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NOTA ACLARATORIA:

El presente Trabajo Final de Master corresponde a la modalidad “PROYECTO INTEGRADO
O ACCION EXTRACURRICULAR” recogida en la Guia Metodolégica del Master
(http://masteres.ugr.es/profesorado/pages/documentos-web-tfm/guiametodologicatfm/%21).
Como se indica en la pagina 8 de dicha guia, centrandose en la segunda opcién de la
modalidad, es decir, Accidon Extracurricular, el trabajo consiste en la elaboracion y
presentacion de “materiales de apoyo curricular que permitan conectar los contenidos de la
especialidad aprovechando los recursos educativos del entorno y la comunidad desde una
perspectiva multidisciplinar”. Por tanto, este trabajo no tiene por qué responder a
requerimientos adicionales correspondientes a otras modalidades a las que no pretende
pertenecer, como por ejemplo, Planificacion Curricular o Unidad Didactica.

Al no ser una Planificacion Curricular, el presente trabajo no tiene que consistir en “La
realizacion de una planificacion curricular contextualizada en diferentes formatos temporales
(de ciclo, de curso, trimestral) que incluya una programacion didactica exhaustiva de los
contenidos a abordar, una secuencia logica fundamentada de la materia, propuestas
metodologicas e instrumentos de evaluacion global de las competencias terminales de ciclo,
afio, trimestre...”.

Al no tratarse de una Unidad Didéactica, el presente trabajo no “Consistira en un disefio
curricular fundamentado, centrado en una unidad didactica de la especialidad cursada, que
podra ser ensayada en el aula durante el periodo de préacticas en centros y evaluada bajo la
supervision del tutor del centro, el supervisor universitario y los comparfieros del estudiante.
Esta unidad didactica, por tanto, habra de responder a los siguientes requerimientos: a)
fundamentacion de dicha unidad mediante la aportacion relevante y actualizada de
documentos que versen sobre la tematica elegida y sustentada en aportes de investigacion
cientifico-didactica; b) justificacion de esa unidad, atendiendo a la legislacion vigente (Reales
Decretos de Ensefianzas Minimas, Decretos y Ordenes) y otros aspectos psicopedagdgicos y
didacticos que justifiquen su inclusion en el curriculo de dicha etapa, ciclo y/o curso...; ¢)
elementos de la Unidad Didactica claramente diferenciados y definidos (objetivos,
contenidos, temporizacion; competencias basicas, metodologia, recursos, atencion a la
diversidad, evaluacion...); d) evaluacion y seguimiento de la unidad; e) desarrollo completo de
las diferentes sesiones, incluyendo anexos con el material completo y necesario para aplicar
dicha unidad didactica.”

La consulta de esta informacion, incluida en la pagina 7 de la mencionada guia, y su

comparacion con la indicada anteriormente, recogida en la pagina 8 de dicha guia, permite



comprender que la modalidad de Accion Extracurricular, por su propia naturaleza, esta
destinada al &mbito de la Educacién No Formal o Informal, y su disefio es mas flexible que el
de las modalidades de Planificacion y Unidad Didactica, enmarcadas en el ambito de la
Educacién Formal. Como se recoge en la guia, el valor de una propuesta extracurricular reside
en su capacidad para “conectar los contenidos de la especialidad (...) desde una perspectiva
multidisciplinar” y lo que debe exigirse a un trabajo de esta modalidad es que incluya la
elaboracion de “materiales de apoyo curricular que permitan” esto, no que incluya una serie

aspectos formales reservados a otras modalidades diferentes, como las ya mencionadas.
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1. RESUMEN /ABSTRACT

El presente Trabajo Final de Master (TFM) propone la realizacién de una serie de
actividades extracurriculares que conforman un conjunto de talleres destinados a la
introduccidon del alumnado participante a la Ciencia en la Gastronomia. Dicha introduccion se
hard extensiva al entorno familiar y social de los participantes mediante una actividad final
consistente en la organizacion, por parte del alumnado, de una feria de ciencia gastronémica.
Se elaboraran materiales curriculares en linea con los principales objetivos de la
alfabetizacion cientifica. Este trabajo pretende ser una herramienta de contextualizacion de las
ciencias, acorde con el proceso de ensefianza/aprendizaje y estad destinada a desarrollar las
competencias a partir de la argumentacion basada en pruebas. Con esta propuesta se busca la
conexion y contraste entre evidencias cotidianas y su relacion con las conclusiones,
desarrollando las competencias mediante la realizacion de los talleres, que incluyen diferentes
tipos de experiencias interactivas, y de la actividad final, en la que los participantes han de
poner en juego todo lo trabajado para organizar la feria de ciencia gastrondmica. Dichas
experiencias, vinculan algo tan cotidiano como la gastronomia y la alimentacion con la
ciencia, todo ello dentro del marco de la legislacion vigente. Se pondra de manifiesto ademas
nuestra cultura gastronémica y tradicion en algunos casos. Se ha enfocado la actividad
extracurricular o complementaria a los contenidos tanto de “Fisica y Quimica” como de
“Biologia y Geologia” para 3° de ESO (Real Decreto 1105, 2014).

The present Master’s Degree Final Project (Trabajo Final de Master; TFM) proposes
the implementation of a number of extracurricular activities that comprise a set of workshops
meant to introduce the participating students to the science of gastronomy. This introduction
will extend to the family and social sphere of the participants by a final activity consisting of
organizing (by the students) a gastronomic science fair. Curricular materials will be prepared
following the main objectives of scientific literacy. This work is meant to be a tool of
contextualization for the sciences, in accord with the process of teaching/learning and is
aimed at developing skills of argumentation based on evidence. This proposal pursues the
connection and comparison of everyday evidence together with the conclusions, developing
competence through holding workshops that include different types of interactive
experiments, and the final activity in which the participants must bring into play everything
that they have worked on to organize the gastronomic science fair. These experiences link
everyday cooking and food with science, all this within the framework of current legislation.
It will also display our gastronomic culture and tradition in some cases. The extracurricular or

complementary activity has been focused on the contents both of “Physics and Chemistry” as



well as on “Biology and Geology” for third-year students of Compulsory Secondary
Education (Real Decreto 1105, 2014).

Palabras clave / Key words: Alfabetizacion Cientifica / Scientific Literacy,
Aprendizaje Activo / Active Learning, Aprendizaje Ludico / Playful Learning, Educacion
Nutricional / Nutritional education, Educacién para el Desarrollo Sostenible / Education for
Sustainable Development, Educacion No Formal / Non-formal Education.

2. INTRODUCCION
La Seguridad Alimentaria en la Educacion Secundaria Obligatoria. Guia didactica. Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentaria. Ministerio de Sanidad y Consumo (2003) manifiesta la
obligacion de los centros docentes de:
 Proporcionar el sustrato cientifico y conceptual necesario para fundamentar héabitos vy
actitudes de salud. Intentar que ciertos prejuicios frente algunos alimentos sean sustituidos por
la racionalidad.
* Desarrollar la capacidad de obtener informacion y el hébito de hacerlo, méas que pretender
ensefiarlo todo, hay que ensefiar a obtener y seleccionar informacién: distinguir publicidad de
informacién, deducir efectos de las causas, sacar conclusiones a partir de datos...
« Dar a conocer y ensefiar a poner en practica las normas basicas de higiene alimentaria. Con
fundamentacion cientifica o sin ella, la poblacién debe interiorizar gestos cotidianos de
enorme importancia en salud alimentaria.
La Educacién Secundaria Obligatoria tiene entre sus finalidades la de formar a los estudiantes
para que asuman sus deberes y ejerzan sus derechos como ciudadania responsable.
La educacidn nutricional es fundamental para:
* El proceso de construccion de la ciudadania europea integra la conciencia de pertenencia a
una comunidad amplia que ha desarrollado histéricamente sistemas de salud y seguridad
colectivos.
* La integracion del alumnado de procedencias culturales y geograficas diversas es un reto, ala
vez que un enriquecimiento para la cultura alimentaria y sanitaria.
* La persistencia de procesos de precarizacion, que afectan a determinados sectores de nuestra
sociedad, hace necesario mantener lineas de educacién para la salud que podriamos pensar que
estaban ya superadas. (p. 5)
Desde el afio 2004 la Junta de Andalucia desarrolla un programa para promover en el
alumnado de primaria el hbito de una alimentacion sana y equilibrada y fomentar el ejercicio
fisico, con la implicacion de los centros educativos bajo el nombre de Programa de

Promocién de Alimentacion Saludable en la Escuela. El Sistema Educativo Andaluz



contempla la educacién para la Salud como parte de la educacion integral de las personas. En
las diferentes areas de conocimiento se incorporan contenidos transversales relativos a habitos
de vida saludables.

La adolescencia se considera un periodo critico en la adquisicion y configuracién de
habitos alimentarios y de un estilo de vida saludable para los jovenes y que probablemente
seran perdurables en la edad adulta. La obesidad infantil y juvenil es un problema de Salud
Publica cuyo control pasa necesariamente por la prevencion y la educacion nutricional.

Segun el Programa de Promocion de la Alimentacion en la Escuela. (2004, p. 13), la
poblacién Andaluza ha tenido tradicionalmente una adecuada cultura gastrondmica, gracias,
en gran medida, a los productos de su cultivo. Sin embargo, desde hace varias décadas se han
producido cambios sociales y econdémicos que han repercutido en los habitos de vida. A pesar
de que las enfermedades derivadas de las deficiencias nutricionales han sido parcialmente
eliminadas, siguen surgiendo ciertas deficiencias nutricionales relacionadas principalmente
con los micronutrientes (como son por ejemplo los antioxidantes o las vitaminas). También el
consumo excesivo de energia y grasa saturada se considera responsable, en gran medida, de
enfermedades relacionadas con la dieta, pudiendo ocasionar consecuencias importantes en
términos de discapacidad y deterioro de la calidad de vida, ademas de los pertinentes costes
sociales y econémicos.

A continuacion se presentan en la Tabla 1 algunos ejemplos de probables

correlaciones entre determinadas patologias y ciertos factores de riesgo de origen alimentario.

Tabla 1: Patologias y factores de riesgo de origen alimentario asociados mas probables. Comisidn Europea, (2003).

Patologia Factores de riesgo de origen alimentario
- Consumo inadecuado de frutas y verduras.
Hipertension arterial - Consumo excesivo de alcohol.

- Consumo excesivo de sal.
-Consumo inadecuado de frutas y verduras.

Enfermedades cerebrales y - Consumo excesivo de acidos grasos saturados.
cardiovasculares - Consumo inadecuado de alimentos ricos en fibras.
- Consumo inadecuado de frutas y verduras.
Cancer - Consumo excesivo de alcohol.

(Colon, mama, prostata y estomago) - Consumo excesivo de sal.
- Consumo inadecuado de alimentos ricos en fibras.
- Actividad fisica inadecuada o exceso ponderal.
- Aporte energético excesivo.

Obesidad - Actividad fisica inadecuada.
- Obesidad.
Diabetes (Tipo 2) - Actividad fisica inadecuada.
- Consumo frecuente de hidratos de carbono fermentables.
Caries - Alimentos o bebidas con alto contenido en azUcar.
Erosion dental - Consumo de alimentos, frutas o bebidas (acidos).

