UNIDAD 2

¢Cuanto azicar hay en mi
bebida?

;Sabes cuanto azicar ingieres
cada vez que tomas un refresco?

En las Gltimas décadas, la
presencia del azGcar en la dieta
ha aumentado y su consumo
excesivo se ha traducido en
problemas de salud.

Te proponemos realizar una
investigacion que te ayudara
a tomar conciencia del azlcar
que tomas cuando consumes
un refresco. El objetivo sera
calcular el contenido de azdcar
de los refrescos mas comunes
y las calorias que aportan, y
compararlo con los valores
diarios recomendados en un
panel explicativo.

Accede a tu Escritorio GENiOX

imentacion
nutricion




Alimentacion saludable: razones
de peso <

Obesidad: una epidemia infantil. «<Los nifios de hoy viviran menos anos que
sus padres».

La Vanguardia, 28/06/2021

Una de las metas del Objetivo de Desarrollo Sostenible 3 (Salud y bienestar),
es reducir al menos un tercio la mortalidad prematura por enfermedades no
transmisibles mediante la prevencion y el tratamiento, y promover la salud
mental y el bienestar.

Enlas Gltimas décadas, lasenfermedades relacionadas con habitos nutricionales
poco saludables se han incrementado de forma notable en los paises
desarrollados. Las dietas hipercaléricas y el abuso de alimentos procesados
nos proporcionan un exceso de grasas saturadas y azlicares que son la causa
de enfermedades como la obesidad, las enfermedades cardiovasculares, la
hipertension, la diabetes o el cancer.

Segln datos de la OMS, la obesidad y el sobrepeso han alcanzado caracteres
de epidemia a nivel mundial, ya que 2000 millones de personas en todo
el mundo son obesas o tienen sobrepeso. Se considera que la obesidad es
responsable de cerca de 3 millones de muertes al afio.

Porcentaje de nifos con sobrepeso por paises

5 zx2

Sin datos 0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% >40%
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Porcentaje de niiios de entre 2 y 4 aiios con sobrepeso en el mundo. (Fuente: Our World in
Data. Datos correspondientes a 2016).

Estos datos han alertado a las autoridades sanitarias, que recomiendan
reducir el consumo de azlcar, especialmente en los alimentos infantiles,
y no sobrepasar un consumo de 500g de carne de carne roja y procesada a
la semana.



Cuando te comes una manzana, ;qué estds haciendo, alimentarte, nutrirte o ambas
cosas? Razona tu respuesta.

La alimentacion es el proceso voluntario y consciente mediante el que
incorporamos alimentos al organismo.

La nutricién es el conjunto de procesos involuntarios que permiten extraer
los nutrientes de los alimentos para que puedan ser asimilados y utilizados
por nuestras células.

Actividades
. En las etiquetas de los alimentos envasados se indica la cantidad de nutrientes
o J ldentifica, a partir de las que contienen (azicares, grasas, proteinas, vitaminas...). ;Cudl o cudles de ellos
siguientes frases, si se esta predominan en los siguientes alimentos?

hablando de alimentacidon o

de nutricion. -1 g
- e

i

a) Nos permite extraer los
nutrientes de los alimentos. £ ; !
b) Nos permite incorporar los ’ At ;
alimentos al organismo. — P S e
c) Esun proceso involuntario.
d) Un sabor rico la favorece. Los nutrientes son las biomoléculas que constituyen nuestro organismo. Los
glicidos, los lipidos y las proteinas son nutrientes orgéanicos, mientras que
el agua y las sales minerales son inorganicos. Las vitaminas también son nu-
trientes organicos necesarios en nuestra alimentacion y pueden ser de natu-
raleza quimica diversa.

e i ¢Cuales de los siguientes
alimentos contienen azica-
res sencillos? ;Cuales con-
tienen azicares complejos?
¢Cuales pueden tener com-
ponentes no asimilables?

La funcion principal de los glicidos es aportar energia al organismo. Se dife-
rencian dos grupos:

Glicidos sencillos o azlcares. Tienen sabor dulce, son cristalinos y solubles
en agua, y son moléculas de pequefio tamano.

Los monosacaridos, como la glucosa y la fructosa presentes en la miel y
en las frutas, estan formados por una sola molécula, por lo que pueden ser
utilizados directamente por las células. Los disacaridos, como la sacarosa
del azicar y la lactosa de la leche, estan formados por la union de dos mo-
nosacaridos que nuestro organismo debe separar para poder utilizarlos.

Glicidos complejos. No son dulces ni cristalinos y estan formados por la
unién de muchas moléculas de glicidos sencillos. Para que el organismo
pueda utilizarlos, antes debe romperlos para obtener monosacéridos.

El glicido complejo que mas consumimos es el almidén, que esta formado
por miles de moléculas de glucosa y es abundante, por ejemplo, en la pata-
ta. La celulosa presente en la fibra vegetal pertenece también a este grupo
y, aunque es importante para nuestra alimentacién, nuestro organismo no
puede utilizarla como fuente de energia.
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Lipidos

Son un conjunto de sustancias muy diversas que se caracterizan por ser inso-
lubles en agua y presentar un aspecto aceitoso.

Segun su funcion se pueden distinguir los siguientes tipos:

Son moléculas que sirven como almacén de energia y nos
aislan del frio. En funcién de su composicion quimica se
clasifican en dos grupos:

® Grasas saturadas. Son casi todas de origen animal.

¢ Grasas insaturadas. Son de origen vegetal, aunque
estan también presentes en algunos pescados. Suelen
ser liquidas, por lo que se denominan aceites.

Forman parte de las membranas de las células y de los
organulos celulares. Son ejemplos el colesterol y los
fosfolipidos.

Son algunas vitaminas, como la Ay la D.

Proteinas

Estan formadas por la union de unas moléculas simples lamadas aminoacidos.
Existen veinte tipos de aminoacidos que se combinan en diferentes propor-
ciones y en diferente orden para dar lugar a todos los tipos de proteinas que
componen el organismo.

Nuestro organismo puede fabricar doce de los veinte aminoacidos existen-
tes, sin embargo, los ocho restantes, denominados aminoacidos esenciales,
han de obtenerse a través de los alimentos. Las proteinas de origen animal
contienen, en general, una mezcla equilibrada de todos los aminoéacidos. Sin
embargo, las de origen vegetal suelen ser deficitarias en alguno.

Las proteinas realizan numerosas funciones. Entre las mas importantes estan
las siguientes:

Funcién estructural

Funcion digestiva
b—'ﬁ
+ 3

o

Funcién transportadora

Colageno.

Enzimas digestivas.

Hemoglobina.

Funcidn contractil

Funcién hormonal

K1

Hormona del crecimiento. | Actina y miosina.

Funcién inmunitaria

Anticuerpos.

Grasas saturadas. Alimentos ricos en
ellas son la mantequilla, la manteca, el
tocino o el queso.

Grasas insaturadas. Alimentos ricos
en ellas son el aceite, las semillas o el
salmon.

Proteinas. Alimentos ricos en ellas son la
carne, los huevos, la leche o el pescado.

Actividades >s53355555555

e % ¢Por qué razén en la dieta
vegetariana es tan importan-
te combinar diversos alimen-
tos en una misma comida?

o % ¢Por qué un consumo ade-
cuado de leche y huevos nos
permite satisfacer nuestras
necesidades proteicas?

