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El Instituto Agroalimentario de Aragón (IA2) es un instituto Universitario de 
investigación Mixto UNIZAR-CITA.

Creado en 2015, pretende fomentar la investigación científica y potenciar el 
sector agroalimentario haciéndolo más sostenible, competitivo, e innovador, 
capacitándolo para suministrar a la sociedad alimentos de mejor calidad con 
mayor seguridad.
Además, la divulgación de este conocimiento entre la sociedad se ha 
convertido en una de las prioridades, ya que es necesario un buen 
conocimiento del sistema agroalimentario por parte de la población para 
ejercer una alimentación responsable.

Este proyecto está coordinado por el Grupo Growth, Exercise, Nutrition and 
Development (GENUD). 

GENUD es un grupo de investigación de la Universidad de Zaragoza que 
intenta comprender las causas y los mecanismos por los cuales aparecen las 
enfermedades crónicas relacionadas con la nutrición y la inactividad física, 
como son la obesidad, la diabetes de tipo 2 o las enfermedades 
cardiovasculares.

GENUD es uno de los grupos más activos en las distintas investigaciones 
multidisciplinares en las que participa tanto a nivel nacional como 
internacional, relacionadas generalmente con patrones de alimentación y 
estilos de vida en niños y adolescentes de Europa.

Para conocer más sobre su trabajo:

 https://melipop.es/
 https://www.ideficsstudy.eu/home.html
 https://www.feel4.com/
 https://www.poctefa.eu/ 
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http://ia2.unizar.es/
https://ia2.unizar.es/grupo-investigacion/b3420r-growth-exercise-nutrition-and-development-genud


“Cucharadas de evidencia" es un proyecto del Instituto Agroalimentario de 
Aragón (IA2) coordinado por el Grupo Growth, Exercise, Nutrition and 
Development (GENUD) que consiste en dotar de herramientas didácticas a 
docentes y alumnos de Educación Secundaria y Bachillerato para fomentar el 
pensamiento crítico desde un punto de vista científico con el fin de combatir 
los mitos y pseudociencias en el contexto de la alimentación y la nutrición.

Para la consecución de este proyecto, ponemos a disposición del docente las 
siguientes herramientas:

• Esta unidad didáctica de la educación en alimentación basada en la 
evidencia con contenido riguroso sobre los fundamentos de la dieta y 
hábitos saludables. 

• CazaMitos nutricionales: una actividad en la que podrán participar los 
centros escolares en la que se contribuye a la difusión en redes sociales de 
falsos mitos sobre la alimentación y la nutrición, refutados a través de 
investigaciones científicas, y que se pondrá en marcha a través de una serie 
de webinar impartidos por científicos de primer nivel.

• La Liga de la EAN: una competición que se basa en la publicación 
periódica en la web de diferentes estudios de divulgación sobre la 
alimentación y la nutrición, en formato texto y multimedia que llevan un 
cuestionario asociado con preguntas tipo test.
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Esta guía pretende ser una herramienta de fomento del pensamiento crítico 
en la Educación Alimentaria Nutricional para jóvenes de Educación 
Secundaria y Bachillerato. 

Estos jóvenes se encuentran en una etapa crucial de su vida en la que están 
formando su personalidad y todavía están a tiempo para cambiar e 
incorporar nuevos y mejores hábitos de salud al reforzar su cultura científica 
basada en la evidencia. Este proyecto les ayudará a adquirir unos 
conocimientos, unos hábitos y unas actitudes favorables de una manera 
gradual y sistemática.

Según el Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar social: “Datos actuales 
sobre los hábitos alimentarios de la población escolar y adolescente en 
nuestro entorno ponen de manifiesto cambios muy importantes en relación 
a los objetivos nutricionales. En este colectivo se han detectado más que en 
ningún otro grupo de población modificaciones que han inducido el 
progresivo alejamiento de la Dieta Mediterránea y la transformación del 
modelo alimentario predominante hacia un perfil en el que los alimentos 
procesados van ganando terreno a la cocina tradicional…”

Además, el 2021 ha sido declarado como Año Internacional de las Frutas y 
Verduras, por lo que nos encontramos en una ocasión idónea para que los 
jóvenes adquieran hábitos de alimentación saludables. 

A lo largo de la guía encontrarás recuadros resaltados donde podrás hacer 
clic para obtener más información.

Esta guía se encuentra dividida en diversas áreas temáticas relacionadas con 
la Educación Alimentaria Nutricional (EAN). 
Dentro de cada una de estas áreas encontrará los siguientes apartados:
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¿QUÉ DEBES SABER? (RESUMEN DE LA UNIDAD)
Resumen del mensaje clave de la unidad a modo de tweet.
(280 caracteres cada uno)
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PIENSA (ACTIVIDAD INICIAL)
Todas las unidades comenzarán con una actividad que les haga pensar 
sobre sus propios conocimientos sobre el tema o hábitos.

CONOCE (FUNDAMENTO TEÓRICO)
En este apartado, se reflejarán hechos o investigaciones contrastadas 
relacionadas con el tema.

REFLEXIONA (ACTIVIDADES)
Estas actividades facilitarán la comprensión del mensaje y fomentarán 
el pensamiento crítico. 

EXPRÉSATE (Punto focal en los estudiantes para conocer qué han 
aprendido)
Todas las unidades tendrán un hueco o muro en el que los adolescentes 
podrán escribir, dibujar o graffitear sus pensamientos relacionados.



¿Qué vas a conseguir con esta unidad?

• Aprenderás a reconocer estilos de vida saludables.

• Conocerás las consecuencias a corto, medio y largo plazo provocadas por 
dietas no saludables. 

• Aprenderás los principios de una dieta equilibrada.

• Aprenderás a extraer información de fuentes fiables.

