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Resumen

Este trabajo nace con el objetivo de promocionar en un aula de quinto curso de Educacidn
Primaria, habitos alimentarios saludables, tras detectar que una gran parte de los desayunos
de los alumnos no son sanos. Se ha visto que la infancia es el momento idéneo para la
adquisicion de habitos saludables, facilidad que se reduce con el crecimiento. Las cifras de
obesidad y sobrepeso infantil, cada vez mas alarmantes, demandan la toma de medidas para
paliarlo. El proyecto didactico “Aprendizaje y consolidacidn de habitos alimentarios saludables
en un aula de quinto de Primaria” consta de siete actividades, todas ellas motivadoras y con
una metodologia activa, en la que se llevan a cabo diferentes agrupamientos. A través de la
piramide alimentaria, de la Dieta Mediterranea o de la visita de distintos profesionales de la
salud, se intentara la adquisicidn de los estilos de vida para la salud, siempre en colaboracién

con la familia, puesto que es un agente educativo esencial.

Palabras clave: habitos alimentarios, dieta equilibrada, alimentos saludables, Dieta

Mediterranea y obesidad infantil.
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1.Introduccion

La salud es, como afirma el predmbulo de la constitucién de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2006): “un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades” (p.1). La alimentacion es uno de los pilares de la
salud y a pesar de estar relacionada de forma muy estrecha con la actividad fisica, este trabajo

solo va a centrarse en la alimentacion.

Cabe destacar que Espafia tiene fama mundial de ser la abanderada de la Dieta Mediterranea,
una de las mas equilibradas y sanas del planeta, no obstante, la situacidn actual de |la obesidad
infantil en el pais es preocupante, tal como refleja el Estudio de Alimentacion, Actividad fisica,
Desarrollo Infantil y Obesidad en Espafia (Aladino, 2019) avalado por la Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN). Los datos que arroja indican que el numero de
nifios con obesidad es mayor entre las familias con rentas mas bajas (23,2% en rentas
inferiores a 18.000 euros brutos anuales frente a 11,9% en rentas superiores a 30.000 euros
brutos anuales). La obesidad, junto a la desnutricidn, son dos caras de la misma moneda: la
malnutricién (OMS, 2021). Las papilas gustativas de los nifios se han acostumbrado a ingerir

alimentos demasiado grasos, azucarados o salados.

Es evidente que esta tendencia no es exclusiva de Espafia, justo como revelan datos recientes
de la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAO, 2018),
821,6 millones de personas tienen problemas de sobrepeso, siendo preocupante el gran
incremento de la obesidad en la mayoria de los paises. En la actualidad, la obesidad infantil
puede ser uno de los problemas mds graves de salud publica, de modo que es urgente
abordarla a nivel mundial; segin datos de 2016 de la OMS (2021) cerca de 41 millones de
nifos menores de cinco afios tenian sobrepeso o eran obesos, y si se continda en la misma

linea actual, el nUmero aumentara a 70 millones en 2025.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2021), define el sobrepeso y la obesidad como
“una acumulacién anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud” y culpa
de ello al desequilibrio energético existente entre calorias consumidas y gastadas. Los cambios
sociales relacionados con el desarrollo han producido un aumento en la ingesta de alimentos

caldricos, al igual que un descenso de la actividad fisica. Todo esto conlleva un elevado riesgo
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de contraer enfermedades no transmisibles como cardiopatias, accidentes cerebrovasculares,

diabetes, cancer o caries.

Es en el seno de la familia donde se adquieren los habitos alimentarios de manera involuntaria
y repetitiva, tal y como indica la Fundacién Espanola de la Nutricién (FEN, 2014), siendo la
infancia el momento mas adecuado para la adquisicion de unos buenos habitos; se ha
verificado que esta facilidad se reduce con el crecimiento. Todo lo descrito con anterioridad,
demuestra que por si solo el entorno familiar no es capaz de transmitir a los mas pequenos
unas pautas para la adquisicidn de habitos saludables, bien por desconocimiento o por otros
factores. El Centro Educativo puede ayudar a lograrlo, siendo una buena opcidén para
compensar desigualdades. Por tanto, es necesario el apoyo de las familias y contar con

docentes bien formados.

