Actividades de Cocina

Actividades a introducir:

e NutriScore
e Recomendaciones nutricionales
e Macronutrientes y micronutrientes
e Calorias vacias
e Guias dietéticas
e Dieta sana
e Técnicas culinarias
e Mejoro mi dieta
e Taller de cocina
e Disefio mi dieta
o Fuentes fiables
e Me informo correctamente
e Recetario
e Batch Cooking
Actividades do calendario:
e A22. Taller cocina ou Mostra preparacion almorzos saudables e media mafia
saudable (Co. S21)
e Master Chef (Co)
e Plato Saudable (Co)
e A65. Recetario saudable (C0.S37)

e Mostra culinaria



Sesidn 5. Recomendaciones nutricionales

Tipo: Tedrica Tiempo: 1 clase

Materiales:

Recomendaciones nutricionales de la Federacion Espafiola de Sociedades de
Nutricién, Alimentacion y Dietética (FESNAD) (15) en formato digital e
impreso.

Fotocopias de una infografia con las recomendaciones.

Comparativa, generada por el dietista-nutricionista, de la adecuacion de
diferentes dietas a las recomendaciones de la FESNAD, mediante el uso de un

gestor de consulta (EasyDiet, Nutrium...).

Objetivos:

Establecer unas recomendaciones fiables de referencia para posteriores
actividades.

Proporcionar recursos para el analisis de la adecuacion de la dieta, de forma
autébnoma por parte del alumnado, en base a unos estandares respaldados
cientificamente.

Reflexionar acerca de la adecuacion de diferentes dietas a las recomendaciones
de la FESNAD.

Actividades:

En una primera parte (20 minutos), el dietista-nutricionista expondra las
recomendaciones de ingesta de energia y nutrientes, con ayuda de una
infografia donde se resuman las principales pautas nutricionales. También
procederd a colgar la infografia, en formato poster, en un lugar visible del aula.
En el siguiente bloque de contenido (10 minutos), presentard, de forma general,
la dieta mediterranea y realizara un andlisis comparativo de su adecuacion a las
pautas anteriormente citadas.

Finalmente, seran los estudiantes los encargados de seleccionar otras 2 dietas
diferentes, de la lista de comparativas proporcionadas por el dietista-
nutricionista (dieta vegana, dieta paleolitica, dieta de la pina...), para, a partir
del analisis comparativo con las recomendaciones de la FESNAD, iniciar una
reflexion grupal acerca de la idoneidad de seguir dicho tipo de dietas (20

minutos).

Motivacion: Competencia, significado.




Sesion 6. Macronutrientes y micronutrientes

Tipo: Tedrica Tiempo: 4 clases

Materiales:

Infografias sobre las principales funciones de los diferentes macronutrientes y
micronutrientes, en formato digital y poster.

Infografias de clasificacion de los diferentes alimentos en funcion de su
proporcion de macronutrientes, en formato digital y poster.

Infografias de clasificacion de alimentos ricos en diferentes micronutrientes,

en formato digital y pdster.

Objetivos:

Conocer las funciones de cada macronutriente y micronutriente.
Ser capaz de clasificar, de forma general, un alimento en funcion del porcentaje
de macronutrientes que presenta.

Identificar alimentos ricos en diferentes micronutrientes.

Actividades:

Clase 1: Se iniciara la clase con una presentacion de los diferentes
macronutrientes (5 min); en una segunda parte (15 minutos), se analizaran las
principales funciones de las proteinas; posteriormente (15 minutos), se
analizaran las diferentes funciones de las grasas; finalmente se trataran las
funciones de los hidratos de carbono (15 minutos). Un esquema de la
informacidn de la sesion se plasmara en una infografia que se colgara en el aula.
Clase 2: Se presentaran los principales grupos de alimentos, asi como sus
caracteristicas mas representativas, segun el siguiente esquema:

o Lécteos (5 min)

o Hortalizas y verduras (5 min)

o Frutas (5 min)

o Cereales y derivados, tubérculos y legumbres (10 min)

o Azulcares y dulces (5 min)

o Alimentos proteicos (10 min)

o Alimentos grasos (10 min)
Se resumira lo expuesto en una infografia que se colgara, en formato pdster, en

el aula.