[} .

e ® Con frecuencia oimos

@ recomendaciones sobre la
necesidad de reducir el co-
lesterol en la dieta. ;Qué ali-
mentos son ricos en coles-
terol? ;Qué consecuencias
para la salud tiene su consu-
mo excesivo?
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Vitaminas

Son sustancias de composicion quimica muy variada, imprescindibles para el
correcto funcionamiento del organismo, y que necesitamos en cantidades
muy pequefas. Su ausencia, sin embargo, causa diversos trastornos y enfer-
medades.

Las vitaminas se destruyen facilmente con el calor, por lo que solo se en-
cuentran en alimentos crudos o poco cocinados. La luz o el oxigeno del aire
también pueden destruirlas.

Vitaminas. Algunos alimentos ricos en
ellas son las frutas, las verduras o los
cereales. * Vitaminas liposolubles. Son solubles en lipidos pero insolubles en agua. El

exceso de vitaminas liposolubles se acumula en la grasa del organismo y en
el higado y puede causar efectos nocivos. Las mas conocidas son la Ay la D.

Las vitaminas se clasifican en dos tipos:

* Vitaminas hidrosolubles. Son solubles en agua pero insolubles en lipidos.
El exceso de estas vitaminas se elimina a través de la orina y, por tanto, no
resulta perjudicial. Algunas de ellas son la B1, la B2, la B12 y la vitamina C.

Algunas funciones de las vitaminas son las siguientes:

Vitamina rzzzs:ef:;i:a Funcién Alimentos en los que es mas abundante
750 pg * Antioxidante. Leche y derivados lacteos, zanahorias,
* Participa en el proceso de la vision. yema de huevo e higado.
® Conservacion de la piel en buen estado.
2,5 g ¢ |Interviene en la calcificacion de los Leche y derivados lacteos, aceite de

huesos.

higado de pescado.

0,4 mg/1000 kcal
de alimento

Participa en la obtencion de energia a
partir de los nutrientes.

Cereales y verduras, levadura de cerveza,
germen de trigo.

0,6 mg/1000 kcal
de alimento

Participa en la obtencion de energia
a partir de los nutrientes. Conserva la

piel, mucosas y cérnea en buen estado.

Leche. Esta presente en numerosos
alimentos. Una parte es sintetizada por
las bacterias intestinales.

6,6 mg/1000 kcal
de alimento

Participa en la obtencion de energia a
partir de los nutrientes.

Leche y huevos.

1,2 pg

Interviene en la formacion de los
glébulos rojos.

Huevos y carne. También una parte es
sintetizada por las bacterias intestinales.

60 mg

Antioxidante.

Conservacion de las mucosas en buen
estado.

Frutos citricos y fresas, verduras.

Actividades =5555355555555553 3555555555535 55555 3353553555 > 5335303253 305305555335 355555

o . .. . . P .
@ o Indica qué vitaminas contienen los siguientes ali-
mentos, y si son liposolubles o hidrosolubles.

0 @ ¢Por qué es importante consumir alimentos fres-
cos que lleven poco tiempo almacenados? ;Por qué
es mejor almacenarlos en lugares frescos y secos vy,
generalmente, protegidos de la luz?

a) Leche. b) Huevos. c) Naranjas.

o @ El sofrito es una fritura lenta en aceite de oliva de
cebolla, ajo, tomate y otros vegetales. Se ha observa-
do que esta base fundamental para numerosos guisos
tiene efectos muy beneficiosos para la salud, pero si
se hace a fuego fuerte pierde su efecto beneficioso. @ i Averigua cuales son los efectos de un consumo ex-
¢Por qué? cesivo de vitamina A. Explicalo brevemente.

o PUT] . . .
¥ ;Qué diferencias, en cuanto a su contenido en vi-
taminas, existen entre la leche desnatada y la leche
entera?
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La imagen representa los globulos rojos de tres personas. Recuerda lo que sabes
sobre la 6smosis y razona la respuesta a las siguientes preguntas:

33

¢En cudl de las imdagenes
crees que el plasma san-
guineo tiene un exceso de
sales?

¢En cudl se observa un
déficit de sales?

Intenta explicar qué rela-
cién existe entre la canti-
dad de sal que ingerimos —
y la cantidad de agua que Efecto de diferentes concentraciones de sales
minerales disueltas en el plasma sanguineo
sobre la forma de los glébulos rojos.

perdemos.

Las sales minerales son sustancias inorganicas que llevan a cabo diferentes
funciones:

Estructural. Se encargan del mantenimiento de los huesos y los dientes.

Reguladora. Los minerales que las forman controlan el correcto funcio-
namiento de los 6rganos (sistema nervioso, mdsculos...) e intervienen en
las reacciones metabdlicas celulares.

Las sales minerales estan presentes en cantidades variables en todos los ali-
mentos, aunque abundan especialmente en las frutas y las verduras, y algunas
de ellas estan disueltas en el agua que bebemos.

Los minerales que necesitamos en gran cantidad son el magnesio, el potasio,
el calcio y el sodio, mientras que la cantidad de hierro, cinc, cobre o yodo que
precisamos es mucho menor. Todos ellos, no obstante, son imprescindibles
para nuestro metabolismo.

El equilibrio diario

Bebida 1,5
Alimentos 0,7
Es la molécula més abundante de nuestro organismo (en torno a un 65% de la Sintesis interna 0,3
masa corporal). Algunas de sus funciones son las siguientes: Total 2,5
Actia como disolvente de la mayoria de los otros nutrientes, lo que resulta _
imprescindible para llevar a cabo las reacciones metabdlicas propias de la Orina 15
actividad vital.
Sudor 0,5
Sirve de medio de transporte de sustancias entre las distintas partes del A .
ire espirado 0,3
cuerpo.
Heces 0,2
Regula la temperatura corporal. Total 25

Como puedes apreciar en la tabla del margen, existe un equilibrio entre la ;

. . L B . ;Qué factores crees que pueden afectar
cantidad de agua que incorporamos diariamente a través de la bebida y los al equilibrio diario de agua?
alimentos, y la que eliminamos por la orina, la respiracion, el sudor y las heces.

ACthldadCS e S e e e e e e

O . ] . . o .
0 5 ¢Porqué esrecomendable beber mucha agua cuando @ = Investigay escribe las funciones en el organismo de
tenemos fiebre? ;Y cuando tenemos gastroenteritis? los siguientes minerales: hierro, yodo, calcio, fésforo.

2. Alimentacion y nutricion 3 39 )



9 ¢Por qué necesitamos consumir alimentos?

Necesitamos alimentos para obtener nutrientes que satisfagan tres tipos de
necesidades: energéticas, estructurales y reguladoras.

Constantemente necesitamos crear nuevas estructuras para renovar tejidos o
para crecer. ;Qué nutrientes crees que ayudan al organismo en este proceso?

Necesidades funcionales

Necesidades energéticas Necesidades estructurales
y reguladoras
Glacidos y grasas y, cuando Proteinas, algunos lipidos (grasas, Vitaminas y sales minerales.
los niveles de estos son bajos, colesterol) y sales minerales como
proteinas. el calcio.
Proporcionan energia a las células Se encargan del crecimiento y del Regulan las reacciones quimicas
para que realicen sus funciones. mantenimiento del organismo. que tienen lugar en el interior de
las células.

2.1. Calculo de las necesidades energéticas del organismo

Del mismo modo que un coche precisa energia para mover-
se, las células también la necesitan para realizar sus funcio-
nes vitales y que el organismo en su conjunto funcione de
una manera adecuada.

a) ;En cudl de estas situaciones crees que se estd consumiendo
mds energia?

b) ;Se consume energia en ambas? Razona tu respuesta.

El consumo total de energia para cubrir las necesidades energéticas del orga-
nismo se reparte, aproximadamente, del siguiente modo:

Gasto energético. Es la energia
adicional al metabolismo basal
consumida al realizar una actividad
fisica que implica mas que el
reposo, como caminar. Su valor es
variable y depende del estilo de
vida de cada persona.

Metabolismo basal. Es la
cantidad de energia que
precisa el organismo para
llevar a cabo los procesos
vitales: respirar, bombear la
sangre, etc. Este gasto de
energia se realiza incluso
aunque estemos en reposo.

Digestion de los alimentos.
Durante la digestion se llevan a cabo
movimientos de 6rganos y maltiples
reacciones quimicas que también
Distribucion media (en porcentaje) del gasto de energia requieren un aporte de energia.

del organismo.

La misma cantidad de los distintos nutrientes aporta una cantidad de energia
diferente, es decir, son diferentes sus valores caléricos:

La Kilocaloria es una unidad )
que se emplea para expresar ¢ Un gramo de grasas proporciona 9 kcal.
el contenido energético de los ¢ Un gramo de glicidos proporciona 3,75 kcal.
nutrientes. . .
¢ Un gramo de proteinas proporciona 4 kcal.

m BLOQUE I|. EL CUERPO HUMANO Y LA SALUD



Cadlcula tus necegidades energéticag

De forma aproximada se puede calcular el metabolismo basal diario de la
siguiente manera:

Hombres: 66,5 + [13,7 x masa (kg)] + [5 x estatura (cm)] — [6,7 x edad (afios)]
Mujeres: 55 + [9,5 x masa (kg)] + [4,8 x estatura (cm)] — [4,7 x edad (afios)]

Al valor del metabolismo basal hay que anadirle el del gasto energético pro-
ducido por la actividad fisica que realice el individuo segin su estilo de vida.
En la siguiente tabla pueden consultarse algunos valores de gasto energéti-
co requerido para realizar diferentes actividades.

Gasto energético de actividad en hombres* (kcal/kg de masa corporal/min)

Dormir 0,018 | Montar en bici | 0,120 Andar 0,063
Comer 0,030 | Jugar al fatbol | 0,137 | Correr (8/10 km/h) | 0,151
Subir escaleras | 0,254 Nadar 0,173 Estar sentado 0,028

* En mujeres es un 10 % menos.

Actividades

] P . . . .
@ S ¢Qué proporciona mas calorias, 50 g de mantequilla o0 50 g de carne?
Razona tu respuesta.

@ i Observa el siguiente grafico y responde a las preguntas:

Necesidad energética diaria segun la edad y el sexo

3000~ = Masculino
= 25001 = Femenino
< 2000
©
> 15001
(&)
S 1000+
500
O 1 SR = = 9 =

1317 5 30 59 60 0 mas
a) De media, ;qué sexo tiene mas necesidades energéticas? Propon una
explicacion.
b) ;Coémo cambian las necesidades energéticas con la edad para el sexo
masculino? ;Es igual para el femenino? ;A qué puede deberse?

c) ;Puede ocurrir que una mujer de la misma edad que un hombre ten-
ga una mayor necesidad energética? Razona tu respuesta.

i El pan blanco contiene un 51% de glucidos, un 36 % de agua, un 9% de
proteinas, un 3% de grasas y un 1% de minerales. ;Qué cantidad de ener-
gia total proporcionan 100 g de este pan?

00

@ E Calcula tu gasto energético en funcion de algunas de las actividades
que realices diariamente. Después, comparalo con el del resto de la cla-
se y sacad conclusiones al respecto: ;como influye el tipo de actividad,
las diferencias entre sexos, etc.?

Para ayudarte, puedes consultar la tabla ampliada de actividades y gasto
energético que encontraras en tu Escritorio GENi®X.

La masa, la estatura y la edad afectan al
metabolismo basal y al gasto energético.
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€ iQué cs una dicta?
aaa s s & S o g8
Seguramente hayas oido a alguien decir alguna vez «estoy haciendo dieta» cuan-

ZA\imenfos Pl"o‘\ibiJOS? do en realidad esta tratando de adelgazar. ; Qué significa «hacer dieta»? ;Se puede

hacer dieta aunque no se esté tratando de adelgazar?
No hay alimentos prohibidos, tan

solo alimentos que debemos consu-

mir con menos frecuencia que otros. La cantidad y el tipo de alimentos que una persona consume diariamente se
Por ejemplo, nos podemos permitir denomina dieta alimentaria.
un refresco azucarado o un bollo de
. . s . . -
vez en cuando, sin que eso tenga por 3.1. ¢€n qué consiste una dicta equilibrada?
qué afectar negativamente a nuestra
salud. El secreto esta en consumirlos Una dieta saludable es aquella que es equilibrada, es decir, suministra los nu-
solo ocasionalmente. trientes funcionales, energéticos y estructurales necesarios en la proporcién

laaa s o o BT S 2 adecuada.

Una herramienta que puede ayudarnos a disefar dietas equilibradas es la
rueda de los alimentos, que distribuye los nutrientes segin la funcion que
desempenan en el organismo.

Interpreta la rueda de log alimentos

® Los colores indican las funciones que realizan los * El tamano de los alimentos representados indica la
nutrientes mayoritarios que contienen los alimen- frecuencia con la que deberian consumirse. Cuan-
tos que figuran en ellos. to mayor sea el tamafo, mayor debe ser también

R . . dicha frecuencia.
Los sectores representan seis grupos de alimentos

que aportan nutrientes similares.

Funcién reguladora: vitaminas
y algunas sales minerales.

Funcién energética:
glicidos y grasas.

Funcién estructural: proteinas y
algunos lipidos.

=

Grupo ll: aceite y grasas
Grupo |: derivados de los (mantequilla, tocino...).

cereales, patatas, azlcar.

Grupo llI: derivados
lacteos.

Grupo IV: carne, huevo,
pescados, legumbres y

Agua y ejercicio fisico. frutos secos.

Grupo VI: frutas frescas.
Grupo V: hortalizas
y verduras.
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ConSejos para llevar una dieta saludable
® Toma alimentos variados. Una dieta equilibrada debe estar compuesta aproxi-
madamente de:
Entre un 10-15% de proteinas.
Entre un 55-60 % de glicidos.
En torno a un 30 % de grasas.
® Realiza varias comidas al dia.

Toma alimentos vegetales frescos. Te ayudaran a cubrir los requerimientos ba-
sicos de vitaminas.

e Evita los alimentos precocinados y excesivamente refinados (platos prepara-
dos, conservas, etc.).