Trastornos debidos a una deficiencia -Consumo inadecuado de pescado o de alimentos




de yodo enriquecidos en yodo.
- Aporte inadecuado o inexistente de hierro.
Anemia ferropénica - Consumo inadecuado de frutas, verduras y carne.
Menor resistencia a las infecciones - Consumo inadecuado de frutas y verduras.
- Consumo inadecuado de micronutrientes.
- Lactancia materna inadecuada

Dentro del presente trabajo se plantean una serie de actividades en donde se desarrolla
una propuesta extracurricular en un contexto no formal. Estas buscan vincular el uso de
distintos condimentos tipicos de la cocina tradicional, de muchos lugares, ademas de la
propia; y de la cocina mas vanguardista que tan de moda estd en la actualidad desde una
perspectiva cientifica.

La intencién es utilizar metodologias activas en las que el alumnado se sienta parte
activa de su propio aprendizaje, potenciando su motivacion y su méxima implicacion; ademas
de intentar dotar a las sesiones de un caracter ludico e interactivo adecuado en un contexto de
educacion no formal.

Mediante el uso de la experimentacion se busca evidenciar la argumentacion basada en
pruebas, entendiendo la argumentaciéon como la forma en que se conectan datos y
conclusiones; de esta manera se ponen de manifiesto enunciados tedricos frente alas pruebas o
evidencias disponibles mas accesibles. Esta posibilidad de acceso para todos pretende acercar
y presentar la ciencia como parte del mundo cotidiano, constituyéndose como un elemento
clave enfocado en la adquisicién por parte del alumno de las competencias cientificas. En la
definicion de las pruebas Pisa (OCDE, 2007) se plantean tres tipos de competencias
cientificas:

1. Identificar asuntos o preguntas cientificas, que puedan indagarse con una
metodologia propia de la ciencia.

2. Explicar o predecir fendbmenos, al aplicar el conocimiento de la ciencia en
situaciones especificas.

3. Usar las pruebas (o evidencia cientifica) para elaborar y comunicar conclusiones y
para dar cuenta de las hipoétesis, las pruebas y el razonamiento que las soportan.

Una de las sugerencias para desarrollar la argumentacion en el aula es siguiente:

Por argumentacién se entiende la capacidad de relacionar datos y conclusiones, de evaluar

enunciados tedricos a la luz de los datos empiricos o procedentes de otras fuentes. La

ensefianza de las ciencias deberia dar la oportunidad de desarrollar, entre otras, la capacidad de

razonar y argumentar, ya que uno de los fines de las ciencias es la generacion y justificacion

de enunciados y acciones encaminados a la comprension de la naturaleza. Para poder construir



modelos, explicaciones del mundo natural y operar con ellos, las y los estudiantes, ademés de

aprender significativamente los conceptos implicados, necesitan ser capaces de escoger entre

distintas opciones o explicaciones y de razonar los criterios que permiten evaluar la opcion
mas adecuada. En la comunidad cientifica, estas elecciones tienen lugar en el marco de

debates; en clase, el didlogo argumentativo se lleva a cabo presentando posiciones opuestas y

las pruebas o fuentes que las apoyan, estableciendo un tipo especifico de comunicacion

(Jiménez Aleixandre y Diaz de Bustamante, 2003, p.345).

En la presente propuesta, se tratara de asumir esta idea extrapolandola a un contexto
no formal, haciendo que los estudiantes elaboren argumentos al participar en los talleres
interactivos de los que consta la propuesta y que, posteriormente, sean capaces de compartir
dichos argumentos con los asistentes a la feria que organizaran en la actividad final.

La propuesta didactica no se ha podido llevar a cabo por falta de tiempo. Si bien
hubiera sido sumamente enriquecedor, ello no esta en detrimento de la calidad del TFM pues
la modalidad en la que se enmarca (Accion Extracurricular) no exige su implementacion. Por

supuesto, no se descarta su futuro desarrollo en caso de posibilidad.

3. MARCO TEORICO Y JUSTIFICACION

Aprendizaje activo

Varios autores afirman que el aprendizaje activo es una necesidad para la
comprension, la adquisicion de conocimiento y la retencién de este conocimiento (Anderson,
1995; Keyser, 2000; Merriénboer, 1997). Mediante el aprendizaje activo los y las estudiantes
estan trabajando activamente con el conocimiento (previo) y la informacion que se presenta
durante las actividades. De esta manera, el conocimiento puede integrarse en los esquemas
existentes o0 se pueden construir nuevos esquemas sobre los temas particulares de cada
egjercicio. Estos esquemas son importantes para poder trabajar eficientemente en temas
similares en investigacion, trabajo futuro y aprendizaje futuro (Owen, 1989).

Educaciéon Informal y No formal

Una aproximacion a las diferencias puedes se da en el fragmento siguiente:

En 1974 Coombs identifica la educacion formal con el sistema educativo escolar,
institucionalizado y organizado; la educacion no formal con el conjunto de actividades
educativas organizadas y sistematicas que se realizan fuera del sistema escolar formal para
facilitar determinados tipos de aprendizaje a subgrupos particulares de la poblacion, tanto de
adultos como de nifios; y la educacion informal con el proceso no organizado y no
sistematizado de adquisicion de conocimientos, habilidades, actitudes y pautas de conducta a
través de la convivencia diaria, la influencia generalizada y los medios de comunicacion

(Coombs y Ahmed, 1974, pp. 8-9). Estas definiciones son las que reflejan el uso



genéricamente aceptado dentro de la comunidad cientifica de la educacion que, en sus rasgos

esenciales, estan recogidas expresamente en un documento del Banco Mundial; la educacion

formal es el sistema de educacion escolar institucionalizado, organizado, sistematizado,

graduado y estructurado jerarquicamente, que comprende los niveles primario, secundario y

superior; la educacion no formal no es ni una alternativa al sistema formal...

(Tourifidn Lopez, 1996, p. 63)

La educacion informal y no formal en ciencias sigue manteniendo una tendencia al
alza en muchos paises. Este tipo de aprendizaje busca acercar la educacion cientifica
aportando un ambiente alternativo para experimentar el trabajo practico. Esta educacion se
presenta como alternativa para la aplicacién de planes innovadores asi como el desarrollo
profesional continuo del docente.

El desarrollo de tareas exige que los estudiantes actlen y se activen. La eficacia para
facilitar el conocimiento por parte de los estudiantes depende del contexto imperativo que

perciben los estudiantes al desempefar las actividades y por tanto afecta a su motivacion.

Alfabetizacion Cientifica y Educacion para el Desarrollo Sostenible

Ante la evolucion del panorama que se le presente a la sociedad futurase puede
deducir que se enfrentara a nuevos desafios, como una probable escasez de materias primas,
crecientes niveles de contaminacion ambiental y el cambio climatico. Una buena manera de
solventar estos problemas es partir decisiones cientificas, éticas y politicas dentro de cualquier
sociedad democrética. En el futuro los estudiantes necesitan convertirse en participes activos
en las decisiones futuras. Por tanto, constituye un desafio para la educacién preparar a los
estudiantes, dotandoles del conocimiento adecuado y desarrollando habilidades apropiadas
(Hofstein, Eilks, y Bybee, 2011).

Los estudiantes necesitan desarrollar capacidades para actuar responsablemente a nivel
individual, mientras que simultdneamente adquieren suficiente responsabilidad y que les
Ilevara a contribuir activamente en debates sociales sobre cualquier desarrollo tecnocientifico
emergente. (Sjéstrom, Rauch, y Eilks, 2015).

Para capacitar a los estudiantes a abordar temas complejos desde la sostenibilidad, la
responsabilidad y la participacion activa en la sociedad actual, se necesita un paradigma de
ensefianza orientado a las habilidades, entornos de aprendizaje basados en problemas y
capacitacion tanto en comunicacion cientifica como en procesos de toma de decisiones

sociales (Burmeister, Rauch, y Eilks, 2012, Gresch, Hasselhorm, y Bégeholz, 2013).



La educacion es el instrumento esencial para lograr la sostenibilidad y su funcién es
clave para lograr un futuro sostenible (UNCED, 1992). Conectar el aprendizaje de las ciencias
con cuestiones ambientales y de sostenibilidad también puede promover la relevancia del
aprendizaje de las ciencias y la percepcion que tienen los estudiantes de ella. (Stuckey,
Hofstein, Mamlok, Naaman y Eilks, 2013; Mandler, Mamlok-Naaman, Blonder, Yayon y
Hofstein, 2012; Zeidler, Sadler, Simmons y Howes, 2005).

Alfabetizacion Cientifica y Educacion Nutricional

Los nifios y jovenes son grupos prioritarios en recibir Educacion Alimentaria y
Nutricional puesto que son consumidores actuales y futuros, que necesitan adquirir patrones
alimentarios saludables y perdurables para desarrollar una capacidad critica y poder optar por
una alimentacion saludable en un mundo que cambia rapidamente y en el cual se observa una
continua diversificacion de alimentos procesados y una pérdida de estilos de alimentacion
familiar.

Los centros en contacto permanente con los nifios, adolescentes y jévenes son
responsables de afrontar esta labor.

El periodo escolar es clave en el desarrollo. La escuela posee un papel importante en la
adquisicion de conocimientos y habilidades de los estudiantes, cuanto mas continuadas sean
las intervenciones para desarrollar estilos de vida saludables, méas positivos y duraderos seran
sus efectos.

Desde hace muchos afios la escuela es una institucion crucial para el abordaje de
temaéticas vinculadas con la promocion de la salud fomentando en el alumnado habilidades
para desarrollar y generar cambios positivos y permanentes en el tiempo.

El &mbito escolar provee de un clima que habilita a los estudiantes y les permite
influir en sus condiciones de vida, siendo posible si se generan préacticas educativas de
calidad, que permitan acceder a una participacion activa y reflexiva en la toma de
decisiones criticas. (Di Leo, 2009).

El conocimiento que se construye debe ser social y culturalmente significativo de
modo tal que permita recuperar de manera creativa e innovadora el vinculo escuela-familia-
nifios/ adolescentes/jovenes-comunidad (OPS y OMS, s/f) asi como también el bagaje cultural
y las caracteristicas particulares de cada comunidad y su contexto. Este enfoque de educacion
se aleja del tradicional y se acerca a una perspectiva constructivista: el conocimiento no se

transmite en la ensefianza sino que los construye la persona que aprende.



Algunos autores plantean ya desde hace un tiempo la necesidad de conceptualizar
desde una mirada mas amplia temas asociados al campo de la salud como es el de la
alimentacion humana (FAO, 2009).

Se trata de una necesidad sentida por la sociedad en su conjunto, sobre todo en este
Gltimo tiempo: la Educacién Alimentaria y Nutricional Saludable. Esta necesidad
planteada también por distintos autores del campo educativo nos lleva a considerar la
alimentacion humana como un conocimiento escolar, desde una perspectiva mas
amplia, que va méas alla de una mirada exclusivamente asociada a la biologia o a la
nutricion o a la salud. (Toscano et al., 1994)

El hecho alimentario, atravesado por el fendmeno de la globalizaciéon que impacta en
nuestras sociedades, requiere de una aproximacion y tratamiento multidimensionales, que

contextualicen la alimentacion en el marco de una cultura e identidad propia.
4. OBJETIVOS

El objetivo general de este trabajo es contribuir a desarrollar un nuevo entorno de
aprendizaje para la educacion en ciencias a nivel de secundaria, centrada en la educacion
nutricional, la educacion para el desarrollo sostenible y la alfabetizacion cientifica, en
contextos de aprendizaje no formales e interactivos.

Es fundamental que las acciones o actividades tanto escolares como extraescolares se
integren en el proyecto educativo institucional realizando aportes al mejoramiento de la
calidad de los procesos de ensefianza y de aprendizaje y a las diferentes variables educativas,
para la formacion integral del estudiante, que es lo que se pretende con la propuesta disefiada
en este trabajo. Por ello, a la hora de elaborarla, ademas de formular sus propios objetivos
didacticos, se ha tenido en cuenta su contribucién a la consecucion de los objetivos de etapa y

de area.