e Clase 3: Se realizard una introduccion a los diferentes micronutrientes,
resaltando su funcion de regulacion (10 minutos). Posteriormente, se
presentardn las caracteristicas principales de las vitaminas hidrosolubles y
liposolubles (20 minutos). Finalmente, se presentaran las funciones de los
minerales mas importantes (15 minutos). Se plasmara la informacion de la
sesion en una infografia que sera colgada en el aula.

e Clase 4: Se presentaran diferentes grupos de alimentos ricos en los
micronutrientes con mayores tasas de incumplimiento de ingesta, segun la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Consumo (AECOSAN) (29), es
decir, grupos de alimentos ricos en:

o Vitamina A
o Vitamina D
o Vitamina E
o Acido folico
o Vitamina C
o Vitamina B12
o Magnesio

o Calcio

o Sodio

o Yodo

o Hierro

o Zinc

Al igual que en las sesiones anteriores, se plasmara la informacién en una infografia que
serd colgada en el aula.

Motivacion: Competencia, significado.




Sesidn 12. Calorias vacias

Tipo: Practica Tiempo: 1 clase

Materiales:
e Hoja de calculo de las actividades anteriores cubierta con una dieta alta en

bolleria industrial, refrescos azucarados y otros alimentos que aportan calorias

vacias.

Objetivos:
e Comprender los desajustes producidos por la ingesta de dietas inadecuadas.

Actividades:
e Se les planteara a los estudiantes el problema de la gran dificultad para

alcanzar las Ingestas Diarias Recomendadas (IDR) con una dieta rica en
bolleria industrial, refrescos azucarados y otros alimentos que aportan calorias
vacias, tomando como base la hoja de calculo de las actividades anteriores,
cubierta con una dieta con las caracteristicas mencionadas (15 minutos).

e A continuacion, los estudiantes debatiran sobre el problema planteado y

aportaran opciones de mejora de la dieta presentada (35 minutos).

Motivacion: Relacidn, significado, autonomia.




Sesion 13. Guias dietéticas

Tipo: Tedrica Tiempo: 2 clases

Materiales:
e “Raciones de alimentos y frecuencia de consumo de la UI1” (anexo 6) (28).
e “Pirdmide de la Alimentacion Saludable. Poblacion escolar, adolescente y
juvenil” (30), en formato digital y formato péster.

e 3 copias, en tamafio pdster, de la Piramide de la Alimentacion Saludable.

Suplementos nytricignales
vitamina D, folatos,

CONSUMO OPCIONAL,
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1-3 AL DIA (ALTERNAR)

3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
@BQQ SALUDABLES
|

Actividad Equilibrio  Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos aI dla
fisica diaria emocional Energético  culinarias ) ingesta de \q u mide
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Figura 1. Piramide de la Alimentacion Saludable. Poblacion escolar, adolescente y juvenil.
Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC). Piramide de la Alimentacidon Saludable.
Poblacién escolar, adolescente y juvenil [Internet]. 2017 [citado 24 febrero 2020]. Disponible en:
https://www.nutricioncomunitaria.org/es/otras-publicaciones (30).

Objetivos:

e Conocer e interpretar correctamente las recomendaciones formuladas en
funcidn a la frecuencia de consumo de alimentos.

e Conocer e interpretar correctamente la Pirdmide de la Alimentacion Saludable.

e Conocer los diferentes puntos clave de la piramide (dieta, balance energético,
hidratacién, técnicas culinarias adecuadas, actividad fisica y bienestar
emocional).

e Establecer la relacion entre las recomendaciones nutricionales vistas en
actividades anteriores, el documento de frecuencias de consumo y la piramide.



https://www.nutricioncomunitaria.org/es/otras-publicaciones

Valorar la utilidad practica del uso del documento de frecuencias de consumo
y de la pirdmide, en contraposicion a las recomendaciones nutricionales dadas

en funcidén de energia y nutrientes.

Actividades:

En primer lugar, los estudiantes debatiran y reflexionaran acerca de la necesidad
de simplificar las recomendaciones nutricionales dadas en forma de ingesta de
nutrientes y energia (10 minutos).

A continuacion, se les presentard el primer nivel de sintesis (traduccion de
nutrientes a alimentos), es decir, el documento de frecuencias de consumo
recomendadas y analizaran de forma grupal los principales nutrientes que
aporta cada bloque de alimentos (15 minutos).

