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2 Unidad

» SOLUCIONARIO DE LAS ACTIVIDADES DE REFUERZO

1.

Las definiciones de los términos indicados son:

e Alimentacién: conjunto de las cosas que se toman o se

proporcionan como alimento.

e Nutriente: sustancia organica o inorganica de los alimen-

tos que se digiere y absorbe por el organismo.

e Nutricién: conjunto de procesos que permiten la transfor-

macion de los alimentos en nutrientes.

2.
Los términos propuestos se pueden agrupar de la siguien-
te forma:
Nutrientes Alimentos
Agua Aceite Pasta
Sal Carne Fruta
Glucidos Pescado Verdura
Proteinas Patatas
Vitaminas Dulces
Lipidos
3.

El orden de aparicién de los iconos es: a) vitaminas, b) lipi-
dos, ¢) glucidos, d) proteinas, e) agua, f) sales minerales.

4.
Los diferentes tipos de nutrientes son:
Energéticos Estructurales Reguladores
Glucidos Proteinas Agua
Lipidos Vitaminas

Sales minerales

5.

La rueda de alimentos completa es la siguiente:

6.

Emplear aceites saludables (como el aceite de oliva) para co-
cinar, alifar ensaladas y acompanfar las comidas en la mesa.
Limita el consumo de mantequilla. Evitar las grasas trans.
Cuantas mas verduras, y mayor variedad, mejor. Las patatas
no cuentan. Consumir gran cantidad de fruta de todos los
colores. Beber agua, té, o café (con poco o nada de azucar).
Limitar el consumo de leche o productos lacteos (1 o 2 racio-
nes al dia) y zumos (1 vaso pequefio al dia). Evitar las bebi-
das azucaradas. Consumir una amplia variedad de cereales
(pan, pasta y arroz integrales). Limitar los cereales refinados
(como arroz o pan blanco). Elegir pescado, aves, legumbres
y nueces; limitar la carne roja y los quesos; evitar los embu-
tidos y otras carnes procesadas.

Para que la dieta sea equilibrada, practicamente la mitad de
los alimentos que consumimos deben ser fruta y verdura,
consumir aceites saludables, como el aceite de oliva, tomar
en la misma proporcién proteinas (sobre todo procedentes
de pescado, legumbres, aves y frutos secos) y glucidos, sien-
do la fuente principal los cereales integrales. A esto hay que
afnadir el abundante consumo de agua y una actividad fisi-
ca moderada.

d -
v Proteinas
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Unidad 2 Recursos complementarios para la atencion a la diversidad y evaluacion

) SOLUCIONARIO DE LAS ACTIVIDADES DE AMPLIACION

1.

Las tasas de metabolismo basal (TMB) de cada sexo son:

b) Mujer

a) Hombre

TMB=66,4 +[13,7 - masa (kg)] + [5 - altura (cm)] - [6,8 - edad (afos)]
TMB= 65,5 + [9,6 - masa (kg)] + [1,8 - altura (cm)] - [4,7 -
edad (anos)]

2.

La TMB se define como la energia minima que una persona
necesita diariamente para mantener sus funciones vitales ba-
sicas estando en reposo, después de 12 horas sin actividad fi-
sicay en un ambiente de 20 °C. Los valores de cada caso son:

e Hombre: 1 542,9 kcal/dia.
e Muijer: 811,5 kcal/dia.

3.
El calculo del consumo energético seria el siguiente:
Tiempo empleado Gasto energético
Actividad N Py
Horas minutos Valores tabla Duracion Total kcal
horas - 60 (kcal/min/kg) min - valor tabla duracion - kg
Dormir 8 480 0,018 8,6 570,2
Asistir a clase 6 360 0,028 10,1 665,3
Actividades domésticas 2 120 0,068 8,2 538,6
Hacer tarea de clase 3 180 0,028 5,0 332,6
Pasear 3 180 0,038 6,8 451,4
Ver TV 2 120 0,028 3,4 221,8
SUMA 24 1440 SUMA (kcal) 2779,9

4.

El estilo de vida de la persona del ejercicio anterior se pue-
de considerar activo, ya que su gasto energético esta en tor-

no a 2900 kcal.

5.

La tabla de contenidos nutricionales de los alimentos pro-
puestos es la siguiente:

6.

