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0. INTRODUCCION

INTRODUCCION

O obxectivo principal é axudarche, como docente, a que planifiques unha situacion
de aprendizaxe de maneira que os teus alumnos e alumnas conezan, de forma
significativa, conceptos sobre a dieta saudabel e o desperdicio alimentario, de
forma que cambien as stas actitudes e melloren as sias competencias.

Dispos, para iso, dunha serie de dinamicas de aula grupais e interactivas (cartafol
“Actividades para o alumnado”) que che facilitaran a realizacion do traballo de

participacion.

@ Cada apartado desta unidade didactica contén unha primeira seccion
informativa que che axudara a explicar os conceptos tedricos.

Veras que algunhas palabras estan en cor azul e sublinadas. Estas contefen
unha ligazon a unha web de referencia por se queres profundar ou saber
mais. Lembra que dispds da vinculacion curricular para axudarche na
programacion e secuenciacion do curso.
Ao final de cada apartado veras un cadro esquema coas Competencias clave
e as areas curriculares nas que se poden realizar as actividades propostas.

Para axudar a que os teus estudantes asimilen os conceptos, dispos de varias
dinamicas no cartafol de “Actividades para o alumnado” con fichas individuais
e ligazons aos recursos interactivos que servira para asentar o aprendido, a
modo de repaso, pero coa metodoloxia didactica da Gamificacion.

Na seguinte escala de conecemento, dispds, nese mesmo cartafol, de varias
actividades e dinamicas para facer na aula, alinadas coas metodoloxias
didacticas de Aprendizaxe colaborativa, o Flipped Classroom e as
Intelixencias Miltiples, para que o teu alumnado profunde un pouco mais e
aplique o aprendido.

Estas actividades, ademais, tenen un caracter interdisciplinar, polo que poden
realizarse noutras areas ou materias..

Ademais, na Area privada, dispos de mais recursos complementarios como
ligazdns, xogos, infografias e moito mais!

Disp06s dun cadro esquema coas Competencias clave e as areas curriculares
nas que se poden realizar as actividades propostas para facer a tda
programacion de aula.
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1.DIFERENCIAMOS ENTRE ALIMENTACION E NUTRICION

,
CONTEXTUALIZACION.

Cando nos alimentamos non s comemos porque teniamos fame ou apetito senon,
e sobre todo, porque os alimentos proporcionannos as forzas e enerxias necesarias
para o correcto funcionamento do noso corpo.

Pero para comer ben debemos saber que é a nutricion, e dese modo, saber que
debemos comer.

A nutricion é o conxunto dos procesos fisioloxicos que se producen ao alimentarnos
e polos cales 0 noso corpo recibe, transforma e utiliza as substancias quimicas
contidas nos alimentos. Ou, dito doutro xeito, a nutricion é a forma na que o corpo
converte e aproveita as substancias nutritivas dos alimentos.

Uns proporcionan calor e enerxia para as actividades e
diarias, outros regulan os procesos corporais e as
reaccions quimicas que se producen nas células e
outros reparan e renovan o organismo, achegando

: Se tivésemos que
0 necesario para o seu desenvolvemento.

facer unha comparacion,
diriamos que o noso
corpo é como un coche
e os alimentos,

o carburante. Dependendo
da calidade e cantidade
do carburante, o corpo
funcionara mellor ou peor.

O organismo necesita unha subministracion
continua de substancias (nutrientes) que debemos
inxerir, non so para cubrir a necesidade de
alimentarnos, sendn polas funcions especificas que
tenen sobre o funcionamento do noso corpo.

Estes nutrientes encontramolos nos alimentos e
agripanse en: macronutrientes e micronutrientes.
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Pasta e arroz Legumes e froitos secos Froitas Hortalizas
Ovos Aceites e graxas Bebidas Doces e repostaria
(manteiga)
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1.DIFERENCIAMOS ENTRE ALIMENTACION E NUTRICION

0S MACRONUTRIENTES.

