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PAQUETES B,ASICOS
ALIMENTACION 1° ESO

Consiste en una preseleccion de actividades bdsicas
por tematicas que siguen una serie [6gica, la cual el
profesor podrd utilizar y a la que luego podrd agregar
cuantas actividades desee. Esta opcion plantea las
diferentes alternativas y combinatorias que cada
profesor seleccione ya que puede ftrabajarse una
Unica tematica a lo largo de todo el curso haciendo
uso del pagquete bdsico de cuatro actividades y luego
puede ir anadiendo cuantas actividades entienda
necesarias O bien puede combinar los paguetes
bdsicos de diferentes temdticas.

Las combinatorias pueden ser multiples y flexibles
adaptdndose a las exigencias de cada IES, cada
Profesor y cada grupo.




PROGRAMA LA NEVERA

Habitos nutricionales
en edad escolar

2a.

Objetivos

P> Conocer cudles son las ingestas de nutrientes bésicos para el desarrollo del organismo
humano.
P> Valorar la importancia de una adecuada alimentacién en la adolescencia.

Areas

Biologia y Geologia. Educacion Fisica. Tutoria.

E Desarrollo

El/la profesor/a reparte los cuestionarios adjuntos a todos/as los/as alumnos/as:

1. Test para conocer el nivel inicial de conocimientos sobre nutricion. Ficha 2aA.

2. Test para conocer sus habitos nutricionales Ficha 2aB.

Una vez que los han contestado, el/la profesor/a va preguntando al grupo las siguientes
cuestiones y, segln las respuestas de los/as alumnos/as, completara, con la informacién
adecuada y de la que se adjunta, alguna anotacion.

Habitos nutricionales

Tema 2

1)¢Pensais que, Los adolescentes en estas edades incorporan en su dieta un exceso de
en general, los proteinas y grasas, siendo deficitaria la ingesta de hidratos de carbono;
adolescentes llevais | esto puede ser debido al abuso de bolleria, comidas rapidas,

una alimentacién hamburguesas, salchichas, etc. Ademas, también parece que existe en

el adolescente un bajo aporte hidrico en muchos casos. El desayuno
suele ser muy deficitario.

Por Gltimo, es necesario hacer hincapié en las siguientes ingestas, ya
gue éstas son muy importantes para una alimentacién correcta:

P> Leche y productos lacteos, 3 o mas vasos diarios.

P> Fruta, al menos 3 piezas diarias.

P> Tomar verduras diariamente.

P> Ingerir al menos 1’5 litros de agua al dia.

P> Eliminar bolleria, golosinas, y comida rapida.

correcta?

Para corregir estos desarreglos nutricionales de los adolescentes hay
que educar nutricionalmente tanto a los adolescentes como a sus
padres y responsables educativos y docentes, tratando
fundamentalmente de respetar los horarios de comidas

(3 comidas principales fuertes y 2 ligeras, almuerzo y merienda) y
reforzar el desayuno.

Ciclo 1°

2) ;Qué alimentos
crees que son de
los que no debes
abusar?

P Grasas saturadas: bolleria, hamburguesas, salchichas,
morcillas...
P> Azlcares: chucherias, golosinas...
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Ciclo 1° » AMBITO ¢ Alimentacién

m Aspectos a tener en cuenta

Hemos de mentalizar a los/as alumnos/as, pero sobre todo a los padres de que sus hijos/as
deben cambiar los habitos nutricionales incorrectos de los que aqui se ha hablado,
fundamentalmente en lo referente al consumo de comida rica en grasas saturadas y azlcares
simples.

2a. Habitos nutricionales en edad escolar

Tema 2
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Ciclo 1° » AMBITO e Alimentacién

Ficha 2aA

Test para conocer el nivel inicial de conocimientos sobre nutricion
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1. ;Cuantas veces crees que es
conveniente comer al cabo del dia?

