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RESUMEN

En este Trabajo de Fin de Master se aborda la tematica de la nutricién y la
alimentacion para alumnos de Educacion Secundaria Obligatoria mediante un andlisis del
marco tedrico y una proyeccién didactica en la cual se implementan metodologias
innovadoras que favorezcan un aprendizaje significativo en el alumnado. En primer lugar
se ha descrito una fundamentacién tedrica sobre temas generales y actuales de nutricién
y la importancia que tiene en la sociedad de hoy en dia llevar unos habitos de vida
saludables, tanto en alimentacidn como en actividad fisica.

Posteriormente se ha realizado una proyeccidon didactica dirigida a alumnos y
alumnas de tercer curso de Educacién Secundaria Obligatoria. Esta proyeccién didactica
estd orientada a alcanzar una serie de objetivos y competencias clave, asi como favorecer
el tratamiento interdisciplinar de la materia. El andlisis comienza con un estudio de las
ideas previas de las que parten los estudiantes sobre temas de alimentacion y nutricién,
seguido de una propuesta de mejora que incluye las metodologias de clase invertida y
Aprendizaje Basado en Proyectos.

Palabras clave: Nutricidn, Habitos De Vida Saludables, Aprendizaje Basado en Proyectos,
Clase Invertida, Educacion Secundaria Obligatoria.

ABSTRACT

In this project, it has been done an analysis of nutrition and food for Compulsory
Secondary Education students through a review of the theoretical framework and a
didactic projection in methodologies that favor and improve meaningful learning. First, a
theoretical foundation has been described on general and current nutrition issues and the
importance in today's society to carry out healthy lifestyle habits, both in food and in
physical activity.

Subsequently, a didactic projection has been carried out aimed at students in the
third year of Compulsory Secondary Education. This didactic projection is oriented to
reach objectives and key competences, as well as to favor the interdisciplinary treatment
of the subject. The analysis begins with a study of the previous ideas of the students'
parties on food and nutrition topics, followed by a proposal for improvement that
includes the methodologies of Flipped Classroom and Project-Based Learning.

Keywords: Nutrition, Healthy Lifestyle Habits, Project-Based Learning, Flipped Classroom,

Compulsory Secondary Education.



1. INTRODUCCION

Los habitos alimentarios componen la dieta de una persona. En la actualidad, la
dieta de la sociedad espafiola presenta demasiadas grasas, como las presentes en carnes
rojas o embutidos, azlcares sencillos y casi el doble de la cantidad recomendada de sal.
En cambio, el porcentaje de legumbres, verdura, fruta y cereales es inferior al
recomendado. Los excesos y deficiencias en algunos alimentos hacen que el perfil calérico
esté poco equilibrado (Del Pozo et al., 2012) y si ademas afiadimos la falta de actividad
fisica, desemboca en una alta incidencia de sobrepeso y obesidad. Este ambiente de
dietas hipercaléricas (17% mas caldricas de lo aconsejable) y escaso ejercicio fisico se
denomina ambiente obesogénico.

El desequilibrio en la dieta se ha producido mayoritariamente a partir de los afios 60
y con el cual nos hemos ido alejando paulatinamente de la saludable Dieta Mediterranea
(Varela-Moreiras et al., 2010). Estudios estadisticos como el Estudio sobre la Obesidad y
el Sobrepeso de la OMS del indican que el 32% de las mujeres y 46% de los hombres
presentan obesidad y sobrepeso, esto es casi el 40% de la sociedad espafola. Los datos
afirman que el 30% de los nifios y nifias en edades de entre 3 y 17 padecen también
sobrepeso y obesidad (Ballesteros et al., 2007). Centrdndonos en los adolescentes, el 14%
presentan obesidad abdominal, asociada a un aumento del riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares (Schroder et al.,, 2014). El Estudio Aladino en 2013
concluyd que el 43% de los nifios y nifias entre 7 y 8 afios padecen sobrepeso y obesidad
(24,6 y 18,4 respectivamente), lo que constituye un conjunto de datos realmente

alarmante.

Para intentar paliar los efectos del sobrepeso y la obesidad, asi como prevenirlos, la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN) desarrollé en 2005 la
Estrategia NAOS (Nutricion, Actividad Fisica y Prevencidon de la Obesidad). La estrategia
NAOQS, consolidada en 2011, informa a las familias, centros educativos, hospitales, etc.
sobre alimentacidon equilibrada y variada y sobre habitos de vida activos y saludables,
pero estd principalmente dirigida a personas jévenes y grupos en riesgo de exclusion
social (Ledn-Flandez et al., 2017; Robledo et al., 2017).

Los alarmantes resultados de los estudios hacen ver la necesidad de formar
alumnos y alumnas capaces de tomar las riendas de su propio estilo de vida, erradicando
el sedentarismo y favoreciendo una alimentacion saludable, no solo en el dmbito
individual, sino que es importante que tengan la capacidad de transmitirlo en sus
hogares. Con este Trabajo de Fin de Master se propone una fundamentacién tedrica
completa y general sobre Nutricién y una Proyeccién Didactica enfocada a conseguir este
objetivo.



1.1.

Objetivos del TFM

Con el presente Trabajo de Fin de Master se pretende alcanzar los siguientes

objetivos:

Poner de manifiesto los contenidos, tanto conceptuales, como
procedimentales y actitudinales, aprendidos en el Master Universitario en
Profesorado de Educacién Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacién
Profesional y Ensefianza de Idiomas.

Realizar una revision tedrica sobre la nutricién y alimentacién humana.
Desarrollar una propuesta didactica orientada y adaptada a alumnos y
alumnas de tercer curso de Educacidn Secundaria Obligatoria.

Aplicar metodologias didacticas que fomenten la motivacion y el aprendizaje
activo en la propuesta didactica.



2. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1, Homeostasis en el organismo

En la segunda mitad del siglo XIX, el fisiélogo francés Claude Bernard sefal6 que
“la condicion para una vida libre e independiente es la constancia del medio interno”
(Bernard, 1865). En esta afirmacién se refleja la capacidad del organismo para
mantener y regular la estabilidad que presentan los pardmetros fisioldgicos como la
frecuencia respiratoria, el pH, el nivel de glucosa de la sangre, la presién arterial o la
temperatura corporal. Pero no fue hasta 1929 cuando Walter Cannon acufié el término
homeostasis para describir las reacciones y mecanismos con los que cuenta el
organismo para regular el medio interno a pesar de las posibles variaciones en el
medio externo (Cannon, 1929.). Por lo tanto, entendemos el mantenimiento de la
homeostasis como la compensacién realizada por el organismo para conservar un
ambiente interno estable y cuya desestabilizacion puede derivar en distintas

patologias (Figura 1).

Organismo
en homeostasis

Cambio Cambio
externo interno

h z

El cambio interno
produce pérdida
de la homeostasis

]

El organismo
intenta compensarla

( Fallo en la compensacién Exito de la compensaciéra

A

( Enfermedad Bienestar ]

Figura 1. Mantenimiento de la homeostasis.
Fuente: Tomada de Silverthorn, 2014 (pg. 11).



2.2 Energia

El mantenimiento de la homeostasis interna, asi como la realizacion de la
totalidad de las reacciones bioquimicas del organismo necesarias para llevar a cabo las
funciones celulares conllevan un gasto de energia.

La energia se define como la capacidad para realizar un trabajo, y a nivel de
organismo se necesita un aporte continuo de energia para que se produzcan los
procesos vitales. La energia se obtiene a partir de unas transformaciones en las cuales
los alimentos que ingerimos en la dieta (carbohidratos, lipidos y proteinas) son
degradados y oxidados, estas transformaciones se denominan metabolismo
energético.

El rendimiento de cada alimento es distinto en funciéon de su composicidn
quimica, 1 gramo de hidratos de carbono proporciona 4 kcal, 1 gramo de lipidos
proporciona 9 kcal y 1 gramo de proteinas proporciona 4 kcal (Nelson & Cox, 2015).
Las necesidades energéticas son variables y dependen de tres parametros
fundamentalmente:

e Metabolismo basal: necesario para el mantenimiento de los procesos vitales y
varia entre el 60 y el 75%.

e Actividad fisica: variable entre el 10% en personas muy sedentarias hasta el
50% en personas activas y deportistas de alto rendimiento.

e Efecto termogénico de los alimentos: inferior al 10%.

2.3. Nutrientes
2.3.1. Clasificacion de los nutrientes

La energia que requiere el organismo para su funcionamiento procede de los
alimentos que se ingieren en la dieta diaria. Estos alimentos estdn compuestos por
nutrientes que pueden clasificarse en funcidn de tres parametros (Figura 2):

e Segun la importancia y la relevancia para el correcto funcionamiento del
organismo, los nutrientes pueden ser esenciales y no esenciales.

e Segun la cantidad necesaria que se debe consumir, estos pueden ser
macronutrientes o micronutrientes.

e Segun el papel que desempeian en el cuerpo, los nutrientes pueden tener
funciones energéticas, reguladoras o plasticas.



Nutrientes No
esenciales
Nutrientes
Esenciales
Clasificacion de
Reguladores

Figura 2. Esquema de la clasificacion de los nutrientes.
Fuente: Tomada de https://www.clasificacionde.org/clasificacion-de-nutrientes/.

Gran parte de la bibliografia que abarca el amplio tema de la nutricidn, utilizan
la clasificaciéon de los nutrientes segun la cantidad necesaria para un correcto
funcionamiento de los procesos fisioldgicos y metabdlicos que tienen lugar en el
organismo. Segun la Organizacién Mundial de la Salud “E/ consumo de agua y diversos
nutrientes es fundamental para el crecimiento, la reproduccion y la buena salud. Los
macronutrientes son nutrientes que se consumen en cantidades relativamente grandes,
como las proteinas, los hidratos de carbono simples y complejos, y las grasas y dcidos
grasos. Los micronutrientes (también llamados oligonutrientes) son las vitaminas y los
minerales, que se consumen en cantidades relativamente menores, pero que son
imprescindibles para las funciones orgdnicas”. Los macronutrientes tienen funcion
energética principalmente y se encuentran en forma de polimeros, son los hidratos de
carbono, los lipidos y las proteinas. Los micronutrientes son los elementos minerales y
las vitaminas y suelen tener funcién reguladora.

2.3.2. Hidratos de carbono

Los carbohidratos también son llamados hidratos de carbono, glicidos o
azucares. Su férmula quimica es ChH2,On, lo cual indica que por cada dtomo de
carbono y de oxigeno presenta dos atomos de hidrégeno. De media, los hidratos de
carbono aportan 4 kcal/g. La funcién que presentan estos macronutrientes es
fundamentalmente energética, aunque también es imprescindible en el metabolismo
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del sistema nervioso, ya que el combustible que utiliza el cerebro para su correcto
funcionamiento es la glucosa. En una dieta correcta la proporcién de hidratos de
carbono, generalmente carbohidratos complejos, suele variar entre el 50 y el 60%
(Moreiras et al., 2006; Serra & Aranceta, 2008).

Para obtener la energia necesaria, el organismo consume hidratos de carbonoy
lipidos, lo que, en una dieta normal, evita el consumo de proteinas como fuente de
energia. En condiciones de una ingesta insuficiente de hidratos de carbono, el
organismo adquiere la energia a partir de los lipidos, pero la oxidacién lipidica es un
proceso incompleto que genera productos de desecho. Estos productos de desecho
generados por el metabolismo de los lipidos son el acido acético y las cetonas que
pueden alterar el equilibrio acido-base del organismo y culminar en una acidosis
metabdlica (Vega & Ifarritu, 2010).

Los hidratos de carbono estdn formados por monosacdridos, que son moléculas
que no pueden hidrolizarse a formas mas sencillas y proporcionan 3.74 kcal/g Los
monosacaridos mas importantes de la alimentacion humana son la glucosa, la
galactosa y la fructosa (Figura 3).

Monosacaridos Glucosa
Galactosa
Fructosa
Sencillos
Disacaridos Sacarosa
glucosa + fructosa
Hidratos Lactosa
glucosa+ galactosa
de Maltosa
glucosa+ glucosa
carbono
Digeribles Almidén
Glucégeno
Complejos
No digeribles Fibra

Figura 3. Clasificacion de los hidratos de carbono.
Fuente: Elaboracion propia.

La forma de la glucosa que los humanos podemos metabolizar es la D-glucosa y
se encuentra en compuestos como la miel. Los gliucidos de la dieta se hidrolizan en
glucosa, por lo tanto, se suele encontrar en el torrente sanguineo. Las células oxidan la
glucosa en un complejo proceso llamado respiracidon celular. La respiracién celular
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consta de cuatro pasos: glucdlisis, oxidacion del piruvato, ciclo de Krebs y fosforilacidon
oxidativa (Figura 4). Se almacena en forma de glucégeno en el higado y en las fibras
musculares. La galactosa forma parte de lactosa, es el azucar de la leche y los
hepatocitos (células del higado) la transforman en glucosa. La fructosa se encuentra
fundamentalmente en las frutas, llegando a representar el 3% del peso seco (Mahan &
Escott-Stump, 2009), y forma parte de la sacarosa junto con la glucosa. Al igual que la
galactosa, la fructosa es transformada en glucosa por los hepatocitos.

Mitocondria

Figura 4. Esquema de la respiracion celular.

Fuente: Tomada de https://culturacientifica.com/2017/09/26/sistemas-respiratorios-los-limites-la-

difusion-los-gases/.

La unién de dos monosacaridos constituye un disacarido. En esta unién llamada
condensacién se forma un enlace entre los monosacdridos del tipo glucosidico y se
produce la liberacién de una molécula de agua. Los disacaridos aportan 3.95 kcal/g y
los mas importantes en la dieta humana son la sacarosa, la lactosa y la maltosa. La
sacarosa la podemos encontrar en el azlcar de cafia y en algunas frutas. Estd formada
por glucosa y fructosa y se hidroliza en el epitelio del intestino delgado, lugar donde se
produce la absorcién de ambos monosacaridos. La lactosa es el azucar de la leche de
los mamiferos, exceptuando al leébn marino y a la mujer. Este disacarido esta formado
por glucosa y galactosa, la enzima lactasa se encarga de su hidrélisis y se absorbe en el
epitelio intestinal. La maltosa, un disacdrido compuesto por dos glucosas, no suele
encontrarse de forma libre en la naturaleza y es un intermediario en el metabolismo
del almiddn. Tras su hidrélisis es absorbida en el epitelio del intestino delgado (Mahan
& Escott-Stump, 2009).
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Cuando se unen mas de dos unidades de monosacaridos se forman los hidratos
de carbono complejos. Por lo general, los hidratos de carbono complejos aportan 4.18
kcal/g. En funcion del nimero de moléculas de azucares sencillos que los componen se
distinguen los oligosacaridos, formados por tres a diez moléculas de glucosa, y los
polisacaridos, que estan formados por mas de diez unidades de glucosa.

A su vez los polisacdridos se pueden diferenciar en digeribles y en no digeribles.
Los polisacdridos digeribles son el almidén, diferencidandose la amilosa (polimero
lineal) y la amilopectina (polimero ramificado), y el glucégeno (polimero ramificado).
La fibra también es un polisacarido, pero los humanos no la podemos digerir debido a
gue en parte estd compuesta por celulosa y hemicelulosa. La American Association of
Cereal Chemists define la fibra como la parte que se puede comer de las plantas o
hidratos de carbono que resisten a la digestién y posterior absorcién en el intestino
delgado, con fermentacién en el intestino grueso. Es muy importante consumir fibra
en la dieta ya que, debido a su papel regulador de los movimientos digestivos, evita el
estrefiimiento, un problema que padece el 20% de la poblacién, regula la glucemina e
incluso reduce el riesgo de padecer enfermedades como neoplasias de colon o
diabetes, por lo cual se recomienda el consumo de 25-30 gramos de fibra diaria (Serra
& Aranceta, 2008; Moreiras et al., 2006). La digestion de los carbohidratos comienza
en la boca por la accién de la amilasa salival sobre el almidén. A continuacién, la
amilasa pancreatica del intestino delgado, que acttia también sobre el almidén, genera
maltosas y dextrinas. En la membrana de las microvellosidades intestinales finaliza la
digestion de los hidratos de carbono ya que en ella se localizan oligosacaridasas que
permiten la generaciéon de monosacdridos capaces de ser absorbidos por los
enterocitos mediante transporte activo secundario dependiente de sodio y son
transportados al torrente sanguineo mediante difusidn facilitada (glucosa y galactosa)
o pasiva (fructosa) (Fredstrom, 2004; Wardlaw et al., 2004; Mataix Verdud, 2005). Las
funciones generales de los hidratos de carbono son las siguientes:

e Funcién energética por su aporte de 4 kcal por cada gramo
e Funcién reguladora ya que modulan el consumo por parte del organismo de
proteinas y de lipidos

e Funcién estructural en el ADN y ARN

2.3.3. Lipidos

Los lipidos son un grupo de nutrientes mas heterogéneo y variado que los
hidratos de carbono que son insolubles en agua y solubles en disolventes organicos.
Por lo general tienen funcién energética, pero estdn implicados en multitud de
procesos como en la formacién de las membranas, siendo parte de los fosfolipidos. Los
lipidos aportan 9 kcal/g, mas del doble que los hidratos de carbono.
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Atendiendo a sus caracteristicas quimicas, los lipidos se clasifican en
triglicéridos, fosfolipidos y esteroles.

A. TRIGLICERIDOS

Un triglicérido o triacilglicérido estda formado por tres acidos grasos unidos a
una molécula de glicerol mediante una reaccion de esterificacion (Figura 5). Un acido
graso es una cadena de dtomos de carbono, normalmente entre 4 y 26, con atomos
de hidrégeno unidos. Los acidos grasos se clasifican en cuatro grupos dependiendo del
numero atomos de carbono unidos:

e Acidos grasos de cadena corta: entre 4 y 6 &tomos de carbono

e Acidos grasos de cadena media: entre 8 y 12 4tomos de carbono

e Acidos grasos de cadena larga: entre 14 y 20 4&tomos de carbono

e Acidos grasos de cadena muy larga: entre 22 y 26 4tomos de carbono

La longitud de esta cadena de carbonos que forman los dcidos grasos influye en
la forma de digestién, absorcién y metabolismo. En un extremo de la cadena, el
extremo omega, hay un grupo metilo (-CHs) y en el otro extremo, el extremo alfa, un
grupo carboxilo (-COOH). Si todos los atomos de carbono estan unidos por un Unico
enlace (C-C) el 4cido graso es saturado, en cambio, si existen dobles enlaces entre los
atomos de carbono (C=C) el acido graso es insaturado. Si Unicamente presenta un
doble enlace es monoinsaturado vy si tiene dos 0 mds de dos es poliinsaturado (Mahan
&Escott-Stump, 2009). Generalmente, los d&tomos de carbono que forman los enlaces
simples se encuentran en disposicion trans, mientras que los de los enlaces dobles
adoptan conformacion en cis de forma natural. Pese a que los enlaces dobles suelen
tener configuracién cis, también se pueden encontrar en menor medida con
disposicidn trans en la grasa de la leche o en la carne de bovino. Los acidos grasos
saturados (AGS) presentan enlaces simples entre los dtomos de carbono, lo que les
confiere gran estabilidad y la capacidad de encontrarse en estado sélido a temperatura
ambiente. Esta clase de acidos grasos son frecuentes en los alimentos de origen
animal, aunque también en alimentos vegetales como el aceite de palma o de coco.
Los acidos grasos monoinsaturados (AGM) presentan un Unico doble enlace en su
cadena de carbonos y son liquidos a temperatura ambiente, en cambio, los acidos
grasos poliinsaturados (AGP) contienen dos o mas dobles enlaces (Fredstrom, 2004).
Por lo general, suele indicarse el nimero de dtomos de carbono y la posicidon y nimero
de dobles enlaces contando a partir del atomo de carbono del extremo no carboxilico.
Por ejemplo, el dcido araquiddnico seria C20:4, también denominado w6.
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Figura 5. Proceso de formacion de un triacilglicérido mediante una reaccion de esterificacién que
implica una molécula de glicerina y tres acidos grasos.