• Tomarás contacto con el mundo de la investigación.

• Establecerás tu  propio criterio a la hora de expresar tu opinión en cuanto 
a dietas saludables y el impacto de tu dieta en el medioambiente.

• Conocerás qué es necesario para adoptar un sistema de alimentación 
sostenible.
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En esta unidad se realizará una introducción del contexto actual junto con los 
problemas relacionados y trastornos alimentarios que se manifiestan hoy en 
día en los adolescentes, como la obesidad.

Además se manifiesta la importancia de la alimentación en la salud  y cuáles 
son los determinantes de los actuales patrones dietéticos como la falta de 
tiempo, el desconocimiento o los alimentos de elevada densidad de calorías 
que nos rodean.

 

Actividad inicial: Seguro que has oído estos conceptos: alimentación, 
nutrición, salud, nutrientes, energía, dieta, medio ambiente, desarrollo 
sostenible. 
¿Crees que están relacionados entre sí? ¿De qué manera?

 

1. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?

7

Punto de partida:

Piensa:

“Un 34,9% de los niños, niñas y adolescentes (de 8 a 16 años) en 
España tienen exceso de peso, de ellos un 20,7% tienen sobrepeso y 
un 14,2% obesidad, advirtió en 2019 el Comité Español del Fondo de 
la ONU para la Infancia (UNICEF)”

“Según la última Encuesta Nacional de consumo de Alimentos y 
bebidas en población infantil y adolescente cuanto mayor es la edad, 
menor es el consumo de leche, fruta y verdura y cereales que causa 
un patrón de consumo que se aleja de la saludable Dieta 
Mediterránea.”
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Contexto actual: 

Para vivir y llevar a cabo todas nuestras funciones, los seres humanos 
necesitamos un aporte continuo de energía que obtenemos de los alimentos 
que comemos.
La alimentación, los alimentos y la dieta tienen un papel importante en el 
mantenimiento de la salud y en la prevención de numerosas enfermedades.
Hoy en día, existen muchos estudios sobre dieta y enfermedades crónicas 
que ponen de manifiesto la relación entre ellas. La desnutrición, la 
deficiencia de vitaminas y minerales, y la obesidad son problemas de 
malnutrición que coexisten cada vez más en muchos países, junto con las 
enfermedades crónicas relacionadas con las dietas excesivas o 
desequilibradas. 

Según la FAO:

• En 2019, cerca de 750 millones de personas, o casi una de cada 10 
personas en el mundo, se vieron expuestas a niveles graves de inseguridad 
alimentaria.

• El 21,3% (144,0 millones) de los niños menores de cinco años sufría 
retraso del crecimiento, el 6,9% (47,0 millones) padecía emaciación y el 
5,6% (38,3 millones) tenía sobrepeso.

Las dietas inadecuadas por deficiencia o por exceso son factores de riesgo 
de muchas de las enfermedades crónicas más prevalentes en la actualidad. 
Una alimentación suficiente y equilibrada proporciona la energía y los 
nutrientes que el ser humano necesita en cada etapa de la vida. 

 

Conoce:

1. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?



91. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?

El conocimiento de la dieta del conjunto de la sociedad es esencial para 
poder conocer nuestro estado nutricional.

Según un informe de la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y 
Nutrición (AESAN) en el año 2011, en la dieta habitual se observan bajos 
consumos de cereales y derivados, verduras y hortalizas y legumbres. Por el 
contrario, consumimos más carnes grasas, embutidos y alimentos ricos en 
azúcares sencillos, lo que implica que tenemos una dieta desequilibrada.

Además, se estima que el consumo medio de sal en España es de 9,9g, lo 
que supone casi el doble de lo que actualmente está recomendando la 
Organización Mundial de la Salud (OMS). Este consumo excesivo de sal está 
considerado como la principal causa de hipertensión, y se asocia con el 45% 
de los infartos y el 50% de los ictus en España.

Según datos de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo 
Económicos (OCDE), la tasa de obesidad para los adultos españoles es 
mayor que la media de la OCDE. Pero de la obesidad no es sólo responsable 
la ingesta energética, sino también lo es la disminución de la actividad física. 

La OMS considera la obesidad infantil como uno de los problemas de salud 
pública más graves del siglo XXI, y se calcula que en 2010 hubo 42 millones 
de niños con sobrepeso en todo el mundo, de los que cerca de 35 millones 
vivían en países en desarrollo. Esto hace que tengan más probabilidades de 
padecer enfermedades no transmisibles (ENT) como la diabetes y las 
enfermedades cardiovasculares, que se pueden prevenir. 

 

Problemas relacionados:
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Además, es necesario saber que las consecuencias de un estilo de vida no 
saludable no solo nos afectan a nosotros, sino que también a las 
generaciones sucesivas debido a mecanismos epigenéticos. La epigenética 
actúa como un puente entre los genes y el ambiente. Algunos factores 
ambientales, como el tabaco o la nutrición pueden iniciar procesos químicos 
que lleven a cambios en el epigenoma e influir en la actividad de los genes. 

Trastornos alimentarios en la adolescencia:

La adolescencia es un periodo vulnerable desde el punto de vista nutricional. 
Algunos factores que influyen en su comportamiento son la importancia de 
las opiniones de los demás y de la apariencia física, la sensación de 
independencia, las ganas de experimentar o los sentimientos de 
desconfianza.

En este apartado, destacamos los siguientes trastornos alimentarios:

• La obesidad, ligada a un balance energético positivo, por consumo elevado 
de calorías y un bajo nivel  de actividad física, se presenta como uno de los 
principales trastornos. 
• Las restricciones voluntarias de la ingesta de alimentos pueden conducir, 
en situaciones extremas, a la anorexia nerviosa, que afecta preferentemente 
a adolescentes jóvenes. Una gran influencia sobre el comportamiento de los 
adolescentes es el rechazo de la imagen corporal, que puede manifestarse 
en función de la percepción del tamaño, creyendo que el cuerpo es más 
grande de lo que realmente es; del propio aspecto subjetivo, satisfacción o 
preocupación respecto a todo el cuerpo o a parte del mismo; o como evitar 
una conducta relacionada con la ansiedad.

 

1. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?



111. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?

Patrones dietéticos

¿Estos problemas tienen solución? 

Según múltiples estudios científicos, una dieta variada y equilibrada nos 
aporta cantidades adecuadas de energía y nutrientes para la salud y el 
bienestar, que mejoran nuestra calidad de vida.

¿Qué tenemos que hacer para tener una dieta variada y equilibrada? 

Adoptar hábitos alimentarios de consumo saludables. Los hábitos 
alimentarios son los comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, 
que hacen que las personas seleccionemos, consumamos y utilicemos 
determinados alimentos o dietas, según nuestras influencias sociales y 
culturales. 

¿Qué factores influyen en nuestros patrones dietéticos hoy en día?

Nuestra dieta está condicionada por muchos factores, entre ellos, 
destacamos los siguientes:
• La disponibilidad de los alimentos y qué nutrientes nos aportan.
• Fenómenos históricos, sociales, económicos, políticos, religiosos o 
culturales. 
• Aspectos individuales como nuestras preferencias, nuestros gustos, la 
publicidad, las redes sociales, nuestro ritmo de vida o la falta de tiempo.

 



Actividad inicial: Seguro que has oído estos conceptos: alimentación, 
nutrición, salud, nutrientes, energía, dieta, medio ambiente, desarrollo 
sostenible. 
¿Crees que están relacionados entre sí? ¿De qué manera?
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Estas actividades pretenden facilitar la comprensión del mensaje y fomentar 
el pensamiento crítico. 

Actividad 1

Evalúa tu conocimiento previo y posterior a la realización de la unidad sobre 
estas cuestiones:

• Contexto actual de la alimentación en España
• Trastornos nutricionales que afectan a los adolescentes

Actividad 2

Te proponemos que describas tus hábitos alimentarios, puedes hacerlo de                
manera individual y después compartir tus resultados con el grupo. Ten en 
cuenta las siguientes cuestiones:

• Hábitos de compra de alimentos
o ¿Quién es la persona responsable de la compra en casa? 
o ¿Dónde se realiza esa compra? ¿Qué factores condicionan la elección del 
punto de venta?
o ¿Cómo se organiza y planifica la cesta de la compra?

• Hábitos de preparación de alimentos
o ¿Sabes cocinar? ¿Quién es la persona responsable en casa?
o ¿Cuánto tiempo se dedica a preparación y el cocinado de los alimentos?
o ¿Cómo crees que te alimentarás una vez te hayas independizado/a de 
casa? ¿Cuánto tiempo crees que invertirás? ¿Te consideras un/a “cocinilla”?

 

1. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?

Reflexiona:



131. ¿Qué comemos hoy?
¿Cuál es la situación actual?

• Hábitos relacionados con tu ritmo de vida
o ¿Cuántas comidas haces al día? ¿Dónde? ¿Cuánto tiempo le dedicas?
o ¿Con qué frecuencia comes fuera de casa y por qué?
o ¿Cómo describirías tu entorno cultural en las principales comidas?
o A lo lago de tu vida, ¿cómo han cambiado tus hábitos de consumo?
o ¿Qué alimentos consumías más antes y al revés?

• Hábitos de sostenibilidad y desperdicio alimentario
o ¿Qué consideras como un alimento sostenible? ¿Qué importancia tienen 
los alimentos sostenibles en tu alimentación? ¿Pagarías más por ellos? 
o ¿Cómo describirías tus hábitos relacionados con el desperdicio alimentario 
y el aprovechamiento de las sobras? ¿Qué porcentaje de tu comida se 
desperdicia?

Exprésate

¿Alguna vez has buscado información al respecto sobre tu alimentación o 
productos que consumes?

¿Cuáles son tus fuentes?

¿Sigues o conoces a alguien en tu entorno que siga a algún influencer 
relacionado con temas de nutrición?

¿Compruebas si la información obtenida es veraz?

 



Dado estos gráficos de consumo, ¿cómo analizas los datos? ¿Obtienes 
alguna conclusión en relación a tu propia dieta o a las de la gente que te 
rodea?

 

Piensa

142. ¿Por qué nos alimentamos así?
Punto de partida:

“Una de las debilidades de la Dieta Mediterránea es la necesidad de 
planificar e invertir más tiempo en la compra y la preparación de los 
alimentos. Especialmente por el hecho de basarse en alimentos 
frescos y mínimamente procesados en la medida de lo posible”.

“Los cambios en los estilos de vida como la falta de tiempo para 
cocinar, el ritmo de vida y la gran disponibilidad de alimentos 
ofertados han puesto de manifiesto desequilibrios alimentarios, falta 
de actividad física e incrementos en la incidencia de enfermedades 
no transmisibles”.

Desayuno (460 Kcal)

Media mañana (230 Kcal)

Comida (805 Kcal)

Merienda (230 Kcal)

Cena (565 Kcal)

Ejemplo dieta
de 2300 Kcal.
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Hábitos alimentarios: 

La adolescencia es una etapa con unas necesidades nutricionales concretas 
que deben ser cubiertas con una dieta de calidad con el objetivo de asegurar 
el crecimiento y el desarrollo del adolescente. Por esta razón, es importante 
establecer una serie de hábitos durante las primeras etapas de vida, que, por 
otro lado, asegurarán una vida saludable.

Según el Ministerio de Sanidad y Consumo, llevar una dieta equilibrada en la 
adolescencia evitará problemas de salud como la deficiencia de hierro, 
anemia, obesidad, desórdenes de alimentación, caries dental, y otras 
posibles enfermedades a largo plazo; pero diversas investigaciones y 
estudios muestran que los hábitos de alimentación en niños y adolescentes 
no son adecuados. 

 

Conoce

2. ¿Por qué nos alimentamos así?



Un estudio de 2016, realizado por González y cols. en adolescentes 
españoles, mostró que un 20,8% de jóvenes no desayunaba a diario. En 
cuanto al consumo de frutas y verduras, el estudio HBSC en 2010 en 
adolescentes españoles mostró que tan solo un 17,2% y un 8,3% consumían 
las raciones de fruta y verdura recomendadas, respectivamente.

En cuanto al consumo de dulces, refrescos, el estudio HBSC-2010 mostró 
que un 26,8% de los adolescentes reconocía comer dulces cinco días a la 
semana o más. En este mismo estudio se vio que un 32,9% de adolescentes 
consumía bebidas azucaradas cinco días a la semana o más. 

Pero…¿Por qué comemos así?

Las influencias sociales (familia, amigos, sociedad, religión…) son 
particularmente importantes en la pubertad, siendo la imagen corporal una 
de las principales preocupaciones de los jóvenes. La sociedad, a través de los 
medios de comunicación, ejerce una presión basada en un modelo de 
perfección corporal.

Los factores socioculturales más influyentes son la televisión, internet y la 
publicidad. En numerosos estudios se ha visto la relación entre la publicidad 
y sus contenidos, con la percepción y preocupación de la imagen corporal en 
niños y jóvenes. Sin embargo, internet y las redes sociales son, actualmente, 
una de las vías principales de difusión y transmisión de información.

Según el estudio científico ANIBES sobre Patrones de hábitos alimentarios, 
estilos de vida y sobrepeso en niños y adolescentes españoles; según los 
hábitos de alimentación, los participantes se pueden englobar en dos grupos 
diferenciados:

 

162. ¿Por qué nos alimentamos así?



• Patrón de estilo de vida poco saludable: caracterizado por una baja 
actividad física y alimentación menos adecuada. 

• Patrón de estilo de vida saludable: caracterizado por mayores índices de 
actividad física, menor tiempo dedicado a actividades sedentarias, una 
mayor duración del sueño y una alimentación más saludable.

El 23,1 % de los 415 encuestados de entre 9 y 17 años tiene patrones de 
estilo de vida saludables. 
A su vez, los datos indican lo siguiente:

Patrón de estilo saludable entre adolescentes encuestados de entre 9 y 17 
años: 23,1%
 Mayor actividad física
 Menor tiempo de actividades sedentarias
 Mayor duración del sueño
 Alimentación más saludable

Patrón de estilo no saludable entre adolescentes encuestados de entre 9 y 
17 años no saludable: 76,9%
 Baja actividad física
 Alimentación menos saludable

172. ¿Por qué nos alimentamos así?

Horas diarias de sueño en 
adolescentes 

Actividades sedentarias en 
adolescentes (min/día) 

Chicos Chicas Chicos Chicas 
8,4 ± 1,1 8,3 ± 1,2 294 ± 204 259 ± 145 
 



Planificación de la dieta:

Según la Guía la alimentación saludable de la Sociedad Española de Nutrición 
Comunitaria (SENC):

“La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado es 
incorporar una amplia variedad de alimentos principalmente 
frescos, de temporada y de proximidad, a nuestra alimentación 
diaria y semanal.”

Y dado que no existe un solo alimento que contenga todos los nutrientes 
esenciales para nuestro organismo, debemos tener una alimentación variada.
Pero primero debemos conocer cómo contribuye cada alimento a nuestra 
nutrición. 

 

182. ¿Por qué nos alimentamos así?



192. ¿Por qué nos alimentamos así?
1. Frutas y verduras Las frutas frescas nos aportan agua, azúcares, 

vitaminas como la vitamina C y los carotenos; 
minerales como potasio y selenio; y cantidades 
variables de fibra. Deberíamos consumir tres o 
más piezas de fruta al día y de temporada. 

2. Verduras y 
hortalizas 

Las verduras y hortalizas son una importante 
fuente de vitaminas, minerales, fibra y 
antioxidantes, por lo que es recomendable 
consumirlas diariamente. 

3. Leche y derivados Los lácteos (leche, leches fermentadas y yogur, 
quesos frescos y tiernos, etc.) son una importante 
fuente de proteínas de elevada calidad, lactosa, 
vitaminas (A, D, B2 y B12) y calcio. De 2 a  3 
raciones al día. 

4. Carnes y 
embutidos 

La carne es una fuente importante de proteínas de 
alto valor biológico, de vitamina B12, hierro, 
potasio, fósforo y zinc. 3 raciones semanales de 
carnes, priorizando las piezas magras y de 
animales de pastura o aves criadas en libertad. 

5. Pescados y 
mariscos 

Los pescados son una buena fuente de proteínas 
de elevada calidad, vitamina D, yodo y son ricos 
en ácidos grasos poliinsaturados omega-3. De 3 a 
4 raciones semanales. 

6. Huevos Nos aportan proteínas de elevada calidad, 
vitaminas (A, D y B12) y minerales (fósforo y 
selenio). De 3 a 5 huevos a la semana. 

7. Legumbres Nos aportan hidratos de carbono, fibra, vitaminas, 
minerales y diversos fitocomponentes. Son una 
buena fuente de proteínas. De 2 a 4 raciones a la 
semana. 

8. Cereales Los alimentos integrales o elaborados con harinas 
de grano entero (pasta, arroz, pan, harinas) son 
más ricos en fibra, vitaminas, minerales y otros 
fitocomponentes que los refinados. De 4 a 6 
porciones al día. 

9. Frutos secos La principal característica de los frutos secos es su 
alto contenido energético y su importante aporte 
de ácidos grasos insaturados y fibra. Son una 
buena alternativa de proteínas y lípidos de origen 
vegetal. De 3 a 7 raciones a la semana. 

 



Dado estos gráficos de consumo, ¿cómo analizas los datos? ¿Obtienes 
alguna conclusión en relación a tu propia dieta o a las de la gente que te 
rodea?

 

Y para saber en qué cantidad debemos consumirlos, vamos a basarnos en la 
Pirámide de la Alimentación saludable (SENC).

 

202. ¿Por qué nos alimentamos así?
10. Azúcares, dulces 
y bebidas 
azucaradas 

El consumo de estos azúcares debe ser muy 
moderado. La ingesta elevada de alimentos y 
bebidas con un elevado contenido en azúcares 
añadidos puede favorecer el sobrepeso, la caries 
dental y otras patologías. 

11. Aceites y grasas Las grasas son esenciales para nuestra salud 
porque forman parte de compuestos de 
importancia en el organismo. Aun así, las grasas y 
aceites deben consumirse con moderación. Son 
mucho más saludables las grasas de origen 
vegetal. 

12. Agua El consumo recomendado es de un litro a dos 
litros de agua al día, en función de la edad. 
Debe ser la prioridad en nuestra ingesta de 
líquidos. 

 



Patrones de dietas equilibradas:

La Dieta Mediterránea (DM) no es sólo un patrón alimentario que tiene una 
acumulada evidencia en la prevención de enfermedades crónicas. 
Representa un estilo de vida saludable. Se caracteriza por un protagonismo 
de los productos vegetales (frutas, verduras, cereales, frutos secos y 
legumbres); el consumo de aceite de oliva como principal fuente de grasa 
dietética; una ingesta frecuente pero moderada de vino con las comidas; el 
consumo de pescado fresco; la ingesta moderada de productos lácteos 
(sobre todo queso y yogur), carnes blancas y huevos y un bajo consumo en 
frecuencia y cantidad de carnes rojas y embutidos.

Actividad extra de indagación:

Seguro que conoces otros tipos de dietas, realiza una búsqueda para 
determinar cuál crees que se aproxima más a tu dieta actual e identifica, bajo 
tu punto de vista, un aspecto bueno que tenga sobre la DM y otro no tan 
bueno y coméntalo con tus compañeros en clase. 

Reflexiona

Estas actividades pretenden facilitar la comprensión del mensaje y fomentar 
el pensamiento crítico. 

Actividad 1

Visualizad algunos anuncios publicitarios relacionados con la alimentación y, 
posteriormente, analizadlos y reflexionad acorde a las siguientes preguntas:

• ¿Qué transmite el anuncio? ¿Qué valores tiene?
• ¿Crees que tienen credibilidad?
• ¿Crees que es adecuada su emisión?

Actividad 2

Las redes sociales y la salud.
A partir de lo explicado sobre las redes sociales y los trastornos de la 
conducta alimentaria (TCA) realiza la siguiente actividad:

212. ¿Por qué nos alimentamos así?



222. ¿Por qué nos alimentamos así?

• Por parejas, haced una lista de los aspectos positivos que suponen las 
redes sociales en la sociedad.
• Con otra pareja, haced una lista de los aspectos negativos que suponen las 
redes sociales en la sociedad.
• En grupo, discutid y haced una lista con los aspectos específicos 
relacionados con la alimentación y los TCA.

Actividad 3

¿Conoces la regla del plato saludable? Busca más información aquí.
¿Se adecúa a algún patrón de dieta equilibrada? Haz un menú de dos días 
siguiendo sus recomendaciones.

Exprésate

¿Crees que influyen tus emociones en tu alimentación?

¿De qué manera? ¿Por qué crees que sucede?

Prueba a instalarte temporalmente una aplicación relacionada con la 
alimentación para elaborar menús o conocer el origen de los alimentos, 
como Yuka o MyRealFood.

¿Influyen en ti de alguna manera?

¿Crees que son fiables?
 

 

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/




233. ¿Cómo hacer nuestra
propia y buena elección sobre alimentación?

¿Qué son las pseudociencias? ¿Cuáles son las causas del gran auge de las 
pseudociencias en nuestros días? ¿Es la creencia quien diferencia a la ciencia 
de la pseudociencia? ¿Es una rotunda realidad que las pseudociencias 
pueden llevarnos al desastre colosal? ¿Por qué debemos optar? ¿Por la 
rigurosidad científica o la satisfacción humana? 

Piensa

Punto de partida:

“Tenemos que tener en cuenta que dentro de las aulas, tenemos 
futuros científicos y personas que van a trabajar en los respectivos 
campos aplicados de las ciencias. Una definición, un teorema o una 
proposición son objetivos. La ciencia es rigurosa”.

“Las pseudociencias aplicadas al ámbito de la salud son un peligro 
potencial para la salud y para la vida, tanto como seguir dietas sin 
consultar a un  profesional especializado”.

Método científico:

Investigar significa llevar a cabo diferentes acciones o estrategias con el fin 
de descubrir algo. Esos actos buscan obtener y aplicar nuevos 
conocimientos, explicar la realidad u obtener maneras de resolver 
problemas, cuestiones y situaciones de interés. La investigación es la base 
del conocimiento científico, pero no toda investigación es científica de por sí. 

Conoce



243. ¿Cómo hacer nuestra
propia y buena elección sobre alimentación?

Pensamiento crítico:

Según Wikipedia: “El pensamiento crítico es un proceso que se propone 
analizar, entender o evaluar la manera en la que se organizan los 
conocimientos que pretenden interpretar y representar el mundo, en 
particular las opiniones o afirmaciones que en la vida cotidiana suelen 
aceptarse como verdaderas.”

Hay varios indicios que indican la necesidad del pensamiento crítico en los 
jóvenes. Varios estudios revelan que los niños tienen graves dificultades para 
diferenciar los contenidos informativos y de entretenimiento de los 
publicitarios cuando navegan por Internet. 

¿Pero sabemos juzgar la credibilidad de una fuente? Es tan sencillo como 
identificar la autoría de una información o comprobar si el perfil de Facebook 
o Twitter que publica un mensaje está verificado o es un ‘fake’. 

Para que un conocimiento sea científico es necesario que la investigación 
realizada se haga de forma sistemática, con unos objetivos claros y que sus 
datos puedan ser comprobados y replicados. Los resultados obtenidos 
deben ser analizados de forma objetiva y teniendo en cuenta las diversas 
variables que pueden estar afectando al fenómeno estudiado.

El método científico es un proceso que se utiliza para explicar fenómenos, 
establecer relaciones entre los hechos y enunciar leyes que expliquen los 
fenómenos físicos del mundo y permitan obtener, con estos conocimientos, 
aplicaciones útiles al hombre.

Entre los pasos necesarios que conforman el método científico, se hallan la 
observación, la inducción, el planteo de una hipótesis, la demostración o 
refutación de la misma y la presentación de la tesis.



253. ¿Cómo hacer nuestra
propia y buena elección sobre alimentación?

Actividad 1

Visualizad el documental El dilema de las redes sociales. ¿Eres consciente de 
cómo utilizan tus datos? ¿Qué opinas sobre los algoritmos que utilizan? ¿Es 
ético?

Actividad 2

Las etapas que propone en el pensamiento crítico son las siguientes:
• Conocimiento
• Comprensión
• Aplicación
• Análisis
• Síntesis
• Evaluación

Busca un artículo informativo sobre alimentación y aplica los pasos. 
Coméntalos en clase con el resto de tus compañeros. 

Exprésate

¿Crees que eres crítico y decides por ti mismo?

Ante la duda, aquí tienes algunas recomendaciones para conseguir que tus 
fuentes de información sean de confianza:

Reflexiona

Estas actividades pretenden facilitar la comprensión del mensaje y fomentar 
el pensamiento crítico.

 



• Intenta primero acudir a fuentes oficiales y sus portales relacionados:
o Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación; 
o https://www.alimentosdespana.es/es/ 
o La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la 
Agricultura
o La Organización Mundial de la Salud

• Acude también a Organizaciones o Institutos relacionados:
o La Sociedad Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición
o Federación Española de Sociedades de Nutrición, Alimentación y 
Dietética (FESNAD)
o Fundación Española de Nutrición
o Red de Nutrición Basada en la Evidencia.

• Consulta a tu profesional: pediatra, médico, dietista-nutricionista.

• Si entras en una página web, pregúntate si es una marca o una 
persona, si es experto/a o qué formación tiene, a quién va dirigida la 
página o si solo te lleva a los anuncios.

263. ¿Cómo hacer nuestra
propia y buena elección sobre alimentación?

https://www.mapa.gob.es/es/
http://www.fao.org/home/es/
https://www.who.int/es
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/home/aecosan_inicio.htm
https://www.fesnad.org/
https://www.fen.org.es/
https://www.rednube.net/


274. Hechos y mitos

Pon a prueba tus conceptos previos adquiridos. Contesta verdadero o falso 
a estas afirmaciones:

• Beber agua en las comidas engorda

• Hay alimentos buenos y malos

• El pan engorda

• Los alimentos light adelgazan

• Los productos integrales engordan menos

• Hay que complementar la dieta con suplementos vitamínicos

• Los lácteos son solo para los niños

• Comer fruta después de comer engorda

Piensa

Punto de partida:

“Los mitos sobre la alimentación han existido siempre, y gracias a los 
avances de la ciencia y de la nutrición se han podido ir desmontando. 
No obstante, hay algunos que siguen arraigados a nuestros hábitos y 
costumbres, en definitiva, a nuestra cultura”.

“En la actualidad, existe demasiada desinformación de lo que significa 
una alimentación saludable. La nutrición se ha convertido, para bien y 
para mal, en un tema de conversación en el que cualquier persona 
opina”.



284. Hechos y mitos

Hechos y mitos

Los errores, mitos y fraudes en la alimentación nutricional nos preocupan a 
todos, desde las autoridades sanitarias, a los colectivos profesionales o 
comunidad científica. Cada vez hay más mensajes no basados en el 
conocimiento científico y eso compromete nuestro aporte de nutrientes y 
favorece la aparición de situaciones de malnutrición, debidas a pautas 
equivocadas, que alteran el equilibrio de nuestra dieta.

Que aparezcan mensajes contradictorios produce escepticismo. 
A veces, las certezas se convierten en mentiras, y por ello, nos sentimos 
legitimados para no hacer caso de mensajes que no se correspondan con 
nuestros esquemas o nuestras ideas.

La información en materia nutricional puede provenir de muchas fuentes 
distintas, a menudo con diferentes perspectivas. Por ello, es necesario que 
se proteja nuestro derecho a tener una información veraz, objetiva, 
actualizada y comprensible, pero muchas veces la presión publicitaria ejerce 
un papel importante en la modificación de nuestros hábitos.

Pongamos un ejemplo: Hay gente que opina que tomar proteína (carne) 
adelgaza, pero las evidencias en el consumo de proteína y su efecto en la 
disminución del peso son insuficientes. Tanto es así que la Autoridad Europea 
de Sanidad Alimentaria (EFSA) considera que no existen pruebas científicas 
para asociar el consumo de proteínas con el control de peso. 

 

Conoce



294. Hechos y mitos

Tenemos que recordar que una dieta variada y equilibrada está relacionada 
con tener una buena salud, pero no podemos decir que ningún alimento sea 
bueno o malo, puesto que cualquier alimento tomado en cantidades 
moderadas puede ser considerado como aceptable y el consumo esporádico 
de un alimento no tiene por qué transformar una dieta en incorrecta.

Por tanto, las recomendaciones que emiten organizaciones internacionales y 
nacionales Organizaciones internacionales, Agencias estatales, como AESAN 
tienen entre sus objetivos planificar, coordinar y desarrollar estrategias y 
actuaciones que fomenten la información, educación y promoción de la salud 
en el ámbito de la nutrición y, en especial, en la prevención de la obesidad. 
La nutrición debe estar fundamentada en el conocimiento científico, a fin de 
evitar la arbitrariedad. Estas recomendaciones se elaboran en un comité de 
expertos.

La información es la clave para cambiar nuestras prácticas alimentarias.

Estudio investigación

A la hora de seleccionar y evaluar la información que obtenemos al respecto 
de nuestra Educación Alimentaria Nutricional (EAN) es indispensable saber 
diferenciar entre un artículo científico y uno que no lo sea. En este apartado, 
os enseñamos un ejemplo de cada uno de ellos.

Comparad estos dos artículos y distinguid las diferencias entre un artículo 
basado en la ciencia y otro que no. 

Artículo 1 
Artículo 2 

https://www.businessinsider.com/i-skipped-breakfast-for-3-weeks-and-it-has-changed-the-way-i-eat-2018-4
https://www.mdpi.com/2072-6643/12/8/2460


304. Hechos y mitos

Estas actividades pretenden facilitar la comprensión del mensaje y fomentar 
el pensamiento crítico. 

Actividad 1

Busca información con respecto a las siguientes informaciones. ¿Puedes 
encontrar información contradictoria al respecto de alguna de ellas?

• Saltarnos el desayuno nos ayuda a adelgazar.
• Hacer ejercicio compensa una dieta inadecuada.
• Las legumbres engordan.
• Tomar gluten es perjudicial para la salud. 
• Mezclar macronutrientes en una misma toma es malo.
• El azúcar moreno es más saludable que el azúcar blanco.
• La lechuga provoca retención de líquidos en el organismo.
• Cenar hidratos de carbono/fruta engorda.

Actividad 2

La palabra mito se relaciona con cuentos, fábulas, personas o cosas a las que 
se asocia características y cualidades que no poseen. Estos mitos son 
verdades para los que creen en ellos, pero en realidad carecen de 
fundamento.
Investiga sobre otros mitos que no se hayan nombrado en esta unidad. 

Exprésate

¿Crees que alguna vez te han dado gato por liebre con la información? 
¿Cuáles crees que han sido las causas? ¿Cómo te has sentido cuando lo has 
descubierto? ¿Qué puedes hacer para cambiar eso?

Busca TU alimentación equilibrada, adecuada a ti, personalizada.

Reflexiona



315. Recomendaciones 
para una alimentación inteligente

¿Qué es para ti una alimentación inteligente?

¿Cómo pueden ayudar las nuevas tecnologías en el consumo responsable? 

¿Has oído hablar de los alimentos de Km 0?

¿Conoces alimentos ECO?

¿Crees que la compra a granel está relacionada con el consumo responsable?

 

Piensa

Punto de partida:

“Una dieta sostenible es aquella que reduce el impacto negativo en el 
medio ambiente. Las recomendaciones para llevar esta dieta incluyen 
seguir una alimentación con verduras y frutas producidas localmente, 
lo que implica reducir el consumo de productos con elevado 
contenido de sal, grasa y/o azúcar”.

“En España: tiramos 7,7 millones de toneladas de alimentos cada año. 
Entre un 30% y un 50% de los alimentos comestibles acaban 
desechados. La mayoría se tiran a la basura en los hogares tal cual. 
Solo el 20% de los desperdicios es de productos ya cocinados que 
han sobrado en la mesa.”
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Sostenibilidad alimentaria

La sostenibilidad es satisfacer las necesidades de las generaciones presentes 
sin comprometer las posibilidades de las generaciones futuras para atender 
sus necesidades.

La sostenibilidad está formada por tres aspectos:
• Económico: Pretende el crecimiento económico rentable.
• Social: Buena interacción entre los organismos y proveedores para 
conseguir una buena calidad de vida.
• Ambiental: Aspira a conseguir la utilización controlada de los recursos 
naturales para evitar su desgaste.

El desarrollo sostenible es aquel que permita el crecimiento armonizando de 
los tres aspectos anteriores. Las naciones unidas definieron 17 objetivos que 
debía cumplir este desarrollo. Algunos de los más importantes son:

5. Recomendaciones 
para una alimentación inteligente

Conoce



335. Recomendaciones 
para una alimentación inteligente
• Poner fin a la pobreza en todas sus formas en todo el mundo.
• Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la mejora de la 
nutrición y promover la agricultura sostenible.
• Garantizar una vida sana y promover el bienestar en todas las edades.
• Garantizar una educación inclusiva, equitativa y de calidad y promover 
oportunidades de aprendizaje durante toda la vida para todos.
• Lograr la igualdad entre los géneros y empoderar a todas las mujeres y las 
niñas. 
• Garantizar la disponibilidad de agua y su gestión sostenible y el 
saneamiento para todos.
• Garantizar modalidades de consumo y producción sostenible. 

El sistema alimentario es el conjunto de actividades económicas 
interdependientes y sus factores que trabajan conjuntamente para satisfacer 
las necesidades alimentarias de una población teniendo en cuenta la calidad 
e inocuidad de los alimentos.