2. Nombra 3 productos lacteos diferentes.

3. /Qué tipo de desayuno piensas es el
ideal para comenzar el dia?

4. ;Crees que las chucherias y golosinas
te alimentan, y son beneficiosas para tu
salud?

5. (Cuéanta agua crees que deberias
beber al cabo del dia?

@@“ B
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Ciclo 1° » AMBITO e Alimentacién

Ficha 2aB

Test para conocer los habitos nutricionales de los/la alumnos/as

1. ;Cuéntas piezas de frutas tomas
diariamente?

2. ;Cuénta verdura?

3. {Cuanta leche tomas al cabo del dia?

4. ;Qué sueles almorzar en la hora del
recreo?

5. Nombra tus 2 platos de comida mas
frecuentes.

6. ;Consideras que tu dieta diaria es
completa?

7. iTomas diariamente muchas golosinas y
chucherias?

8. ;Tomas diariamente muchos perritos,
hamburguesas, etc.?

9. ;Comes y cenas sentado en la mesa
diariamente?

10. ;Masticas lo suficiente los alimentos
durante la comida?

11. ;Cuénta agua bebes al cabo del dia?

12. ;Cuénta carne, pescado y huevos tomas
a la semana?
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Ciclo 1°

PROGRAMA LA NEVERA

2b.

(Alimentos

Vi
ricos en...? D &:

Objetivos

P> Conocer las ventajas que les proporciona una adecuada alimentacion para su desarrollo
intelectual y fisico.
P> Conocer las consecuencias derivadas de unos inadecuados habitos alimenticios.

Areas

Biologia y Geologia. Educacién Fisica. Tutoria.

Desarrollo

1 paso:
El/la profesor/a lanza al grupo las siguientes preguntas para que las contesten y analicen cada
una de ellas.

P ;Conocéis algin familiar o amigo que posea un vehiculo?

P> ;Funciona correctamente ese vehiculo?

P> ;Pensais que si le afadimos un carburante inadecuado funcionara o rendira correctamente?

P> Si cambiamos una pieza mecanica del vehiculo y no la suplimos por otra adecuada, ;qué
ocurrira?

p> Si al vehiculo no le afiadimos los lubricantes adecuados, ;creéis que funcionara
correctamente?

2° paso:

A continuacién introduce la siguiente idea:

El organismo humano, para funcionar correctamente y poder obtener un rendimiento 6ptimo
tanto intelectual como fisico, necesita alimentos que le aporten energia adecuada, que se
encuentra fundamentalmente en alimentos como el pan, la pasta, el arroz, legumbres,
tubérculos, el aceite de oliva y de semillas, asi como las grasas en general, aunque de éstas
dltimas no es conveniente abusar.

También se necesitan alimentos para preparar y construir estructuras (piezas de recambio), como
carnes, leche, huevos, queso y cereales fundamentalmente.

Otro tipo de alimentos que necesita nuestro organismo son aquellos que contengan sustancias
que permitan el buen funcionamiento de todo el conjunto, para poder obtener energia y crecer
y desarrollarse. Los alimentos que contienen estas sustancias son principalmente las frutas y
verduras.

En conclusién: mantener un equilibrio adecuado en la dieta supone que nuestro organismo
funcione correctamente, igual que en el caso del vehiculo, y que obtengamos un mejor
rendimiento tanto intelectual como fisico.

3° paso:

El siguiente paso consistirad en que el/la profesor/a pida a los/as alumnos/as que definan lo que
entienden por alimento energético, alimento plastico y alimentos reguladores. Anota en la
pizarra lo que vayan diciendo, intentando construir una definicion.
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Ciclo 1° » AMBITO ¢ Alimentacién

Posteriormente, el/la profesor/a explica los tres grupos en los que se pueden clasificar los
alimentos y los define correctamente, completando en la pizarra con tizas de colores aquellos
aspectos que no se hayan mencionado.

