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W Actividad 7. Las frutas y verduras en la dieta.

Profesora: Olga Gomez.
Grupos de alumnos: 3° ESO Ay C. (28 miembros)

Asignatura: Biologia y Geologia.

P Objetivos especificos:
+ Promover una alimentacion saludable, variada y con menos calorias.

+ Conocer y dar a conocer algunos platos sencillos basados en frutas y hortalizas, que
conforman la denominada dieta mediterranea.

+ Adquirir habitos saludables, haciéndolo de manera habitual, integrados en la vida diaria.
+ Informar, ensefiar, familiarizar a la comunidad escolar con buenos habitos alimenticios.

+ Adquisicién de valores que propicien el respeto hacia los seres vivos y el medio ambiente.
+ Desarrollo de la capacidad para confiar en conocimientos y actitudes propias.

¢ Saber distinguir la informacion relevante encontrada en las distintas fuentes de informacién
de la que no lo es.

+ La preparacion para el ejercicio de la ciudadania y para la participacion activa en la vida
econdmica social y cultural.

P Conexion con los objetivos generales del proyecto:

Objetivo general 1. Valorar la importancia en la dieta de los llamados alimentos con funcion
reguladora (basicamente frutas y verduras).

Objetivo general 2. Sopesar las ventajas que plantea (frente a los inconvenientes) una
agricultura libre de pesticidas respecto a la que los emplea de modo rutinario. Ventajas
relacionadas con la salud, con el medio ambiente, y también con el propio disfrute.

Objetivo general 5. Aprender a recabar informacion de diversas fuentes y a procesar datos.
Objetivo general 7. Aplicar las nuevas tecnologias en el aula (pizarra digital, internet).

Objetivo general 10. No dejar de sofiar, en un intento de cambiar nuestro mundo hacia uno
que funcione mejor.



P Conexion con los contenidos generales del proyecto:
Contenido general 1. Los sabores de antafio.

Contenido general 2. Las frutas y hortalizas en la dieta, particularmente en la dieta
mediterranea.

Contenido general 12. Propuestas alternativas tanto para la agricultura y el comercio
globalizados como para el modelo de sociedad en el que vivimos.

¥ Conexiones curriculares:
+ Ciencias de la naturaleza.
+ Educacion pléstica y visual.
+ Ciencias sociales.

+ Lengua espafiola.

¥ Competencias basicas:
+ Conocimiento y en la interaccion con el mundo fisico.
+ Social y ciudadana.

+ Tratamiento de la informacién y competencia digital.
¢ Cultural y artistica.

+ Comunicacion linglistica.
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+ Autonomia e iniciativa personal.

P Presentacion:

La dieta se puede definir como el
tipo y cantidad de alimentos que
consumimos de manera regular. Al
contrario de lo que entienden algunos,
la dieta puede ser equilibrada o no.
Para conseguir una dieta equilibrada,
debemos proporcionarle a nuestro
organismo aquellos nutrientes vy
energia que necesita.

Los distintos alimentos nos aportan
diversos tipos de nutrientes. Para su
estudio y clasificacion, utilizamos la
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En la rueda de los alimentos, los grupos V y VI corresponden a las frutas, hortalizas y verduras,
que son ricos en nutrientes con funcién reguladora: las vitaminas y los minerales. Estos nutrientes
son imprescindibles, puesto que regulan las reacciones quimicas que tienen lugar en las células,
ademas de tener una funcion estructural, formando parte de nuestro cuerpo, pues son ricos en
fibra, y en agua. En relacién con el beneficio que aporta el tomar frutas y verduras en la dieta, se
ha demostrado cientificamente que garantiza la ingesta de muchos nutrientes esenciales, de fibra
y de otras sustancias fundamentales. Concretamente:

Frutas:

Glucidos o azucares, principalmente en forma de fructosa. La concentracién de este azlcar se
incrementa durante la maduracion; los acidos organicos como el acido citrico (frutas citricas, y
tomate entre otros), &cido malico (manzanas, ciruelas y tomates), acido tartérico (uvas), acido
oxalico (fresas) y acido benzoico en otras.