4.1 Objetivos de etapa:

De los objetivos de etapa definidos para Educacion Secundaria Obligatoria (RD
1105/2014, de 26 de diciembre): las actividades de esta propuesta contribuiran a desarrollar
en los alumnos y alumnas las capacidades que les permitan:

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respeto a los

demas, practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre las personas y grupos,

gjercitarse en el diadlogo afianzando los derechos humanos y la igualdad de trato y de

oportunidades entre mujeres y hombres, como valores comunes de una sociedad plural y

prepararse para el ejercicio de la ciudadania democratica.



b) Desarrollar y consolidar hébitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en equipo
como condicidn necesaria para una realizacion eficaz de las tareas del aprendizaje y como
medio de desarrollo personal.

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

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

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

decisiones y asumir responsabilidades.

4.2 Objetivos de area:

De los objetivos de area definidos (BOJA/2016), la siguiente propuesta aspira a
cumplir los que se recogen seguidamente:

La ensefianza de la Fisica y Quimica en esta etapa contribuira a desarrollar en el
alumnado una serie de capacidades, de entre las cuales, se pretende contribuir a las que le

permitan:
1. Comprender y utilizar las estrategias y los conceptos bésicos de la Fisica y de la Quimica
para interpretar los fendmenos naturales, asi como para analizar y valorar sus repercusiones en
el desarrollo cientifico y tecnolégico.
4. Obtener informacion sobre temas cientificos, utilizando distintas fuentes, y emplearla,
valorando su contenido, para fundamentar y orientar trabajos sobre temas cientificos.
5. Desarrollar actitudes criticas fundamentadas en el conocimiento cientifico para analizar,
individualmente o en grupo, cuestiones relacionadas con las ciencias y la tecnologia.
6. Desarrollar actitudes y habitos saludables que permitan hacer frente a problemas de la
sociedad actual en aspectos relacionados con el uso y consumo de nuevos productos.
8. Conocer y valorar las interacciones de la ciencia y la tecnologia con la sociedad y el medio
ambiente, para asi avanzar hacia un futuro sostenible.
9. Reconocer el caracter evolutivo y creativo de la Fisica y de la Quimica y sus aportaciones a
lo largo de la historia.
Respecto a la asignatura de Biologia y Geologia la materia tiene como ndcleo central
la salud y su promocion. El principal objetivo es que los alumnos y alumnas adquieran las

capacidades y competencias que les permitan cuidar su cuerpo tanto a nivel fisico como



mental, asi como valorar y tener una actuacion critica ante la informacion y ante actitudes
sociales que puedan repercutir negativamente en su desarrollo fisico, social y psicoldgico.

La ensefianza de la Biologia y Geologia en esta etapa tendra como finalidad el
desarrollo de las siguientes capacidades, a las cuales se pretende contribuir con esta

propuesta:
1. Comprender y utilizar las estrategias y los conceptos basicos de la Biologia y Geologia para
interpretar los fendmenos naturales, asi como para analizar y valorar las repercusiones de
desarrollos cientificos y sus aplicaciones.
3. Comprender y expresar mensajes con contenido cientifico utilizando el lenguaje oral y
escrito con propiedad, interpretar diagramas, gréficas, tablas y expresiones matematicas
elementales, asi como comunicar a otras personas argumentaciones y explicaciones en el
ambito de la ciencia.
4. Obtener informacion sobre temas cientificos, utilizando distintas fuentes, incluidas las
tecnologias de la informacién y la comunicacion, y emplearla, valorando su contenido, para
fundamentar y orientar trabajos sobre temas cientificos.
5. Adoptar actitudes criticas fundamentadas en el conocimiento para analizar, individualmente
0 en grupo, cuestiones cientificas.
6. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promociéon de la salud personal vy
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la sociedad
actual en aspectos relacionados con la alimentacion, el consumo, las drogodependencias y la
sexualidad.
7. Comprender la importancia de utilizar los conocimientos de la Biologia y Geologia para
satisfacer las necesidades humanas y participar en la necesaria toma de decisiones en torno a
problemas locales y globales a los que nos enfrentamos.
8. Conocer y valorar las interacciones de la ciencia con la sociedad y el medio ambiente, con
atencion particular a los problemas a los que se enfrenta hoy la humanidad y la necesidad de
busqueda y aplicacion de soluciones, sujetas al principio de precaucion, para avanzar hacia un
futuro sostenible.
9. Reconocer el carécter tentativo y creativo de las ciencias de la naturaleza, asi como sus
aportaciones al pensamiento humano a lo largo de la historia, apreciando los grandes debates
superadores de dogmatismos y las revoluciones cientificas que han marcado la evolucion
cultural de la humanidad y sus condiciones de vida.
10. Conocer y apreciar los elementos especificos del patrimonio natural de Andalucia para que

sea valorado y respetado como patrimonio propio y a escala espafola y universal.

4.3 Objetivos didacticos

1. Reconocer la importancia de la alimentacion en el mantenimiento de la salud.
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2. Potenciar la adquisicién por parte de los estudiantes de una educacion sana y
equilibrada.

3. Diferenciar los distintos grupos de principios inmediatos y de alimentos.
Comprender los requerimientos de una dieta completa y equilibrada. Valorar la dieta
mediterranea.

4. Conocer algunas dietas especiales necesarias en determinadas circunstancias.
Describir las consecuencias de una conservacion de los alimentos incorrecta. Identificar los
habitos alimentarios incorrectos.

5. Ser capaces de elaborar una dieta completa y equilibrada mediante el conocimiento
de los requerimientos de energia y la composicion de algunos alimentos habituales. .

6. Conocer las distintas formas de envasar y conservar los alimentos, asi como los
derechos del consumidor.

7. Tener una actitud abierta para aceptar modificaciones en los habitos alimentarios.

8. Manipular correctamente los alimentos en el hogar.

9. Reconocer la importancia que tiene la quimica en nuestra sociedad.

5. CONTENIDOS

Los contenidos que se trabajaran dentro de las actividades propuestas en este trabajo estan
enmarcados en el Blogue 3: Los cambios, definido dentro de la asignatura de Tercer curso de
Educacién Secundaria Obligatoria de Fisica y Quimica (RD1105/2014, 26 de diciembre).

Del bloque Los cambios se estudiaran los siguientes contenidos:

. Cambios fisicos y cambios quimicos.
. La reaccion quimica.
. La quimica en la sociedad y el medio ambiente.

Los contenidos que se trabajaran dentro de las actividades propuestas en este trabajo estan
también enmarcados en el Bloque 4: Las personas y la salud. Promocion de la salud, definido
dentro de la asignatura de Tercer curso de ESO de Biologia y Geologia, (RD 1105/2014, 26
de diciembre).

. Nutricion, alimentacion y salud.

. Los nutrientes, los alimentos y habitos alimenticios saludables. Trastornos de

la conducta alimentaria

Ademéas de los contenidos descritos se deberdan de trabajar otros contenidos
transversales al trabajo cientifico y a la vida cotidiana. Sin perjuicio de su tratamiento
especifico en las materias de la Educacion Secundaria Obligatoria se vinculan directamente
con los aspectos como (BOJA, 111/2016):
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- El planteamiento de problemas.

- La formulacién de hipotesis, el disefio e implementacion de estrategias para
contrastarlas.

- Fomentar el desarrollo de las competencias personales y las habilidades sociales para
el ejercicio de la participacion, desde el conocimiento de los valores que sustentan la libertad,
la justicia e igualdad, educacién para la convivencia y el respeto en las relaciones
interpersonales.

Ademas de la toma de conciencia sobre temas y problemas que afectan a todas las
personas del mundo, los principios basicos que rigen el funcionamiento del medio fisico y
natural y las repercusiones que sobre el mismo tienen las actividades humanas, el agotamiento
de los recursos naturales, la superpoblacion, la contaminacion o el calentamiento de la Tierra,

todo ello, con objeto de fomentar la contribucion activa en la defensa, conservacion y mejora

de nuestro entorno como elemento determinante de la calidad de vida.

La clasificacion de los contenidos esté recogida en la Tabla 2

Tabla 2: Clasificacion de los contenidos de la propuesta didactica

De indole conceptual
(Sabe)

La quimicaen la
sociedad y el medio
ambiente

Elementos y compuestos
de especial interés con
aplicaciones
industriales,
tecnolbgicas y
biomédicas

De indole procedimental
(Sabe hacer)

-Conocimiento de la industria
guimica en la sociedad y su
influencia en el medio
ambiente.

-Implicaciones de la quimica
en la sociedad actual

- Transformaciones desde la
materia prima a los productos

- Prevencién como practica
habitual e integrada en sus
vidas y las consecuencias
positivas de la donacion de
células, sangre y 6rganos.

- Investigacion de las
alteraciones producidas por
distintos tipos de sustancias
adictivas y elaborar propuestas
de prevencion y control.

12

De indole actitudinal
(Sabe ser)

-Propuesta  de  medidas vy
actitudes, a nivel individual y
colectivo, para mitigar los

problemas medioambientales de
importancia global.

- Defensa razonada la influencia
gue el desarrollo de la industria
quimica ha tenido en el progreso
de la sociedad, a partir de fuentes

cientificas de distinta
procedencia.
-Valoraciéon critica las nuevas

aplicaciones de la quimica, asi
como su impacto social y
medioambiental

- Conocimiento y relacion de la
quimica con la vida cotidiana

- Deteccion las situaciones de
riesgo para la salud relacionadas
con el consumo de sustancias
toxicas y estimulantes como
tabaco, alcohol, drogas, etc.,
contrasta sus efectos nocivos y
propone medidas de prevencion y
control. -Consecuencias de seguir
conductas de riesgo con las
drogas, para el individuo y la



Nutricion, alimentacion
y salud.

- Reconocimiento las
consecuencias en el individuo
y en la sociedad al seguir
conductas de riesgo.
-Diferenciacion de los
principales nutrientes y sus
funciones bésicas.

-Relacién de las dietas con la
salud, a través de ejemplos
practicos.

- Argumentacion de la
importancia de una buena
alimentacion y del ejercicio
fisico en la salud.

sociedad.

- La diferencia entre el proceso de
nutricion y de alimentacion.

- Relacion nutriente-funcion en
el organismo, reconocimiento de
habitos nutricionales saludables.

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

- Valoracion de wuna dieta
equilibrada para una vida
saludable.

6. COMPETENCIAS

Durante esta propuesta didactica trabajaremos las siguientes competencias clave (RD
1105/2014):

a) Comunicacion linguistica. Se desarrollaran discusiones a nivel grupal donde los
estudiantes deberan explicar de forma justificada sus conocimientos previos y adquiridos tras
el desarrollo de las actividades (CCL).

b) Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia. Se
utilizaran herramientas matematicas para resolver ejercicios y problemas relacionados con
area de las ciencias (CMCT).

d) Aprender a aprender. Los estudiantes deber&n elaborar sus propias hipétesis sobre
las posibles combinaciones de alimentos asi como ser capaces de disefiar un menu equilibrado
(CAA).

e) Competencias sociales y civicas. Se plantearan numerosas actividades grupales y
discusiones sobre las sustancias quimicas en alimentos de especial interés y su impacto en la
economia, sociedad y medioambiente (CSC).

f) Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor. Los alumnos y alumnas deberan
proponer sustancias con aplicaciones industriales, tecnoldgicas y biomédicas, tomando
conciencia de su importancia en el desarrollo de materiales naturales. (SIE)

Ademas, las distintas actividades disefiadas pretenden facilitar el desarrollo de una
serie de competencias relacionadas con las diferentes areas implicadas en la propuesta, entre
las que destacan:

* Buscar, seleccionar e interpretar informacion.
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» Exponer razonadamente datos.