Os macronutrientes agripanse en proteinas, carbohidratos (tamén chamados
glicidos ou hidratos de carbono) e lipidos (ou graxas).

A fibra e a auga non son macronutrientes, pero estan incluidos neste grupo ao estar
presentes en cantidades considerables na maioria dos alimentos, xa que ambos
intervenen de forma directa sobre o organismo.

® Aauga é o principal componente do corpo humano. Actda como disolvente
doutras substancias, participa nas reaccions quimicas celulares e facilita a
funcion de dixestion, sendo, ademais, o medio de eliminacion dos
desperdicios do organismo.

® Afibra diminle os niveis de glicosa (azucre) e colesterol en sangue e axuda
ao aparello dixestivo de forma esencial.

Outra clasificacion que podemos facer dos nutrientes é canto as stas Funcions
principais:

® Nutrientes enerxéticos. Actian como combustible celular, presentes no
grupo dos carbohidratos.

® Nutrientes plasticos. Actian como rexeneradores do organismo. Estan
presentes no grupo das proteinas, ainda que tamén se utilizan pequenas
cantidades doutros tipos de nutrientes.

PROTEINAS: ,'

Son esenciais para o metabolismo xa que contribGen a formacion,
desenvolvemento e renovacion de todos os 6rganos do corpo, dan forma
ao0s 0s0s e 0s musculos, fornecen enerxia ao organismo e desempenan
importantes funcions nas células.

As proteinas estan presentes en alimentos de orixe animal como a carne, as
visceras e os middos (figado, riles, callos ou moellas), o peixe, 0s ovos e o leite,
e en alimentos de orixe vexetal, como os legumes, os froitos secos e a soia.


https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/composicion_alim.htm?ca=n0
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/composicion_alim.htm?ca=n0

1.DIFERENCIAMOS ENTRE ALIMENTACION E NUTRICION

GLUCIDOS OU HIDRATOS DE CARBONO:

Hainos de 2 tipos, os chamados azucres simples, que se liberan directamente
ao inxerilos e os carbohidratos complexos, de lenta liberacion e con efecto
saciante. Ambos proporcionan a enerxia que necesitan os masculos e o
organismo para funcionar.

Os carbohidratos simples atopamolos nos azucres da cana de azucre (azucre
moreno) e da remolacha (azucre branco), o mel ou a marmelada, asi como nos
zumes de froitas e nalgunhas froitas como os platanos ou as uvas pasas.

Os carbohidratos complexos atdpanse tanto nos cereais, o pan e a pasta (trigo,
millo, cebada, avea e centeo), como nos alimentos que contefien amiddon, como
0 arroz e os tubérculos (patacas e patacas doces).

Os legumes como os garavanzos, as lentellas, xudias, chicharos e a soia tamén
pertencen a este grupo, do mesmo xeito que nalgunhas froitas como o ananas
e os froitos vermellos (amorodos, cereixas).

LIPIDOS:

As graxas constitlen outra fonte directa de enerxia para o corpo,
proporcionando mesmo mais calorias que os carbohidratos e as proteinas. Os
lipidos encarganse de formar os tecidos adiposos que protexen e sostefen os
organos vitais, xa que son illantes.

Tamén forman parte das membranas celulares e regulan algins procesos
celulares, a vez que facilitan a inxestion de vitaminas liposolubles (A, E, D ou
K entre outras).

Os lipidos inclGen non sé as graxas visibles como a manteiga, a margarina, o
aceite de oliva ou a graxa visible da carne, sendn tamén as graxas invisibles
que contenen o leite, 0s ovos, os froitos secos ou os peixes.



https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-cap-6-grasas.pdf
https://badali.umh.es//assets/documentos/pdf/artic/grasa.pdf

1.DIFERENCIAMOS ENTRE ALIMENTACION E NUTRICION

0S MICRONUTRIENTES.

A este grupo pertencen as vitaminas y sales minerais, principalmente presentes nas
froitas e as verduras.

