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1. PRESENTACION

Bloque 4

El tratamiento de este bloque, esta estructurado en
funcion de los objetivos, contenidos y criterios de evaluacion
reflejados en el bloque 4 del Ambito Cientifico Tecnoldgico del
Plan de Formacién Basica para Personas Adultas: “Medio
ambiente y vida saludable™.

La salud y la calidad de vida son aspectos que cada vez
mas se consideran prioritarios en todas las edades.

Las personas somos parte activa del medio, existiendo una
continua interaccion entre las multiples facetas en las que se
desarrolla la actividad humana. Por tanto, llevar una vida
saludable y comprometida con el medio ambiente es algo tan
imprescindible como necesario. Esta relacion implica habitos y
actitudes que repercuten directamente sobre el resto de los
seres Vivos.

La relacién de dependencia de los organismos vivos con el
entorno, mediante el intercambio de materia y energia, se
pone de manifiesto en los diferentes ecosistemas y mantiene el
ciclo de la vida.

Las distintas especies de seres vivos se relacionan en lo
gue llamamos “‘simbiosis armdnicas”, es decir, unas confian en
otras su supervivencia, pero inevitablemente, todas y cada una
de ellas dependen de las plantas.
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PRESENTACION

Bloque 4

La funcion de nutricion es una de las principales de los
seres vivos. Conocer los mecanismos de los que dispone el
cuerpo humano para poder llevar a cabo esta funcion, pone
de relieve nuestra gran dependencia de los organismos
productores por excelencia y mas generosos del planeta:
las plantas.

Un aspecto importante de la nutricibn humana es la
alimentacion. Los buenos habitos son esenciales para poder
mantener en equilibrio nuestro organismo, ya que
contribuyen, junto con otros sistemas y aparatos, a
mantener y mejorar la calidad de vida tanto individual
como colectiva.

La dieta mediterranea como parte de la cultura
andaluza representa un aspecto de interes fundamental a
la hora de reconocer los productos que nos ofrece nuestra
tierra.

Por tanto, en nuestra sociedad actual la salud a traves
de la alimentacion, la prevencion de enfermedades
mediante buenos habitos y las actitudes responsables con
nuestro medio, constituyen cada vez cuestiones
prioritarias.
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PRESENTACION

Constantemente nos llegan mensajes publicitarios a
través de los medios de comunicacion relacionados con los
productos alimenticios. Por ello, es necesario conocer los
datos que nos aporta el etiquetado de los mismos, como
fuente de informacién para su consumo.

Una alternativa saludable son los productos ecoldgicos.
En la actualidad cientos de miles de hectareas se cultivan
en todos los lugares del mundo segun las técnicas de la
agricultura ecoldgica. Es posible producir alimentos sanos,
en cantidad y sin perjuicios para el medio ambiente.

Estar en armonia con la naturaleza debe ser una
actitud de vida. La agricultura ecolégica es un pilar
fundamental para un desarrollo sostenible, ya que conserva
y potencia los recursos naturales.

“Nosotros no hemos heredado la Tierra, la tenemos prestada de
nuestra descendencia”.

Adaptacion de Lester Brown.
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2. ORIENTACIONES PARA EL PROFESORADO

El tratamiento de los contenidos contempla diferentes
aspectos relacionados con los habitos de vida que
contribuyen a mantener y mejorar la salud, pero teniendo
en cuenta las actitudes que repercuten de forma positiva
en el medio ambiente.

Es fundamental que se entienda la funcion de nutricion
como un intercambio de materia y energia de los seres
vivos con el medio, siendo la alimentacion parte de la
misma. Se insistira en la diferencia que existe a la hora de
llevar a cabo esta funcion en el mundo animal y vegetal,
asi como su influencia en el ciclo de la vida.

Se incluyen contenidos relativos a los distintos
aparatos que intervienen en la nutricion humana,
destacando la importancia que tiene una dieta equilibrada
para el buen funcionamiento de nuestro cuerpo.

Desde una perspectiva de proteccion del medio, se
valorara el conocimiento y las aportaciones de los
productos andaluces en la dieta mediterranea, insistiendo
en la importancia de personalizar el consumo de alimentos
en funciébn de la edad, actividad y caracteristicas
individuales. Los buenos habitos alimenticios son decisivos
a la hora del desarrollo personal y la calidad de vida, ya
que forman parte de una cultura de prevencién de
enfermedades.
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ORIENTACIONES PARA EL PROFESORADO

Para poder elegir y fomentar actitudes criticas a la hora del
consumo de productos, es conveniente interpretar la
informacion que nos aportan los distintos datos que aparecen en
el etiquetado de los alimentos, asi como las diferentes técnicas
gue se utilizan habitualmente para conservarlos y manipularlos.

Ademas de los buenos habitos alimenticios, se debe insistir
en la importancia del ejercicio fisico diario para contribuir al
buen funcionamiento de nuestro organismo y mantenerlo en
forma, siempre adecuando esta actividad a las particularidades
de cada persona.

No sbélo se trata de adquirir “buenos habitos”, sino de ir
desechando aquellos que perjudican la salud en mayor o menor
medida.

Para abordar los contenidos de este bloque se ofrecen las
siguientes orientaciones:

e Este material didactico contiene vinculos que
complementan y amplian algunas informaciones y tareas.
Se puede acceder a ellos mediante el clic del raton si se
usa en soporte informatico o a través de los anexos que
aparecen al final del bloque si se usa la edicion impresa.

e Se parte de un supuesto que plantea una serie de
cuestiones que el alumnado debera resolver al final del
mismo, una vez que haya leido todas las informaciones y
realizado todas las tareas que se ofrecen.

e Al comienzo del apartado de “Informaciones y Tareas” se
incluye un guion donde se reflejan los distintos aspectos
que se van a tratar.
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ORIENTACIONES PARA EL PROFESORADO

Las tareas asociadas a cada informacion, constan de
actividades “tipo”, las cuales estan formuladas de
forma diferente para que de este modo el alumnado
aprenda a responder cuestiones planteadas de distinta
manera.

e No se debe comenzar a hacer ninguna tarea sin haber
leido previamente la informacion relacionada con ella.

e Se contemplan en las tareas actividades individuales,
por pareja y en equipo, ya que es fundamental la
adquisicion de valores que permitan descubrir los
aspectos positivos del aprendizaje en grupo,
fomentando con ello la autonomia personal.

e Se ofrece un cuestionario orientativo de evaluacién
cuyas preguntas estan planteadas de distintas formas.
De este modo se podra comprobar las capacidades
para interpretar las distintas preguntas.

e Por dltimo, se incluye un cuestionario de
autoevaluacion. Debe insistirse en la cumplimentacion
del mismo ya que el alumnado debe acostumbrarse a
valorar su propio proceso de aprendizaje en relacion a
los conocimientos, habilidades y destrezas adquiridas.

i ' e

e .

“No hay que empezar siempre por la nocién primera de las cosas
que se estudian, sino por aquello que puede facilitar

el aprendizaje”

Aristoteles
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3. ORIENTACIONES PARA EL ALUMNADO

Este bloque contempla una serie de contenidos que te
ayudaran a entender por qué la salud y el cuidado del medio
ambiente estan relacionados, poseen caracteristicas comunes y
requieren de actitudes personales positivas.

Es importante reflexionar sobre los distintos habitos de
vida que sirven para mejorar nuestra salud, como seres
dependientes del medio, modificando aquellos que impiden un
funcionamiento adecuado de nuestro cuerpo, de otros seres
vivos y aquellos que alteran el medio ambiente.