Vitaminas. Las frutas son ricas en acido ascorbico o vitamina C, con un contenido medio de
30-50 mg por 100 g, aunque esta cifra varia de unas frutas a otras. Destacan las fresas, los
citricos, (unos 50 mg/100g) el meldn, el kiwi. Esta vitamina tiene poder antioxidante al igual que
otras sustancias llamadas carotenoides, que son los que dan color a las frutas.

Fibra, que es basicamente de tipo soluble por lo que, ademas de regular el tiempo de transito
intestinal, ralentiza la digestion y por ello produce sensacién de saciedad, evitando la absorcién
muy rapida de la glucosa.

Verduras:

Son una fuente importante de potasio, magnesio, fibra, folatos y vitaminas A y C. Incluso
algunas verduras concretas tienen calcio y hierro. Cada una de las variedades de verduras y
hortalizas proporciona distintas cantidades de ciertos nutrientes (como las vitaminas). Los
distintos colores de las hortalizas son el reflejo de esas variaciones. Ademas parece que estos
nutrientes pueden funcionar mejor cuando se ingieren juntos en los alimentos. Por ello es
aconsejable consumir hortalizas variadas mejor que solo un tipo de verdura.

Con esta actividad se pretende contribuir a que los jovenes consumidores aprecien la fruta y la
verdura y, por lo tanto, aumenten su consumo futuro. Se calcula que el sobrepeso afecta en la
Union Europea a 22 millones de nifios. Mas de 5 millones de ellos son obesos y se prevé que esta
cifra aumentara en unos 400.000 nifios cada afio. Los expertos coinciden en que una dieta sana
desempefia un papel fundamental en la reduccion de los indices de obesidad y de los riesgos de
enfermedades graves en la edad adulta. Para ello es imprescindible que la dieta incluya un
consumo suficiente de frutas y verduras. Estos tipos de alimentos son muy frecuentes en la Dieta
Mediterranea, que es tipica de los paises mediterraneos, entre los que se encuentra Espafa.

Por ultimo, indicar que el correcto procesamiento y manipulacion de estos alimentos garantiza
gue se conserve el valor nutricional de los mismos.

P Metodologia:

+ Habia sido explicado, en el tema 2 de su libro, todo lo referente a la rueda de los alimentos,
nutrientes, y tipos de dieta; con lo que los alumnos de estos grupos poseian de antemano ciertos
conocimientos sobre la materia.

+ El trabajo de recabar informacion acerca de los valores nutricionales de las distintas frutas y
verduras que se iban a estudiar se haria de manera individual. Luego habria una puesta en comun,



realizando un mural en el que clasificariamos los alimentos estudiados en frutas y verduras u
hortalizas. Esta ultima actividad se realizaria independientemente en cada uno de los grupos, 3°
ESO A y 3° ESO C. Para unificar el trabajo, se les iba a proporcionar idéntico formato, en
forma de ficha que debian ir cumplimentando para cada fruta o verdura que se estudiaba.
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Lipidos totales [%):

Betacarcteno [2e):

VALORES NUTRICIORALES
Minerales [256): Vitaminas [% CDR-cantidad diaria recomendada):
Azufre (Ta): Vitamina A [Retinolj:
Calcio(Za): Vitamina BL (Tiamina):
Cloro (%) Vitamina B2 [Riboflavinal:
LCobre (%) Vitamina B3 (Niacina):
Fasforo (3); Vitamina B5 [Acido pantoténico):
Hierro(2e): Vitamina B& (Piridoxina):
Manganeso (Tl Vitamina BT [(Bictina}=\itamina B&=\itamina H:
Macnezio (Fa): Vitamina BS [ﬂ}cidn falico):
Potasio [3=): Vitamina B12 (Cianocobalamina):
Sodio (3): Vitamina C [ﬁu:id:: ascorbico):
Yodo (%) Vitamina D (Calciferal):
Zinc [Tl Vitamina E (Tocoferal):
Vitamina K (Antihemarragica):
¢ Como procesarlias para evitar perder valor nutritivio de frutas y verduras?

+ El mural resultante se emplearia para decorar el vestibulo del centro durante la celebracion de

la Fiesta de la Fruta y la Verdura correspondiente a este afio, que se inscribe en el marco de la
Estrategia de la Fruta y la Verdura en la Comunidad de Castilla y Ledn. De modo que, los centros
que lo solicitan pueden disponer de ciertas cantidades de manzana, pera y zanahoria (de
empresas castellano y leonesas) con las que poder abordar una serie de actividades que, en
definitiva, pretenden incentivar el consumo de fruta y verdura entre los escolares y crear habitos
alimenticios saludables.

+ Por otro lado, la actividad se iba a ver complementada con unos talleres, solicitados un tanto al
alimén, muy a final de curso. No habian sido programados, pero nos los ofrecieron y nos
interesaron. Se trataba de unos Talleres sobre dieta saludable, que respondian al titulo genérico
de Aprendemos a cocinar, cocina joven y Dieta Mediterranea. Estos talleres, subvencionados



por el Ministerio de Agricultura, Alimentacién y Medio Ambiente, involucraban a todo el
alumnado de la ESO Por lo tanto, también participaron en ellos los grupos 3° de ESO Ay C,
depositarios de la actividad sobre la que venimos escribiendo. Tuvieron lugar el 29 y el 30 de
mayo; por lo que, a duras penas, hemos podido incluirlos en este informe.

W Desarrollo:

¢ A cada alumno del grupo se le proporcioné un alimento concreto sobre el que tenia que buscar
la informacién suministrada por la ficha.

+ Recogieron toda la informacioén y la incluyeron en el formato que se les proporcioné, para
unificar todos los valores nutricionales de frutas, verduras y hortalizas.

+ Se imprimieron todos los resultados y se fueron clasificando en un mural, que fue expuesto en
el centro durante la Fiesta de la Fruta y la Verdura.

* En el dia y hora que les correspondia estos alumnos asistieron a los talleres Aprendemos a
cocinar, cocina joven y Dieta Mediterranea. Los talleres supusieron un espacio que fomento
gue cada escolar fuera capaz de distinguir y reconocer los alimentos propios de la Dieta
Mediterranea, asi como identificar sus cualidades. Ademas, perseguian también que los jovenes
fueran capaces de elaborar recetas sencillas englobadas dentro de la Dieta Mediterranea.

P Valoracion

Los resultados obtenidos alcanzan sin duda nuestras expectativas. A pesar de ser un trabajo
voluntario, la participacion fue de casi el 100 %. Los alumnos se enfrentaron a una serie de
problemas, como encontrar adecuadamente todos los datos de los valores nutricionales, y en las
unidades solicitadas. Por otro lado, el formato que debian ir rellenando con esos valores, en
ocasiones, fue incompatible con el software de los ordenadores que ellos tenian a su disposicion.
Pero, en general, ha resultado una actividad participativa, muy instructiva y gratificante.

Por lo que respecta a los talleres Aprendemos a cocinar, cocina joven y Dieta Mediterranea
les parecieron muy entretenidos e instructivos. Ademas, les gustdé mucho que les entregaran un
diploma por su participacion.

P Registro fotografico:

Alumnos de 3° ESO A colorean las frutas Ahora preparan el mural
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Organizando la distribucion de las tablas en el poster

Una vez organizado, se pegan los valores y se colorean iY este es el resultado! Listo para ser colocado en el
los rétulos vestibulo durante la Fiesta de la Fruta y la Verdura

Al inicio de los talleres Aprendemos a cocinar, Los talleres se iniciaron con una sucinta explicacion
cocina joven y Dieta Mediterranea por parte de las personas que los impartian



Revisando los vasitos con trozos de las frutas que Iniciando la preparacién de un plato que siga las
conforman una dieta saludable premisas de la Dieta Mediterranea

Mezclando los ingredientes en el orden y cantidades Uno de los platos elaborados por los alumnos junto
correctas a su receta

Y es llegado el momento de las conclusiones, que han En este caso son alumnos de 4° ESO quienes asisten a
de ser aportadas por cada uno de los presentes esta etapa final de los talleres
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Certificado de participacion

en taller formativo sobre Di Me(hlerrmlea para:

Por su colaboracion en el “Taller Aprendemos a cocinar, Cocina Joven y Dieta Mediterrinea”.
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Y una vez ha concluido la actividad con aprovechamiento... jel certificado correspondiente!