« Identificar las causas y consecuencias de algunos fendmenos.

* Realizar trabajaos individuales y de equipo sobre un determinado tema.

» Conocer los diferentes medios de comunicacion.

* Elaborar informes y participar en debates sobre cuestiones probleméticas de la vida
cotidiana.

* Utilizar y valorar el didlogo y la argumentacion como procedimiento racional para

resolver conflictos.

7. METODOLOGIA Y RECURSOS

7.1 Principios metodoldgicos

La metodologia empleada esta enfocada a la adquisicion y el desarrollo de las
competencias clave (Orden ECD/65/2015), y con la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de
Educacion, segun su altima modificacién a fecha 29 de julio de 2015 donde establece
necesario abordar los conocimientos relativos a la Fisica y la Quimica ademas de la Biologia
y Geologia interconectando con otras disciplinas cientificas, de los que se derivan conceptos,
procesos Y situaciones interconectadas. Es necesario el fomento de destrezas que permitan
utilizar herramientas y maquinas tecnologicas, identificar preguntas, resolver problemas,
Ilegar a conclusiones basadas en pruebas y argumentos.

Los metodos didacticos se eligen en funcién de lo que se sabe que es Optimo para
alcanzar las metas propuestas y en funcion de los condicionantes en los que tiene lugar la
ensefianza. Se tendrd en cuenta la naturaleza de la materia, las condiciones socioculturales del
alumnado vy, la disponibilidad de recursos en el centro. Los métodos se enfocaran a la
realizacion de tareas o situaciones-problema, planteadas con el objetivo concreto de la
adquisicion de las competencias previamente indicadas. Se secuenciara la ensefianza de tal
modo que se parta de aprendizajes mas simples para avanzar gradualmente hacia otros mas
complejos.

Uno de los elementos clave en la ensefianza por competencias es despertar y mantener
la motivacion hacia el aprendizaje en el alumnado, lo que implica un nuevo planteamiento del
papel del alumno, activo y autbnomo, consciente de ser el responsable de su aprendizaje. Los
métodos docentes deberan favorecer la motivacion por aprender en los alumnos y alumnas y,
a tal fin, el profesorado que implemente la propuesta ha de ser capaz de generar en ellos la

curiosidad y la necesidad por adquirir los conocimientos, las destrezas y las actitudes y

14



valores presentes en las competencias. Asimismo, con el propdsito de mantener la motivacion
por aprender es necesario que los docentes implicados procuren todo tipo de ayudas para que
los estudiantes comprendan lo que aprenden, sepan para qué lo aprenden y sean capaces de
usar lo aprendido en distintos contextos dentro y fuera del aula.

Para potenciar la motivacién por el aprendizaje de competencias se requieren, ademas,
metodologias activas y contextualizadas. Aquellas que faciliten la participacion e implicacion
del alumnado y la adquisicion y uso de conocimientos en situaciones reales, seran las que
generen aprendizajes mas transferibles y duraderos y son las adecuadas para llevar a cabo la
presente propuesta.

Las metodologias activas han de apoyarse en estructuras de aprendizaje cooperativo,
de forma que, a través de la resolucién conjunta de las tareas, los miembros del grupo
conozcan las estrategias utilizadas por sus compafieros y puedan aplicarlas a situaciones
similares. También se usaran estrategias para compartir y construir el conocimiento y
dinamizar las actividades de clase mediante el intercambio verbal y colectivo de ideas.

Con la metodologia adoptada en la propuestase favorece, por tanto, un aprendizaje
orientado a la accion en el que se integran varias areas 0 materias. Se debe potenciar el uso de
una variedad de materiales y recursos, considerando especialmente la integracién de las
Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion en el proceso de ensefianza-aprendizaje que

permiten el acceso a recursos virtuales.

7.2 Estrategias metodoldgicas

En el tercerbloque de la materia en este curso aborda distintos aspectos de forma
secuencial. Se realiza una progresion de lo macroscopico a lo microscopico. El enfoque
macroscopico permite introducir los conceptos a partir de la experimentacion directa,
mediante ejemplos y situaciones cotidianas, mientras que se busca un enfoque descriptivo
para el estudio microscépico (Decreto 111/2016).

El proceso de ensefianza-aprendizaje competencial se caracterizara por su
transversalidad, su dinamismo y su caracter integral y se abordara desde todas las materias y
ambitos de conocimiento. Los métodos deben partir de la perspectiva del profesorado como
orientador, promotor y facilitador del desarrollo en el alumnado, ajustandose al nivel
competencial inicial de este y teniendo en cuenta la atencion a la diversidad y el respeto por
los distintos ritmos y estilos de aprendizaje mediante practicas de trabajo individual y
cooperativo. Se favorecera la implicacion del alumnado en su propio aprendizaje, se

estimulara la superacion individual, el desarrollo de las potencialidades de los estudiantes,
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fomentando su autoconcepto y su autoconfianza, los procesos de aprendizaje autbnomo, y se
promoveran habitos de colaboracion y de trabajo en equipo. Se incluiran actividades que
estimulen el interes y el habito de la lectura, la practica de la expresion escrita y la capacidad
de expresarse correctamente en publico. Se estimulara la reflexion y el pensamiento critico,
asi como los procesos de construccion individual y colectiva del conocimiento, y
favoreciendo el descubrimiento, la investigacion, el espiritu emprendedor y la iniciativa
personal.

En la propuesta incluida en este trabajo, a fin de desarrollar la ensefianza de la ciencia
a través del dominio de la educacion no formal, contribuir a la innovacion curricular, asi
como al desarrollo profesional continuo de los profesores en servicio, se utilizara el
aprendizaje activo y la alfabetizacion cientifica.

Dentro de cada actividad se pondran de manifiesto los recursos necesarios aunque en
principio basta con el material elaborado en presentaciones y pequefias fichas para los
estudiantes participantes, ademas de la adquisicion de los ingredientes por parte del docente,
que no tienen excesivo valor econémico.

El lugar de desarrollo de las actividades puede ser un aula o laboratorio de ciencias,
apoyando las explicaciones en la pizarra y con proyector.

Las medidas de atencion a la diversidad pueden ser necesarias para adaptar esta
propuesta didactica a los diferentes ritmos de aprendizaje y las diversas necesidades que
pueda tener cada participante durante las actividades individuales o cooperativas.

Cualquiera de las metodologias seleccionada por el docente servira para favorecer el
desarrollo competencial de los alumnos y alumnas y se debera ajustar al nivel competencial
inicial de estos.

El alumnado que presente mayores dificultades en la adquisicion de las competencias
podra realizar actividades sin impedimento y le ayudard mejorar su comprensién. De igual
forma se plantearan actividades mas complejas para aquellos estudiantes que deseen
profundizar en sus conocimientos, incluyendo si fuera necesario contenidos de niveles

superiores.

8. ESTRUCTURA Y TEMPORALIZACION

La propuesta extracurricular se desarrollara fuera de las horas lectivas, dentro de la
oferta de ocio educativo que puede proporcionar el centro escolar, el ayuntamiento de la
localidad, una empresa privada o publica (como un museo de ciencia), siempre que dispongan

de espacios dotados de los recursos necesarios para el desarrollo de las actividades. Salvo una
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de dichas actividades, que requiere el uso de un laboratorio, las demas pueden realizarse en
salas que cuenten con de medios audiovisuales convencionales (ordenador y proyector). La
actividad final (feria de ciencia) puede realizarse al aire libre en el patio del centro, en una

plaza publica, en los espacios de la empresa, etc. contando con las autorizaciones pertinentes.

La propuesta esta constituida por un total de seis actividades. Las cinco primeras
constituyen talleres interactivos disefiados por el profesorado en los que los participantes
interacttan entre con €l y entre si. La actividad final tiene un caracter mas abierto y consiste
en la realizacion de una feria de ciencia organizada por los estudiantes, con la guia del

profesorado. El planteamiento de la estructura de la propuesta serd el siguiente:
1. Dieta equilibrada. Patologias y factores de riesgo relacionados con la nutricion.
2. Bondades y propiedades de 10 hierbas utilizadas tradicionalmente en la cocina.
3. Aceites y grasas vegetales.
4. La quimica en la elaboracion de las aceitunas de mesa
5. Practica de laboratorio: El reciclaje de la grasa. Elaboracion de jabon casero.
6. Feria de Ciencia Gastronomica.

Las actividades 1 a 5 se desarrollan en 5 sesiones de 1.5 horas de duracién, mientras
que la actividad final se realizara en una sola jornada, por ejemplo, una mafiana o una tarde de
un sébado, y tendré entre 4 y 5 horas de duracion (de 9-10 a 14h o de 16 a 20-21h).

La propuesta puede realizarse en el momento del curso o, incluso, en periodo
vacacional, en funcién de la disponibilidad de los medios y participantes, pues la idea de la
misma es despertar en los participantes el interés por los contenidos de las asignaturas

gueestan cursando de forma paralela, que han cursado ya o que van a cursar.

Es importante resaltar que, como debe ocurrir en toda actividad de ocio, los

estudiantes que participen en la propuesta lo haran de forma voluntaria.

9. ACTIVIDADES

El curriculo de la Educacién Secundaria Obligatoria en Andalucia, BOJA/2016 (14
Julio), vincula los distintos elementos que lo componen mediante un tratamiento
interdisciplinar del aprendizaje y facilita la realizacion de actividades integradas para el
desarrollo coordinado de las distintas competencias. Las actividades que se llevaran a cabo

para cada punto de los contenidos didacticos expuestos se pueden clasificar, de forma general
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en actividades de introduccién, motivacién y valoracién de los conocimientos previos y se
desarrollaran poniendo lo conocido en comin de manera distendida. El objetivo de estas
actividades es poner en contacto al alumnado con una novedosa manera de ver los contenidos
que le son desconocidos, de tal forma que se despierte su interés y le haga plantearse

preguntas en base a sus experiencias previas relacionadas.

ACTIVIDAD 1. DIETA EQUILIBRADA. PATOLOGIAS Y FACTORES DE RIESGO
RELACIONADOS CON LA NUTRICION.

Justificacion: Con la vida moderna tan ajetreada y sin tiempo para cocinar y disfrutar
de la alimentacion las familias han desarrollado nuevas formas de interactuar en este aspecto,
las comidas répidas y precocinadas, los alimentos hipercaloricos, y el exceso de consumo de
carnes rojas van en detrimento de la tradicional dieta rica en cereales, legumbres, frutas y
verduras. Estos cambios de calidad y cantidad de comida repercuten seriamente la salud de los
jévenes y condicionan su desarrollo 6ptimo. Obesidad, niveles elevados de colesterol,
hipertensién, factores de riesgo cardiovascular, problemas ortopédicos y endocrinos entre
otros, aparecen en la infancia y suelen asentarse en la edad adulta.

En los paises ricos, existe generalmente una oferta abundante de alimentos que hace
que los problemas de salud se encuentren principalmente relacionados con la
sobreabundancia, situando al sobrepeso y la obesidad entre los factores de riesgo mas
preocupan desde el punto de vista de Salud Publica.