® Incluye grasas insaturadas en una proporcion adecuada y evita los alimentos
ricos en grasas saturadas y en colesterol. Su exceso hace que se almacenen
formando tejido adiposo y se acumulen en los vasos sanguineos, lo que puede
ocasionar graves enfermedades.

e Consume a diario alimentos ricos en fibra, como vegetales, frutas o legumbres.

L R R R T TR S
[ ]

Actividades

@

O . . Py -
J Segln la rueda de los alimentos, ;cuales deberia-

Ui

s as s o s N2 o g

Para qué necesitamos
la fibra?

La fibra es un glicido complejo indis-
pensable para favorecer el transito
intestinal. No podemos digerirla pero
retiene el agua, por lo que aumenta el
volumen de las heces y facilita y ace-
lera su evacuacion, previniendo asi el
estrefiimiento. También contribuye a
mantener la microbiota intestinal, es
decir, millones de bacterias que viven
en nuestro tubo digestivo y nos ayudan
a digerir ciertos alimentos, nos defien-
den de microorganismos patogenos y
nos proporcionan algunas vitaminas.

s a s s B N 2 2 o oy

Valor energético por 100 g de alimento (kcal)

mos consumir menos? ;Por qué? Galletas 436 |Patata cocida | 86 |Salchichas 315
(@ = :Cual es la razdn de que en la rueda de los alimen- | Cereales 368 |Patatas fritas | 253 |Paté 518
tos fi también el d la actividad
os figuren también el consumo de agua y la activida Cacao 357 |Pasta 368|Queso fresco | 174
fisica? en polvo
@ @ ;Una dieta variada es siempre equilibrada? Razona |Azqcar 380 |Legumbres 350 Queso 376
manchego
tu respuesta.
O . Pan 255 |Huevo 162 |Manzana 52
@ % Anota en tu cuaderno los alimentos que consu- AL
i labora una tabla indicando a qué grupo Yogur 100 N en 280 Pera 61
miste ayery e at 8 q ?h P de frutas conserva
pertenecen-, qué nutrientes te aPortaron yaqué or.a Mantequilla |740 |Dorada 140 |Platano 90
los consumiste. ;Crees que tu dieta de ayer fue equi-
librada? Razona tu respuesta. I;iigfa 68 |Merluza 86 |Naranja 44
@ E ¢Qué errores alimentarios presentan las siguientes  [gg|jeria 469 |Gallo 73 |Fresas 36
. - 5
dietas, que hacen que no sean equilibradas? Mermelada 1280 /Salmén 172 |Mandarina 40
Carne 10% Carne 50% Judias verdes | 39 |Pollo 121 |Sandia 30
Pescado 30% Pescado 20% Berenjena | 29 LOM° 208 f,eite 900
Grasas y 50% Huevos 20% Chul
aceites ) uleta i
Pan 5% Acelgas 33 de cordero 215 |Vinagre 4
Pan 5% Fruta 5% Esparragos 24 |Filete de vaca | 181 |[Mayonesa 781
. . Sal
@ E Elabora un menu saludable para un dia, apropiado |Espinacas 32 |Pavo 223 bzlsoaﬁesa 73
t t ético dia-
Rara una persona que tenga tn gasto er'!erge co |a. Calabacin 31 |Bacon 665 |Patatas chips 544
rio de 2200 kcal. (Ten en cuenta el nutriente mayori- - -
tario de cada uno de los alimentos.) Cebolla 47 |Jamén cocido |289|Flan 132
Jamén
Para ayudarte a ajustar las raciones de la dieta, con- |Tomate 22 | rrano 380 |Helado 209
Ita la sigui I I val |6ri
sulta la siguiente tabla, que recoge el valor calérico Lechuga 18 |Chorizo 468|Chocolate 540

de diferentes alimentos por cada 100 g.
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3.2. La dieta mediterranca

La dieta mediterranea es alabada en el mundo debido a que es saludable y equili-
brada. Pero ;sabes en qué consiste realmente la dieta mediterranea? De los siguientes
alimentos, ;cudles forman parte de ella y cudles no?

La dieta mediterranea es distintiva de la alimentacion tradicional de los paises
del sur de Europa, entre ellos Espana. Esta basada en el consumo de aceite de
oliva, cereales, legumbres, pescados, verduras y fruta.

Estos alimentos aportan numerosos beneficios:

© Aceite de oliva. Aporta grasas de origen vegetal, mas saludables, por lo
general, que las de origen animal.

¢ Cereales. Contienen glGcidos complejos, mas saludables que los sencillos.
Si se toman integrales aportan también fibra.

s as s o g 22 o g * Pescado. Aporta proteinas y menos colesterol que la carne.
P‘a‘l’rimonio © Legumbres. Suministran un aporte equilibrado de nutrientes y fibra ali-
. mentaria.
de la Humanidad
® Verduras y frutas frescas. Son muy ricas en vitaminas, sales minerales

La dieta mediterranea fue declarada

. . . fibra.
Patrimonio Cultural Inmaterial de la y
Humanidad por la Unesco en 2010, La adecuada combinacién de alimentos caracteristicos de la dieta mediterra-
en respuesta a una candidatura con- nea proporciona un papel protector frente a las enfermedades cardiovascu-

junta presentada por Espafia, ltalia,

. lares causadas por un exceso de colesterol en la sangre. También previene el
Grecia y Marruecos.

estrefimiento, el cancer de colon y la obesidad debido a su alto contenido en

s a s B B o B2 Y 8 o g fibra y bajo en grasas saturadas.

>
s
=
s
=N
Y
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¢Por qué se considera equilibrada la dieta mediterranea?

; Puede incluirse en este tipo de dieta una paella con ensalada? ;Y una
2 é
amburguesa con patatas fritas?

00 S~ E0O0 mOO

;Cual es la razon de que la dieta mediterranea contribuya a la reduc-
cion del riesgo de estrefimiento, la obesidad y las enfermedades del
aparato circulatorio?

O . Py PO . . -

¥ Investiga qué productos basicos de la dieta mediterranea se producen
en tu comunidad auténoma. Escribe un breve resumen enumerando las
provincias o zonas en las que mas se producen dichos productos.
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Algunas personas deciden variar su dieta sin control médico, siguiendo recomendaciones
de personas no cualificadas. Estas dietas suelen realizarse para conseguir una pérdida de
peso importante en un corto plazo de tiempo o para curar determinadas dolencias.

Las dietas milagro se definen como aquellas a las que, sin base cientifica, se atribuyen
cualidades que no han podido ser demostradas. Seguir estas dietas puede causar trastor-
nos de diversa indole, como alteraciones metabdlicas, gastrointestinales, circulatorias,
dérmicas o trastornos neuropsiquiatricos.

¢ Conoces a alguien que haya seguido este tipo de dietas? ; Cémo fue su experiencia? ;Conoces
dietas que no sean equilibradas pero que se recomienden en determinadas circunstancias?

En ocasiones, es necesario disefiar dietas especificas algo diferentes de una
dieta equilibrada que nos permiten prevenir enfermedades o compensar cier-
tos estilos de vida. Estas dietas deben seguirse por prescipcion médica y ha de
establecerse un seguimiento para evaluar su eficacia.

Algunos ejemplos de dietas especiales son los siguientes:

Dietas hipocaléricas. Incluyen un porcentaje de alimentos energéticos
(glacidos y grasas) menor que el recomendado para una dieta equilibrada,
por lo que son adecuadas para perder peso cuando este es excesivo.

Dietas hipercaléricas. Se caracterizan por su elevado contenido de alimen-
tos energéticos. Son apropiadas para personas con una delgadez extrema
que deben aumentar de peso o en situaciones de gran demanda de energia.

Dietas bajas en colesterol. Se recomiendan a las personas con riesgo de
sufrir enfermedades del aparato circulatorio y a quienes ya las padecen.
En estas dietas se reduce la ingesta de huevos, marisco, carnes y grasas
de origen animal y se incrementa la de pescado azul y aceites vegetales,
preferentemente de oliva, que contienen grasas insaturadas.

Dietas con alto contenido de residuos. Se caracterizan por incluir una gran
cantidad de alimentos ricos en fibra. Resultan muy adecuadas para aquellas
personas que padecen estrefiimiento crénico.

Dietas hipoproteicas. Consiste en laingesta de un menor porcentaje de alimen-
tos que aporten proteinas. Esté indicada para personas con ciertos problemas
renales que hacen que acumulen en la sangre acido Grico, que es muy toxico.

Dietas blandas. Se recurre a ellas en caso de algunas enfermedades, tras-
tornos gastrointestinales o después de ciertas intervenciones quirdrgicas.
En general incluyen alimentos faciles de masticar y digerir y que no tengan
condimentos, grasas o acidos.

Actividades

IlEIH"III | [T RLE]

2480089000000
La dieta veqana

Algunas personas siguen una die-
ta vegana motivadas por creencias
religiosas o convicciones éticas re-
lacionadas con la sostenibilidad o
la defensa de los animales. La dieta
vegana no incluye carne, pescado ni
productos de origen animal como
leche, queso, huevos o miel. Aunque
algunos defensores de la esta dieta
sostienen que es mas saludable, los
nutricionistas alertan del riesgo de
no ingerir suficientes proteinas, vita-
minas y otros nutrientes.

;Cual de las dos dietas, vegana u om-
nivora, es mas recomendable desde el
punto de vista de la sostenibilidad?
;Y de la salud? Organizad dos grupos
en clase y debatid, de modo que cada
grupo defienda uno de los dos tipos
de dieta. Podéis afiadir una tercera
opcion: la dieta vegetariana.

o $ 50089 000800

O P . . o . . . P
@ S ¢Coémo deberia ser la dieta de una persona con so- @ ¥ Investiga sobre la famosa dieta Dukan y explica qué

brepeso? ;Y la de un deportista? criticas se le pueden hacer.

O . ] ” . . .
@ 5 ¢Qué problema puede tratar de resolver una perso- @ = ;Para qué dolencia estaria recomendada una dieta

na que sigue una dieta rica en alimentos integrales y basada en arroz y pescado hervidos? ;Y una en la que

verdura? se reduce el consumo de carne?

] POAT] . | PUIT . .
@ = ;Qué dieta recomendarias a una persona cuyo me- @ = ;Qué dieta recomendarias a una persona con hi-

tabolismo basal estda anormalmente elevado? pertension?
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L‘a cadena Je suministro

de alimentos

El proceso que un alimento experi-
menta desde que se produce hasta
que llega al consumidor se denomina
cadena de suministro de alimentos.

Para evitar el desarrollo de microor-
ganismos en los alimentos, todos los
eslabones de la cadena industrial de-
ben estar limpios e higienizados. Por
ejemplo, ;podrias describir las medi-
das higiénicas y de conservacién que
se toman con un pescado desde que se
pesca hasta que llega a una casa?

85600900000

Numerosos estudios apuntan a una estrecha relacién entre obesidad y pobreza.
;Como explicas que el indice de obesidad esté aumentando alarmantemente en las
4

poblaciones con menor renta en los paises desarrollados?

Por motivos historicos, culturales, sociales o religiosos o de acceso a los ali-
mentos, los habitos alimentarios no son iguales en todo el mundo. Ademas,
en mayor o menor medida, la publicidad influye en nuestro modo de alimen-
tarnos, pues nos incita a consumir todo tipo de productos.

En muchos paises desarrollados son frecuentes los desequilibrios nutriciona-
les y las enfermedades ligadas a una dieta inadecuada, que se caracteriza por:

Un elevado contenido calérico, que favorece la obesidad.

Un exceso de azlcar, presente en muchos alimentos y bebidas, que puede
conducir a la aparicion de diabetes.

La abundancia de alimentos ricos en colesterol y grasas saturadas, que au-
mentan el riesgo de padecer enfermedades del aparato circulatorio.

El predominio de alimentos proteicos, que provoca un aporte excesivo de
aminoacidos que después deberan ser eliminados por el higado y el rifidn,
lo que supone para estos 6érganos un trabajo adicional.

En los paises en vias de desarrollo |a alimentacion es inadecuada por otras causas:

Las dietas suelen tener un bajo contenido calérico, por lo que, en ocasio-
nes, no proporcionan al organismo la energia que necesita.

La falta de variedad de alimentos origina carencias nutricionales importantes.

El consumo de proteinas es bajo, ya que los alimentos que las contienen
son escasos y resulta mas caro producirlos.

Las condiciones sanitarias durante la manipulacion y la conservacion de los
alimentos suelen ser deficientes, lo que causa enfermedades infecciosas e
intoxicaciones.

Actividades

[} . . o oo .-
@ = Haz una lista de anuncios de television que guarden relacién con la
alimentacion y diferencia entre aquellos que promueven el consumo de

productos saludables y los que no, y explica la razén.

] P . P . P
= ;Qué se conoce como «comida rapida» y «comida basura»? ;Qué
efectos puede tener para la salud el abuso de este tipo de comida?

] P . .
:Qué significa que los alimentos son perecederos?

Grabad un anuncio para promocionar un producto alimentario real o
inventado. Hablad en él de los nutrientes que contiene y de sus posibles
beneficios para la salud y para la sostenibilidad del planeta.

50 ©

| . P . . . P ..

¥ Investiga en qué consisten los siguientes métodos de conservacion de
los alimentos: esterilizacién, pasteurizacién, envasado al vacio. Explicalos
y cita algin otro método.
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4.2 iPor qué es importante disponer de la informacion
nutricional?

Si te fijas en la etiqueta de informacion nutricional de algin producto que haya
por tu casa, veras que entre la lista de ingredientes habitualmente hay algunos
que se nombran con una E seguida de un nimero (E-111, E-250, etc.). ;Sabes qué
funcién desempefan estas sustancias? ;Son nutrientes? ; Por qué?

Los aditivos son sustancias naturales o productos quimicos artificiales que se
anaden a los alimentos con diversos fines.

Aditivo Funcion

Prolongan la duracion del alimento.

Proporcionan un color atractivo para el consumidor.

Aumentan esta cualidad en el alimento.

Mantienen la textura y el aspecto del producto.

Evitan las alteraciones producidas por la oxidacion.

Proporcionan al alimento un sabor dulce. Pueden ser
azlcares o edulcorantes artificiales. Estos Gltimos se
emplean con frecuencia en alimentos y bebidas light.

Los aditivos aceptados en la Unidn Europea figuran en las etiquetas con un
coédigo compuesto por la letra E seqguida de un nimero.