Este trabajo pretende mostrar a los alumnos de quinto de Primaria, e indirectamente a sus
familias, habitos alimentarios saludables. Seria muy acertado que en los colegios se impartiera
una asignatura sobre alimentacidn, pues si es importante el aprendizaje de contenidos
curriculares, no lo es menos la adquisicion de nociones alimentarias basicas, esenciales para
disfrutar de una buena salud durante toda la vida. Al mismo tiempo, se pondra en relieve de
una forma divertida, que una buena alimentacién puede ser sabrosa y atractiva, pues siempre
existen alternativas saludables a la comida que no lo es tanto. Por tal motivo, se aprovechard
el momento del desayuno para anotar los alimentos que traen de casa y si es necesario,

modificar sus habitos.
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2.0bjetivos del trabajo

Objetivo general:

Elaborar un proyecto con el titulo: “Aprendizaje y consolidacion de habitos alimentarios
saludables en un aula de quinto de Primaria”, para promover en los alumnos de quinto de

Educacion Primaria, la educacién en habitos alimentarios saludables.

Objetivos especificos:

v Realizar una extensa revision bibliografica sobre habitos alimentarios saludables,

tomando como punto de partida la Dieta Mediterranea y el origen de los alimentos.

v Educar desde muy temprana edad en la adquisicion de habitos alimentarios
saludables, para que formen parte de las rutinas de los niflos y asi puedan gozar de

una 6ptima salud durante toda su vida.

v Valorar la importancia que tiene la alimentacion para el ser humano y como puede
repercutir en el estado de salud, no solo a corto o medio plazo, sino también en un
futuro mas lejano. Una alimentacion adecuada evita una gran cantidad de

enfermedades, sobrepeso y obesidad.
v Involucrar a la familia, agente educativo por excelencia, en la adquisicion de buenos

habitos alimentarios, la dieta equilibrada y los estilos de vida para la salud. Es esencial

la colaboracion entre la familia y el centro escolar.

10
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3.Marco tedrico

Tras una exhaustiva revisidn bibliografica, se han seleccionado las fuentes mas relevantes para
la consecucion de los objetivos planteados. Esta parte del trabajo ha resultado ser muy
laboriosa debido a la gran cantidad de publicaciones relativas al tema transversal de la
alimentacion. Al igual que centrarse solo en los puntos que se habian decidido desde un

principio y no incluir algunos mas, por muy interesantes que resultaran.

La alimentacién es un tema de candente actualidad, que interesa y preocupa por igual a
diferentes ambitos como el familiar, el educativo, el sanitario y a la sociedad en general. Pero
antes de adentrarse mads en esta cuestion, es necesario saber con exactitud de lo que se habla.
¢Es lo mismo la alimentacion que la nutriciéon? Para Abarca (2003) la alimentacién es un
proceso voluntario y consciente, que permite ser modificado, mientras que la nutricidn es un
proceso involuntario e inconsciente, por tanto, no modificable, que incluye una serie de

procesos realizados por el organismo.

El marco tedrico se ha dividido en siete puntos a través de los cuales se intentard acceder a la
alimentacion desde diferentes perspectivas. Se pretende que este trabajo sea una guia

practica y accesible para todos, por lo que se ha huido de conceptos demasiado técnicos.

3.1. Algunas consideraciones antropoldgicas sobre el hecho alimentario

El ser humano tiene un impulso biolégico para la supervivencia y la alimentacion es una parte
esencial para conseguirlo, asi como una de las claves para entender los origenes del hombre
y su futuro como especie humana. A lo largo de la historia, la alimentacién del hombre ha
evolucionado notablemente; en su origen eran vegetarianos y mas tarde omnivoros. La
calidad de la dieta ha sido fundamental para el desarrollo cerebral siendo en los alimentos de
origen animal donde se encuentran algunos de los acidos grasos esenciales para las funciones
neuronales. El descubrimiento del fuego permitié poder cocinar los alimentos, facilitando su
digestibilidad, aumentando sus calorias y mejord su conservacién a través de la

deshidratacion, el ahumado o la desecacién (Anay Cachorro, s.f.).

Los primeros hominidos ingerian frutas, verduras, raices y nueces, es decir, se alimentaban de

lo que encontraban en la naturaleza; mas tarde, al convertirse en cazadores incluyeron en su

11
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dieta carne, pescado y marisco. El 37% de la energia obtenida procedia de proteinas, el 41%

de carbohidratos y el 22% de grasas con bajo colesterol (Arroyo, 2008).

