


UNIDAD DIDACTICA 3.

"LAS cHUCHES"

3.1. OBJETIVOS

- Introducir y aplicar el término “Caloria”.

- Situar y clasificar las golosinas dentro de los grupos de alimentos.

- Conocer los efectos del consumo excesivo de golosinas sobre el estado
de salud general.

- Educar el paladar a apreciar otros sabores.

- Elaborar recetas alternativas para las celebraciones de eventos especiales.

- Diferenciar las golosinas ('chucherias") de los frutos secos, potenciando
el consumo de los Gltimos.

3.2. CONTENIDOS

- Golosinas.

- Frutos secos.
- Calorfas.

- Paladar.

- Recetas.

3.3. ACTIVIDADES

3.3.1. Clasificacion de las chucherias. Se creardn murales donde
se explicardn los contenidos nutricionales de cada una de ellas
(zumos, dulces, golosinas, bolleria industrial, etc...).

3.3.2. Encuesta sobre consumo del dia anterior. Dramatizacién tipo
encuesta que realiza un periodista a un personaje popular, sobre
cémo es su consumo de alimentos habitualmente.

3.3.3. Organizacion del dia de los frutos secos. Traer a clase,
preferiblemente en un dia de otofo, distintas variedades de frutos
Secos.




3.3.4.

3.3.5.

3.3.6.

3.3.7.

3.3.8.

3.3.9.

3.3.10.

Inventa un cuento. Que tendrd como tema principal, lo beneficiosos
que resultan los frutos secos frente a las chucherias.

Debate sobre las chucherias. Dividir la clase en 2 grupos y
debatir sobre ventajas e inconveniente de las "chuches".

Alimentos saludables y menos saludables. Actividad destinada
a potenciar el conocimiento de los alimentos mds saludables
respecto a aquellos que lo son menos.

Dibujo con alimentos. Se propondré la realizacién de dibujos
partiendo de alimentos.

Taller de cocina. De una manera divertida se ensefian a preparar
sencillas recetas de cocina.

Toboganes y cometas. Un entretenido juego de mesa que sirve
para reforzar mnemotecnicamente todo lo que el nifo va
aprendiendo.

Puzzlemania. Realizacién de puzzles a partir de siluetas de
alimentos.

3.4. METODOLOGIA

- Asignacién de tareas.
- Descubrimiento guiado.
- Resoluciéon de problemas.




3.5. TEMPORALIZACION

14 sesiones.

3.6. EVALUACION & INSTRUMENTO DE EVALUACION

- La evaluacién seré continua, global y progresiva.
- Los instrumentos de evaluacién serdn el diario de clase, debates, charlas,
coloquios, escalas de observacién y registro anecdético.







INTRODUCCION
LAS CHUCHES"

Una de las caracteristicas de los hdbitos alimentarios de la infancia y de
la adolescencia es el abuso en el consumo de “chuches", expresién coloquial
con la que aludimos a un conjunto de productos dulces y salados, de formas y
sabores diversos, de escaso o nulo interés nutricional y que se picotean a
cualquier hora del dia.

Podemos clasificarlas desde un punto de vista prdctico en:

Golosinas: son las preparaciones alimentarias en las qu ¥l “"
el azlcar constituye el elemento dominante. Dentro de este ‘
grupo incluimos: caramelos duros y blandos, jarabe de glucosa, A '
gomas, regalices, peladillas, etc. Estdn prdcticamente desprovistas de otros
nutrientes por lo que su valor nutritivo queda reducido a las “calorias vacias”
qQue aportan.

W

Por similitud en su composicion incluimos en este grupo los refrescos, que
son bebidas generalmente carbénicas (con burbujas), sin valor nutritivo excepto
el del azdcar que puedan contener y cuyos ingredientes son mayormente de
origen artificial (colorantes, saborizantes, etc...).

Snacks salados: cuyo elemento base suele ser un cereal
(maiz, trigo, arroz...) con cantidades variables de grasa y
sal. Su composicion nutricional suele ser la siguiente:
6% de proteinas, 46% de hidratos de carbono y un 48%
de grasas, de las cuales el 50% suele ser saturada.

En ambos tipos se utilizan de forma general aditivos autorizados que dan
color, sabor y aroma que contribuyen a potenciar su atractivo.