Desarrollo: La primera parte de esta actividad consistird en emplear una serie de
fichas con diferentes alimentos que, por grupos, los participantes tendran que situar una
Pirdmide de Alimentacion saludable que solamente contard con la informacién de la
frecuencia recomendada de la ingesta. La Piramide que formaran sera similar a la recogida en

la Figura 1:
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Figura 1. Piramide de la Educacion Saludable.
Fuente:http://www.juntadeandalucia.es/salud/channels/temas/temas_es/P_4 SALUD_PUBLICA/P_2 PROMOCION
_DE_LA_SALUD/Programas_del_Entorno_Escolar/Promocion_Alimentacion_Saludable/prog_alimentacion_saludab
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OCION_DE_LA_SALUD/Programas_del_Entorno_Escolar/Promocion_Alimentacion_Saludable/

Las guias de alimentacion saludable recomiendan seguir una dieta que, ademas de
variada, mantenga la ingesta energética en los niveles recomendados. Para ello se realiz6 la

Piramide de la Alimentacién saludable, que ilustra de manera sencilla, la recomendacién de
frecuencia del consumo de los distintos alimentos.

12-15% | [O] proteinas
50-60% [] hidratos de carbono
20-30%
[] lipidos

Figura 2. Ingesta ideal de alimentos en la infancia y adolescencia.
Fuente:http://www.juntadeandalucia.es/salud/export/sites/csalud/galerias/documentos/c_3 c¢_1 vida_sana/alimentacio
n_equilibrada_actividad_fisica/material_ciudadano/alimentacion_escuela/alimentacion_saludable_escuela.pdf

A continuacion se presentard a los alumnos el grafico recogido en la Figura 2, pero
sin completar (omitiendo la leyenda de la izquierda, solo con los valores porcentuales) y para

abrirun debate sobre cudl es la distribucién ideal de ingesta de alimentos en la adolescencia,
se plantearan las siguientes cuestiones tipo test:
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I. ¢ Cuantas comidas al dia es recomendable hacer?

a) Tres b) Cuatro o cinco ¢) Las que de tiempo d) Dos
I1) ¢Cual debe ser la distribucion de la ingesta de calorias a lo largo del dia?

a) 30% desayuno, 40% comida, 25% merienda, 30% cena.

b) 20% desayuno, 30% comida, 25% merienda, 25% cena.

¢) 25% desayuno, 30% comida, 15% merienda, 30% cena.

Si bien las opciones correctas de respuesta a las dos cuestiones son b) y c)
respectivamente, sin embargo, en nuestro pais el nimero de escolares que no toma desayuno
se encuentra entre el 5% y el 10%, siendo las chicas las que con mas frecuencia acuden al
centro sin haber desayunado.

El desayuno es un patron saludable, se ha demostrado que los alumnos estan
influenciados por este habito. Ademas los estudiantes cuyo desayuno aporta al menos el 20%
de la energia recomendada obtienen mejores resultados académicos, tendiendo a ser mas
creativos. Esto es logico puesto que el nivel de glucosa en sangre estimula la memoria y el
aprendizaje.

La dltima parte de esta actividad va dirigida a recordar y concienciar los jovenes sobre las
graves consecuencias que puede tener en su Ultima etapa de desarrollo unos malos habitos
nutricionales. Para ello se le entregara un crucigrama en cuyas definiciones se pondranciertas
patologias relacionadas con la alimentacion que tendran que identificar y, se daran como
pistas los factores de riesgo alimentario que pueden desencadenar dichas dolencias, estas
seran las siguientes:

e Dolencia 1: Hipertension

Definicion: Presién excesivamente alta de la sangre sobre la pared de las arterias.

Pistas/Factores de riesgo alimentario: Consumo poco frecuente/escaso de frutas y

verduras. Consumo excesivo de alcohol.- Consumo excesivo de sal.

e Dolencia 2: Enfermedades cardiovasculares.

Definicion: Problemas con el corazon y los vasos sanguineos.

Pistas/ Factores de riesgo alimentario: Consumo inadecuado de frutas y verduras.

Consumo excesivo de &cidos grasos saturados. Consumo inadecuado de alimentos

ricos en fibras.

e Dolencia 3: Diabetes

Pistas/ Factores de riesgo alimentario: Obesidad. Actividad fisica inadecuada

e Dolencia 4: Anemia.
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Pistas/ Factores de riesgo alimentario: Aporte inadecuado o inexistente de hierro.
Consumo inadecuado de frutas, verduras y carne.

e Dolencia 5: Caries
Pistas/Factores de riesgo alimentario: Consumo excesivo de azucares. Habitos de
higiene deficientes.

e Dolencia 6. Cancer: Especialmente de colon, mama, préstata y estbmago.
Pistas/Factores de riesgo alimentario: Consumo escaso de fibra, frutas y verduras.

Consumo excesivo de alcohol y/o sal.

ACTIVIDAD 2.BONDADES Y PROPIEDADES DE 10 HIERBAS UTILIZADAS
TRADICIONALMENTE EN LA COCINA

Justificacion: Las hierbas culinarias son las hojas frescas o secas de las plantas
herbaceas que se utilizan como saborizante de los alimentos. Muchas de estas plantas son
reconocidas ademas por sus efectos benéficos para la salud porque, ademas de su valor
nutricional, son ricas en muchos componentes fitoquimicos con efectos bioactivos
beneficiosos para la salud.

El objetivo primordial de la presente actividad es dar una vision general de algunas de
estas hierbas, incluyendo su uso gastronémico, su composicién quimica en componentes
bioactivos y efectos sobre la salud.

Recientemente se ha producido creciente interés por los compuestos bioactivos para
una amplia gama de aplicaciones, que incluyen no sélo farmacia y medicina, sino también
diversas areas como la ciencia de las plantas o agroquimicos, la industria alimentaria, los
cosméticos y la nano-biociencia.

El término "bioactivo™ es un término alternativo para "bioldégicamente activo” y por lo
tanto se refiere a un compuesto que tiene una actividad bioldgica. (Viuda-Martos M., 2010)

Muchas son plantas medicinales se han utilizado a lo largo de la historia humana en
areas como medicina, como alimento o en preparaciones alimenticias para mejorar el sabor y
el gusto. (Zoubiri S. et al.2011)

Las hierbas culinarias y especias son una fuente mediante la dieta de compuestos
bioactivos, como los polifenoles (Viuda-Martos M. et al.2010) que aportan varias propiedades
farmacologicas a la comida, incluyendo accion antimicrobiana, anti-inflamatoria, propiedades

antioxidantes y actividades anticancerigenas (Wang H., et al. 2004).
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Estas hierbas culinarias también son ricas en aceites esenciales que pueden contribuir
significativamente a actividades bioldgicas positivas (Al-Seeiti M.R. et al.1999) y pueden ser
utilizados como ingredientes funcionales.

Los aceites esenciales varian ampliamente su composicion, pero en general tienen
propiedades multifuncionales, incluyendo propiedades antibacterianas, antifungicas, anti-
virales, antiinflamatorias, anti-ulcerosas y anti-carcinégenas, asi como actividad antioxidante.

Algunas hierbas aromaticas se han utilizado en remedios populares para muchos
propdsitos, como la lucha contra el agotamiento, la debilidad o la depresion, o para mejorar la
memoria, mejorar la circulacion y la fuerza de los vasos sanguineos fragiles. Estas funciones
se atribuyen a algunos compuestos bioactivos, y particularmente compuestos fendlicos, que
poseen alta actividad antioxidante, anti-inflamatoria, antialérgica y antidepresiva (Alves-Silva
J.M. et al.2013).

Esta actividad tiene también como objetivo revisar algunos de los hallazgos mas
significativos relacionados con los efectos en la salud asociados a los constituyentes quimicos
presentes en algunas hierbas aromaticas utilizadas en la gastronomia. Los criterios para la
seleccion de las hierbas tratadas en esta revision se basaron en su frecuencia de uso y rango de
aplicacion en diversos platos.

Desarrollo: Esta actividad se desarrollard de manera interactiva, dentro de una sala o
aula habilitada para exposiciones y con proyector para apoyar la explicacion dirigida al
alumnado, que podré interactuar con una serie de ingredientes culinarios (hierbas, especias 0
condimentos) expuestos: palpandolos, oliéndolos y, en algunos casos, probandolos.

Al comenzar la sesion los participantes se dividiran en grupos, con el fin de encontrar
las 10 variedades de hierbas culinarias. Comenzando una fase interactiva, lo alumnos tendran
que trabajar colaborativamente y se tendran que poner de acuerdo para tratar de identificar el
mayor numero de hierbas gque sean capaces.

Se comenzara jugando por equipos al juego del ahorcado para obtener el nombre de
las 10 especias.

A continuacion se les pedira que pongan el nombre delante de cada ingrediente.

Tras ello, en la pizarra se pondran una serie de patologias relacionadas directa o
indirectamente con trastornos alimentarios y de la salud, y colaborativamente se buscara
relacionar adecuadamente los alimentos con ellas. Se finalizard con una exposicion del
profesor apoyandose en una presentacion con el proyector, en la que se incluird la
informacion sobre las 10 variedades de hierbas culinarias que se muestra seguidamente.

1. Anis (Pimpinellaanisum)
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llustracion 1.Anis (Pimpinellaanisum).Fuente: https://www.hogarmania.com/cocina/escuela-cocina/consejos-
compra/201301/anis-estrellado-18107.html

El anis se ha cultivado desde los dias de los faraones y es actualmente muy popular en las
bebidas mediterraneas como el ouzo (Grecia). Las semillas pueden ser diseminadas en sopas
de pescado, estofados y verduras hervidas, al cocinar castafias, o en galletas o pasta de
pasteles e incluso en cremas de huevo.

El anis es una especia y una planta medicinal importante. Los frutos se llaman anis y
contienen alrededor del 1,5-5,0% de aceite esencial.

Tanto los frutos como los aceites esenciales han presentado efectos relajantes,
antiespasmadicos, antioxidantes, antimicrobianos, insecticidas y antifungicos Los extractos
de Pimpinellaanisum y los aceites esenciales se consideran hoy en dia como posibles agentes
bioactivos que pueden interferir y alterar diferentes procesos celulares implicados en la
epilepsia. El anis es una de las plantas de especias més conocidas y ampliamente utilizadas
para tratar una variedad de dolencias incluyendo epilepsia. Varios efectos terapéuticos han
sido demostrados, como los de trastornos digestivos, ginecolégicos, y también
anticonvulsivos, antiasma y disnea (dificultades respiratorias) (Janahmadi M. et al.2008)

Posee efecto de una mezcla de manzanilla y anis estrellado como antimovilidad y
actividades antidiarreicas. (Diaz A. et al.2014)

2. Albahaca (Ocimumbasilicum)

La albahaca es una de las hierbas mas versatiles. Las hojas verdes tienen un aroma
impresionante y tentador y sabor picante. En la coccion, se debe afiadir al final para mantener
el sabor. La albahaca es ampliamente utilizada en las cocinas italianas y francesas para dar
sabor a tomate, con el cual tiene una afinidad extraordinaria y también se mezcla en ensaladas

y varias salsas, siendo el pesto mas popular el més popular.
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llustracion 2 . Albahaca (Ocimumbasilicum Fuente: http://www.botanical-online.com/medicinalsocimum.htm

Se ha utilizado tradicionalmente en la medicina popular para el tratamiento de la inflamacion
de los tractos respiratorio y urinario, para la tos, el asma, entre otros (Filip et al., 2014).
También se utiliza como anti-inflamatorio, inmuno-modulador (fortalece el sistema inmune),
anti-infeccioso y anti-estrés.

Los efectos de salud mas frecuentes confirmados incluyen efectos antioxidantes,
antimicrobianos y antivirales.

