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RESUMEN

En los Ultimos afos, se estan produciendo numerimast®rnos en la nutricion. El
sedentarismo y la obesidad infantil han causadoimpartante alarma social, por lo que es
necesario buscar diferentes maneras de resoleepregilema real relacionado con la salud de
los nifios.

Por ello, el objetivo principal de este proyecttaawientado a aprender a mantener y
cuidar su salud por ellos mismos. De esta man#os, gueden prevenir problemas de salud
en el futuro.

Para la consecucion de esta propuesta, los esteslimabajaran desde el comienzo del
afo escolar y hasta el final a través de diveraesas. Estas tareas estardn basadas en la
realizacion de varias actividades para conoceersrd@dades actuales y la importancia de los
diversos alimentos.

Las &reas principales para desarrollar el proysetdan las de Educacion Fisica y

Ciencias Naturales.

PALABRAS CLAVE
Salud - Health
Nutricién, - Nutrition

Enfermedades - Diseases
Alimentos - Food

Alumnado - Students

ABSTRACT

In recent years, it is producing many disorderthannutrition. Sedentary lifestyle and
childhood obesity have caused an important sotaaia so it is necessary to search different
ways to solve this real problem related to thedchéalth.

Therefore, the aimed of this project is orientedetrn to keep and to care of their in
childhood health by the pupils themselves. In Wiy, they can prevent healthy problems in
the future.

To get this proposal, students will work from thegimning of the school year and
until the end across many taskfese tasks will be based on the realization skaetwities
to learn about the most important diseases of¢theally and the importance of the food.

The main areas to develop the project will be RiafsiEducation and Natural

Sciences.
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1 MOTIVACIONES DEL ESTUDIO

Este apartado estd dedicado a la exposicion dedtisos e inquietudes que me han
llevado a la creacion de este proyecto.

Las inquietudes hacia este trabajo comienzan trasunbio radical en mi vida y sobre
todo en mi dieta alimenticia diaria, pasando tramerosos afos, de un consumo diario
basado principalmente en fritos y carnes, a unta diempleta y equilibrada. El motivo de
este cambio tan drastico en mi dieta fue la detecde una “leve” enfermedad en mi sistema
digestivo llamada “Colon irritable”, la cual enw&os efectos produce intensas molestias de
estbmago que acaba dando lugar a un célico o isige producidos por factores
psicolégicos como el nerviosismo y factores alinuéos.

Tras apenas dos meses llevando en mi dia a dialiateacompleta y equilibrada
comencé a notar los resultados de tal modo qus @stomodas molestias empezaron a
disminuir su frecuencia de aparicion hasta llegpasar meses sin hacerse presente.

En ese mismo momento, y coincidiendo con el peraeloeleccion de tema para el
trabajo de fin de grado, fue cuando se me ocuariidéa de crear un proyecto con el cual
pudiese transmitir al alumnado conocimientos sdlledaque en la actualidad no tienen el
valor y lugar que merecen en la educaciéon y qukigo ayudar a multitud de alumnos/as a
prevenir en un futuro préximo este tipo de enferaded o molestias propiciadas en gran
parte por llevar una dieta pobre y desequilibradarmte afos.

Este problema puede estar siendo ocasionado porfal&a de informacion y al
desconocimiento del alumnado sobre todo aquelt gnede provocar en nuestro cuerpo
llevar una mala nutricion durante afios. Personakmeyio nunca tuve la suerte de tener una
educacion en la cual se tratasen estos temasaasidite (0 al menos, que fuese eficaz) y
pienso que podria haber sido de gran ayuda pa twonciencia de ello.

Por ello, para este proyecto planteo los siguienitgetivos a conseguir por el alumnado:

» Conocer la situacion a nivel mundial en la quersmientra la salud.

e Conocer las principales enfermedades que afedtaradud de quienes nos rodean.

» Entender que factores provocan la situacion adeigalud y saber si nos encontramos
influenciados por alguno de ellos.

» Propiciar una actitud activa alejandose del sedsnta mediante la realizacion de
ejercicio fisico.

« Tomar nota de consejos saludables de fuentesdiable

e Dar alos distintos tipos de alimentos la impaitamue merecen en nuestra dieta.



» Ser conscientes de los principales motivos quenmasven a alimentarnos y si estos
son acertados.
» Conocer las necesidades esenciales que tienemasueslulas para hacer que nuestro

cuerpo funcione correctamente.

2 MARCO TEORICO

2.1 CONOCER LA SITUACION ACTUAL DE SALUD

Para mantener y cuidar la salud es primordial cenooal es la situacion actual de

salud a nivel mundial.

Segun la OMS (2010), la mayor amenaza contra ladsactualmente son las
enfermedades no transmisibles también conocidas eofermedades cronicas.

Estas enfermedades son la mayor causa de mueiitel amundial con hasta un 60%
de mortalidad.

Las principales enfermedades que causan estendlte ide muerte son enfermedades
cardiacas, infartos, cancer, enfermedades respaaty diabetes, y en concreto y con mayor
tasa, las enfermedades coronarias, lo accidergs=bro-vasculares y las infecciones
respiratorias del tracto inferior.

La asociacion de algunos determinados factoresiedga estd llevando a serias
complicaciones de salud en la actualidad.

Se entiende por factor de riesgo segun la OMS (28d5u apartado de “temas de
salud”, a cualquier rasgo, caracteristica o exposiciéon deindividuo que aumente su
probabilidad de sufrir una enfermedad o lesién.

Tanto adultos como ancianos y nifios son propentaag@es de riesgo.

Estos factores de riesgo pueden propiciar cambBiosiuestro organismo dando lugar
a la hipertension arterial y el sobrepeso -obesfdatte otros) que aumentan las posibilidades
de padecer enfermedades crénicas.

Concretamente, en la poblacién infantil, unos den@yores problemas actuales de
salud mundial es la obesidad, la cual aumenta aeioaidad muy preocupante.

Ademas, los nifios que la padecen tienden a seguireste problema conforme
aumenta su edad, lo cual puede desembocar a panhecseria enfermedad crénica.

Segun la OMS (2025) en 2014 el 39% de los adtdtoismin sobrepeso y el 13% eran

obesos.



Para reconocer cuales son los factores que nanllavener esta situacion de salud,
retrocederemos en el tiempo, concretamente a los s#senta, para tratar de analizar uno de

los informes mas importantes hasta nuestros diasde a salud y factores de riesgo.

2.2 ;QUE COSAS INFLUYEN?

Mantener y cuidar nuestra salud es una necesidad pero para ello no solo es
necesario conocer la situacion actual de salud simbién saber qué factores influyen
realmente en ella.

Por ello, retrocederé hasta los afios setenta, ntoreerel que se publicé en Canada
uno de los informes mas revolucionarios en lo gealad se refiere, el “Informe Lalonde”, el
cual lleva el nombre del que era en aquellos momsezitactual ministro de sanidad.

Segun el informe la salud y la enfermedad nonesidicamente ligadas a factores

bioldgicos o infecciosos sino que una gran partiaslenfermedades tienen un origen socio
econdémico.

Segun este, los principales factores influyentemesalud- enfermedad son el medio
ambiente, el estilo de vida, el sistema sanitatehjiologia humana.

Estos factores pueden tener una influencia emsaltermedad tanto positiva como

muy negativa dependiendo de cdmo se aborden.

El medio ambiente
-Fisico
« Macro-ambiente

* Micro-ambiente

- Social

* Pobreza, desarrollo...

El estilo de vida (epigenética)
* Sedentarismo
» Consumo de toxicos (alcohol, tabaco...)
* Dieta mal sana

* Etc.



El estilo de vida es con gran diferencia el facdon mayor influencia en la salud-
enfermedad provocando mas del 60% de las causaselte en el mundo.
Sistema sanitario

« Costes
+ Accesibilidad
+ Calidad

Biologia humana (genética)
+ Enfermedades hereditarias

* Resistencia a la enfermedad

AuUn en la actualidad, gran parte de la poblaeai@ivel mundial atribuye la mayoria
de sus problemas de salud a su genética sin coneadmente que “su genética” incide en
estos problemas casi tres veces menos que su épigefestilo de vida) y que estos genes se
expresen o0 queden silenciados depende del papeleqdemos a nuestra epigenética de
buenos o malos hébitos.

En cuanto a las inversiones publicas respecto wd s# refiere, se puede observar
segun distintos informes como el que se preserdficgmente a continuacién que los
gobiernos invierten la mayor parte de dinero daabr “sistemas sanitarios” siendo el factor
“estilos de vida” el menos beneficiado por estasfatma econdmica y paralelamente el mas

influyente.
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BETERMINANTES DE LA DINERD PUBLICD DESTINADO A LDS
SALUD DETERMINANTES DE LA SALUD
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1) Gréfico del los efectos de los determinantesadied y del dinero publico destinado a ellos.

Volviendo a los factores que influencian la poldaca la hora de mantener y cuidar
la salud, no podemos olvidar qué nos dicen que rdebehacer para ello las grandes
organizaciones, sistemas sanitarios de nuestrepaéuso la publicidad televisiva, prensa...



Este es un factor de gran envergadura hoy dia Ipatte poder de conviccién hacia la

poblacion.

2.3 . QUE NOS DICEN QUE HAGAMOS?
Una vez conocidos cuales son los factores masyerftes y cudl es la situacion actual

de salud mundial, se da la necesidad de cono@&esg|lo que nos dicen publicamente que
debemos y no debemos hacer al respecto para pedenp estas influencias:

En 2010 la Organizacion Mundial de la Salud publicd nuevo informe sobre la
situacion mundial de las Enfermedades No Transtasilp en este se dan las siguientes
pautas y recomendaciones:

EN INTERVENCION A NIVEL POBLACIONAL PARA OBTENER RPIDOS
RESULTADOS PARA SALVAR VIDAS PREVINIENDO ENFERMEDABS:

* Reducir la ingesta de sal y el contenido de sdbdalimentos;

* Reducir las grasas trans de los alimentos corsgsgpoliinsaturadas;

 Sensibilizar a la poblacion acerca de la alimeném y la actividad fisica, en particular a
través de los medios de comunicacion.

* Proteger a las personas del humo del tabaco yibiofumar en lugares publicos;
 Imponer prohibiciones sobre la publicidad, laoprocion y el patrocinio del tabaco;

* Restringir el acceso al alcohol vendido al pomoe

(Informe de la OMS de 2010 sobre la situacion malrak las ENT. Pag. 13)

Como podemos observar uno de los factores masyamitas en nuestra salud es el
tipo alimentacion que realizamos.

“La nutricion a lo largo del ciclo de vida es unolds principales determinantes de la
buena salud, del desempefio fisico y mental y edaifuaental para el desarrollo individual y
nacional.” (Black et al., 2008). “La malnutricion ug resulta de la ingesta alimenticia
deficiente y/o enfermedades infecciosas conduzaadasnutricion. La desnutricion durante
la infancia y la edad preescolar tiene efectos aslve en el crecimiento, en la salud y en el
desarrollo cognitivd (Unicef y WHO, 2012; Black et al., 2008; Marttret al., 2010)

OTRAS INTERVENCIONES EFICACES QUE NOS PUEDEN AYBR A REDUCIR
FACTORES DE RIESGO
e Fomentar una adecuada alimentacion con leche matey la alimentacion

complementaria;



* Restringir la publicidad de alimentos y bebidas @lto contenido de sal, grasas y azUcar,
sobre todo dirigida a los nifos;

» Impuestos sobre alimentos y ayudas para fomeliedas saludables.

*Promover entornos nutricionales saludables erelssuelas

» Programas escolares de actividad fisica para gifio

* Programas dirigidos a los trabajadores para fortanla actividad fisica y las dietas
saludables

*Disefio urbanistico favorable a la actividad fisica

(Informe de la OMS de 2010 sobre la situacion malrak las ENT. Pag. 13-14)

En lo referido a la prevencidon de enfermedadestpifas de riesgo cabe destacar los
diversos estudios que se estan realizando a diarieel mundial por algunas organizaciones
para mejorar. Un ejemplo de ello es el dltimo estule la OMS sobre los factores de riegos
que conllevan el consumo abusivo de carnes rgpecesadas.

También son destacables para la prevencion alguedslas planteadas por gobiernos
como el de Reino Unido de gravar bebida y comidecaada para combatir la obesidad
infantil.

Volviendo al tema inicial, cabe destacar que aqualle nos dicen publicamente en
los medios de comunicacion, que debido a sus sligseformas de abordar ciertos temas
pueden crear numerosas controversias en las guoblacion queda desorientada entre lo que
realmente es saludable y beneficioso y lo queUro.ejemplo de ello puede ser el ya
nombrado anteriormente estudio de las carnes. jges si recientemente se hacia publica la
noticia de que entre otras el cerdo es carne yd@gue ello puede conllevar, hace escasos
dias aparecia en television un anuncio de Interd@amado “Nuestra carne blanca” en el
cual ahora nos dicen que segun la Comunidad Euslpssrdo es carne blanca y la muestran

como un alimento excepcional con innumerables lb&osf
VER ANUNCIO "NUESTRAS CARNES BLANCAS"




CARNE DE CERDO
NUESTRA CARNE BLANCA

LESABIAS QUE__2

LA CINTA DE LOMO APENAS TIENE

ES UNA FUENTE DE PROTEINAS, MINERAILF
TIENE UN PRECIO EXCELENTE

Y SE PUEDE DISFRUTAR DE MIL MANERAS
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2) Imagen del spot publicitario de Interporc refera la carne blanca.

Esta situacion lleva a la poblacién a plantarseseiudas. ¢ Como algo tan serio tiene
distintas visiones tan opuestas? ¢A quién debeauss baso?

De igual forma, dentro de estas recomendacioressdamos cuenta que en su gran
mayoria estan referidas a la alimentacion, y edralede esto donde a través de la
investigacion descubrimos que a nivel mundial sedpuobservar como también existen
numerosas contradicciones entre las recomendacid@esnos paises y otros de forma
respectiva hacia un mismo alimento. A continuacilayaremos a cabo una breve
comparativa entre distintas piramides nutricionpl@s observar algunas de las similitudes y

diferencias que existen entre ellas.

2.4 COMPARATIVAS

Se compararan aleatoriamente varias piramidescimurtales de distintas partes del
mundo. Una vez empezada la comparacion se puedevabgjue la cantidad de consumo
recomendado en ciertos productos iguales es distmt incluso en ciertos casos
contradictorias. Es llamativo, que incluso en usma pais y como ejemplo en nuestro caso
Espafia, podamos encontrar entre otras, hastaresiges nutricionales distintas.

Entre estas tres pirAmides nutricionales podema®ngrar la piramide NAOS
propuesta por agencia espafiola del consumo, daduaiimentaria y nutricion, la piramide
nutricional catalana y la piramide nutricional dedieta mediterranea propuesta por su propia
fundacion.
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Comparandolas objetivamente, a simple vista y sientiarnos demasiado en el
analisis podemos observar algunas claras difergcia a continuacion muestro en un cuadro
comparativo y seguidamente de forma grafica (vAAHEXO ).

Como podemos observar, existe un importante desbrientre nutricionistas del
mismo pais en cuanto a la cantidad de consumo mrwado de ciertos alimentos y el grado
de importancia que se les da a estos. Un ejengpldos productos lacteos, recomendados
consumir diariamente por las tres piramides pduados muy distintamente a su vez en los
estratos de la piramide de cada una de ellas gprdaeciben una importancia distinta.

También es observable como aparecen numerososnadsn@rocesados y en la
piramide mediterrdnea incluso nos aconsejan ebtapenismo nivel de importancia que la
realizacion de actividad fisica.

A continuacion, una vez comparadas brevemente piedmides nutricionales
espafiolas paso a comparar el resultado de estgm@miones con una pirdmide trabajada
desde un punto més cientifico como es la piramidecional de Harvard.

A COMPARAR: CONSUMO RECOMENDADO EN LA PIRAMIDE
PRODUCTOS PIRAMIDE NUTRICIONAL DE HARVARD
Carnes rojas Ocasional
Dulces (procesados) No aparecen
Patata (Tubérculo) No aparecen
Snacks y golosinas (procesados) No aparecen
Productos lacteos Aparecen con opcion de ser sigménpor suplementgs

1) Cuadro comparativo del consumo de alimentosmeodado por la piramide Harvard

Tras comparar la piramide nutricional de Harvarch das distintas espafiolas
observamos que tres de los cuatro alimentos couhparantre ellas ni siquiera aparecen en
recomendacion. Ademas, las carnes rojas podensasvald que se encuentran en la caspide
de la piramide nutricional y a continuacion just&bdjo encontramos los productos lacteos
también muy distanciados de la base nutricionaby k& opcion de ser suprimidos por
suplementos de vitamina D/calcio. Aparecen de formay limitada los alimentos

procesados. A continuacién la podemos observaicgraénte:
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3) Piramide nutricional de Harvard

Para finalizar esta comparativa entre piramidesiaiomales, he escogido al azar
piramides nutricionales de distintas partes del douy he podido observar contradicciones
tan llamativas como:

El aceite, el cual aparece en la base de las cpatnmides nutricionales comparadas
hasta ahora, en paises como Argentina, India caBialgparece en la cuspide.

Algo muy parecido también ocurre con el pan, cayngsscados en la india los cuales
aparecen recomendados como consumo moderado reientlas espafolas y la de Harvard
aparece en su base.

También es llamativa y a su vez contradictorio peeso a la gran mayoria de
piramides nutricionales mundiales) la alimenta@ana que se basa principalmente Japon, la
cual es el arroz y la pasta como producto primapg@ando en la cuspide alimentos como la
fruta.

Por ello, tras esta serie de comparativas, se\asgle existe una inmensa diversidad
de tipo nutricional y a nivel mundial respecto a tantidades que se ha de consumir de
numerosos productos y la importancia que adquiestrs en los distintos lugares del mundo.
Por otro lado, mucho tiene que ver esto con langiéa con la que nos alimentamos en estos
distintos lugares, pues segun esta intencion atermportancia de ciertos alimentos a la

hora de ser 0 no ser incluidos en la dieta de imaliliduo asi como su cantidad.

2.5 ; CON QUE INTENCION COMEMOS?

Para empezar debemos tener claro que comer no mssiloo que nutrirse. Como

apuntan diversos autores como Jesus contreras)(©98antero y Medina (2011) tomados
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por Gudifio (2013) en “Los alimentos como cédigmuaaicacional” comer es un fendbmeno
social y cultural mientras la nutricion es un ferd fisioldgico y de salud.

“La alimentaciéon (comer) es un fendmeno psicolégiesondmico, simbdlico,
religioso y sobre todo cultural.” (Contreras 1995)

Partiendo del escalon mas bajo como son los recéidos, segun Ramirez, (2007) al
nacer sus intenciones son principalmente alim@stigero a partir de ellas “establecen sus
relaciones de afecto, sus necesidades de sat@&@iapcoteccion y apoyo con la madre”

Segun cantarero & y medina, (2011) el acto de cgomos manifiesta la cultura de
un lugar y de una sociedad: aparte de alimentansarna cuestion bioldgica se alimentan para
unirse en comunidad la cual es otra de las inteesipor la que comemos.

Segun contreras, (2012), los estilos de vida cdmse sstudia o trabaja, si se come en
casa o fuera... influyen en la alimentacion. Algudedos factores que llevan a esos estilos
de vida son factores cronologicos, econémico, fgobs...

Estos factores se encuentran también incluidodosudeterminantes de la conducta
alimentaria que expone Hamilton et al. (2000) y sgielesglosan a continuacion:

- Factores intrinsecos método de preparacion, textura, temperaturaycolor, apariencia,
sabor, calidad;
- Factores personalesla personalidad, el apetito, emociones, el estiE@nimo, familia,
educacion;
- Los factores culturales y religiosostradiciones, las restricciones religiosas, inficias
culturales;
- Los factores fisiolégicogenfermedades...) biolégicos (edad, sexo), y p&giobs;
-Factores extrinsecos: la situacion, la publicidad, los ambientales, laariaciones
estacionales;
- Los factores socioeconomicosel coste de los alimentos, la seguridad, la codi
economicas los hébitos del pasado, de prestigio...

Por otro lado, como podemos observar en la preasaal, el consumo comida
chatarra sigue creciendo aun sabiendo lo que @hore.
De ahi surge la pregunta de ¢ Por qué se da esentaim

Indagando sobre ello encuentro un estudio en ldigacion “Los alimentos como
codigo comunicacional” (pag. 10) de Irene VazquediGo en el que se cuestiona el por qué

de consumir este tipo de comidas. El resultadowssstra a continuacion:
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Factor Frecuencia

Rapida 9

Antojo 5

Accesible (costo y lugar) 4

Sabrosa 2

Publicidad 2

Mala educacion nutricional 2

Para satisfacer el hambre 1

Pone de buen humor 1

2) Relacion entre factores por los que las perssaaimentan y su frecuencia

Una vez analizado el cuadro, podemos observar lajusayor parte de personas
realiza este tipo de comidas por comodidad, antojm® situacion economica.
Como bien sefala Contreras (1995) los alimentos\elgor precio son precisamente

los mas apetecibles y a su vez los menos sanomasieon los mas accesibles.

Una vez recabada informacién de distintas puliices y puntos de vista de diversos
autores observamos que la poblacion actual seemiancon distintas intenciones entre las
que prevalecen la comodidad y el bajo costo dealmsentos asi como también diversos
factores culturales. También, estas intencionesesenfluenciadas por sentimientos de tipo
afectivo y satisfactorio como acurre con los bedlésacer, por los distintos estilos de vida
gue lleva la poblacién o por la publicidad que aadiertos productos.

Ya analizados los principales motivos e intencsoper los que la poblacion actual se
alimenta, es observable como entre estos principatgivos no aparece en ningln momento
la intencién de nutricién celular, la cual segdaufe Lagarde consiste en proporcionar al
organismo los nutrientes esenciales que nuestrip@ugecesita a diario para realizar sus
funciones correctamente. Segun este doctor en ¢amabiologo “lo que realmente se
absorbe a nivel intestinal no es el reflejo dede gomemos y mucho menos de lo que utiliza
la céluld. Por lo que conforme a esto, las intenciones batueaferidas a la alimentacion no

son las mas acertadas.

2.6 NUTRICION CELULAR: ;,QUE NECESIDADES TIENE?

Una vez estudiadas las intenciones por las clelesblacion se alimenta en su dia a

dia, y conocer brevemente de la mano de Claudartlagen que consiste la nutricion celular,
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a continuacién, conoceremos un poco mejor en qumsa esta nutricion y las necesidades
gue tiene.

Antes de continuar veremos algunos conceptos atlefmidos en SEMERGEN
(2009) para entender de manera mas concisa estepto.

“La nutricion es el proceso por el cual el organisnmgiere, digiere, absorbe,
transporta, utiliza y excreta las sustancias alit@as, o que permite el crecimiento,
mantenimiento y reparacion del organismo. A excepdie la ingesta del alimento, el resto
del proceso es involuntario

“La alimentacién es un proceso voluntario, por elecel individuo elige los alimentos
gue va a ingerir atendiendo a su disponibilidadstgps, habitos y necesidades. Depende de
factores sociales, econdmicos, psicologicos y gaams”

Los alimentos, segun el Cddigo Alimentario Espaol) ‘todas las sustancias o
productos de cualquier naturaleza, sélidos o ligsidnaturales o transformados, que por sus
caracteristicas, aplicaciones, componentes, pregiaray estado de conservacion sean
susceptibles de ser habitual e idoneamente utitiggmhra la normal nutricion humana, como
fruitivos o como productos dietéticos, en casog@spes de alimentacion humanha

“Los nutrientes son componentes de los aliment@sta de los cuales el organismo
es capaz de desempenfiar las funciones de crecimiegaracion tisular y reproduccion y
puede producir movimiento, calor o cualquier otoanmha de energia, asi como regular estas
funciones. Se clasifican de acuerdo con la cantigegbente en el cuerpo, su composicion
guimica, esencialidad y funciSn(SEMERGEN. 2009; 35(09):443)

CELULA

i o i |

ABSORCION
DE
NUTRIENTES

4) Proceso de digestion de los alimentos hastarllles nutrientes a las células. FUENTE: Imageraéda del

blog de Samuel Arturo Uribe Mejia. Lic. en biologiguimica
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Las moléculas nutritivas que se introducen eruetpo mediante la alimentacion son
empleadas de forma distinta en cada personaue/aunque los alimentos a simple vista son
iguales para todos, el cuerpo es diferente al dedémas. Por ello, es de vital importancia
conocerlo para asi escoger los alimentos mas adiesaacada uno.

Asi pues, la finalidad principal de la alimentacidebe ser nutrir de manera adecuada
a las células segun sus necesidades.

Al hablar de moléculas se ha de dejar claro quesrio mismo molécula que caloria.

Como ejemplo de ello una racion de pasta junto wma racion de cualquier otro
alimento como puede ser el queso pueden teneriselomuimero de calorias pero no asi las
mismas moléculas.

Segun la Real Academia Espafola de la lengua taieags una unidad de energia
equivalente a 4,185 julios, anteriormente definct@mo unidad de energia térmica
equivalente a la cantidad de calor necesaria davamrla temperatura del gramo de agua
en un grado Celsius, de 14,5 °C a 15,5 °C, a lsigmenormal.

Las calorias dan una idea aproximada acerca deérimo energético real de los
alimentos.

A continuaciéon muestro algunos alimentos con surespondiente valor
energético publicados en la tabla calorica de alioe de la web de la doctora

especialista en dietética y nutricion Esther Caar@Pag. 1-2)

ALIMENTOS CALORIAS POR 100 GRAMOS
Garbanzos 329
Aceite de oliva 900
Pan blanco 258
Queso en porciones 435
Manzana 52
Conejo 160
Salmon 182
Lechuga 14

3) Ejemplo de alimentos junto a sus respectivagrés en 100gr de producto

Por otro lado las moléculas nutritivas son partsulde las cuales estan

constituidos los distintos alimentos. Al hacer erehcia a las moléculas no podemos
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olvidar hacer mencién de la nutricion molecula, dual es definida segin Daniela

Gordillo (2015) en su libro “Nutricion molecular’'omo “ciencia encargada de las

interacciones dinamicas entre los nutrimentos ygeises, en su expresion y modulation
Seguidamente al igual que con las calorias muesteobreve tabla con algunos

alimentos y las moléculas que los conforman:

ALIMENTOS PRINCIPIO NUTRITIVO MOLECULA
Pan Carbohidratos Glucosa
Carne Proteinas Aminoéacidos
Aceite de oliva Lipidos Acidos grasos
Fruta Vitaminas Vitaminas
Verduras Minerales Minerales

4) Ejemplo de alimentos junto a su principio nistaty sus moléculas

Continuando con el ejemplo anterior, y una verasisas diferencias entre caloria y
moléculas se puede observar como efectivamentesa pe poder tener el mismo niumero de
calorias estos alimentos en sus correspondientesopes no lo es asi con sus moléculas,
pues la pasta contiene principalmente carbohidnaiemtras el queso contiene entre otros
proteinas y lipidos pero no carbohidratos. Es forper lo que la calidad molecular de los
alimentos puede ser muy distinta. Al hablar dedealimolecular se hace referencia a la

composicion de principios nutritivos de la que est@puesto el alimento que se ingiere.

2.7 ESTRATEGIA, ACTUACION Y COMPROMISO

En la actualidad, los programas y planes de adinadedicados a la promocion de

salud y alimentacion saludable en el ambito eduzasion muy escasos aunque existen
algunos conocidos tales como los que expongo anc@aaion:

Programa de alimentacion saludable en la escuelaQ@4) basado en la promocién del

ejercicio y la alimentacion sana y equilibrada danaplicacion de este en los centros

educativos a partir de diversos recursos que apbpibgrama.
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Programa de salud infantil y adolescente de Andalia (2014): este programa esta
enfocado en la realizacién de un seguimiento dallad del los alumnos mediante actividades

de promocion y prevencion de la salud.

PROGRAMA do
SALUD INFAMNTIL
¥y ADOLESCENTE

de AMNDALUCEA

f 'Tr/;t_ _I_; (

— — 5

-

|
)
l 4 (DAMEIEREA DI GRALWD, AL T ADUTICAS J0CINES

Plan de actuacién “Creciendo en salud” (2015)tiene por objetivo de promover desarrollo
de estilos de vida saludables, mediante la ton@edssiones razonadas en distintos entornos

y buscando el logro de una educacion integral.

CRECIENDS EN SALUWD

3 ANALISIS CURRICULAR

Para realizar el analisis curricular sera utilizeal ® RDEN de 17 de marzo de 2015
por la que se desarrolla el curriculo correspordiaria Educacion Primaria en Andalucia.

A continuacién se muestran las areas desde donkikvag a cabo este proyecto asi
como las que se trabajan desde este mismo. Estescap@n en diferentes tablas en las que
encontraremos los objetivos, contenidos, compedsneistandares y criterios que se trabajan

en estas areas.
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Tabla: Analisis curricular desde el area de Educaéin Fisica (2° Ciclo)

CRITERIO DE EVALUACION : C.E.2.5. Tomar conciencia de los efectos saluda
derivados de la actividad fisica relacionados cahiths posturales y alimentarios, ademéa
consolidar habitos de higiene corporal teniendoceenta las caracteristicas de nue
comunidad en estos aspectos, por ejemplo la diethtenranea y el clima caluroso.

bles
5 de

stra

ORIENTACIONES Y EJEMPLIFICACIONES : Con este criterio se pretende evaluar si

se va tomando conciencia

cuerpo Y las actitudes que permitan evitar loggdesnnecesarios en la practica de jueg

actividades motrices. Tamb

la dieta... Estas nociones se pueden trabajavéstde tareas relacionadas con la dieta.

de los efectos saludalglds actividad fisica, el cuidado

ién se hara hincapiépecios caracteristicos del entorno, cc

el
DS Y

mo

OBJETIVOS DEL AREA
PARA LA ETAPA : O.EF.4.
Adquirir habitos de ejercici
fisico orientados a
correcta ejecucién motriz,
la salud y al
personal, del mismo mod
y

efectos del ejercicio fisico,

apreciar reconocer

alimentaciéon, el esfuerzo

habitos posturales adoptan

actitud critica ante practica

perjudiciales para la salud.

un

bienestd saludables

Ia

CONTENIDOS:
BLOQUE 2: “LA EDUCACION FiSICA COMO
FAVORECEDORA DE SALUD”

2.2. Adquisicion y puesta en practica de habitosaitarios

relacionados con la actividad
Consolidacion de habitos de higiene corporal.

2.4. Aceptacion y actitud favorable hacia los liieres de la
actividad fisica en la salud.

2.6. El sedentarismo en la sociedad actual. Usiomal de

| las TIC en el tiempo libre.

fidica.

COMPETENCIAS:
CAA, CSYC

INDICADORES:

EF.2.5.1. Toma conciencia de
derivados de la actividad fisica relacionados cabiths
posturales y alimentarios. (CAA).

EF.2.5.2. Consolida habitos de higiene corporaktefo en
cuenta las caracteristicas de nuestra comunidacjgoplo:
Dieta y clima). (CSYC)

los efectos saludable

CRITERIO DE EVALUACION : C.E.2.8. Valorar la diversidad de actividades éisj¢

19



lidicas, deportivas y artisticas, creando gustosafigziones personales hacia ellgs,
practicandolas tanto dentro como fuera de la eagueh el entorno mas cercano.

ORIENTACIONES Y EJEMPLIFICACIONES : Se hara ver la necesidad de aprovechpr el
tiempo libre con actividades fisicas, de la mismanfs que se practican juegos, deportgs y
otras actividades en la escuela. Para ello es taneradquirir un amplio conocimiento de

juegos, actividades fisicas, deportivas y artistigara llevar a cabo y practicarlas tantq en
entornos habituales (colegio, calle, plaza, comathide vecinos, edificio...) como o
habituales (salida a otra localidad, excursibn a parque, visita a castillos de
psicomotricidad...), teniendo en cuenta ademas lébilidad de realizarlas en el medio
natural (merendero, campo, reservas...). Se valordegEs y apoyo del juego como megio

de disfrute, de relacion y de empleo del tiempeelitEste conocimiento de variedad |de

juegos y actividades se puede adquirir a travémm&as como concursos de preguntag, la
elaboracion de guias o presentaciones y propuestdas que se recojan las difererjtes

actividades a realizar en el tiempo libre.

OBJETIVOS DEL AREA | CONTENIDOS
PARA LA ETAPA : O.EF.6.] BLOQUE 4: “EL DEPORTE Y EL JUEGO ESCOLAR”
Conocer 'y valorar 1§4.2. Practica de juegos cooperativos, populare$ vy

diversidad de actividadq tradicionales, pertenecientes a la Comunidad dealod.

fisicas, ludicas, deportivas| 4.5. Practica de juegos y actividades fisicas erentorno
artisticas como propuesta | tanto habitual como no habitual y en el medio ramIAr
tiempo de ocio y forma df (Colegios, calles, plazas, campo,...)
mejorar las relaciong 4.7. Propuestas ludicas de recorridos de origiagpistas y
sociales y la capacidad fisiq rastreo.

teniendo en cuenta el cuidal 4.9. Interés y apoyo del juego como medio de disfrde
del entorno natural donde | relacion y de empleo del tiempo libre.

desarrollen dicha|

actividades.

COMPETENCIAS: INDICADORES:

CSYC, SIEP, CEC, CAA EF.2.8.1. Valora la diversidad de actividadegéisj ludicas
deportivas y artisticas practicandolas tanto derdroo fuera
de la escuela y el entorno mas cercano. (CSYC, CEC)
EF.2.8.2. Crea gustos y aficiones personales Hhacia

actividades fisicas, ludicas, deportivas y ar@stic(SIEP
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CAA).

CRITERIO DE EVALUACION : C.E.2.12. Inferir pautas y realizar pequefios teale

investigacion dentro de la Educacion fisica solspeetos trabajados en ella, utilizarjdo

diversas fuentes y destacando las tecnologias @d@damacion y comunicacion, sacando
conclusiones personales sobre la informacion ededaor

ORIENTACIONES Y EJEMPLIFICACIONES : se pretende valorar si a través |de

pequefios trabajos de investigacion, individualgsupales, se facilita la adopcion de paytas

en la actividad fisica. Se podran utilizar las Pi&a realizar tareas tales como un noticifrio
de Educacidn fisica en el que apareceran articotigias, experiencias, pasatiempos, tpdo
ello con fotos, dibujos, etc., con la tematicaatela como protagonista.

OBJETIVOS DEL AREA | CONTENIDOS:

PARA LA ETAPA : O.EF.7.| BLOQUE 2: “LA EDUCACION FiSICA COMO

Utilizar las TIC como recurs| FAVORECEDORA DE SALUD”

de apoyo al éarea pal 2.2. Adquisicion y puesta en practica de habitosaitarios

acceder, indagar y compar] saludables relacionados con la actividad fidica.

informacion relativa a [ Consolidacion de habitos de higiene corporal.

actividad fisica y el deporte.] 2.6. El sedentarismo en la sociedad actual. Usional de
las TIC en el tiempo libre.

COMPETENCIAS: INDICADORES:

CCL, CD, SIEP, CAA EF.2.12.1 Infiere pautas en pequefios trabajos| de
investigacion dentro de la Educacion fisica solmeeetos
trabajados en ella. (CCL, CD).

EF.2.12.2. Utiliza diversas fuentes y las tecnasgile I3
informacion y comunicacion para pequeios trabajeg d
investigacion. (CCL, CD, CAA).

EF.2.12.3. Saca conclusiones personales sobrg Ila
informacion elaborada. (SIEP, CAA).

Tabla: Analisis curricular desde el area de Ciencia Naturales (2° Ciclo)

CRITERIO DE EVALUACION . C.E.2.2. Conocer el funcionamiento de los 6rgahos,

aparatos y sistemas que intervienen en las fureiaitedes del cuerpo humano, sefialandp su
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localizacion y forma, adquiriendo habitos de viddudable que permitan el correc
funcionamiento del cuerpo y el desarrollo de la mempreviniendo enfermedades

accidentes.

to

ORIENTACIONES Y EJEMPLIFICACIONES : Se desarrollara el conocimiento de
organos, aparatos y sistemas implicados en lasofueg vitales de manera que se identifi
su localizacién y forma y se establezca las retemsoindispensables para la vida, ¢

potenciar habitos saludables que permitan el dorfemciona miento del cuerpo y de

0s
jue
ara

la

mente, previniendo enfermedades derivadas de ldesnte@bitos. Se comprobara que

conocen Yy valorardn la relacion entre el bienegtéa practica de determinados habit
alimentacion variada (identificando alimentos cofndas y verduras o cereales), higid

personal, ejercicio fisico regulado sin excesosscdnso diario de ocho a nueve horas.

. Estos aspectos se trabajaran mediante tareagsquieran el uso de videos y otros recu

DS

ne

SOS

informaticos donde puedan observar, analizar yessmtar las principales funciones vitgles

del ser humano; se realizaran pequefios experimdotate comprueben el funcionamie
de nuestro cuerpo y los dérganos o0 aparatos implgadse realizaran pequef]
investigaciones sobre las calorias y aportes etievgé&le los diferentes alimentos, que

to
as
les

servirdn para disefia r una tabla clasificatoria alienentos, relacionandolos con Ias

enfermedades que pueden prevenir o mejorar; ela@oraenus diarios equilibrados p
personas con alguna enfermedad basica como lasmedfades circulatorias, diabet
alergias e intolerancias; se disefiara una tabkgedeicio fisico propio para su edad y p
aquellas personas con alguna dificultar respiratairculatoria, etc. para practicarlos er
tiempo de ocio. Se trabajaran temas de debate Bsbiferentes enfermedades, accide

domeésticos y los habitos saludables que se haegier para prevenirlas.

OBJETIVOS DEL AREA | CONTENIDOS:

PARA LA ETAPA : O.CN.3.| Bloque 2: “El ser humano y la salud”:

Reconocer y comprend{ 2.1. El cuerpo humano y su funcionamiento: los a@pary|
aspectos basicos d sistemas.

funcionamiento del cuerpl 2.2. Identificacién de las funciones vitales eserl humano
humano, estableciend Funcion de relacion (6rgano de los sentidos, sBy
relacion con las posiblg nervioso y aparato locomotor), funcidn de nutricj@paratos

consecuencias para la sal respiratorio, digestivo, circulatorio y excretor).

individual y  colectiva] 2.3. Desarrollo de habitos saludables para pre\yedmtectall
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valorando los beneficios qu
héabito

aporta  adquirir
saludables diarios como

ejercicio fisico, la higien

personal y la alimentacid

equilibrada para una mejo

en la

mostrando una actitud

aceptacion y respeto a |

diferencias individuales.

calidad de vidd

q

las principales enfermedades que afectan al omganig
conducta responsable para prevenir accidentes doos
2.4. lIdentificacion y adopcion de determinados to&b
alimentacion variada, higiene personal, ejercicisic
regulado sin excesos o descanso diario.

| 2.5. Desarrollo de una actitud critica ante lasctpas
sociales que perjudican un desarrollo sano y obktan el
comportamiento responsable ante la salud.

| 2.6. Realizacion de forma auténoma y creativa tigidades

de ocio, individuales y colectivas.

o7

COMPETENCIAS:
CMCT, CAA, CSYC

INDICADORES:
CN.2.2.1. Conoce el funcionamiento de los o&rga
aparatos y sistemas que intervienen en las fursivitales
del cuerpo humano, sefalando su localizacién y do
(CMCT).
CN.2.2.2. Pone ejemplos asociados a la higiene
alimentacion equilibrada, el ejercicio fisico y agscansc
como formas de mantener la salud, el bienestar yueh
funcionamiento del cuerpo y de la mente. (CMCT, GAA
CN.2.2.3. Adopta actitudes para prevenir enfermesiagl
accidentes,
saludables. (CMCT, CSYC).

relacionandolos con la practica de tdsjp

N0S,

Tabla: Analisis curricular desde el area de Matematas (2° Ciclo)

CRITERIO DE EVALUACION : C.E 2.13. Leer e interpretar, recoger y registraa |u
informacion cuantificable del entorno cercano mdifido algunos recursos sencillos
representacion grafica: tablas de datos, diagratedsarras, diagramas lineales. Comun

la informacién oralmente y por escrito.

de

jcar

ORIENTACIONES Y EJEMPLIFICACIONES : Este criterio trata de valorar la capacidlad

para describir e interpretar graficos sencilloatrebs a situaciones familia res. Es neces
dar la importancia que tiene el conocer los prae@sevios a la representacion de los dg

a veces tanto como los célculos que con ellos puedalizarse: la recogida de

informacion, el recuento y

manipulacion de datokg distintas maneras agruparlos.

Aario
tos,
la

Se
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aplicara, en contextos cercanos a la experienciaaldennado, a diversas propue
relacionadas con otras materias ya que se traitilidar las matematicas para comprend

realidad ambiental y social que nos rodea.

jas
rla

OBJETIVOS DEL AREA
PARA LA ETAPA :
O.MAT.6.
individualmente o en equip
los fendmenos ambientaleg
sociales del entorno m
cercano, utilizando técnic:
elementales de recogida
datos, representarlas

forma grafica y numérica

formarse un juicio sobre

Interpretar] .

CONTENIDOS:

Contenidos: Bloque 5: “Estadistica y Probabilidad”:
5.2. Recogida y clasificacibn de datos cuantiet
utilizando técnicas elementales de encuesta, absérvy
medicion.

5.3. Utilizacion e
diagramas de barras, diagramas lineales.
5.4. Andlisis de las informaciones que se presemiediante
gréficos sencillos.

5.9. Confianza en las propias posibilidades, cidauk

interés y constancia en la interpretacién de datesentado

interpretacion de tablas de sggto

U7

misma. de forma gréfica.
COMPETENCIAS: INDICADORES:
CCL,CMCT, CD MAT.2.13.1. Lee e interpreta una informacién cifamatble

del entorno cercano utilizando algunos recursosiléesn de
representacion gréafica: tablas de datos, diagraledsarras
diagramas lineales, comunicando la informacionnogale v
por escrito. (CMCT, CCL, CD).

MAT.2.13.2. Registra una informacién cuantificabdiel
entorno cercano utilizando algunos recursos sescitle
representacion gréfica: tablas de datos, diagraledsarras
diagramas lineales, comunicando la informacionnoealte Y|
por escrito. (CMCT, CCL, CD)
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4 INTERVENCION EDUCATIVA

4.1 MAPA CONCEPTUAL

NUTRIR NUESTRAS CELULAS
- SUS NECESIDADES

.CON QUE INTENCION COMES?
- OLOR
-SABOR

CONOCEMOS LA SITUACION

ACTUAL DE SALUD EN EL. MUNDO

iCREAMOS NUESTRA PROPIA
PIRAMIDE NUTRICIONAL!

< QUE COSAS INFLUYEN?
- EJERCICIO
- NUTRUCION

Orgaﬁizadén
Mundial de la Salud

ZQUE NOS DICEN QUE
DEBEMOS HACER PARA
CUIDAR LA SATL.UD?
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4.2 DESARROLLO DE TAREAS

TAREA 1: CONOCEMOS LA SITUACION ACTUAL DE SALUD EN EL MUNDO

ACTIVIDAD 1

En un primer momento situaremos al alumnado earetde la salud invitandoles a

cuidarla y mantenerla. Para ello, en esta prinaetevidad se les formulara una pregunta
gancho para involucrarlos y hacerlos participatidesde un primer momento: ¢ Creéis que
cuiddis vuestra salud tan bien como para no enférma

Tras escuchar las diversas respuestas del alumfmmdwlaremos una nueva pregunta que
les introducira de pleno en la tarea que estamnevarido a cabo. ¢Cuales creéis que son las

principales causas por las que nuestros familiateEsnas personas del mundo enferman?

Tras esta pregunta, el alumnado, de forma ordele@atara la mano y mediante
eleccion del docente iran diciendo motivos y entatades por las que creen que ocurre.
Mientras tanto, el docente las ira anotando efizlrm a la vista de todo el alumnado.

Una vez conseguida una variada lista en la pizeosechada por los alumnos, el
docente les expondra, enumerandolas, las prinsialfermedades que causan la muerte en
todo el mundo para que por ellos mismos observearasi 0 no las mismas que ellos
pensaban.

Ya sorprendidos por las verdaderas causas, busoar@trigarles exponiéndoles de
forma muy breve y concisa que estas enfermedadegdtas” son las que hacen que mas de
la mitad de las personas que fallecen en mundatiued afio fallezca por ellas y que ademas
increiblemente somos nosotros mismos en la maglerias casos quien las provocamos.

Finalizada la clase, propondremos al alumnado @nestas enfermedades mas a
fondo en préximas clases para poder conocerlagaries en el futuro.

Para ello se realizaran 5 grupos a los cualesssasignara una de las enfermedades y
se les situara en el contexto de que son un grapuétlicos especialistas en su enfermedad
asignada y deberan investigar acerca de ella tanigué consisten como que las provoca y
gue provocan para poderlas exponer y explicar apsiggentes en posteriores sesiones

mediante un mural.

ACTIVIDAD 2
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Para darle una mayor motivacidon, simultdneamente,lae clase de Educacion Fisica

preparamos unos trajes de doctor para utilizaa gagipo su exposicién. (ANEXO )

ACTIVIDAD 3

“Conocemos las enfermedades cardiacas.”

Para introducir al alumnado en esta actividad, caaaemos la clase haciendo un breve
esquema en el que recordaremos brevemente cualdassenfermedades mas padecidas y

mortiferas de la actualidad (véase ANEXO I).

A continuacion, dara comienzo la primera exposicidel primer grupo de doctores
especialistas en enfermedades cardiacas los cualesuniformados con el traje que
confeccionaran ellos mismos en las clases de Eunckésica.

Una vez realizada la exposicion, mediante un bvédeo didactico, matizaremos de
forma sencilla y divertida la informacion sobeednfermedad expuesta por el grupo de
“doctores especialistas”.

Tras la visualizacién, el docente destacara lostgguimas importantes de la
explicacion y seguidamente, se le entregara a ahdano una ficha con dos sencillas
actividades para reconocer si el alumnado ha adquet aprendizaje planificado.

Para finalizar, el mural se expondra visiblementelee pared del aula para tenerlo

presente en el dia a dia del alumnado y no olidenestan ahi y las pueden padecer.

ACTIVIDADES 4 5Y6

Estas actividades tendran el mismo formato quetigidad niumero dos, y en ellas se veran

las siguientes enfermedades:

Actividad 4: Diabetes

Actividad 5: Enfermedades respiratorias
Actividad 6: Obesidad infantil

ACTIVIDAD 6
Esta actividad sera dedicada a la enfermedad erpgljzial a la que esta expuesto el

alumnado de esta edad en la actualidad. Por alleméas de realizar el mismo proceso
metodolégico que en las demas enfermedades elsproxpondra mediante un grafico
llamativo y muy visual la velocidad alarmante aglae aumenta esta enfermedad (véase
ANEXO I).
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ACTIVIDAD 7

Para concienciar al alumnado sobre los problemiasloi@gco y el alcohol utilizaremos

una serie animada llamada “Huevo Cartoon” en laspieepresentan cortos capitulos sobre
los problemas del tabaco y el alcohol (entre otdesforma muy impactante pero a su vez

totalmente adecuada para su edad y de forma meytid&. Los protagonistas de esta seran
huevos animados. A continuacion se puede obsenvana imagen al protagonista en unas de
sus escenas sobre la prevencion del tabaco jueidade para la visualizacion de este (véase
ANEXO 1).

ACTIVIDAD 8

Para finalizar, realizaremos un breve juego dacimeés en el habra varias fichas con

los nombres de estas cinco enfermedades y airadiferentes descripciones en el que los
alumnos, aplicando lo aprendido, tendran que unmtelgcionar lo antes posible (véase
ANEXO 1). Al finalizar, sobraran numerosas cartds obesidad (0 eso pensaran los
alumnos). Tras esto se les explicara sencillamgote no sobra ninguna, si no que esta
enfermedad puede afectar a todas las demas, gaeles una caracteristica mas en comun de

todas esas enfermedades y que por tanto nadienbdaa

TAREA 2: ;POR QUE OCURRE ESTO?

ACTIVIDAD 1

La clase comenzara recordando las enfermedades yidtabajas hasta el momento.

Tras un breve repaso se les formulara la preguguéesate: ¢ Qué creéis que puede influir en
nuestra salud? Y seguidamente se les presenta&etie de quesitos en los que apareceran
los diversos factores que afectan a nuestra sallalactualidad.

A continuacion, se realizara un pequefio juego aelyp en el que la clase divida en
cuatro grupos. Para ello el docente les mostragrafico circular con diversos quesitos en su
exterior en el que estos grupos deberan escogerdanios quesitos que posteriormente
deberan colocar correctamente en el grafico (vAAHEXO ). Para esto deberan de basarse
en la cantidad de importancia que puede tenectirfgue posee su grupo de tal manera que,
tras diversos intentos consigan formar entre tdo®grupos la quesera y aprendan con ello
cuales son los factores que mas afectan y cualesane

Una vez conocidos los factores que mas y menasyaril nos centraremos en el que

mas influye ya que ademas es el que esta en rai@stnaos poderlo cambiar y mejorar: El
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estilo de vida, principalmente el sedentarismombd nutricibn y el consumo de tabaco y
alcohol.
A continuacion, se le formulara al alumnado ungpnéa para llevarlos a la reflexion:
¢, Creéis gque sois lo suficientemente sanos, haciejedcicio y comiendo bien como

para no tener problemas de salud?

ACTIVIDAD 2

Posteriormente, tras escuchar sus diversas ops)iop@pondremos una nueva

actividad para que por ellos mismos puedan descabson suficientemente sanos y que
deben mejorar. Para ello, el docente entregardicima con dos tablas en la que durante una
semana los alumnos deberan anotar que comidagarealurante cada dia y cuando hacen

algo de ejercicio (véase ANEXO II)

ACTIVIDAD 3

Una vez elaboradas las tablas con todas las aopé&scpasaremos a analizarlas en

clase a través de algunas pautas esenciales hadateestar presentes en el dia a dia de
cualquier alumno/a.

Comenzaremos analizando la tabla del ejercicio samga que la tabla de
alimentacion sera examinada mas adelante en ldestinada a las piramides nutricionales.

El andlisis de la tabla de ejercicio estara basadia comparacion con los consejos y
advertencias que nos proporciona la FEC (fundaespafiola del corazén) que debe de
realizar el alumnado de su edad, tales como eld&pejercio o la duracién de que debe tener
esta a diario. En su cuaderno cada uno anotar&dosejos y advertencias que cree
convenientes de llevar a cabo en su dia a dia.

Estando ya concienciado al alumnado de que enasungayoria no realiza el ejercicio
adecuado ni con la duracién adecuada, se proptmdzalizacion de “El tablero saludable” el
cual consistira en la creacion de un tablero dgguen el que cada alumno aportara de casa
un juego sencillo y tradicional que se afiadirate &blero formando un juego similar al
conocido como “La oca” (véase ANEXO II)

Para llevarlo a cabo la clase se dividird en ougtupos y cada grupo, en orden,
lanzara su dado al tablero teniendo que realimacamjunto del grupo el juego que se
encuentre en la casilla en la que su ficha caggadesplazarla segun el nimero que muestre

el dado tras su lanzamiento.
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De esta manera el alumnado aprendera diversossjyaga poder jugar en la calle con
los amigos aportandoles llevar una vida activalydable y olvidarse en cierto modo de los

juegos inactivos que ofertan hoy en dia.

TAREA 3: ¢ QUE NOS DICEN QUE DEBEMOS HACER PARA CUIDAR LA SAD?

ACTIVIDAD 1

Esta actividad consistira en la realizacion de rougrupos de trabajo los cuales
deberan buscar informacion acerca de que nos thsedistintos medios de comunicacion
acerca de llevar una vida mas saludable. Paradelb®ran buscar en revistas de salud,
periddicos, anuncios de televisidn e internet. Raenet se les adjuntara algunas webs para
su ayuda.

Ademas de esto deberan anotar quien anuncia @slfios consejos para mas tarde, en
clase poder analizar si las fuentes son fiables.ocCion esto se pretende que no se fien de
cualquier anuncio que vean ya que muchas marcaggionan su alimento o bebida por muy

insalubre que sea.

ACTIVIDAD 2

A partir de esta recogida de informacién, cado grde trabajo la expondra ante sus

compaferos lo consejos escogidos y entre todosagoda del docente elegiran los tres
mejores consejos de cada grupo para al finalizdize# un dosier que recoja los consejos
mas interesantes e importantes que posteriormertevara a casa para colocarlo en un sitio
vistoso y que el resto de la familia conozca.

Por otro lado, este dosier también se colocara eared exterior del aula para que los

demas alumnos del colegio puedan conocerlos también

TAREA 4: {CREAMOS NUESTRA PROPIA PIRAMIDE NUTRICIONAL!

ACTIVIDAD 1

En esta primera actividad, conoceremos las pritesppiramides nutricionales que

podemos encontrar en nuestro pais y ver que nes dit cada una de ellas ademas de una de
las mas conocidas mundialmente por su prestigicoassria de Harvard (véase ANEXO IlI).

A raiz de conocer la importancia de cada alimeném yué cantidad aproximada se deberia
consumir propondremos la idea de crear nuestragmmamide nutricional partiendo de lo

gue hemos aprendido con las demas.
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ACTIVIDAD 2

En esta actividad con ayuda del profesor de Edoadtisica realizaremos

manualmente una piramide a lo grande a partir fdeetites pliegos de cartulinas de colores
en los que cada pliego dara color y forma a utintlisestrato de la piramide. Por otro lado,
otros compafieros recortardn a partir de revistadiohentacion que traigan de casa distintos
alimentos tanto de supermercado como de restagrdateomida rapida y demas lugares de

comida.

ACTIVIDAD 3

Una vez el alumnado conoce las distintas piramydasposicion de los distintos tipos

de alimentos, es conveniente matizar y que comdacdiferencia entre alimentos procesados
y naturales, pues es basico para poder realizagatamente una dieta saludable y en este
caso concreto para forma una piramide alimenticrarnayor criterio y conocimiento.

Para ello, se pedira que investiguen en aula T$Cdiferencias entre los productos
alimenticios naturales y los procesados y las anetesu cuaderno. Pasado un determinado
tiempo los alumnos elegidos al azar por el docealdran a explicar a los demas comparieros
cuales son las diferencias que ha encontrado estive dos tipos de alimentos.

Una vez explicados por diversos alumnos el profematizara (si es necesario)
algunos detalles importantes y preguntara aleateride para comprobar si se ha adquirido el

aprendizaje previsto.

ACTIVIDAD 4

Una vez realizada la piramide nutricional junto d¢odos los alimentos y comidas
recortadas (véase ANEXO IIl), realizaremos enlése de ciencias naturales un juego de
concienciacion en el que cada alumno cogera diseationentos y en orden saldran a
colocarlos en los diversos estratos de la pirare&gin crean mas o menos oportunos. Al
finalizar el profesor recolocara todos los alimentaal colocados dando una breve y concisa
explicacion sobre ello. Ademas esta actividad resim para evaluar si los aprendizajes
pretendidos de las demas actividades han sido goities o no.

Una vez acabada esta actividad, y ya con la pigmidricional propia acabada se
colocara en una pared del aula y cada alumno$lgada sobre un folio de color para llevar a
casa y tenerla presente siempre. Se aconsejaaqulh una iman en nuestra nevera para asi
la conozcan y tengan en cuenta los demas miemlerds chsa antes de elegir que comida

ingerir.
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TAREA 5: ¢ CON QUE INTENCION COMEMOS? SABOR, PRECIO, COMODIDA

ACTIVIDAD 1

Con la finalidad de que el alumnado conozca poee&pcia propia los motivos por

los que la poblacién se alimenta el docente pasacada alumno una ficha en la que
apareceran una breve encuesta con diversas opgoné&s que comemos en la actualidad y
de las cuales podran ser escogidas hasta custimtal, pudiendo aportar incluso una que no
aparezca (véase ANEXO 1IV)

Esta actividad tiene como objetivo que el alumnegioozca los motivos principales
por los que su entorno mas cercano (sus compafisesglmentan a diario.

Una vez realizada la encuesta procederemos aaealia grafica con los resultados
obtenidos en la que el profesor los presentardaunno para su mejor entendimiento. Esta,
para realizarla, nombrara ordenadamente cada fgckos alumnos que lo hayan marcado
alzaran la mano para ser contabilizados y metedagedirectamente en la gréfica creando
una columna para cada dato (véase ANEXO IV).

ACTIVIDAD 2

Tras la visualizacion de los resultados, se buskam@ncienciacion del alumnado

sobre si estos motivos por los que se alimentarsaloiiables o no. Para ello, dependiendo de
los resultados se pondran plantear diversos y IgEneixperimentos relacionados con estos
resultados para que puedan observar lo insalule@uede llegar a ser la motivacion por que
comen.

Por ejemplo, si encontramos una puntuaciéon altgemts al factor “sabor” podemos
preguntarles si comerian para merendar diariamantgulce que este muy rico o beberian
algun refresco de cola en las comidas. Frenteeagarada contestacion masiva de un “si” le
expondriamos un dulce y un refresco de cola jantos terrones o cucharadas de azlcar
equivalentes a estos. Al lado de estos también nekfamos la cantidad de azucar (en
terrones o cucharadas) que es aconsejada al dibogponédicos y nutricionistas (véase
ANEXO 1V).

Otro ejemplo, en el caso de un resultado alto daoctbr “comida rapida” podria ser
presentarles un menu cualquiera de comida rapiddasacalorias que conlleva este junto con
las que nuestro cuerpo necesita. A su ver se miastaacantidad de horas que deberian pasar

realizando algunos deportes para poder quemaragtagas (véase ANEXO [V).
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TAREA 6: NUTRIR NUESTRAS CELULAS: SUS NECESIDADES

ACTIVIDAD 1
Esta actividad estara disefiada para situar en innigio al alumnado acerca de la

nutricion celular, pues es un concepto desconogd@ ellos y que han de entender
correctamente antes de seguir con las demas actesd Para ello, encontrandose el
alumnado en el aula TIC utilizaremos un video sodrgoroceso digestivo en el que se
observara como el alimento pasa por distintos paxen los que se descompone de tal
manera que los desechos se expulsan y los nugriesnciales se absorben para asi hacer
funcionar nuestro cuerpo: VER: "EL PROCESO DIGESJIBEL LOS ALIMENTOS".

Tras este video, el docente explicard brevementhiférencia entre los alimentos y
los nutrientes ya que son conceptos muy confudas alimentos son todas las sustancias
gue ingerimos para calmar nuestra hambre mientmas lps nutrientes son componentes de
estos alimentos que sirven para que nuestro cuinpaone adecuadamentdl finalizar la

explicacion los alumnos tomaran nota de esta diféada cual estard expuesta en la pizarra.

ACTIVIDAD 2

Tras conocer este proceso, se presentaran al alonmeadiante una célula animada

cuales son estos verdaderos nutrientes que nueéttdas necesitan para que nuestro cuerpo
pueda funcionar correctamente. Para hacerla mascidany didactica le podremos un
nombre llamativo tal como: “Zapatita, la célula”.

En un primer momento se la expondremos sin sudent#gs y animaremos al
alumnado que indiqgue que creen que puede necegitar célula para funcionar
correctamente. Una vez los alumnos hayan realizadoaportaciones se les presentara de
nuevo la célula rodeada con los principales nugque esta necesita (véase ANEXO V).

ACTIVIDAD 3
Tras recordar los principales nutrientes que neesiuestras células para funcionar,

deberemos conocer que alimentos nos pueden apestas nutrientes. Para ello y
aprovechando que nos encontramos en el aula Ti@irgwmos la clase en cinco pequefos
grupos a los que se les asignara un tipo de nteénedeberan elaborar una lista con alimentos
gue nos puedan aportar este nutriente sin olvidaraijmentos son aconsejables y cuales no

(procesados y naturales) lo cual repercutira ezvaluacion.
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Tras elaborar la lista, serd expuesta ante sus aftengs para que estos con la
supervision del docente puedan tomar nota y tenarlista con numerosos productos que
pueden aportar a su células los nutrientes indésgid@s para que su cuerpo este en Optimas

condiciones.

ACTIVIDAD 4

Completando la actividad anterior (n°® 3) el doeergalizara en la pizarra una

clasificacion de los alimentos aportados (ademasotdes importantes aportados por el

docente) segun su PH (potencial de hidrogeno) expudio al alumnado de manera sencilla
gue aunque nuestras células necesiten de estosndfe tipos de nutrientes encontrados en
los distintos alimentos estos deben tomarse de nama&wogilibrada ya que unos son mas acidos
que otros (alcalinos) y nuestro cuerpo debe eraxsat en una zona intermedia entre los
acidos y los alcalinos. Una vez acaba la breveficiasion por parte del docente los alumnos

tomaran nota de ello (véase ANEXO V).

ACTIVIDAD 5

Para finalizar esta tarea, y se pedira al alummogdotraigan de casa el envoltorio de

algun alimento que consuman en casa para que camaalel docente puedan a aprender a

analizarlos conociendo que aportan esos alimentos.

4.3 CRONOGRAMA
La secuenciacion de las distintas tareas estaribdida entre las areas de Ciencias Naturales

y Educacién Fisica principalmente que a su vezmsaemntran repartidas en la semana de la

siguiente manera:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

C. NATURALES

ED. FISICA

RECREO

ED. FISICA C. NATURALES

5) Distribucion de las asignaturas de las areafidagas en el horario escolar
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TRIMESTRE TAREAS

PRIMER TRIMESTRE TAREAS 1Y 2
SEGUNDO TRIMESTRE TAREAS 3Y 4
TERCER TRIMESTRE TAREAS5Y 6

6) Distribucion de las tareas por trimestres.

A continuacion, se presenta la secuenciacion ddististas tareas repartidas a lo largo de los

tres trimestres del curso académico 2015/2016.

TAREA 1: ; CONOCEMOS LA SITUACION ACTUAL DE SALUD EN EL MUNDO ?
ACTIVIDAD 1 Clase de Ciencia Naturales 1/10/2015
ACTIVIDAD 2 Clase de Educacion Fisica 7/10/2015
ACTIVIDAD 3 Clase de Ciencia Naturales 15/10/2015
ACTIVIDAD 4 Clase de Ciencia Naturales 29/10/2015
ACTIVIDAD 5 Clase de Ciencia Naturales 12/11/2015
ACTIVIDAD 6 Clase de Ciencia Naturales 26/11/2015
ACTIVIDAD 7 Clase de Ciencia Naturales 10/12/2015
ACTIVIDAD 8 Clase de Educacion Fisica 27/12/2015

TAREA 2: ;POR QUE NOS OCURRE ESTO?

ACTIVIDAD 1Y 2 Clase de Ciencia Naturales 19/01/2016

ACTIVIDAD 3 Clase de Educacion Fisica 20/01/2016

TAREA 3: ¢ QUE NOS DICEN QUE DEBEMOS HACER PARA CUIDAR LA SAL UD?

ACTIVIDAD 1 Clase de Ciencia Naturales 02/02/2016

ACTIVIDAD 2 Clase de Ciencia Naturales 09/02/2016

TAREA 4: {CREAMOS NUESTRA PROPIA PIRAMIDE NUTRICIONAL!

ACTIVIDAD 3 (TAREA 2) Clase de Educacion Fisica 22/02/2016
ACTIVIDAD 1 Clase de Ciencia Naturales 23/02/2016
ACTIVIDAD 2 Clase de Educacion Fisica 24/02/2016

ACTIVIDAD 3 Clase de Ciencia Naturales 15/03/2016
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ACTIVIDAD 4 Clase de Educacion Fisica 16/03/2016

TAREA 5: ¢ CON QUE INTENCION COMEMOS? SABOR, PRECIO, COMODIDA D...

ACTIVIDAD 3 (TAREA 2) Clase de Educacion Fisica 2303/2016
ACTIVIDAD 1 Clase de Educacion Fisica 13/04/2016
ACTIVIDAD 2 Clase de Ciencia Naturales 14/04/2016

TAREA 6: NUTRIR NUESTRAS CELULAS: SUS NECESIDADES

ACTIVIDAD 3 (TAREA 2) Clase de Educacion Fisica 2704/2016

ACTIVIDAD 1Y 2 Clase de Ciencia Naturales 28/04/2016
ACTIVIDAD 3 Clase de Ciencia Naturales 17/05/2016
ACTIVIDAD 4 Clase de Ciencia Naturales 19/05/2016

ACTIVIDAD 3 (TAREA 2) Clase de Educacion Fisica 25/05/2016

ACTIVIDAD 5 Clase de Ciencia Naturales 02/06/2016 -
10/06/2016

4.4 RECURSOS HUMANOS Y MATERIALES
Para llevar a cabo este proyecto seria necesamgb tanto de recursos humanos

como de recursos materiales.

Los recursos humanos necesarios en este caso alepiafiesorado de las areas de
Educacion Fisica y de Ciencias Naturales y en edodns encargados del segundo ciclo.

Por otro lado, los recursos materiales necesaendars mucho mas numerosos y los
enumero a continuacion: Pizarra, Pizarra digitabJsBs de basura blancas, rotuladores
permanentes, caja de terrones de azucar, tijenss, T&C o0 sala de ordenadores, fichas de
actividades, cartulina, peso, carton de medida8@@rn, folletos en desuso de alimentacion,

chinchetas envoltorios de alimentos.

4.5 EVALUACION
TAREA 1

La evaluacion de la tarea 1 sera llevada a cabdamtedla recogida de fichas de
actividades entregadas durante todas las sesiBosteriormente, seran corregidas por parte

del docente para registrar en las anotacionesithdiles y tener en cuenta en la evaluacion
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final. Estas actividad seran basadas en “¢Verdaoldedso?” y preguntas tipo test (véase
ANEXO VII)
TAREA 2

Esta tarea sera evaluada a través de una rubrleager el profesor anotara a partir de
unos determinados items el trabajo grupal dehafdo. Para calificar estos items se debera
elegir entre una escala del 1 al 5 en la que 1 ‘$exhajo insuficiente” y 5 “magnifico
trabajo” (véase ANEXO VII).
TAREA 3

La tarea 3 serd evaluada al igual que la “tarean@tiante una rubrica basada en
distintos items respecto a diversas situacioneasdaor el alumnado. El docente deberé elegir
entre una escala que partira desde “Insuficiehi@sta “Excelente” (véase ANEXO VII).
TAREA 4

La evaluacion de esta tarea nimero 4 en gran gagacontrara incluida en una de las
actividades de esta misma. En concreto, se realiaatravés de la actividad 4 la cual
consistira en una vez trabajadas las distintasnpilés de alimentacion y la estructuracion de
sus alimentos cada alumno escogera algunos abseatortados en la anterior clase y
deberan salir de forma ordenada segun lo indigilee dbcente para colocar estos alimentos
en el lugar mas adecuados teniendo en cuentadajwéndido en las anteriores actividades.

Para ello el profesor utilizara una lista con ehatado de clase y los items “Reconoce
y agrupa adecuadamente los alimentos segun la tampta que estos deben tener en una
dieta equilibrada” (véase ANEXO VII).
TAREA S5

La evaluacion de la tarea 5 estara enfocada alizaeion de un cuestionario oral en
el que el/la docente elegira a de forma aleamriiferentes alumnos/as y estos deberan
responder a la pregunta formulada de manera adace esta forma el/la docente podra
comprobar si el aprendizaje que se queria transmifiegado a sus alumnos de forma
acertada (véase ANEXO VII).
NOTA: Esta tarea sera evaluada pero no calificada.
TAREA 6

Para evaluar esta Ultima tarea presentaremosmahatip una actividad de verdadero y
falso en la cual deberan corregir todas las quejuea en la casilla de falso. La actividad
estara basada en los temas referidos al processigpen los alimentos en nuestro cuerpo asi
como sobre los nutrientes esenciales que esteitaegegie alimentos nos los pueden aportar
(véase ANEXO VII).
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PORCENTAJE CORRESPONDIENTE A LA CALIFICACION DE CAD_ A RECURSQ
Puntuacion total: 2 Puntos.

Aunque para llevar este proyecto a cabo parti@papirincipalmente las areas de Ciencias
Naturales y Educacion Fisica, la evaluacion-caldign sera llevada a cabo por el area de

Ciencias Naturales.

TAREA % DE LA CALIFICACION
Tarea 1 30%
Tarea 2 10%
Tarea 3 10%
Tarea 4 20%
Tarea 6 30%

5 CONCLUSION

En la actualidad, ya es un hecho constatable ta d& concienciacion que recae sobre
nuestro alumnado respecto a la importancia que les@nl conocer las ventajas e
inconvenientes de mantener, en nuestro dia a iadieta rica y equilibrada acompafada de
ejercicio fisico frente a una dieta pobre y urdavinactiva.

El nimero de nifios y adultos afectados por diveesdsrmedades relacionadas con
una mala nutricién y el sedentarismo, aumentaalisnte y se debe actuar lo antes posible
sobre ello.

Ante este problema, desde la educacion, se deloemoper diferentes propuestas de
actuacion con el afan de mejorar cuanto antes m®acupante situacion, haciendo al
alumnado crecer siendo totalmente conscientestde es

Por otro lado, no debemos olvidar que no soladseaen el colegio, la familia y los
estilos de vida que se llevan en el contexto guedaa es un “aula” mas, la cual incide con
gran influencia sobre estos nifios y nifias, y eslel@e deben reforzar todos estos quehaceres
diarios. Debido a esto, seria conveniente exp@hesittiacion a los progenitores, haciéndoles
conscientes y creando enlaces para trabajaokdgonatica de manera conjunta.

Como bien exponen Hamilton et al. (2000) y Con#gef2012) estos factores son
determinantes en la salud y alimentacién del alymynes por ello por lo que ademas del
colegio, la familia debe tener un alto grado delicagion sobre dicho asunto.
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7 ANEXOS

7.1ANEXO I: COMPARATIVAS

Consumo de alimentos recomendado por las distotasnides nutricionales de Espania.

A COMPARAR: CONSUMO RECOMENDADO EN CADA PIRAMIDE
PRODUCTOS PIRAMIDE PIRAMIDE PIRAMIDE
NAOS CATALANA DIETA MEDIT.
Carnes rojas Moderado Ocasional Moderado
Dulces (procesados) Ocasional Ocasional Moderadd
Patata (Tubérculo) Habitual Habitual Moderado
Snacks y golosinas Ocasional Ocasional No aparecen
(procesados)
Productos lacteos Habitual Habitual Habitual

Cuadro comparativo del consumo de alimentos recdasmpor las piramides.

PIRAMIDE NUTRICIONAL NAOS

Bebe - agus
saludabl e

Snacks y dulces

Carnes rojas
Productos lacteos

Tubérculos
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OCASIONAL

Moderad:

PIRAMIDE NUTRICIONAL CATALANA

Snacks y dulces
Carnes rojas
Productos lacteos
Tubérculos

PIRAMIDE N. DIETA MEDITERRANEA

Dulces
Carnes rojas
Productos lacteos
Tubérculos
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7.2 ANEXO II: TAREA 1

TAREA 1: Actividad 2
Confeccidn de los trajes que se utilizaran paexmsicion de las enfermedades.

Trajes de médico confeccionados por el alumnadenteu Pinterest “El catalogo de ideas global”.

TAREA 1: Actividad 3

Esquema recordatorio utilizado por el docente pgpasar las principales enfermedades.

Principales enfermedades
causantes de muertes
en el mundo

Enfermedades cardiacas  Obesidad  Diabetes Enfermedades respiratoria

TAREA 1: Actividad 6

Gréfico utilizado por el docente para la represgatade la evolucién de la obesidad en los

Gltimos arios.
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4 NINOS QUE LA PADECEN

2007 2017

— EVOLUGN-ANOS

Gréfico para la exposicion al alumnado. Fuentepiaro

TAREA 1: Actividad 7

Protagonista de la serie que vera el alumnado “bl@artoon”

Video utilizado para la concienciacion sobre losbpemas que conlleva consumir tabaco.
VER: CONCIENCIACION SOBRE LOS PROBLEMAS DEL TABACO

Fuente: Huevo Cartoon (Ir a web oficial)

TAREA 1: Actividad 8

Fichas elaboradas por el docente para la realizag@quego de establecer relaciones.

- T W Ny o T ™

OBESIDAD| feammovascrad| |DIABETES| | INFARTO | |OBESIDAD

Cartas de juego para la relacion de las enfermsdguatendidas.
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7.3 ANEXO lll: TAREA 2
Gréfico usado en el aula pai@nocer los factores que inciden en la salud.

TAREA 2: Actividad 1

FACTORES

H Como nos cuidamos (Estilc
de vida)

H Medio ambiente

1 Nuestro cuerpo (Biologie
humana)

L' Medicina (Sistema
sanitario)

Grafico utilizado par&l aprendizaje de los factores que afectan erldd.

TAREA 2: Actividad 2

Ficha de tablas que se entnégaa los alumnos para la realizacion de tavigad 2.

MIALIMENTACION SEMANAL

LI NS ATAMTES ATLT BTN T 5 JLUEYES \'II‘:ENI".!G KAEAI‘I(I el b Nl

ALTUMNOA:




MI EJERCICIO FISICO SEMANAL
LIXES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOAIN GO
Ejerebeio
Dmraciom
Ejereieio
Dmraciom
Ejercicio
Dmracion
ALTUMNNO/A:

Tablas para la actividad 2. Fuente: Propia
TAREA 2: Actividad 3

Base de la construccion del tablero saludable gnésel alumnado participara y jurara con él.

L

s
O

Ejemplo de la construccion del tablero saludatitexgés de los juegos que aporta cada alumno. FuRmtgia
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7.4 ANEXO IV: TAREA 4
TAREA 4: Actividad 1
Piramides utilizadas para que el alumnado conomeaimportancia se da a los diferentes

tipos de alimentos.

P. NAOS P. MEDITERRANEA  P.CATALANA

Principales pirdmides nutricionales de Espafiadnuile nutricional de Harvard.
TAREA 4: Actividad 4

Piramide que se construira por el alumnado asi domecortes de los diferentes alimentos.

Imagen ejemplo para actividades 2 y 3. Fuente: Resudigitales para primaria, eco-escuela. Corisefl

Educacién del Gobierno de Canarias.
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7.5 ANEXO V: TAREA 5
TAREA 5: Actividad 1
Encuesta que utilizara el date para que el alumnado conozca losivest por los que su

entorno mas cercano se alimsae

ENCUESTA SALUDABLE

) Safinla 4
JPOR QUE COMEMOST opciones
difarsntss

Aparisncia dal alimanto
Sabor

Influencia de la cultura
Lo veo an telavision

El pracio a5 barato

Es rapida

Para satisfacer 2l hambra
Comaodidad

Busn olor

Mutrir 2 nuestras celulas

Pusdess afiadir una opcion difersnts (sefala 3 sntre las
opoionsas antarioras)

ALUMMNOA:

Encuesta saludable para realizar el alumnado. Bequopic

TAREA 5: Actividad 1

DATOS OBTENIDOS EN LA ENCUESTA
SALUDABLE

25
i Apariencia
20 LI Sabor
15 1 H Cultura
10 Vistoen TV
5 | H Barato
0 ; . . . : : B w=Rapido

(\é’\’b Qo‘ ‘&@ Q«A (5"0 Q‘bo & 66 o\oﬂ §z>°’ B Quitar hambre
X ) N p QO N )
& ° > W©° L AN & R & k4 Comodidad
Q oo NS & QO O
v AN\ XD 00
N O
o < L1 Buen olor

Gréfica representativa de los datiesla encuesta saludal
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TAREA 5: Actividad 2

Experimentos que se pondran en practica por elredmy el profesor para que tomen

conciencia acerca de los perjuicios del azlcac(gal).

v

-
-
e
<2
-
—

Ejemplo de los experimentos que se llevaran a caboel azlcar. Fuentes: Web de nutriélogos prafiesis
“Caodigo nutricional” y Organizacion Mundial de lalgd

TAREA 5: Actividad 2
Fichas expositivas sobre diferentes comidas ramjdasn docente utilizara la concienciacion
de los factores perjudiciales que comer este tgooatnidas conlleva.

Carbohidral
Grasa
Pratein

iPIENSATELCO!

e

=S Ravriga P
Ml

Relacién entre algunas comidas rapidas y la cahtigaejercicio que es necesario realizar paradangule esa
ingesta calérica. Fuente: Web del nutricionistaiRmdPinzon Aguilera
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7.6 ANEXO VI: Tarea 6

TAREA 6: Actividad 2
Célula animada creada por el docente que serdadtdipara la explicacion de las necesidades

que las células tienen.

[MACRONUTRIENTES] MICRONUTRIENTES

CARBOHIDRATOS C— = I@ ©
: 3 <1 VITAMINAS

PROTEINAS —— =

Célula animada junto a los principales nutrienigs gecesita a diario. Recurso propio.

TAREA 6: Actividad 4
Clasificacion de alimentos que expondra el docemtela pizarra para la explicacion y

diferenciacion de los alimentos segun su cantidaH.

Alimentos acidos PH  Alimentos alcalinos

'\ wn
7 "‘LV < ® 5
ey .
a":s'i% L 8

Clasificacién de diversos alimentos respecto atsu P
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7.7 ANEXO VII: EVALUACION DE LAS TAREAS

Evaluacion de la actividad 3: Enfermedades cardiaca

SENALA ANTE LAS SIGUIENTES ORACIONES CUALES DE ELL3 SON
VERDADERAS (V) Y CUALES FALSAS (F). AL FINALIZAR, ORRIGE LAS

ORACIONES FALSAS.

ORACIONES \% F
Las enfermedades cardiacas afectan principalmahoe pulmones
Para prevenir estas enfermedades es importante tomaadieta sana ly
equilibrada
Cuando tienes una enfermedad cardiaca suele irpgdade un dolor en
el pecho
Si haces ejercicio fisico semanalmente tus poddiies de tener esta
enfermedad aumentan.
Estas enfermedades afectan al sistema digestivo
TEST SALUDABLE: ELIGE LA RESPUESTA CORRECTA ENTREAS TRES

DIFERENTES OPCIONES:

1 Las enfermedades cardiacas afectan al sistema:
a) Nervioso
b) Oseo
c) Circulatorio

2 Estas enfermedades afectan a:
a) Solamente nifios
b) Ancianos

c) A todas las personas

3 Una de las enfermedades cardiacas mas conopiglagyosa es:
a) La gripe
b) Elinfarto

c) La alergia
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Evaluacion de la actividad 4: Diabetes

SENALA ANTE LAS SIGUIENTES ORACIONES CUALES DE ELL® SON
VERDADERAS (V) Y CUALES FALSAS (F). AL FINALIZAR, ©ORRIGE LAS
ORACIONES FALSAS.

ORACIONES \% F

La diabetes es una enfermedad en la que nuestyeestene demasiada

cantidad de azucar (glucosa)

La insulina es la encargada de transportar el pguauestro cuerpo

La diabetes es una enfermedad leve y sin impoganci

Existen varios tipos de diabetes que afectan &jdwenes como adultos

Para prevenir la diabetes 2 es muy importante alizae ejercicio fisico

La diabetes es ocasionada por una mala alimentéuii@sidad)

TEST SALUDABLE: ELIGE LA RESPUESTA CORRECTA ENTREAS TRES
DIFERENTES OPCIONES:
1 El tipo de diabetes que mayor cantidad de pesspadecen es la de tipo:

a) Tipol

b) Tipo 2

c) Embarazadas (gestacional)

2 Para medir la cantidad de azucar (glucosa) sarigre utilizamos el:
a) Termometro
b) Glucémetro

c) Poddmetro

3 Para que el azucar (glucosa) se transporte &rasieglulas correctamente necesitamos:
a) Insulina
b) Beber agua

c) Comer alimentos con mucho azucar

Evaluacion de la actividad 5: Enfermedades respiratrias

SENALA ANTE LAS SIGUIENTES ORACIONES CUALES DE ELL® SON
VERDADERAS (V) Y CUALES FALSAS (F). AL FINALIZAR, ©ORRIGE LAS
ORACIONES FALSAS.
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ORACIONES \% F

Las enfermedades respiratorias afectan al apdigdstivo

Para prevenir estas enfermedades no es necesigaioethumo del tabacp

La gripe, el asma y las alergias son enfermedadpiratorias.

Los espacios deben de estar cerrados para prestas enfermedades.

La gripe es una enfermedad respiratoria que seldaf los adultos

Las bacterias y virus son unos de los principalagsantes de las
enfermedades respiratorias

TEST SALUDABLE: ELIGE LA RESPUESTA CORRECTA ENTREAS TRES
DIFERENTES OPCIONES:
1 Las enfermedades respiratorias afectan al sistema

a) Nervioso

b) Respiratorio

c) Digestivo

2 Las personas que padecen estas enfermedadeatoess son:
a) Solo jévenes
b) Solo adultos

c) Todas las personas

3 Los virus y bacterias que provocan estas enfeadedllegan a las personas principalmente:
a) Porla comida
b) Por el aire

c) Por la sangre

Evaluacion de la actividad 6: Obesidad infantil

SENALA ANTE LAS SIGUIENTES ORACIONES CUALES DE ELL® SON
VERDADERAS (V) Y CUALES FALSAS (F). AL FINALIZAR, ©ORRIGE LAS
ORACIONES FALSAS.

ORACIONES \% F

La obesidad en edad infantil se produce debidadugna alimentacion

Es importante no realizar actividades fisicas paeaenir asi la obesidad

El aumento del consumo de alimentos con muchasges unos de las
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problemas por los que se produce la obesidad.

La obesidad solo afecta a personas adultas

Los nifios y nifias con obesidad tiene posibilidadidir mas tiempo

La obesidad puede provocar que tengamos otrasnedades peligrosas
ademas de esta.

TEST SALUDABLE: ELIGE LA RESPUESTA CORRECTA ENTREAS TRES
DIFERENTES OPCIONES:
1 La obesidad infantil es una enfermedad:

a) Leve

b) Grave

c) Sin importancia

2 La obesidad infantil se produce por:
a) Llevar una mala alimentacion
b) Por no realizar actividades fisicas

c) Las dos son correctas

3 Para prevenir la obesidad es importante realizar:
a) Tres comidas al dia
b) Cinco comidas al dia

c) Siete comidas al dia

54



Evaluacion de la tarea dos mediante una rubricdasodistintas situaciones dadas en el aula.

RUBRICA: TAREA 2

SITUACIONES 1 2 3 4 5

JUEGO (GANCHO)

Eligen el quesito de forma

consensuada

Coloca correctamente e
guesito tras una decisian

grupal

Tras un error razonan
antes de volver A

intentarlo

Conocen y manejan Iqgs
conceptos de los diversps

factores

TABLAS DE EJERCICIO Y ALIMENTACION

Entrega todo el grupo su

ficha de actividades

Toman anotaciones sobre
las advertencias que no

cumplen

Participan en la

explicacion del profesor

TABLERO SALUDABLE

Muestran actitud positiv

j*

hacia los juegos populares

Conocen  multitud  df
juegos y  establecgn

preferencias sobre ellos
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Deseo de participar

nuevo al tablero saludabl¢

\1%4

Practican algunos de |
juegos del tablero en s

tiempos de descanso
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Rubrica destinada a la evaluacion de la tarea@vad de las diversas situaciones a las que se

expondré al alumnado.

RUBRICA: TAREA 3

SITUACIONES Insuficiente | Suficiente Bien Excelente

Buscan informacién de manera concreta

segun el hecho requerido

Exponen a sus compariieros de fofma

clara y con conocimiento de ello

Opinan y participan activamente en|la
eleccion del los consejos mas

importantes

Son conscientes de que no todas las webs

son fiables

Adaptan el contenido buscado vy |no

copian y pegan todo lo que aparece eh la

busqueda
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Hoja de registro que se utilizara para la evaluadié la tarea tarea 4 mediantes la positiva o

negativa consecucion del item propuesto.

TAEREA 4: HOJIA DE EEGISTRD ¥ EVALUACTON

ITEA A EVALUAR: “Fecomeoe v agrops adecusdsmesie los alsoemtos segon le

impertincit gué 45708 deban wnes an usa divis squilibeada”™

MOMEERF DEL ALULNOUA = NN

Hoja de registro para la tarea cuatro.
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Preguntas utilizadas por el docente para conode sido conseguido el objetivo de la tarea 5

CUESTIONARIO PARA EL ALUMNADO
;Cual 25 1a principal motivacion de tus companisros por la que s2 alimantan”
;Cual 25 menor motivacion por la qua tus companieros s alimantan”

; Craas que cierto que la mayor motivacion para alimentarse daba ser el sabordzlos

alimantos?
; Craas que todos los alimentos que anuncianen talevision son buenos para nuastm salud”
;Piensas que es acertado comer varias vacesala semana en restaurantss de comida rapida’?

Para llavar unadista saludable ; Que merisnda elegirias” ;Tu fruta praferida o las gallstas

que anuncian n television”

Estracto de algunas de las preguntas del cuestiomae el/la docente realizara de forma oral
tras realizar las actividades.
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Actividad de verdadero y falso disefiada para léuec#n de la tarea 6

SENALA ANTE LAS SIGUIENTES ORACIONES CUALES DE ELL3 SON
VERDADERAS (V) Y CUALES FALSAS (F). AL FINALIZAR, ORRIGE LAS
ORACIONES FALSAS.

ORACIONES \% F

Los alimentos son componentes esenciales querasiesiulas

necesitan para hacer funcionar bien nuestro cuerpo

La digestidn es un proceso en el que se recupasanutrientes

importantes para nuestro cuerpo

La absorcion de los nutrientes ocurre en el intesirueso

La digestion que convierte los nutrientes en desech

Los micronutrientes que nuestro cuerpo mas necesih las

vitaminas, minerales y el cacao.

Los micronutrientes esenciales para nuestras sé&ola
carbohidratos, proteinas y lipidos.

Las células solo necesitan micronutrientes parangastro cuerpo

funciones correctamente.

Nuestras células necesitan tanto macronutrient®s co

micronutrientes para que nuestro cuerpo funcioes. bi

La verduras nos aportan proteinas

La fruta es un gran fuente de vitaminas

La principal fuente de minerales es la carne

Nuestras células necesitan mas nutrientes agitealcalinos.

Nuestras células necesita que haya un gran etmiéibtre los

nutrientes acidos y los alcalinos

La fruta es un alimento que aporta nutrientediatzs

La carne de cerdo aporta a nuestras células nigsiaicalinos
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