Uno de los problemas de los nutricionistas al valorar el consumo de estos
alimentos es conocer su contenido real en nutrientes porque no siempre vienen
recogidos en las Tablas de Composicién de Alimentos y, ademds, en muchos de
ellos no se hace referencia a su composicion nutricional en el etiquetado.




Entre las consecuencias de tomar a voluntad, sin ningln control, este tipo
de productos destacan:

- La falta de apetito cuando llega el momento de la comida convencional,
ya que su contenido caldrico debido al azicar y a las grasas, que constituyen
la mayor parte de sus ingredientes, provoca la saciedad suficiente como
para producir inapetencia.

- Si se frata de productos azucarados, puede formarse un substrato
dulce que favorece la supervivencia y desarrollo de los microorganismos
que atacan la placa dentaria, y provocan caries ya que no es posible
mantener la necesaria higiene dental cuando se estdn consumiendo estos
productos en cualquier momento del dia.

- Su consumo elevado puede predisponer a la aparicion de obesidad tanto
en nifios como en adultos, asi como a un aumento de los lipidos sanguineos
(colesterol y triglicéridos).

- El consumo de refrescos tipo “colas” puede ser perjudicial en nifios por
su contenido en cafeina. Una lata de 33 cl puede llegar a tener 60 mg
de cafeina equivalente a una taza de café.

Finalmente es importante destacar dos aspectos de especial interés:

I El consumo de polialcoholes (sorbitol, manitol, isomaltitol, lactitol
y xilitol) en los dulces y chucherias reduce la produccién de caries
comparada con la sacarosa. Estos productos tienen valor calérico
inferior a la sacarosa pero algunos tienen limite en la dosis total
diaria como el sorbitol o xilitol que pueden inducir diarreas si su
consumo es alto.

IT Los azlcares no nutritivos (sacarina, dcido cicldmico y ciclamatos,
aspartamo) no inducen caries pero tiene limites en la dosis
permitida y no seria aconsejable en nifios.

Es conveniente tener en cuenta que los productos "light" son de los que
suelen llevar mds edulcorantes en su composicion, sobre todo los refrescos.

D
2



Los frutos secos pueden ser considerados popularmente como chucherias,

pero su composicién nutricional nos demuestra que se trata de uno de los alimentos
mds completos que existen. El cédigo alimentario espariol los define como aquellos
frutos cuya parte comestible posee en su composicién menos del 50% de agua.

Se caracterizan por:

10

30
40
50

Elevado contenido energético (pobre estado de hidratacion y elevado
contenido lipidico que puede llegar hasta el 80%).

Suelen ser ricos en grasas insaturadas, sobre todo monoinsaturadas.
Son pobres en grasas saturadas excepto los cacahuetes que
contienen mds grasa saturada que la media de los demds frutos
secos.

Poseen carbohidratos en su mayoria complejos.

Contienen cantidades importantes de fibra (sobre todo insoluble).
Son ricos en minerales: Calcio, Hierro, Manganeso, Cobre, Fosforo,
Selenio y Cinc, y Vitaminas sobre todo la E, y el grupo B. Los
cacahuetes son ricos en fosfatos.

Contenido proteico importante (10-15%) de mediana calidad.

Son ricos en fitoesteroles ayudando asi a mejorar la salud

cardiovascular conjuntamente con su riqueza en grasas monoinsatu-
radas y vitaminas antioxidantes.

Podemos asegurar que los frutos secos no engordan si se toman en
lugar de otros alimentos ricos en calorias.

Dada su composicion nutricional deben de incluirse, dentro de la rueda

de los alimentos, en el grupo de las legumbres.