Un sistema alimentario es sostenible cuando garantiza la seguridad 
alimentaria y la nutrición de las personas de tal forma que no se pongan en 
riesgo las bases económicas, sociales y ambientales de la seguridad 
alimentaria de futuras generaciones.

El sistema agroalimentario actual no es sostenible puesto que provoca una 
acentuación del cambio climático y consume los recursos necesarios para 
generar nuevos alimentos y recursos tanto animales como vegetales en el 
futuro, tanto a medio como largo plazo. Por lo tanto es necesario modificarlo 
para afrontar los retos que aparecen.

Por eso es muy importante que sigamos una dieta sostenible, inocua, 
saludable y suficiente para las personas, que, además, contribuya a la 
seguridad ambiental y nutricional de las generaciones futuras.

Producción y consumo responsable

El consumo y la producción mundiales dependen del uso del medio ambiente 
natural y de los recursos de una manera que continúa teniendo efectos 
destructivos sobre el planeta.
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El progreso económico y social conseguido durante el último siglo ha estado 
acompañado de una degradación medioambiental que está poniendo en 
peligro los mismos sistemas de los que depende nuestro desarrollo futuro (y 
ciertamente, nuestra supervivencia).

Según las Naciones Unidas:

• Cada año, se estima que un tercio de toda la comida producida (el 
equivalente a 1300 millones de toneladas con un valor cercano al billón de 
dólares) acaba pudriéndose en los cubos de basura de los consumidores y 
minoristas, o estropeándose debido a un transporte y unas prácticas de 
recolección deficientes.

• En caso de que la población mundial alcance los 9600 millones de 
personas en 2050, se podría necesitar el equivalente a casi tres planetas 
para proporcionar los recursos naturales necesarios para mantener los 
estilos de vida actuales.

• La pandemia de la COVID-19 representa una amenaza global sin 
precedentes que ha alterado la vida de miles de millones de personas 
alrededor del planeta y ha puesto en peligro la economía global. La rápida 
propagación del coronavirus ha llevado a muchos países a tomar medidas 
urgentes de contención, que se han traducido en un cambio drástico de 
estilos de vida. Millones de ciudadanos deben permanecer en casa para 
frenar la expansión del virus, niños y jóvenes deben continuar su educación 
desde el hogar, mientras los adultos trabajan de forma remota. Aunque esta 
medida preventiva es imposible para millones de personas que viven en la 
calle o en viviendas inseguras o superpobladas, aquellos ciudadanos que sí 
están en condiciones cumplirla pueden optar por algunas acciones simples 
relacionadas con estilos de vida sostenibles. Así, mientras se contribuye 
desde casa a combatir la pandemia a través del distanciamiento social y 
buenas prácticas de higiene, también se puede apoyar patrones de consumo 
sostenible que fomenten la reducción de desperdicios y de emisiones de 
gases de efecto invernadero.

5. Recomendaciones 
para una alimentación inteligente
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Reflexiona

Estas actividades pretenden facilitar la comprensión del mensaje y fomentar 
el pensamiento crítico. 

Actividad 1

Los métodos de producción de alimentos se ven muy influenciados por el 
modelo económico en el que se encuentran. Tradicionalmente se ha 
mantenido una economía lineal en la que se utilizaban materias primas para 
dar lugar a un producto que, al finalizar su vida útil, era desechado. 
Actualmente debemos implementar un nuevo modelo económico basado en 
el principio de cerrar el ciclo de vida del producto llamado economía circular.

La economía circular pretende dar valor a los productos obtenidos y a las 
materias primas utilizadas consiguiendo aumentar su durabilidad y 
reduciéndose así el uso de recursos y la producción de residuos.

¿Qué actitudes de las que llevas a cabo día a día crees que favorecerían un 
sistema sostenible?
Enumera las actitudes que se os ocurran a toda la clase. Después, discutid y 
valorad las ideas que hayan salido.

Actividad 2

Para alcanzar las metas de los ODS, todo el mundo tiene que hacer su parte: 
los gobiernos, el sector privado, la sociedad civil y personas como nosotros.
Elije uno de los ODS relacionado con la alimentación y lee sus metas. ¿Crees 
que puedes contribuir de alguna manera?
Diseña un plan de acción.

Exprésate

¿Cómo sería para ti un producto hecho y consumido de manera responsable? 
¿Conoces alguno? ¿Crees que le das la importancia que se debe a la 
producción y al consumo responsable?

5. Recomendaciones 
para una alimentación inteligente



36Recomendaciones finales 

• Numerosos estudios han demostrado que el sedentarismo supone un 
factor de riesgo para el desarrollo de múltiples enfermedades crónicas, 
así que… ¡Actívate!

• ¿Eres consciente realmente de lo que comes? ¡Infórmate con 
rigurosidad primero y decide después!

• ¿Qué razones te llevan a tener esa alimentación? ¡Recuerda tener un 
pensamiento crítico!

• No existe un solo alimento que contenga todos los nutrientes 
necesarios, recuerda llevar una dieta variada y además apetitosa. 
¡Disfruta!

• Es importante mantener una adecuada hidratación mediante el 
consumo de agua, infusiones, caldos, frutas, verduras, hortalizas, 
etcétera. ¡Hidrátate!

• Para comer bien hay que comprar y cocinar bien. ¡Planifícate!

• Y recuerda, en gran medida, somos lo que comemos.

Debemos aprender a valorar la importancia que representa para la salud 
una alimentación equilibrada de manera habitual y la realización de ejercicio 
físico realizado con regularidad. Estos factores contribuyen a mejorar la 
calidad de vida.
Por eso, aquí os proponemos algunas pautas generales para adquirir una 
dieta equilibrada y saludable y mejorar vuestros hábitos alimentarios. 
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