Actividades 533355555555

@ @A menudo, a las comi-
das se les afiaden especias.
:Pueden considerarse aditi-
vos las especias? Razona tu
respuesta.

Lee una etiqueta de informacién nutricional

Los consumidores tenemos derecho a recibir informacion sobre
los alimentos que escogemos. La etiqueta de informacion nutri-

Cantidad en g o mL

cional es una garantia de seguridad y, en general, aporta datos Porcién en | INFORMACION [NUTRICIONAL " g

H H . medidas 5 umero ae
como los siguientes: i porciones
* La denominacion del producto. por envase
* La cantidad de producto (en peso o en volumen). _ | - _

B . ] . Cantidad de Cantidad de
* La relacion de ingredientes en orden decreciente de peso o nutrientes | — nutrientes por

volumen. por 100 mL porcion

* El modo de empleo, en caso necesario.

e Lainformaciéon nutricional. Contenidos

* Lasinstrucciones para su conservacion. de vitaminas
) y minerales
* Lafecha de consumo preferente. Hasta esta fecha se garanti- por 100 g o Porcentaje en
za la presencia en el alimento de todas sus caracteristicas. 100 mL la dosis diaria
. . . . recomendada
¢ La fecha de caducidad (si el alimento es perecedero). Después
de esta fecha, el consumo del producto puede resultar peligroso.
* Laidentificacion de la empresa fabricante. {Qué tipo de bebida podria contener este envase?

L

Actividades T S s S ey Y ey

.
=
€D = Hay qui id los colorantes sintéti- ) = C las etiquetas d tural y ot
= Hay quienes consideran que los colorantes sintéti- = Compara las etiquetas de un yogur natural y otro
cos son aditivos inatiles y prescindibles. ;Crees que de sabores. ;Existen diferencias entre ellos? ;Podria
su uso deberia estar prohibido? Razona tu respuesta. un yogur de sabores no tener aditivos? Razénalo.
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@ Enfermedades relacionadas con la alimentacion

8.1. Enfermedades debidas a la incorrecta cantidad
0 proporcion de nutrientes

Este mapa muestra el porcentaje de la poblacion que
presenta desnutricion a nivel mundial.

a) ¢En qué continentes se observan mayores niveles de
desnutricion?

b) ;Qué efectos crees que puede tener sobre el organis-
mo la desnutricién?

c) ;Cémo esperarias que fuese un mapa que mostrase
los niveles de obesidad en el mundo?

d) ;Cudles crees que pueden ser las causas de la distri-
bucién de la desnutricion y la obesidad a nivel mun-
dial? ;Cambiard esta distribucién si no conseguimos
detener el cambio climdtico?

Desnutricion Enfermedades carenciales Obesidad

Se produce a causa de la ingesta insuficiente | Algunas personas excluyen nutrientes | Cuando se ingiere mayor cantidad de

de nutrientes, especialmente de proteinas esenciales de su dieta, ya sea por nutrientes energéticos de los que precisa
y glacidos. Esta muy relacionada con la decision propia o por no tener acceso | el organismo, estos se acumulan en forma
pobreza y afecta fundamentalmente a nifios, | a determinados alimentos. de grasa. Su causa mas frecuente es la
cuyo desarrollo se ve limitado. La carencia de nutrientes esenciales sobrealimentacion, aunque existen otros
Origina enfermedades graves, como el como el hierro, la vitamina C o el factores, como los genéticos y los sociales.
marasmo, ocasionado por la falta total de calcio puede producir enfermedades | Puede causar enfermedades graves
alimentos, y el kwashiorkor, debido a una como la anemia, el escorbuto o el en el aparato circulatorio o problemas
dieta muy pobre en proteinas. raquitismo, respectivamente. metabdlicos y psiquicos.

5.2. Intolerancias y alergias

Actividades >>>333s35555>>
Hay personas que padecen intolerancia a la lactosa, es decir, el consumo de pro-

O . . . . ) . ,

@ o ¢En qué se diferencian la ductos lacteos les produce una serie de sintomas, entre los que estan el dolor o
desnutricion y la nutricion la hinchazén abdominal, los gases y la diarrea. Otras personas presentan alergia
incorrecta? a la leche, que puede, en casos graves, incluso provocar la muerte.
| - . .

@ = ¢Qué diferencias hay entre ;Sabes en qué se diferencian una intolerancia y una alergia a un alimento? ;Conoces
una intolerancia y una alergia otros ejemplos?
alimentaria?

@ i Seriala el origen de las ¢ Las intolerancias estan relacionadas, por lo general, con la incapacidad para

digerir un determinado nutriente. En el caso de la intolerancia relacionada

siguientes enfermedades: bt .
con la leche, lo que no puede digerirse es un azlcar, la lactosa.

a) Obesidad.

Otro ejemplo es la intolerancia al gluten (una proteina presente en algunos
b) Marasmo. Jemp 9 P P 9

cereales) que produce la celiaquia o enfermedad celiaca, caracterizada por
c) Bocio. causar diversos trastornos intestinales.

d) Diabetes tipo Il. . . . . o . .
¢ Las alergias provocan una reaccion del sistema inmunitario que, si persiste

@ E Investiga acerca de la dia- en el tiempo, puede llegar a producir la muerte. Hay alergias a los huevos,

@ betes tipo Il y su relaciéon con al marisco, a la leche, a los frutos secos o incluso a algunos aditivos alimen-
el consumo de azicar. Elabo- tarios. Es importante detectarlas tempranamente para retirar a tiempo es-
ra un resumen. tos productos de la dieta.
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Cuando se hacen mermeladas caseras, antes de almacenar-
las, se ponen al bafio maria para extraer de ellas todo el aire y
cerrarlas herméticamente.

¢ Por qué crees que se hace eso? ; Qué podria ocurrir si no se hiciese?

La contaminacion de un alimento o su manipulacion incorrecta pueden causar
intoxicaciones alimentarias muy graves. Son ejemplos de ello las siguientes:

La salmonelosis, producida por una bacteria, se asocia fundamentalmen-
te con el consumo de alimentos que contienen huevo, como la mayonesa,
o con el pollo.

El botulismo, causado también por una bacteria, origina un conjunto de
sintomas que pueden llegar a ser mortales. Es provocado por la ingestion
de alimentos mal conservados, como mermeladas o productos enlatados.

Algunas personas no estan contentas con su cuerpo y eso puede conducirlas
a padecer trastornos psiquicos que terminan convirtiéndose en alimentarios.

¢Conoces alguno de estos trastornos? Debatid en grupo cudles pueden ser las causas
de que determinadas personas lleguen a desarrollarlos.

Dos de los principales trastornos de la conducta alimentaria son los siguientes:

Anorexia. Se caracteriza por un rechazo a la comida debido al miedo obse-
sivo a engordar. Conduce a un estado de debilidad por una ingesta insufi-
ciente de nutrientes y la carencia de nutrientes esenciales. En los casos mas
graves, este trastorno puede desencadenar fallos organicos irreparables.

Bulimia. Consiste en la ingesta excesiva y compulsiva de alimentos en periodos
muy cortos de tiempo. Esta fase es seguida de episodios de arrepentimiento
en los que el afectado se provoca la eliminacion de los alimentos ingeridos
mediante el vomito o el uso de laxantes (farmacos que ayudan a defecar).