Los grupos que no aparecen en el ejercicio anterior son:
e Grupo Il (grasas): mantequilla, aceite y helado.

e Grupo VI (frutas): fresa, manzana, naranja.

Funcién de nutricién I: alimentacion y nutricion

Cantidad Ingerida Energia
Comidas Grupo Alimento (keal) Gluc. (g) Lip.(g) | Prot(g) | Energia (kcal) |Gluc. (g) Lip.(g) | Prot.(g)
Racién g/ml
Desayuno M Leche entera de vaca 2 vasos 400 60 4.8 31 31 240 19,2 124 124
Media [ Pan de trigo 2bollos | 300 | 298 58,5 19 17 894 1755 | 57 | 351
manana v Mortadela 4 lonchas 80 255 1 199 79 204,0 838 159 63
\Y Pechuga de pollo 1racién 150 237 23 1 1 3555 34,5 16,5 16,5
Almuerzo
| Patatas fritas 1racién 150 209 25 1 23 3135 38 16,5 345
Merienda \Y Calamares 2 raciones 300 78 0 0.9 16,4 234 0 2,7 49,2
Cena % Lechuga 1/2 racion 75 13 0.1 0.1 0,9 975 2175 | 01 0,675
4711
SUMAS 2250,8
2777 69,8 123,6
PORCENTAJE 59% 15% 26%
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2 Unidad

) SOLUCIONARIO DE LAS ACTIVIDADES DE REPASO

1. Nutrientes esenciales imprescindibles para
determinadas actividades celulares. Su in-
gestion debe ser diaria. Se designan me-

. _ Proceso mediante el cual nuestro orga- Vitaminas diante letras, y se agrupan en hidrosolubles
Alln.u’enta — > | nismo ingiere los alimentos que necesita (las del grupo By C) y Ilposolt{bles (A,D,Ey
cion para obtener los nutrientes. K). Son muy abundantes en alimentos vege-

tales (frutas y verduras frescas) o animales
(leche, pescado, huevos o higado).

Moléculas que pueden ser absorbidas por
las células de nuestro organismo: agua,

sales minerales, glucidos, lipidos, protei- 2.
nas y vitaminas.

Nutrientes | — >

Conjunto de procesos que permiten la

trasformacion de los alimentos en nutrien- i .
tes, su transporte hasta las células que los Jﬂh‘ Vitamina K
aprovechan y la posterior eliminaciéon de

las sustancias de desecho generadas por \ j
la actividad celular.

Nutricion | — >

Pueden proceder de fuentes organicas
Inorganicos | —» | (alimentos vegetales o animales) o no or-

®, .
. . ) » ®
senies orgen mner) #. , Vitamina D
Componente imprescindible y mayorita- e

rio de nuestro cuerpo (60-75% de nues-
tra masa corporal). Existe un control del

equilibrio entre el agua que ingerimos al
Agua —>
beber (sopas, zumos o refrescos) o al co-
mer otros alimentos (frutas o verduras) y
la que expulsamos a través de la orina o &” Vitamina E
el sudor.
"‘\

Se consideran nutrientes esen-

Sales ciales (necesarios en pocas cantidades)
minerales que se toman con casi todos los alimentos
o disueltas en el agua.

Nutrientes cuya funcion es aportar energia Vitamina B

inmediata para el organismo. Se denomi-

Glucidos | — > | nan también hidratos de carbono. Los glu-
cidos estan contenidos principalmente en

frutas, patatas, legumbres y cereales.

Estos nutrientes proceden de fuentes ex-

Organicos | — > . .
g clusivamente organicas.

Vitamina C

Nutrientes insolubles en agua y su funcion
es proporcionar grandes cantidades de
energia de reserva a las células. Proceden
fundamentalmente de aceites vegetales
(oliva, girasol o soja) y grasas animales
(manteca, sebo o tocino).

Lipidos —>

Vitamina A

Nutrientes que forman la mayoria de

nuestras estructuras corporales y partici-
pan en casi todas las funciones celulares. 3.
Constituyen el 50 % de la masa corporal

Proteinas | — > | .
sin contar el agua. Se encuentran en ali-

a) La nutricién es un proceso inconsciente e involuntario

mentos de origen animal (carne, pescado, que permite la transformacion de los alimentos en nu-
huevos o leche) y vegetal (cereales o le- trientes, mientras que la alimentacion es un acto cons-
gumbres). ciente y voluntario mediante el cual nuestro organismo

ingiere los alimentos.