Fuente: Tomada de https://www.um.es/molecula/lipi01.htm.

Es frecuente que los acidos grasos mas comunes en la naturaleza presenten un
nombre comun ademas del nombre sistematico. Algunos ejemplos son los siguientes:

e Acidos grasos saturados: laurico (dodecanoico), palmitico (hexadecanoico),
estedrico (octadecanoico)

e Acidos grasos monoinsaturados: oleico (9cis-octadecaenoico)

e Acidos grasos poliinsaturados: linoleico (9cis, 12cis-octadecaenoico) o
araquidonico (5¢, 8c 11c 14c eicosatetraenoico)

Los tres tipos de dacidos grasos se encuentran presentes en los alimentos,
siendo los aceites, mantequillas, carnes, embutidos y frutos secos los alimentos con
mayor proporcion en su composicidon. Los acidos grasos saturados predominan en los
alimentos de origen animal y los acidos grasos insaturados en los alimentos de origen
vegetal y, ademas, se han relacionado negativa y positivamente respectivamente con
enfermedades cardiovasculares y crénicas (Orozco-Beltran, 2008).

B. FOSFOLIPIDOS

Los fosfolipidos pueden ser sintetizados en el organismo y la lecitina es el
fosfolipido que se encuentra mas frecuentemente en los alimentos, como en la soja, el
germen de trigo o las espinacas. Cuentan con una estructura parecida a la de los
triacilglicéridos, con la diferencia de la sustitucién del tercer acido graso por un grupo
fosfato, como puede ser el acido fosférico. Los fosfolipidos son moléculas anfipaticas
debido a que cuentan con una parte hidrofébica y una parte hidrofilica. Esta
caracteristica le confiere la particularidad de formar estructuras en bicapa, como son
las membranas celulares, en las cuales la parte hidrofdbica se encuentra orientada
hacia el interior y la parte hidrofilica hacia el exterior (Figura 6). Los fosfolipidos
también tienen funcion transportadora ya que forman parte de las lipoproteinas, unas
moléculas que transportan grasas en el torrente sanguineo (Moreiras et al., 2006).
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Colesterol

Figura 6. Bicapa lipidica con moléculas de colesterol relacionadas con la solubilidad de la misma.

Fuente: Tomada de http://biomodel.uah.es/model2/lip/membranas-comp.htm.

Existen cinco familias de lipoproteinas y cada una transporta distintas

cantidades de lipidos:

Quilomicrones: son las lipoproteinas de mayor tamafio y menor densidad, ya
que el 98% de su composicion son lipidos. Transportan principalmente
triacilglicéridos de la dieta desde el intestino hasta los tejidos diana

VLDL o lipoproteinas de muy baja densidad: entre el 90 y el 95% de su
composicion son triacilglicéridos

IDL o lipoproteinas de densidad intermedia: entre el 80 y el 85% son
triacilglicéridos y colesterol

LDL o lipoproteinas de baja densidad: entre el 75 y el 80% son moléculas de
colesterol

HDL o lipoproteinas de alta densidad: el 50% es colesterol y fosfolipidos vy el
50% son proteinas. Se encargan de transportar el colesterol desde los tejidos
hasta el higado para su eliminacién, de ahi que estas lipoproteinas se las

conozca como “colesterol bueno”
C. ESTEROLES

Los esteroles son lipidos derivados del ciclopentanoperhidrofenantreno, un

compuesto formado por estructuras ciclicas. El colesterol es un lipido esteroide que se

encuentra en la membrana plasmatica de las células, excepto en las eubacterias y

algunas de sus funciones son la regulacién de la fluidez de la bicapa lipidica y es

precursor de las hormonas esteroideas y los acidos biliares. Diariamente, el higado

sintetiza entre 800 y 1500 mg de colesterol y el resto se adquiere a partir de la dieta,

aunqgue la sintesis hepatica puede reducirse en caso de una mayor ingesta de

colesterol en la alimentacién para mantener unos niveles constantes (Newsholme,

2010).
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La digestion de los lipidos comienza en el estémago con la accion de las lipasas
gastricas, aunque en mayor medida tiene lugar en el intestino delgado, en el duodeno,
por la accién de la lipasa pancredtica, que transforma los triacilglicéridos en dacidos
grasos y monoglicéridos, la fosfolipasa y la colesterol éster hidrolasa. Posteriormente
los acidos grasos se absorben en el intestino delgado con ayuda de las sales biliares
mediante un proceso muy eficaz en el cual iUnicamente se pierde un 5% (Nelson & Cox,
2015).

Estos macronutrientes tienen diversas funciones, entre ellas podemos
encontrar las siguientes:

e Fuente de energia ya que, como se ha mencionado anteriormente, aportan
9kcal por cada gramo. Esta caracteristica es determinante en el papel que
cumplen los lipidos en los procesos nutricionales

e En situacién de déficit de glucosa, los lipidos son los encargados de producir la
energia necesaria para que se lleven a cabo los procesos fisioldgicos del
organismo, lo que implica que favorezcan la reserva proteica

e Funcién estructural por formar parte de las membranas bioldgicas

e Intervienen en la sintesis de hormonas esteroideas y sales biliares

e Precursores de moléculas de sefializacidn celular y regulacion de la expresién
génica

e Proporcionan acidos grasos esenciales como el &acido linoleico, el cual

interviene en el funcionamiento del sistema nervioso, o el acido araquiddnico

e Afectan al sabor de los alimentos haciéndolos mas agradables de comer y, por
lo tanto, a la palatabilidad

e Intervienen en el transporte y la absorcién de vitaminas liposolubles
e Aislante térmico

En cuanto a su consumo, se recomienda que el aporte energético que aportan
los lipidos a partir de la dieta no supere el 30%, y que los acidos grasos saturados no
sean superiores al 7% de la energia total (Moreiras et al., 2006).

2.3.4. Proteinas

Las proteinas son biomoléculas compuestas por subunidades Ilamadas
aminodcidos unidos mediante enlaces peptidicos y son los componentes principales de
las estructuras celulares debido a que son necesarias para la reparacién y renovacion
de los tejidos y para el crecimiento. Las proteinas aportan 4 kcal por cada gramo,
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aungue en situaciones fisiolégicas normales no se emplean como fuente de energia
debido a su funcion estructural (Trumbo et al., 2002; Olveira-Fuster & Gonzalo-Marin,
(2007).). Se recomienda que las proteinas ingeridas con la dieta representen entre el 8
y el 15% de las kcal diarias (Trumbo et al., 2002).

A diferencia de los hidratos de carbono y los lipidos, las proteinas contienen
nitrogeno. Existen veinte aminoacidos con propiedades y estructuras propias y la
combinacidén de los mismos da lugar a una secuencia que determina la funcionalidad y
la estructura de la proteina. Los aminoacidos tienen un grupo carboxilo (COOH) en un
extremo de la molécula y un grupo amino (NH3) en el otro y se diferencian unos de
otros por sus grupos funcionales (R) (Figura 7).
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Figura 7. Aminodcidos que forman las proteinas.
Fuente: Tomada de https://www.quimicaorganica.org/aminoacidos-peptidos/527-los-20-aminoacidos-

gue-componen-las-proteinas.html.
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Algunos de los veinte aminodcidos pueden ser sintetizados en el organismo,
son los llamados aminoacidos no esenciales y otros, los aminodcidos esenciales, es
necesario ingerirlos con la dieta ya que no los podemos sintetizar. Los aminodcidos
arginina y lisina son esenciales para favorecer el crecimiento de los nifios y las nifas
debido a la limitacidn en su sintesis hasta la edad adulta. (Trumbo et al., 2002; Olveira-
Fuster & Gonzalo-Marin, 2007). (Tabla 1).

Tabla 1. Aminodcidos esenciales y no esenciales.

Aminoacidos esenciales Aminoacidos no esenciales
Fenilalanina (Phe) Alanina (Ala)
Histidina (en nifos) (His) Arginina (Arg)
Isoleucina (lle) Asparagina (Asn)
Leucina (Leu) Acido aspartico (Asp)
Lisina (Lys) Acido glutdmico (Glu)
Metionina (Met) Cisteina (Cys)
Treonina (Thr) Glicina (Gly)
Triptéfano (Trp) Glutamina (GlIn)
Valina (Val) Histidina (en individuos adultos) (His)

Prolina (Pro)
Serina (Ser)
Tirosina (Tyr)

Fuente: Elaboracion propia.

La calidad de una proteina depende de su incorporacion a los tejidos a partir
del consumo en la dieta y se estima mediante el calculo del valor bioldgico de la
proteina (VB) y del coeficiente de utilizacién neta de la proteina (NPU). Se consideran
de “alto valor biolégico” las proteinas de origen animal como las existentes en los
huevos, leche o pescado, en cambio son de “bajo valor biolégico” las proteinas
vegetales ya que son deficientes en algunos aminoacidos. Por ejemplo, las legumbres
presentan una baja proporcién de aminodacidos con azufre (cisteina y metionina) y los
cereales son deficientes en lisina (Fennema, 2000; Martinez, 2004.). Esto no quiere
decir que las personas que han decidido llevar una dieta vegetariana presenten
siempre deficiencias en determinados aminoacidos, ya que con un consumo suficiente
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y variado de proteinas de origen vegetal que complementen dichas deficiencias es
posible tener una correcta alimentacién.

Los aminoacidos que forman una proteina se unen mediante enlaces
peptidicos. Estos enlaces producen mediante la unién del grupo carboxilo (COOH) de
un aminodcido con el grupo amino (NH2) del aminodacido adyacente (Figura 8). De la
unidon de dos aminoacidos se genera un dipéptido, de la unidn de tres un tripéptido.
Un polipéptido se forma cuando se unen 50-100 aminoacidos y las estructuras con mas
de 100 aminodcidos se denominan proteinas, aunque con frecuencia ambos términos
se utilizan indistintamente (McKee & McKee 2003).

v il
H,ﬁ—cn—ﬁ—on + H—N—CH—CO00"

o
H,0 4# H.0
R‘

| BB
H,N—CH —E—N—cu—coo
0

Figura 8. Reaccién de union de dos aminoacidos por condensacién para dar un dipéptido mediante un
enlace peptidico.
Fuente: Tomada de Nelson & Cox, 2015 (pg. 86).

Las proteinas comienzan su digestion en el estémago por la accidén del HCl y de
enzimas proteoliticas como la pepsina y se generan polipéptidos y algunos
aminodcidos. La digestion continda en el intestino delgado, en el duodeno, en el cual
las enzimas peptidasas procedentes del jugo pancredtico como la tripsina o las
carboxipeptidasas dan lugar a la formacidn de oligopéptidos y aminoacidos. Gran parte
de los aminoacidos procedentes de la digestiéon de las proteinas se absorben en el
intestino delgado mediante transporte activo secundario acoplado al sodio vy
posteriormente son transportados al higado y por ultimo al torrente sanguineo para
ser distribuidos (Martinez, 2004).

Las funciones de las proteinas se pueden resumir en los siguientes enunciados
(See-Young & Stoll, 2004; Mataix Verdu, 2006):
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e Fuente de energia ya que por cada gramo de proteina se generan 4 kcal,
aunque en condiciones fisioldgicas normales no se producird la oxidacién de
proteinas

e Funcién estructural

e Esenciales para el crecimiento, reparacién y renovacién tisular

e Funcién digestiva por las enzimas hidroliticas

e Funcién inmunitaria por los anticuerpos

e Funcién endocrina por su participacion en la estructura de las hormonas

e Intervienen en el transporte de lipidos en las lipoproteinas o de oxigeno en la
hemoglobina

e Regulan la presién oncética y el equilibrio acido-base

2.3.5. Elagua

El agua es un elemento indispensable y de indudable importancia para la vida.
Comprende entre el 50 y el 80% del peso total corporal y varia en funcién de la
hidratacion, la edad, el sexo o el tejido adiposo. La deficiencia en la ingesta de agua
conlleva deshidrataciéon cuyos signos son la falta de turgencia, sequedad en las
mucosas, orina concentrada o desorientacion (Jéquier & Constant, 2010). Los
lactantes, nifios, enfermos, ancianos y personas que trabajan en condiciones extremas
como el cuerpo de bomberos forman el grupo de riesgo de deshidrataciéon. En la tabla
X, publicada por la European Food Safety Authority (EFSA) en 2010 para Europa se
indica la cantidad de agua que debe ingerir cada grupo segun la edad hasta la mayoria
de edad y se puede observar que la ingerida al dia es ligeramente inferior a la
recomendada.

Tabla 2. Cantidad de agua ingerida por cada grupo de edad menores de 19 afios y la cantidad
recomendada.

L de agua recomendados al L de agua ingeridos

e dia al dia
Lactantes (0-12 meses) 0,7-0,8 Sin datos
Nifios y nifas (1-8 afios) 1,3-1,7 0,9-1,2

Hombres (9-18 afios) 2,4-3,3 1,8-2,6
Mujeres (9-18 ainos) 2,1-2,3 1,6-1,8
Embarazadas (14-18 anos) 3 2,4

Fuente: EFSA (2010).
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En Espaia el agua se considera un nutriente desde el afio 2004 el cual se
incluye en la piramide alimenticia de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
(SENC) y se incorpora a la piramide de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de
la Alimentacién (SEDCA) en 2005 (Figura 9). La Sociedad Espafiola de Nutricién
Comunitaria publicé en el afio 2008 una pirdmide de la correcta hidratacién (Figura
10), indicando las diferentes fuentes de agua que contienen las bebidas.

Nutricionales

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OFCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

09

2-3 AL DIA

CCONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA

Figura 9. Piramide alimenticia de la SEDCA en la que se incluye el agua como parte de la base de la
misma.
Fuente: SEDCA (2005).
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ﬁ SEMANAL

Bebidas refrescantes carbonatadas o no,
endulzadas con az(icar o fructosa.
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de interés. Zumos de frutas naturales. Zumos

de verduras (tomate, gazpacho, ...) y caldos.
Zumos comerciales a base de fruta (100%).

Leche o productos licteos liquidos bajos en grasa sin
azdcar. Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza

sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té, café

o infusiones con azucar.

Aguas minerales o del grifo CONSUMO
con mayor contenido salino. DIARIO
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Te, café o infusiones sin azdcar.
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Aguas minerales,
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e s i f d i
o

Figura 10. Pirdmide de la SENC de la correcta hidratacion.
Fuente: SENC (2008).
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Una molécula de agua estd compuesta por dos atomos de hidrégeno y un
atomo de oxigeno y su férmula quimica es H,O. Debido a la diferencia de cargas, el
agua se comporta como un dipolo eléctrico, lo que favorece la disolucion de solutos y
se considera el disolvente universal.

o S N &t 5*

Hidrégeno Hidrégeno

Electrones en una molecula de agua Distribucion de las cargas parciales
en una molécula de agua

Figura 11. Molécula de agua formada por un dtomo de oxigeno y dos de hidrégeno.
Fuente: Tomada de http://www.bonsaimenorca.com/articulos/articulos-tecnicos/el camino del agua/.

De acuerdo con la bibliografia revisada (Shirreffs & Maughan, 2000; Grandjean
& Campbell, 2006; Palacios, 2018), las funciones del agua son:

1. Funcidon estructural debido a que forma parte de todas las estructuras del
organismo
Funcidon amortiguadora
Funcidn termorreguladora porque mantiene la temperatura corporal en un
estrecho rango que permite la vida

4. Disolvente

5. Participa en el transporte de nutrientes y sustancias de desecho

2.3.6. Micronutrientes

Para que el organismo funcione de manera normal y se realicen todas las
reacciones fisioldgicas es necesario que cuente con una cantidad o6ptima de
macronutrientes y micronutrientes. En el grupo de los macronutrientes encontramos
los hidratos de carbono, los lipidos, las proteinas y el agua, cuyas caracteristicas y
funciones han sido detalladas anteriormente. Los micronutrientes son necesarios en
menor proporcion que los macronutrientes y no se encargan de proporcionar energia,
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sino que participan en multitud de reacciones y procesos metabdlicos. Los minerales y
las vitaminas constituyen los micronutrientes.

2.3.6.1. Elementos minerales

Los minerales suelen encontrarse en forma de iones y son fundamentales en la
alimentacion. Los minerales, a su vez, pueden dividirse en macrominerales y
microminerales (Tabla 3) cuya diferencia radica en la cantidad diaria necesaria (Insel,
2003; Gil & Medina Contreras, 2005; Navarro-Alarcén et al. 2005; Bergman et al.,
2009; Jéquier & Constant, 2010; Vasanthi et al., 2009).

Para ser absorbidos y posteriormente utilizados, los minerales deben
encontrarse en una forma disponible para su captacién y acompafiados de otros
nutrientes, como por ejemplo el hierro y la vitamina C (Walter, 1994; Chawla &
Kvarnberg, 2014; Bastias & Cepero, 2016). La deficiencia o ausencia de ellos dan lugar
a enfermedades denominadas carenciales y que con frecuencia se tratan con
suplementos del mineral que se encuentra en baja proporciéon. La anemia es la
enfermedad carencial mas frecuente ya que se puede dar por la deficiencia de varios
minerales, aunque la anemia ferropénica es la mas comun, representando el 75% de
todas las anemias (De Benoist et al., 2008).

Tabla 3. Clasificacion de los minerales.
Recomendacién

Grupo Mineral L. Fuente alimentaria
diaria
Sodio (Na) 1500 mg Sal
Legumbres, verduras
) (zanahoria), frutas
Potasio (K) 1600-200 mg )
(platano, aguacate),
marisco
)
© Cloro (Cl) 2300 mg Sal
(<))
£ ‘ Leche y sus derivados,
£ Calcio (Ca) 1000-1200 mg .
e espinacas
o
= . Queso, pescado, carne,
Fosforo (P) 700-1200 mg ]
legumbres, pipas
) Legumbres, vegetales de
Magnesio (Mg) 320-420 mg ]
hojas verdes, cereales
Azufre (S) No se especifica Legumbres, col
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Visceras, carne roja,

Hierro (Fe) 10-18 mg )
marisco, legumbres
. Visceras, carne roja,
Cinc (Zn) 8-11 mg ]
marisco
Marisco, pescado, sal
Yodo (I) 150 pg
yodada
(7]
% Selenio (Se) 55 ug Visceras
]
E Cobre (Cu) 900 pg Mariscos, legumbres
_S Fldor (F) 1500-4000 pg Agua, pescado
=
Levadura de cerveza,
Cromo (Cr) 25-35 ug ) o
higado, pimienta
Leche y  derivados
Molibdeno (Mo) 45 g lacteos, legumbres,
visceras
Manganeso (Mn) 1800-2300 pg Frutos secos

Fuente: Tomada y modificada de Vasanthi et al., 2009.

Las investigaciones realizadas en materia de elementos minerales en la dieta de
la sociedad espafola concluyen que el consumo de P e | supera en un 200% las
cantidades recomendadas, siendo 700-1200 mg y 150 pg respectivamente. El 30% de
mujeres en edades comprendidas entre los 2 y los 24 afios no cubren las ingestas de
referencia de hierro, las cuales incluso pueden ser inferiores al 65%, ademas de
presentar una amplia variedad de requerimientos de este elemento debido a los ciclos
menstruales. Aunque en general el resto de ingestas de minerales con la dieta cubren
aproximadamente el 80% de las necesidades de Fe, Ca, Mg y Se (Serra & Aranceta,
2004; Varela-Moreiras et al., 2009).

2.3.6.2. Vitaminas

Las vitaminas, al igual que los elementos minerales, son micronutrientes
fundamentales para un correcto funcionamiento del organismo, asi como para su
desarrollo y crecimiento. Las vitaminas de los alimentos no estdn disponibles en la
misma cantidad, sino que depende de la propia cantidad que tenga un alimento en
concreto y, ademas, de la capacidad de absorcién y posterior utilizacion de las mismas,
gue a su vez depende del proceso digestivo o la forma de cocinar el alimento, lo que se
conoce como biodisponibilidad. Estas biomoléculas son muy sensibles a la luz, el calor,
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los agentes 6xidorreductores o la humedad y pueden degradarse, lo que las hace muy
sensibles (Reyna et al. 2016).

Las principales funciones de las vitaminas son las siguientes:

e Funcién coenzimatica: vitaminas A, K, C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 y B12
e Funcion hormonal: vitamina D
e Funcién transportadora de electrones: vitaminas E, K, C, B2, B3 y B5

e Proporciona estabilidad a las membranas celulares: vitamina E

La clasificacion se realiza en funcidén de la solubilidad que presentan, ya que
esta cualidad condiciona su metabolismo (Tabla 4):

e Vitaminas liposolubles: son solubles en grasas pero no en agua. Su absorcidn se
produce con los lipidos ingeridos en la dieta en el intestino delgado y el control
de la cantidad de estas vitaminas se produce en esta fase. Las vitaminas
liposolubles pueden almacenarse en algunos tejidos, como en el tejido adiposo
(DyE)yenelhigado (A). En caso de una acumulacién excesiva, pueden llegar a
resultar téxicas para el organismo. Las vitaminas liposolubles son:

o A
o D
o E
o K

e Vitaminas hidrosolubles: son solubles en agua pero no en grasas. El control de
la cantidad de vitaminas hidrosolubles se produce en la eliminacion de
desechos y no en la absorcién como las liposolubles, es decir, se eliminan con la
orina, por lo cual deben ser ingeridas a diario para mantener los niveles
Optimos. Su principal funcion es la de actuar como coenzimas acopladas a
distintas reacciones. Las vitaminas hidrosolubles son las siguientes:

o C

o B
= Bl
= B2
= B3
= B5
= B7
= B9
= B12

En la tabla 4, se muestra un resumen de lo anteriormente indicado, junto el
consumo diario recomendado vy la fuente alimentaria mas comun.
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Tabla 4. Clasificacidn de las vitaminas.

Grupo Vitamina

A (retinol)

Vitaminas liposolubles

B1 (tiamina)

B2 (riboflavina)

B3 (niacina)

B5 (acido
pantoténico)

Vitaminas hidrosolubles

B6 (piridoxina)

B7 (biotina)

B9 (acido fdlico)

B12
(cianocobalamina)

Recomendacion

diaria

600-700 pg

5ug

15 mg

90-120 pg

60 mg

1-1,2 mg

1,3-1,6 mg

14-18 mg

5mg

1,2-1,5 mg

30 ug

300 pg

2pg

Fuente: Tomada y modificada de Carbajal (2013).

2.4. El aparato digestivo

Fuente alimentaria

Higado, zanahorias, espinacas

Pescado azul, aceite de
higado de bacalao, pescado
azul

Aceites vegetales, germen de
trigo

Leche y derivados lacteos,
huevos, carne

Verdura (pimiento), fruta

(mandarina)

Carne roja, visceras,

legumbres
Cereales, visceras
Pescado azul

Todos los alimentos, en
especial en carne y
legumbres

Legumbres, higado

Yema de huevo, higado,
levadura

Legumbres, higado

Huevos, lacteos, visceras

El aparato encargado del procesamiento de los alimentos, extraccién de

nutrientes y eliminacién de los residuos generados en el proceso metabdlico es el

aparato digestivo. La funcién digestiva se lleva a cabo en cinco pasos fundamentales:

ingestion, digestidn, absorcidén, compactacion y defecacioén (Hall, 2017).
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Se conoce como ingestion al proceso mediante el cual se introducen alimentos
de manera selectiva en el organismo, la digestidn es el proceso de lisis, tanto mecanica
como quimica, de los alimentos ingeridos; en el paso de absorcidon se produce la
asimilacion de las moléculas de nutrientes que llegardn al torrente sanguineo
obtenidos a partir de la digestién; por ultimo, en las fases de compactacion vy
defecacion se consolidardn los residuos que no pueden ser reabsorbidos y seran
eliminados en forma de heces (Barrett, 2017.).

El proceso de lisis del alimento, la digestiéon, cuenta con dos etapas, una
primera fase de rotura mecanica y una segunda fase de rotura quimica. No todos los
nutrientes se obtienen mediante la digestidon del alimento, algunos se encuentran de
forma libre o util como es el caso de las vitaminas, los elementos minerales, el
colesterol, algunos aminodacidos o el agua. El resto de nutrientes esenciales para la vida
se extraen a partir de la digestion mecanica, la cual se produce debido a la accién de
los dientes y las contracciones del estdmago y del intestino delgado, los alimentos se
rompen en particulas de menor tamafio con la finalidad de exponer una superficie
mayor a la accidn de la digestidn quimica y los enzimas digestivos involucrados en este
proceso. En la digestion quimica, por su parte, se lleva a cabo una divisién en
mondmeros de las moléculas obtenidas de la digestion mecdnica debido a la accién de
las enzimas proteoliticas. Las enzimas proteoliticas son producidas por los acinos de las
glandulas salivales, el estdmago, el pancreas exocrino y el intestino delgado (Espin et
al., 2003).

2.4.1. Histologia del aparato digestivo

Las primeras fases de la funcidn digestiva y del procesamiento de los alimentos,
como son la deglucidn, la digestidén y la absorcién, se llevan a cabo en un conducto
muscular con una longitud aproximada de 7-10 metros llamado tubo digestivo. La
mayor parte de la absorcidén de nutrientes se lleva a cabo en el intestino delgado y la
eliminacion de los desechos insolubles en el intestino grueso (Alberts et al., 2014). En
cuanto a su histologia, el tubo digestivo esta formado por cuatro capas concéntricas
principales (Figura 12):

e (Capa mucosa: compuesta a su vez por un epitelio, una lamina propia formada
por tejido conjuntivo y una capa muscular de la mucosa de musculo liso. Las
células que componen el epitelio estan especializadas en la absorcion de
nutrientes y en la secrecion
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e (Capa submucosa

e Capa muscular propia: formada por una capa circular interna y una longitudinal
externa. Estas capas de musculo reducen el didmetro y acortan una seccion del
tubo digestivo respectivamente

e (Capa adventicia o serosa

El tubo digestivo se encuentra inervado por el sistema nervioso auténomo
(SNA) y consta de una vertiente extrinseca y otra intrinseca. La inervacién
extrinseca esta controlada por el sistema nervioso simpatico, el cual tiene accidn
inhibidora, y parasimpatico, con funcién excitadora. Los plexos de Auerbach y de
Meissner, conocidos también como plexos mientérico y submucoso
respectivamente, controlan el movimiento del musculo liso, la secrecién de
sustancias y el flujo sanguineo en el aparato digestivo (Silverthorn, 2014).
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Figura 12. Capas que forman la pared intestinal.
Fuente: Tomada de Barret et al., 2010 (pg. 430).

2.4.2. Composicion del aparato digestivo y sus glandulas anejas

El aparato estd compuesto por una serie de drganos y unas glandulas asociadas

que vierten sus productos al tubo digestivo para que se produzca la digestion. A

continuacion van a describirse en funcién de su posicion en el organismo:
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2.4.2.1. Cavidad oral

El aparato digestivo estd formado por unos drganos asociados y las glandulas
anejas. Los drganos que constituyen el aparato digestivo

Las funciones de la cavidad bucal son la ingestién, masticacidn, digestion
quimica y deglucién de los alimentos, es responsable del sentido del gusto, ya que en
la lengua se encuentran las papilas gustativas o linguales, y del habla. Formando parte
de la boca encontramos los labios, las mejillas, los dientes, la lengua, las papilas
gustativas y el paladar. Los tres primeros intervienen en la fase de masticacién, en la
cual el alimento se disgrega en porciones de menor tamano. La superficie de la lengua
presenta unas extensiones que se denominan papilas gustativas, las cuales son
responsables del sentido del gusto. La funcién del paladar es separar la boca de la
cavidad nasal, lo que permite que la masticacion y la respiracion se den de manera
simultanea. Cuando el alimento entra en la cavidad oral, con ayuda de los dientes se
realiza una digestion mecdnica en primera instancia y una digestion quimica debido a
la amilasa salival. Las glandulas salivales producen la saliva, que se mezclardn con los
trozos de alimento y formaran el bolo alimenticio (Baldwin et al., 2010).

2.4.2.2. Faringe y esofago

El bolo alimenticio pasa de la cavidad bucal a la faringe en lo que se conoce
como segunda fase de la deglucion o fase faringea. La faringe conecta la boca con el
esofago (aparato digestivo) y la cavidad nasal con la laringe (aparato respiratorio), por
lo tanto es un punto de unién de los dos aparatos (Baldwin et al., 2010).

A continuacidon de la faringe y se parado de esta mediante el esfinter
faringoesofagico, se encuentra el eséfago, que mide aproximadamente 30 cm. El
esofago acoge el bolo alimenticio en la fase esofagica de la deglucion vy, al igual que la
fase faringea, es involuntaria. El bolo desciende a través del tubo digestivo debido a la
peristalsis o movimientos peristalticos, un conjunto de ondas de contraccidn muscular

gue lo empuja (Junqueira & Carneiro, 2013).

2.4.2.3. Estémago

A continuacion del esdfago y separado de este por el esfinter cardias, se
encuentra el estdmago. Este 6rgano se localiza en el abdomen y su funcidn principal es
continuar la digestion de los alimentos asi como su almacenaje. Se pueden identificar
tres partes:

e Fundus

e Cuerpo gastrico
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e Antro

Al igual que para separar el esdéfago del estdmago se encuentra el esfinter
cardias, para separar el estdmago del intestino delgado se encuentra el esfinter
pildrico. El estémago contiene gldndulas que producen una serie de secreciones, entre
2-3 litros de jugo gastrico diario, el cual esta formado por acido clorhidrico, pepsina,
mucinas y agua. El ambiente acido del estémago favorece la activacion enzimatica de
la pepsina, realiza parte de la degradacion del bolo alimenticio y es especialmente
lugar de rotura de proteinas en péptidos mas pequefios por la pepsina y los lipidos por
la lipasa, ademas, debido a la motilidad del mismo se trituran gran parte de los sélidos
y se favorece que se vacie en el intestino delgado (duodeno). La mezcla de enzimas
gastricas y el alimento se llama quimo. El antro se encarga de controlar el vaciado del
estdmago a través del piloro hasta el duodeno (Junqueira & Carneiro, 2013).

2.4.2.4.  Gldandulas anejas: higado, vesicula biliar y pdncreas

El aparato digestivo cuenta con unas glandulas anejas que favorecen vy
participan en la funcion digestiva. El higado, la vesicula biliar y el pancreas son unas de
ellas (Figura 13):

e Higado: es un drgano que cumple con multitud de funciones en el metabolismo
y en el proceso de desintoxicacién del organismo. En el higado se sintetizan
proteinas, colesterol y la bilis, un compuesto que participa en la digestién
lipidica. Una de sus funciones es mantener el nivel de glucosa sanguineo
constante ya que almacena carbohidratos en forma de glucégeno. También
almacena hierro y vitaminas liposolubles

e Vesicula biliar: almacena la bilis fabricada por el higado. Tras la ingestion de
alimento recibe sefales y la libera en el intestino delgado a través del colédoco
para completar la digestién de los lipidos, ademas es necesaria para su
absorcion

e Pdncreas: este 6rgano cuenta con una parte endocrina y una parte exocrina:

o Péncreas endocrino: tiene dos tipos de células, las células alfa y las
células beta. Su funciéon principal es la produccién de hormonas,
especialmente insulina y glucagdén, muy importantes en el control del
nivel de glucosa en el torrente sanguineo

o Pancreas exocrino: segrega el jugo pancreatico que se mezcla con la bilis
procedente de la vesicula biliar a través del conducto de Wirsung y
ambos desembocan en la ampolla de Vater en el duodeno. El jugo
pancreatico esta compuesto por agua y enzimas como la amilasa y la
lipasa pancreadticas, tripsina y bicarbonato de sodio cuya funcién es
neutralizar la acidez del estémago
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Figura 13. Esquema de las conexiones entre el higado, la vesicula biliar y el pancreas.
Fuente: Tomada de Barret et al., 2010 (pg. 438).

2.4.2.5. Intestino delgado

El intestino delgado se encuentra entre el estdmago y el colon, tiene una gran
capacidad de plegamiento ya que mide aproximadamente 7 m que se localizan en la
cavidad abdominal. La gran cantidad de pliegues con los que cuenta estan formados a
su vez por vellosidades y microvellosidades que son responsables de la alta tasa de
absorcién ya que aumentan su superficie expuesta. En el intestino delgado ocurre la
ultima fase de la digestion de los nutrientes, para la cual es necesaria la bilis, el jugo
pancreatico y el jugo intestinal, asi como su absorcién. Para que tenga lugar la
digestion, el duodeno, una de las tres partes del intestino delgado junto con el yeyuno
y el ileon, que se extiende desde el esfinter pilérico del estémago hasta el yeyuno y
rodea al pancreas, acoge la bilis vertida en el colédoco y contenida en la vesicula biliar
y el jugo pancredtico a través del conducto pancredtico (Boron & Boulpaep, 2017).

Cuenta con enzimas que digieren en ultima instancia los disacaridos en
monosacaridos listos para ser absorbidos. La absorcion de nutrientes tiene lugar
principalmente en el yeyuno, exceptuando la de la vitamina B12 que ocurre en el ileon
y la del agua y algunos electrolitos que ocurre en el intestino grueso. En el yeyuno
tiene lugar la absorcién los monosacéridos, los lipidos, aunque estos también se
absorben en el duodeno, los aminoacidos, las vitaminas y las sales minerales de
manera activa, es decir, con gasto de energia en forma de ATP. Los monosacaridos y
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los aminoacidos se derivan directamente al torrente sanguineo, mientras que los
lipidos, en forma de quilomicrones, suelen pasar al liquido linfatico.

2.4.2.6. Intestino grueso

La parte que no es absorbida en el intestino delgado transcurre su camino hasta
el intestino grueso, cuya funcion principal es la conservar el sodio y el agua. Mide entre
1.5y 2 my, tal y como se observa en la figura 14, tiene tres zonas (Boron & Boulpaep,
2017):

e Ciego: tiene forma de saco y se prolonga en el apéndice vermiforme
e Colon: presenta células de Lieberkiink que secretan una sustancia viscosa
alcalina que favorece el paso de las heces. Es fundamental en el equilibrio
electrolitico ya que absorbe gran cantidad de agua y en él ocurren
fermentaciones coldnicas por las bacterias que componen la microbiota
intestinal. En este punto cabe destacar la importancia de los alimentos
probidticos, que son alimentos que contienen bacterias beneficiosas como los
lacteos, el chucrut o el kéfir, y los prebidticos, que son alimentos que favorecen
la vida de estas bacterias como algunos tipos de fibra
o Colon ascendente
o Colon transversal
o Colon descendente
e Recto: en él se acumulan las heces hasta que se produce el reflejo gastrocdlico
y se expulsan por el ano
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Figura 14. Intestino grueso humano.
Fuente. Tomada de Barret et al., 2010 (pg. 476).

2.4.3. Conexiones del aparato digestivo con otros sistemas y aparatos

El aparato digestivo presenta importantes conexiones con el resto de sistemas
y aparatos que componen el organismo ya que necesitan los nutrientes que este
digiere y absorbe para funcionar de manera correcta. Algunos ejemplos de conexiones
entre aparatos y sistemas es la dependencia del depdsito de calcio en el sistema dseo
absorbida en el intestino delgado, el sistema nervioso utiliza péptidos
enteroencefalicos producidos en el estémago y en el intestino delgado, el sistema
endocrino utiliza hormonas producidas por el estdmago, higado, pancreas e intestino,
los nutrientes absorbidos en el intestino delgado viajan por el torrente sanguineo, por
lo que se conecta con el aparato circulatorio, la digestidon proporciona los nutrientes
para el crecimiento fetal en mujeres embarazadas y la fecundacién depende en cierto
grado de la disponibilidad de calcio (Tresguerres, 2010).

2.5. Nutricion en la adolescencia

La adolescencia es el periodo comprendido entre el fin de la nifiez con la
pubertad y la edad adulta, en la cual el organismo completa la maduracion del eje
hipotalamo-hipdfisis-érganos sexuales. El proceso de maduracién de este eje conlleva
cambios fisicos y psicolégicos y daran lugar a la capacidad para reproducirse
(Delemarre-van de Waal, 2002). Los cambios fisicos que conlleva la adolescencia estan
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vinculados a cambios emocionales que construirdn y definirdn la personalidad,
pasando a la propia autoafirmaciéon. A pesar de estos cambios, el adolescente aun se
encuentra en una etapa de crecimiento y aprendizaje, por lo que es fundamental el
apoyo familiar, del grupo de amigos y amigas y del centro educativo en el que se
encuentre realizando sus estudios (UNICEF, 2011.). El adolescente presenta una alta
tasa de crecimiento y desarrollo, comparable a la que se produce en nifios en los
primeros afios de vida, lo que se asocia con el aumento considerable de la sensacion
de hambre. Para que se produzca un aumento correcto de la masa dsea, se
recomienda una ingesta diaria de calcio de 1300 mg, superior a la recomendada en la
edad adulta, la cual es variable entre 1000 y 1200 mg (Moreno et al., 2010; Rizzoli et
al., 2010).

La nutricidon en la adolescencia esta ligada a la vision que los adolescentes de
ellos mismos, asi como a las opiniones de los demds (influencia social) (Moreno et al.,
2010). Los cambios poco saludables en la alimentacion del adolescente pueden derivar
en dos consecuencias extremas, el desarrollo de obesidad o de un trastorno de
alimentacion.

e Obesidad: la obesidad adolescente estd unida, en la mayor parte de los casos, a
una dieta hipercaldrica en la cual es frecuente que se ingieran grandes
cantidades de bebidas y refrescos azucarados y snacks que aportan muchas
calorias y pocos nutrientes que pueden llegar a representar mas del 25% de la
ingesta total diaria de energia. Estos alimentos favorecen el desarrollo de
sobrepeso y, a medio-largo plazo, obesidad, lo cual puede influir en el
desarrollo de enfermedades cardiovasculares en el futuro, siendo estas
enfermedades la causa de muerte mas probable en el mundo. La obesidad
adolescente también estd ligada con la disminucion de la actividad fisica y la
implementaciéon de un modo de vida sedentario (Moreno & Rodriguez, 2007).
El sobrepeso y la obesidad influyen de manera negativa en la consolidacién de
la personalidad y en el desarrollo psicosocial del adolescente

e Trastorno de alimentacién: en el lado opuesto del sobrepeso y la obesidad se
encuentra el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria debido a las
restricciones de la ingesta y una dieta hipocaldrica en los cuales se incidira en
epigrafes posteriores

Pese a ser un periodo de cambios y muy influido por las hormonas, la
adolescencia es la etapa perfecta para afianzar habitos buenos y saludables que
acompafien toda la vida a la persona. Para ello es muy importante la educacién
nutricional y el desarrollo de programas que se impartan en los centros educativos en
los cuales se informe de las distintas variedades de alimentacién saludable que existen
y los propios adolescentes sean capaces de elegir una dieta acorde con sus
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necesidades energéticas (rica en verdura, fruta, legumbres o pescado y baja en
azucares refinados y grasas saturadas) de manera auténoma y madura, asi como el
impulso de actividades deportivas que pueden ser promovidas en el propio centro
(Sichert-Hellert et al., 2011). Es interesante que los adolescentes que reciban esta
informacidén sean capaces de asimilarla y de transmitirla en el hogar.