Los alimentos los podemos clasificar en tres grupos:

ALIMENTOS ENERGETICOS: el organismo es una méaquina metabdlica que necesita energia
proporcionada por los nutrientes energéticos presentes en estos alimentos (al igual que los
coches necesitan gasolina para poder funcionar); se trata de alimentos ricos en glicidos y en
lipidos. Los cereales, la pasta, el arroz, legumbres, tubérculos y grasas comestibles son los
encargados de cubrir estas necesidades.

ALIMENTOS PLASTICOS: son alimentos que aportan proteinas de alta calidad biolégica, con los
aminoacidos esenciales para la formacién, crecimiento y renovacién de células; constituyen la
estructura (por ejemplo, un coche necesita piezas de recambio). Estarian dentro de este grupo
la leche, los productos lacteos, la carne, el pescado, visceras y huevos.

ALIMENTOS REGULADORES: estos alimentos poseen las vitaminas y minerales necesarios para
asegurar el correcto funcionamiento del cuerpo humano (por ejemplo, un coche necesita
lubricante y aceite para asegurar su correcto funcionamiento). Las verduras, hortalizas y frutas
son las principales reguladoras.

4° paso:

Después se les reparte el cuestionario de la Ficha 2b para que lo contesten de forma anénima.
Se recogen y luego se vuelven a repartir aleatoriamente para que no les toque el suyo.

El/la profesor/a va contestando entonces las preguntas correctamente de cada apartado para
que cada cual corrija el que tiene delante y se haga una reflexién sobre cada apartado, haciendo
hincapié en aquellos alimentos que les resulta curioso que posean estas cualidades.

2b. ;Alimentos ricos en...?

Respuestas para el/la profesor/a

ALIMENTOS RICOS EN HIDRATOS DE CARBONO:

Tema 2

Azlcar

Cereales

Pastas

Harina de trigo
Miel

Arroz

Sémola de trigo
Harina de maiz
Uva pasa
Galletas. Galletas tipo Maria
Mermeladas

Ver pégina 78 del material para el/la profesor/a.
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PROGRAMA LA NEVERA

ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS:

Carnes
Pescados
Huevos

Leche

Queso

Jamén serrano
Cacahuetes
Pollo

ALIMENTOS RICOS EN GRASA SATURADA:

Coco

Mantequilla
Manteca

Bacon

Tocino

Nata

Margarina

Queso

Chocolate con leche
Yema de huevo desecada
Foie gras

ALIMENTOS RICOS EN COLESTEROL:

2b. ;Alimentos ricos en...?

Sesos

Huevo

Caviar

Riflones

Higado de cerdo

Higado de cordero. Pollo. Higado de ternera
Mayonesa comercial

Foie-gras y patés

Calamares y similares

Cigalas

Gambas y camarones. Langostinos, langostas y bogavantes
Lengua de ternera

Nata

Croissant chocolate. Donut. Croissant. Galletas saladas
Magdalenas. Melindros, coca y roscén. Pastas de té
Pastel de manzana

Pastel de manzana y hojaldre

Tema 2

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO:

Leche

Queso

Sardinas

Yema de huevo
Mantequilla

Leche condensada
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Ciclo 1° » AMBITO e Alimentacién

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO:

Sangre

Almejas, chirlas, berberechos....
Morcilla

Yema de huevo
Higado

Cereales integrales
Perejil

Caracoles
Codorniz y perdiz
Pistacho

Lentejas

Caballo

Cereales

ALIMENTOS RICOS EN FOSFORO:

Yema de huevo

Queso

Leche de vaca

Bacalao

Pepitas de girasol

Nueces sin cascara

Pistacho

Almenderas sin cascara
Sardinas enlatadas en aceite

2b. ;Alimentos ricos en...?