Funcién de nutricién I: alimentacién y nutricion .



b) Los nutrientes son las moléculas que pueden ser absorbi-
das por las células de nuestro organismo. Son necesarios
para nuestro cuerpo porque, de ellos, obtenemos la ener-
gia y materia imprescindibles para nuestras funciones vi-
tales.

) Las sales minerales son nutrientes esenciales que intervie-
nen en el funcionamiento de los sistemas muscular y ner-
vioso, y forman parte de huesos y dientes.

4.

Leche y derivados Funcién estructural

Glucidos, mantequilla,

. Funcion energética
aceites y grasas vegetales

Lipidos Funcién energética

Proteinas Funcion estructural

Carnes, huevos, pescados,

Funcion estructural
legumbres y frutos secos

Hortalizas y verduras Funcidn estructural

Frutas Funcién estructural

Agua, vitaminas y sales

. Funcién estructural
minerales

Cereales, patatas y azucar Funcion estructural

6.

a) Nuestro organismo tiene tres tipos de necesidades funda-
mentales: estructurales, reguladoras y energéticas. Estas
necesidades deben ser cubiertas por los alimentos que to-
mamos.

b) En cuanto a las necesidades estructurales, los alimentos
aportan los materiales para construir o reparar los tejidos
de nuestro cuerpo. Las proteinas son los nutrientes es-
tructurales mas importantes.

Funcién de nutricién I: alimentacion y nutricion

Unidad 2 Recursos complementarios para la atencion a la diversidad y evaluacion

) Se requieren 0,89 de proteinas por cada kilogramo de
masa corporal cuando somos adultos, aungue en las eta-
pas de crecimiento se requieren mas.

d) Las necesidades reguladoras son aquellas que se refie-
ren al funcionamiento del organismo. Tanto las vitaminas
como las sales minerales, ademas del agua por supuesto,
son requeridas para estos procesos.

e) La cantidad de energia que necesitamos diariamente va-
ria en funcién de la edad, el sexo, la actividad fisica que
realizamos y nuestra constitucion fisica.

f) Aungue el organismo permanezca en completo reposo,
siempre necesita un aporte de energia minima para man-
tener las constantes vitales (respiracion, circulacion, tem-
peratura corporal o excrecién).

e Sinuestro un estilo de vida es sedentario y desarrollamos
una actividad fisica ligera, nuestras necesidades energé-
ticas seran:

a) 2200 kcal en mujeres y 2500 en hombres.

e Si nuestro estilo de vida es muy activo y desarrollamos
una actividad fisica intensa, nuestras necesidades ener-
géticas seran:

b) 2900 kcal en mujeres y 3400 en hombres.
e Sinuestro estilo de vida es activo y desarrollamos una ac-

tividad fisica mediana, nuestras necesidades energéticas
seran:

¢) 2400 kcal en mujeres y 2900 en hombres.

a) Al hacer la compra, es importante adquirir alimentos que
nos permitan llevar una dieta sana y equilibrada. Comer
sano incluso resulta mas econdmico para nuestros bolsillos.

2 il k. Acodiin ol

b) Las frutas frescas son fuentes de abundantes vitaminas.
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2 Unidad

Muy poco
2-5 veces
¢) Debemos ingerir alimentos en funcion de nuestras nece- por semana
sidades energéticas. La energia para nuestras actividades
procede habitualmente de alimentos ricos en glucidos y
lipidos.
Diariamente
4 e
d) Las ensaladas son muy faciles de preparar. Gracias a su
elevado contenido en agua y otros nutrientes esenciales Diariamente
para nuestro organismo, sacian nuestra hambre y sed de
una manera considerable.
9.
La delgadez extrema se corrige con dietas pobres Falso
en alimentos energéticos. Diariamente
La obesidad se corrige mediante dietas hipercaldri-
cas sin necesidad de supervision médica, ya que se Falso
aumentan gran parte de los glucidos y las grasas y
se reducen los niveles del resto de nutrientes.
El estrefiimiento se trata con una dieta rica en frutas,

; . . . . Verdadero L
verduras y otros alimentos ricos en fibra alimentaria. Diariamente
Para reducir la hipertensién se recomienda un incre-

PP Falso
mento significativo del consumo de sal.
El transito intestinal se mejora con dietas pobres en
residuos, ya que generan pocas heces, o con gran
C Verdadero
consumo de restos vegetales no asimilables (celulo-
sa), que forman la fibra alimentaria. Diariamente
2-5 veces 2-5 veces
por semana por semana

Funcion de nutricion I: alimentacion y nutricién .



Unidad 2 Recursos complementarios para la atencion a la diversidad y evaluacion

11. 13.

a) Se debe tomar mas energia a mediodia (35 %) y menos
en la merienda (15 %). Las ventajas de hacerlo asi es que |5O | B | E |S
aportamos la mayor cantidad de energia cuando el or-
ganismo estd mas activo (mediodia) y, por tanto, cuando
mas la necesita.

b) Se basa en alimentos que se preparan y sirven para con-
sumir rapidamente en establecimientos especializados
o callejeros. Contiene sustancias afadidas y técnicas de
proceso que alteran la forma original del alimento y redu-
cen su valor alimenticio.

) La dieta mediterranea aporta los nutrientes a partir de ali- FF’ | R
mentos frescos y poco cocinados como frutas y verduras.
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12.

CARNE, LEGUMBRES, AVES, VERDURAS, HORTALIZAS, CE-
REALES, TUBERCULOS, FRUTAS.
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2 Unidad

15.

a) Si se consumen alimentos por encima de las necesidades
energéticas diarias, el organismo acumula ese exceso de
nutrientes energéticos en forma de grasa y se engorda.

b) Si la ingesta es por debajo de las necesidades personales, se
producen alteraciones del estado de salud que pueden ser
leves (si la carencia es puntual) o muy graves (si la carencia
es continuada). Se puede llegar a producir la muerte.

¢) Es una enfermedad provocada por una mala alimentacién
derivada de una incorrecta conducta alimentaria (una die-
ta no equilibrada). Los ejemplos mas claros pueden ser la
desnutricion severa (hambre) o los trastornos psiquicos
(anorexia y bulimia).

) SOLUCIONARIO DE LA EVALUACION DE CONTENIDOS (OPCION 1)

1.

El proceso de alimentacion es voluntario, ya que normal-
mente decidimos el tipo de alimentos que tomamos vy el
momento en que lo hacemos. La nutricién en cambio es la
suma de los procesos involuntarios que transforman los ali-
mentos en nutrientes y los llevan a las células, donde seran
utilizados. En la alimentacién ingerimos alimentos, mientras
gue en la nutricién transformamos los alimentos en nutrien-
tes, los conducimos a las células, donde son utilizados, y se
eliminan los desechos.

2.

Con la alimentacion estén relacionadas la recomendacién
de ingesta espaciada semanal y la referencia a las legumbres
como alimento. Con la nutricién estan relacionadas las refe-
rencias a los tipos de nutrientes que aportan y a los benefi-
cios de la fibra respecto al transito intestinal.

3.

Los nutrientes energéticos aportan la energia imprescindible
para llevar a cabo las funciones vitales y para generar calor.
La energia de los nutrientes se utiliza tanto para la contrac-
cién muscular como para mantener una temperatura corpo-
ral constante cercana a los 37 °C. Se incluyen en este grupo
los glucidos vy los lipidos, que son descompuestos en molé-
culas mas sencillas con la liberacién de grandes cantidades
de energia til para las células (respiracion celular). Los lipi-
dos aportan mas cantidad de energia que los glucidos. Los
alimentos energéticos son el pan, las pastas, las leqgumbres,
los cereales, el azucar, la miel, los dulces, las grasas, la man-
tequilla, la nata y los aceites.

4.

Reguladores: vitaminas, agua y sales minerales; estructura-
les: proteinas; energéticas: glucidos vy lipidos.

5.

Los distintos grupos de alimentos se representan a menudo
en forma de rueda. La rueda de alimentos indica la impor-
tancia relativa en nuestra dieta de los alimentos pertene-
cientes a los diferentes grupos mediante el distinto tamafno
de los correspondientes sectores. De esta forma, los alimen-
tos que deben consumirse esporadicamente se representan
en un sector mas reducido; en cambio, los de consumo fre-
cuente aparecen en un sector de mayor tamano.

El centro de la rueda de los alimentos lo ocupan el agua y
la actividad fisica. Son dos factores muy importantes ya que
el agua es imprescindible para la vida y la necesitamos para
mantener nuestra salud al igual que la actividad fisica, que
permite a nuestro organismo mantenerse sano y activo.