Deberés tener en cuenta las siguientes orientaciones:

e Este material didactico contiene vinculos. Se puede
acceder a ellos mediante el clic del raton si usas un
ordenador o a través de los Anexos que aparecen al final
del bloque si utilizas la version impresa en papel".

e Se parte de un supuesto, que te dard una idea global
sobre los contenidos a tratar en este bloque y que
deberas resolver al final del mismo.

e Se ofrecen una serie de tareas que deberas realizar con
la ayuda de las informaciones que se te ofrecen. De este
modo, iras adquiriendo capacidades y habilidades
necesarias para la resolucion del supuesto.
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ORIENTACIONES PARA EL ALUMNADO

No debes comenzar a hacer ninguna tarea sin haber
leido previamente la informacion relacionada con ella.

e Se incluyen actividades en pareja y grupales para que
continues desarrollando las habilidades necesarias para
el trabajo en equipo.

e Es fundamental a la hora de plantear y resolver las
distintas cuestiones, relacionar todo lo aprendido y
aplicarlo.

e Por altimo, debes prestar especial interés en completar
los cuestionarios de evaluacion y autoevaluacion. Son
recursos que te ayudan a comprobar y reflexionar sobre
los conocimientos, capacidades y habilidades
adquiridas.

“La tierra es insultada y ofrece sus flores como respuesta.”
Rabindranat Tagore
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4. PLANTEAMIENTO DEL SUPUESTO

A continuacion se expone una situacibn que se repite con
frecuencia en las familias o entre amistades:
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PLANTEAMIENTO DEL SUPUESTO

Responde las siguientes preguntas:

1. La doctora le aconseja a Claudia *“cambiar sus habitos de
vida”:

e ;Cudles son las actividades que realiza Claudia y debe
modificar?

e ;Cudles son los habitos que le aconsejé la doctora que
debe poner en practica?

2. ¢Es lo mismo alimentacion que nutricion? Razona tu respuesta
3. Inférmate sobre qué significa la expresion “fast food™.

4. (Qué nos indican los valores de colesterol? ;Qué alimentos
deben ser sustituidos por otros cuando estos niveles son
elevados?

5. Realiza en grupo un mural en el que se reflejen los alimentos
gue debemos consumir diariamente y los que son
perjudiciales para nuestra salud, si los consumimos a diario.

6. ¢(Qué beneficios aporta el ejercicio fisico para el buen
funcionamiento de nuestro cuerpo?

7. ¢Qué relacién existe entre los habitos de vida saludables y el
cuidado del medio ambiente?
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A continuaciéon se ofrecen las informaciones relacionadas con los
contenidos del bloque. Cada informacion lleva asociada una serie de
tareas con las que se pretenden que se adquieran los conocimientos y
capacidades necesarias para poder responder a todas las cuestiones del

supuesto inicial.

..................

...........................................................

a alimentacion
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INFORMACIONES Y TAREAS

Informacién y tarea n°® 5: La importancia del ejercicio
fisico para la salud.

e Beneficios del ejercicio fisico para el buen funcionamiento
de cuerpo.

Informacién y Tarea n°® 6: La agricultura ecologica, una
alternativa.

e Nociones basicas sobre agricultura ecolégica.
e Ventajas de la agricultura ecoldgica.

Informacion y Tarea n° 7: Los alimentos que
consumimos.

e Técnicas de conservacion y manipulacion.

e La informacion que nos aporta el etiquetado.

e La etiqueta como elemento de seguridad alimentaria.
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5.1. nformacion 1:

La saluwd Yy el nmeollo

A .Concepto de salud y su relacion con el medio

Seglin la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), Im
‘podemos definirla como “el estado de completo bienestar fisico,

o mental y social y no solamente la ausencia de enfermedades”.

Vivimos en c inua interaccion con nuéstro medio, |
dependemos de él, todas las transformaciones que ocurren en el
mismo nos afectan dlrectamente Por tgnto la salud y el med%
gue nos rodea son:-aspectos que no se pueden separar, “estan

Ve estrechamente relacionados. Al realizar nuestras funciones, el
. ; aire que respn@rﬁos el agua que bebemos, el entorno laboral en
' el que desarrollamos nuestras actividades, el espacio que
compartimos en nuestras casas, instalaciones deportivas, lugares

Q, etc., tienen una gran influencia en nuestro bienestar./
o ﬁr estas razones, las caracteristicas y salubridad de nuestro

- entorno son fundamentales. Todos los problemas derivados de la
contaminacion y catastrofes ambientales inciden en el desarrollo
de los seres vivos. Por ello, la proteccién del medio es esencial
para la supervivencia de'todas las especies.

“Segln los ult.lmos avances cientificos, e»obable que el
L | cambio chmatnc@ténga un impacto considerable sobre el medio y |
1 por con5|gwénte para la salud humana. Al variar la frecuencia con ‘

Y

la que se suceden los fendbmenos meteoroldgicos, se producen
olas de calor, inundaciones, cambios bruscos de temperaturas y

todo ello nos afecta.
" ! ’.’;’
—

+ Si quieres saber mas sobre la OMS pincha en Anexo 1
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nformacion 1

Cuando hablamos de salud, no podemos entenderla sélo
como algo individual, sino que engloba a muchos factores. La
salud de las poblaciones depende de las posibilidades que
tengan de disponer de agua potable, sistemas de control de
aguas residuales, entornos libres de contaminacion,
enfermedades, epidemias controladas y poseer servicios
sanitarios adecuados. En aquellos lugares donde radica la
pobreza y todas aquellas necesidades que de ella se derivan,
los problemas sanitarios son mucho mayores. Por tanto, la
salud y el desarrollo sostenible estan intimamente
relacionados.

1. Habitos de vida que contribuyen a mantener nuestra salyq

Los habitos y actitudes que mantengamos determirh
gran medida nuestro estado de salud. Este no se mantiene
igual a lo largo de nuestra vida. Por ello, es necesario
contribuir a mejorarla dia a dia y prevenir las posibles
alteraciones que puedan surgir. En caso de padecer

enfermedades, estos habitos nos ayudaran a afrontarlas de la
mejor manera posible.

En definitiva gozar de buena salud es aprovechar la vida al
maximo, con responsabilidad, con una actitud positiva y de
forma activa.

Hay ciertos habitos y conductas que favorecen el

(ﬂtenimiento de nuestro bienestar y con ello la calidad de
vida: /
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nformacion 1

1. Ser conscientes de nuestra dependencia del medio.
Emprender acciones que ayuden a conservarlo vy
protegerlo y evitar actitudes que alteren su equilibrio
natural. En la medida de lo posible, no exponerse a
efectos ambientales nocivos.

2. Cuidar nuestra alimentacion. Una dieta adaptada a
nuestra actividad y caracteristicas determina que nuestro
organismo funcione adecuadamente.

3. No consumir drogas, ni productos que perjudiquen el
buen  funcionamiento de nuestro cuerpo, ni
automedicarse, contribuyen a mantener la salud.

4. Practicar ejercicio fisico. La actividad es fundamental
para que el corazon funcione con normalidad y los
musculos y huesos no se deterioren pronto.

5. Adquirir cultura de prevencion. Las revisiones periodicas
evitan que aparezcan numerosas enfermedades. En caso
contrario, es mejor afrontarlas a tiempo.

6. Dedicarse tiempo para hacer lo que nos gusta,
relacionarnos con el resto de las personas que nos rodean
y estar en disposicion de aprender continuamente para
mejorar son aspectos fundamentales. La comunicacion
favorece nuestra convivencia.

7. Mantener una actitud mental positiva ante los diferentes
acontecimientos de la vida. Muchos padecimientos fisicos
son producto de conflictos emocionales. Quienes aman la
vida y saben disfrutar de ella, enferman menos.

Blogue 4 17 ae\
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nformacion 1

El Doctor Edward Bach nos dice: "Existen siete hermosos
estados en la curacion de una enfermedad al que podemos
llegar para recuperar nuestra armonia: paz, esperanza,
alegria, fe, incertidumbre, sabiduria y amor.