Desde tiempos inmemoriales se ha relacionado la salud con la alimentacién, tal y como se
puede observar en esta cita atribuida a Hipdcrates de Cos (s.f), antiguo médico de la Grecia
clasica, considerado por muchos el padre de la medicina: “deja que tu comida sea tu alimento,

y tu alimento sea tu medicina”.

Tras este recorrido por los mas remotos origenes del ser humano, se puede afirmar que la
dieta ha sido el factor evolutivo mas destacado en la historia del hombre, que se ha visto muy
influenciado por los cambios climaticos, la altitud de los terrenos que frecuentaban, el
sedentarismo (aparicion de la agricultura y la ganaderia), los cambios en la denticidn (Rosas,
2002) y mecanica de la masticacion, la utilizacion de herramientas para cortar los alimentos e
incluso el empleo del fuego, siendo todos ellos factores determinantes para el desarrollo

cerebral humano (Arroyo, 2008).

3.2. Conocimientos conceptuales sobre alimentacion

Los nutrientes son sustancias que contienen los alimentos, imprescindibles para el normal
funcionamiento del organismo. Aquellos que no pueden ser producidos por este, se llaman
nutrientes esenciales (vitaminas, minerales o agua) y se obtienen por medio de la

alimentacion.
Existen seis nutrientes esenciales, que se veran a continuacion (Bahamonde, 2009):

1.- Proteinas: indispensables para el crecimiento y la reparacidon de los tejidos, el buen
funcionamiento y la estructura de todas las células del organismo. Segun su origen se dividen

en dos grupos:
. Origen animal: como la carne, el pescado, los huevos o la leche.

. Origen vegetal: como las legumbres, las verduras, los cereales, las semillas o los frutos secos
qgue, a pesar de contener menos cantidad de aminodcidos esenciales, si se combinan varios
alimentos de este grupo (cereales y legumbres), se pueden cubrir las necesidades de manera

similar que con los de origen animal.
La alimentacién debe contener entre un 10% y un 15% de proteinas.

12
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2.- Hidratos de carbono: aportan al organismo la energia necesaria para realizar las
actividades diarias. Los carbohidratos mas sencillos son los monosacaridos y disacaridos
(azucares), de absorcion rapida, mientras que los polisacaridos (almidones, fibras y glicégenos)
tienen una estructura mas compleja, por lo que su absorcion y digestion por el organismo es

mas lenta.
La alimentacidon debe contener alrededor de un 55% de hidratos de carbono.

3.- Sustancias grasas o lipidos: son la principal reserva energética, realizan una funcién de
aislante térmico, protegen los érganos internos, estan contenidas en las membranas celulares,
favoreciendo la absorcion de las vitaminas liposolubles y la sintesis de hormonas. A pesar de
su connotacion negativa, son imprescindibles para el organismo, siempre y cuando se ingieran

en cantidades moderadas y no de cualquier tipo.
Segun el grado de saturacidn existen cinco tipos:

.Grasas saturadas: en su mayoria de origen animal (excepto el pescado) y a temperatura
ambiente suelen ser sdlidas. Son muy perjudiciales y estan relacionadas con |la

hipercolesterolemia y con las enfermedades cardiovasculares.

. Grasas insaturadas: provienen del reino vegetal y del pescado. Son las mas beneficiosas para
el organismo y su consumo aumenta los niveles en sangre de HDL, comunmente llamado
colesterol bueno, disminuye los niveles de LDL o “colesterol malo”, protegiendo el corazdn. A
su vez se subdivide en grasas monoinsaturadas y en omega 9, presente en el aceite de oliva,

las aceitunas y algunos frutos secos.

. Grasas poliinsaturadas: muy beneficiosas para la salud, se encuentran en la mayoria de los
frutos secos y en las semillas (girasol, uva, etc.). Se dividen en Omega 6 que disminuye el
colesterol y en Omega 3, muy presente en el pescado, esencial para el perfecto desarrollo del

sistema central, la vision y la disminucion de los niveles de triglicéridos.

. Grasas trans: son muy perjudiciales para la salud y se producen tras la hidrogenacion, que es
un proceso que retrasa la caducidad de los alimentos, mantiene estable el sabor y convierte
aceites liquidos en grasas sélidas (como casi todas las margarinas). Aumentan el colesterol LDL

y disminuyen el colesterol HDL.

13
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. Colesterol: permite la absorcion de grasas y es necesario para el buen funcionamiento del
organismo, pues influye en la produccién de hormonas. En niveles moderados no es

perjudicial.
La alimentacién debe contener entre un 15% y un 30% de grasas.

4.- Minerales: imprescindibles para el buen funcionamiento metabdlico, segun la cantidad

necesaria se dividen en dos grupos:

. Macrominerales: se necesita una cantidad grande, como fésforo, magnesio, sodio, potasio y

calcio (su concentracion es de casi un 90% en huesos y dientes).

. Microminerales: se necesita una cantidad pequena, como cobre, cobalto, flior, manganeso,
yodo, hierro y zinc. El hierro es esencial por ser uno de los componentes de los glébulos rojos
y transportar el oxigeno a todas las células, puede ser de origen animal (heminico) que es el
que mejor se absorbe (entre un 20% y un 30%) y el de origen vegetal (no heminico) que se
absorbe entre un 3% y un 8% vy esta presente en legumbres, vegetales de hoja verde, en el

salvado de trigo y en los frutos secos. Un déficit de este mineral provoca anemia.

5.- Vitaminas: a pesar de necesitarse en pequefias cantidades son esenciales para el cuerpo,
facilitan la conversién de los alimentos en energia, en la reparacién de los tejidos, en el
crecimiento o en la defensa contra enfermedades. Pueden ser solubles en grasas o
liposolubles (A, D, E, K), un exceso de ellas puede resultar tdxico, puesto que no se eliminan
por el rifidn, sin embargo, las solubles en agua o hidrosolubles (complejo B y C), se pierden

con gran facilidad debido a la coccién o al almacenamiento de los alimentos que las contienen.

6.- Agua: no suministra energia, pero es indispensable para la vida, pues elimina los desechos
mediante la orina, mantiene la temperatura corporal y transporta los nutrientes a las células.
Se aconseja beber entre 1,5 y 2,5 litros de agua diarios, independientemente del agua que

contengan los alimentos ingeridos.
Segun la cantidad necesaria de consumo de nutrientes, se distinguen dos grandes grupos:

.- Macronutrientes: se necesitan a diario y en grandes dosis, encargandose de aportar la mayor

parte de energia metabdlica al cuerpo (hidratos de carbono, proteinas y lipidos).

.- Micronutrientes: se necesitan a diario, pero en pequeiias cantidades, resultando ser

imprescindibles para el correcto funcionamiento del organismo (vitaminas y minerales).

14
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Segun sus funciones, existen tres tipos de nutrientes:

.- Funcién energética: como su nombre indica provee al organismo de la energia necesaria

para realizar sus funciones (hidratos de carbono, grasas y en menor medida, proteinas).

.- Funcion estructural: referida a la formacion de nuevos tejidos (proteinas y algunos

minerales).

.- Funcion reguladora: utiliza adecuadamente las sustancias estructurales y energéticas

(vitaminas y sales minerales).
Segun su capacidad de proveer energia, los nutrientes se dividen en dos grupos:
.- Caldricos: son aquellos que proveen energia (hidratos de carbono, grasas y proteinas).

.- No caldricos: son aquellos que no proveen energia (vitaminas, minerales y agua).

3.3. Pirdmide de la alimentacion saludable

Tal y como se ha abordado en el punto anterior, los nutrientes estan presentes en los
alimentos. En este apartado, gracias a la guia de la alimentacion saludable editada por la
Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC, 2019), en la que han colaborado mas de
100 expertos en alimentacion y salud publica, se muestran las pautas para una alimentacion
saludable, responsable, sostenible, equilibrada, en compaiiia y con tiempo., que debe basarse
en la ingesta de alimentos variados, de temporada, frescos y de proximidad. Como se observa
en la piramide de la alimentacién saludable (Figura 1), aparecen todos los tipos de alimentos,
a la vez que la frecuencia y cantidad aconsejada de consumo (mayor cuanto mas cerca se esté
de la base e inferior segun se ascienda). Se trata de una herramienta muy gréfica, intuitiva y
util, que ha contado con el consenso de todas las sociedades cientificas de atencién primaria,

convirtiéndose en un referente didactico para promocionar la salud.

Como novedad, esta piramide no presenta en su base alimentos, sino recomendaciones para
mantener un estilo de vida saludable como son el balance energético, la realizacion de
actividad fisica diaria durante 60 minutos, utilizar técnicas culinarias saludables, ingerir entre
4y 6 vasos de agua al dia o mantener el equilibrio emocional, considerando estos habitos aln
mas importantes que la eleccidn de alimentos, que complementan los beneficios de una dieta

saludable (SENC, 2019).
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La forma de interpretarla es muy sencilla, tras la base, en el segundo y tercer niveles se
encuentran los alimentos de consumo diario y en cantidades variables, que ademas
constituyen la base de la Dieta Mediterranea, como hidratos de carbono, preferiblemente
integrales (pasta, pan, legumbres tiernas, arroz...), al igual que verduras, hortalizas, frutas y
aceite de oliva virgen extra. En el cuarto nivel se sitdan lacteos, pescados, carnes blancas y
magras, legumbres, frutos secos y huevos. En el siguiente nivel aparecen las carnes rojas,
procesadas y los embutidos. Por Ultimo, en su vértice, se encuentran dulces, bolleria, grasas
untables y snacks salados. A la izquierda de la piramide estan situados los suplementos y
complementos dietéticos, solo recomendados bajo la prescripciéon del correspondiente
profesional de la salud. También estdn presentes las bebidas alcohdlicas de baja graduacién
como el vino o la cerveza y aunque la recomendacién general es la de evitarlas, un consumo

moderado y responsable, solo para adultos sanos, estaria aceptado.

Figura 1. Pirdmide de la alimentacion saludable.
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Fuente: SENC, 2019.
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3.4. Laalimentacion en tiempos de confinamiento y COVID-19

Afinales de 2019 comenzo una pandemia que ha puesto a prueba los cimientos de la sociedad.
Todos los ambitos se han visto afectados, se puede hablar de crisis econdmica, sanitaria e

incluso social.

¢Como ha afectado esta situacion a la dieta de los espafioles? La Sociedad Espafiola de
Nutricién Comunitaria (SENC) e investigadores de la Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU)
han realizado un estudio transversal y observacional (Rodrigo et al., 2020) entre una muestra
de 1.036 ciudadanos mayores de edad y han concluido que durante el confinamiento por
COVID-19 los participantes del estudio aumentaron el consumo de frutas, verduras,
legumbres, pescados y huevos, reduciendo el de carnes procesadas, bebidas azucaradas y

alcohdlicas destiladas.

Sin embargo, otra encuesta realizada en 2021 en treinta paises por I'Institut de Publique
Sondage d'Opinion Secteur (IPSOS), concluyd que los espafioles habian ganado 5,7 kilogramos
desde el inicio de la pandemia, una cantidad superior a la media mundial. A pesar de dicho
dato, los espafioles también fueron los que mas adelgazaron (/IPSOS, 2021). La pandemia ha
cambiado los habitos de alimentacion pues un 14% de personas que no cocinaba, comenzé a

hacerlo durante el confinamiento (Rodrigo et al., 2020).

Por ultimo, es conveniente remarcar que la infancia ha vivido momentos muy complicados
durante el confinamiento, puesto que por motivos sanitarios las escuelas han permanecido
cerradas durante una larga temporada. Hay que destacar que muchos nifios asisten a la
escuela, ademas de para aprender, para esquivar el hambre, siendo en muchos casos los

comedores su Unica fuente de alimentacion (Burbano, 2021).

3.5. Lafamilia, clave para una alimentacion equilibrada

Segun se desprende del articulo sobre las implicaciones de la comida en familia (Villares y
Segovia, 2006), los habitos alimentarios tradicionalmente se han adquirido y desarrollado en
el hogar durante las comidas familiares, colaborando en la preparacion de los alimentos.
Durante estas interacciones, los nifios han aprendido a diferenciar entre alimentos saludables

y no tan saludables, ingiriendo estos ultimos solo de forma excepcional. Pero desde hace
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algunas décadas esta situacion ha cambiado, en gran parte debido a la incorporacion de la
mujer al mundo laboral; se invierte menos tiempo en la cocina, recurriendo en demasiadas
ocasiones a productos precocinados que no suelen ser sanos. Asi mismo, a causa de las
obligaciones escolares y laborales, es muy frecuente que muchos miembros de la familia

coman fuera de casa.

La comida en familia ejerce una gran influencia entre sus miembros, se produce el aprendizaje
de numerosas palabras, los nifios son mas sociables y en cuanto a conductas relacionadas con
la comida, se adquieren ciertos patrones, sobre todo desde los 3 a los 11 afios. Se trata de una
poderosa herramienta para promover habitos alimentarios saludables entre la poblacién;
investigadores han demostrado que se consumen mas frutas y verduras, menos fritos y
refrescos. De la misma forma, a nivel emocional es muy positivo, al reforzarse la identidad
familiar, por este motivo hay que promover las comidas en el hogar (Beltrdn y Cuadrado,

2014).

La alimentacidn comienza en el seno de la familia con la lactancia, siendo la materna la
recomendada por la OMS (2018) de forma exclusiva durante los seis primeros meses de vida;
a continuacién, es aconsejable complementarla con otros alimentos, al menos hasta los dos
afios. La Organizacién de Naciones Unidas (ONU, 2018) considera que la lactancia materna es
un seguro de vida para el neonato. En efecto, la lactancia materna es un medio muy util para
prevenir la obesidad, ademas de ser digestiva y nutritiva, ya que el acto de mamar proporciona
un vinculo muy especial entre madre y bebé, creando ese apego tan importante para su
desarrollo. Los olores y sabores de los alimentos ingeridos por la madre pasan a la leche, de
esta manera, al bebé le costarda menos aceptar los nuevos alimentos introducidos en su dieta,

tal y como indica la Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP, 2014).

3.6. Mitos y controversias sobre alimentacion

Mucho se ha hablado sobre la alimentacion, pero no todo es cierto; es necesario desmentir

algunos de los mitos mas conocidos (Boticario, 2013).

.- Comer por la noche engorda: da lo mismo el momento, lo que influye es la cantidad y el tipo

de alimento ingerido, a la vez que la actividad fisica realizada.
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.- Existen alimentos que queman grasa, como el pomelo: no existe ningun alimento capaz de
guemar grasa, sino que para perder peso hay que reducir el aporte caldrico en la dieta y ser

mas activos fisicamente.

.- No conviene comer en la misma comida alimentos de diferentes grupos: el ser humano es
omnivoro y como tal cuenta con un aparato digestivo capaz de digerir a la vez cualquier tipo

de alimento.

.- Para perder peso hay que ser vegetariano: muchos alimentos de origen vegetal como

semillas, frutos secos, harinas y margarinas vegetales, son hipercaldricos.

Por otro lado, cada cierto tiempo aparecen los llamados “superalimentos”, en muchos casos
desconocidos y procedentes de culturas lejanas. Estos alimentos “milagro”, que suelen tener
un precio muy elevado, se publicitan idealizando sus beneficios nutricionales, pero hay que
ser realistas, los alimentos magicos o curativos no existen. Un alimento, por si solo, no
contiene todos los tipos de nutrientes que necesita el organismo, por eso es tan importante
tener una dieta variada. Muchos de ellos gozan de un tiempo limitado de furor, quedando
después en el olvido. Hace algunos afios las bayas de goji, originarias del Tibet, eran muy
solicitadas por su alto contenido en betacarotenos, sin embargo, los gramos que se pueden
llegar a consumir en unaingesta son muy inferiores a los de la zanahoria (producto de cercania
y econdmico), asi que la relevancia de este alimento es minima dentro de la dieta. Ademas, se

encontraron algunas muestras de estas bayas con grandes cantidades de pesticidas.

Algo semejante sucede con una hortaliza de hoja verde Ilamada kale que en los ultimos
tiempos se comercializa ensalzando sus propiedades “milagrosas” y debe sefialarse que se
trata de berza o col rizada, consumida desde siempre en Espafia. Sin duda, cambiarle el
nombre consigue que el consumidor crea que se trata de un vegetal diferente, justificandose

de este modo su elevado precio (Herrero, 2018).

3.7. La Dieta Mediterranea: un estilo de vida saludable

Son numerosas las evidencias cientificas acerca de los beneficios de la Dieta Mediterranea en
la salud de las personas; estd considerada como una de las mads saludables del mundo
(Dussaillant et al., 2016) y se utiliza tanto de forma preventiva como en el tratamiento de

diferentes enfermedades (degenerativas, diabetes, riesgo cardiovascular, cancer...), asociadas
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a inflamacidn crdnica. El aporte caldrico y de nutrientes que se obtiene con ella es el adecuado
en cuanto a cantidades y proporciones (Cadarso et al., 2017). La Agencia de Salud Publica de
Cataluia (ASPCAT, 2020) afirma que esta dieta se caracteriza por el consumo de “frutas frescas
y hortalizas de temporada, legumbres, frutos secos, cereales integrales, aceite de oliva virgen,
l[acteos sin azucarar y pescado y huevos por encima de la carne” (p.7). Se recomienda que los
productos sean frescos o en su defecto, muy poco procesados, de temporada y de produccion

local.