6.
Los grupos de alimentos son los siguientes:
Alimento Grupo Alimento Grupo
a) Pan | d) Pescado \%
b) Frutas Vi e) Leche y de- I
rivados
c) Mantequilla y I f) Hortalizas y Vv
grasas verduras

Funcion de nutricion I: alimentacion y nutricién ‘



7.

La dieta mediterranea tiene importantes beneficios para la sa-
lud, ya que el consumo de aceite de oliva y grasas insaturadas
ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares; el consumo
de frutas y verduras aporta nutrientes reguladores y abundan-
te fibra alimentaria, lo que mejora el transito intestinal y pre-
viene enfermedades como el cancer de colon; la ingesta de
glticidos como principal fuente de energia previene la obesi-
dad; tomar pescado, legumbres y carnes blancas como princi-
pal fuente de proteinas aportan pocas grasas saturadas; y las
formas de cocinado facilitan la digestién, proporcionan fibra
y antioxidantes y reducen los gases intestinales.

Se considera una dieta equilibrada porque aporta todos los
nutrientes que nuestro organismo necesita para su correcto
funcionamiento, en las proporciones adecuadas.

Las cantidades de nutrientes que tomariamos serian las si-
guientes:

Alimento| Kcal |Glucidos| Lipidos |Proteinas Ig::: ;’g(t)as:
Yogur | 39,5 5,8 0,1 3,9 9,8 24,5
Lentejas | 340 60,1 1,1 247 85,9 | 214,75
Ternera | 156 0 8 19,7 277 | 69,25

Unidad 2 Recursos complementarios para la atencion a la diversidad y evaluacion

9.

Los IMC de cada persona y su estado de salud son los si-
guientes:

Sexo | Edad A('lt:)'a ':E;;’ IMC ;';j:'f:gf\’nns
Varén 15 1,70 45 16 Infrapeso
Mujer 14 1,45 50 24 Saludable
Mujer 15 1,80 60 19 Saludable
Varén 12 1,58 79 32 | Sobrepeso crénico

10.

La diferencia fundamental entre estas dos enfermedades es
la forma en la que se manifiestan, ya que mientras en la
anorexia nerviosa la persona enferma se niega a ingerir ali-
mentos, en aquellas que sufren de bulimia, aunque limitan
también el consumo de alimentos, en ocasiones pierden el
control y se dan atracones de comida, que luego les hace
sentir culpables, provocandose el vomito.

Las dos enfermedades son desérdenes mentales relaciona-
dos con la alimentacién, en la que se tiene una percepcion
alterada del propio cuerpo y cuyo desarrollo puede terminar
con la muerte de la persona enferma.

) SOLUCIONARIO DE LA EVALUACION DE CONTENIDOS (OPCION 2)

1.

La alimentacion es un acto voluntario y consciente. La nutri-
cién es un proceso involuntario e inconsciente.

2.

Los nutrientes energéticos aportan la energia imprescindible
para llevar a cabo las funciones vitales y para generar calor.
La energia de los nutrientes se utiliza tanto para la contrac-
cién muscular como para mantener una temperatura corpo-
ral constante cercana a los 37 °C. Se incluyen en este grupo
los glucidos vy los lipidos, que son descompuestos en molé-
culas mas sencillas con la liberacién de grandes cantidades
de energia til para las células (respiracion celular). Los lipi-
dos aportan mas cantidad de energia que los glucidos. Los
alimentos energéticos son el pan, las pastas, las legumbres,
los cereales, el azucar, la miel, los dulces, las grasas, la man-
tequilla, la nata y los aceites.

3.

Alimento Funcion Grupo al que Nutrle_ntes pre-

pertenece dominantes
Sales minerales,

Naranja Reguladora VI agua y vitami-

nas
Leche Estructural 1| Proteinas
Mantequilla | Energética I Lipidos

Funcién de nutricién I: alimentacion y nutricion

Patatas Energética I Glucidos
Garbanzos | Estructural 1\ Proteinas
Sales minerales,
Brocoli Reguladora \Y agua y vitami-
nas
Salmén Estructural \% Proteinas

4.

Las vitaminas son nutrientes esenciales, a pesar de no apor-
tar energia, ya que intervienen regulando funciones basicas
del organismo y sin ellas no podriamos funcionar adecuada-
mente. Actlan de la misma forma tanto el agua como las
sales minerales.