Distribucion porcentual
de la grasa de varios frutos secos

100% --

50% --|----

0% --

Almendras | Avellanas | Cacahuetes

Acidos grasos
monoinsaturados

- Acidos grasos -

saturados

|:| Acidos grasos
poliinsaturados

Cuanto mayor es la proporcion de acidos grasos
mono y poliinsaturados, tanto mds notable es el
efecto beneficioso sobre el nivel de colesterol.
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Los "Fast Food" (comida radpida)

Entre los hdbitos alimentarios de nifios y adolescentes podemos sefialar
el consumo, en ocasiones excesivo, de hamburguesas, perritos calientes, sandwichs,
efc..., que tienen como denominador comdin: preparacion muy sencilla, consumo
facil (panes blandos, carnes trituradas) y saciedad inmediata. Este tipo de
alimentos se consume en los denominados establecimientos de comida rdpida,
muy extendidos en nuestro pais y muy frecuentados por la poblacién infantil y
juvenil (el 68% de la clientela de los "fast-food" tiene menos de 25 afios) en
fines de semana, dias festivos, asi como en diferentes celebraciones.

Su perfil nutritivo puede definirse como hipercalérico, hiperproteico y con
elevado contenido graso. (Pdgina 53 del Toulon-page- "Cuadernos de dietética"; esquema
del andlisis de hamburguesas). Es evidente, que las ingestas glucidicas son muy pobres
y la parte de azlcares simples (batidos, refrescos de cola, etc...) demasiado
importante en relacién con los azlcares lentos. La falta de fibra vegetal y
vitaminas hidrosolubles es evidente.

El ejemplo mds expresivo de la comida rdpida son las hamburguesas cuyo
valor nutritivo podria resumirse en: elevado aporte caldrico debido al alto
contenido de grasas, proteinas de origen animal en funcion de la proporcién de
carne que contenga la hamburguesa, y complejo vitaminico B (B1, B2, B12) propio
de las carnes de vacuno y cerdo con las que generalmente se elaboran.

Estas comidas, generalmente, se acompaiian de una bebida refrescante y
un postre dulce, prescindiendo de ensaladas, verduras, legumbres, frutas, etc...,
tan necesarias para una dieta equilibrada.

Consumir estos alimentos, de vez en cuando, no presenta mayores problemas
en el conjunto de una dieta variada. Recordemos que no existe ningtn alimento
que deba eliminarse de la dieta. El problema radica en la reiteracién de su
ingesta que puede desembocar en patrones de consumo monétonos que
interfieran con los hdbitos alimentarios saludables.

Algunas recomendaciones para mejorar el aporte nutritivo de estos
mends:

- Limitar su consumo a una vez por semana como maximo.

- Tomar sistematicamente una ensalada como guarnicion (generalmente
son muy caras lo que dificulta el acceso a los jovenes).
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- Pedir la racion de patatas fritas mds pequefia.

- Sustituir el batido o postre lacteo por un zumo de naranja natural.
- Evitar los refrescos y sustituirlos, si es posible, por agua.

Las albondigas de carne y los filetes rusos preparados en casa son los
equivalentes nutritivos de las hamburguesas, ya que sus ingredientes son similares,
pero pueden incluirse dentro de una comida mixta, permitiendo complementar
todos aquellos nutrientes de los que carecen cuando los tomamos en los restaurantes
"fast-food".

Estamos en un mundo en el que prima la comodidad en la eleccién de
alimentos, pero hay que intentar siempre que la variedad en la dieta sea el
factor esencial de dicha eleccidn.

EVOLUCION DE ALIMENTOS EN ESPANA

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacién.

Direccion General de Politica Alimentaria (consumo en Kg o g)

o

ALIMENTOS 1987 1988 1989 1990 1995 1998

Huevos 302 286,8 269 253,2 188 226,1

Carnes y transformados 67.4 67.8 65,5 66,2 61,2 65,3

Productos pesca 29,7 30,1 29,5 30,4 29,4 30,3

Leche liquida 125,5 118,9 115,2 109,3 118,8 116

Derivados lacteos 18,2 18,3 18,6 18,4 27.6 32,6

Pan 65,6 63 58,8 56,4 58,1 57,6

Galletas, bollos, pasteles 12,8 13,2 13,2 14,2 11,9 11,6 ‘
Chocolate y cacao 2,7 2,7 2,7 2,7 3,1 3,1

Café e infusiones 3,4 3,3 3.3 3,1 3,6 3,6

Arroz 8,8 6,9 6,7 5,7 5,7 6,8

Pastas 4,7 3,8 3,9 3,8 4,1 4,9

Azicar 13,7 11,7 11,2 10,1 8,8 7.6

Miel 0.8 0,7 0,6 0,6 0,5 0,5 ,
Legumbres 8,9 6,9 6.8 5,9 BAS 6,1

Aceites 26,8 25,2 23,7 21,8 20,5 21,3

Margarina 2 15 1,6 15 1,1 1,2

Patatas 62,6 56,5 55,9 54,1 57.1 50,1

Hortalizas frescas 67,8 67,8 64,6 69,1 55,3 60,4

Frutas frescas 110,1 111 107,7 105,3 84,5 86,3

Aceitunas 3.4 3 2,8 3,2 2,1 3

Frutos secos 2,2 2.4 2,2 2,3 1,8 1,7

Frutas/hortalizas transformadas 10,4 10,5 11,1 12,8 15,5 16,7

Platos preparados 2,7 3 3,3 3,7 3,9 7

Vino 46 40,6 36,9 37,4 30,6 35,6

Cerveza 64,8 64,9 69,4 67,4 63,8 54,1

Zumos 4,9 7.9 9,2 12,2 14,9 16,5

Gaseosa y refrescos 41,9 40 40,1 53,8 64,8 63,2




ACTIVIDADES

3.3.1. Clasificacion de las chucherias.

Se organizardn grupos de trabajo que recogerdn envoltorios de alimentos
en el patio, después del recreo, para posteriormente poder clasificarlos en el
aula. Se creardn murales donde se explicardn los contenidos hutricionales
de cada uno de ellos (zumos, chucherias, bolleria industrial, etc...).

INFORMACION NUTRICIONAL MEDIA |

Por100g] Porddg |

Informacion nutricional: Valores Mmedios por 100 ml-:
Energia

Energia: 90kjl21keal. Proteinas: 0.3 g, Hidratos de carbono: 5,0 -

Proteinas
Hidratos de carbono

pziicares: 4,0 g, Grasas: 0,0 g, Acidos grasos saturados: 0,0 g,

i alimentaria: 0,2 g, Sodio: 0,01 g, Vitamina C: 9 mg (15% CDR)". e e salers | UG o
ANTIDAD DIARIA RECOMENDADA [ | s’ mn
I de las cuales saturadas | 4,5q 20g

NECTAR
DE
MELOCOTON

2 parritas

VALOR NUTRICIONAL

3
: Wwy%n&s
: Sodio: Trazos

EnorglacoTIIIAER
ho1eS)-Azﬂ“m
ipra organica: 00g

CURIOSIDAD:

Se utiliza la palabra trazos para indicar que el contenido de un nutriente
aparece en un alimento en cantidades infimas o muy pequefias.




ACTIVIDADES I

3.3.2. Encuesta sobre consumo el dia
anterior.

Dramatizacion tipo reportaje: plantear la encuesta que un periodista
realizaria a un personaje popular, sobre como es su consumo de alimentos,
sus gustos, el conocimiento que tiene sobre los nutientes que aportan y
todas aquellas cuestiones que los nifios consideren interesante conocer.

Una vez que cada alumno tenga listo un cuestionario y el personaje
popular a quién desea entrevistar. El juego consistird en que, por sorteo,
unos hardn las veces de periodistas y otros de personajes famosos, teniendo
estos Ultimos que improvisar las respuestas imitando al personaje que le
ha tocado en suerte.
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3.3.3. Organizacion del Dia de los frutos
secos.

Es una actividad a realizar, preferentemente en otofio, para saber
qué clase trae mds variedad de frutos secos. Se puede plantear como un
concurso entre clases e implicar asi a todo el colegio.

¥y f

drdete algones de casa g I

NN o 2 L5
B ) I P AESR )
S Ny e o =

Como colofén, se propondra la realizacién de una fiesta con una gran

degustacion de los mds variados frutos secos. a




ACTIVIDADES

3.3.4. Inventa un cuento.

Es importante que pienses que los frutos secos son tan divertidos como
las “chuches" y que ademds son amigos de huestra salud. Por eso te invitamos a que
inventes un cuento en el que las "chuches” no salgan muy bien paradas. ¢ Complicado...?,
menos de lo que crees, inténtalo y ya verds que bien te sale. Si tienes dificultad te
proponemos el comienzo de uno para que tu lo termines, comienza asi ...

Je..., je...
S tengo un
-2\ gran plan

Hacer las tareas
| decasa y no

A comdis
chucherias,
cuando vuelva

os traeré
un regalo.

‘ Habia una vez cuatro
cabritillos que comian
"chuches” a todas
horas. Esto hacia que
no tuviesen apetitoy

se dejasen la comida i~ 7 7 b (O
que preparaba su N ) w1
mamd. ""T, ’é |
Una tarde, en que - l‘)i” j 2
Dofia Cabra tenia una &Y
ay ~ Pero Don Lobo,

cita importante, les i que estaba atento
dijo ... 1| a la conversacion,

tuvé una gran idea.

i Nada... !,
ni un caramelito,
ni una gominola.

Soy el vendedor de

Telechuches... y traigo
[ las mds diver del Kiosco.
“7{ Abrir la puerta, "por fa".

3 Los cabritil

los se pusieron a limpiar la casa,
por ver si encontraban el lugar dénde su mama
habia escondido los "dulces".

Mientras tanto, Don Lobo disfrazado de
vendedor de chucherias, llamé a su puerta...

¢Qué es lo que trama el lobo?
¢Le abrirdn la puerta los cabritillos golosos?
Ahora continda 10 ...




- ACTIVIDADES

3.3.5. Debate sobre las chucherias.

Dividir la clase en 2 grupos y debatir sobre ventajas e inconveniente
de las "chuches" respecto a los frutos secos.

Frutos Secos Chucherias

Inconvenien’res
Inconvenientes

SOMOS MAS SOMOS MAS

OIVERTIDAS




ACTIVIDADES -

3.3.6. Alimentos saludables y menos
saludables.

Escribe el nombre de cada alimento en su lista correspondiente y
explica el por qué.

Alimentos Saludables

Alimentos Menos Saludables




ACTIVIDADES

3.3.7. Dibujo con alimentos

&
"(’%f Hace mads de 400 afios, un pintor italiano,
o invento un juego visual haciendo retratos
compuestos por alimentos. Aqui puedes ver

uno de sus cuadros mds conocido.

No te vamos a pedir que llegues a esa compejidad de
Giuseppe Arcimboldo, pero te proponemos que despiertes
tu imaginacion dibujando caras a partir de la combinando
de todos los alimentos que se te ocurran.

Te ponemos algunos ejemplos mds sencillos.

"El verano" (1573). Giuseppe Arcimboldo.

Con 2 pldtanos hacemos Museo del Louvre. Paris.

las cejas.

Con 2 uvas hacemos
las pupilas.

Con 2 naranjas hacemos
los ojos.

Con 1 berenjena
hacemos la nariz.

Con 1 rodaja de sandia
hacemos la boca.

il g
4 Con 2 espigas de trigo
‘V hacemos las cejas,
'
Con 2 aceitunas
‘ hacemos las pupilas.

0 Con 2 tomates hacemos
los ojos.
O Con 1 limén hacemos
la nariz. %
/ Con 1 zanahoria \{1

hacemos la boca.

Giuseppe Arcimboldo (1527-1593), pintor italiano que invent6 un estilo de retrato en el que los
rostros estaban compuestos por agrupaciones de flores, frutas y alimentos. Algunos son retratos
satiricos de personajes de la corte y otros son retratos alegéricos, destacando "El verano” (1573) .
Sus cuadros fueron considerados piezas curiosas y populares.




ACTIVIDADES -

3.3.8. Elaboracion de recetas con tus
familiares.

Taller de cocina 1:

cuchillo de. plastico y
moldes para magdalenas

Los ninos
deshuesan
los datiles 4
pelan las

de
pistachos




- ACTIVIDADES

3.3.8. Elaboracion de recetas con tus
familiares (continuacion).

Taller de cocina 2:

ralla las

c:fe’d'ducfolas
e Linas

Se. hacen bolitas con
la pasta y se depositan
en los moldes de papel

Fow

wl)
i
WV Por dltimo se adorman con cacahuetes cubiertos de
chocolate 4 se rodea la Luende con gajps de. narana




3.3.8. Elaboracion de recetas con tus
familiares (continuacion).

Taller de cocina 3

ACTIVIDADES

((pan de molde, caur'vuj‘;s_rgjas Y verdes, foie qr‘aSD_

. T
Cmar‘qar’rm, pastilas de colores relenas de chocolate )

—— — il

zf{rabla de. madera,
%bﬂndeda de pldstico, '

cuchara y cuchillo de. R
T pldstico, )

R

Log ninos 3§

cortan 5
P S
L las rebanadas

——

—

P s e e e e
(otras en /romm\_\
e —

),

[ de 4‘(‘@1@;,(!0
= — S—

- 5

. K Decorar los +rozos de (50_1;3
(‘poniéndoles quindas y pastilas)
(de colores rellenas de chocolate

—— e ———



ACTIVIDADES




ACTIVIDADES

Toboganes y Cometas (Reglas de Juego).

- Para jugar es necesario hacerse con un cubilete y un dado.

- Cada jugador usard una ficha de un color diferente al del resto, también se
pueden sustituir las fichas por legumbres y cereales, utilizando cada jugador
una diferente (por ejemplo: una lenteja, un garbanzo, una alubia blanca, una
alubia roja o pinta, un grano de arroz , etc...).

- Cada jugador tira el dado y segtn la puntuacién que saque (de mayor a menor)
asi serd su orden de salida. Si dos o mds jugadores sacan la misma puntuacién
desempatardn entre ellos.

- Una vez dispuesto el orden de salida, cada jugador, por turno, lanzara el
dado y avanzard tantos lugares como indique el nimero que haya sacado.

- El que llegue a un casillero que tenga la parte superior de un tfobogan
(casillas nimero: 25, 40, 65, 74/75 y 81 sefaladas en color rojo)
deberd regresar hasta el casillero donde desemboque (casillas
nimero : 22, 11, 43, 28 y 59 respectivamente). Los toboganes
representan aquellos alimentos de escaso valor nutritivo
que quitan el hambre pero que alimentan muy poco.

Una vez haya retrocedido le tocard el turno al siguiente jugador.

- Cuando se llega a un casillero con la base de una cometa (casillas 7, 9, 20

y 68 sefialadas en color verde) el jugador adelanta o sube hasta la punta de
la misma (casillas 29, 37, 72 y 79 respectivamente). Las cometas estdn junto
a alimentos de gran valor nutritivo que aportan numerosos nutrieres que
ayudan a crecer y a estar mas sano. Cada jugador que suba hasta lo alto de
la cometa, dispondrd ademds de un turno adicional para seguir avanzando,
tras lo cual, le tocard el turno al siguiente jugador.

- Gana el jugador que primero alcance el
casillero con el nimero 83, al que tendra
que llegar con nimero justo, de tal
forma que si el nimero que saca con el
dado es mayor que el que necesita
para alcanzar el dltimo casillero,
deberd mover la ficha hacia ésta
casillay al llegar, seguir contando
hacia atrds tantos lugares como los
nimeros de mds que haya sacado, y asi tantas veces, siguiendo el furno de juego
que le corresponda, hasta conseguir sacar el nimero exacto desde la casilla en
que se encuentre en cada jugada hasta la dltima casilla.

- Los demds jugadores pueden seguir el juego, para clasificarse en segundo,
tercer, cuarto lugar, etc...




- ACTIVIDADES

3.3.10. Puzzlemania. 5 Jk i 2 - 3¢ YR

Colorear los siguientes alimentos y usarlos después como puzzles,

g cortdndolos en tantas piezas como se te ocurra.
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EVALUACION DE LAS UNIDADES DIDACTICAS

[ ] [ r (]
Unidad Didactica:

Sobre la infroduccion técnica.
O Suficiente

- Tiene un contenido O Insuficiente

0 Adecuada

- La claridad de los contenidos es: O Inadecuada

Sobre los Objetivos.

O Si O Si
- Son claros: 0 No - Son adecuados 0 No

Sobre las Actividades propuestas.

Insuficiente
Suficiente
Excesivo

- Son suficientes en numero:

Mucho
Poco

Nada

- Interés que suscitan en los alumnos:

Poco

Nada

- Ayudan al alumno a aprender:

Mucho
Poco

Nada

- Facilitan la participacién:

O
O
O
O
O
O
O Mucho
O
O
O
O
O

O Si
O No

- Son suficientes