La albahaca tiene un papel en el tratamiento del cancer de pancreas, ya que observaron
que el extracto de hoja disminuyé la tumorigenicidad (riesgo de tumor) y la metastasis de
células de cancer de pancreas (Shimizu et al., 2013)

Ademas, la albahaca posee propiedades insecticidas y es un agente fungistatico
prometedor (Follet et al., 2014)

3. Apio (Aipiumgraveolens)

Todas las partes de apio se pueden utilizar en la cocina. Las hojas proporcionan un
sabor especial a las sopas y salsas, los tallos se pueden servir crudos en ensaladas, o cocinados
con otras verduras, acompafando los platos de carne. Servido al inicio de las comidas, el apio
estimula la formacion de jugos gastricos, aumentando el apetito. Destacan sus actividades
anti-inflamatorias, antiespasmddicas, hipotensoras y antioxidantes, pero también puede
producir cierta toxicidad y alergia (Malhotra, 2012).

El apio tiene muchos efectos terapéuticos. El apio se utiliza para tratar la bronquitis y
el asma, asi como las enfermedades del higado y el bazo. El apio ha sido reportado como
quimioterapia preventiva (Modaresi et al., 2012).
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llustracion 3.Apio (Aipiumgraveolens).Fuente:
:https://www.google.es/search?q=apio&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwicvd2p2v_VAhXKORQK
HVfPCzAQ_AUICigB&biw=1366&bih=676#imgrc=XbRm27iNi3kIJmM:

Posee &cidos fenolicos y flavonoides tipicos que poseen actividad antioxidante. (Yao y
Ren, 2011)

Presenta la actividad antimicrobiana en sus frutos (Misik et al., 2008).

El aceite de fruto de apio es un fuerte efecto inhibitorio contra algunas bacterias.

Esta planta tiene muchos fitoestrégenos (hormonas vegetales femeninas) que pueden

afectar el sistema endocrino reproductivo y puede reducir la fertilidad (Modaresi et al., 2012).



4. Cebollino (Alliumschoenoprasum)

GRASLOK, ALty SCHOENOFRASUM L

llustracion 4. Cebollino Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki/Allium_schoenoprasum

Los tallos de color verde claro de esta hierba tienen un sabor a cebolla, lo que los convierte en
una guarnicion ideal para ensaladas y sopas de tomate, o para rellenar patatas al horno y en
platos con huevo.

Entre los vegetales de cebolla, la cebolleta tiene los mayores contenidos de vitamina C
y B caroteno. También posee actividad antioxidante (Kmiecik y Lisiewska, 1999).

Varias hortalizas del tipo Allium, entre las cuales el cebollino, tienden a acumular
selenio, siendo asi ricas en este micronutriente. El selenio es un oligoelemento clave
requerido en pequefias cantidades en humanos y animales para la funcion de una serie de
enzimas dependientes de selenio (Kapolna et al., 2007).

Posee efecto antioxidante y antiinflamatorio sus extractos de hojas (Parvu et al., 2014).

Se estan investigando sus efectos frente al cancer de colon.



5. Eneldo (Anethumgraveolens)

llustracién 5. Cebollino Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki/Anethum_graveolens

El eneldo, fresco o seco, se utiliza principalmente para dar sabor a sopas, salsas,
salmueras y salmén en salmuera. El eneldo fresco tiene un sabor excelente y realza el gusto de
las ensaladas, de los guisados, de las patatas y de otras verduras cuando se agrega en el Gltimo
momento.

El eneldo posee actividad antibacteriana moderada y es rico en antioxidantes (Orhan et
al., 2013).

El eneldo tiene muchas propiedades farmacoldgicas tales como las actividades
antimicrobianas, antiespasmadicas, antiinflamatorias y antihipercolesteroides,
antihiperlipidémicos y antihipercolesterolémicos. Las semillas de eneldo tienen efectos
positivos sobre la flatulencia, la indigestion y el dolor de estdmago (Chen et al., 2014).

Los extractos de eneldo poseen efecto inhibitorio contra las enzimas relacionadas con
la enfermedad de Parkinson (Orhan et al., 2013).

El eneldo tiene un efecto hepatoprotector contra la aterosclerosis y que afecta
significativamente a algunos factores bioquimicos de esta enfermedad (Rafieian-kopaei et al.,
2012).
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6. Ajo (Alliumsativum)

llustracion 6. Ajo Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki/Allium_sativum

Aunque pertenece a la misma familia de cebollas, el ajo es un ingrediente que
condimenta como cualquier hierba fresca. El olor del ajo en la cocina es fuertemente
aromatico y muy particular, y algunos lo consideran muy apetecible. Cuando es crudo o
ligeramente cocido el sabor es fuerte e intenso, pero cuando se cocina durante mucho tiempo
con un calor suave, el ajo se vuelve suave y dulce. Combina bien con practicamente todo tipo
de platos.

El ajo es uno de los remedios herbales mejor investigados y tiene una posicién Unica
en la historia, siendo tradicionalmente empleado para tratar infecciones, resfriados, diabetes,
enfermedades del corazon y una serie de otros trastornos.

Los ensayos clinicos han demostrado que tienen la capacidad de disminucién de la
presion arterial, colesterol y concentracion de glucosa, asi como para la prevencion de la
arteriosclerosis y el cancer. Estudios epidemioldgicos revelaron que el consumo de ajo se
correlaciona inversamente con el riesgo de cancer oral, estomacal, esofagico, de colon vy el
cancer de prostata (Tsai et al., 2012). Los principales roles fisiologicos del ajo incluyen la
actividad antimicrobiana, anticancerigena, antioxidante, estimulante inmune, antidiabética,
hepatoprotectora, antifibrinolitica y antiagregante plaquetario, asi como un papel potencial en
la prevencion de enfermedades cardiovasculares. Los componentes bioactivos del ajo son los
principales responsables de sus propiedades curativas (Santhosha y col. 2013).

Sus compuestos de organosulfuros son capaces de prevenir el desarrollo de cancer,
enfermedades cardiovasculares, neuroldgicas y hepéticas, asi como la alergia y la artritis (Yun
etal., 2014).
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Las actividades bioldgicas del ajo se han investigado a fondo e incluyen efectos
antibacterianos, antitromboticos, inmunomoduladores y antidiabéticos, asi como la
modulacion del metabolismo de farmacos. También se apoya el uso del ajo como una forma
de prevenir algunas enfermedades gastrointestinales (Tsai et al., 2012).

7. Apio de Monte (Levisticumofficinale)

Las semillas, hojas y tallos del apio de monte o levistico tienen un sabor parecido de
apio, pero también tienen un sabor muy definido y conmovedor de los suyos. Las hojas son
decorativas y hacen un bonito ajuste alrededor de un plato. También pueden ser utilizados
cortados en trozos y dispersos en sopas y estofados, afiadidos en el momento de servir. El
I6bulo se utiliza particularmente en los platos de tomate. Se han reportado mas de 190

compuestos volatiles en raices de lupulo, semillas o aceites esenciales de hojas.

llustracion 7. Apio de Monte Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki//Levisticum_officinale

Diversos estudios informaron efectos positivos para la salud atribuidos, entre los que
se incluyen actividades antiinflamatorias, antitumorales y antitromboticas, ademas de
demostrar un efecto positivo contra los trastornos neurolégicos. (Novais et al., 2004)

Los aceites esenciales de hojas, semillas y raices se han utilizado en alimentos y
bebidas, mientras que las raices se conocen desde hace siglos como un medicamento que
posee actividades espasmoliticas, diuréticas y carminativas (favorece la expulsion de gases).
Como planta medicinal, el 16bulo se ha utilizado para actividades diaforéticas (favorece la
sudoracion), emenagogicas (favorece la menstruacion), expectorantes, estomacales y
estimulantes (Santos et al., 2005).
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8. Menta (Menthaspp.)

Entre la hierba culinaria méas importante es la menta debido a su uso intenso y
versatilidad. Tiene una amplia gama de sabores, dependiendo de la variedad. Salsa de menta
es excelente pinchos en cordero horneado o estofado, mientras que la menta picada se ve bien
en sopas de crema y albondigas. Tiene un sabor interesante cuando se afiade a salsas calientes,
frutas y especias, grosellas negras, ciruelas y otras frutas de verano en almibar, y es grande en
ensaladas de frutas y especias, grosellas negras, ciruelas y otras frutas de verano en almibar, y
es grande en ensaladas de frutas. La menta picada también se puede extender en verduras
cocidas.

Las hojas de menta son ricas en calcio y fdsforo. Son refrescantes, antisépticos,
antiasmaticos, estimulantes, diaforéticos, estomacales y antiespasmaodicos. Las hojas de menta
tienen varios beneficios para la salud humana y pueden usarse en resfriados, gripe, fiebre,
intoxicacion alimentaria, mala digestion, hipo, flatulencia, mareos, reumatismo, picaduras,

dolores de oido y trastornos de la garganta y del seno.(Ozbek y Dadali, 2007).

llustracién 8. Menta Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki//Mentha

Los aceites de menta poseen fuertes actividades de contra todos los microorganismos
probados, especialmente las bacterias Gram positivas, seguidas de las especies Gram y luego
de los hongos.

La utilizacion de menta como hierbas medicinales en los paises mediterraneos tiene
una larga tradicion.
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9. Perejil (Petroselinumspp.)

lHustracion 9. Perejil Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki//Petroselinum

Aunque tradicionalmente se utiliza para adornar, el perejil fresco también da un gran
sabor a las sopas y las salsas. Hay dos variedades, con hojas planas o con cuentas, siendo la
primera mas decorativa y con sabor mas fuerte. El perejil picado, un poco de ajo triturado y
aceite de oliva extra virgen aromatizado son un excelente toque final para platos de carne y
pescado a la parrilla. El perejil también puede ser frito y servido con pescado o reducido a
puré con un poco de mantequilla, para obtener una salsa rapida para servir con pollo o ternera.
Se puede utilizar en ensaladas y para hacer una salsa verde. El perejil es una fuente muy rica
de vitaminas C y E, B-caroteno, tiamina, riboflavina y minerales organicos (Tugrul y Pala,
2006).

Las actividades antioxidantes y antibacterianas de los extractos de perejil poseen
abundancia de fitoquimicosbioactivos. En particular, se encontré que las hojas de perejil
tenian una alta concentracion de compuestos fendlicos. Su estudio mostré que los compuestos
fendlicos extraidos del perejil son parcialmente responsables tanto de las actividades
antioxidantes como antibacterianas (Wong y Kitts, 2006).

En cuanto a los usos tradicionales y folkloricos del perejil se referian a: carminativo,
gastrotonico, diurético, antiséptico del tracto urinario, anti-urolitiasis, antidote vy
antiinflamatorio y para el tratamiento de amenorrea, dismenorrea, trastorno gastrointestinal,
hipertension, Enfermedad urinaria, otitis, moqueos. La diabetes y también diversas
enfermedades dérmicas. Por otra parte, también se ha documentado una amplia gama de
actividades farmacoldgicas en la literatura médica moderna, incluyendo antioxidantes,

hepatoprotectores, protectores cerebrales, antidiabéticos, analgésicos, espasmoliticos,
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inmunosupresores, antiplaquetarios, gastroprotectores, citoprotectores, laxantes, diuréticos,
hipotensivos, antibacterianos y antifungicos.

La ingesta dietética de perejil puede ser beneficiosa en la normalizacion de la
hiperactivacion plaquetaria, en la prevencion nutricional de las enfermedades
cardiovasculares y es potencialmente interesante en el desarrollo de nuevas estrategias de
prevencion (Gadi et al., 2009).