Posteriormente, se les planteara la necesidad de adoptar un formato mas simple
para poder transmitir el mensaje a toda la poblacion, dando pie a una reflexion
grupal sobre el tema, para, posteriormente, presentar la Piramide de
Alimentacién Saludable (10 minutos).

Como actividad final, se les proporcionaran las pautas para una correcta

interpretacion y uso de la Piramide de Alimentacion Saludable (15 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado.




Sesion 14. Dieta sana

Tipo: Tedrica Tiempo: 1 clase

Materiales:
e “Raciones de alimentos y frecuencia de consumo de la UI1” (anexo 6) (28).

e “Mi plato saludable” de la Fundacion Gasol (31), en formato digital y poster.
e Fotografias, hechas por el alumnado, de alimentos en una comida de su

eleccion, guardadas en formato digital para su consulta en el aula.

Make it healthy;
Make it U
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Figura 2. Mi plato saludable.

Fuente: Fundacién Gasol. Mi plato saludable [Internet]. 2017 [citado 24 febrero 2020]. Disponible en:
https://www.gasolfoundation.org/es/descargable-mi-plato-saludable/#more-6959 (31).

Objetivos:
e Conocer el recurso “Mi plato saludable” de la Fundacion Gasol.
e Establecer una relacion entre las raciones de consumo dadas en forma de
gramaje y la informacion aportada por el uso de “Mi plato saludable”.
e Valorar la utilidad practica del uso de “Mi Plato Saludable”, en contraposicion

a las raciones de alimentos dadas en forma de gramaje.

Actividades:
e En primer lugar, se les planteara a los estudiantes la necesidad de simplificar
las raciones recomendadas de consumo de alimentos dadas en forma de

gramaje, dando pie a un debate sobre el tema (10 minutos).



https://www.gasolfoundation.org/es/descargable-mi-plato-saludable/#more-6959

e Como solucion para la simplificacion de la informacidn sobre raciones de
alimentos, se les presentara el recurso “Mi Plato Saludable” (31), asi como las
pauta para una correcta interpretacion y uso (20 minutos).

e Finalmente, cada estudiante reflexionard acerca de sus propios héabitos
alimentarios, mediante la comparacion entre una fotografia de una comida de
su eleccion, realizada en casa, y el nuevo recurso presentado. Dicha reflexion

la plasmara en un informe individual (20 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado.




Sesion 17. Técnicas culinarias

Tipo: Tedrica Tiempo: 1 clase

Materiales:
e Documento “Tratamientos culinarios y pérdidas del valor nutritivo” de la

Federacion Espafiola de Nutriciéon (FEN) (33).

Objetivos:
e Conocer los efectos de las diferentes técnicas culinarias en la composicion de
los alimentos.

e Reflexionar acerca de las técnicas culinarias mas adecuadas.

Actividades:

e Seiniciara la sesién con una exposicion de la informacion sobre los diferentes
efectos de las técnicas culinarias en los alimentos, recogidas en la web indicada
en materiales (20 minutos).

e Posteriormente, los estudiantes realizardn una valoracion grupal de los efectos
beneficiosos o perjudiciales de cada técnica culinaria (20 minutos), para
concluir sefialando la necesidad de combinar las diferentes técnicas culinarias

e indicando la prioridad de unas técnicas culinarias sobre otras (15 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado, relacién.




Sesion 20. Mejoro mi dieta

Tipo: Tedrico-practica Tiempo: 3 clases
Materiales:
e Documento “Como facilitar el consumo de frutas y hortalizas”, de la campana
“5 al dia” (35).

e Documento “Recomendaciones nutricionales para un desayuno adecuado”
(36).

e Documento “Tu eleccion saludable” (37).

Objetivos:
e Conocer las recomendaciones de consumo de fruta y verdura, de desayuno
saludable y de grasas saturadas, poliinsaturadas, insaturadas y trans.
e Identificar alimentos con un perfil saludable o no saludable, en relacion con el
tipo de grasa presente.
e Reflexionar acerca del cumplimiento de las recomendaciones.
e Planificar consumos adecuados diarios de fruta, verdura y desayunos

saludables.