Como o seu nome indica, “micro” significa que estan presentes en pequenisimas
proporcions, pero son imprescindibles a pesar de que as cantidades que necesita o
corpo humano se midan en milésimas, ou mesmo millonésimas de gramo (traza de
elementos ou oligoelementos).

A funcion principal dos micronutrientes é a de facilitar e controlar as funcions
bioguimicas, como funcions de regulacion. Intervefien tamén nas funcions
nerviosas e o correcto desenvolvemento dos misculos.

As froitas, hortalizas e verduras podense agrupar por gamas de cores, xa que 0S
pigmentos que fan posible a sta variedade de cores son en realidade fitonutrientes,
substancias de orixe vexetal que, ainda que non tenen un valor nutricional especifico,
si demostraron ser claves para a saude a longo prazo.

ﬂRANCO: @ 2

Os alimentos brancos obtenen a cor dos compostos polifenoles, con
propiedades antioxidantes. Son ricos en potasio, que ten propiedades
diuréticas, e poden ser unha fonte de niacina e vitamina C. Alén disto, os
alimentos como o allo e a cebola contenen alicina, un composto ao que se

Katribﬂen propiedades antibidticas. /

N
AMARELO-LARANXA: @

Moitas froitas e verduras de cor laranxa e amarelo obtenen a sta cor do
antioxidante betacaroteno, que se converte en vitamina A no corpo. A vitamina
A axuda a funcions esenciais, incluida a reparacion dos tecidos corporais, a
formacion de 6sos e dentes, a resistencia as infeccions e unha boa vision.
Outras froitas como os citricos contefen vitamina C, que € antioxidante, e
folato, que se transforma en vitamina B.




1.DIFERENCIAMOS ENTRE ALIMENTACION E NUTRICION

ﬂIERMELLo: x\

Os alimentos de cor vermella son poderosos antioxidantes e son ricos en

licopeno, nutrientes que melloran a sadde cardiovascular e a circulacion.

Tamén contenen minerais como potasio e selenio, que axudan a fortalecer o
ksistema inmunoloxico e a memoria. Achegan ademais vitaminas A, B9 e C. /

VERDE:

As froitas e verduras verdes deben a sa caracteristica cor a clorofila, un
antioxidante relacionado coa sadde ocular. Contenen vitaminas e minerais
esenciais que son depurativas, fortalecen as defensas, e vitamina K e potasio,
que axudan, xunto co acido fdlico, a un correcto funcionamento do corazon.

VIOLETA:

As ameixas, moras ou arandos obtenen a sta cor morada dos flavonoides
como a antocianing, que ten efectos antioxidantes e antiinflamatorios. Axudan
a atrasar a deterioracion cognitiva e a previr o dano celular.
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A DIETA EQUILIBRADA.
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2. ADIETA EQUILIBRADA

,
CONTEXTUALIZACION.

Unha dieta equilibrada é aquela que contén todos os alimentos necesarios, achega
a cantidade xusta de nutrientes enerxéticos (calorias) en funcion do exercicio ou
desgaste fisico que se faga e ten variedade de nutrientes macro e micro (proteinas,
carbohidratos, lipidos, sales minerais e vitaminas).

Equilibrando cada grupo de alimentos no prato, conseguiremos un estado
nutricional optimo.

Seguindo as recomendacions internacionais da Organizacion Mundial da Sadde
(OMS), establécense as seguintes proporcidons de macronutrientes no consumo
diario.

® As proteinas deben suponer un 10-15% da achega calorica total.
® Os lipidos non sobrepasaran o 30-35% das calorias totais inxeridas.

+ As graxas non saturadas, presentes en peixes, aguacates, froitos secos
e nos aceites de xirasol, soia e oliva son preferibles as graxas saturadas
(presentes na carne graxa, a manteiga, o aceite de palma e de coco, a
nata, o queixo e o unto).

+ As graxas transxénicas, producidas industrialmente e presentes en
pizzas conxeladas, tortas, galletas, pasteis, obleas, aceites de cocina
e pastas untables, deben evitarse, asi como as graxas transxénicas de
ruminantes (presentes na carne e os produtos lacteos de ruminantes
tales como vacas, ovellas e cabras).

@ Os carbohidratos (glicidos) deben fornecer polo menos un 50%-55% da
achega calorica total.

+ Carbohidratos simples (Azucres simples). Menos do
5%-10% da inxestion caldrica total de azucres. Son os
naturalmente presentes no mel, marmeladas e os
zumes e concentrados de froitas. 50 gramos, ou unhas
12 culleradas rasas.

+ Carbohidratos complexos. 30% de hidratos de carbono,
cereais e tubérculos, como pasta, arroz, pataca e
legumes.

15%
30% PR‘“E‘“‘\S
LIPIDOS

55%
GLicIDOS
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https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/la_dieta_equilibrada.htm?ca=n0
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

2. ADIETA EQUILIBRADA

& Froitas e verduras. Polo menos 400 g (cinco porcions) de froitas e hortalizas
ao dia, excepto patacas, patacas doces, mandioca e outros tubérculos con
féecula.

@ Saliodado. Menos de 5 g (aproximadamente unha cullerada ao dia). O uso de
especias e herbas aromaticas na cocina permiten realzar o sabor dos
alimentos sen abusar do sal.

OS TRES PLATOS.
PORCIONS RECOMENDADAS.

Para garantir a Z, cada porcion debe ser equivalente a
cantidade depositada na palma da man dun neno ou nena.

GRUPO DE ALIMENTOS PORCIONS 4 A 6ANOS 6A 12 ANOS
FROITAS 23 1/2 PEZA DE FROITA FRESCA. 1 PEZA DE FROITA FRESCA.
1/3 TAZA DE ZUME. 1/2 CUNCO DE ZUME.
1/4 FROITA ENLATADA. 1/3 FROITA ENLATADA.
VERDURAS 3 1/4 CUNCO DE VERDURA COCIDA, FERVIDA. 172 aug&h?c%sn\ggﬁéﬁl;ggunla.
1/2 CUNCO ENSALADA. :
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2. ADIETA EQUILIBRADA

0,° 7 PR
o° ¢ o°
CARBOHIDRATOS. 6-11 1/2 REBANADA DE PAN. 1 REBANADA DE PAN.
CEREAIS / PAN 1/3 CUNCO PASTA O ARROZ. 1/2 CUNCO DE PASTA O ARROZ.
1/2 CUNCO DE CEREAIS SECOS. 3/4 CUNCO DE CEREAIS SECOS.
2-3 GALLETAS SALGADAS. 4-5 GALLETAS SALGADAS.
- 10v0. 102 0V0S.
PROTEINAS / CARNES E PEIXES 2 1 PORCION DE CARNE, PEIXE. 2-3 PORCIONS DE CARNE, PEIXE.
1/3 CUNCO DE LEGUMES (XUDIAS, 1/2 CUNCO DE LEGUMES (XUDIAS,
FABAS, LENTELLAS). FABAS, LENTELLAS).
i\ = i / AT
W T
— ——
LACTEOS E DERIVADOS 2-3 1/2 CUNCO DE LEITE. 1 CUNCO DE LEITE.
1 10GUR. 110GUR.
1/2 PEZA DE QUEIXO. 1 PEZA DE QUEIXO.
GRAXAS 3-6 1 CULLERADA DE ACEITE DE OLIVA. 1 CULLERADA DE ACEITE DE OLIVA.
10 GR. DE MANTEIGA. 10 GR. DE MANTEIGA.

C ALZ;;?AT: I/-DI A PROTEINAS CARBOHIDRATOS LiPIDOS TIF\:I(I)CILI;\JSNEIJ"IITEI:‘E[:\IL"I'ZIS
ALMORZO 25% 25% 25% 50%
MERENDA 10% 20% 50% 30% 1PEZA
XANTAR 30% 15% 55% 35% 1PEZA
CEA 25% 20% 30% 50%

13
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3. A COCINA RESPONSABLE E SUSTENTABLE.