Cualquiera gue sea nuestra situacion en esta vida,
tratemos de convertir la monotonia en interés, el deber
aburrido en una alegre oportunidad de experimentar, y la
vida cotidiana en un inmenso estudio de la humanidad y las
leyes fundamentales del Universo...

Adaptacion de E. Bach
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Tavea 1:

La salud Y el medLo

T1.1. ;Cudles de las siguientes expresiones define mejor el concepto
de salud?

e La ausencia completa de enfermedades
e El bienestar fisico y mental

e Mantener el cuerpo en buen estado fisico, mental y social

T1.2. Escribe al lado de cada afirmacion, si es verdadera o falsa.

e Mientras tengamos salud, los problemas ambientales no nos
pueden afectar.

e Nuestro estado de salud no influye en el medio ambiente.

e Nuestro bienestar fisico, mental y social depende del medio
ambiente en el que nos desenvolvemos.

e Salud y desarrollo sostenibles estan relacionados.

T1.3. Cita tres factores que influyen en la salud de las poblaciones.

/

N—oo
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Tavea 1

T1.4. Trabajo en pequeio grupo:

e De los distintos habitos saludables que aparecen en la
Informacién n°® 1, cada grupo elige uno y lo escribe en un cartel
acompafnandolo de una imagen.

)

T1.5. Se realiza una encuesta a 30 personas sobre sus distintos
habitos de vida, siendo el resultado el siguiente:

e 1/5 considera que su alimentacion es adecuada.

e 2/5 afirman que su alimentacion es adecuada y ademas
practican ejercicio fisico.

e El resto piensa que debe modificar sus habitos de vida por otros
mas saludables.

¢Qué fraccién considera que debe cambiar sus habitos? ;Cuantas
personas representan?

N -
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5.2. nformacibn. 2:

La wutricion, una funcidn vital

4. Concepto de nutricién

A e
a nutricion e a de las tres es Vi e los \
sist e ra\
rsone ost e lo o1 i
ateria y energia c par sa rs
2 a a para r a
S tivi e r gaste e su
continuament sta ene tenemos d X
ir d
10 ici
° s: fabri ropio alimer
e He S apaces de fabri
ependen c SS VIVO

Libera oxigeno

Energia del Sol

Consume dioxido de
carbono (COy)

Absorbe aguay sales
minerales por las raices
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nformacion 2

Autotrofos: Se denominan también “productores”. Son
aquellos que son capaces de fabricar *“su propio alimento”, es
decir, a partir de la energia del sol, el agua, las sales minerales
y diéxido de carbono, elaboran las sustancias necesarias para
mantenerse con vida. Este proceso se denomina ““fotosintesis”
o “funcién clorofilica” y lo realizan las plantas verdes, es
decir, las que tienen clorofila, y también las algas y algunas
bacterias.

Parte de la energia obtenida en la fotosintesis, la utilizan
los vegetales para respirar, el resto queda a disposicion de
otros seres Vivos.

Por ello se dice que las plantas son los seres mas generosos
de nuestro planeta, de las cuales dependemos el resto. Por un
lado, son la base de la alimentacién de los demas organismos
gue pueblan la Tierra y por otro, liberan el oxigeno que
necesitamos para sobrevivir.

Lo inexplicable del ser humano es que, aun conociendo
este proceso, es capaz de destruir la fuente de alimento y
energia mas importante que existe. Debemos valorar su
Importancia, ya que se puede afirmar que la fotosintesis es el
proceso que mantiene la vida generacion tras generacion.
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nformacion 2

Heterotrofos: Se denominan también “consumidores”.
Son los que dependen de los autotrofos y consiguen la energia
del exterior, es decir, como no son capaces de fabricar su
propio alimento, dependen del resto de los seres vivos para
poder realizar sus funciones y sobrevivir. Las personas por
tanto, somos seres heterotrofos.

De este modo, se establece una cadena de alimentacion en
la que unos seres se alimentan de otros, transmitiendo la
energia y posibilitando asi el ciclo de la vida.

Consumidores
primarios

Productores
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nformacion 2

o, Aparatos que intervienen en la Nutricig,,

——_

En el proceso de nutricion intervienen los aparatos: digestivo,
respiratorio, excretor y circulatorio

Aparatos que intervienen en la
funcion de nutricion

alimentos en sustancias sencillas para qu
puedan llegar a todas las células de

Aparato Digestivo: Transformacion

Es el encargado de transformar los

e
nuestro cuerpo.

Laringe

.. .'!.'—-‘. Iriquen
| 1} i“i Bronguio

Bronguiolos ——

T Pulmén

et
Rifan
e ‘Fm e

Uréter

— Vejiga urinaria
N

= Uretra

femaning
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aire para que pueda llegar a todas las
células y recoger el dioxido de carbono
para expulsarlo al exterior.

Aparato respiratorio: Intercambio gaseoso
Es el encargado de captar el oxigeno del

Aparato excretor: Eliminacion

Es el encargado de eliminar los productos
de desecho que se generan en la actividad

de las células del organismo.

c

S . —_—

Aparato circulatorio: Transporte

Es el encargado de llevar a todas las

élulas el alimento, una vez transformad

y el oxigeno, recogiendo ademas los
productos de desecho.
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Tavea 2:

La wutrictdn, una funcidn vital

T2.1. Indica la definicién que mas se corresponde con la nutricién:
AN
e Consiste en alimentarnos de forma adecuada. = <
< l>
e Transformaciones del alimento en el aparato dig V2 ZaN

e Intercambio de materia y energia de los seres vivos con el
medio.

T2.2. Completa las siguientes frases:

~ N

o Los organismos que fabrican su propio alimento se
denominan.

0 Los organismos que dependen de otros seres vivos porque
no pueden fabricar su propio alimento se denominan

N —— A

T2.3. Explica lo que significa el siguiente dibujo:
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Tarea 2

T2.4. En la Informacién n° 2 aparece la piramide de la alimentacion.
Situa los siguientes seres vivos en su lugar correspondiente:

Jirafa
arbusto
tigre

conejo

ciervo

margarita

bacteria

ledn

T2.5. Une con flechas cada aparato con su funcion:

Aparato _
Digestivo e o |Intercambio gaseoso
Aparato Transformacion de los

Respiratorio

° e | alimentos en sustancias
sencillas.

Transportar oxigeno y

Aparato . .
P e e |sustancias nutritivas a todas
Excretor .
las células
Aparato Eliminar las sustancias de
- . o [ ]
Circulatorio deshecho.
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5.3. nformacion 3:

La altmentacldwn como parte de la nutricldn

N piferencia entre alimentacién y Nutricig,,

ricion imentac difer
art g a nutri
[ “on n
a alimen es part i onsiste en la
a S para c e ellos u es
alul
. an mune
xister 0s res que e u
ior d 0 ade
ers er scientes de por i
t a bue aliment od i
ma n n varied a rias, re
ga egurar el bu namient p
sindnimo de e a
de > S r S I
en funcidn a las care s tales
ct que des s est
er as alteraciones y rmedades estan ectamente
acl una mala a a p -eso 0 por
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nformacion 3

1. Alimentacion sana y equilibr ds

Bloque 4

Nuestro ritmo de vida actual y la jornada laboral
contribuyen a que las horas dedicadas a las diferentes comidas
que debemos realizar durante el dia sean insuficientes y que
cada vez se tienda mas a consumir alimentos faciles de
preparar y poco naturales.

Aungue en la actualidad la poblacion de nuestro pais es
una de las mas longevas, la mayoria de las personas viven mas
de setenta y cinco afos, hay que tener en cuenta que no basta
con vivir mas, sino mantener un buen estado de salud y calidad
de vida. Por tanto, debemos llevar una adecuada alimentacién
y un estilo de vida saludable. Una alimentacion incorrecta se
asocia a menudo con algunas enfermedades muy comunes en
nuestra sociedad.

