerpo acumulaba en nuesro varia sequir una dieta asi. B o e oo i oz daprd
tejido adiposo. U
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macion: e,
pucden sr equilibradas, s aportan la energia necesaia para relzar 1o MR a mepog ot o8 i Actividades >, &
; perde peso es elminar de fa die- ¥
nuesras actvidades diarias. También pueden ser ’ i i st L
aprcomieols : G| 24.Gita e prncpsles caracterisicss
auier tpo de ido, ya que son los

Epigrafe 6. Habitos alimentarios saludables

Este apartado recoge de forma muy concreta aquellas actitudes y actuaciones
que el alumnado debe adoptar para mantener una alimentacién saludable y
equilibrada.

Con esta informacién se pueden elaborar carteles explicativos y campaiias de
sensibilizacion y concienciacion sobre habitos alimentarios saludables. Dicha
campana no solo podria estar dirigida al alumnado de esta materia, sino que
podria ampliarse a toda la comunidad educativa.

Como instrumento objetivo a la hora de realizar una evaluacién del estado de
salud del grupo se puede emplear el calculo individual y anénimo del IMC
(Indice de Masa Corporal), explicado en el recurso que aparece en este epi-
grafe. Una vez obtenidos los valores individuales, se puede abordar un estudio
global mediante la representacion en diagramas de barras, como se sugiere en
la actividad de consolidacién ndmero 14.

Epigrafe 7. Trastornos de la conducta alimentaria

En este epigrafe se define el concepto de malnutricién y se describen de for-
ma detallada las principales enfermedades y trastornos derivados de una mala
alimentacion.

Ademas, se enfrentan los trastornos derivados de la desnutricion con los de la
obesidad, lo que se puede aprovechar para el estudio de contenidos transver-
sales y competencias clave referidas a las actitudes sociales y ciudadanas. En
concreto, es importante razonar con el alumnado las causas y soluciones de
la desigualdad entre sociedades y el origen de la falta de alimentos en muchas
zonas del planeta.

Por otra parte, se presentan los trastornos de anorexia nerviosa y bulimia. Sin
perjuicio de que puedan plantearse actividades complementarias y extraes-
colares para el desarrollo de estos contenidos, es importante describir los sin-
tomas de cada enfermedad y dotar al alumnado de recursos para detectar y
afrontar de forma precoz estos trastornos.
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Sabias que..? 6. HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES

Las necesidades nutricionales de las personas son variables, ya que
E11MC es el indice de masa corporal. Cono- dtpm\dt n de su estado de salud, actividad fisica o estilo de vida, entre
o

factores, por 1o que es poco realista establecer una dieta tipo que
a5 descubrid " pum aplicar de fomma eneal 8 cuslquier persona ¢n cusluier
prtende e ‘momento.
s soludale que pude tener ura persoa. £

IMC resuita de f dision dea masa en Kogra-

1 = masa ko)
Taltura (m)}”

No obstante, partiendo de Ia idea bisica de que a dieta debe satisfacer

justa medida,

‘pucden ser aplicables a toda la
salud:

Clasiicacion del IMC segin la OMS
<

° i .
pes0 dad y equilibrio tenga una dieta, mis saludable y placentera serd la

18225 Peso normal {saludable) alimentacién.
;; ';z e cuscad i o) © Ingerir frutas, verdnnl 34 hnmum dlan nte:
a0

(obesidad de grado M)
0245 Obesdod itida

obesdad degado 1) © Beber agua en abundancia: para mantener el cuerpo bien hidratado
5 p de’5 a7 vasos di d dad

intensa.
° Ta ingesta de ali

inco comda diaia  ugar de oo 115
o

- tomados el
d d

© Realsar ejerico hubisalment tene machos ben cﬁ cios, ya que

previene la aparicién de. do{erm nadas enl'erm(vdades

o
o
26.2Cufl €5 10 IMC? 4 qué inerv-
Iote encuentr? 1Qué habitosai-
mentarios conriayen a lo?