Actividades: Esta sesién se compone de 3 actuaciones particulares en relacién con la mejora
de la dieta:

e Clase 1 (Frutay verdura):

o Se iniciard la clase con un recordatorio de las recomendaciones de
consumo de frutas y verduras (5 minutos), para, de esta forma, dar pie a
una reflexion individual, por parte de cada estudiante, sobre la
adecuacion personal a las recomendaciones (10 minutos).

o Posteriormente, se trabajara con el documento “Cémo facilitar el
consumo de frutas y hortalizas” (35), como punto de partida para que
los estudiantes, mediante una tormenta de ideas, generen diferentes
propuestas para favorecer su propio consumo de frutas y verduras. Todo
ello lo plasmaran en un informe/péster creado de forma colaborativa (35
minutos).

e Clase 2 (Desayuno):

o En primer lugar, se realizard una presentacion de las recomendaciones
de desayuno saludable (36) (10 minutos), para continuar con una
reflexion individual sobre la adecuacion personal a las recomendaciones

(20 minutos).




o A continuacién, los estudiantes, organizados en grupos, crearan
diferentes propuestas de desayunos saludables, las cuales plasmaran en
una cartulina, a modo de poster (30 minutos).

e Clase 3 (Grasas):

o Se iniciara la clase con una presentacion de las recomendaciones
consumo de los diferentes tipos de grasas (37) (15 minutos).

o En la parte central de la clase, los estudiantes participaran en una
actividad tipo Kahoot donde tendréan que identificar alimentos con perfil
saludable o no saludable, en funcion del tipo de grasa que posean (20
minutos).

o Como parte final, los estudiantes llevaran a cabo una reflexion grupal
sobre la adecuacion de los alimentos ingeridos, aportando propuestas de

mejora (15 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado, relacién.




Sesion 21. Taller de cocina

Tipo: Practica Tiempo: 3 clases

Materiales:
e Utensilios culinarios y alimentos.

e Cocinero profesional.

Objetivos:
e Conocer diferentes técnicas culinarias y estrategias para elaborar platos

saludables y sabrosos.

Actividades:

o Clase 1: Los estudiantes asistiran a una charla interactiva sobre la manipulacion
de alimentos y sus principales peligros, impartida de forma conjunta por el
dietista-nutricionista del programa y el cocinero profesional.

e Clases 2 y 3: El cocinero profesional impartird dos talleres interactivos de
cocina saludable, donde los estudiantes podrén en practica sus habilidades

culinarias.

Motivacion: Competencia.




Sesion 23. Disefio mi dieta

Tipo: Practica Tiempo: 3 clases

Materiales:
e “Raciones de alimentos y frecuencia de consumo de la UI1” (28).
e “Piramide de la Alimentacién Saludable. Poblacidon escolar, adolescente y
juvenil” (30) en formato digital y formato poster.

e Plantilla para dieta semanal con 5 comidas diarias.

Objetivos:

e Planificar 3 dias de dieta, respetando las recomendaciones de frecuencia de

consumao.
Actividades:
e Clase1:

o Se iniciaré la sesion con un breve recordatorio de las recomendaciones
de frecuencia de consumo de alimentos (10 minutos), para continuar con
la muestra de un ejemplo de configuracion de dieta (20 minutos).

o En la parte final de la clase (20 minutos) los estudiantes realizardn una
practica libre de planificacién de 3 dias de dieta, a semejanza del
ejemplo mostrado.

e Clase 2:
o El alumnado continuara con el disefio de su dieta.
e Clase 3:

o Mediante la técnica de la correccion por pares, los estudiantes seran los
encargados de supervisar el correcto disefio de las dietas creadas por
propios compafieros, tomando como referencia el documento de
frecuencia de consumo de alimentos (28). Ademé&s de revisar la
frecuencia de aparicion de los diferentes grupos de alimentos, también

aportara ideas para la mejora.

Motivacion: Relacidn, significado, autonomia.




Sesion 26. Fuentes fiables

Tipo: Tedrico-practica Tiempo: 1 clase

Materiales:

e Ordenador individual.

Objetivos:

e Valorar la necesidad de consulta de informacion en fuentes fiables.