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA C:

Guayaba

Coles, repollo, grelos, y perejil
Pimientos

Coles de Bruselas

Kiwi

Berro

Zumo de pomelo

Papaya

Coliflor

Fresa y freson

Limén, jugo

Mostaza

Espinacas

Naranjas

Calabaza

Cebolla tierna, grelos y zumo de naranja
Espinacas congeladas
Mandarinas

Nabos

Tema 2
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PROGRAMA LA NEVERA

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA E:

Aceite de germen de trigo
Girasol, pepitas

Aceite de girasol

Aceite de semilla de uva
Avellana sin cascara
Almendra sin cascara
Aceite de cacahuete
Aceite de maiz

Palomitas de maiz

Aceite de soja

Cacahuete sin cascara
Atdn, bonito y otros en aceite
Patatas fritas

Anguila

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA A:

Higado de ternera

Foie gras

Zanahoria

Endibia y escarola

Yema de huevo desecada

Anguila, angulas, grelos y nabizas.Yema de huevo
Mantequilla

Margarina

Boniato y batata

Caviar

Crema, natillas y flan. Queso gallego
Queso manchego curado

Queso Parmesano

Acelga

2b. ;Alimentos ricos en...?

Tema 2

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA D:

Anguila. Angulas

Arenque

Jurel

Atdn, bonito y caballa
Langostinos

Anchoas enlatadas en aceite
Mostaza

Sardinas en salsa de tomate
Boquerdén, Chanquete, morralla y otros
Perejil

Yema de huevo

Magro de cerdo
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Ciclo 1° » AMBITO e Alimentacién

Ficha 2b

Responde las siguientes preguntas:

Alimentos ricos en: Nombra algunos

Hidratos de carbono

Proteinas

Grasa saturada

Colesterol

Calcio

Hierro

Fosforo

Vitamina A

Vitamina C

Vitamina D

Vitamina E
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PROGRAMA LA NEVERA

Nugstros hébitgs
alimentarios

[ 4

Habitos de alimentacion

3a

Objetivos

P> Comparar los habitos alimentarios propios con los de los demas.
P> Conocer la importancia de mantener un horario establecido de comidas.
P> Reconocer la importancia del orden de las comidas.

Areas

Tutoria. Matematicas. Geografia e Historia.

E Desarrollo

Se explican los siete grupos de alimentos con las caracteristicas de cada uno:

1°. Leche y sus derivados.

2°. Carnes, pescados y huevos.

3°. Patatas, legumbres y frutos secos.
4°. Verduras y hortalizas.

5° Frutas.

6°. Pan, pasta, cereales y azlcar.

7°. Grasas, aceite y mantequilla.
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Las tomas de alimentos se dividen en:

P> Desayuno.

P> Media mafiana.

P Comida.

P> Merienda.

P Cena.

P> Extras: picoteo, chucherias, refrescos, fast-food, golosinas, etc.

Anotaran los alimentos consumidos en las diferentes tomas a lo largo del dia en:

Cantidades.
Unidades.
Volumen.

Ciclo 1°

Se reparte el siguiente modelo de Ficha 3aA para que los/las alumnos/as la rellenen durante una
semana.

También se reparte la Ficha 3aB para toda la semana que se va a estudiar. En esta Ficha se refleja
la frecuencia por grupos de alimentos. Se adjunta una Ficha de grupos de alimentos para el/la
profesor/a en conceptos bésicos.
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Ciclo 1° » AMBITO e Alimentacién

En una segunda parte, daran la encuesta de 24 horas y la semanal a otras clases de diferentes
edades del centro, para tener datos y elaborar un informe por grupos, con tablas de porcentaje.
Esta tarea se puede realizar dividiendo la clase por grupos y asignandoles al menos 2 grupos
diferentes, de los que deberan hacer el informe con gréficas y porcentajes comparativos.

Con los datos de las dos encuestas, realizadas a diferentes grupos de edad, se compararan
conclusiones y resultados de sus hébitos alimentarios, considerando ademas la frecuencia de
consumo de los diferentes grupos de alimentos.

Fundamentalmente se extraeran datos sobre:

Alimentos consumidos en tantos por cien y segln los grupos de edad analizados.

Numero de comidas que los/as alumnos/as dicen que hacen al dia, porcentaje y distincién
por grupos de edad.

Horario de las comidas, porcentaje y diferencia por grupos de edad.

Comidas que se saltan, porcentaje y diferencia por grupos de edad.

Raciones de alimentos, porcentaje y diferencia por grupos de edad.

Tipos de alimentos consumidos por los/as alumnos/as, porcentaje y diferencia por grupos de
edad.

Con quién comen, porcentaje y diferencia por grupos de edad.

Dé6nde comen, porcentaje y diferencia por grupos de edad.

VV VVYVVY VY

Posteriormente se hace una puesta en comun y tras valorar los resultados se contestaran a las
siguientes preguntas:

¢Son similares los hébitos alimentarios?

Si son diferentes, ;en qué se diferencian?

Tus habitos alimentarios, ;son similares a los de tu familia?

:Se mantiene el orden de las comidas?

¢Os saltais alguna comida?

Respecto a los extras, los/as alumnos/as de los dos grupos de edades, ;tomais las mismas
golosinas, chucherias y refrescos?

{Que habitos crees que tienen mayoritariamente los/as alumnos/as y se deberian cambiar?
¢{Coémo se podrian cambiar?

Resalta algun habito positivo que tengan la mayoria de los/as alumnos/as

VVV VVVYVYYVYY

Fj Conceptos basicos

Tabla orientativa de frecuencias recomendadas de distintos alimentos.
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3a. Nuestros habitos alimentarios

Tema 3

PROGRAMA LA NEVERA

Alimentos Observaciones

Leche Consumo diario, en el desayuno, merienda, postre o como parte
integrante de algunas recetas.

Queso Consumo sustitutivo de la leche. La merienda de queso es muy

adecuada para los nifios.

Carne y visceras

Dos o tres veces por semana, alternando con pescado o huevos.
Evitar carnes grasas.

Cuatro veces por semana, alternando pescados (es interesante

Huevo recordar que los huevos forman parte de salsas y postres).
Cuatro veces por semana, alternando pescados azules con blancos.
Pescado Equivale a la carne, pero tiene mayor desperdicio, por lo que
deberan calcularse raciones mas amplias.
Patatas Diariamente.
Legumbres Tres veces por semana.

Verduras y ensaladas

Diaria, de una a dos raciones de verdura y de una a dos raciones de
ensalada

Frutas Diariamente dos unidades, una de tipo citrico y cualquier otra fruta
de la estacion.

Pastas Dos veces por semana, alternando con arroz, legumbres, etc.

Arroz Diariamente. No tiene por qué ser un pan especial.

Pan Una o dos veces por semana

Az(car, dulces
y chocolates

Cantidades moderadas.

Bebidas

Los adultos sin problemas de salud pueden acompafar la comida con
un vaso de vino (en la infancia y la adolescencia no debe tomarse).
Refrescos, té y café en canti&édes moderadas (no tiene interés
nutritivo, salvo los azlicares que puedan incluir).

E Bibliografia

Nutricién saludable y prevencion de los trastornos alimentarios. Ministerio de Sanidad y
Consumo. Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte. Ministerio del Interior.
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Ficha 3aA

Rellenar durante una semana

Nombre:
Fecha:
Grupo:

Alimento Racion Hora ¢Con quién? ;(Dénde?

Desayuno

Media Mafiana

Comida

Merienda

Cena

Extras

Eoigoi ) (M T Gl A8 T G R i Ta0 156
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En la casilla “;Déonde?”, se puede poner: “en el colegio”, “en casa”, “en un bar o restaurante”,

" o u

“en casa de los abuelos”, “en casa de amigos”, etc.
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Fichas 3aB

Grupo
Nombre
Fecha:
. Frecuencia semanal por grupos de
Alimento alimentos
Desayuno

Media mafana

Ninguln dia

Comida

Merienda

Cena

Extras
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PROGRAMA LA NEVERA

[ 4

Habitos de alimentacion

el desayuno

3c.