Probablemente debido a la capacidad antioxidante, el extracto de perejil tiene un
efecto protector contra la hepatotoxicidad causada por la diabetes (Ozsoy Sacan et al., 2006).
El perejil también se postula en la prevencion contra la enfermedad inflamatoria intestinal (Jia
etal., 2014).

10. Romero (Rosmarinusofficinalis)

llustracion 10. Romero Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki//Rosmarinus_officinalis

A menudo se utiliza con cordero, romero también se utiliza con frecuencia con cerdo,
conejo, pollo y salchichas. Tiene un sabor fuerte, por lo que se utiliza con moderacion y
finamente picada. Los palos hacen una buena base para asar la carne. También puede ser
infundido en platos dulces, tales como cremas, salsas dulces, jarabes y helado de vainilla.

El romero es una de las fuentes mas importantes de compuestos bioactivos, tanto
voléatiles como no volatiles. Tiene fuertes actividades antioxidantes y antimicrobianas, ademas
de muchas otras actividades beneficiosas, tales como antivirales, anti-inflamatorios vy
anticancerigenos.

Existe una relacion entre la actividad antibacteriana del aceite esencial de romero

frente a las bacterias Gram-positivas y Gramnegativas.(Ojeda-Sana et al., 2013)
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Existen evidencias cientificas sobre los potenciales efectos quimiopreventivos del
romero demostrando la capacidad del romero para suprimir el desarrollo de tumores en varios
organos incluyendo el colon, el pecho, el higado, el estdmago, asi como las células del
melanoma y de la leucemia.(Ngo et al., 2011).

Atenua el sindrome de abstinencia, principalmente con respecto al dolor dseo,
transpiracion e insomnio. (Solhi et al., 2013)

Los investigadores estan continuamente explorando los usos terapéuticos posibles para
una larga lista de hierbas y especias que se utilizan cominmente con fines culinarios. Estas
hierbas se han descrito como tener muchos beneficios diferentes para la salud atribuidos a sus
componentes bioactivos, y mas particularmente compuestos fendlicos y aceites esenciales.

Todavia algunos de los efectos de salud reportados de estas hierbas ya han sido
demostrados a través de algunos ensayos clinicos y algunas dosis se establecieron. Los efectos
de salud mas frecuentemente reportados incluyen efectos antioxidantes, antimicrobianos y
antivirales. Sin embargo, ya pesar de los muchos beneficios para la salud documentados para
estas hierbas, todavia no hay recomendaciones precisas sobre cuéles serian las dosificaciones

de referencia que podrian garantizar los beneficios de salud deseados.

ACTIVIDAD 3. INTRODUCCION A LOS ACEITES Y GRASAS VEGETALES
Justificacion: Dada la importancia de las grasas en la dieta y, la falsa creencia de que hay que
renunciar totalmente a su ingesta , en esta actividad busca aportar a los estudiantes
conocimiento acerca los aceites y las grasas comestibles. Respecto al gran conjunto de aceites
y grasas se intentara responder a estas preguntas:

1. ¢Cudles son los que se pueden aprovechar de manera mayoritaria, para formar parte de la
dieta humana?
2. ¢Cuales son los que es necesario consumir para tener una dieta equilibrada en vitaminas
liposolubles y acidos grasos esenciales?
3. ¢Cudles deben ser evitados por su accion mas o menos inadecuada para una alimentacion
saludable?
Desarrollo: Se realizara la actividad con una exposicion interactiva en la que se iran
realizando una serie de preguntas. La secuenciacion sera la siguiente:

A. Fuentes de aceites y grasas:

- De origen animal: Tanto animales marinos como terrestres.

- De origen vegetal: Utilizadas para alimentos o con fines industriales.

- De microorganismos: Para farmacia por su especial composicién en &cidos grasos.
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B. Definicion de Aceite y Grasa:

- Aceite: es aquella materia grasa que se mantiene liquida en climas templados.

Ejemplos: De girasol, soja, oliva...

- Grasa: Su caracteristica principal es que esta materia grasa es solida a temperatura

ambiente. Ejemplos: Manteca, sebo...

C. Formas de grasas Yy aceites tal y como se presentan al consumidor (ver Tabla 3).

Tabla 3: Resumen sobre las formas en las que se presentan los aceites y grasa. Fuente propia

Forma de presentacion

Aceite - Virgen

- Refinado
Grasa - Cruda

- Refinada
Grasa Plastica - Anhidra

- Con fase acuosa
emusionada

- Con fase acuosa y/o
sin aire emulsionado
- Emulsionado con
agua

- Disperso en agua

Aceite o Grasa

Aceite o0 Grasa

Aplicaciones

- Alifios, ensaladas,
guisos. ..

- Guisos, etc...

- Guisos, fritura...

- Panaderia, bolleria,
pasteleria,
fritura,reposteria...
-Margarinas...

- Margarinas, cremas,
pasteleria...

- Mayonesas y
similares

- Vinagretas...

Productos tipicos

- Oliva virgen

- Oliva, girasol, soja...
- Manteca de cerdo...
- Mantecas diversas
Galletas,
recubrimientos, natas,
chocolates...

De mesa,
industriales...

- Margarinas
industriales

- Mayonesas y
similares

- Vinagretas...

D. Coémo clasificar un aceite de oliva por su calidad: En esta parte se presentaran los

distintos aceites aportados por el docente para ilustrar la explicacion. Los estudiantes podran

manipular las diferentes muestras y aprenderan a caracterizar los distintos aceites.

e Aceite de oliva virgen extra: Extraido Unicamente por métodos fisicos: lavado,

molienda, batido, centrifugado, decantacién y filtrado y sin tratamientos posteriores.

Presentan excelentes caracteristicas organolépticas. Adecuado para consumo directo.

e Oliva virgen: Idéntico al anterior pero con sus caracteristicas y cualidades inferiores.

También son aptos para su consumo directo.

e Oliva virgen lampante: Igual que el anterior pero con aun peores caracteristicas, no

apto para su consumo, necesita refinado antes de poder ser consumido

e Oliva refinado. Cualquiera que ha sufrido el proceso que no altera la estructura pero si

las propiedades, quedando practicamente incoloro e inodoro.

e Orujo refinado: Extraido mediante disolventes.
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llustracion 11. Distintos tipos de aceites de oliva. Virgen extra, virgen y orujo.Fuente: Composicion y caracteristicas
de los aceites y grasas de origen animal y vegetal. Noviembre, 2014)

E. Diseccidn de una aceituna para conocer la estructura de la aceituna y responder a la
siguiente pregunta: ¢Pero... donde esta el aceite? Primero se diferenciaran las partes del
fruto, asi también podran conocer la existencia y diferencia entre aceites de fruto y de

semilla.

_ epicarpio

mesocarpio (pulpa)

endocarpio (pared del hueso)

almendra o semilla

llustracion 12: Partes de la oliva. Fuente: Composicion y caracteristicas de los aceites y grasas de origen animal y
vegetal. Instituto de la Grasa. Sevilla. Noviembre, 2014)

F. ¢Queé aspectos positivos tiene el aceite de oliva virgen extra? En esta parte los
alumnos en debate abierto y con la ayuda del docente aprenderan a valorar algunas
caracteristicas y la importancia en salud de un producto tan nuestro, asi como la funcion de
algunas de sus vitaminas:

- Aporta vitaminas A (Ayuda a la formacion y mantenimiento de dientes, tejidos 6seos
y blandos, membranas mucosas Yy piel sanos), E (Es un antioxidante, estos protegen el tejido
corporal del dafio causado por sustancias llamadas radicales libres, que pueden dafiar células,
tejidos y drganos. Se cree que juegan un papel en ciertas afecciones relacionadas con el
envejecimiento), D (Promueve el crecimiento y mineralizacion de los huesos. Aumenta la
absorcion intestinal de calcio. Junto con la hormona paratiroidea, moviliza el calcio desde el

hueso y aumenta la reabsorcion tubular renal de calcio y fosfato) y K (Su funcion esencial
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esla sintesis de varias proteinas relacionadas con la coagulacion de la sangre); y otros
compuestos tan importantes como el beta-sitosterol. (Estructura y funcionamiento de
membranas celulares).

- Los antioxidantes naturales le proporcionan estabilidad frente la oxidacion por tanto
cuanto mas antioxidantes tenga el aceite mas tarda en enranciarse y mas positivos son sus
efectos saludables. El picor y el amargor del aceite demuestran su presencia.

.- El color que tenga el aceite dependera de la concentracion de pigmentos clorofilicos.

G. ¢Por qué hay tantos tipos diferentes de aceite de oliva? Esta pregunta se respondera
atendiendo a las distintas variedades y en el proyector se presentara las diferentes con el
objetivo de que sean capaces de identificarlas visualmente, esta observacion fomentara que

los y las estudiantes presten una mayor atencion a nuestro entorno.

Variedades espaiiolas

Picual
- Picudo Hojiblanca
o '
@ 9
Arbequina Empeltre

Cornicabra

llustracion13: Variedades de aceitunas cultivadas en Espafia Fuente: Composicion y caracteristicas de los aceites y
grasas de origen animal y vegetal. Noviembre, 2014)

ACTIVIDAD 4: LA QUIMICA EN LA ELABORACION DE LAS ACEITUNAS DE
MESA
Justificacién: Poner aceitunas como aperitivo es una costumbre mediterranea muy extendida
a nivel mundial pero, sin embargo, no se conocen los procesos quimicos que hay detras de su
preparacion. Con esta actividad se pretende poner de manifiesto de una manera sencilla e
introductoria la quimica que conlleva algo tan cotidiano como la elaboracion de las distintos

tipos de aceitunas de mesa.
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Desarrollo: En la actividad se presentaran a los alumnos y podran degustar distintos tipos de
aceitunas de mesa suministradas por el docente. La cata y presentacion seguird la siguiente
secuenciacion:
Como bien sabemos las aceitunas no se pueden consumir directamente del arbol ya que
amargan muchisimo, esto es debido a la presencia de una molécula Ilamada oleuropeina que
debe ser hidrolizada por distintos métodos para su correcto consumo.
e Aceituna estilo verde sevillano:
1. Tratamiento con hidroxido sodico y lavado.
2. Fermentacion lactica.

3. Conservacion.

llustracionl4: Aceituna de mesa estilo verde sevillano.
Fuente:http://www.aceitunassimon.es/images/admin/aceitunassimones/n_mcd3_aceitunas_verdetemporadacamporrea

lipg
¢ Qué sucede? Estos cambios de manera general disminuyen el contenido de aceite,
proteinas, fenoles y fibra. Su humedad aumenta.

1. Gracias al cocido y lavado de hidroliza (rompe) la oleuropeina
disminuyendo el amargor. Se pierden azUlcares y otras sustancias solubles como son
minerales, vitaminas, etc. Disminuye la fibra por eso puede perder textura. Los
pigmentos se modifican, y por ello el color.

2. Durante la fermentacion de produce la pérdida de algunas sustancias
solubles y de azUcares, aparece el acido lactico ya que la fermentacién es de este tipo.
Aumenta el hidroxitirosol (un importante antioxidante).

e Aceituna estilo negras oxidadas o estilo californiano:
1. Conservacion en salmuera.

2. Dos o tres tratamientos alcalinos y lavados.
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llustracién 15: Aceitunas de mesa estilo negras oxidadas.
Fuente:http://s03.s3c.es/imag/_v0/580x350/a/5/0/aceitunas.jpg

¢Qué sucede? Estos cambios de manera general disminuyen el contenido de aceite,
proteinas, Yy fibra. Su humedad y contenido en fenoles aumenta.