Actividades

| . .
@ % Durante el embarazo se debe tener especial cuidado con la

alimentacion, ya que puede ser una via de entrada para infecciones que
pueden afectar al feto. Investiga cuales son los alimentos que deben
evitarse y cual es la razén en cada caso.

O . .
o ¢Qué consecuencias puede tener el hecho de que, cada vez con mayor
frecuencia, se sigan dietas de adelgazamiento sin consejo profesional y a

edades mas tempranas?

O - Py . .
o ¢Por qué razén los alimentos como la mayonesa deben consumirse lo
antes posible?

i Consultad el siguiente enlace web: inicia.oupe.es/19bg0s314. En él se
detallan los principales factores que favorecen la aparicion de anorexia y
bulimia: Discutid cuales de ellos os parecen los mas importantes y como
podrian prevenirse.

B © 6

s o s s B a N 22 & oy

.Alimentos crudos?
No siemPre es lo mejor

La listeriosis es una infeccién alimen-
taria poco frecuente pero muy grave
causada por la bacteria Listeria mo-
nocytogenes. La contaminacion tiene
lugar al tomar alimentos como leche
cruda y sus derivados (queso, yogur),
carne cruda o poco cocinada, embu-
tidos o patés.

Los sintomas son fiebre, dolores
musculares y trastornos gastrointes-
tinales y pueden aparecer hasta dos
meses después de haber consumido
el alimento contaminado.

55008900000

Las personas que padecen anorexia
pueden llegar a ver distorsionada su
imagen en el espejo.
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La alimentacion y la nutricion

49

D

®69

53

O . .
2 Completa las frases siguientes en tu cuaderno:

mediante el
contenidos en

a) La nutricién es un proceso
que las utilizan los
los

b) Los nutrientes nos aportan la y la
necesarias para nuestra supervivencia.

c) Laalimentacion es un proceso por el cual
ingerimos que escogemos del entorno.

@ Copia la tabla en tu cuaderno e indica la funcién
de cada grupo de nutrientes.

Nutrientes Funcién

Glicidos

Lipidos

Proteinas

Vitaminas

Minerales

] P . P -
o ¢Qué es un disacarido? ;Cual es el nombre del

que constituye el azdcar de la leche?

] . . . .
= Copia la tabla y escribe los siguientes nombres
en la columna correspondiente: colageno, potasio,
niacina, colesterol, almidén, acido oleico, calcio, sa-

carosa, albamina, tiamina.

Glicidos

Lipidos Proteinas Minerales Vitaminas

i Cita tres alimentos que aporten:
c) Glacidos.

a) Proteinas.
b) Vitaminas.  d) Sales minerales.

Las necesidades nutricionales

54
(55

D

50

Diferencia entre metabolismo basal y gasto ener-
ético.

mm @ NEm

= Una mujer de 40 afios y un chico de 14 tienen
distintos valores de metabolismo basal. ; Qué signi-
fica esto? ;Quién tendra un valor mas elevado? Si
1keal = 4,184 kJ, expresa esos valores en kJ/dia.

E ¢Por qué para medir el metabolismo basal la tem-
peratura ambiente debe ser de unos 20°C? ;Qué
ocurriria si fuera de 5°C o de 35°C?

BLOQUE I. EL CUERPO HUMANO Y LA SALUD
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Actividades de consolidacion y sintesis

i Pablo va a participar en una carrera de 10 km y
la noche de antes tiene para cenar dos mends po-
sibles, el A y el B. ;Cual crees que deberia elegir
para no desfallecer en la carrera al dia siguiente?
Y si tuviera que comer algo durante la prueba, ;de
qué menu deberia escoger el alimento? Justifica
tus respuestas.

[} . . .
J Relaciona los alimentos con los nutrientes que
contienen y razona la respuesta:

¢ Alimentos: mermelada, pescado, aceite, mante-
quilla.

® Nutrientes: grasas saturadas, grasas insaturadas,
proteinas, glicidos.

= Disefia una dieta de 2400 kcal/dia para una chica

que practica deporte. La distribucion de nutrientes

en cada comida esta indicada en la tabla.

a) Copia y completa la tabla con los datos que
faltan.

b) ;Qué ocurriria si la chica no fuese deportista?

Glucidos Lipidos Proteinas kcal
Desayuno 6 16 300
Comida 130 45 950
Merienda 18 8 20
Cena 60 25
Las dictas

60

% ;Cuales de los siguientes pares de alimentos de-
bemos consumir en menor proporcién: carne roja
o de ave; leche o derivados lacteos; pan o galletas;
aceite o mantequilla? Justifica tu respuesta consul-
tando la rueda de los alimentos.

o - . ape .

5 ¢Qué entiendes por valor nutritivo de un alimen-
to? ;Qué queremos decir cuando afirmamos que la
leche tiene un alto valor nutritivo?




@

63

o . e . .

= Para conocer el peso ideal, se utilizan varios tipos
de medidas. Una de ellas es el indice de masa corpo-
ral (IMC), que se obtiene utilizando la siguiente for-
mula:

IMC = _masa (kg)

" altura?(m)

Segin la OMS, a un peso normal le corresponden
entre un 20,5 y un 25,5 de IMC. Calcula tu indice de
masa corporal.

Basandote en el valor obtenido, ;crees que debe-
rias cambiar tus habitos de alimentacién?

O P .
2 ¢En qué tipo de alimentos podemos encontrar

nutrientes con funcién reguladora?

Los habitos alimentarios

644
O

86

67

O .
o Este mapa muestra el porcentaje de personas
obesas por paises.

Sin
datos Q9% 59
|

15 % 25 % 35 % >35%
a) ;En qué paises observas mayores indices de

obesidad?
b) ;A qué crees que puede deberse?

c) ;Qué causas puede tener la obesidad y cuales
pueden ser sus consecuencias?

@ ¢Piensas que los habitos alimentarios van cam-
biando con el tiempo? ;Os gustan los mismos tipos
de alimentos a tus padres y a ti? Razona tus res-
puestas.

| o .

= En la etiqueta de un alimento preparado figuran
los datos que aparecen a continuacion. Indica si son
correctos.

® Valor energético/100 g de producto: 97 kcal.
® Valor nutricional/100 g de producto: proteinas:
6,3 g; hidratos de carbono: 6,0 g; grasas: 2,5 g.

o P . .

= ;Por qué es tan importante para el consumidor
toda la informacion nutricional que debe figurar en
la etiqueta?

Enfermedades relacionadas con la alimentacion

68

69

70

@ El anisakis es un parasito que, si lo ingerimos,
puede causarnos trastornos graves. Investiga en
qué alimentos se encuentra y qué debemos hacer
para evitar la enfermedad.

o . . P .
2 ¢En quién tiene efectos mas graves la desnutri-
cion, en una persona de 35 anos o en un nifo de 67
. a?
¢Por qué?

i Al padre de Luis le han diagnosticado una enfer-
medad cardiovascular relacionada con sus habitos
alimentarios. ;Cual puede ser la causa? ;Qué dieta
le recomendarias?