Los alimentos contienen unas sustancias necesarias para la
vida que se llaman nutrientes. Son los que aportan la energia
necesaria para poder desarrollar todas las actividades y las
reacciones quimicas de nuestro organismo. Excepto los
organismos autétrofos, plantas y algunos otros, que realizan la
fotosintesis, el resto de los seres vivos obtenemos estos
nutrientes a través de los alimentos. De ahi la importancia de
saber “alimentarse adecuadamente”

2
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nformacion 3

Los diferentes nutrientes se clasifican segun la funcién que
desempefian:

e Energéticos: Son nuestra principal fuente de energia. Dentro de est%
estan:

- Hidratos de carbono: de los que obtenemos energia rapidamente.
- Grasas: constituyen la principal reserva energética del organismo.

e Plasticos o de construccion: son los que forman parte de las estructuras de
nuestro cuerpo como: células, tejido, corazon, huesos, etc. Dentro de este
grupo estan las proteinas.

e Reguladores: permiten que las reacciones quimicas producidas en nuestro
cuerpo se desarrollen con normalidad. Dentro de este grupo se incluyen las
vitaminas, minerales y agua.

- _

La Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion,
en colaboracion con otras entidades, ha disefiado la “Nueva rueda de
los alimentos”.

La nueva Rueda de los Alimentos

SEDCA" 2005
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nformacion 3

Consiste en una herramienta grafica para distinguir los distintos
tipos de alimentos, clasificados en seis grupos, segun la funcion que
ejercen en nuestro organismo:

e Grupo |I: Energéticos. Predominan los hidratos de
carbono, como en los productos derivados de los
cereales, patatas y azucar.

e Grupo IlI: Energéticos. Predominan las grasas, como en la
mantequilla, aceite y otras grasas en general.

e Grupo llI: Plasticos. Abundan las proteinas, como en los
productos de origen lacteo

e Grupo IV: Plasticos. Predominan las proteinas de origen
animal como en los productos carnicos, huevos, pescados
y también legumbres y frutos secos.

e Grupo V: Reguladores: Predominan las vitaminas y
minerales, como en las hortalizas y frutas.

e Grupo VI: Reguladores. Abundan las vitaminas Yy
minerales. En este grupo se incluyen las frutas.

Sus caracteristicas son:

e Indica aquellos que deben consumirse con
mayor o menor frecuencia, ya que se
representan en mayor o menor tamafo, segun
su importancia.

e Se incluyen el agua, como elemento esencial,
y el ejercicio fisico por su importancia para la
salud.

e Para una alimentacion adecuada debemos
consumir diariamente alimentos de los
distintos grupos en las cantidades apropiadas.
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nformacion 3

Bloque 4

Numerosos estudios demuestran que en los paises
desarrollados, parte de la poblacion padece enfermedades
asociadas a una alimentacion inadecuada, no sélo por motivos de
desnutricién, sino por malnutricibn. Se consumen en exceso
algunos alimentos y a la vez persisten carencias de los nutrientes
esenciales, algo que afecta seriamente a la salud. Estos
desequilibrios han sido relacionados con muchas enfermedades de
nuestra sociedad: obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares, arteriosclerosis, etc.

La dieta podemos definirla como el conjunto de alimentos que
consumimos habitualmente. Pero una dieta equilibrada es el
conjunto de alimentos que proporciona al organismo los nutrientes,
vitaminas, minerales y agua, en las cantidades adecuadas. No se
trata de algo ideal y universal, sino que cada persona debe
alimentarse en funcion a sus circunstancias individuales. Para ello
tendremos en cuenta: nuestra complexién, estatura, edad, sexo,
actividad cotidiana, el clima, las condiciones medioambientales en
las que nos movemos, etc.

Somos diferentes, por tanto nuestras necesidades
alimenticias también lo son.

La dieta mediterraneg

Desde hace varios siglos, los pueblos de la ribera del mar
Mediterrdneo han tenido una forma particular de alimentarse. Han
recibido la influencia de los diferentes pueblos que han pasado por
ellos. Las culturas griega y romana sentaron las bases de lo que
conocemos actualmente como “dieta mediterranea”. Consiste en una
alimentacion basada en hortalizas, cereales y leguminosas, frutas,
aceite de oliva y consumo de pescado. Combinar todos estos
productos con dosis apropiadas de otros, nos asegura una nutricion
adecuada.

=1 ’/A\\
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Debes recordar las siguientes recomendaciones:

Dieta Mediterranea
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Tavea 3:

La altwmentacldwn como parte de la nutrieldnm

T3.1. Una persona lleva una alimentacion adecuada si:

e Realiza cuatro comidas diarias.

e Si come mas de lo que gasta, para que haya reserva energeética
en el organismo.

e Si cubre las necesidades del organismo segun las
caracteristicas personales, ambientales y la actividad que
realiza.

T3.2. Completa las siguientes afirmaciones:

e Los motivos que influyen en la alimentacién poco saludable
son:

e Los nutrientes son :

e Los seres vivos excepto las plantas obtenemos los nutrientes a
través de:
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Tarea 3

T3.3. En la siguiente rueda aparecen los alimentos distribuidos en
grupos.

. La nueva Rueda de los Alimentos
elndica cual es cada grupo y queé seoon 2o

funcién ejerce en el organismo.

o;Tiene algo que ver el tamafio de
los alimentos representados?

o;Qué significa el dibujo que
aparece en el centro de la
rueda?
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Tarea 3

T3.4. Trabajo en grupo:

Se trata de elaborar un menud orientativo semanal equilibrado,
basandote en la dieta mediterranea y que contemple las necesidades
alimentarias de cada uno de los siguientes perfiles: (cada grupo puede
referirse a uno en concreto).

mujer de cuarenta afios de complexion media.

Trabaja como auxiliar administrativa.

e Hombre de sesenta y cinco afios de complexion
media. Jubilado.

e Chico joven de 18 afios. Complexion delgada.
Deportista.

e Mujer adolescente de 14 afios. Complexién media.

!Estudiante. /

Menii:

Bloque 4 =5 77N\\

Awmbito cientifico-tecnoldgico JUNTA DE ANDALUCIA



Tarea 3

T3.5. Resuelve los siguientes problemas con la
calculadora:

a) Compramos un paquete de pasta en el
supermercado y en la informaciéon que aparece
sobre el valor nutricional leemos los siguientes

datos:
Por cada 100 gramos de pasta:
e Valor energético: 358 kcal. Segun estos datcb
] _ calcula los valores de
* Proteinas : 129 cada componente
e Hidratos de carbono : 74g contenidos  en  un
paquete de 500 g y en
e Grasas: 1,59 otro de un Kkilo.

e Fibra alimentaria: 4g gzﬁclu %E)doagrglrjr?os)u n kilo

e Sodio: 0,03g \

paguete de 500 g. paquete de 1.000 g.
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Tarea 3

b) Si nos fijamos en las cantidades de proteinas que aparecen en
la informacion de varios productos, los datos por cada 100
gramos son los siguientes.

Pasta: 129 nueces: 15,99 tomate triturado. 1,29
Pistachos: 22,8g cereales: 9,5¢ chocolate: 6,49

e Ordena de menor a mayor las cantidades anteriores,
utilizando los simbolos correspondientes:
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5.4. nformaacion 4:

Tvastornos de la alimeentactdn

’V
stor o S0 ene \
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A. Obesidaq

La obesidad es el exceso de grasa corporal. Normalmente va
acompafiada de un aumento de peso, pero no siempre.

Las causas pueden ser:

e Genéticas, es decir, tienen su origen en aspectos de la
herencia.

e Comportamiento de los sistemas nervioso y endocrino, asi
como los procesos metabolicos.

e La alimentacién, habitos y estilos de vida que se lleven. Estas
suelen ser las causas principales y las que podemos controlar
mejor. Se consumen mas calorias que la que el cuerpo
necesita y se practica menos ejercicio del que se precisa.
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nformacion 4

ﬂs consecuencias de la obesidad pueden ser:

e Diabetes

e Hipertension
e Enfermedades cardiovasculares,

La mejor forma de tratar esta enfermedad es la prevencion.
Lo mas adecuado es modificar los habitos que no son adecuados,
practicar ejercicio fisico y en casos necesarios la terapia con
farmacos.

1. Anorexia nerviosg

Es un trastorno de la alimentacion cuya causa es psicoldgica.
Con este nombre se denomina a una alteracion en la conducta
alimentaria que se caracteriza por:

e Deseo de mantener un peso corporal por debajo del
valor minimo normal, en funcion a la edad y la talla.

e Miedo constante a ganar peso

e Percepcion del peso o la silueta que no se corresponde
con la realidad. Siempre piensan que tienen un peso
superior al real.

Las personas que padecen anorexia nerviosa suelen ser
mujeres entre 14 y 18 anos. Tienen dificultad para darse cuenta
de sus estados animicos y sentimientos. Sin embargo controlan el
deseo de comer, ya que consideran normal su conducta. Son
personas introvertidas y retraidas en sus relaciones sociales.

)
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nformacion 4

Algunas de las consecuencias que tiene esta enfermedad
para quienes la padecen son:

e Disminuye el gasto energético y la temperatura corporal,
padecen constantemente frio.

Descienden las pulsaciones cardiacas.
Sequedad y aspereza en la piel.
Estrefiimiento y ausencia de la menstruacion.

Osteoporosis y como consecuencia de ésta disminuye el
calcio.

4 Para saber qué es la osteoporosis pincha en: Anexo 3

3. Bulimia Nerviosa

n racio se car i \

° o) e e r r estion de
entos, es deci er parar de c roh oe
idades e a

° oca e ercici exage
n ara tentand

° on per epende d t S

Bloque 4 40

Anbito clentifico-teenoldgico

JUNTA DE ANDALUCIA



nformacion 4

as pers dece I nervios nque son
S S S dl C S -lones,
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Algunas de las consecuencias de esta enfermedad son:

e Pérdida irreversible del esmalte dental y erosién en las
manos.

e Aumento de las glandulas salivares.

e Debilidad muscular, hormigueos en las extremidades vy
calambres.

e Deshidratacion corporal.

e Dafios en el aparato digestivo.

e Anomalias en la menstruacion, en el caso de las mujeres.
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nformacion 4

' la bulimia son enfermedadesco*

Tanto la anorexia como
mayor incidencia en las sociedades occidentales y mas
frecuentemente en mujeres jovenes. La presion por el ideal
estético y de belleza puede ser una de sus causas fundamentales.
Existe obsesion por la figura corporal y el peso, intentando
controlarlo a través de las dietas y otras acciones que perjudican
la salud.

N .

A. Otras alteraciones de la alimentacion

Existen alteraciones que no estan totalmente reconocidas,
pero que cada vez son mas frecuentes y requieren atencion medica
y psiquiatrica. Es el caso de personas que comen desordenada o
compulsivamente e intentan compensar esta actitud con dietas
frecuentes. Estas personas suelen tener un pobre concepto de si
mismas. Entran en un circulo vicioso del que es dificil salir.

Las dietas constantes perjudican gravemente la salud fisica y
emocional de quienes las practican, ocasionando frustraciones
constantes.

La mejor manera de tratar las alteraciones es la prevencion.
Por ello es importante la aceptacion personal y la adquisicion de
una cultura de habitos y actitudes saludables. Desde los primeros
afnos de vida es esencial aprender a vivir de forma sana.
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nformacion 4

-~ ~

Cada dia, cada minuto, cada segundo que pasa es una
oportunidad para rectificar aquellas conductas y creencias que por
causas personales, sociales, laborales, etc., rompen el equilibrio y
el bienestar entre nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro medio.

Solo tenemos un cuerpo para toda la vida. Gracias a él
podemos sentir, pensar, sofar, ilusionarnos y relacionarnos. No
podemos dejar que la prisa diaria, la rutina, las preocupaciones,
hagan que nos abandonemos fisica y mentalmente. Debemos
aprender a respetarlo, cuidarlo y aceptarlo. De esta forma

empezaremos a confiar en nuestras posibilidades.
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Tavea 4:

Tvastornos de La alimeentactdn

T4.1. Comenta en clase de forma oral: la obesidad es una
enfermedad que abunda cada vez mas en nuestra sociedad.

¢ Indica las posibles causas.

o Sefala las consecuencias que puede tener para nuestra
salud.

T4.2. La anorexia y la bulimia son enfermedades producidas por
alteraciones en la conducta alimentaria. Aungque en ocasiones
pueden confundirse, sin embargo cada una tiene unas
caracteristicas diferenciadas:

e Sefala las caracteristicas comunes y qué diferencia
a una persona que padece anorexia y otra que
padece bulimia.

e /Cudles son algunas de las consecuencias de ambas.
enfermedades?
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T4.3. (Qué le aconsejarias a alguien que tuviera alguna de las
alteraciones alimenticias que se han sefalado en la Informacion n°4:
obesidad, anorexia, bulimia u otros trastornos relacionados con la
alimentacion?

T4.4. Trabajo en pareja:

e Realizar un breve comentario sobre el ultimo parrafo del texto,
expresando vuestra opinién al respecto:

“Solo tenemos un cuerpo para toda la vida. Gracias a él podemos
sentir, pensar, soiar, ilusionarnos y relacionarnos. No podemos
dejar que la prisa diaria, la rutina, las preocupaciones, hagan
gue nos abandonemos fisica y mentalmente. Debemos aprender a
respetarlo, cuidarlo y aceptarlo. De esta forma empezaremos a
confiar en nuestras posibilidades y en las de las demas personas.”
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T4.5. Se realiza un estudio a un grupo de 330 mujeres que padecen
osteoporosis. Un tercio de ellas padecen esta enfermedad a
consecuencia de la menopausia. El resto por otras causas.

¢ ;Cuantas mujeres de este grupo padecen osteoporosis por causas
diferentes a la menopausia?
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5.5. nformacion 5:

La importancia del ejercicio fisico para la salud

A Beneficios del ejercicio fisjc,

Bloque 4

La practica habitual de ejercicio es fundamental para el
equilibrio fisico y psicol6gico, ademas de prevenir numerosas
enfermedades.

El ritmo de vida en la sociedad actual, el estrés, los horarios,
las responsabilidades y los malos habitos en el uso de las
tecnologias, influyen en que la mayoria de las personas recurran a
la excusa de la falta de tiempo.

Ya hemos visto en las informaciones anteriores que un estado
saludable no es solo la ausencia de enfermedad, sino aquel que
nos permite que disfrutemos de la vida y en cierto modo poder
enfrentarnos dia a dia a los distintos desafios.

Si bien es cierto que en la infancia y en la adolescencia, el
juego y las actividades deportivas, ocupan gran parte de nuestro
tiempo, a medida que vamos cumpliendo afos ésta actividad
tiende a disminuir en algunos casos y es sustituida por conductas
sedentarias.

Nuestro cuerpo necesita estar en movimiento y por tanto es
esencial practicar ejercicio fisico moderado para mantenerse en
forma y no enfermar. Numerosos estudios demuestran que el
ejercicio nos aporta bienestar fisico y mental.
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nformacion 5

Recuerda los beneficios que para nuestro cuerpo tiene la
practica de ejercicio adecuado:

e Disminuyen las enfermedades cardiovasculares, el riesgo
de padecer hipertension y ciertos tipos de cancer.

e Favorece el control del peso corporal.

e Mantiene la resistencia muscular y las articulaciones
beneficiando la realizacion de actividades diarias.

¢ Mejora la calidad del suefio.

e Contribuye a liberar tensiones, disminuir estrés,
mejorando con ello la imagen personal.

e Previene estados de ansiedad y depresivos.

e Ayuda a tener entusiasmo y actitudes positivas.
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Tavea 5:

La mportancia del ejercicio fisico para la salud

T5.1. Enumera los beneficios que te aporta la practica de ejercicio
fisico.

e A nivel corporal
e A nivel ambiental

e A nivel social

T5.2. Reflexiona sobre tus habitos de vida. Haz una lista de aquellos
que consideras saludables y los que debes modificar, indicando por
cuales los sustituirias.

)\
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Tarea 5

T5.3. Se realiza una encuesta a un grupo de 500 personas mayores
de 40 afnos que afirman practicar algun tipo de ejercicio,
obteniéndose los siguientes resultados:

e 2/10 practican natacion
e 5/10 gimnasia de mantenimiento

e 3/10 camina al menos una hora al dia

Con los datos anteriores:
e Representa de forma grafica y decimal las cantidades indicadas.

e (Calcula el numero de personas que corresponde a cada grupo.
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Tavea 5

T5.4. Con tus caracteristicas individuales y teniendo en cuenta el
entorno donde vives:

e /Como podrias aprovechar estas circunstancias para la practica
diaria de algun tipo de ejercicio fisico?

-

T5.5. (Qué crees que significa la expresion “equilibrio fisico y
psicoldgico™?
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5.6. nformacibn &:

Agricultura ecolbgica, una alternativa

A . Nociones basicas sobre agricultura ecolégic‘,

La agricultura ecoldgica es una forma de produccion agraria y
ganadera, cuyo objetivo es proporcionar alimentos sanos de maxima
calidad, mediante la utilizacion de técnicas que respeten el medio
ambiente.

La forma de llevarla a cabo es prescindir de ciertas sustancias
guimicas como los pesticidas, algunos tipos de fertilizantes y aditivos.
Asi podemos consumir alimentos saludables que mantengan todas las
propiedades nutritivas y ademas se contribuye a proteger nuestro
medio.

4productos ecoldgicos contienen mayor cantidad de potasio,

calcio, magnesio, hierro y de algunas proteinas. Estos elementos son
iImportantes en nuestra dieta, por ejemplo, la falta de hierro produce
anemia y la de magnesio problemas cardiovasculares, estado depresivo,
cansancio y alergias.

Distintas formas de agricultura han ido convirtiéndose en una
amenaza para el medio ambiente, degradando poco a poco el suelo, el
agua y el aire. La ecoldgica no destruye especies ni sistemas, sino que
intenta mantener un equilibrio entre ellos. De esta manera aseguramos
que las proximas generaciones también puedan beneficiarse de los

roductos que ofrece la tierra.
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—

Los productos ecolégicos estan sometidos a diferentes controles que
afirman su autenticidad. Existe una normativa europea que regula este
tipo de actividad. De este modo podremos se garantiza la calidad de los
productos que consumimos, mediante la certificacion y el etiquetado.

La agricultura ecoldgica es por tanto imprescindible para un
desarrollo sostenible, ya que protege los recursos del medio y favorece
la biodiversidad.
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4. Ventajas de la agricultura ecolégica

Tras lo reflejado en el apartado anterior, podemos considerar que la
agricultura ecologica aporta los siguientes beneficios a nivel personal,
ambiental y social:

e Para ti

e Te ofrece productos naturales, saludables y que
mantienen sus propiedades nutritivas.

e Conservan todo su sabor y puedes encontrar gran
variedad.

e Te aseguras de su calidad, porque existen
administraciones autondémicas que lo garantizan
mediante una certificacion.

e Puedes conocer el origen de lo que consumes.

e Para el medio ambiente del que dependes

Contribuye al desarrollo sostenible, ya que utiliza los
recursos naturales de forma racional.

e Evita la contaminacion y potencia la biodiversidad.
Al disminuir los agentes quimicos favorece la
actividad de seres vivos en el suelo.

D . e

e Para la sociedad en la que vives

e Favorece el avance y desarrollo de zonas rurales.
Genera empleo ya que aumenta el volumen de
trabajo necesario para llevarla a cabo.

e Andalucia es una de las comunidades mas
destacadas en el campo de la agricultura ecoldgica.
Mediante esta técnica se contribuye a la creacién

de puestos de trabajo. /
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Tavea &:

La agricultura ecologica, una alternativa

T6.1. Establece algunas diferencias entre la agricultura ecoldgica y
la que no lo es.

T 6.2. Explica la relacién entre:

Agricultura ecoldgica Desarrollo sostenible

Bloque 4 55 / /\ \

Awmbito cientifico-tecnoldgico JUNTA DE ANDALUCIA



Tarvea e

T6.3. Trabajo en grupo: informate en los lugares de tu localidad
donde puedes adquirir productos ecolégicos:

e Existe algun distintivo en el etiquetado de esos productos que
indique su origen?

S~

T6.4. Respecto a la agricultura ecoldgica:

e Por qué la agricultura ecoldgica favorece la biodiversidad?

e ;Crees gue existe una conciencia social sobre esta alternativa?
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Tarvea e

T6.5. Completa la siguiente tabla, indicando los beneficios que la
agricultura ecolégica aporta a nivel personal, medioambiental y

social.

Personal

Medioambiental

Social
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5.7, nformacibn #:

Los alimentos que consumimos

\, Técnicas de conservacion y manipulacig,,

Por norma general los alimentos son perecederos. Necesitan
determinadas condiciones para su conservacion y manipulacion.

La causa principal de deterioro es debida al ataque de
diferentes tipos de microorganismos.

Desde las poblaciones primitivas que conservaban la carne
cruda en cuevas de hielo hasta las técnicas que la tecnologia
actual dispone, ha existido una amplia variedad de maneras de
conservar.

Para manipular y conservar un alimento, lo primero que
debemos tener en cuenta es su naturaleza. Segun el tiempo de
duracion, los alimentos se clasifican en:

o Perecederos: aquellos que se descomponen
facilmente, como la leche, las carnes, los huevos y las
verduras.

o Semi-perecederos: los que permanecen exentos de
deterioro por mucho tiempo. Ejemplo de ellos son las
patatas, las nueces y los alimentos enlatados.

o No perecederos: no se dafan facilmente, como las
harinas, las pastas y el azlcar.

Las técnicas fundamentales para su mantenimiento estan
basadas en:

i6 7 | ;
e Conservacion por frio f (SRR | £
e Conservacion por calor ' A -
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Informacion #

Existen numerosas técnicas, destacamos las mas comunes.

Ejemplos de

Técnica Consiste en... h
alimentos

Conservar a baja
temperatura, pero por
encima de los 0°C.
Refrigeracion Mediante estas técnicas
destruyen los microbios,
pero algunos gérmenes
siguen Vvivos.

Carne, fruta, leche,
verduras...

Conservar a temperaturas
menores de 0°C para que La mayoria de los

Congelacion .
no se desarrollen los alimentos.
microbios.
N ., Desecar mediante el Leche infantil, café,
Liofilizacion . ) ) )
vacio los alimentos. infusiones...
) ., Elimina al maximo la Productos de
Deshidratacion ) ) . . ,
cantidad de agua. disolucién instantanea

Calentar el alimento a
menos de 100°C y
enfriarlo rdpidamente.
Con esta técnica se
destruyen los gérmenes
patogenos.

Leche, cervezas,
zumos de frutas
envasados en cartén
plastificado y botellas
de vidrio

Pasteurizacion

Someter a elevadas
temperaturas el alimento
en un recipiente cerrado, Leche y otros

para asegurar la derivados...
destruccion de los
gérmenes.