2.6. Trastornos en la alimentacion

Los trastornos de la alimentacion o trastornos de la conducta alimentaria (TCA)
son enfermedades mentales crénicas con graves consecuencias fisicas. En los ultimos
afos se ha reportado un aumento en los casos descritos de personas con trastornos de
la alimentacidn cada vez a edades mas tempranas, especialmente en adolescentes, lo
que puede derivar en baja densidad dsea (Legroux-Gérot et al., 2012). La busqueda de
la causa y la raiz del problema no es sencilla puesto que este trastorno mental es
complejo y dependiente de factores sociales y culturales, en ultima instancia, la base
de los trastornos alimentarios es la insatisfaccion debida a una percepcién personal
distorsionada (Vaz et al., 1992; Toro et al., 1995). Es imposible negar la importancia
que se le da al cuerpo y a la apariencia fisica en la actualidad, apareciendo a diario en
los medios de comunicacion y creando presiones por conseguir objetivos inalcanzables
en la mayoria de casos, lo que puede derivar en TCA. Los TCA afectan al 5% de las
mujeres jovenes (Morandé et al., 1999) y, en relacién con el sexo, presentan una
prevalencia 8:2, aunque cada vez se describen mas casos en hombres jévenes
(Mangweth-Matzek, 2014). Segun estudios realizados sobre el riesgo de desarrollar un
trastorno de la conducta alimentaria en las universidades espafiolas, las mujeres

presentan un 21% y los hombres un 15% (Sepulveda et al., 2008).
Los trastornos de la conducta alimentaria se pueden clasificar en tres grupos:

e Bulimia nerviosa: se caracteriza por episodios de atracones (excesiva ingesta de
alimentos) que pueden derivar en medidas compensatorias purgatorias, uso de
laxantes y ayuno. Se reportan 13 casos por 100000 habitantes.

e Anorexia nerviosa: pérdida de peso inducida generalmente mediante ayuno. 8
casos por cada 100000 habitantes.

e Trastorno de la conducta alimentaria no especificado: no cumple con todos los
signos de la bulimia nerviosa y la anorexia nerviosa.

Para intentar disminuir el nimero de casos de enfermos de TCA es importante
gue las personas estén informadas sobre la relevancia y gravedad de estas
enfermedades y que sepan reconocer los sintomas y signos desde edades tempranas,
tanto en el ambito familiar como en el escolar. Esto también nos lleva a la importancia
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de la educacién nutricional en los centros educativos puesto que la personalidad se
forma en edades tempranas y es fundamental la propia imagen y la autoestima.

2.7. Habitos alimentarios y dieta mediterranea

Debido a la situacién geografica y condicidén climdtica de Espafia, la dieta
mediterranea ha tenido una clara influencia en los patrones alimentarios de la
sociedad. Desafortunadamente la poblacién se esta alejando de esta dieta saludable
debido a la “occidentalizacién” de la alimentacion y estd complementada con un estilo
de vida sedentario (Tognon et al., 2014). Unicamente menos del 35% de adolescentes
realizan diariamente al menos una hora de actividad fisica moderada-alta y mas del
80% sobrepasa el limite diario de dos horas de actividades sedentarias (Ottevaere et
al., 2011; Jiménez-Pavédn et al., 2013; Anand et al., 2014), lo que nos hace relacionarlo
con los altos datos de sobrepeso y obesidad que presenta la juventud espafola.

La dieta mediterrdnea (DM) se caracteriza por el protagonismo que tienen en
los platos las legumbres, las frutas y verduras frescas, los frutos secos y el pescado, una
ingesta moderada de lacteos, carnes y huevos y poca ingesta de embutidos, siendo la
principal fuente de acidos grasos el aceite de oliva (Figura 15). Estos alimentos de alta
calidad nutricional proporcionan opciones y platos muy atractivos y frescos bajos en
grasas y ricos en antioxidantes y fibra. Miles de estudios cientificos avalan las
bondades de la DM y la asocian con la disminucidn del riesgo a padecer enfermedades
cardiovasculrares, algunos tipos de tumores, sobrepeso, obesidad, asma o con el
aumento de la longevidad (Trichopoulou et al.,, 2003; Serra-Majem et al., 2006;
Buckland et al., 2008; Martinez-Gonzalez et al., 2009; Sofi et al., 2010; Verberne et al.,
2010). Seria aconsejable un nuevo cambio en la dieta y en el patrén alimenticio con el
cual se dé prioridad a los alimentos de origen vegetal y cereales integrales, asi como
abandonar o reducir de manera drastica el consumo de ultraprocesados.
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Figura 15. Piramide de la dieta mediterranea.

Fuente: Tomada de https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/

2.8. Educacidén en alimentacidn y nutricion

Se ha dicho con anterioridad que aproximadamente el 30% de personas
menores de 18 afios presentan obesidad (8%) y sobrepeso (22%), ademas del aumento
en la prevalencia de trastornos de la conducta alimentaria (TCA). Estos indices
conducen a la importancia que tiene la informacién nutricional desde edades
tempranas. La primera informacién nutricional y hdbitos alimenticios recibidos
proceden del ambiente familiar. En segunda instancia, los centros educativos deben
ser espacios que promuevan la alimentacién equilibrada e intenten erradicar la vida
sedentaria de los jévenes promoviendo la actividad fisica. Afortunadamente la
proporcién de poblacion consciente del problema que supone la obesidad para la
sociedad es cada vez mayor.

Algunas propuestas para la mejora de los habitos alimenticios en nifios y
adolescentes son la incorporacién de profesionales de la nutricion a los centros
educativos que orienten de manera activa a los jovenes, la implantacién de asignaturas
relacionadas con la nutricién en las facultades de educacidon ya que es fundamental
qgue los maestros y las maestras posean conocimientos suficientes sobre alimentacién
y habitos saludables y sean capaces de transmitirlos al alumnado, influyendo de esta
manera positivamente.
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2.9.

Aspectos didacticos del proceso de enseianza de la nutricidn

y la alimentacion

2.9.1. La enseifanza de la nutricion y la alimentacién a lo largo de la historia

del sistema educativo espaiiol

Las leyes educativas en Espafia han evolucionado con las necesidades de la

sociedad, siendo mejoradas con el paso de los afios y teniendo en cuenta el panorama

politico de la época. Desde la instauracién de la Constitucion de 1978 se han

implementado siete leyes educativas que han sustituido a la Ley General de Educacién

(1970). Son las siguientes:

Ley Organica de Estatutos de Centros Escolares (LOECE) en el afio 1980
Ley Organica reguladora del Derecho a la Educaciéon (LODE) en el afio
1985

Ley Organica de Ordenacion del Sistema Educativo (LOGSE) en 1990:
esta reforma del sistema educativo modificéd la estructura de la LGE
ampliando la escolarizacién obligatoria hasta los 16 afios y
reorganizando las etapas educativas en Educacion Infantil (hasta 6 afos,
de caracter no obligatorio), Educacion Primaria (6-12 afios, obligatorio)
y Educacién Secundaria Obligatoria (12-16 afios). Los contenidos
minimos se establecen en el Real Decreto 1007/1991, de 14 de junio. La
alimentaciéon y nutriciéon se estudia en la asignatura Ciencias de la
Naturaleza se estudia en el bloque 7. Las personas y la salud: La
nutricion humana. Los hdbitos alimentarios y la relacion con la salud.
Dieta saludable y equilibrada. Obesidad. La conservacion, manipulacion
y comercializacion de los alimentos. Las personas como consumidores.
Ley Organica de la Participacion, la Evaluacion y el Gobierno de los
Centros Docentes (LOPEG) de 1995

Ley Organica de Calidad de Educacion (LOCE) del afio 2002

Ley Organica de Educacion (LOE) de 2006: segun el Real Decreto
1631/2006, de 29 de diciembre, en el 32 curso de la ESO, en la
asignatura Ciencias de la Naturaleza, el Bloque 5. Las personas y la salud
se trata la alimentacion y la nutricién humana: Las funciones de nutricién.
El aparato digestivo. Principales enfermedades. Alimentacion y salud. Andlisis

de dietas saludables. Habitos alimenticios saludables. Trastornos de la
conducta alimentaria.

Ley Orgénica para la Mejora de la Calidad Educativa (LOMCE) de 2013:
en el Real Decreto 1105/2014 se establece que el tema que concierne a
este trabajo se estudia en el Blogque 4. Las personas y la salud.
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Promocion de la salud y cuenta con los siguientes contenidos: Nutricion,
alimentacion y salud; Los nutrientes, los alimentos y hdbitos alimenticios
saludables. Trastornos de la conducta alimentaria; La funcion de
nutricion. Anatomia y fisiologia del aparato digestivo. Hdbitos de vida
saludables.

2.9.2. Ideas previas de los alumnos

Ante un contenido nuevo que se va a impartir en el aula, los alumnos y alumnas
poseen un conocimiento previo que puede ser correcto, por lo tanto Unicamente debe
ser ampliado durante el proceso de ensefianza-aprendizaje, o incorrecto. Si el
conocimiento previo es erréneo, se debe modificar para dar paso a un conocimiento
cientifico real. La modificacion depende del punto de partida de los estudiantes y
puede ser una reestructuracion ligera (Carey, 1985) o si la modificacién es mas
compleja y radical se denomina cambio conceptual (Hewson, 1981). A estos
conocimientos previos se los denomina ideas previas o preconcepciones (Carrascosa,
2005).

Las ideas previas o preconcepciones del alumnado han sido estudiadas desde
los afios 70 y se definen segun Bello (2004) como “construcciones que los sujetos
elaboran para dar respuesta a su necesidad de interpretar fendmenos naturales o
conceptos cientificos, y para brindar explicaciones, descripciones o predicciones”. Uno
de los grandes problemas con los que se encuentran los docentes en ciencia es la
llegada de alumnos y alumnas de todos los niveles educativos, incluida la educacidn
universitaria (Kelly, 2016), con ideas previas errébneas muy arraigadas y que son
dificiles de erradicar. Son dificiles de erradicar debido a que cuando se encuentran con
informacién que contradice y entra en conflicto con sus preconcepciones, parece que
la informacién nueva es errénea, por lo tanto, la ignoran, la rechazan o la reinterpretan
teniendo en cuenta sus propios esquemas mentales preconcebidos (Mulford &
Robinson, 2002). El origen de las ideas previas es diverso, algunos ejemplos son los
siguientes (Albaladejo & Caamaiio, 1992):

e Propia experiencia y observacién
e Expresiones orales
e Influencia social

e Medios de comunicacion e internet

Para la superacion de las ideas previas es necesario que se produzca un cambio
conceptual, es decir, una transformacidn en los esquemas mentales de los estudiantes.
El cambio conceptual viene dado, en primera instancia, por una insatisfaccién con sus
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ideas previas, seguido de una nueva concepcion clara. Segun Driver (1988) el cambio
conceptual consta de 4 etapas:

e Orientacion
e Explicitacion
e Reestructuracion

e Revision del cambio de ideas

Una vez producido el entendimiento de la nueva concepcién, el estudiante
debe ser capaz de aplicar el conocimiento nuevo a la realidad que lo rodea y asimilarlo
(Strike & Posner, 1985). El modelo de conflicto cognitivo es un método adoptado por
multitud de investigadores para producir un cambio conceptual. Una de las maneras
para que se produzca un conflicto cognitivo es aportar datos y evidencias que no
concuerden con las ideas previas del alumnado, lo que genera una insatisfaccion y es el

primer paso para que se produzca el cambio conceptual en el aula.

Es posible que los alumnos y alumnas tengan problemas o ideas erréneas en
cuanto a la funcién de nutricion porque no lleguen a comprender la situacién de
equilibrio. Esto quiere decir que no entienden que la nutricidon es necesaria para que el
cuerpo se mantenga estable y solo la relacionan con procesos de crecimiento o
enfermedad, lo que dificulta que obtengan una visién integradora del proceso. El
estudio de las ideas previas erréneas en relacion a la nutriciéon en estudiantes, las ha
categorizado en cuatro grupos (Herndndez & Nufez, 1988, 1989; Carretero Gomez,
2009:

a) Esquema mental demasiado sencillo del aparato digestivo:
o Desconocimiento de las funciones de la faringe, el
pancreas, la vesicula biliar y el higado.
o) Confusion entre faringe y laringe.
o Algunos alumnos y alumnas consideran que los rifiones
pertenecen al aparato digestivo.

b) Eventos que tienen lugar en el aparato digestivo:
o) Algunos estudiantes creen que la digestién es un proceso
exclusivamente mecdnico y de trituracion de los alimentos.
o Consideran que el proceso digestivo Unicamente tiene
lugar en el estébmago, dandole a este drgano un papel
protagonista y no teniendo en cuenta el resto de drganos que
forman el aparato digestivo. Si suelen reconocer la funcién de los
jugos gastricos y, en ocasiones, la de la bilis.

c) Destino de los nutrientes:
o) Gran parte de los alumnos y alumnas desconoce el
destino de los nutrientes una vez se ha realizado la digestién. No
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tienen en cuenta la incorporacién de los nutrientes al aparato
circulatorio.
o) Aunque si se incorporan al aparato circulatorio y por
tanto a la sangre, el destino de los nutrientes no son las células
de los érganos
o) Algunos estudiantes indicaron que los nutrientes si llegan
a los distintos drganos del cuerpo, pero algunos de ellos no los
necesitan, por ejemplo, el hueso o los pulmones.
d) No son capaces de conectar el aparato digestivo, el aparato respiratorio
y el aparato circulatorio y poseen una visidn ingenua de la fisiologia.

2.9.3. Propuestas de mejora didactica

Una vez analizadas las ideas previas en temas de nutricidn y alimentacion se va
a proceder a realizar una propuesta de mejora en la ensefianza de la ciencia en el
ambito de la nutricién (Biologia). En este TFM se va a realizar una proyeccién didactica
basada en la propuesta de tres metodologias:

e UsodeTICs
e C(Clase invertida o flipped classroom

e Aprendizaje basado en proyectos o ABP

2.9.3.1. Usode TICs

En los ultimos afios se ha incrementado el uso de las Tecnologias de la
Informacidén y la Comunicacion (TIC) en el aula ya que supone un método novedoso y
atractivo tanto para los alumnos y alumnas como para los docentes. No solo es
importante y fundamental que docentes y estudiantes tenga acceso a las TICs, sino
gue deben usarlas de manera responsable, coherente, efectiva y eficiente, siendo el
docente el encargado de regular la calidad de las interacciones (Roman et al., 2011). El
uso de las herramientas TIC ha sido valorado positivamente por favorecer la inclusidn
social y por limitar la dependencia entre el estudiante y el docente (Ramirez, 2019),
ademas los propios estudiantes también han valorado de forma positiva su uso dentro
y fuera del aula ya que facilita la adquisicion de informacion diversa, anima a que cada
estudiante siga su propio ritmo de aprendizaje y ademas fortalece el emprendimiento
y la iniciativa (Garéfalo et al., 2016).

Las funciones del docente en el uso de las TICs tanto dentro como fuera del
aula sera la de actuar a modo de guia de los alumnos y alumnas, favorecer y animarlos
a participar de manera activa en el proceso de ensefianza-aprendizaje y, sobre todo
debera gestionar el ambiente para que se den situaciones colaborativas en el aula.
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El uso de las TICs esta teniendo numerosos efectos sobre los docentes, tanto
efectos beneficiosos, como puntos que aun hay que mejorar. El uso de recursos TIC
favorece la alfabetizacidon digital, aumenta la formacién en distintas metodologias ya
que facilita el acceso a cursos de formacién continua, mejora la autonomia vy
transforma poco a poco el concepto del proceso de ensefianza-aprendizaje. En cambio,
aun no se ha logrado desvincular el pensamiento asociado al uso de las tecnologias con
el ocio.

2.9.3.2.  Clase invertida o flipped classroom

La metodologia flipped classroom o clase invertida fue establecido por Lage,
Platt y Treglia en el afio 2000 y la denominaron Inverted Classroom y Baker (2000) la
denomind Classroom Flip. No fue hasta el aino 2012 cuando Bergmann y Sams dieron el
término Flipped Classroom. El método de clase invertida supone una inversion de la
metodologia del modelo tradicional, en el cual se da una sesién en clase y en casa se
hacen unos deberes relacionados con la sesion que se ha dado.

El método de clase invertida no cambia la secuencia de actividades
(leccion/sesion—>deberes/actividades), sino que cambia en el lugar en el que se van a
realizar (Figura 16). Combina los métodos directos de ensefianza con metodologias
constructivistas a partir de las cuales los estudiantes seran capaces de desarrollar sus
propios procedimientos de aprendizaje y, por lo tanto, personalizarlos (Tourén &
Santiago, 2015).

Método

flipped
classroom

Método
tradicional

19 Leccidn en casa

22 Deberes en clase

12 Leccion en clase

22 Deberes en casa

Figura 16. Método tradicional de ensefianza VS| método clase invertida o flipped classroom.
Fuente: Elaboracidn propia.
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Utilizar la flipped classroom supone ciertas ventajas en el proceso de
ensefianza-aprendizaje como la liberacidn del tiempo de las sesiones en clase, lo que
convierte el aula en un espacio de trabajo activo; favorece la flexibilidad en el
aprendizaje de los alumnos y alumnas, lo que conlleva que sean mds participativos y se
involucren mas en las actividades y en su propio proceso de aprendizaje, algo que
puede desencadenar debates mas interesantes en clase, con preguntas mas
profundas; y permite al profesor o profesora profundizar en las diferencias de cada
estudiante (Arribas & Guerrero, 2019). Esta metodologia didactica también presenta
algunas desventajas como el aumento del tiempo invertido por parte del docente en la
preparaciéon de materiales y recursos nuevos, presupone que el docente es experto en
TICs, algo que no es asi en todos los casos y no se tiene la certeza de que los
estudiantes vayan a realizar en casa las tareas previas que se les mandan.

2.9.3.3. Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP)

El ABP o aprendizaje basado en proyectos es una metodologia que se centra en
la elaboracién de un producto final o proyecto como culmen del proceso de
ensefianza-aprendizaje. Los alumnos y alumnas son responsables de su propio
aprendizaje, auténomos y participan de manera activa en él (Thomas, 2000), esto
genera una gran satisfaccién sobre los conocimientos adquiridos y motivacién (Willard
& Duffin, 2003; Blazquez & Sebastiani, 2010). La motivacion que proporciona el ABP se
debe que se sienten protagonistas de su aprendizaje (Garcia-Valcarcel et al., 2014). El
trabajo mediante ABP en el aula favorece el desarrollo del pensamiento critico en el
alumnado, algo esencial para que se conviertan en ciudadanos con capacidad de tomar
decisiones correctas y solucionar problemas y favorece el trabajo cooperativo, el
trabajo en equipo, por lo tanto, mejora las relaciones interpersonales (Rios et al., 2010,
Tassone et al., 2018).