5.

Esta frase quiere decir que todos los seres humanos necesi-
tamos alimentarnos para proporcionar a nuestro organismo
la cantidad adecuada de todos los nutrientes, estructura-
les (proteinas), reguladores (agua, sales minerales y vitami-
nas) y energéticos (glucidos y lipidos), que necesita a través
de la dieta.

6.

Una dieta equilibrada es la que aporta la proporciéon dia-
ria adecuada de glucidos, lipidos, proteinas, vitaminas, sales
minerales y agua que cada persona necesita a lo largo de su
vida. Estas son las recomendaciones mas importantes:

algaida editores S.A.
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e Diversificar el origen de la energia consumida, es decir,
que un 50 % proceda de glucidos; un 35 %, de lipidos, y
un 15 % aportado por proteinas.

e Los alimentos deben ser lo mas frescos posible y no de-
ben estar muy cocinados, ya que pierden sus propiedades
nutritivas.

e Siempre que se pueda, se deben evitar los alimentos ex-
cesivamente grasos Y, en especial, los que contienen gra-
sas saturadas (poco saludables) y altos contenidos en
colesterol.

¢ Mantener una ingesta diaria de fibra alimentaria, ya que
previene de enfermedades como la obesidad, trastornos
cardiovasculares, cancer de colon o estrefiimiento. Los ali-
mentos recomendados son frutas, verduras y cereales in-
tegrales.

7.

La dieta mediterranea es considerada una dieta equilibrada
y saludable. En ella, se consume aceite de oliva, una fuente
de lipidos que aporta grasas insaturadas, ideal para preve-
nir la arteriosclerosis. También abunda el consumo de pesca-
do azul, rico en grasas insaturadas esenciales e importantes
para la salud. Ahadimos, ademas, un importante consumo
de frutas y verduras frescas, que aportan nutrientes regula-
dores y una cantidad adecuada de fibra alimentaria, lo que
mejora el transito intestinal y disminuye la posibilidad de su-
frir estreiimiento y otras enfermedades.

Es mas saludable la dieta 2, ya que tiene una proporcién mas
adecuada de nutrientes para una dieta equilibrada. Abunda
el consumo de frutas y verduras y las fuentes de proteinas
son el pescado azul y carnes blancas. Prescinde de alimentos
envasados y aporta todos los tipos de nutrientes, en canti-
dades adecuadas. Reparte la ingesta de alimentos en cinco
comidas.

2 Unidad

9.

Lavarse las manos con regularidad antes de tocar los ali-
mentos.

Realizar ejercicio fisico habitualmente.

Aumentar el consumo de agua si realizamos actividad fisi-
ca intensa.

Ingerir frutas, verduras y hortalizas diariamente.

Tomar alimentos ricos en hidratos de carbono como fuente
fundamental de energia.

10.

Se llama malnutriciéon a la nutricion inadecuada provocada
por el defecto o el exceso en el consumo de alimentos (mala
alimentacion):

e Anorexia nerviosa: consiste en una desnutricion provo-
cada por el rechazo a la comida derivado de problemas
psicolégicos. Las personas afectadas sienten miedo a los
alimentos y panico al aumento de peso. Las personas que
sufren anorexia nerviosa dejan de comer debido a que se
ven gordas por una percepcion distorsionada de su pro-
pio cuerpo. Los sintomas se manifiestan por una delgadez
extrema que puede llegar a provocar la muerte. La ma-
yoria de personas enfermas no son capaces de recono-
cer la enfermedad y requieren tratamiento médico para
superarla. Esta enfermedad afecta preferentemente a la
poblacion entre 10 y 30 afios, y con mayor proporcion a
mujeres que hombres.

e Bulimia: se considera un trastorno de la alimentacién ca-
racterizado por una ingestién masiva y descontrolada de
alimentos, por lo general a escondidas. Estas personas,
después de comer compulsivamente, tienen sentimiento
de culpabilidad y se provocan el vémito, o ingieren laxan-
tes, para no engordar (purga). En otras ocasiones, caen
en estados de depresién y se imponen dietas estrictas de
adelgazamiento o incluso largos periodos de ayuno. Por
este motivo, se considera una enfermedad asociada a la
anorexia nerviosa.

) SOLUCIONARIO DE LA EVALUACION DE COMPETENCIAS

1.