Esterilizacion

Se someten a mas de

Uperizacion o 100°C durante muy poco

procedimiento

UHT tiempo y se destruyen las Leche natural
bacterias totalmente.
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Informacion #

snformacion que nos aporta el etj
.\ n Quetaq,

El control llevado a cabo en los alimentos es responsabilidad
compartida por todas las personas y organismos que intervienen
en la cadena alimentaria.

Las entidades encargadas de velar por la seguridad
alimentaria de la Union Europea expresan esta responsabilidad
mediante la frase:”Del campo a la mesa”. Desde el primer
eslabon, quienes trabajan en la agricultura y ganaderia, pasando
por el transporte, almacenamiento, hasta los puntos de venta y
por ultimo las personas que los consumimos.

Para lograr que estas medidas se lleven a cabo, se requiere
gue se cumplan las normativas de higiene, manipulacion y calidad
por parte de las personas y empresas responsables del alimento
en cada una de las etapas por las que pasa. Las administraciones
locales, autonémicas y nacionales, deben colaborar al respecto.

El proceso a través del cual se sigue la pista al alimento
desde que sale hasta que llega a la mesa se denomina
trazabilidad. "Un ejemplo es el de la carne de vacuno’:

e El animal es identificado desde el principio con un numero.
e Quedara registrado en el matadero y en la sala de despiece,

e Se identificara la carne en el punto de venta.

AR ACRTER R ROER R A

NACIDO EN: Espana  ENGORDE EN: Espana
SACRIFICADO EN: Esparia  NRGS 10.17752CC #2
TERNERA A2 #EP

N° Identificacion: 00220¢12007/1634

Crotal: es001003853313 4

F.Nacimiento: 150902 F Sacnficio: 16/02/04
Peso: 216.00 Kg

Conservar entre: 01°Cy5C
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Informacion #

A partir de enero del 2005, una nueva normativa europea
oblig6 a que todo producto alimenticio llevase en su etiqueta de
informacion los pasos por los que habia pasado "desde la granja
hasta la mesa", incluido su origen y si se trata de un alimento
modificado genéticamente o no. Con esta medida, la Unién
Europea pretende, "ademas de certificar dicho origen, identificar
también procesos de elaboracion, materias primas y aditivos
empleados".

Por una alimentacit‘_in mas sana

o
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Informacion #

o, L2 etiqueta como elemento de seguridad alimentaria

La etiqueta es uno de los medios de control de la seguridad
de los alimentos. La normativa europea establece que el
etiquetado:

e Debe ser legible y de facil comprension.
e Debe decir la verdad y no resultar "confusa”.

e No debe otorgar al producto efectos o propiedades que no
posea.

e No debe otorgar al producto propiedades terapéuticas o
curativas de una enfermedad (exceptuando casos muy
concretos, por ejemplo, las aguas minerales y los productos
destinados a una alimentacion especial.

Datos que debe aportar la etiqueta:
Siempre:
e Nombre o denominacion de venta del producto.
e Nombre y domicilio del fabricante.
En la mayoria de los casos:
e Lista de ingredientes.

e Contenido neto (volumen o peso).

e Fecha de caducidad o consumo preferente.

e NUmero de lote. e

o
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Tavea 7

Los alimentos que consumimos

T7.1. ;Como podemos clasificar los alimentos, segun su tiempo de
duracion?

T7.2. Relaciona cada técnica con el procedimiento:

Congelacion o e |Desecar mediante el vacio

Conservar a bajas

Deshidratacion| e °
temperaturas

Refrigeracion o e |Eliminar la cantidad de agua

Conservar a temperaturas

Liofilizacion o o .
muy bajas

7.3. Los tres procesos llevados a cabo para conservar alimentos
mediante el aumento de temperatura son:
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T7.4. Indica el significado de las siguientes siglas:

e UE

e OMS

e FAO

T7.5. Trabajo en pareja:

e Traer distintas etiquetas y comentar la informacién que nos
aportan.

e Comenta la frase. “Del campo a la mesa”.

N
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6. RESOLUCION DEL SUPUESTO

Una vez que has realizado todas las tareas con la ayuda de la
informacion que se te ofrece, debes resolver las cuestiones planteadas

en el supuesto.

o/En primer lugar, pincha en (Anexo n° 4) para volver a leer el
supuesto

e A continuaciéon pincha en (Anexo n° 5) para poder acceder a
las diferentes cuestiones.

e Por ultimo, resuélvelas.

N— S
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F1. CUESTIONARIO DE EVALUACION

1. Explica los requisitos que debe cumplir una
persona para afirmar que lleva una vida saludable.
Basandote en ellos, argumenta si llevas una vida

saludable o no.

2. Expresa la relacion que existe entre los siguientes conceptos.

Desarrollo sostenible Agricultura ecolégica Biodiversidad

S~
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CUESTIONARIO DE EVALUACION

3. Indica si son verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones. Si
son falsas di por que.

e Todos los seres vivos dependemos de las
plantas porque la fotosintesis es la base
de la vida.

e Los organismos productores de la cadena
alimenticia son las personas porque
cultivan y producen su alimento.

e Los organismos consumidores son las plantas porque captan el
oxigeno del aire.

e Los consumidores dependen de los productores en la piramide de
la alimentacion.

~

\

4. Relaciona las distintas alteraciones de la conducta alimentaria
con sus caracteristicas.

Consumo incontrolado de alimentos.
Obesidad o o Normalmente viene acompafiado de
provocacion de vomitos.

Anorexia

) o o Exceso del tejido adiposo en el organismo
nerviosa

Las personas que la padecen controlan al
méaximo el consumo de alimentos, para no
o o engordar. Normalmente tienen una imagen
distorsionada de su silueta que no se
corresponde con la realidad.
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CUESTIONARIO DE EVALUACION

5. Explica la funcién de cada uno de los siguientes e
aparatos del cuerpo humano, guiandote de Ila |
palabra clave entre paréntesis

z
e Aparato digestivo. (Transporte) -

e Aparato respiratorio. (Intercambio)

e Aparato excretor. (Expulsion)

e Aparato circulatorio. (Transporte)

6. Comenta la frase:

“La armonia entre el cuerpo, la mente y el medio
es la base para el bienestar individual y social™.

o

N~
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CUESTIONARIO DE EVALUACION

7. En una charla sobre los nuevos avances de la agricultura ecolégica
se realiza un sondeo a 500 personas sobre el consumo de este tipo
de productos, siendo el resultado el
siguiente:

e Una cuarta parte de ellas afirma
desconocer este tipo de agricultura.

e Dos cuartas manifiestan que alguna vez
han comprado y consumido algun
producto ecoldgico.

e El resto consume de forma habitual
productos ecoldgicos.

Segun los datos anteriores:

¢ Indica el nUmero de personas que corresponde a cada grupo.

—

S~

e ;Qué son productos ecoldgicos?.

e Explica tres razones por las que es conveniente consumir este
tipo de productos.

AR
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CUESTIONARIO DE EVALUACION

8. Indica distintas técnicas para la conservacion
de los alimentos basadas en administrar calor o
frio. Dos de cada tipo.

Administrando Frio Administrando calor

\ AN /

9. Indica cual de las siguientes afirmaciones expresa de forma mas
completa la informacion que debe aparecer en el etiquetado de los
alimentos. Rodéala con un circulo.

e Nombre del producto, ingredientes y
fecha de caducidad o e

e Nombre del producto, domicilio,
empresa fabricante, ingredientes,
namero de lote, precio, lugares
donde puede adquirirse y beneficios
para la salud.

e Nombres del producto y fabricante,
ingredientes, contenido neto, fecha de caducidad y numero de
lote.
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CUESTIONARIO DE EVALUACION

10. Las informaciones que aparecen en diferentes productos
relativas a las cantidades de hidratos de carbono por cada 100
gramos de son:

e Pasta: 74,5 g.

e Cereales: 62g.
e Nueces: 12,8g.
e Chocolate: 57,9

e Calcula las cantidades de hidrato de carbono contenidas en 1 kilo
del producto (1kg =1.000g.)