Objetivos

Valorar el desayuno como la comida mas importante del dia, ya que de ella va a depender
nuestro organismo durante la parte de la jornada en que éste va a necesitar mas energia para
poder desarrollar una mayor actividad fisica e intelectual.

[©)] Areas

Tutoria. Biologia y Geologia.

E Desarrollo

Actividades previas: se reparte a los/as alumnos/as la Ficha 3¢, “El desayuno”, para que la
rellenen.
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Realizacion de la actividad “dia del desayuno”
Cada estudiante traera en una bolsa su desayuno y lo degustara en clase.

La leche se podra comprar para todos aquellos que la vayan a tomar y calentar en la cocina del
colegio, o bien traerla en termos.

Para obtener el zumo natural de naranja podremos llevar a clase varios exprimidores y prepararlo
en el aula. Solicitaremos la ayuda de cuatro o cinco madres/padres, que también compartiran
finalmente el desayuno en grupo.

El material lo traerd cada estudiante (vasos y platos de plastico, servilletas y cucharillas).
Habitos de higiene: lavarse las manos antes y después del desayuno y por consiguiente lavarse
los dientes al terminar de desayunar.

Actividades posteriores al “dia del desayuno”

Plasmar en un cartel mural los alimentos que componen un desayuno sano y las funciones
reguladoras de cada uno de ellos.

Exponer en mostradores los alimentos que componen un desayuno sano.

Elaboracién por parte de los/as alumnos/as de una dieta para el desayuno durante una semana
y registrarla individualmente.

Hacer un eslogan que defienda y promocione desayunar todos los dias y sanamente.

Ciclo 1°

El/la profesor/a explicara al grupo los siguientes aspectos:

La primera ocasién que tenemos a diario para mejorar nuestros habitos alimentarios nos la ofrece
el desayuno.

Es necesario realizar un buen desayuno, ya que responde a una necesidad evidente: “reponer las
reservas gastadas durante 10-12 horas de ayuno (noche) y recibir la energia necesaria para
comenzar la actividad intelectual y fisica del dia”.
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El desayuno ideal debe aportar el 25% de las calorias y de los nutrientes que se consumen a
diario. Un desayuno completo consiste en:

P> Un alimento lacteo: leche, yogur o queso.
P> Un alimento sélido: pan, tostadas o cereales.
P> Una pieza de fruta o un vaso de zumo natural o, si no es posible, un zumo de los que hay en

el mercado.

Cuando se va al colegio sin desayunar, se muestra una disminucién en la capacidad fisica,
concentracién y, por tanto, en el aprendizaje.

Alternativa: se puede solicitar a la Fundacién Puleva y la Concejalia de Educacién del
Ayuntamiento de Alicante que nos organicen la actividad del desayuno saludable.

E Bibliografia

Nutricién saludable y prevencion de los trastornos alimentarios. Espafia. Ministerio de Sanidad y
Consumo. Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte. Ministerio del Interior.

3c. El desayuno

Tema 3
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Ciclo 1° » AMBITO e Alimentacién

El desayuno

1. (Desayunas diariamente?
si O
No O

2. ;{Qué desayunas habitualmente?

Grupo A: Leche Queso Yogur
Total grupo A
Grupo B: Cereales Bollos Pan
Huevos Embutido ——  Tostadas —
Mermelada— Bizcocho Galletas —
Total grupo B
Grupo C: Fruta —_____  Zumos Otros

Total Grupo C

Total A+B+C: — Total A+B:

Total A+C: Total B+C:

3. ;Desayunas mas los fines de semana?

Si O No O

4. ;Cémo desayunas?
Sentado () De pie () En familia O Solo O

5. ¢Traes “algo” para comer durante el tiempo de recreo en el colegio?

siO No O
Zumos () Bollos O Bocadillo O) Fruta O Otros ()
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