TUTORIA SOBRE ALIMENTACION Y VIDA SALUDABLE

OBJETIVOS:

Ayudar a los alumnos a conocerse y aceptarse personalmente.

Desmitificar los estereotipos que contribuyen en los adolescentes a mermar su autoestima y
dificultan su autoaceptacion.

Informar sobre aspectos bésicos de una alimentacion saludable.

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES:

1. Presentacion del tema por el tutor. Este inicia la sesion introduciendo el tema, sefiala la
adolescencia como una edad de cambio y transicién de las personas entre la infancia y la
juventud. Es una edad de cambios fisicos y de caracter; en su desarrollo se va forjando nuestra
personalidad.

2. Lectura de los textos de la ficha “Quisiera ser...”. A continuacion realizaremos un comentario de
los mismos. Facilitaremos el debate con los siguientes interrogantes: ;Por qué estamos tan
preocupados por nuestra imagen? ¢Cual es la imagen ideal que nos gustaria tener? ¢Por quée? ¢Si
la consiguiéramos, seriamos felices? ;La imagen es lo que mas nos importa? ;Qué es la
felicidad? ¢Ser feliz es querer ser o vivir como otros que nos parecen mejores o perfectos? ¢Qué
podemos hacer para ser felices?

3. Cumplimentar el cuestionario sobre Alimentacion Saludable. Comentar a continuacion con el
grupo las contestaciones que han dado en el cuestionario.

4. Cumplimentar la ficha con los alimentos ingeridos el dia anterior y analizarlos teniendo en cuenta
la pirdmide de los alimentos.

5. Lectura y comentario de la ficha sobre los componentes de los alimentos. Realizacién en grupos
de una Rueda de los Alimentos.

6. Realizacidn en grupo de un menu saludable, teniendo en cuenta los conocimientos aprendidos en
las actividades anteriores. Exponerlo en el grupo clase con la ayuda de la caja de alimentos del
Departamento.

7. Comentario sobre los mitos de la alimentacion, con anterioridad habréan rellenado la ficha de
verdadero o falso. Al final, realizamos un comentario en grupo sobre cada mito.

MATERIALES:

- Lectura “Quisiera ser”.

- Cuestionario sobre Alimentacién saludable.

- Fichas para analizar la dieta, sobre componentes de alimentos, para menu ideal y sobre los mitos
de la alimentacion.

- Alimentos de plastico (caja en Departamento).

TIEMPO:

- Tres sesiones.




QUISIERA SER...

COMPARACIONES ODIOSAS

Maria se ve gordisima. Sus padres y sus
amigos no creen que sea para tanto, pero ella se
esta obsesionando con perder unos kilos. A
Juan le traen de cabeza sus granos, un maldito
acné que no acaba de quitarsele. Gema esta
acomplejada porque se ve demasiado alta.
Nadie le quita el puesto de pivot, pero luego,
cuando sale de paseo, saca una cabeza a todas
sus amigas... y a la mayoria de los chicos.

Ninguno de ellos piensa ser modelo (Maria
quiere ser pediatra; Juan, periodista, y Gema,
ingeniera), pero todos estdn preocupados por su
imagen. Cuando se miran al espejo no les gusta
nada lo que ven.

En realidad, Maria no estd tan gorda, los
granos de Juan no son como para asustar a nadie y
Gema es una chica alta y nada mas. Pero ni ellos,
ni casi nadie, podemos resistirnos a la tentacion de
compararnos.

Un dicho famoso afirma que las
comparaciones son odiosas. Y mas si las
establecemos con los modelos que nos muestra la
television, la publicidad, las revistas: cuerpos
esbeltos, caras perfectas...

Y la cosa empeora si las comparaciones
son con ese genio de la informatica que ha salido
en el periédico con s6lo diez afios, con nuestro
cantante favorita o con ese jovencisimo director de
cine que ya ha estrenados dos peliculas.

Si  nos comparamos con otros, i
pretendemos ser como otros, Siempre nos
pareceremos demasiado gordos o demasiado
delgados, excesivamente altos o bajos, con los ojos
vulgares o la nariz imperfecta. ;Qué se le va a
hacer? No todos hemos nacido para ser top-
models. A pesar de todo, si hay algunas cosas que
podemos hacer para tener una imagen mas
agradable. Lo primero, cuidar nuestra salud: hacer

deporte y comer equilibradamente es la mejor
manera de combatir los granos y los kilos.
Tampoco estd de mas un cierto cuidado personal
(higiene, peinado, una ropa con la que estemos a
gusto). Y es que en la sociedad en que vivimos la
imagen es muy importante, claro, pero... ¢es lo
mas importante? ;Y a qué precio?

UN PEZ DEBE SER UN PEZ

Los animales del bosque se dieron cuenta
un dia de que ninguno de ellos era el animal
perfecto: los pajaros volaban muy bien, pero no
nadaban ni escarbaban; la liebre era una estupenda
corredora, pero no volaba ni sabia nadar... Y asi
todos los demas. ¢No habria manera de establecer
una academia para mejorar la raza animal? Dicho y
hecho.

En la primera clase de carrera, el conejo fue una
maravilla, y todos le dieron sobresaliente; pero en
la clase de vuelo subieron al conejo a la rama de
un arbol y le dijeron: 'iVuela, conejo!" El animal
salté y se estrell6 contra el suelo, con tan mala
suerte que se rompi6 dos patas y fracasé también
en el examen final de carrera. El pajaro fue
fantastico volando, pero le pidieron que excavara
como el topo. Al hacerlo se lastimo las alas y el
pico y, en adelante, tampoco pudo volar; con lo
gue ni aprob6 la prueba de excavacién ni llegé al
aprobadillo en la de vuelo.

Convenzamonos: un pez debe ser pez, un
estupendo pez, un magnifico pez, pero no tiene por
qué ser un pajaro. Una persona inteligente debe
sacarle punta a su inteligencia y no empefarse en
triunfar en todas las cosas a la vez. Una persona
fea dificilmente llegara a ser bonita, pero puede ser
simpatica, buena y maravillosa...

Sélo cuando aprendamos a amar en serio lo que
Somos, seremaos capaces de convertir lo que somos
en una maravilla.

COMPARACIONES ODIOSAS

- ¢Crees que las personas de tu edad acostumbran a compararse con otros como los de la historia? ¢Por qué?

- ¢ Qué consecuencias tiene para ellas el estar siempre asi?

- ¢ Te importa o preocupa mucho la imagen que los demas tienen de ti? ¢Por qué?
- ¢{Qué podemos hacer para mejorar razonablemente nuestra imagen?

- ¢{Qué consideras como lo mas importante de ti?
- ¢ Qué te gusta de los demas?

UN PEZ DEBE SER UN PEZ
- ¢ Qué trata de transmitirnos esta historia?
- ¢{Qué opinion te merece?




CUESTIONARIO SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

Rodea con lapiz o boligrafo la contestacion que segin tu opinion se ajuste mejor a cada una de las preguntas. Responde
con sinceridad.

1. ¢Haces un buen desayuno?

Un desayuno completo es aquel que incluye un lacteo y un alimento del grupo de los farinaceos (cereales, pan, tostadas, galletas,
etc.) Si ademas, Incluye fruta o zumo, mejor aun.

Siempre. A veces. Nunca o rara vez.

2. Durante el dia, ¢ repartes la alimentacion en diferentes comidas (desayuno, almuerzo, comida, cena...)?
Siempre como a las mismas horas, sin tomar nada mas.

Aunque como a horas regulares, también "pico" entre horas.

Mi horario de comidas es irregular y casi siempre como entre horas.

3. ¢ Cuéntas veces ingieres comidas "'rapidas' (hamburguesas, pizzas, bocadillos...), precocinados?
Nunca o rara vez. A veces (1 6 2 veces al mes). A menudo (1 6 varias veces por semana).

4. Tu postre mas habitual es...

Fruta o lacteo sencillo (yogur, cuajada ...).

No tomo postre.

Reposteria (tartas, pasteles, etc.), queso fuerte con membrillo.

5. Tu consumo de pan diario (tostado, de molde, blanco o integral de barra o baguette...) es:
Moderado (menos de 1 barra de 250 gramos).

Elevado (mas de 1 barra de 250 gramos).

No como pan.

6. ¢ Consumes diariamente frutas, verduras u hortalizas?
Mas de 6 frutas. Entre 3y 5 raciones de fruta y verdura. Entre 1 6 2 raciones. Nada.

7. ¢ Cual es tu consumo semanal de legumbres (lentejas, alubias, garbanzos, habas, guisantes)?
2 veces 0 mas. 1 vez. Nunca o de vez en cuando.

8. ¢ Cuantas veces a la semana consumes pescado?
2 veces 0 mas. 1 vez. Nunca o casi nunca.

9. ¢Y el consumo semanal de huevos?
Menos de 3 unidades. Entre 3 y 5 unidades. Todos los dias.

10. ¢ Tomas semanalmente derivados carnicos tipo fiambre, embutidos, patés?
Nunca o de vez en cuando. Varias veces. Cada dia.

11. ¢ Tomas con frecuencia algun tipo de bebida alcohdlica?
Nunca. De vez en cuando. Varias veces. Todos los dias.

12. ¢ Con qué frecuencia incluyes lacteos (leche, yogur, queso y otros) en la dieta?
Cada dia. Varias veces. Nunca o de vez en cuando.

13. ¢ Cémo son esos lacteos? ¢ Con poca grasa (desnatados o semidesnatados) o enteros?
Desnatados. Semidesnatados. Enteros.

14. ; Tomas semanalmente alimentos fritos, rebozados, empanados o fritos tipo croquetas...?
Nunca o de vez en cuando. Varias veces. Cada dia.

15. ¢ Comes diariamente golosinas, bolleria, pasteleria o snacks tipo gusanitos, patatas fritas...?
Nunca. Entre 1y 2 veces. Entre 3y 4 veces al dia. Mas de 5 veces.

16. ¢ Con qué frecuencia tomas refrescos tipo cola, naranjada, red bull, ténica...?
Nunca. Una o dos veces a la semana. Tres o cuatro veces a la semana. Cada dia.



¢LLEVAS UNA DIETA EQUILIBRADA?
LA PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

1. Vasaanalizar en esta actividad si tu alimentacidn se ajusta a lo que indican los expertos. Para ello, vas a
escribir aqui lo que comiste ayer en cada una de las comidas:

DESAYUNO

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

OTRA: Picar

2. La Piramide Alimentaria nos indica la variedad y proporcién de alimentos que debemos consumir
durante el dia. Hay que tomar una mayor cantidad de los alimentos que estan en la base de la pirdmide y
una menor cantidad de los que estan arriba, seleccionando diversos alimentos dentro de cada grupo.

Compara lo que comiste ayer con lo que, segun la piramide, deberias haber
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¢CUALES SON LOS COMPONENTES DE LOS ALIMENTOS?

Se denominan nutrientes y son los componentes de los alimentos aprovechables por nuestro organismo que
hacen posible la vida y que se encuentran en ellos repartidos de forma desigual. Desempefian funciones diferentes en
nuestro organismo en funcion de su naturaleza.

A) NUTRIENTES ENERGETICOS (COMBUSTIBLE): Hidratos de carbono o gllcidos y grasas o lipidos.
Liberan energia con la que el organismo logra mantener sus funciones vitales (bombeo de sangre, respiracion,
regulacion y mantenimiento de la temperatura corporal...) y ademas permite el desarrollo de la actividad.

* Hidratos de carbono: Constituyen la principal fuente de energia rapida para nuestro organismo. Si los comparamos
con un coche, los hidratos de carbono serian la gasolina que permite ponerlo en funcionamiento. El organismo ha de
transformar los hidratos de carbono en sus unidades basicas para que las células los puedan utilizar (glucosa). Asi
cuando hablamos de “nivel de azicar en sangre” nos referimos a la glucosa. Un aporte adecuado de este nutriente
implica el mantenimiento del peso y la composicion corporal, al impedir que se utilicen las proteinas como fuente de
energia. Sin embargo, cuando tomamos en exceso alimentos ricos en hidratos de carbono, una parte de este exceso se
deposita en el higado y los musculos en forma de glucogeno (reserva de energia) y otra parte se convierte en grasa que
se almacena en el tejido adiposo o graso.

Fuentes de hidratos de carbono sencillos o de absorcion rapida (azlcares simples): azlcar, almibar, caramelo,
jalea, dulces, miel, melaza, chocolate y derivados, reposteria, pasteleria, bolleria, galleteria, bebidas refrescantes
azucaradas, fruta y su zumo, fruta seca, mermeladas...

Fuentes de hidratos de carbono complejos o de absorcion lenta (almidén): farinaceos (cereales, legumbres y
tubérculos), y en menor proporcion, verduras y hortalizas.

e Grasas: Constituyen la energia de reserva para nuestro organismo por excelencia. El depdsito de reserva de
gasolina del coche. Son una fuente concentrada y almacenable de energia. Asi, cuando ingerimos en exceso alimentos
ricos en grasa, el cuerpo almacena las que no necesita en el tejido adiposo. Asi mismo, contribuyen de manera
importante en la textura y al paladar de los platos.

Otras funciones de la grasa: Aisla el cuerpo e impide pérdidas excesivas de calor, envuelve érganos vitales como el
corazén y rifiones, es el vehiculo de transporte de las vitaminas liposolubles (A, D, E, K), es imprescindible para la
formacion de determinadas hormonas, suministra acidos grasos esenciales (linoléico, linolénico) que no puede
sintetizar el organismo.

B) NUTRIENTES PLASTICOS (CONSTRUCTIVOS): Proteinas, principalmente. Con ellos se forma la estructura
del organismo, se renuevan y reparan los tejidos, se mantiene en buen estado nuestro sistema de defensas que nos
protege frente a agentes externos e infecciones.

¢ Proteinas: Son el material fundamental para la construccion de nuestros tejidos, aunque desempefian también otras
funciones muy importantes. Siguiendo con el ejemplo del coche, las proteinas para el organismo son como la
carroceria y los mecanismos del coche.

Una vez ingeridas a través de diferentes alimentos, en el organismo se transforman en sus unidades fundamentales: los
aminodcidos. Las proteinas humanas son una combinacion de 22 aminoécidos, de los cuales 8 son esenciales, es
decir, deben ser aportados diariamente a través de los alimentos, porque el organismo no puede sintetizarlos por él
mismo.

La calidad de una proteina depende de la cantidad de aminoacidos esenciales presentes en ella. Aquellas que contienen
cantidades suficientes de cada uno de los aminoécidos esenciales son proteinas de alto valor biolégico. Cuando falta
un amino&cido esencial, el valor bioldgico de esa proteina disminuye. El organismo no puede sintetizar proteinas si
solo falta un aminoacido esencial. Todos los aminoacidos esenciales se encuentran presentes en las proteinas de origen
animal, por tanto, estas proteinas son de mejor calidad que las de origen vegetal (deficitarias en uno 0 mas de esos
amino&cidos). Sin embargo, proteinas incompletas bien combinadas pueden dar lugar a otras de valor equiparable a las
de la carne, el pescado y el huevo (especialmente importante en regimenes vegetarianos). Las combinaciones
favorables al equilibrio proteico son mezclar legumbres con arroz o con trigo, cereales con frutos secos, etc.

Otras funciones de las proteinas: Contribuyen al equilibrio organico al transportar grasas y oxigeno, forman parte de
determinadas hormonas y de las inmunoglobulinas o anticuerpos responsables de la defensa del organismo.



Fuentes alimentarias de proteinas: De origen animal (proteinas completas): carne, pescado, huevos y lacteos. De
origen vegetal (proteinas incompletas): legumbres, cereales y frutos secos.

C) NUTRIENTES REGULADORES (BIOCATALIZADORES): Vitaminas y minerales. Facilitan y controlan las
diversas funciones fisiologicas, con el fin de que todos los procesos que tienen lugar en nuestro organismo discurran
con normalidad.

¢ Vitaminas: Se necesitan en pequefias cantidades para el crecimiento, mantenimiento de la vida y reproduccién.
Conocemos 13 vitaminas que son esenciales para el ser humano. El propio cuerpo no las puede sintetizar, por lo que
hemos de asegurar su aporte a través de la alimentacién. Atendiendo a su composicion se clasifican en dos grupos:
Liposolubles: A, D, E, K. Estas vitaminas no se disuelven en agua sino en grasa, por lo que la alimentacion debe
incluir diariamente cantidad suficiente de grasa. El organismo es capaz de almacenarlas en el higado y en el tejido
adiposo. De ahi, que su suplementacién se realice exclusivamente bajo prescripcién médica, ya que el exceso puede
acarrear consecuencias negativas para la salud (por ej. un exceso de vitamina A durante el embarazo puede provocar
malformaciones en el feto).

Hidrosolubles: vitaminas del grupo B y vitamina C o &cido ascérbico. Son solubles en agua, por lo que puede haber
pérdidas importantes cuando los alimentos se remojan, hierven o estan en contacto con abundante agua. El organismo
no puede almacenarlas y elimina el exceso por la orina, por lo que es necesario conseguir un aporte suficiente a través
de la alimentacion todos los dias.

Fuentes de vitaminas: Distribuidas tanto en alimentos vegetales como animales.

o Sales minerales. Son elementos que el cuerpo requiere en proporciones bastante pequefias para su crecimiento,
conservacion y reproduccion. Al igual que las vitaminas, no aportan energia. Hay algunos que se necesitan en mayor
proporcion y son los macrominerales (calcio, fésforo, sodio, cloro, magnesio, hierro y azufre). Los microminerales son
también esenciales pero se necesitan en menor cantidad (zinc, cobre, yodo, cromo, selenio, cobalto, molibdeno,
manganeso Y fluor, entre otros), por lo que no existe tanta posibilidad de que se produzcan déficits.

Fuentes dietéticas de sales minerales: Estdn ampliamente distribuidos en los distintos alimentos: frutas, verduras,
hortalizas, levaduras, lacteos, legumbres y cereales, carnes, etc.

Existen en los alimentos otros componentes no nutritivos, que desempefian igualmente funciones destacables para el
equilibrio organico: fibra, agua y elementos fitoquimicos (sustancias que se hallan Gnicamente en los vegetales).

La nueva Rueda de los Alimentos

SEDCA" 2007

Actividad: En grupos de 6 realizad una rueda de los alimentos y explicad de forma resumida los
diferentes grupos de nutrientes que necesita nuestro organismo.



REALIZAMOS UN MENU SALUDABLE

Actividad: En parejas o grupos de 4, confeccionad un menu ideal para un dia completo y explicad las

razones de cada comida en relacion con una alimentacion saludable. Lo tendréis que explicar ante el
resto de la clase ayudados por los alimentos de plastico.

COMIDA CONTENIDOS RAZONES
DESAYUNO

ALMUERZO

MERIENDA

CENA




MITOS DE LA ALIMENTACION

Hay que beber al menos 2 litros de agua al dia.

Verdadero Falso Ni idea

La espinaca da fuerza.

Verdadero Falso Ni idea

La zanahoria favorece la vision.

Verdadero Falso Ni idea

El pan engorda.

Verdadero Falso Ni idea

Un zumo de naranja al dia evita los resfriados.

Verdadero Falso Ni idea

La fruta engorda mas si se toma como postre.

Verdadero Falso Ni idea

Si quieres adelgazar, saltate alguna comida.

Verdadero Falso Ni idea

Los huevos son malos para la salud.

Verdadero Falso Ni idea

El pescado azul es bueno para la salud, pero lo malo es que
engorda.

Verdadero Falso Ni idea

Para estar bien alimentado hay gue comer mucha carne.

Verdadero Falso Ni idea

Los productos “light” adelgazan.
Verdadero Falso Ni idea



MITOS DE LA ALIMENTACION

Hay que beber al menos 2 litros de agua al dia.

Si tenemos sed, bebamos agua, pero no nos obliguemos, porque pocos efectos nuevos vamos a lograr. Nos ayudara a tener

sensacion de saciedad, repondremos hidratacion tras el ejercicio... Pero no se consigue estar sano por beber 2 litros de agua al
dia.

La espinaca da fuerza.

Si, pero no tanto como se cree. Utilizada en Occidente desde hace 500 afios, su consumo se popularizé a partir de la década
del 50 porque una mala trascripcion de un informe cientifico le adjudic6 diez veces més hierro del que en realidad contiene
(23 mg cada 100 g) y Popeye hizo el resto. Sin embargo, pocos saben que supera a la zanahoria en betacaroteno, y que 3/4 de
taza de espinacas cocidas proveen el 100% de nuestros requerimientos de vitamina B6, 50% de la vitamina C, 25% de &cido
félico y un sorprendente 300% de vitamina K. También provee hierro y potasio, es 100% dietética, libre de grasa, y sélo
aporta 23 calorias por taza.

La zanahoria favorece la vision.

Si. La zanahoria, junto con las verduras de hoja, la calabaza y el melocotén son ricos en vitamina A. Y hoy se sabe que la
carencia de vitamina A produce menor vision en la penumbra (nictalopia).

El pan engorda.

El pan al igual que el resto de los farinaceos (cereales, pastas...) es rico en hidratos de carbono, el nutriente que necesitamos
en mayor proporcién constituyendo la base de la dieta mediterranea. La composicion del pan es la misma por dentro que por
fuera, por lo que si se quiere ingerir menos calorias se debe comer menos cantidad en vez de quitar una parte del pan (como la
miga).Lo que aumenta las calorias del pan suele ser lo que le acompaiia: mermeladas, mantequillas, salsas, embutidos... Lo
que nos engorda es comer méas de lo que gastamos, por ello es importante acompafiar la dieta con ejercicio fisico.

Un zumo de naranja al dia evita los resfriados.

No los evita, pero aumenta las defensas por las propiedades anti-infecciosas que posee la vitamina C.

La fruta engorda mas si se toma como postre.

No. Como cualquier otro alimento, la fruta engorda sélo si se come en exceso. Por tanto, puede ingerirse en cualquier
momento del dia. Es mas, hoy sabemos que la vitamina C que contiene la fruta permite, al ser comida como postre, una
mayor absorcion del hierro que provee un plato de carne.

Si quieres adelgazar, saltate alguna comida.

Es justo al revés. Se ha comprobado que las personas que dejan pasar mucho tiempo entre dos comidas tienen metabolismos
mas bajos y queman menos calorias que las personas que comen dada pocas horas. Ademas, los que se saltan comidas tienden
a comer mas por la noche, justo cuando el metabolismo esta mas bajo. La mejor forma de controlar el peso y estar en plena
forma durante todo el dia es hacer unas cinco comidas ligeras, incluyendo en todas ellas verduras o frutas frescas.

Los huevos son malos para la salud.

Los huevos son muy nutritivos, pero contienen una cantidad alta de colesterol, por lo que no hay que abusar de ellos. Se
pueden consumir tres o cuatro a la semana aunque el colesterol esté por encima de los niveles normales.

El pescado azul es bueno para la salud, pero lo malo es que engorda.

Es al revés. Segun un estudio publicado en el Diario de la Nutricion Médica Norteamericana, comer atin, salmén, sardinas...
no s6lo es excelente para la salud sino que ayuda a perder peso. En dicha investigacion, el grupo que tomo diariamente
pescado azul (rico en acidos grasos Omega-3) no so6lo rebajo mas sus niveles de colesterol y su riesgo de diabetes que los
otros dos grupos (que siguieron una dieta para perder peso o tomaron pescado azul s6lo una vez a la semana), sino que
perdieron una media de 3 kg. mas.

Para estar bien alimentado hay que comer mucha carne.

Para estar bien alimentado hay que comer de todo. La carne cumple una funcion muy importante, pero es preciso ingerir otros
alimentos.

Los productos “light” adelgazan.

Un producto LIGHT es aquel al que se le ha reducido o eliminado alguno de sus componentes cal6ricos. Esto significa que
contiene menos calorias (un 30% como minimo) que la version no light del mismo alimento o producto en cuestion. Se debe
leer el etiquetado del producto light y del producto no light para comparar el contenido de calorias de ambos y elegir el que
mejor se ajuste a nuestras necesidades. Consumir alimentos light puede contribuir el seguimiento de una dieta en situaciones
especiales, pero no hay que olvidar que se trata de alimentos que tienen calorias y que, por lo tanto, no se debe abusar de
ellos.