El aprendizaje basado en proyectos no es lo mismo que el aprendizaje basado
en problemas ya que el primero se centra en la obtencidon de un producto final y el
segundo tiene como objetivo principal solucionar un problema concreto. A pesar de
ser distintos cuenta con caracteristicas comunes segin Popescu (2012): el aprendizaje
se impulsa a partir del conflicto cognitivo de los estudiantes, la comprensiéon de un
problema o de la realidad esta precedido por una interaccién con el medio que los
rodea y el conocimiento en ambos casos no deja de ser una negociacién social. Los
proyectos que se pueden realizar mediante ABP se pueden clasificar en tres tipos:

e Proyectos cientificos
e Proyectos tecnoldgicos

e Proyectos ciudadanos
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La funcion del docente en el ABP es la de guia de sus alumnos y alumnas y la de
planificador del proyecto. Esta metodologia tiene unas fases bien diferenciadas tales
como la planificacion del proyecto a cargo del docente, que analizard qué objetivos
quiere conseguir y en qué plazo de tiempo; la ejecucion de las tareas por parte del
alumnado, es decir, la realizacién de un proyecto de investigacién adecuado a la
Unidad Didactica que puede ser defendido en una exposicién publica ante el resto de
compaiieros y compafieras y un proceso de evaluacién del proyecto final. El docente se
encarga de realizar una evaluacion del proyecto teniendo en cuenta tanto el proceso
de realizacion del proyecto, participacion, interés, motivaciéon, uso de recursos
disponibles, etc., como el producto final.

Para que la metodologia ABP se ajuste a las necesidades de los estudiantes, el
docente debe asegurarse de que los proyectos cumplan los siguientes requisitos:

e Los proyectos deben estar dirigidos y centrados en los alumnos y
alumnas y el profesor debe actuar como guia en el proceso de
aprendizaje.

e El alumnado debe poder involucrarse en la propia evaluacién de su
aprendizaje.

e El contenido debe estar relacionado con los contenidos del curso y con
los objetivos que se quieren alcanzar.

e Deben favorecer el trabajo colaborativo.

e El producto final del proyecto de investigacién debe ser tangible.

e Esrecomendable que se usen los recursos TICs disponibles.

Al igual que el uso de recursos TIC y la metodologia de la clase invertida, el aprendizaje
basado en proyectos cuenta con algunas desventajas frente a otros modelos de
ensefianza. Estas desventajas son las siguientes: los estudiantes pueden perderse en la
realizacion del proyecto si el docente no actla como un buen guia; al trabajar en
grupos numerosos puede producirse desorden en el aula; algunos alumnos o alumnas
pueden sentirse desmotivados al trabajar en grupo ya que pueden sentir la obligacién
de realizar sus tareas y las del resto de companieros; y el método de evaluacién puede
resultar complejo para el docente.
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3. UNIDAD DIDACTICA

En esta propuesta didactica, se desarrolla una Unidad Didactica denominada
“La nutricién y la alimentacidn: piezas clave en la salud humana”, dirigida al alumnado
de tercer curso de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) y que estd adaptada al
centro educativo en el que va a desarrollar y al grupo de estudiantes concreto al que
va dirigido.

Se estudia en la asignatura Biologia y Geologia, en el Blogue 4. Las personas y la
salud. Promocidn de la salud y se van a desarrollar los siguientes contenidos: Nutricion,
alimentacion y salud; Los nutrientes, los alimentos y hdbitos alimenticios saludables.
Trastornos de la conducta alimentaria; La funcion de nutricion. Anatomia y fisiologia
del aparato digestivo y Hdbitos de vida saludables. Debido a los ultimos datos
estadisticos de la Organizacién Mundial de la Salud sobre obesidad y sobrepeso tanto
en adultos como en adolescentes, se considera imprescindible que desde edades
tempranas los jévenes comprendan la importancia de llevar una alimentacién y un
estilo de vida saludables.

3.1. Legislacion aplicable
Esta Unidad Didactica se rige por la siguiente legislacién aplicable:

. Legislacién a nivel nacional:

o Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOE) modificada
por la Ley Orgénica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la
calidad educativa (LOMCE)

o Real Decreto 1105/2014, de 26 diciembre, en el cual se regula el
curriculo basico de la Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato

o Orden ECD/65/2015, de 21 enero, en la que se establecen y
desarrollan las competencias clave

° Legislacién a nivel autonémico:

o) Ley 17/2007, de 10 de diciembre, de Educacién de Andalucia (LEA)
Decreto111/2016, de 14 de junio, que establece el curriculo de la
Educacion Secundaria Obligatoria
o Orden de 14 de julio de 2016 en la que se regula la atencién a la
diversidad y la evaluacién del proceso de aprendizaje
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3.2. Datos generales de la Unidad Didactica

En la tabla 5, se muestran los datos generales de la Unidad Didactica que se va
a desarrollar:

Tabla 5. Datos generales de la Unidad Diddctica.

Curso académico 2019/2020 Trimestre 29
Educacion
5 ] Curso al que va
Etapa educativa Secundaria .. 39ESO
) ) dirigida
Obligatoria

Tipologia de la . . . )
) Troncal Asignatura Biologia y Geologia
asignatura

La nutriciony la
] ., 4. Las personas y la
. alimentacion: .
Titulo ) Bloque salud. Promocion
piezas clave en la

de la salud
salud humana
. Desde el 3 de .
Temporalizacion y Sesiones
) febrero al 2 de 9
Calendario empleadas
marzo

Fuente: Elaboracion propia.

3.3. Fundamentacion

La Unidad Didactica abordada pertenece a la asignatura Biologia y Geologia y
estd orientada a alumnos y alumnas de 32 de Educaciéon Secundaria Obligatoria.

El Real Decreto 1105/2014 por el cual se define el curriculo basico de la
Educacidn Secundaria Obligatoria y Bachillerato establece que los temas y contenidos
gue se van a abordar se encuentran englobados en el Bloque 4. Las personas y la salud.
Promocion de la salud. Este bloque cuenta con 17 contenidos distintos y en esta
Unidad Didactica se abordan 3 de ellos: Nutricion, alimentacion y salud; Los nutrientes,
los alimentos y hadbitos alimenticios saludables. Trastornos de la conducta alimentaria;
La funcidn de nutricion. Anatomia y fisiologia del aparato digestivo. Hdbitos de vida
saludables.

Una vez impartida esta Unidad Didactica, los alumnos y alumnas no solo sabran
reconocer los nutrientes, su importancia y el funcionamiento del aparato digestivo,
sino que se intenta acercar estos conocimientos cientificos a la vida fuera del dmbito
académico. Se quiere conseguir que los alumnos y alumnas evalien de manera crucial
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la alimentacién que siguen, sean capaces de reconocer los errores que cometen vy, lo
mas importante, sean capaces de corregirlos. Consiguiendo que el alumnado
interiorice determinados valores, tales como la alimentacidon saludable o la realizacion
de ejercicio fisico, se podran educar ciudadanos capaces de criticar patrones alejados
de la vida saludable y con poder para decidir libremente qué estilo quieren seguir sin
dejarse llevar por publicidades engafosas.

3.4. Contextualizacion
3.4.1. Caracteristicas del centro

El Centro Educativo San Felipe Neri se sitla en la zona sur de Martos (Jaén), un
pueblo con 24.200 habitantes aproximadamente, y ocupa la parte llana de la localidad.
El Instituto de Ensefianza Secundaria San Felipe Neri se encuentra en la calle Rio
Jandula n?1 del Poligono Industrial Fuente de la Canada de Martos, cerca de “Valeo
lluminacidn”, una de las fabricas mas importantes de la provincia y con alta capacidad
de empleo. La zona en la que se encuentra el centro cuenta con 9500 habitantes. EI IES
San Felipe Neri nacié como un Centro de Formacién Profesional y con los afios, debido
a la evoluciéon de la oferta de ensefianzas, se ha transformado en el centro que

conocemos hoy.

Las clases impartidas para la realizacidon de esta Unidad Diddctica van a tener
lugar en el edificio de Educacion Secundaria Obligatoria, en el laboratorio. Este
laboratorio cuenta con mesas grandes y taburetes y estd adaptado para dar clase,
cuenta con una pizarra digital y un proyector, lavabos, colecciones de minerales y
rocas y un esqueleto de gran interés diddactico, una coleccidon de material de vidrio que
se utiliza en la realizacién de experimentos y de clases practicas, mapas de distribucién
de ecosistemas y biotopos y multitud de murales pegados en las paredes de trabajos

gue han realizado alumnos y alumnas en curso anteriores.

3.4.2. Caracteristicas del alumnado

El alumnado al que va dirigida esta Unidad Didactica pertenece al curso 32 de
Educacion Secundaria Obligatoria y tiene 14-15 anos (o un afio o dos mas si existe
alumnado repetidor). Los alumnos y alumnas del centro San Felipe Neri son de origen
espafiol, excepto una alumna que se incorporé al centro hace un par de afios y es de
origen marroqui, y viven en Martos o en pueblos cercanos como son Fuensanta de
Martos. En cuanto a las familias de estos alumnos son de clase media y gran parte de
ellas viven cerca del centro educativo.
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Los alumnos y alumnas se encuentran en plena adolescencia, la cual transcurre
entre los 12 y los 18 afios de edad. Se encuentran inmersos en numerosos cambios
fisicos involucrados en el desarrollo y maduracién sexual y en variaciones psicolégicas.
Estos cambios a nivel psicolégico estdn relacionados con el desarrollo de una
personalidad que los acompafiara durante el resto de su vida y unos habitos de estudio
(Pérez & Casanova, 2007) y presentan caracteristicas propias de la adolescencia como
ciertos grados de rebeldia, inconformismo o el establecimiento de relativa
independencia de los progenitores. No debemos olvidar que la adolescencia es un
periodo en el que la autoafirmacién es muy importante, en la cual tiene un papel clave
el grupo de amigos y amigas en el que el adolescente realice su vida social.

Jean Piaget (1970), un referente en el estudio de la evolucién del desarrollo
cognitivo, establecid cuatro etapas desde el nacimiento de una persona hasta la
llegada a la edad adulta con la cual se supone que se ha producido el desarrollo
cognitivo total. Los alumnos y alumnas a los que va dirigida esta Unidad Didactica se
encuentran en la fase de operaciones formales, en la cual existe la capacidad de
abstraerse mediante la aplicacién de principios légicos, algo que no era posible en la
etapa anterior, la operacional concreta. En esta etapa del desarrollo cognitivo,
nuestros estudiantes seran capaces de realizar razonamientos de caracter hipotético-
deductivo, algo que se trabajara ampliamente en las sesiones disefiadas y
desarrolladas en epigrafes posteriores.

3.5. Objetivos

En este apartado se indican los objetivos generales de etapa (ESO), los
generales del drea de conocimiento (Biologia y Geologia) y se desarrollan los
especificos de la UD.

3.5.1. Objetivos generales de etapa (OGE)

La regulacién y organizacion de los objetivos generales de la etapa de
Educacién Secundaria Obligatoria viene dada por el Real Decreto 1105/2014, de 26 de
diciembre y en el cual se establece el curriculo basico de la Educacién Secundaria
Obligatoria y Bachillerato. Segun este Real Decreto el alumnado sera capaz de:

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el
respeto a los demds, practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre las
personas y grupos, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos y la
igualdad de trato y de oportunidades entre mujeres y hombres, como valores comunes
de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la ciudadania democrdtica.
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b) Desarrollar y consolidar hdbitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en
equipo como condicion necesaria para una realizacion eficaz de las tareas del
aprendizaje y como medio de desarrollo personal.

c) Valorar y respetar la diferencia de sexos y la igualdad de derechos y
oportunidades entre ellos. Rechazar la discriminacion de las personas por razén de sexo
o por cualquier otra condicion o circunstancia personal o social. Rechazar los
estereotipos que supongan discriminacion entre hombres y mujeres, asi como cualquier
manifestacion de violencia contra la mujer.

d) Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los dmbitos de la personalidad
y en sus relaciones con los demds, asi como rechazar la violencia, los prejuicios de
cualquier tipo, los comportamientos sexistas y resolver pacificamente los conflictos.

e) Desarrollar destrezas bdsicas en la utilizacion de las fuentes de informacion
para, con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos. Adquirir una preparacion
bdsica en el campo de las tecnologias, especialmente las de la informacion y la
comunicacion.

f) Concebir el conocimiento cientifico como un saber integrado, que se
estructura en distintas disciplinas, asi como conocer y aplicar los métodos para
identificar los problemas en los diversos campos del conocimiento y de la experiencia.

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo, la
participacion, el sentido critico, la iniciativa personal y la capacidad para aprender a
aprender, planificar, tomar decisiones y asumir responsabilidades.

h) Comprender y expresar con correccion, oralmente y por escrito, en la lengua
castellana y, si la hubiere, en la lengua cooficial de la Comunidad Auténoma, textos y
mensajes complejos, e iniciarse en el conocimiento, la lectura y el estudio de la
literatura.

i) Comprender y expresarse en una o mds lenguas extranjeras de manera

apropiada.

j) Conocer, valorar y respetar los aspectos bdsicos de la cultura y la historia
propias y de los demds, asi como el patrimonio artistico y cultural.

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros,
respetar las diferencias, afianzar los hdbitos de cuidado y salud corporales e incorporar
la educacion fisica y la prdctica del deporte para favorecer el desarrollo personal y
social. Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad en toda su diversidad.
Valorar criticamente los hdbitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el
cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y
mejora.
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) Apreciar la creacion artistica y comprender el lenguaje de las distintas
manifestaciones artisticas, utilizando diversos medios de expresion y representacion.
El Decreto 111/2017, de 14 de junio, por el que se establece la ordenaciéon y el
curriculo de la Educacidon Secundaria Obligatoria en la Comunidad Auténoma de
Andalucia afiade dos objetivos de etapa adicionales:

a) Conocer y apreciar las peculiaridades de la modalidad lingiiistica andaluza en
todas sus variedades.

b) Conocer y apreciar los elementos especificos de la historia y la cultura
andaluza, asi como su medio fisico y natural y otros hechos diferenciadores de nuestra
Comunidad, para que sea valorada y respetada como patrimonio propio y en el marco
de la cultura espafola y universal.

3.5.2. Objetivos generales del area de conocimiento (OGA)

La Orden de 14 de julio de 2016 regula los objetivos generales del drea de
Biologia y Geologia en Andalucia y la finalidad de los mismos son el desarrollo de las
siguientes capacidades en el alumnado:

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

2. Aplicar, en la resolucion de problemas, estrategias coherentes con los
procedimientos de las ciencias, tales como la discusion del interés de los problemas
planteados, la formulacion de hipédtesis, la elaboracion de estrategias de resolucion y
de disefios experimentales, el andlisis de resultados, la consideracion de aplicaciones y
repercusiones del estudio realizado y la busqueda de coherencia global.

3. Comprender y expresar mensajes con contenido cientifico utilizando el
lenguaje oral y escrito con propiedad, interpretar diagramas, grdficas, tablas y
expresiones matemdticas elementales, asi como comunicar a otras personas

argumentaciones y explicaciones en el dmbito de la ciencia.

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

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

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

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

8. Conocer y valorar las interacciones de la ciencia con la sociedad y el medio
ambiente, con atencidn particular a los problemas a los que se enfrenta hoy la
humanidad y la necesidad de busqueda y aplicacion de soluciones, sujetas al principio
de precaucion, para avanzar hacia un futuro sostenible.

9. Reconocer el cardcter tentativo y creativo de las ciencias de la naturaleza, asi
como sus aportaciones al pensamiento humano a lo largo de la historia, apreciando los
grandes debates superadores de dogmatismos y las revoluciones cientificas que han
marcado la evolucion cultural de la humanidad y sus condiciones de vida.

10. Conocer y apreciar los elementos especificos del patrimonio natural de
Andalucia para que sea valorado y respetado como patrimonio propio y a escala
espafola y universal.

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

3.5.3. Objetivos especificos de la unidad

Los objetivos especificos de esta Unidad Didactica sobre nutricion son los
siguientes:

Diferenciar los conceptos alimentacién y nutricién (OUD1)
Reflexionar sobre los datos estadisticos de sobrepeso y obesidad de la OMS
(OUD2)

3.  Conocer la clasificacion de los nutrientes (OUD3)
Comprender que la energia que utiliza el organismo para llevar a cabo las
funciones fisiolégicas proceden de los nutrientes que se adquieren por la
dieta (OUD4)

5. Elaborar un patron de dieta saludable basado en la Dieta Mediterranea y
teniendo en cuenta la pirdmide de nutricién (OUD5)

6. Reconocer que la absorcién de los nutrientes se realiza en el aparato
digestivo (OUDG6)

7. Identificar 6rganos del aparato digestivo y sus glandulas anejas y conocer
sus funciones (OUD7)
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8. Reconocer las distintas fases de la digestion y en qué érganos tienen lugar
(ouDs8)

9. Reconocer en qué drgano tiene lugar la mayor parte de la absorcion de
nutrientes y el proceso de desecho (OUD9)

10. Utilizar vocabulario cientifico propio (OUD10)

3.6. Competencias clave

En el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, se adoptan las
competencias clave que habian sido definidas previamente por la Unién Europea como
“aquellas que todas las personas precisan para su realizacion y desarrollo personal, asi
como para la ciudadania activa, la inclusion social y el empleo” y se clasifican en 7:

° Comunicacion lingtistica (CCL)

° Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia
(CMCT)

. Competencia digital (CD)

e  Aprender a aprender (CAA)

. Competencias sociales y civicas (CSC)

e  Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor (SIEP)

° Conciencia y expresiones culturales (CEC)

En la tabla 6 se muestran las competencias anteriormente citadas, como
favorece la Biologia la adquisicién de las mismas segun el citado Real Decreto y como
se van a trabajar en el aula:

Tabla 6. Competencias clave.

Competencia
trabajada Definicion del RD Metodologia
durante la UD

aportando el conocimiento del lenguaje de | Se desarrollard mediante el
la ciencia en general y de la Biologia en | refuerzo de la comprensién
CCL particular, y ofreciendo un marco iddneo | lectora en las actividades
para el debate y la defensa de las propias | diarias tanto en papel como
ideas en campos como la ética cientifica las que las que utilizan las
TICs

a través de la definicion de magnitudes, de | Esta competencia se

cMcT la relacion de variables, la interpretacion y | trabajarda en todas las

la representacion de grdficos, asi como la | sesiones de la UD a través de
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extraccion de conclusiones y su expresion

en el lenguaje simbdlico de las
matemadticas. Por otro lado, el avance de
las ciencias en general, y de la Biologia en
particular, depende cada vez mds del
desarrollo de la biotecnologia, desde el
estudio de moléculas, técnicas de
observacion de células, seguimiento del
metabolismo, hasta implantacion de
genes, etc., lo que también implica el

desarrollo de esta competencia

todas las actividades
propuestas (realizacion de
mapas conceptuales, analisis
de datos estadisticos de
articulos cientificos, kahoot,
actividades del  Proyecto

Biofera, etc.)

(@)

a través de la utilizacion de las tecnologias
de la informacién y la comunicacion para el
aprendizaje, mediante la  busqueda,
seleccion, procesamiento y presentacion de
informacion  como  proceso  bdsico
vinculado al trabajo cientifico. Ademds,
sirve de apoyo a las explicaciones y
complementa la experimentacion a través
del uso de los laboratorios virtuales,
simulaciones y otros, haciendo un uso
critico, creativo y seguro de los canales de

comunicacion y de las fuentes consultadas

Se va a desarrollar mediante
el uso de TICs en el aula:
videos de Youtube,
plataforma Edmodo, tabletas

digitales, etc.

CAA

establece una secuencia de tareas dirigidas
a la consecucion de un objetivo, determina
el método de trabajo o la distribucion de
tareas compartidas. Estimular la capacidad
de aprender a aprender contribuye,
ademds, a la capacitacion intelectual del
alumnado para seguir aprendiendo a lo
largo de la vida, facilitando asi su
integracion en estudios posteriores

Una de las metodologias
implementadas en esta UD es
el Aprendizaje Basado en
Proyectos (ABP) cuyo fin es la
realizacion de un producto
(proyecto) en grupo. De esta
manera se va a trabajar esta
competencia

CsC

a través del compromiso con la solucion de
problemas sociales, la defensa de los
derechos  humanos, el intercambio
razonado y critico de opiniones acerca de
temas que atafien a la poblacion y al
medio, y manifestando actitudes solidarias

ante situaciones de desigualdad

Esta competencia se va a
trabajar a partir de los
debates que tendran lugar en
el aula, analizando las
diferencias en los patrones
alimentarios segun la clase

social

SIEP

mediante el uso de metodologias que

propicien la participacion activa del

Esta competencia se va a

desarrollar mediante la
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alumnado como sujeto de su propio
aprendizaje, a partir del planteamiento de
tareas vinculadas con el ambito cientifico
que impliquen el desarrollo de los procesos
de experimentacion y descubrimiento

metodologia ABP, la cual

fomenta wuna participacién
activa del alumnado y Ia
motivacion

CEC

mediante el fomento de la adquisicion
conciencia y expresiones culturales

Esta competencia se va a
trabajar a través del analisis
de la dieta mediterranea
tipica de nuestra cultura

Fuente: Real Decreto 1105/2014 y elaboracion propia.

En la tabla 7, se indica la relacién entre los objetivos de la Unidad Didactica, las

competencias clave, los objetivos generales de etapa y los objetivos generales de darea.

Tabla 7. Relacion entre los objetivos de la Unidad Diddctica, las competencias clave, los objetivos

generales de etapa y los objetivos generales de drea.

Objetivos de la UD

cC

OGE OGA

Diferenciar los conceptos
alimentacién y nutricion (OUD1)

CCL, CMCT, CAA

b’e’k 1/ 3141 617

Reflexionar sobre los datos
estadisticos de sobrepeso y
obesidad de los articulos cientificos
(OuD2)

CMCT, CD, CSC,
CEC

b,e f g h k 1,2,3,4,57,8

Conocer la clasificaciéon de los

) CCL,CMCT, CAA b,e h 1,3
nutrientes (OUD3)
Comprender que la energia que
utiliza el organismo para llevar a
cabo las funciones fisioldgicas CCL, CMCT, CAA b,c e f 1,3

procede de los nutrientes que se
adquieren por la dieta (OUDA4)

Elaborar un patrén de dieta
saludable basado en la Dieta

CCL, CD, CAA,

. . 1l 21 31 4[ 5I 6I 7I
bl el fI gl hl I' JI k

Mediterranea y teniendo en cuenta | CSC, SIEP, CEC 8
la pirdmide de nutricion (OUDS5)

Reconocer que la absorcién de los

nutrientes se realiza en el aparato CAA b, e f h 1,3

digestivo (OUDG6)
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Identificar 6rganos del aparato
digestivo y sus glandulas anejas y CCL, CMCT, CAA b, e, f, h 1,3

conocer sus funciones (OUD7)

Reconocer las distintas fases de la
digestion y en qué drganos tienen CAA b, e f h 1,3
lugar (OUDS)

Reconocer en qué érgano tiene
lugar la mayor parte de la

y , CAA b, e, f h 1,3
absorcion de nutrientes y el
proceso de desecho (OUD9)
Utilizar vocabulario cientifico CCL, CMCT, CD,
) b,e, fh, 3,4,5
propio (OUD10) CSC, CEC

Fuente: Elaboracion propia

3.7. Contenidos

En el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el cual se establece el
curriculo basico de la Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato, se definen los
contenidos como “conjunto de conocimientos, habilidades, destrezas y actitudes que
contribuyen al logro de los objetivos de cada ensefianza y etapa educativa y a la
adquisicion de competencias. Los contenidos se ordenan en asignaturas, que se
clasifican en materias y ambitos en funcion de las etapas educativas o los programas

en que participe el alumnado”. Se pueden clasificar en tres:

° Contenidos de materia
° Contenidos transversales
° Contenidos de planes y proyectos

A continuacién, en la tabla X, se indican los contenidos de materia, los contenidos
transversales y los contenidos de planes y proyectos que se van a trabajar durante la
Unidad Didactica:

Tabla 8. Contenidos de materia, transversales y de planes y proyectos de la Unidad Diddctica.

Nutricidn, alimentacion y salud

Los nutrientes, los alimentos y hdbitos alimenticios saludables.

Trastornos de la conducta alimentaria

La funciéon de nutricion. Anatomia y fisiologia del aparato digestivo

Contenidos de
materia
(Real Decreto
1105/2014)

Habitos de vida saludables
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El desarrollo de las habilidades basicas para la comunicacion
interpersonal, la capacidad de escucha activa, la empatia, la
racionalidad y el acuerdo a través del didlogo
La utilizacidn critica y el autocontrol en el uso de las tecnologias de
% _ la informacién y la comunicacién y los medios audiovisuales, la
g g prevencion de las situaciones de riesgo derivadas de su utilizacién
§ S inadecuada, su aportacion a la ensefanza, al aprendizaje y al
g b trabajo del alumnado, y los procesos de transformacién de la
§ g informacion en conocimiento
S 9 — — »
£ 9 La promocion de la actividad fisica para el desarrollo de la
S competencia motriz, de los habitos de vida saludable, la utilizacion
responsable del tiempo libre y del ocio y el fomento de la dieta
equilibrada y de la alimentacién saludable para el bienestar
individual y colectivo, incluyendo conceptos relativos a la
educacion para el consumo y la salud laboral
a > Programa para la Innovacidn Educativa (Junta de Andalucia)
'g § ‘§ Habitos de Vida Saludable
(1}
g E— g Modalidad “Forma Joven en el Ambito Educativo”
o

Fuente: Real Decreto 1105/2014 y Decreto 111/2016.

3.8. Metodologia

3.8.1. Principios metodoldgicos

Para la realizacion de esta Unidad Didactica se va a realizar, en primer lugar, un
exhaustivo andlisis de ideas previas, un analisis que proporciona informacién muy
valiosa para el docente ya que conocerd el punto del que parten los alumnos y
alumnas y podra adaptar las distintas sesiones de la unidad a ese conocimiento previo.
Este conocimiento previo del alumnado no tiene que ser incorrecto en todos los casos,
es posible que conozcan la importancia de los habitos de vida saludable porque existen
numerosas fuentes de informacién al alcance de la mano a partir de las cuales se han
podido informar como periddicos digitales, algunos programas de televisiéon o redes
sociales.

Se van a utilizar recursos TICs para el desarrollo de las sesiones como la
plataforma Edmodo, la visualizacion de videos en plataformas digitales como Youtube,
la realizacién de cuestionarios de tipo Kahoot en tabletas digitales, uso de plantillas
digitales para la realizacion de menus escolares equilibrados, etc. Gran parte del
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trabajo de aula se va a realizar en grupo, para el cual los alumnos serdn repartidos en
equipos de 4-5 personas y serdn los propios alumnos y alumnas los que se conviertan
en protagonistas de su proceso de aprendizaje ya que el trabajo colaborativo tiene
importantes beneficios académicos (Kolloffel et al., 2011).

Exceptuando casos puntuales en los cuales se va a utilizar un método de caracter
tradicional expositivo, en las sesiones se utilizard el método de clase invertida o flipped
classroom, y ABP o Aprendizaje Basado en Proyectos.

3.8.2. Temporalizacion

Esta Unidad Diddactica se va a desarrollar en el 22 trimestre del curso
2019/2020, durante 9 sesiones desde el 03/02/2020 hasta el 02/03/2020 de 60
minutos. La ultima sesidén se destinara a la exposicion de los proyectos realizados y a la
realizacion de una encuesta con la que los alumnos y alumnas valoraran el desarrollo
de las sesiones de esta UD.

3.8.3. Descripcion y secuenciacion de las actividades

A continuacion se detalla el desarrollo de las distintas actividades que se van a
realizar en las sesiones:

En esta primera sesion de la Unidad Didactica se va a explicar
como se van a desarrollar las sesiones. Los alumnos y alumnas
deberan entregar en la ultima sesidon un proyecto, que se
realizard de manera conjunta en la asignatura Educacion
Fisica, en el cual analizardn los habitos saludables. El proyecto
constara de la elaboracién de una propuesta de menu para el
L » comedor escolar que serd implementado durante los meses
D CR R de abril y mayo de 2020 siguiendo las pautas estudiadas en
clase sobre dieta saludable y dieta mediterranea, y un plan de

actividad fisica adaptada a jévenes de su edad.

Posteriormente se van a analizar las ideas previas del
alumnado de 32 de la ESO sobre nutricién y alimentacién y a
continuacién se va a realizar un pequeio debate con el cual se
propiciara el conflicto cognitivo.

. Generacion de un conflicto cognitivo que permita superar
Metodologia

ideas previas sobre nutricion y alimentacion.
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Puesto que se va a realizar un test de ideas previas, los

Contenidos contenidos a tratar en esta sesidn son todos los especificados
con anterioridad.
Actividades Tiempo empleado Recursos

Explicacion de las actividades que
se van a realizar a lo largo de la
Unidad Didactica: ejercicios de
del
proyecto que se implementara en

analisis, videos, disefio

el centro escolar, kahoot, etc.

10 ¢

Test de
nutricién y alimentacién (Anexo

1)

Pizarra

ideas previas sobre

Formacién de equipos

Test de ideas previas de nutricidn
y alimentacion

20

Debate sobre el test anterior y
con el cual se pretende que los
alumnos y alumnas entren en
conflicto cognitivo para superar

las ideas previas erroneas

Descripcidn de la sesién

La segunda sesion de la Unidad Didactica va a comenzar
“¢Es

alimentarse?” y con ella vamos a identificar las diferencias

mediante la pregunta lo mismo nutrirse que

gue existen.

Una vez resuelta la controversia inicial, se va a proceder a
explicar la funcién de nutricion mediante la realizacién de un
mapa conceptual en la pizarra que el alumnado ird
completando al mismo tiempo en un folio de tamafio A3 que

luego pegara en su libreta:

e Objetivo de la funcion de nutricion (obtencion de
materia y energia).

e Etapas de la funcién de nutricidn (obtencién de
nutrientes, transporte, entrada y uso en la célulay
eliminacion de desechos).

e Aparatos implicados en la funcién de nutricién
(digestivo, circulatorio, excretor y respiratorio).
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e Respiracion celular.

Generacion de un conflicto cognitivo para diferenciar y aclarar
Metodologia las diferencias entre alimentacidn y nutricidn, uso de TICs y
método tradicional expositivo.

Contenidos Nutricidn alimentacién y salud; La funcién de nutricion.
Actividades Tiempo empleado Recursos
Pregunta lanzada a todos los Pizarra
alumnos y alumnas “¢Es lo mismo Folios de tamafio A3
nutrirse que alimentarse?” 15’ ,
Boligrafos

Definicion  de  nutricion vy .
. . Lapices
alimentacién

Ordenador y proyector o pizarra

Mapa conceptual de la funcién de digital

nutricion en folio A3 que ; » o
Video: La funcion de nutricidon

posteriormente sera pegado en
(Anexo V)

las libretas con los siguientes
apartados:
e (Cual es el objetivo?
e (Cuéntas etapas tiene? 30’
e (Qué parte del
organismo forman parte
del proceso?
e Respiracion celular. La
manera de obtener

energia
Video que explica la funcién de =
nutricién
Repaso y recapitulacion de la o

sesion

La sesidn 3 va a estar dedicada al estudio del aparato digestivo. Para
la apoyar la explicacién de manera audiovisual, se va a poner un
.. video sobre el aparato digestivo, aunque se irdn realizando pausas
Descripcion de la ) . . .
.. con frecuencia para matizar determinados contenidos y para
sesion
ampliar informacion. También se conectara de manera breve con el
resto de aparatos y sistemas que intervienen en la funcidon de

nutricion.
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Una vez que se ha explicado el aparato digestivo se van a realizar
unas actividades interactivas online pertenecientes al Proyecto
Biosfera del Ministerio de Educacion del apartado Nutricion y Salud
32 ESO. Las actividades seleccionadas son: 31 y las actividades de
investigacion La digestion de los nutrientes (Anexo lll).

Metodologia Flipped classroom, uso de las TICs

Contenidos La funcion de nutricién; Anatomia y fisiologia del aparato digestivo.

Actividades Tiempo empleado Recursos

Video del aparato digestivo Pizarra digital u ordenador y proyector

con paradas necesarias para 357 Video: El aparato digestivo (Anexo V)
meiees @ emplEdsn de e Tabletas digitales para la realizacion de las

ey et actividades del Proyecto Biosfera

Actividades interactivas del
Proyecto Biosfera: 25’

e 31

Esta sesidn estd enfocada en la importancia que tiene la alimentacion
y, en general los habitos de vida saludables, en el estado de salud.
Para ello se expondrd qué se considera una dieta equilibrada o dieta
saludable y los problemas que ocurren cuando existen alteraciones
en las dietas:

e Intoxicaciones alimentarias: brotes de salmonelosis,
botulismo y se hard referencia al reciente brote de este
verano de 2019 de listeriosis. Se le dara importancia a la

L seguridad alimentaria, ya que es fundamental para que se

Descripcion de la . . i

.. garantice que un alimento estd en buen estado y puede

sesion .
consumirse.

e Malnutricion y enfermedades carenciales: anemias vy
avitaminosis.

e Sobrepeso y obesidad: problema de gran interés ya que un
altisimo porcentaje de la sociedad occidental presenta
sobrepeso y obesidad. Esto supone un problema, ya no solo

a nivel de individuo, sino social.

Para concienciar sobre el problema que supone se van a analizar los
datos de unos articulos cientificos en espafiol y en inglés.
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Metodologia

Generacion de conflicto cognitivo, método tradicional expositivo,
flipped classroom, uso de TICs.

Contenidos Nutricidn, alimentacidn y salud; Habitos de vida saludables.
Actividades Tiempo Recursos
empleado

Ejercicio: Cuaderno o libreta
iEstan  relacionadas la 5’ Boligrafos
salud y la alimentacion? Enlaces sobre el brote de listeriosis:
Caracteristicas de una https://www.juntadeandalucia.es/organismos
dieta equilibrada 6 /saludyfamilias /areas /seguridad-
mediante método alimentaria/paginas/brote-listeriosis.html
expositivo
Alteraciones en la dieta: https://www.elmundo.es/andalucia
causas y consecuencias. /2019/08/26/5d62b831fdddff732a
Referencia al brote de 15’ 8b460c.html
listeriosis de este verano a
partir de un recurso web Articulos cientificos:
Analisis de los datos e Prevalencia de obesidad infantil y
proporcionados por los juvenil en Espafia en 2012 (Sanchez-
articulos  cientificos 'y Cruz et al., 2013)
debate 30’ e Habitos alimentarios y actividad fisica

en relacion con el sobrepeso y la
obesidad en Espafia (Marqueta de
Salas et al., 2016)

La quinta sesion de la Unidad Didactica se va a emplear en
aprender la clasificacion de los nutrientes, diferenciando los
organicos y los inorganicos y la importancia que tienen en el
organismo. Para ello se realizara un mapa conceptual con la
intencion de que los conceptos estén mas claros.

Para repasar los conceptos, los alumnos y alumnas van a
realizar las actividades interactivas 11, 12, 13, 15, 16, 18 y 19
del Proyecto Biosfera del
apartado Nutricion y Salud 32 ESO (Anexo llI).

En la segunda parte de la sesion se realizard una actividad de
analisis de etiquetas de alimentos reales y la diferenciacion

Sesion 5 (60’). Los alimentos estan hechos de nutrientes

Ministerio de Educacion del
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https://www.juntadeandalucia.es/organismos%20/saludyfamilias%20/areas%20/seguridad-alimentaria/paginas/brote-listeriosis.html
https://www.juntadeandalucia.es/organismos%20/saludyfamilias%20/areas%20/seguridad-alimentaria/paginas/brote-listeriosis.html
https://www.juntadeandalucia.es/organismos%20/saludyfamilias%20/areas%20/seguridad-alimentaria/paginas/brote-listeriosis.html
https://www.elmundo.es/andalucia%20/2019/08/26/5d62b831fdddff732a%208b460c.html
https://www.elmundo.es/andalucia%20/2019/08/26/5d62b831fdddff732a%208b460c.html
https://www.elmundo.es/andalucia%20/2019/08/26/5d62b831fdddff732a%208b460c.html

entre alimento real, buen procesado y ultraprocesado (Anexo

VI). Con este ejercicio se pretende que los alumnos y las
alumnas sean conscientes de lo que comen y sean capaces de
tomar buenas decisiones cuando vayan a hacer la compra.

Método tradicional expositivo, uso de TICs, flipped classroom.

Los nutrientes y los alimentos; habitos alimenticios
saludables.

Explicacion de la clasificacion de Pizarra
los nutrientes mediante el Folios A3
método tradicional expositivo y 30 Elimros

realizacion de un mapa
, Lapices
conceptual en folios A3 P

Tabletas digitales

Andlisis de  etiquetas de )
. , Alimentos
alimentos reales comprados en 30

un supermercado

Sesidn 6 (60’). ¢Ha cambiado la alimentacion con el paso de los anos? Dieta
mediterranea

En esta sesion se va a trabajar la alimentacién a lo largo de la
historia y los cambios que ha sufrido desde el Paleolitico donde la
sociedad era claramente cazadora y recolectora hasta la actualidad,
en la cual vamos a hacer hincapié en la dieta mediterranea.

En la sesidon anterior se les proporciond 2 links de 2 videos cortos de
Youtube a través de la plataforma Edmodo en los cuales se explica la
evolucién de la alimentacidon para que los vieran en casa y poder
trabajar en clase con mas seguridad. En esta sesidn se repartira un
articulo de la alimentacidon en la historia y deberdn realizar un
resumen con las ideas y caracteristicas fundamentales de cada
periodo.

Una vez que se han analizado los distintos tipos de alimentacidn se
va a proceder a analizar la dieta mediterranea: lugares en los que se
consume, caracteristicas y beneficios. Para trabajar este punto se
realizard en la pizarra digital una rueda (o diagrama circular o en
anillo) con los alimentos mas caracteristicos.

Flipped classroom, uso de TICs.

Habitos alimenticios saludables; habitos de vida saludables
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Debate sobre los videos de
la historia de la
alimentacion

Video 1: Historia de la alimentacidn parte 1
5’ (Anexo V)

Video 2: Historia de la alimentacidn parte 2

Realizar un breve trabajo
monografico o resumen
sobre la alimentacién en la

historia

(Anexo V)

Articulo cientifico de la historia de la
20 alimentacién (también en formato digital
en la plataforma Edmodo): La ciencia y la

tecnologia de los alimentos. Algunas notas

Rueda de la Dieta
Mediterranea

sobre su desarrollo histérico (Calvo, 2004)
Pizarra digital

35’
Libreta

Boligrafos

Descripcion de la sesion

En la sesidn 7 de la Unidad Didactica se van a tratar las mas
conocidas de las enfermedades que existen sobre trastornos
de la alimentacion. Para abordar este tema tan complejo se
va a proponer realizar un breve trabajo monografico con
informacidn obtenida de la base de datos National Center
for Biotechnology Information (NCBI), periddicos digitales,
etc. Una vez realizado el trabajo, los alumnos y alumnas, en
equipo, deberan exponer sus resultados ante el resto de la
clase.

Metodologia

Flipped classroom, uso de TICs.

Contenidos Trastornos de la conducta alimentaria.
L. Tiempo
Actividades Recursos
empleado
Busqueda de informacion por https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed

equipos. Cada grupo se encargara
de buscar la informacién que se le

haya asignado:
e Definicidn

e Prevalencia

e Tipos: anorexia

nerviosa

https://www.elconfidencial.com/ultima-
35’ hora-en-vivo/2019-01-10/400-000-
personas-la-mayoria-jovenes-sufren-un-

trastorno-de-alimentacion 1849618/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
https://www.elconfidencial.com/ultima-hora-en-vivo/2019-01-10/400-000-personas-la-mayoria-jovenes-sufren-un-trastorno-de-alimentacion_1849618/
https://www.elconfidencial.com/ultima-hora-en-vivo/2019-01-10/400-000-personas-la-mayoria-jovenes-sufren-un-trastorno-de-alimentacion_1849618/
https://www.elconfidencial.com/ultima-hora-en-vivo/2019-01-10/400-000-personas-la-mayoria-jovenes-sufren-un-trastorno-de-alimentacion_1849618/
https://www.elconfidencial.com/ultima-hora-en-vivo/2019-01-10/400-000-personas-la-mayoria-jovenes-sufren-un-trastorno-de-alimentacion_1849618/

e Tipos: bulimia https://www.aeetca.com/ (Asociacion

e Tratamientoy Espaiola para el Estudio de los Trastornos
perspectivas de la Conducta Alimentaria)

https://www.nationaleatingdisorders.org/

Preparacion de una presentacion 10’
estad%C3%ADsticas-de-los-trastorno-de-

la-conducta-alimentaria

Puesta en comun de la informaciéon | 15’ (3 por

analizada equipo)

Esta sesidn consta de dos partes:

12 Test individual de la unidad didactica que se ha impartido
mediante la plataforma Kahoot (Anexo VII). Para la
realizacion del test cada alumno necesita un dispositivo
electrénico por lo que puede traer un mévil o una tableta
digital de casa (previa autorizacion de los progenitores o
tutor legal (Anexo 1V)). En caso de no disponer de estos
elementos, el centro cuenta con tabletas digitales a
disposicion de los alumnos que las necesiten.

Descripcion de la sesion

22 El resto de la sesion se dedicara a ultimar los detalles del
proyecto que defenderdn por grupos la siguiente clase de
manera auténoma y contando con la ayuda del docente
ante cualquier duda que pueda surgir

Metodologia Uso de TICs, aprendizaje basado en proyectos.

Al tratarse de una sesion de evaluacidon de conceptos que se
han ido viendo durante la unidad didactica y de ultimacion de

Contenidos .
los detalles del proyecto, los contenidos son todos los
especificados.
Actividades Tiempo empleado Recursos

Test individual a través de la e Dispositivos electronicos:

plataforma kahoot.it moviles, tabletas digitales

Correccién entre todos de las - Cartulinas

preguntas y resolucién de dudas Lapices

Trabajo auténomo por parte de Pegamento

los alumnos y alumnas sobre el Boligrafos

proyecto de investigacién. El 30’

proyecto es de formato libre,

pueden realizarlo en cartulinas a
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https://www.aeetca.com/
https://www.nationaleatingdisorders.org/

modo de mural o en formato
poster mediante herramientas

informaticas

Sesion 9 (60’). Habitos de vida saludables

Descripcion de la sesion

asignatura Educacion Fisica.

En esta ultima sesidon de la Unidad Didactica, cada equipo
debera defender su propuesta de menu escolar, asi como el
plan de actividad fisica realizado en las sesiones de la

Metodologia

Flipped classroom y uso de TICs.

Contenidos Al tratarse de una sesidn de exposicion de proyectos, los
contenidos son todos los abordados en la Unidad Didactica.
Actividades Tiempo empleado Recursos
Presentaciéon de proyectos. Los Pizarra, proyector, ordenador

proyectos deben tener los

siguientes apartados:

e Breve introduccidny
justificacion del proyecto

e Llaimportancia de la
alimentacién en la
salud>menu saludable
semanal

e El papel del ejercicio
fisico>plan de actividad
fisica y deporte semanal

e Bibliografia

60’ (12’ por equipo:

10’ de exposiciéon y
2’ de preguntas)

(adecuacién a las necesidades
de las presentaciones de los
proyectos del alumnado)

3.9. Evaluacion

Para comprobar si las alumnas y alumnos han adquirido los conocimientos de la

Unidad Didactica, es decir, han conseguido superar los objetivos planteados y
adquirido las competencias, hay que realizar una evaluacién del proceso de
aprendizaje. Tenbrink (1981) define la evaluacion del alumnado como un proceso
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fundamental para conseguir informacion sobre el proceso de aprendizaje y utilizarla

para crear juicios que ayuden en tomas de decisiones posteriores.

Segun el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, la evaluacion en la

Educacién Secundaria Obligatoria debe ser:

Continua: mediante la evaluacién continua se podran detectar
alteraciones en el proceso de aprendizaje del alumnado y se
propondran medidas para solucionar el problema con programas de
refuerzo educativo para asegurar la adquisicion de las competencias
establecidas

Formativa: la evaluacidn tiene cardcter formativo en cuanto que es un
instrumento para valorar el proceso de aprendizaje y ensefanza vy
permite al docente realizar un ajuste pedagdgico en funciéon de las
evaluaciones de los alumnos y alumnas

Integradora: la evaluaciéon del alumnado de Educacién Secundaria
Obligatoria es integradora puesto que todas las asignaturas estan
enfocadas al desarrollo de las competencias y a la consecucion de los
objetivos de la etapa

3.9.1. Sistema de evaluacion

La evaluacion de esta Unidad Didactica se va a realizar de modo continuo con la

finalidad de reconocer las posibles complicaciones del proceso de ensefanza y

aprendizaje y poder ajustar la metodologia de ensefianza o establecer un sistema de

refuerzo apropiado para las caracteristicas de los alumnos y alumnas que lo soliciten.

La evaluacidn constara de tres partes:

Evaluacion inicial
Evaluacidn continua del proceso de ensefianza-aprendizaje

Evaluacion final

La evaluacidn inicial se realizard mediante un cuestionario o test de ideas

previas, lo cual ayudard y aportard informacién muy valiosa al docente puesto que

conocerd cuales son los conocimientos que sus alumnos y alumnas tienen sobre el

tema en cuestion, en este caso sobre alimentacion y nutricion humana (Anexo).

La evaluacion continua del proceso de ensefianza-aprendizaje se realizara de

distintas maneras: revisidn de la libreta o cuaderno de ejercicios para cerciorarnos de

gue se estdn realizando los ejercicios correspondientes, los mapas conceptuales y los

resimenes; valoracidon de la participacion en los debates que se van a realizar en

distintas sesiones, asi como la calidad cientifica de los argumentos que aporten;
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analisis de articulos cientificos y de los alimentos con seguridad y de manera correcta 'y
valoracion de la exposicion sobre los trastornos de la conducta alimentaria.

En dltimo lugar, la evaluacién final del alumnado se realizara a través de un
cuestionario que engloba y comprende todos los contenidos de la Unidad Didactica en
la plataforma kahoot.it y que se realizard de manera individual en la penultima sesion.
Tendrd un gran peso en la evaluacion final la valoracion del proyecto que defenderdn
en la ultima sesion, con el cual demostraran qué conocimientos han asimilado.

3.9.2. Criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje evaluables

Los criterios de evaluacion para esta Unidad Didactica se establecen en funcién
de los objetivos que son necesarios conseguir para superarla. En la tabla 9 se indica la
relacion entre los ambos elementos:

Tabla 9. Relacidn entre los objetivos y los criterios de evaluacion de la Unidad Diddctica.

Objetivos de la UD Criterios de evaluacién de la UD
Diferenciar los conceptos alimentaciény Diferencia los conceptos alimentacion y
nutriciéon (OUD1) nutricién (CE1)
Reflexionar sobre los datos estadisticos de Reflexiona sobre los datos estadisticos de
sobrepeso y obesidad de los articulos sobrepeso y obesidad de los articulos
cientificos (OUD2) cientificos (CE2)
Conocer la clasificacidn de los nutrientes Conoce la clasificacidn de los nutrientes (CE3)

(OUD3)

Comprende que la energia que utiliza el

Comprender que la energia que utiliza el . .
organismo para llevar a cabo las funciones

organismo para llevar a cabo las funciones e .
fisiolégicas procede de los nutrientes que se

fisioldgicas procede de los nutrientes que se . .
g P q adquieren por la dieta

adquieren por la dieta (OUDA4)
(CE4)

Elaborar un patrén de dieta saludable basado | Elabora un patrén de dieta saludable basado
en la Dieta Mediterranea y teniendo en en la Dieta Mediterranea y teniendo en
cuenta la piramide de nutricién (OUD5) cuenta la piramide de nutricion (CE5)

Reconocer que la absorcién de los nutrientes | Reconoce que la absorcidn de los nutrientes
se realiza en el aparato digestivo (OUD6) se realiza en el aparato digestivo (CE6)
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Identificar drganos del aparato digestivo y sus
gldndulas anejas y conocer sus funciones
(OuD7)

Identifica 6rganos del aparato digestivo y sus
gldndulas anejas y conoce sus funciones (CE7)

Reconocer las distintas fases de la digestion y
en qué organos tienen lugar (OUDS8)

Reconoce las distintas fases de la digestion y
en qué organos tienen lugar (CE8)

Reconocer en qué érgano tiene lugar la mayor
parte de la absorcidn de nutrientes y el
proceso de desecho (OUD9)

Reconoce en qué drgano tiene lugar la mayor
parte de la absorcidn de nutrientes y el
proceso de desecho (CE9)

Utilizar vocabulario cientifico propio (OUD10)

Utiliza vocabulario cientifico propio (CE10)

Fuente: Elaboracion propia.

Segun la legislacion vigente (Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre), los

resultados o estandares de aprendizaje son los siguientes:

Conoce y describe habitos de vida saludable identificandolos como medio de
promocion de su salud y la de los demds.

Discrimina el proceso de nutricion del de la alimentacion.

Relaciona cada nutriente con la funcion que desempefia en el organismo,
reconociendo hadbitos nutricionales saludables.

Disefia hdbitos nutricionales saludables mediante la elaboracion de dietas
equilibradas, utilizando tablas con diferentes grupos de alimentos con los
nutrientes principales presentes en ellos y su valor caldrico.

Valora una dieta equilibrada para una vida saludable.

Determina e identifica, a partir de grdficos y esquemas, los distintos organos,
aparatos y sistemas implicados en la funcion de nutricion relaciondndolo con
su contribucion en el proceso.

Reconoce la funcion de cada uno de los aparatos y sistemas en las funciones
de nutricion.

Diferencia las enfermedades mds frecuentes de los drganos, aparatos y

sistemas implicados en la nutricion, asocidndolas con sus causas.

3.9.3. Criterios de calificacion

Los criterios de calificacion se utilizan para reflejar el resultado de la evaluacién

realizada a cada alumno y alumna. Para considerar si se ha superado la Unidad

Didactica es necesario obtener el 50% de la calificacidon total. En cambio, si algun

alumno o alumna no ha conseguido superar el 50% debera recuperar la Unidad

Didactica.
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Los criterios con los que se calificaran a los alumnos y alumnas en esta Unidad
Didactica son los indicados a continuacion (Figura 17):

e Proyecto de investigacion: 40%

e Prueba individual (kahoot): 25%

e Cuaderno de ejercicios o libreta: 20%
e Exposicion: 10%

e Participacién y actitud: 5%

CRITERIOS DE CALIFICACION

M Proyecto e investigacion M Prueba individual (kahoot)

W Cuaderno de ejercicios o libreta m Exposicion

10%‘

M Participacion y actitud

Figura 17. Criterios de calificacion.

Fuente: Elaboracion propia

3.9.4. Instrumentos de evaluacion

Los instrumentos con los que se llevarda a cabo la evaluaciéon del alumnado
tienen la finalidad de comprobar y controlar el rendimiento de la clase para tomar las
medidas oportunas durante el desarrollo de las sesiones. Se valorara positivamente las
ganas vy la actitud de los alumnos y alumnas, siendo fundamental la motivacién vy el
interés por aprender. Para evaluar el proyecto final en el cual los estudiantes han
hecho una investigacidén sobre alimentacion y habitos de vida saludable se utiliza una
rubrica (Anexo X).
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Las técnicas utilizadas seran las siguientes:

e Observacion del docente
o Lista de clase: la asistencia a clase es obligatoria y fundamental
para superar la Unidad Didactica.
o Registro anecddtico: se anotaran los hechos anecddticos vy
puntuales que ocurran durante las distintas sesiones.
e Prueba individual: Kahoot.
e Proyecto de investigacion: rubrica.
e Revision de actividades
o Cuaderno de ejercicios o libreta
= Mapas conceptuales
= Resumenes
= Ejercicios

3.9.5. Evaluacion del proceso de enseiianza-aprendizaje

Para analizar como se ha llevado a cabo la Unidad Didactica, el docente debe
realizar una evaluacién del proceso de ensefanza-aprendizaje. Con esta evaluacion no
se evaluard a los alumnos y alumnas, sino que se pretende mejorar y remediar los
posibles errores y fallos que hayan tenido lugar en el desarrollo de las sesiones. El
objetivo de esta evaluacion es ofrecer una ensefianza de calidad a los estudiantes y
optimizar el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Se tendrdn en cuenta las anotaciones hechas durante las sesiones mediante
registro anecddtico y un test que para el propio docente que le permita reflexionar
sobre su practica docente y le proporcione feedback para préximos cursos al final de la
Unidad Didactica (Anexo IX): duracion de las actividades (hay tiempo suficiente para
realizarlas o los estudiantes las dejan a medias), dinamicidad de las sesiones y
motivacion del alumnado, adecuacién de los espacios y aula, uso responsable de los
recursos TICs, etc.

Es interesante conocer la opinién de los estudiantes sobre los métodos que se
han utilizado para alcanzar los objetivos, por lo tanto, a través de la plataforma
Edmodo se les proporcionard un test con escala tipo Likert (Anexo X) que podran
rellenar de manera andnima con el fin de mejorar los posibles errores. Se tendran en
cuenta siempre que las respuestas sean coherentes.
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3.9.6. Recuperacion y proaccion

Para aprobar y superar la Unidad Diddactica es necesario obtener una
calificacion del 50% (o 5 puntos) y los alumnos y alumnas que no haya superado la
evaluacién de la Unidad Didactica deben recuperarla. La recuperacion se hara
mediante la realizacidon de una bateria de ejercicios (Anexo). En caso de no realizar los
ejercicios o no realizarlos de manera correcta y completa, deberan enfrentarse a un
examen al final del segundo trimestre con la materia pendiente.

Los alumnos y alumnas interesados en el tema abordado, la alimentacién y la
nutricion, y hayan superado la evaluacién de la Unidad Didactica, podran acceder a
una serie de recursos para ampliar informacién a través de la plataforma Edmodo
utilizada con anterioridad, en la cual se habilitard una carpeta con articulos cientificos y
recursos web como por ejemplo los indicados a continuacién:

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/nutrisalu/index.htm

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/diges/index.htm

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/aparato circulatorio/index.htm

3.9.7. Tratamiento interdisciplinar

Las Unidades Didacticas no son cajones estanco, inamovibles y estaticas, sino
gue ofrecen la posibilidad de establecer relaciones de cardcter interdisciplinar con
otras areas del conocimiento. Para conseguir un conocimiento integrado es necesario
qgue los docentes de las distintas dreas se retnan y pongan en comun cédmo se va a
enfocar la interdisciplinariedad. En esta Unidad Diddactica se pretende conectar
contenidos de las siguientes materias segun el Real decreto 1105/2014, de 26 de
diciembre y la Orden de 14 de julio de 2016:

e Matematicas orientadas a las ensefianzas académicas: Blogue 5.
Estadistica y probabilidad. Utilizacion de la probabilidad para tomar
decisiones fundamentadas en diferentes contextos; Criterios de
evaluacién: Analizar e interpretar la informacion estadistica que aparece
en los medios de comunicacion, valorando su representatividad y
fiabilidad

e Primera lengua extranjera (inglés). Bloque 3. Comprension de textos
escritos

e Educacidn fisica: Bloque 1. Salud y calidad de vida La alimentacion, la
actividad fisica y la salud. Toma de conciencia de los hdadbitos
perjudiciales para la salud y la calidad de vida: tabaco, alcohol, drogas,
sedentarismo, etc. Actitudes y estilos de vida relacionados con el
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tratamiento del cuerpo, las actividades de ocio, la actividad fisica en el
contexto social actual

Geografia e historia: Bloque 3. La historia. Paleolitico: etapas;
caracteristicas de las formas de vida: los cazadores recolectores.
Neolitico: la revolucion agraria y la expansion de las sociedades
humanas; sedentarismo; artesania y comercio; organizacion social;
aparicion de los ritos: restos materiales y artisticos: pintura y escultura
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4. CONCLUSIONES

Las conclusiones de este Trabajo de Fin de Master son las siguientes:

Este TFM me ha servido a nivel personal, para poner en conjunto los
contenidos aprendidos a lo largo de todo el master y darles un sentido
practico.

Se ha realizado una investigacion en nutricién y alimentacion enfocada a
tercer curso de Educacién Secundaria Obligatoria.

Se han propuesto metodologias complementarias a las tradicionales
avaladas por investigadores del ambito de la educacién y la didactica
gue fomentan la motivacion de los alumnos y las alumnas y que
favorecen el aprendizaje activo en el que se convierten en protagonistas
de su propio aprendizaje como el ABP o flipped classroom.

Por ultimo, la elaboracién de este trabajo ha servido para realizar
materiales y utilizar recursos TIC que sin duda seran utiles en mi futuro
docente y, por ende, a cualquier otro docente que trabaje en el tema
desarrollado.
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ANEXO |

Relacién de tablas y figuras

TABLA/

DESCRIPCION FUENTE
FIGURA

. Mantenimiento de la .
Fig. 1 ) Silverthorn (2014)
homeostasis

Fig. 2 Esquema de la clasificacién de los https://www.clasificacionde.org/clasificacion-de-
ig.
& nutrientes nutrientes/
. Clasificacion de los hidratos de ., .
Fig. 3 Elaboracion propia

carbono

https://culturacientifica.com/2017/09/26/sistemas-
respiratorios-los-limites-la-difusion-los-gases/

Fig. 4 Esquema de la respiracion celular

Proceso de formacién de un
triacilglicérido mediante una
Fig. 5 reaccién de esterificacion que https://www.um.es/molecula/lipi0l.htm

implica una molécula de glicerina
y tres acidos grasos

Bicapa lipidica con moléculas de
palip http://biomodel.uah.es/model2/lip/membranas-

comp.htm

Fig. 6 colesterol relacionadas con la
solubilidad de la misma

https://www.quimicaorganica.org/aminoacidos-

Aminoacidos que forman las

Fig. 7 , peptidos/527-los-20-aminoacidos-que-componen-las-
proteinas )
roteinas.html
Aminoacidos esenciales y no . .
Tabla 1 Elaboracidn propia

esenciales

Reaccién de union de dos
. aminoacidos por condensacion
Fig. 8 o ) Nelson & Cox (2015)
para dar un dipéptido mediante

un enlace peptidico

Cantidad de agua ingerida por
cada grupo de edad menores de
Tabla 2 . . EFSA (2010)
19 afios y la cantidad

recomendada

Piramide alimenticia de la SEDCA
Fig. 9 en la que se incluye el agua como SEDCA (2005)
parte de la base de la misma

i Pirdmide de la SENC de la
Fig. 10 ) . SENC (2008)
correcta hidratacion



https://www.clasificacionde.org/clasificacion-de-nutrientes/
https://www.clasificacionde.org/clasificacion-de-nutrientes/
https://culturacientifica.com/2017/09/26/sistemas-respiratorios-los-limites-la-difusion-los-gases/
https://culturacientifica.com/2017/09/26/sistemas-respiratorios-los-limites-la-difusion-los-gases/
https://www.um.es/molecula/lipi01.htm
http://biomodel.uah.es/model2/lip/membranas-comp.htm
http://biomodel.uah.es/model2/lip/membranas-comp.htm
https://www.quimicaorganica.org/aminoacidos-peptidos/527-los-20-aminoacidos-que-componen-las-proteinas.html
https://www.quimicaorganica.org/aminoacidos-peptidos/527-los-20-aminoacidos-que-componen-las-proteinas.html
https://www.quimicaorganica.org/aminoacidos-peptidos/527-los-20-aminoacidos-que-componen-las-proteinas.html

Molécula de agua formada por

http://www.bonsaimenorca.com/articulos/articulos-

Fig. 11 un atomo de oxigeno y dos de ) )
o tecnicos/el camino del agua/
hidrégeno
Tabla 3 Clasificacion de los minerales Modificada de Vasanthi et al. (2009)
Tabla 4 Clasificacion de las vitaminas Modificada de Carbajal (2013)
. Capas que forman la pared
Fig. 12 pasq ) ) P Barret et al. (2010)
intestinal
Esquema de las conexiones entre
Fig. 13 el higado, la vesicula biliar y el Barret et al. (2010)
pancreas
Fig. 14 Intestino grueso humano Barret et al. (2010)
Fig. 15 Piramide de la dieta https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-
ig.
& mediterranea. ejercicio-fisico/
Diferencias entre el método
] tradicional de ensefianzay el » .
Fig. 16 i ] ] ) Elaboracion propia
método clase invertida o flipped
classroom
Datos generales de la Unidad ., .
Tabla 5 o Elaboracidn propia
Didactica
Tabla 6 Competencias clave Real Decreto 1105/2014 y elaboracién propia
Relacion entre los objetivos de la
Unidad Didactica, las
Tabla 7 | competencias clave, los objetivos Elaboracion propia
generales de etapa y los
objetivos generales de area
Contenidos de materia,
Tabla 8 transversales y de planesy Real Decreto 1105/2014 y Decreto 111/2016
proyectos de la Unidad Didactica
Relacién entre los objetivos y los
Tabla 9 criterios de evaluacién de la Elaboracidn propia

Unidad Didactica



http://www.bonsaimenorca.com/articulos/articulos-tecnicos/el_camino_del_agua/
http://www.bonsaimenorca.com/articulos/articulos-tecnicos/el_camino_del_agua/
https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/
https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/
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Anexo Il

Test de preconcepciones sobre la funcién de nutricién, alimentacién y aparato
digestivo

Responde brevemente:

¢Qué aparato o aparatos intervienen en la funcion de nutricion?

Algunos alimentos, se dice que son muy completos, por ejemplo, la leche. éPor
qué?

Los alimentos aportan al cuerpo todas las sustancias basicas que el organismo
necesita. Nombra las que conoces.

¢Es lo mismo alimento y nutriente?

¢El agua es un nutriente?

Realiza un esquema de la digestién

¢éEs la saliva un jugo digestivo?

¢Acaba la digestion en el estémago?

éDénde se realiza la fase de absorcion?

10. ¢Cémo se llama el proceso de expulsar las sustancias de desecho?



Anexo lll
Actividades seleccionadas del Proyecto Biosfera
SESION 3: Actividad interactiva 31 y Actividades de investigacion

Actividad interactiva

Actividad 31. Test sobre la digestion
1) El famoso “ardor de estdmago” ¢éa qué sustancia es debida?:
a) Al vinagre que se echa a la comida.
b) Al zumo de limdn.
c) Al exceso de acido clorhidrico del estémago.

d) Al trabajo excesivo que sometemos al estdmago cuando masticamos poco y hay
poca saliva.

2) éExistira alguna diferencia entre la digestion de la vitamina
hidrosoluble Cy la liposoluble A?:

a) No, las dos son vitaminas.
b) Si, la C no necesita digestidon y la A si.

c) Si, la C sufre un proceso digestivo distinto a la A porque la una es hidrosoluble y la
otra liposoluble. En una participa el higado por lo que su digestion es mas complicada
gue en el caso de la hidrosoluble.

d) No, las vitaminas no necesitan digestién ya sean lipo o hidrosolubles.

3) Cuando ingerimos un alimento rico en nutrientes diversos como por
ejemplo la leche:

a) todo se digiere a la vez en la boca.
b) Todo se digiere a la vez en el estdmago.

c) No se puede realizar bien la digestion porque se saturan los diferentes drganos del
aparato digestivo.

d) Cada nutriente se digiere en el lugar apropiado siguiendo un proceso lento y
continuo.

4) Si una persona padece de una enfermedad hepatica (del higado) équé
alimentos deberia tomar con sumo cuidado y reducir su ingesta?:

a) fruta
b) cereales

c) grasas y aceites



d) carnes rojas

5) Si una persona padece diabetes (problemas con la regulacién de
glucosa en sangre) y tiene una bajada de azicar en sangre équé alimentos
deberia consumir rapidamente?:

a) grasas, que dan energia.
b) Proteinas, que nunca van mal.
c) Vitaminas, que ayudan a vivir mejor y mas tiempo.

d) Monosacaridos de rapida absorcidn.

Actividades de investigacion

Actividad 1. La digestion de los nutrientes

Comprobar
I. GRUESO Vertido de la bilis al
intestino delgado
BOCA Digestion intestinal y

absorcion de nutrientes

FARINGE Masticacion, insalivacion y
digestion salivar

ESOFAGO Fabrica del jugo pancreatico
para verter al intestino
delgado

ESTOMAGO Digestion de grasas, fabrica
de de la bilis

VESICULA BILIAR Deglucion

PANCREAS Realiza la disgestion

gastrica con acido
clorhidrico y pepsina

HIGADO Progresion, absorcion de
agua y defecacion

|.DELGADO Progresion del alimento

1 En la boca entran los alimentos y también el aire que respiramos ;qué parte de nuestra anatomia es comiin a ambos aparatos: digestivo y
respiratorio?:
a) La trdquea
b} La boca y el eséfago
¢)Labocay la trdquea

d) La boca y la faringe

Comprobar
Relaciona cada etapa del proceso digestivo con un cambio fisico o quimico:

a) Masticacion v

b) En la saliva existe una enzima (amilasa) que transforma el almidon en  maltosa. v

c) Emulsién en gotitas de grasa y bilis producida en el higado. v

d) En el intestino existe maltasa que divide la maltosa en dos monosacaridos  de glucosa. v

Comprobar



Una vz has recorrido toda la anatomia del digestivo y conoces especificamente sus funciones, relaciona cada parto de Ia anatomia digestiva con su funcion en ol caso de la
digestion de un vaso de ogua:

Comprobar
BOCA entrada del alimento
1 | |
FARINGE absorcion
e | |
| ESOFAGO | Deglucion |
. DELGADO [paso del alimento
l \ |

Haz exactamente lo mismo pero con la digestién de un trozo de pan que contiene: agua, almidén y proteinas vegetales.

Comprobar

‘Deglucién.

Absorcion de agua y
eliminacion de residuos.

Digestion de proteinas con
Jjugo pancreatico, absorcion

maltosa.

Masticacion, insalivacion y

‘ Proceso del alimento.
‘ digestion de polisacaridos.

Digestion de proteinas con
acido clorhidrico y pepsina.

Digestion de proteinas y de ‘

SESION 5: Actividades interactivas 11, 12, 13, 15, 16, 18 y 19

Actividad 11. Los alimentos tienen distintos tipos de azucar

B —"

797 v

=

77 v
P
5 292 v
e
797 v
77 v

Actividad 12. Los azucares: rellena los huecos

disacdridos fruta galactosa glucosa monosacaridos

1.- Los azucares mas sencillos son como la yla . presentes en la leche.
2 - Unidos de dos en dos forman los . como la sacarosa presente en la

Comprobar



Actividad 13. Alimentos ricos en energia

1) Supongamos que mafana participas en una carrera popular de 10
kildmetros de recorrido en tu barrio. ¢Cual sera el menu para la cena del dia
anterior de entre los siguientes alimentos?

a) Filete de vaca

b) Acelgas

c) Sandwich mixto

d) Leche con galletas
e) Plato de espaguetis
f) Bocadillo de panceta

2) éQué nutrientes aportaria ese alimento que te hacen pensar y elegir
como el mas apto para tu ejercicio de mafana?

a) Proteinas
b) Grasas
c) Sales

d) Azlcares

Actividad 15. ¢Qué pasa con la grasa?

Uraena Corectamente 1as siguientes mases:

Actividad 16. Las grasas: rellena los huecos

H acidos grasos animal energetica estructural insaturades H

Los lipidos cumplen una funcién y . Opueden estar formados por saturados e
Los saturados son de origen comao el tocino

H coco insaturados oliva palma vegetal H

Aungue también existen en vegstales como el aceite de y el de Los son frecuentes en los
aceites de origen como el aceite de



Actividad 18. Alimentos ricos en proteinas

Seiiala de entre estos alimentos los mas ricos en proteinas: Mantequilla

e — Q\?;;/

Puerros

Caramelo v

Actividad 19. Las proteinas: rellena los huecos

Manzana

H aminodcidos aminodcidos células degrada proteinas

1.- El masculo de un pez es rico en
2.- El masculo de un pez se | |enla digestion en
3.-los se transportan por la sangre hasta que llegan a las

v

[ v

=

H organismo proteinas proteinas

4 - En las células se transforman en

.
5-las|  |sonya las propias de nusstro




Anexo IV

Autorizacion necesaria para el uso de aparatos electrénicos traidos de casa

Sello del
centro

educativo

AUTORIZACION PARA EL USO DE DISPOSITIVOS ELECTRONICOS

D/Dfia. padre,
madre o tutor/a del alumno/a

de 32 de Educacion Secundaria Obligatoria autorizo que el alumno/a traiga de casa un
dispositivo movil para la realizacion de actividades en horario escolar en la asignatura
Biologia y Geologia.

Firma padre, madre, tutor/a: Firma docente responsable de la

asignatura:

Fecha:



Anexo V

Relacidn de videos utilizados durante el desarrollo de la Unidad Didactica “La
nutricion y la alimentacidn: piezas clave en la salud humana”

‘D 0:31/5:40

La Eduteca - La funcién de nutricion

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=nj168qvxJzg

b > o) 339/542

La Eduteca - El aparato digestivo

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v= bd9QwUMGjU



https://www.youtube.com/watch?v=nj168qvxJzg
https://www.youtube.com/watch?v=_bd9QwUMGjU

> M o) 7:20/11:03

HISTORIA DE LA ALIMENTACION PARTE 1

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=5q7KJ2BnVjE

ALIMENTACION EN LA EDAD CONTEMPORANEA

\ Madre desnut rda \ i Nifio desnulndo
|

L@

ﬁeoénnaodo
| | ‘) 8'50/1022

Adulto desnutrido |

Mortalidad infantil
y preescolar

HISTORIA DE LA ALIMENTACION PARTE 2

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=KzEeyEwf CU



https://www.youtube.com/watch?v=5q7KJ2BnVjE
https://www.youtube.com/watch?v=KzEeyEwf_CU

Anexo VI

Ejemplos de etiquetas utilizadas para el analisis de la sesion 6

—rs CESD GALLETAS DE CEREALES

@] m‘,mm CON VITAMINAS. Ingredentes:

Cereales 68% (harina de trigo,

harina de centeno, almidon de

trigo, salvado de trigo), azucar, aceite de girasol ato oleico 18%, sal, suero lécteo en polvo, gasificantes (bicarbonatos
amonico y sodico), leche desnatada en polvo, mbeaeglucosay fructosa, aroma, antioxidantes (E

vitaminas (tiamina,_riboflavina, niacina, 4cido pantoténico, vitamina B6, 4cido f6lico, mina B12). Puede ‘conlener

s0ja, huevos, @ BOLACHAS DE CEREAIS COM VITAMINAS. Ingredientes: Cerezis 68% (farinha de trigo,

farinha de centeio, amido de trigo, farelo de trigo), agicar, 6leo de girassol alto oleico 18%, sal, s010 e leite em p6,

Eevedanm (blcarbonalos de aménio e desod»u) Ie magro em po, xarope de glicose e frutose, aroma, antioxidantes F

306), vitaminas (tiamina, riboffayi do pantoténico, vitamina B6, acido folico, vitamina B12). Pode
conter soja, 0vos. CEREALS’ BISEUITS WITH VITAMINS. Ingredients: Cerezls 66% (wheat flour, rye
flour, wheat starch, wheat bran), sugar, high oleic sunflower oil 18%, salt, dairy whey powder, raising a nls
(emmonium and sodium bicarbonales), skim milk pomder glucose- -ffuclose: syrup, flavour, annondams (E304,E
vitamins (thiamin, riboflavin, niacin, pantothenic acid, vitamin 86, folic acid, vitamin 812). May contain soya, ef gs
CFRD BISCUITS DE CEREALES AVEC VITAMINES. Ingrédients: Cééales 65% (farine de blé, farine de seigle,
amidon de blé, son de bIg), sucre, huile de tournesol haut oléique 18%, sel, lactosérum en poudre, poudres 2 Jever
bicarborates d'ammonium el de ium), lait écremé en poudre, sirop de ‘glucose et fuctose, arome, antioxydants
€ 304, £ 306), vitamines (thiamine, riboftavine, niacine, acide pantothénique, Vitamine 86, acnde que vitaming B12).
Peut contenir soja, oeufs. Cailly Gy Sy

ST ) Gunl e 5 e (el DS (el L ol G c‘“‘wh)SB%v»Jl e,

les sauracas  Gos quais saturados
m(aies/ dont acides as salurés

S (f.wdu,”‘n ) i e gl o G e il 5 18%

45 ((E306 5 E304 ) 5389 Gliaa g 558l 558 5ball ool 52
2(B12 Gl sl il Ganls 5 BE G2elih s

Deliciosas galletas fuente de fibra:

Ingredientes seleccionados <
A cuidadosamente que te
recuerdan lo maravilloso 1&3\»\

que es disfrutar del sabor
natural de los cereales.

Valor energético

do en una atmosfera protectora. Almacenar en un lugar fresco, 0scuro y seco.
lado em atmosfera protegida. Conservar num local fresco, seco e ao abrigo da luz.
0 PARA NINOS PEQUENDS, YA INFORMACION NUTRICIO!
DECLARACAO NUTRICION
'VALORES MEDIOS/MEDIOS
ENERGIA

GRASAS/LIPIDOS

nos Paises Baixos.

rpreferentemente antes del/lote:
eddemse.

900 500 103

I

0000 342416

1006

£ 100 S 4

PE

| (£10)

AR S SZ=Z ESR2
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7

SABOR ORIGINAL

DESDE 1886

700 e
g

@ Lasaiia Bolofiesa. Producto preparado ultracongelado. »
Ingredientes: leche desnatada, carne de cerdo picada (15%), sémola de trigo, tomate (corrector
de acidez (E330)), agua, queso [leche pasteurizada, sal, cuajo, fermentos lacticos, conservador
(E251), colorante (E160a), agua, proteinas de la leche, almidén modificado de patata y sal de
fundido (E331)], harina de trigo, grasa de palma, aceite de girasol, almidén modificado de maiz,
cebolla frita (cebolla, aceite de oliva, sal y almidén modificado de mafz), vino blanco (contiene
sulfitos), sal, aroma de carne [contiene mostaza y potenciadores del sabor (E621, E635)], proteina
vegetal de trigo, espesantes (E461 y E407), caldo de carne en polvo [sal potenciador del sabor
(E621), almidon de malz, grasa de palma, ajo, aromas, cebolla, colorante (E150c)], especias, azicar y
‘conservador (E202). i il
Modo de empleo: Horno: calentar a 180°C, con el horno caliente, durante 25 minutos
aproximadamente. No utilizar horno de llama. Microondas: sin descongelar previamente, calentar 6
minutos a 800W. ! s



Anexo VII

Propuesta de cuestiones en Kahoot para test individual

1-Quiz
De las dietas ceusl falas iones de la piramide considers una dieta
equilibrada?

Dista rica en prot

n Dieta basada en el consumo de verduras y lequmbres v

Dieta basada en el consumo de embutidos y carnes rojas X

Nutricién y Alimentacién 3°ESQ

Distz abundan
EaE x: O

€l consume de ave:

cados y huevos X

A public kahoot . ) . o
£Como se llama el proceso celular para la obtencién de energia a través de la oxidacion de nutrientes?

o

e Oplays

p—
u Respiracion celular v

Copy and share this playable link

E—— e n Digestion >

Metabolismo »

[ ciucogeness x

£Cémo se llama la dieta tipica de nuestro pais?

B oietsomnivors
n Dieta occidental e

Dieta continenta X

B o mediteranes @

La excrecion de la energ




Rubrica de evaluacion del Proyecto de Investigacion de la Unidad Didactica “La nutricion y la alimentacion: piezas clave en la salud

Anexo VIII

humana”

Nombre del alumno/a:

Titulo del proyecto:

Aspecto a evaluar

4q

3

2

1

Calificacion

Calidad del proyecto

- Estan presentes todos
los epigrafes.

- Utiliza referencias
bibliograficas fiables.

- Fomenta la
alimentacion saludable
de maneray la actividad
fisica de una manera
innovadora.

- Es estético y esta limpio.

- Estan presentes el 70%
de los epigrafes.

- Utiliza referencias
bibliograficas fiables.

- Fomenta la
alimentacion saludable
de manera y la actividad
fisica de una manera
innovadora.

- Tiene algunos errores
estéticos.

- Estan presentes el 50%
de los epigrafes.

- Utiliza algunas
referencias de paginas no
fiables.

- La forma de fomentar la
alimentacion saludable y
la actividad fisica no es
innovadora o de
invencidn propia.

- No es estético pero si
limpio.

- Estan presentes menos
del 50% de los epigrafes.

- Las referencias no son
fiables.

- La forma de fomentar la
alimentacion saludable y
la actividad fisica no es
innovadora o de
invencién propia.

- No es estético ni limpio.




Trabajo en clase

- Ha trabajado de manera
centrada y con las
minimas distracciones.

- Trabaja bien en grupo y
coopera con el equipo.
Tiene su propio material.
- Aporta informacién util
para el proyecto.

- Utiliza los recursos TIC
de manera responsable.
- Es educado en el trato,
tanto con sus

companieros/as como con
el docente.

- Ha trabajado de manera
centrada, pero en
ocasiones se distrae con
los recursos TICs, aunque
no afecta al resto de
companieros/as.

- Trabaja bien en grupo y
coopera con el equipo.

- Tiene su propio
material.

- Aporta informacion util.

- Es educado en el trato,
tanto con sus
compafieros/as como con
el docente.

- Se ha distraido en
algunas ocasiones y ha
afectado al resto de
compafieros/as.

- Trabaja bien en grupo y
coopera con el equipo,
aungue en ocasiones
distrae a los demas.

- A veces no tiene su
propio material.

- Es educado en el trato,
tanto con sus
compafieros/as como con
el docente.

- Se distrae y/o distrae a
sus compafieros/as.

- No tiene su propio
material y no aporta
informacion suficiente
para la elaboracién del
proyecto.

- Ha tenido alguna falta
de respeto con sus
compafieros/as o con el
docente.

Exposicidn oral

- La exposicion es claray
organizada. Se centra en
los contenidos mas
importantes.

- Responde a las

preguntas que se le
plantean.

- La exposicion es clara 'y
organizada. Se centra en
los contenidos mas
importantes.

- No responde a todas las

preguntas que se le
plantean.

- La exposicion es clara'y
organizada pero no se
centra en lo mas
importante y divaga.

- Responde a algunas
preguntas que se le
plantean.

- La exposicion no es clara
u organizada y no se
centra en los aspectos
bdsicos.

- No es capaz de
responder a las preguntas
que se le plantean.

Total:




Anexo IX

Evaluacion del proceso de ensefianza-aprendizaje




Anexo X

Evaluacion para el alumnado de 32ESO sobre el desarrollo de la Unidad Didactica