Actividades:

e Se iniciard la clase con una presentacion, apoyada con un Power Point, sobre la
importancia de consulta de informacion en fuentes fiables, procedentes de
investigaciones cientificas rigurosas (15 minutos). A continuacién, se les
mostraran a los estudiantes diferentes fuentes de informacion fiables en
nutricion, asociadas a distintos organismos: FESNAD, FEN, SENC,
AECOSAN... (15 minutos).

e En la parte final de la clase (20 minutos), los estudiantes podran navegar de
forma libre por las citadas fuentes, con el fin de conocer el tipo de informacién

que podrian encontrar en cada una.

Motivacion: Significado, competencia.




Sesion 27. Me informo correctamente

Tipo: Tedrico-practica Tiempo: 6 clases + transversal

Materiales:

LibreOffice Draw.
LibreOffice Writer.

Objetivos:

Conocer las principales relaciones de la nutricion con la salud.
Identificar los principales mitos alimentarios.

Relacionar el tema de la genética con la nutricion.

Reflexionar sobre el consumo de alimentos transgénicos.

Reflexionar sobre el tema de nutrigendmica y nutrigenética.

Actividades:

Clase 1 (Dieta/salud): Los estudiantes asistiran a una presentacion de los
principales efectos beneficiosos y perjudiciales de la nutricion y la actividad
fisica sobre la salud.

Clase 2 (Mitos 1): Distribuidos en parejas, realizaran una basqueda, en fuentes
fiables, de diferentes mitos alimentarios.

Clase 3 (Mitos 2): Cada pareja elaborara una infografia donde se explique uno
de los mitos encontrados.

Transversal: Durante el desarrollo de la asignatura de biologia, se relacionara
el contenido del tema de genética con los alimentos transgénicos, la
nutrigendmica y la nutrigenética.

Clase 3 (Transgénicos 1): Los estudiantes, distribuidos en parejas, realizaran
una busqueda de informacion sobre alimentos transgénicos.

Clase 4 (Transgénicos 2): Con la informacién de la clase anterior, los
estudiantes debatiran sobre los beneficios/perjuicios del uso y consumo de
alimentos transgénicos.

Clase 5 (Genética 1): Los estudiantes, distribuidos en parejas, realizaran una
busqueda de informacion sobre nutrigenémica y nutrigenética.

Clase 6 (Genética 2): Cada pareja elaborara un documento explicativo sobre

nutrigendmica y nutrigenética.

Motivacion: Significado, competencia, relacién, autonomia.




Sesion 37. Recetario saludable

Tipo: Practica Tiempo: Adaptable

Materiales:
e Cémara fotografica.

e Software Documentos de Google.

Objetivos:
e Aplicar las ensefianzas del proyecto mediante el disefio y realizacion de platos
saludables.

e Compartir el conocimiento mediante fichas que incluyan fotografia y receta.

Actividades:
e Tras seleccionar un plato saludable, cada pareja de estudiantes realizara una
fotografia de los ingredientes y del plato cocinado/finalizado.
e Con los conocimientos adquiridos en EPVA, realizaran un tratamiento de la
imagen, para, de esta forma, mejorar su presentacion.
e Como parte final de la sesién, escribiran la receta junto con las fotografias,
creando asi, un recetario comun de forma colaborativa, utilizando Documentos

de Google.

Motivacion: Autonomia, competencia, significado, relacion.




Titulo: Batch Cooking Saludable- Cocifia 1h para toda la semana
Tipo de Tedrica
actividade: Practica
Habilidades
Difusion
Ndmero de0
clases:
Materiais Material necesario para a elaboracién e a gravaciéon das receitas.
necesarios:

Obxectivos: e lIdentificar a necesidade de manipulacion previa das
materias primas e de almacenamento de mercadorias,
recofiecendo as sUas caracteristicas e as suas posibles
aplicaciéns, para executar os procesos basicos de
preelaboracién e/ou rexeneracion

e Analizar técnicas culinarias sinxelas, recofiecendo as
posibles estratexias de aplicacion, para executar as
elaboracions culinarias elementais e de multiples
aplicaciéns.

e Emprego saudable das redes sociais e das novas
tecnoloxias.

Actividades: Realizar videos para redes sociais, nos que se programa un menu
semanal saudable polo método de batch cooking.
Tipo deRelacion
motivacion que Autonomia (decisions)
promove: Competencia (ser capaz)
Significado (proposito)
Materia Modulo Ciencias Aplicadas |
principal:



