
unidad didáctica





Vivimos en la era de lo inmediato. En pocos segundos,
la tecnología nos proporciona información, nos comunica
con cualquier persona y permite producir a la industria,
vertiginosamente, un amplio abanico de productos que se
exhiben tentadores ante nuestros ojos en cada estableci­
miento comercial, por pequeño que sea.

Es un hecho demostrado que el aumento de la demanda
de alimentos (muy relacionada con el aumento demográfico
y el cambio de hábitos alimentarios de las últimas genera­
ciones) ha provocado impactos negativos en la biodiversidad
del planeta. Esto en la actualidad se ha convertido en una
cuestión pendiente a nivel mundial.

Educar para preservar tanto la salud propia como la del
planeta en el que vivimos, es un objetivo primordial. El
progreso es sin duda una cosa maravillosa, pero hagámoslo
dentro de un orden, dentro de un equilibrio.

En la actualidad, casi todo el mundo tiene el convenci­
miento de que es necesario el cuidado del medio ambiente.
Por consiguiente, conocer los beneficios de un modo de
vida sano y su repercusión positiva en nuestro entorno,
debería aportar mayor valor a nuestras acciones.

 “Actúa local, piensa global” sigue siendo una máxima
que nos demuestra que cualquier acción ecológica, por
pequeña que sea, si se realiza consecuentemente supone
un alivio para la naturaleza.

Con esta Unidad Didáctica, el profesorado tiene en sus
manos una herramienta útil de trabajo de fácil aplicación
dentro y fuera del aula, que permite una mayor
profundización y un avance en el conocimiento de la realidad
del problema.
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1. Objetivos:

OBJETIVOS GENERALES:

1. Informar sobre el impacto actual de la alimentación
humana sobre el medio ambiente.

2. Proporcionar una base científica y conceptual para
fundamentar hábitos y actitudes de salud y alimentación
equilibrada.

3. Promover posturas críticas y participativas respecto a
nuestra salud y la de nuestro planeta.

4. Fomentar un cambio hacia hábitos de alimentación
saludables y responsables con el medio ambiente,
especialmente en la población más joven.

5. Reflexionar sobre el impacto en la biodiversidad que
conlleva un consumo desmesurado.

OBJETIVOS DIRIGIDOS AL PROFESORADO:

1. Facilitar a los educadores/as la adquisición de nuevos
conocimientos y actitudes relacionados con una
alimentación sana y el cuidado del medio ambiente.

2. Apoyar la labor del profesorado en la impartición de
los contenidos relacionados con la preservación del
medio natural.

3. Orientar a los docentes sobre la manera de acercar a
las aulas los conocimientos sobre la alimentación y el
medio ambiente en un marco teórico-práctico.
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4. Proporcionar las herramientas necesarias para el estudio
del problema desde un enfoque interdisciplinar.

5. Conseguir que los/as profesores/as motiven a los/as
alumnos/as para la toma de posturas críticas y
comprometidas en la prevención y cuidado del planeta.

OBJETIVOS DIRIGIDOS AL ALUMNADO:

1. Informar sobre las principales actitudes y hábitos
alimentarios que dañan nuestro planeta.

2. Dar a conocer conceptos básicos sobre nutrición para
una dieta sana y equilibrada.

3. Sensibilizar al alumnado en torno a la necesidad de
colaborar en el cuidado del medio ambiente.

4. Demostrar a los alumnos/as que, en materia  de salud
y medio ambiente, las actuaciones locales tienen
consecuencias globales.

5. Desarrollar la capacidad de obtener información sobre
el tema y el hábito de hacerlo.

6. Reflexionar acerca de la manera en que los hábitos
alimenticios tienen implicaciones directas en nuestra
salud y la de nuestro entorno.
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2. Los Procesos de Elaboración,
Producción y Comercialización
de los Productos Alimentarios
y su Impacto Medioambiental.

LA PRODUCCIÓN PRIMARIA:

Se refiere a la producción, cría o cultivo de los productos
de la tierra, la ganadería, la caza y la pesca.

Mar:

En el caso de las especies marinas, existe una
preocupación a nivel mundial, ya que la pesca ha ido
explotando las poblaciones más tradicionales hasta su
agotamiento. En su imparable actividad, hoy día, contra­
rresta la disminución de individuos de una clase capturando
otras especies. Sin atender a la necesidad de realizar un
paro biológico en algunas de las capturas, los bancales
de peces quedan por debajo de los límites de regeneración
biológica y la población disminuye irremediablemente.
En los últimos años, Naciones Unidas ha realizado un
llamamiento a los gobiernos para que apliquen criterios
de sostenibilidad en sus políticas de explotación de recursos,
y es ahora cuando trasciende al público, a partir de
situaciones de emergencia como es el caso de la anchoa
del Cantábrico.

Tierra:

La agricultura intensiva antepone la producción masiva
frente a la cualitativa, agotando la tierra y unificando el
tipo de cultivo. Usa de substancias químicas para favorecer
el crecimiento y controlar las plagas, las cuales se filtran
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arruinando acuíferos y degradando ecosistemas. Aunque
en la actualidad existen normas comunitarias y directrices
medioambientales para los métodos productivos, éstos se
mantienen en constante revisión. Por otro lado, para hacer
sitio a los cultivos se talan árboles y se desvían cauces que
abastecen latifundios. No es extraño que encontremos
desiertos donde antes había bosques.

Animales:

El mundo ha experimentado un rápido aumento del
consumo de carne, lo que lo ha convertido en un interesante
negocio. A causa de la gran demanda mundial y en pos
de una producción abundante, se importan especies de
ganado vacuno y ovino de otros países en detrimento de
las autóctonas, que se habían adaptado perfectamente al
medio y necesitaban de pocos cuidados. Además, la creciente
población de ganado ocupa grandes extensiones de terreno,
lo que ha motivado el abandono del cultivo tradicional,
provocando, una vez más, el desequilibrio de la biodiversidad
natural. Finalmente, los residuos de las grandes explotaciones
se vierten concentrados directamente a la naturaleza, que
no es capaz de asimilarlos a tiempo para evitar la
contaminación de ríos y acuíferos.

LA INDUSTRIA ALIMENTARIA.
Son "industrias alimentarias" aquellas empresas que

intervienen en alguno de los procesos hasta que el producto
llega al punto de venta. Esta industria se vale de la energía
y del agua para el envasado y fabricación del alimento,
contribuyendo con ello a la emisión de gases contaminantes
a la atmósfera. Cuanto mayor manipulación se da en un
alimento, mayor es el número de intermediarios, mayor es
la cantidad de residuos, y mayor es la cantidad de recursos
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naturales que se han invertido en éste. Por eso es tan
importante elegir alimentos naturales en vez de procesados.

LA COMERCIALIZACIÓN O VENTA.

También se da una manipulación, transformación y
almacenamiento del alimento en esta fase. Por ejemplo,
un producto exótico implica un gasto importante en el
transporte y el embalaje. No ocurre lo mismo con los
alimentos de temporada, ya que son traídos desde zonas
cercanas. Con la compra de estos últimos, se favorece el
ahorro energético y la economía del lugar.

El fin último de un alimento es ser vendido. En las
estanterías de los establecimientos comerciales vemos una
amplia variedad de productos, cada cual más atractivo
en el diseño. La venta de comestibles "a granel" ha perdido
fuerza en los últimos años. Pese a ser más respetuoso con
el medio ambiente, ha sido desbancado por el envase.
Los residuos que ahora generamos no se degradan en la
naturaleza, una razón más para evitar al máximo los
alimentos manipulados.

LOS CONSUMIDORES.

Existen organismos de control de los productos que se
ofrecen al consumidor, incluso hay asociaciones de
consumidores que se dedican a realizar análisis
comparativos de productos alimenticios. Pero el análisis
de un comestible se hace siempre desde el punto de vista
estrictamente nutricional y no medioambiental. A pesar
de ello, los consumidores disponemos de mecanismos de
información para comprobar si el artículo alimentario que
vamos a comprar contribuye en algo a mejorar el medio
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ambiente: leer la etiqueta, por ejemplo, ayuda a comprobar
si la publicidad del artículo es real o no.

A partir del conocimiento de lo que consumimos, podemos
demandar productos de calidad e influir directamente en
el proceso alimentario para que idee sistemas que alivien
el daño que provocamos a la naturaleza.

LOS RESIDUOS.

Nuestra bolsa de basura contiene entre el 40 y el 60 %
de envases, que además son desechos voluminosos que no
se degradan en la naturaleza durante milenios. Por cuestiones
de seguridad alimentaria, algunos alimentos necesitan ser
envasados. Sin embargo, otros tantos están sobreenvasados
sólo por cuestiones de diseño. La consigna es: el mejor
residuo es el que no se produce.
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Propuesta de  Actividad:
"Del Campo a la Mesa".

DURACIÓN DE LA ACTIVIDAD:

55 '.  Se recomienda dejar un tiempo previo de quince
minutos aproximadamente para que el alumnado escriba
sus ideas.

RECURSOS O MATERIAL DIDÁCTICO
NECESARIO:

Visor de documentos para proyectar en el aula o en
su defecto fotocopias.

PARA EL PROFESOR/A:
La finalidad de esta actividad es provocar una reflexión

hacia la situación de deterioro medioambiental a la que
la sociedad de consumo actual lleva. La puesta en común
en grupo es altamente recomendable, ya que las aporta­
ciones grupales enriquecen las opiniones individuales.
Hacia el final de la puesta en común, se pueden lanzar
preguntas del tipo de:

-¿Alguna vez habías visto la relación de lo que comemos
con el medio ambiente?

-Cuando compras un producto precocinado o sobre­
envasado, ¿ piensas en la manipulación que ha sido
necesaria para elaborarlo?

-¿Crees que como consumidor/a tienes alguna respon­
sabilidad con respecto al deterioro del entorno?

-¿Qué medidas crearías para paliar los impactos en
cada proceso?
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-¿Te parece lógico el consumo masivo de una misma
especie de pescado? ¿cómo lo evitarías?

-¿Sabías que los purines y detritus en alta concentración
de los animales son altamente contaminantes?

-¿Crees que consumimos más carne de lo que realmente
necesitamos? ¿Por qué?
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PARA EL ALUMNO/A:

Observa la siguiente imágen.
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3. Algunas cosas a tener en
cuenta para alimentarse bien.

LA PIRÁMIDE NUTRICIONAL.

La pirámide orienta sobre las cantidades que debemos
tomar de cada grupo de alimentos.

HIDRATOS DE CARBONO: entre 4 y 6
raciones día.
VERDURAS: 2 o más raciones día.
FRUTA: 2 o más piezas día.
PRODUCTOS LACTEOS: 2 o 3
raciones día.
CARNE Y PESCADO: entre 1 y 2
raciones semana.
HUEVOS: no más de 3 a la semana.
ACEITE: algunas cucharadas,
preferiblemente de oliva.
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grasas|aceites

grasas|aceites

leche|derivados

leche|derivados

carne|huevos|pescado

carne|huevos|pescado

pastas|cereales|pan

pastas|cereales|pan

El barómetro clasifica los alimentos a partir de
sus cualidades nutricionales. De un vistazo podemos
comprobar los nutrientes característicos de cada
grupo. Por ejemplo, el grupo de alimentos más
equilibrado es el que lo componen las legumbres.

EL BARÓMETRO DE LOS ALIMENTOS.
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grasas poliinsaturadas

grasas monoinsaturadas

proteínas

hidratos de carbono

minerales

vitaminas

fibras

agua

hortalizas|verduras

hortalizas|verduras

dulces|azú car

dulces|azucar

frutas

frutas

patatas|legumbres
frutos secos

patatas|legumbres|frutos secos
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de 7 a 9 años
de 10 a 12 años
de 13 a 15 años
de 16 a 19 años

2100
2500
3100
3600

2100
2500
3100
2400

adolescentes
Chico Chica

adultos (vida activa
moderada)

2700 2200

Hombre Mujer

Correr
Judo
Baloncesto
Bailar
Dormir
Fútbol
Estudiar
Bici
Nadar

379 cal.
379 cal.
438 cal.
330 cal.

73 cal.
438 cal.
102 cal.
379 cal.
365 cal.

281 cal.
281 cal.
325 cal.
243 cal.

54 cal.
325 cal.

76 cal.
281 cal.
270 cal.

Hombre Mujer

Las calorías: desgaste  energético por hora:

Requerimientos  Energéticos:
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TABLA DE CALORÍAS DE LOS ALIMENTOS:

Pan - 250cal/100gr
Espaguetis - 250 cal/75gr
Arroz - 350 cal/100gr
Patatas - 150cal/200gr
Nueces - 120 cal/20gr
Lentejas - 300 cal/100gr
Galletas - 85cal/20gr
Cereales - 100 cal/30gr
Zanahoria - 60 cal/200gr
Tomate - 35 cal/200gr
Acelgas - 50 cal/200gr
Pimiento - 40 cal/200gr
Manzana - 90 cal/200gr
Pera - 80 cal/200gr
Naranja - 70 cal/200gr
Plátano - 150 cal/200gr

Fresa - 60 cal/200gr
Leche - 130 cal/200gr
Queso - 175 cal/50gr
Yogur - 90 cal/125gr
Cuajada - 125 cal/125gr
Pollo - 225 cal/150gr
Chuleta - 250 cal/100gr
Lenguado - 150 cal/200gr
Sardinas - 300 cal/200gr
Huevos - 100 cal/1 huevo
Aceite Oliva - 225 cal/25gr
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Propuesta de Actividad:
"La Convención Gastronómica".

DURACIÓN DE LA ACTIVIDAD: 55 '.

-15' para realizar los menús.
-15' para la presentación y publicidad del menú: valor

alimenticio, atractivo culinario, etc.
-15' para la deliberación del jurado.
-15' de puesta en común.

RECURSOS O MATERIAL DIDÁCTICOS
NECESARIOS:

Fotocopias sobre la información aportada en este
apartado, pirámide de alimentos, calorías, etc. Cartulinas.

DESARROLLO:

Vamos a imaginar que asistimos a una convención
gastronómica. Este encuentro va a dar un premio al
restaurante que ofrezca el menú más equilibrado y
ecológico. El jurado va a pasar por cada mesa y apuntará
sus impresiones.

1. Reunir a los alumnos/as en grupos. Reservando a 5
que formarán parte del jurado.

2. Repartir entre los grupos fotocopias con la información
nutricional proporcionada en el capítulo "Algunas
cosas a tener en cuenta para alimentarse bien".

3. Cada grupo diseñará un menú para el desayuno,
comida y cena de un día para cuatro personas.
También presentará un listado de ingredientes.
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4. Cuando los grupos hayan decidido los menús, se
escriben en cartulinas y se muestran a la clase.

5. El jurado delibera y vota teniendo en cuenta las calorías
de cada menú, los aportes nutritivos, el exceso de
grasa y las vitaminas que proporcionan. Se puede
calcular las calorías y valorar con más puntuación los
menús ricos en fibras.

6. Finalmente, el jurado nombra al restaurante ganador
y lo justifica a través del análisis que ha realizado.
También, y como complemento, se puede realizar una
votación popular al menú más sugerente. O pedir al
resto del alumnado que, mientras el jurado delibera,
conteste a preguntas parecidas a éstas:
¿Cuál es el menú que más se acerca a tus gustos
personales? ¿Por qué?
¿Se parece a lo comes habitualmente en tu casa?
¿Cuántas veces comes alimentos preparados fuera
de tu casa?

7. Puesta en común: el jurado explica al resto el por qué
de su decisión.

PAUTAS PARA LA VALORACIÓN DEL JURADO:

Sumar las calorías de los ingredientes del menú y com­
pararlas con las tablas de calorías que necesitamos. Aquellos
menús que aporten mayor número de calorías de las
necesarias obtendrán una puntuación inferior. Lo mismo
ocurre con las grasas en exceso, tener en cuenta la pirámide
de alimentos.

Valorar positivamente aquellos alimentos de origen
ecológico, caseros, locales o de temporada.

Los alimentos ricos en fibra también son beneficiosos;
verduras y frutas.