Actividades

27. ;Qué cinco conseios nutricionales da-
tias 2 una persona que mide 1,69 m
¥ pesa 50 kg? Razona t respuesta.

7. TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

Se define malnutricién como la nutricién inadecuada provocada por el

A menudo, il d
la malnutricion suelen ser irreversibles, por lo que es aconsejable adquirir
hibitos adecuados desde la nifez.

que pueden derivar en trastornos o enfermedades como
© Desnutricién: trastorno provocado por la falta de

ivada

bien de enla
asimilacion de los nutrientes ingeridos. El riesgo de desnutricion es mis
alto entre la poblacion infantil, adolescent

Primaria o leve: causada por seguir una alimentacién deficitaria en
nut

Sceuidaf sese Gghiada o i e ol il g
1o se corrige,
:.du s ¥ fisica, diversas enfermedades y pes\ble‘me’nl: T muerte

© Obesidad: dad causad:
provocan un exceso de grasa corporal ¢ coniders abesscuslqice per.
% de

€l 15 % en hombres. Otro de los pardmetros més utilizados para su detec-
ci6n es el IMC.

Ia comida de

i o v i 8 e
Es \ii personas.
10y30atos, y con mayor proporcién a mujeres que hombres, e
© Bulimia nervioss: s considers n tstorno de 3 slimentcio caracer- Actividades &3
:

28. ¢Cusl es el caso de malnuti-

2ado po
a :s‘.ondldzs Después de comer compulsivamene, estas personas iren e

no engords ionyse i 29. jPodria acabarse con gran
4 ol de ayuno. Por parte del problema de la des-

a
cuadamente tu respuesta.

30.Que diferencias hay entre
anoresia y bulimia?

omo la bulimia son enfermedades muy peligrosas ya q
10 son efectivos, pueden llegar a provocar la muerte e
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Actividades de consolidacion

En este apartado se recogen una serie
de actividades enfocadas a consolidar
lo aprendido durante la unidad. Algu-
nas son ejercicios que ya se han reali-
zado, cambiando algtln dato, aunque
también hay actividades diferentes
para ampliar un poco lo aprendido.
La mejor idea es que se hagan una vez
se haya terminado la unidad.

Esquema de la unidad

El esquema de la unidad sintetiza con-
ceptualmente las principales ideas del
tema abordado. Puede consultarse al
principio de la unidad y copiarse en
el cuaderno al final para organizar las
ideas de la materia estudiada.

2 Unidad

N da

L4 Actividades :: consolidacion

1. Completa en tu cuademo el siguiente texto escribiendo
solamente una palabra en cada hueco;

La

« Los alimentos frescos son los ms adecuados.
« Consumir ocasionalmente productos licteos y derivados.

e tienen funcion estructural. Las sassesss y
ienen funcién requladora junto con el agua. La
maye 22 que debemos consumir para satis-
facer nuestras necesidades energéticas deben proceder
d

e en abundancia.

« Tomar huevos con moderacion.

« Estan permitidos los dulces, pasteles y postres lacteos
diariamente.

e

nutrientes y algun benefico para nuestra salud medible.

5. Relaciona en tu cuaderno los tipos de nutrientes que apa-
p

tos ingeridos en un determinado intervalo de tiempo.

2. Representa graficamente estos datos y comenta el resul-
tado desde el punto de vista de Ios tipos de personas y.
sus estilos de vida. Segan este grfico, ecudles serfan tus
necesidades energeticas? ;Serian las mismas si tuvieras
otro estlo de vida?