AT

N -

e Ordena de menor a mayor las cantidades que aparecen en la
informacion. Utiliza los simbolos correspondientes.
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#.2. CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION | Z4\

-\

i

1. El nivel de conocimientos sobre la salud y habitos de vida
saludables antes de comenzar este bloque era:

bajo medio adecuado elevado

2. Tu nivel de conocimientos adquiridos al finalizar este bloque es:

bajo medio adecuado elevado

3. El supuesto planteado te ha resultado:

4. ;Has podido seguir sin dificultad las orientaciones para tratar los
contenidos de este bloque? Razona tu respuesta

5. La informacidn recibida para realizar las tareas te ha parecido:

sencilla complicada

6. De los siguientes aspectos, ordena del 1 al 10 segun su grado de
dificultad.

Técnicas de conservacion de los alimentos

Concepto de nutricion

Funcion de los distintos aparatos del cuerpo humano
Entender las bases de la agricultura ecoldgica

Diferenciar los trastornos de la alimentacion

Descifrar la informacion del etiquetado

Planteamiento de problemas

Resolucién de problemas

Trabajo en equipo

Modificar habitos de vida perjudiciales por otros saludables
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CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION

7. Escribe tres razones por las que consideras necesario el
conocimiento de los distintos habitos que contribuyen a que tu vida
sea saludable.

8. ¢Los conocimientos y habilidades adquiridas en este bloque te
han facilitado algunas actividades diarias? Especifica cuéles.

9. (Qué ventajas tiene el trabajo en equipo?

10. ¢Te han sido de utilidad los conocimientos sobre la agricultura
ecoldgica y de qué forma la alimentacion influye en la salud? Cita
tres aspectos que hayas aprendido sobre este tema.

-
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1. ANexo ne 1:
QU es el colesterol?

El colesterol es un tipo de ““grasa’, que interviene en
muchos procesos del cuerpo humano como algunas funciones
celulares, digestivas y en la sintetizacién de hormonas, entre
otras funciones.

Nuestro higado es capaz de producir el colesterol
necesario para el organismo. Sin embargo, a través de la
alimentacion, podemos recibir una cantidad adicional de esta
sustancia que, en muchas ocasiones, es perjudicial para la
salud, sobre todo para el corazon.

El motivo de su aumento en sangre viene derivado,
principalmente, consumo de alimentos ricos en grasa en la
dieta.

Aungue el organismo necesita colesterol para funcionar
normalmente, un exceso puede elevar las posibilidades de
sufrir una enfermedad de corazon.

El colesterol en si no es algo dafiino, sino su exceso o su
mala calidad. Por este motivo es importante una dieta
equilibrada y la practica habitual de ejercicio fisico.
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Bloque 4

.2. ANEXD NR 2:
RUE es Lla OMS?

Las siglas OMS significan “Organizacion Mundial de la
Salud”. Es un organismo de la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU), que se encarga de gestionar y coordinar acciones
de prevencion, promocion e intervencion en salud a nivel
mundial.

Se cre6 en 1948, fecha en la que se redactaron sus
primeros estatutos. Los 193 estados miembros que la forman,
la gobiernan por medio de la “Asamblea Mundial de la salud”.

La salud es una responsabilidad compartida, que exige el
acceso equitativo a la atencion sanitaria y la defensa colectiva
frente a sus amenazas.

La actual directora general, Dra. Margaret Chan, afirma
que:

«Nuestra maxima preocupacion debe centrarse siempre en
los grupos desfavorecidos y vulnerables. Estos grupos parecen a
menudo ocultos, pues viven en zonas rurales remotas o en
barrios marginales y apenas tienen voz politica.»

75
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Bloque 4

Sus funciones basicas, para cumplir los objetivos
propuestos en el actual Programa General de Trabajo,
titulado “Contribuir a la Salud”, para el periodo
comprendido entre el 2006 hasta el 2015 son:

e Ofrecer liderazgo en temas cruciales para la salud y
participar en alianzas cuando se requieran
actuaciones conjuntas.

e Determinar las lineas de investigacion, difusion y
aplicaciéon de conocimientos valiosos.

e Establecer normas y promover y seguir de cerca su
aplicacion en la préctica.

e Formular opciones de politica que aunen principios
éticos y de fundamento cientifico.

e Prestar apoyo técnico, crear capacidad institucional
duradera.

e Seguir de cerca la situacién en materia de salud y
determinar las tendencias sanitarias.
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L.23. ANEXo N 3:
¢cué es la osteoporosis?

La osteoporosis es una
enfermedad muy frecuente del
esqueleto caracterizada por un
descenso de la masa 6sea, un
deterioro de este tejido y un
aumento de la fragilidad en los
huesos. Debido a esta
enfermedad, los huesos se
vuelven menos compactos, mas
fragiles y se pueden romper
facilmente. La palabra osteoporosis significa “Hueso Poroso”

e Alrededor de 3 millones de personas padecen osteoporosis, de las
cuales la mayor parte son mujeres.

e La osteoporosis puede ser debida a dos causas fundamentales:

e Asociada a la menopausia.

e Relacionadas con la edad, afectando generalmente a

mayores de 70 anos.

Bloque 4 FF A

Awmbito cientifico-tecnoldgico JUNTA DE ANDALUCIA



Entre las medidas preventivas de esta enfermedad se sefalan:

Consumo adecuado de calcio y vitamina D.
Evitar el tabaco y el consumo de alcohol en exceso.

Ejercicio fisico regular.

Terapia hormonal, en el caso de mujeres.

La Asociacién Espafiola contra la Osteoporosis (AECOS) tiene entre
sus objetivos promover el conocimiento, divulgaciéon y mejora de las
condiciones de vida de pacientes que padecen osteoporosis y sus
familiares.

ASOCIACION ESPANOLA
CONTRA LA OSTEOPOROSIS

i
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4. ANEXD NR 4:

Planteamiento del supuesto

A continuacién se expone una situacion que se repite con
frecuencia entre los miembros de una familia o entre amistades:

/ a pa | I ; Ita
adica recoger un alisis e e, porque hace
Igu e a bi adec lestias en e

S ar
ta gue al
V. n ]

S ant ia 1z cograf
ero aparentemente er rma rgo, la especialista
e > U regu a s habi

egan la conclusion de N ie
Igunas de sus actividades diaria
| sali a consulta na a‘'vYa i
sa Vv u llev n a
0 omes e sit ue ce
one aj re vas e ch
trabajar fine na e a m
emasiado”’ o cl 0 0 1a uen
| ia es la ater te, le responde: Ti
2 I za , abitos y s tuirlos pc
tros ables”. (Qué si em
. pl e cuentz e
i
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5. Anexo w2 5:

Cuestiones del supuesto

Responde las siguientes preguntas:

1. La doctora le aconseja a Claudia “cambiar sus habitos de
vida”:

e ;Cudles son las actividades que realiza Claudia y debe
modificar?

e ;Cudles son los habitos que le aconsejé la doctora que
debe poner en practica?

2. (Es lo mismo alimentacidn que nutricidon? Razona tu respuesta
3. Inférmate sobre qué significa la expresion*“fast food”.

4. ;Qué nos indican los valores de colesterol? ;Qué alimentos
deben ser sustituidos por otros cuando estos niveles son
elevados?

5. Realiza en grupo un mural en el que se reflejen los alimentos
gue debemos consumir diariamente y los que son
perjudiciales para nuestra salud si los consumimos a diario.

6. ;:Qué beneficios aporta el ejercicio fisico para el buen
funcionamiento de nuestro cuerpo’

7. ¢Qué relacion existe entre los habitos de vida saludables y el
cuidado del medio ambiente?
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