~U N~ Actividades de sintesis ~ o™\~

o Elabora un resumen de la unidad respondiendo a

estas preguntas:

e ;Qué diferencias hay entre los términos nutri-
cién y alimentacién?

e ;Cudles son los principales nutrientes? ;Cudles
son sus funciones?

e ;Cudles son nuestras necesidades nutricionales?
;Coémo calculamos las necesidades energéticas?

e ;Cémo se utiliza la rueda de los alimentos?

* ;En qué consiste una dieta saludable? ;Y la dieta
mediterrdnea? ;En qué casos se recomiendan
dietas especiales?

e ;Cémo influyen los hdabitos de consumo en la
salud? ;Qué es la informacién nutricional de un
alimento?

e ;Cudles son las principales enfermedades rela-
cionadas con la alimentacion y cudles son sus
causas?

Elabora un esquema conceptual de la unidad.
Incorpora estos conceptos: alimentos, estructu-
rales, nutrientes, dieta, enfermedades, equilibra-
da, reguladores, vitaminas, proteinas, glicidos,
energéticos, sales minerales, desnutricion.

Crea tu propio diccionario cientifico. Define los
términos siguientes y afiade otros que conside-
res adecuados: nutriente, alimento, dieta, fibra, glu-
cido, lipido, proteina, vitamina, metabolismo basal,
kilocaloria, gasto energético, dieta equilibrada, dieta
milagro, dieta especifica, aditivo alimentario, desnu-
tricion, enfermedad carencial, alergia, intolerancia,
intoxicacion, anorexia.
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Vv Técnicas de trabajo y experimentacionems

Identificacion de nutrientes

Los indicadores bioquimicos sirven para detectar la presencia de determinadas
sustancias, ya que producen una reaccion coloreada en presencia de ellas.
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OBIJETIVOS

® |dentificar los principales nutrientes

® E| Lugol produce una coloracién azul oscuro en presencia de almidén. de los alimentos

® El reactivo de Benedict produce una coloracion anaranjada en presencia
de azdcares sencillos.

® Aplicar técnicas basicas de trabajo
con indicadores bioquimicos.

secesesecesesecesescseseseseseseseseseseseseseseseseses s 00

® El reactivo de Biuret produce una coloracién violeta en presencia de pro-
teinas.

Como ya sabes, distintos alimentos contienen diferentes tipos de nutrien-
tes. Con esta practica identificaras la existencia de nutrientes en determi-
nados alimentos.
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MATERIALES

® 12 tubos de ensayo.
e Gradilla.

® Mortero. ® Pan.

® Embudo. * Gelatina.
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e Zumo de uva.
® Leche.

e Filtro.
® Reactivos Lugol, Benedict y Biuret.
® Mechero.
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PROCEDIMIENTO

1. Pon un poco de miga de pan en agua 'y
machacala en el mortero hasta obtener
un liquido blanquecino. Filtralo y vierte
el filtrado en tres tubos de ensayo.

7. Recoge los datos en una tabla indicando
en cada celda el signo + si la reaccién
ha sido positiva y el signo - si ha sido
negativa.

Prepara tres tubos de ensayo con un

poco de zumo de uva en cada uno. Tubo

Lugol Benedict Biuret

Prepara tres tubos de ensayo con leche. 1

Disuelve una lamina de gelatina en agua 2
y viértela en otros tres tubos de ensayo.

Afiade unas gotas de Lugol a uno de los 8

. El inf | i
tubos de cada alimento. abora un informe de laboratorio

incluyendo fotografias o dibujos que
muestren el color que han adquirido los
tubos tras la experiencia.

Haz lo mismo con los reactivos de
Benedict y Biuret y a continuacion
calienta ligeramente los tubos.
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:Cual es el nutriente fundamental que has identifica-

6 :Qué te sugieren los resultados respecto al valor nu-

do en cada alimento?

¢Qué nutriente no esta presente en la leche?

o

¢Por qué no esta presente ese nutriente?

A veces se utiliza la prueba de Lugol para comprobar o
si los embutidos contienen almidén. ;Deberian con-
tenerlo? Razona tu respuesta.
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tritivo de los alimentos estudiados?

;Cual de los alimentos analizados recomendarias
ante una necesidad urgente de energia?

:Qué harias para demostrar que no has obtenido los
resultados por azar o que las muestras puedan estar
contaminadas con los nutrientes analizados?




Desarrollo de competencias -oeenas

¢ Cudnfo azucdr hay en mi bebida? X TNt IR XA a1 e

Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), no solemos ser conscientes de que muchos de los alimen-
en 2016 habia mas de 340 millones de nifios y adolescen- tos que tomamos diariamente también lo contienen, como
tes (de 5 a 19 afios) con sobrepeso u obesidad, y la ten- ocurre con los refrescos y zumos comerciales.

dencia va en aumento. Uno de los factores que contribuye

al sobrepeso es el consumo elevado de azicar, ya que el El objetivo de esta tarea es investigar la cantidad de
habito de consumir bolleria y golosinas estd muy extendido azlicar que contienen determinados refrescos y reali-
en este grupo de edad. zar un panel explicativo y un informe que incluyan los

resultados y una reflexion acerca de los riesgos que el

Es facil darse cuenta del azlicar que contiene una comida consumo abusivo de aziicar tiene para la salud.

cuando somos nosotros quienes lo anadimos; sin embargo,

Investigacion

o Buscad el contenido en azicar en la etiqueta de informacion nutricional de cuatro de las bebidas (refrescos, zumos,
batidos, etc.) que consumais habitualmente. Para poder comparar los datos, calculad el contenido para 330 mL,
que es el volumen habitual de una lata.

e Pesad la cantidad de azlicar que corresponde al contenido de cada bebida y metedla en una bolsita transparente
alargada.

e Investigad qué endulzantes naturales se utilizan para sustituir el azicar refinado. asi como qué tipos de endulzantes
usan los productos denominados light y los refrecos «cero aziicar».

Elaboracion

o Elaborad un grafico de barras que muestre la comparacion del contenido de azicar para las cuatro bebidas y para
un mismo volumen.

e La OMS recomienda que el consumo de azlcar no exceda el 5% de la ingesta calérica diaria (2400 kcal para las
chicas adolescentes y 2800 kcal para los chicos). Anotad el contenido calérico de las bebidas analizadas y calculad
el porcentaje de energia que os aportan respecto al recomendado por la OMS. Elaborad un grafico de barras para
comparar los datos.

6 Construid un mural pegando con cinta adhesiva los envases de las bebidas analizadas y situad debajo de cada una
de ellas la bolsa con su contenido en azlcar correspondiente y un cartel que indique dicho contenido en gramos.

o Completad el mural pegando los graficos que habéis elaborado y un breve informe que incluya las consecuencias que
tiene para la salud el consumo excesivo de azlcar.

Comunicacion

0 La finalidad del mural es exponer las conclusiones
de vuestro estudio, pero podéis tratar de ser
creativos y variar su disefo utilizando otros
elementos diferentes de los mencionados, como
terrones de azlcar, o dibujando los envases
a escala (segin su contenido en azlcar), etc.
También podéis anadir otros alimentos que toméis
habitualmente, como yogur, kétchup, etc.

9 Mantened un debate acerca de las ventajas y
las desventajas de los diferentes endulzantes
utilizados en la industria alimentaria.

g Guia de la tarea 2. Alimentacion y nutricion @