Preescolares. 123205 0
Escolares. 4218305 55
Jovenes 1830 afos 3

Personasadultas 302 60 anos 30

3..Segun lo que sabes sobre Ia rueda de los alimentos, in-
dica a qué grupo de alimentos pertenecen cada uno de
los siguientes, indicando cusl es el principal nutrente que.
aportan a nuestra dieta.

d = o

4.Indica en tu cuademo s lassiguientes afirmaciones sobre

les. ¢A qué tipo de da-
sificacion de nutrientes corresponden cada una de estas

columnas?
Vitaminas “E%
Inorgénicos Glicidos g
Sals minerales:
Reguladores
Proteinas.
Orginicos (s Estructurales
Agua

6. Los gidosy los pidos son nutrientes que aportan a nues-
10 organiso la energla necesaia para Que podamos levar
3 cabo nuestras funciones. ;Cusl s la principal diferencia
entre elos ala hora de proporcionamos esa energia?

7. Anota en forma de tabla lo que has desayunado hoy y
calcula cusntas kilocalorias aportan esos alimentos.

8. Imagina que eres especalista en nutriciony que tienes que
elaborar una dieta eqilibrada para unaijornada de una chi-
cadeportista durante el da de su compeicion mas impor-
tante. Hay que tener en cuenta que la princpal actividad
fisca la va a realizar por a tarde, por lo que va a necesitar
consurmi alimentos energéticos antes de realizar la acti-
‘dad, y necesitaré también un aporte de proteinas después
‘dela misma, para recuperar sus estructuras. La dieta debe
satisfacer unas necesidades energéticas de 3800 kcal. No
lvides cumpiirlas proporciones de una dieta equilbrada.

9. 4Qué consecuencias tiene para el organismo una inges-
tién de alimentos por encima de las necesidades energé-
tcas diarias?

10, Indica en tu cuademo a queé tipo de trastomo o enferme-

« Se debe utiizar el aceite de oliva como fuente prindi-
pal de lipidos.

« Se consumen escasos alimentos vegetales

« 6l pan y los cereales deben formar parte de la alimen-
tacion diaia

« La persona que la padece se niega a ingeri alimentos
por tener una visién alterada de su propio cuerpo.

« La persona que la padece tiene una dieta hipercaldrica
mantenida en el iempo.

* La persona que la padece tiene una dieta defictaria en
algunos nutientes.

« La persona que la padece ingiere alimentos de forma
masiva pero luego se provoca el vomito para no en-
gordar.

R
v S

ra entre este mal habito alimenticio  la obesidad; solo el
7,5% de 0s nifos toman un desayuno equifbrado, com-
puesto porleche, fruta o zumo e hidratos de carbono.

5as ajenas a su voluntad.

mida del dia para preveni la obesidad infonti. Segin la
la vel

U

obrepeso h: pidemia a nivel

por cada 100 g
totales aporta cada una de ella. ¢Por qué no llegan a
I0s 100 gramos?

|_cal | Giicidos | Lpides | proteinas |
148

Manzana 57 03 01
Melon 25 62 01 05
Membrilo 40 83 05 04
12. Lee los ingredientes de la siguiente receta y contesta a
las preguntas planteadas:
tpiwwwierva org/CakDietalomposicon php
Cakculatora nutnicon.

Recela:

T

#1pimiente (0 gramas)
most

+1 pepin pequeno (a0 grr

) De qué comida se trata? ;Qué ingredientes no se
han especificado?

‘mundial. Més de mi millones de personas adulas tenen
sobrepesoy, de llas, al menos 300 millones son obesas».

Leche
Fanint et
e Pancontomate Galletas nte-  Fantostado
o’ Acitedeolva grales Miel
e Jaminauado Zumodefuas  Fuas
Leche Leche
Coposde  Pontostado gl
coredles  Aceitede g0t
Zumode ¢
2 naranja

14, Recoge en forma de tabla todos los datos de IMC de
las personas de tu clase que puedas. Agrupa los datos
en forma de intervalos siguiendo el indice de Quetelet.

b)Utiiza
localorias aportaria esta comida en su totalidad.

) Indica de qué tipo son los nutrientes mayoritarios de.
cada ingrediente.

DA

menta el estado de salud general del grupo.
15. A la vista de las conclusiones de la actividad anterior,
Qué mensaje crees que deberias poner en una cartuii-

na que ayude a mantener o mejorar el estado de salud

mida en energética, plastica o reguladora y justfica
tu respuesta.
. Después de leer a informacion aportada, justiica ade-

16. Detecta en este texto aquellas conductas que no sean
adecuadas como habitos alimentarios saludables.y pro-
p6n medidas que las corran.

mas adecuado desde el punto de vista nutricional. Ten
en cuenta

allevantarme,
con leche y me voy corriendo al instituto. Siempre voy
yuno nada mas. Vuek ame-

teriales.

E18,5% de los espanoles de entre 2 2 17 anos presenta
obesidad y el 18,2% tiene sobrepeso. Los diversos estu-

diodia, cuando llego a casa y suelo comer patatas fitas
con un bistec de terera. Al terminar me voy a las acti-
vidades de la tarde, donde estoy hasta la noche. Cuan-

que el 6,2% de la poblacion infantl y jueril espariola
no desayuna habitualmente y que existe una rlacion da-

15 Ut et Despue e s s ey e
oy sia .

Esquema c: = unidad

[ o } 5 < Gicos
e
Estructurales |
Segin su funcién n
%
2
L 7%

Rueda de fos alimentos

> wHipoclérica

Tasa mtabolic basal.
NECESIDADES o =
NUTRICIONALES e

Cantnido enegetco

e o lmenios

Dietas

SALUDABLES

 Bocio (falta de yodo)

= Avitaminosis
(faltade vitaminas)

= Anemia feropérica
carenciade hiero)

= Fagildad Ssea
(oiveles inufiientes de calio)

« Discapacidad mental yfsica
L [SccundariaH-> = Diversas enfermedades
« Posiblemente la muerte

TRASTORNOS
DE LA CONDUCTA
ALIMENTARIA

FUNCION DE NUTRICION I: ALIMENTACION Y NUTRICION

Unidad 2. Funcién de nutrcién

Competencias clave

En este apartado se pretende trabajar las competencias del alumnado. Para ello
se presentan dos actividades con diez cuestiones que tratan competencias cla-
ve muy concretas. Pueden realizarse en cualquier momento del estudio de la
unidad, aunque en la temporalizacién se aconsejan unos momentos concretos.

En la actividad «Meni escolar» se analiza la importancia de seguir dietas sa-
ludables desde la infancia, asi como la funcién de los comedores escolares
como medios de educacién nutricional. Se analiza también la dieta semanal
de un comedor para valorar su adecuacién a las necesidades nutricionales de
una persona en su ninez.

En la actividad «Querido diario» se trabaja de forma totalmente explicita y
cercana el problema de la anorexia. Se utiliza para ello el hipotético diario de
una joven con trastornos alimentarios, que va narrando en primera persona sus
dificultades a lo largo de 12 meses.

Competencias clave

Mena escolar

Primerplat  Ensalada mixta Pasta Erslodaoverdra Verdraconpotata TEIES 0
Soqndopars | g Peadown  Arzaname o Psadoan
postre fra frta Fua frta ticeo

Son miles los nifos y nifas en edad escolar que utiizan
los servicios del comedor. Se calcula que los nifos espa
foles comen en el colegio una media de 165 dias al afo.
Por ello, el comedor escolar y el men escolar deben ser-
Vir como marco educativo para que las nuevas generacio-

Espana estd, segin algunas estadisticas, en tasas de obo-
sidad infantil que rondan el 20 %. Estos niveles son de los
ms altos de Europa y suponen un riesgo para Ia salud
presente y futura de esta poblacidn,

i

saludsbles y, al mismo tiempo, ¢l mend debe garantizaries
una alimentacién sana y equiliraca que favorezca su sa
Iud, s crecimiento y desarroll. Los menis escolares de-
ben plasmar as raciones y a fracuencia recomendada do
alimentos, y ajustor el aporte de energia y nuirentes a o5

ol problema de la obesidad esta relacionado con malos
habitos alimenticios y estilos de vida que favorecen a apa-
ricién de este problema, como la vida sedentaria, el con-
sumo de muchos alimentos procesados, etc.