O RECEITARIO NA DIETA

MEDITERRANEA.

Para poder contextualizar como foi de importante o comer na cultura e na historia,
imos recorrer a etimoloxia de ddas palabras clave: dieta e gastronomia.

® A palabra dieta provén do grego “diaita” que significa estilo de vida.
® A palabra gastronomia provén do grego gaster, “ventre” e nomos “distribuir’,
“gobernar” ou “arranxar’, que significa gobernar o estomago.

Neste sentido, unha dieta é un estilo de alimentacion prolongado no tempo e
transmitido como un elemento cultural e identitario. Toma a sua forma en funcion
do contexto xeografico e dos alimentos disponibles, asi como dos procesos de
transformacion e elaboracion propios do territorio no que se desenvolve.

A dieta mediterranea foi declarada pola UNESCO Patrimonio Cultural Inmaterial
en 2010. E é porque a dieta mediterranea retne todo un legado de cofnecementos
e competencias practicas, relacionados cos cultivos e colleitas agricolas, a pesca
e a gandaria, e tamén coa forma de conservar, transformar, cocinar, compartir e
consumir os alimentos.

CONSULTA O DECALOGO DA
DIETA MEDITERRANEA

CONSULTA O RECEITARIO

15


https://www.alimentosdespana.es/es/estrategia-alimentos-espana/dieta_mediterranea/
https://acgn.cat/sobre-la-etimologia-y-significado-de-la-palabra-gastronomia-del-libro-perlas-gastronomicas-sara-castellvi2010/
https://www.alimentosdespana.es/es/estrategia-alimentos-espana/gastronomia/recetas/default.aspx
https://www.alimentosdespana.es/es/estrategia-alimentos-espana/dieta_mediterranea/decalogo_dieta_mediterranea.aspx
https://www.alimentosdespana.es/es/estrategia-alimentos-espana/gastronomia/recetas/default.aspx
https://www.alimentosdespana.es/es/estrategia-alimentos-espana/dieta_mediterranea/decalogo_dieta_mediterranea.aspx

3. A COCINA RESPONSABLE E SUSTENTABLE.

A COMIDA DE APROVEITAMENTO.

A comida de aproveitamento é aquela que utiliza de maneira proveitosa todos os
alimentos, sen desbotar medias porcions de verduras, e redesenando novos pratos
a partir dos "restos” doutros.

Esta comida esta cargada de creatividade e pon o foco na sostenibilidade, xa que
garante o aproveitamento total de todos os ingredientes que se van utilizando ao
longo da elaboracion dos mendas.

A dieta mediterranea distinguese por ter moitos pratos de “aproveitamento’, por
exemplo croquetas, a roupa vella, a tortilla guisada, as faragullas, etc.

Asi mesmo, as diferentes técnicas de conservacion utilizadas desde a antiglidade
permitiron tamén alongar a vida de carnes, peixes, froitas, verduras e legumes. Mais
alén do factor conservante que ten o sal, coas salgaduras, tamén se consigue co
vinagre, especialmente nas conservas en vinagre. As latas de conserva tamén son
outro recurso de conservacion.

Por Gltimo, a cocina tamén precisa de moitos utensilios para a sta preparacion,
tarros e envases para conservar e almacenar, polo que o aproveitamento tamén
contempla a reciclaxe de calquera envase, caixa, tarro de cristal, etc. para garantir a
sustentabilidade da contorna.
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https://menosdesperdicio.es/recetas
https://www.alimentosdespana.es/es/campanas/material-promocional/material-grafico/otros-alimentos/default.aspx
https://menosdesperdicio.es
https://comunicaciencia.bsm.upf.edu/historia-de-la-conservacion-de-alimentos/
https://www.enciclopediadegastronomia.es/articulos/reportajes-gastronomicos/conservas-espanolas.html
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