1. Mediante la conservacion se solubiliza la oleuropeina. Se pierden azUcares y
otras sustancias solubles como son minerales, vitaminas, etc...

2. Por medio de los lavados se produce una oxidacion, se hidroliza la
oleuropeina, se pierden los azucares, se modifican los fenoles, disminuye la fibra, los azucares
pasan a acidos. Todo ello se traduce en cambios de sabor y textura.

e Aceitunas alifadas: Los alifios aparte del sabor de sus componentes es uno de los
métodos de conservacion de los alimentos mas antiguos debido a dos aspectos:

a) Accion antimicrobiana: Debido a los componentes del ajo, el hinojo y el

limon.

llustracion 16: Aceitunas de mesa alifiadas. Fuente:https://i.ytimg.com/vi/K-19-rFkluo/maxresdefault.jpg



ACTIVIDAD 5: PRACTICA DE LABORATORIO: EL RECICLAJE DE LA GRASA.
ELABORACION DE JABON CASERO
Justificacion: El objetivo de la practica sera obtener un jabon por reaccion de un
aceite vegetal con una base fuerte, como el hidroxido de sodio, y observar su comportamiento
en diferentes medios acuosos. Esto aportara a los alumnos un punto de vista industrial a la
aplicacion de grasas y aceites.
Desarrollo: El jabon es la sal de sodio o de potasio que deriva de un acido graso,

aunque pueden utilizarse otros metales.

i
P N N P e
ROCNIC)
I |\
parte lipofila parte hidrofila

lustracion 17:Estructura de un Acido graso. Fuente: Elaboracién propia.

La caracteristica principal del jabon es la presencia en la molécula (llustracion 17) de
dos zonas de distinta polaridad: una hidréfila (o lipofoba) y otra lipofila (o hidrofoba). La
zona hidrofila se localiza en torno al grupo carboxilo que esta fuertemente polarizado y
ademas forma puentes de hidrdgeno con las moléculas de agua. La zona lip6fila es muy poco
polar y corresponde a la cadena hidrocarbonada. Para esta actividad es necesario contar con la
disponibilidad de un laboratorio de ciencias. El material de laboratorio necesario:

- Dos vasos de precipitados de 100 ml

- Un vaso de precipitados de 250 ml

- Erlenmeyer

- Varilla de vidrio gruesa

- Cuentagotas

- Embudo Buchner

- Kitasato

- Tubos de ensayo y gradilla

- Placa calefactora

- Papel indicador de pH

- Hidroxido de sodio, NaOH

- Agua destilada

- Etanol

- Disolucion acuosa de etanol al 50%

- Cloruro de sodio, NaCl(s)
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- Aceite vegetal

- Cloruro de calcio, CaCl, (disolucién acuosa al 5%)

- Carbonato de sodio, Na,COg3(s)

Procedimiento: En un vaso de precipitados de 100 ml se disuelven 9 g de NaOH en 14
ml de una disolucion de etanol-agua (al 50%).

En otro vaso de precipitados de 100 ml se colocan 5 g de aceite y se adiciona la
disolucién que contiene la sosa. La mezcla se calienta suavemente, agitando constantemente
con una varilla de vidrio, durante 15 minutos. La mezcla anterior se deja enfriar y se vierte,
con agitacién, en una disolucién fria de 15 g de cloruro de sodio en 60 ml de agua (disolucién
que debera prepararse en un vaso de precipitados de 250 ml y calentar si la sal no se disuelve).
A continuacién se enfria a temperatura ambiente y después se introduce en el congelador del
laboratorio. El jabon precipita al enfriar, se filtra a vacio con cuidado de que el poso blanco
del fondo, NaCl (de aspecto mas pulverulento), no caiga sobre el biichner. Los alumnos

podrén afiadir ciertos aromatizantes y colorantes para personalizar su jabon.

ACTIVIDAD 6: FERIA DE CIENCIA GASTRONOMICA

Justificacion: Es de gran importancia que los estudiantes tengan un papel activo y
pongan en practica lo trabajado en las actividades anteriores para desarrollar competencias
gue van mas alld. Que ejerzan de ‘alfabetizados cientificamente’ y ‘alfabetizadores
cientificos’ con su entorno familiar, amigos, vecinos y que se diviertan aprendiendo ciencia.
Recuperar las ideas expuestas sobre la pérdida de costumbres saludables en las familias, para
indicar que los participantes en la propuesta pueden influir en ellas y hacer que cambien hacia
patrones mejores. De igual manera con los aspectos de sostenibilidad reutilizacion de
alimentos, reciclaje...

Desarrollo: Los estudiantes tienen que organizar colaborativamente la feria
trabajando en equipos y apoyandose en el docente cuando lo requieran. Pueden montar un
stand relacionado con cada una de las actividades anteriores. Por ejemplo, que en el stand de
la actividad 1 preparen un desayuno o merienda saludable, segin la hora a la que se haga la
feria. Que en el de la actividades 2, 3 y 4 organicen catas ‘ciegas’ (de olor y sabor) que sean
COmMO concursos con premios gastrondmicos para los asistentes elaborados por ellos mismos
(que busquen recetas sencillas con esos ingredientes). Respecto a la actividad 5 implicaran a
los asistentes en la elaboracion del propio jabon personalizado o/y que lo vendan...
Finalmente, elaboraran conjuntamente una encuesta sencilla para recoger las impresiones de

los asistentes sobre la feria.
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De igual manera se invita a los participantes a mostrar iniciativas propias con
alimentos tradicionales de diferentes lugares de origen o presentar curiosidades cientificas

sobre las propiedades o transformaciones presentes.

10. EVALUACION

La evaluacion sera dirigida a identificar los progresos de los estudiantes y los puntos a
mejorar(sin intencién de asignarles una calificacion, dado el caracter extracurricular de la
propuesta), a fin de recoger informacion para precisar y ajustar eficazmente la accion
educativa.

La evaluacion se centrara en el andlisis del plan de actividades y su contextualizacion
y constara:

- Evaluacion inicial: Recogida de datos y analisis de la situacion de partida. Abrir un
debate para detectar ideas previas y sus costumbres alimentarias

- Evaluacion continua y formativa: Uso de los medios para resolver cualquier
problematica detectada en la situacion de partida y valoracién de su eficacia. Seria necesario
observar en el tiempo la eficacia preguntando a los estudiantes sobre sus concepciones previas
y la evolucion de sus habitos.

- Evaluacidn final, o de conclusiones de los elementos anteriores y en referencia a los
objetivos y a las estrategias elaboradas.

Los medios de evaluacidn propuestos son la entrega inicial y final de un cuestionario,
y los resultados de la realizacion, por grupos, de las actividades propuestas. Se tendran en
cuenta los progresos conseguidos en los valores y actuaciones en el ambito de la
transversalidad entre materias.

Los criterios de evaluacion, expresados como resultados de aprendizaje, que pueden
emplearse son:

1. Reconoce la importancia de la alimentacion en el mantenimiento de la salud.

2. Disefia sus habitos de consumo partiendo educacién nutricional sana y equilibrada,
comprendiendo sus requerimientos.

3. Valora la dieta mediterranea.

4. Conoce algunas dietas especiales necesarias en determinadas circunstancias.

5. Describe las consecuencias de una conservacion de los alimentos incorrecta

6. ldentifica habitos alimentarios incorrectos.

7. Conoce las distintas formas de envasar y conservar los alimentos, asi como los

derechos del consumidor.
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8. No tiene prejuicios a la hora de modificar los habitos alimentarios.
9. Manipula correctamente los alimentos disponibles en el hogar.
10. Reconoce la importancia que tiene la quimica en nuestra sociedad y en especial, en

la industria.

10. REFLEXION FINAL

A través del presente trabajo se busca realizar una propuesta de actividades
enmarcados dentro de la alfabetizacion cientifica en un contexto de educacion no formal,
acercando la ciencia a un contexto cotidiano, alguna actividad estara dotada de caracter ludico
para favorecer la asimilacion de los contenidos y fomentar la motivacion, el interés y la
curiosidad de los y las estudiantes. El objetivo principal es el de favorecer el proceso
ensefianza aprendizaje desde una perspectiva innovadora que facilite la construccion de
conocimiento y el desarrollo de las competencias. Los alumnos deben sentirse protagonistas
de su propio aprendizaje. Los contenidos son relativos a las asignaturas de Tercero de ESO de
las asignaturas de Fisica y Quimica; y Biologia y Geologia ya que la ciencia ha de ser
enfocada desde la transversalidad y la perspectiva multidisciplinar, asi los alumnos y alumnas
podran vincular los contenidos con las distintas areas cientificas. Gracias este nuevo enfoque
se busca despertar el espiritu curioso y critico. También se busca familiarizar con el lenguaje
cientifico més alla de la “rigor y seriedad” de la ciencia en un contexto diferente mucho mas
distendido. También se busca fomentar habitos que conviertan a los jovenes en consumidores
responsables a la vez que toman conciencia del contexto sociocultural que nos rodea,
valorizando el contexto socio-cultural que no envuelve.

Las ciencias en muchas ocasiones se perciben como algo puramente tedrico y alejado
de la realidad, con este trabajo se pretenden elaborar recursos didacticos que fomenten la
motivacion y supongan una alternativa al clasico desempefio reglado.

Para conseguir conclusiones definitivas sobre la eficacia de los recursos ideados seria
necesario implementarlos y cotejarlos con resultados de los mismos contenidos impartidos de
manera clasica. También cabria la posibilidad de realizar encuestas de satisfaccion al
alumnado en las cuales pongan de manifiesto si estas actividades han modificado
positivamente su percepcién de las ciencias, aproximandolas como algo cotidiano y si en un
hipotético futuro seria recomendable seguir elaborando materiales y recursos didacticos desde
esta perspectiva. A parte de esto seria recomendable evaluar los resultados académicos

obtenidos por los alumnos y alumnas con sus calificaciones.
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Respecto a la evaluacion de los contenidos curriculares hay que tener en cuenta que
esta serie de actividades no es posible que sustituyan la docencia, sino que supondréa un apoyo
extra y se pretende mejorar la calidad de la labor docente, y presentar una alternativa a los
clasicos recursos, y que conjuntamente puedan colaborar a alcanzar los objetivos. Se trata de
elementos complementarios a los contenidos establecidos por la legislacion vigente.Es irreal
que este tipo de recursos puedan sustituir por completo el resto de medios destinados a la a la
comprension de los contenidos establecidos por la legislacion.

Hay que tener en cuenta las precauciones a tomar dentro del contexto de educacion no
formal, y el aprendizaje ludico puesto que los alumnos y las alumnas podrian sentirse mas
préximos a un contexto de ocio mas que dentro de un contexto educativo.

Este trabajo ha supuesto un desafio y supone para mi un nuevo enfoque de la labor
docente, sin embargo considero las precauciones y limitaciones del aprendizaje ludico y no
formal a estas alturas de la formacion educativa.

La alfabetizacion cientifica me resulta una perspectiva necesaria, digna de fomentar.
Es necesario hacer hincapié en la contextualizacion de las ciencias para favorecer, aprender y
construir conocimiento de la manera mas atractiva para los y las estudiantes.

También me parece muy interesante la idea de educar para la adquisicion de habitos
positivos y saludables, a la vez que se pone en valor la cultura, las costumbres y el amor al
entorno en general para convertir a los alumnos en ciudadanos mas sostenibles para el entorno

presente y futuro.
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