De esta forma, podemos asumir que una gran parte del
s

dos. Ademés, a fisef i i

problema esté 2 educacién y, por o tan-
to, es en este eben concentrar mayo-

do tener en cuenta las costumbres gastrondmicas de la
20na, asi como la variedad de alimentos y de preparacio-
nes de estos. No obstante, determinadas dietas y formas
e preparacion deben ser corregidas por ser poco saluda-
bies. El clevado consumo de grasas saturadas, asi como
de alimentos Jes o o

es esfuerzos, por o que es muy importante que en los co-
medores escolares se disefen dietas equilibradas como
muestra, no solo para el alumnado, sino también para las
familas,  a vez que se refuerzan habitos saludables como
Ia préctica de actividad fisica moderada.

ben ser reducidos en lo posible.
La alimentacién durante Ia infancia s clave pare adoptar
hébitos nuticionales saludables que fovorecerdn alos pe-
quefos y pequerias en su vida aduta, previniendo patc-
logias asociadas a sobrepeso u obesidad, y trastomos de
anorexia o buiimia

Adaptade.
comedoror.otcolares hm

Cuestiones propuestas Q

1. 2Qué es un comedor escolar? ¢Cusntos dias al mes, du-

6. Reelabora la tabla de mends indicando el grupo de ai-

colar los nifos espafioles?

2.4Qué es una alimentacion sana y equilibrada? :Qué be-
neficios tiene?

3.4Qué es un mend escolar? Busca informacién y explica
que diferencia hay entre dieta y mend.

4.5egin el texto, eben tener en

@ Competencias clave

Querido diario

Lunes, 14 de sptiembre
Ay 6 al e, No 3£ cme e Umabs i madet;

ity heckn s fea! e e guire e asgenda y e
précina fiaen de cunplonis o il o come n de
hay. Espers puter orecer 12 contimetray lggar a.z0. S srin
tuporde. $Giine s¢ hark parn crecer WA Pitnie tanarine.
atn dictn vy o sri N v 4 s e A, e promet.
Nadic mds velvers & burlarse de mi
Oeminge, 14.de fobrers

Hey me he encancrnds o, v, Estaba vy guapr. Hacin
eis quc e o v, cpuds Aed vere prtines e d
conenr. N sipicrn aparece pr o, gripe de chac s¢ b
quedads de pizdra. Al principis na me recoucin. He conide
06 roandarls apec pusn po s plagn. €5 el ake po
2o il s o b tende it e e g enge mche
coty quc ity mche g, Ear e e g o, Goienr
s demits. A # s

atyy nfirma. Tie vrdsen,y lge de 2. o alinentn y
e g, Pass de n dicen g e priicron. AT 32 addgaca.
i g 01 g e,y e b de o bl s
e erecids hasea e 1,65,y adin me vex oy gerda. Pucde gue
e sientn cancnda y Adbi, pers vy 4 cmtinnr. Aungue 5
vets e aree. Togge g s 1 e, ne inpren gt &
wets it Aeprina. Tergy gut e ftree

Lungs, 12 de sptieimbre

Pur fin he coimplide 15 aia, pere A estry gura. Este verane
b side vy docs. M pdecs b it sy pends con

atey sy atmpnia. Ne ot gt . ml,pre cnge et

camprr s croma do o s i o n el

06 a5 gut . s moddes. sty ol g o i

ek erer g b comade ivchs At e e, S

4t e veicavl evl axes de asetrime. wians e

e peanrme, pr 5, aoas. Ms prees g ne e elean,
i

k’mﬂd%dbw}yﬂ’ﬂcmwfvw
Shbnd, 14 do maye

G nche ne . 4 e conge amigns. clas din. e
ApenAs cuma y Que vy A necesienr wn nddice. N & cleren. Ne