La AESAN (Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y
Nutricion) tiene la mision de garantizar la seguridad de los
alimentos y promover la salud de los ciudadanos.

Los beneficios de la actividad de la AESAN son sobre todo
los derivados del buen estado de salud de los ciudadanos
(menor gasto médico) y evitar las intoxicaciones alimenta-
rias que puedan suponer riesgos graves para la poblacién.

2.

Accediendo al enlace especificado en el apartado “La com-

pra”, se describen los siguientes consejos a tener en cuenta:

e El presupuesto destinado a la alimentacioén, el nimero de
comensales y las necesidades nutricionales de cada uno
de ellos.

La frecuencia recomendada de consumo de los diferen-
tes alimentos.

e La estacionalidad de los productos.
La capacidad de conservaciéon de alimentos en la casa.
Las preferencias personales y tiempo disponible.

3.

Los criterios para seleccionar los establecimientos son:

¢ |a higiene general de las instalaciones.

e Las condiciones de exposicion, venta y conservacion de
los alimentos.

La relacién calidad/precio.

Variedad de la oferta.
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e Se aconseja no realizar todas las compras en el mismo es-
tablecimiento para aprovechar al maximo todas las posi-
bilidades del mercado: ofertas, promociones especiales,
productos de mayor calidad, etc.

4.

El orden para realizar la compra seria: arroz, pasta, fruta, yo-
gures refrigerados y pescados ultracongelados. De esta ma-
nera se evita que se rompa la cadena de frio de los alimentos
conservados a bajas temperaturas.

5.

Los alimentos etiquetados ofrecen garantia de seguridad
porque proporcionan datos Utiles sobre el alimento que va
a adquirirse y, por ley, debe ser clara, comprensible y decir
obligatoriamente la verdad.

La informacion de la etiqueta es la siguiente:
Siempre se debe indicar:
e El nombre o denominacion del producto.

e El nombre y domicilio del fabricante, envasador o ven-
dedor.

En la mayoria de los casos se recomienda que aparezcan:

e Lista de ingredientes.

e Contenido neto.

¢ Fecha de consumo preferente o de caducidad.

e Lote de fabricacion.

La diferencia con la etiqueta nutricional es que esta ofre-

ce informacion del contenido en gramos de los principales

ingredientes y nutrientes. Ademas, ofrece informacion del

contenido energético (kcal) y de las cantidades diarias re-

comendadas de algunos nutrientes reguladores (vitaminas).

6.

El peso neto es el peso del alimento una vez que se ha elimi-
nado el peso del embalaje. El peso neto es la unidad de me-
dida de la mercancia, expresada en gramos o kilogramos, sin
incluir el embalaje.

El peso escurrido nos da idea de la cantidad real de alimen-
to que estamos consumiendo.
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Segun se puede ver en la etiqueta de la ilustracion de la ac-
tividad, el peso neto es de 185 g, mientras que el peso es-
currido es de 125 g. Por lo tanto, el liquido que conserva el
alimento (esparragos) pesa 60 g. El porcentaje de esparra-
gos es del 67 %.

7.

Segun el enlace recogido en la actividad, los aditivos son
sustancias que se anaden a los alimentos para que manten-
gan sus cualidades o recuperen algunas que se han perdi-
do durante su elaboracion. No tienen valor nutritivo, pero
sin ellos mas de dos tercios de los productos que consumi-
mos (los que obedecen a la categoria de “preparados”) no
podrian existir.

Los aditivos pueden ser naturales, tales como la sal o el vina-
gre, que se utilizan desde la prehistoria.

Los aditivos alimentarios autorizados se designan en la eti-
gueta mediante su nombre completo, o mediante una letra
E seguida de un nimero de tres o cuatro digitos. Siempre
han de ir precedidos de la categoria a la que corresponden
(colorante, conservante, antioxidante, etc.).

Respuesta abierta segun la autonomia e iniciativa personal
del alumnado.

9.

Respuesta abierta segun las etiquetas recogidas en la activi-
dad anterior.

10.

Los perjuicios son los derivados de las emisiones de gases
con efecto invernadero procedentes del uso de combusti-
bles fosiles en los medios de transporte de los alimentos. Es-
tos perjuicios podrian evitarse si se consiguiera que las zonas
de produccién estuvieran mas cerca de las zonas de consu-
mo, o se emplearan fuentes de energia renovable para mo-
ver los medios de transporte que trasladan los alimentos.
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