Cuestiones propuestas g

lede bt repa. e evnrmg ki e de bt .
Grmcias dirie o s s s, et i o gl
e o

At crming d dinic de Ans .

los aimentos. 1 6. eni molivos hace
7. 1Qué grupos se repiten a diaro? (Qué nutrientes apor- A lmentacicty, et shonad
tan fundamentalmente? 2. 4 bl 2 b o ahora?
s 3 i [ i pro-
explictamente? ¢A qué crees que se debe? de en su prmera visita al médico. tagonista?

9. ¢Qué habitos nutricionales saludables de la infancia son

cuenta a la hora de disefiar un meni escolar?

5. Razona adecuadamente la necesidad de sequir s reco-
mendaciones de a pregunta anterior

10. Comenta las enfermedades nutricionales que se reco-
genenel texto,

4.4Como crees que se inicio su problema con la comida? 9. ¢Por qué se ha quedado Ana sin amigos? (Qué consejos
£Cudl fuela causa principal? le darias para ayudaria?
o 0.
de Ana? ciendiar a la adolescencia de los peligros de una mala
alimentacin.

Unidad 2. Funcién de
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Unidad 2 Programacion de las unidades didacticas

La unidad en 10 preguntas

En este apartado se resumen los aspectos mas importantes de la unidad en diez
preguntas, con sus correspondientes respuestas. En ellas no se recogen todos
los contenidos, pero si los puntos sin los cuales el alumnado no alcanzaria un
aprendizaje significativo con vistas a temas y cursos posteriores.

» 4. EVALUACION

La evaluacion del alumnado debe ser continua (en el sentido de constante),
formativa, integradora y criterial. Los instrumentos que debemos utilizar ser-
viran para valorar el grado de desarrollo o adquisicion de las competencias
clave y de consecucién de los objetivos de etapa y materia. Los referentes
fundamentales son los criterios de evaluacién establecidos en el curriculo que
son ademas desglosados en los estandares de aprendizaje evaluables. En cada
unidad didactica se especifican cudles van a ser valorados, sin perjuicio de que
algunos de ellos pueden aparecer en varias unidades diddcticas debido a su
propia formulacién genérica o polivalente.

Entre los materiales que utilizaremos para llevar a cabo la evaluacion del alum-
nado destacamos:
e Actividades de iniciacién mediante el test de ideas previas.

e Actividades de desarrollo de la unidad (1-30) y finales de consolidacion (1-16).

La unidad en 10 preguntas 1@

1. Explica las diferendias entre alimentaciony nutricién.

. 4Cusles son o factores que influyen en s necesi

t0s para obtener nutrientes. La nutricn es involuntaria
y trans-

Boonsumo energtcodepende defactores comol edac,

2 Lcomo clasificamos los nutrientes segan su funcion?
incién, los nutriente:

5 pue
portm magy fincanetinara e pidosy
e T

e o largo del dia.

7 ipos de dietas que podemos encontrar,
sequn el balance energético, y sus consecuencias.
Los

e il alioe requ-
ladores, si controlan [as reacciones quimicas propias del
metabolsmo celulr, como el agua, las sales minerales y
las vitaminas.

icai aporta menos energia de la que gasta-

3. Indi 4 e
do el nutriente prindipal que aportan y dando ejem-
Jod

masa corporal.

8. Relaciona | isticas de la dieta mediterra-

nea con factores que influyen sobre a salud.
€ consumo de acefte de oiva y el dominio del pescado.
y cames blancas sobre las rojas previene enfermedades

Los glicidos como principal fuente de

tural, aporta proteinas, e incluye leche, yogur 0 queso.
EI1V también es estructural, aporta proteinas, e incluye.
cames, pescado, huevos o legumbres. £l V tiene funcion

requiadora, aporta agua, vitaminas y sales minerales, e
incluye verduras y hortalizas. Por dltimo, el grupo VI tie-

“Qu ctores de la rueda de los limen-
tos? LQ A venrexnta el centro de la rueda de los ali-

e e el i o
o

1as comidas y hacer deporte una vez a a semana.
No suele ser saudable preparar la comida sobre la mar-

mentos? (Cudl

cha,

rojas y alimentc
Indican a frecuencia en la que los aimentos que estan
incluidos en ellos deben estar presentes en nuestra dieta.
Representa agua, que debe estar presente en nuestra die-
ta por su gran importancia

Deben ser muy poco abundantes.

5.4Qué es la tasa de metabolismo basal (TME)? ;Cusl
es a tasa de metabolismo basal de una chica de 13
arios que mide 1,57 metrosy pesa 52 Kg?
La tasa de metabolismo basal s a energia que necesita
nuestro cuerpo para sobrevivr realizando las funciones
bisicas (resprr, ilr lasangre, efc..).
Para calcularla usamos la ecuacion de Haris-Benedict
pora las mjeres
En este caso: TMB=65,5+19,6+52 Kgl+[1,8157 aml-
{47813 s}, 10 que nos daria omo resultado 786,2 Keal.

la . y tempoco hacer deporte dnica-
mente una vez a la semana, puesto que debemos hacer
ejrcico fisco regularmente.

10. {Con qué tipo de trastomo alimentario relaciona-
rias la ima e

s0n \a ‘Seddbeala ipestikdod
ieta que aporte los nutrientes que e

e T A

 Trastomos psicologicos que desembocan en anore-

presenta una vision alterada de si misma y desarrolla
mecanismos para adelgazar.

Unidad 2. Funcién de nutrcién :alimentacién y nutricién

e Actividades para la mejora de las competencias clave: “Men escolar” y “Querido diario”.

e Actividades de “La unidad en 10 preguntas”.
e Actividades de la prueba de evaluacién final.

De forma genérica, se utilizaran los siguientes instrumentos de evaluacion:
* CUA: cuaderno de clase. Revisién del cuaderno de trabajo de clase.

e FOBS-RUB: escala de observacién-ribrica. Presentacién y cumplimentacion de las tareas diarias, participacion en clase
y cuidado y limpieza del material (también del material de laboratorio), actitud correcta y de interés hacia la materia.

e PORT: portfolio. Materiales elaborados por el alumnado a lo largo de la unidad.

* PRE: prueba escrita. Pruebas de evaluacion (de contenidos y de competencias).

* PRO: prueba oral. Pruebas de evaluacion (de contenidos y de competencias).

e TCOL: trabajo colaborativo. Practicas de laboratorio, aprendizaje basado en preguntas, proyecto de investigacion vy re-

presentacién de hechos.
e TIND: trabajo individual (trabajos a elaborar a lo largo del curso).

Los anteriores instrumentos deben ser entendidos como los medios que nos proporcionaran las calificaciones para valorar

los criterios de evaluacion, que deben ser los que nos ofrezcan los resultados parciales sobre el progreso del alumnado.

Por lo tanto, es necesario realizar una ponderacién porcentual sobre el valor que cada criterio aportara a la nota final.

Esa ponderacion debe partir de la propia experiencia en la practica docente, ya que algunos criterios son muy especificos
y otros son muy genéricos y abarcan contenidos de varias unidades; es légico por tanto dar a estos criterios un mayor valor

que a los primeros.

Los criterios se convierten asi en el verdadero referente de la evaluacién del alumnado, no se evalia el cuaderno o el
examen, ni siquiera la unidad didactica. Las calificaciones deben ser para cada criterio en concreto y ese criterio tiene un

valor sobre el total de los trabajados en cada evaluacién trimestral y sobre la nota final.
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