Segun el estudio Predimed, concluido en 2013, 7.447 voluntarios siguieron una dieta
mediterranea sin restriccion de energia, con un aporte suplementario de 1 litro de aceite de
oliva virgen extra (AOVE) a la semana o una variedad de frutos secos (almendras, nueces y
avellanas) y el resultado fue que disminuyé en un 30% el riesgo de padecer un evento
cardiovascular, frente al grupo de control que solo realizé una dieta baja en grasa. Predimed-
Plus es un segundo estudio iniciado en 2014 en el que se seleccionaron 6.874 adultos con
sobrepeso/obesidad y sindrome metabdlico; los dos grupos establecidos estan siguiendo una
dieta mediterranea suplementada con AOVE o frutos secos, pero solo el grupo de intervencién
realiza una dieta con una reduccién del 30% de calorias, practica actividad fisica y terapia para

conseguir una pérdida de peso (Alvarez et al., 2019).

La Dieta Mediterranea fue declarada en 2013 patrimonio cultural inmaterial por la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacidn, la Ciencia y la Cultura (UNESCO, 2013),
asi se reconoce su importancia a nivel internacional y se establecen medidas para su
proteccion. Cabe considerar, que la Dieta Mediterranea no solo se refiere a dar prioridad a la
ingesta de un determinado tipo de alimento, sino que va mas alld, comprende la forma de
seleccionarlo, cocinarlo y consumirlo, ensalzando la importancia de comer en compafiia. Del
mismo modo, pone en relieve valores como la hospitalidad o la creatividad. El término “Dieta
Mediterrdnea” proviene del griego y es un modo de vida, una comunién entre cuerpo, espiritu
y entorno (Gonzalez, 2012). Por otro lado, esta estrechamente relacionada con la longevidad,
situandose Espafa en el segundo puesto del ranking mundial de 2021, precedido por Japdn
(Ibarrera, 2019). Por consiguiente, es esencial conseguir la adhesion de los nifios a esta

saludable dieta

La Fundacién Dieta Mediterranea (2010) ha editado la pirdmide de la Dieta Mediterranea

(Figura 2), que incorpora no solo elementos cuantitativos, sino también, cualitativos. En la
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base aparecen los alimentos que deben sustentar la dieta. Del mismo modo, refleja la

composicién y el nUmero de raciones de las comidas principales.

Figura 2. Pirdmide de la Dieta Mediterrdnea.

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual
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4. Contextualizacion

Se pretende implementar en el aula de quinto del Colegio de Educacidn Infantil y Primaria
Giner de los Rios, ubicado en Yecla, un proyecto didactico con el titulo: “Aprendizaje y
consolidacion de habitos alimentarios saludables en un aula de quinto de Primaria”, para

promover en estos alumnos la educacién en habitos alimentarios saludables.

4.1. Caracteristicas del entorno

Yecla se encuentra en el Noreste de la Regidon de Murcia y cuenta con 34.432 habitantes. Su
economia estd basada en la industria del mueble, la actividad vitivinicola (sus vinos poseen
Denominacion de Origen) y los cultivos de olivo, almendro y cereal. Su altitud es de 602
metros, su clima continental y el paisaje dominante lo forman sierras de moderada altitud,
siendo una de ellas el monte Arabi, declarado en 1.998 Patrimonio de la Humanidad por la
UNESCO, gracias a sus pinturas rupestres. Posee casa municipal de cultura, escuela de musica,
escuela oficial de idiomas, varias escuelas infantiles municipales y privadas, dos centros de
salud, hospital, Extensién de la UNED, Centro de Atenciéon Temprana, universidad popular,
Centro de Profesores y Recursos de Yecla... Tiene once colegios (nueve publicos y dos
concertados) y tres institutos publicos en los que se imparten ESO y bachillerato (en uno de

ellos, ademas, ciclos formativos de Formacion Profesional).

El colegio Giner de los Rios esta en el barrio de Justina, a las faldas del Cerro del Castillo, muy
cerca de una zona polideportiva. En el barrio existen dos grupos de viviendas sociales
construidas por el Ayuntamiento, en las que viven familias de un nivel sociocultural y
econémico bajo, la mayoria de etnia gitana. El nivel del resto del vecindario es medio,

presentando las familias una estructura nuclear estable.

4.2. Descripcion del centro

El CEIP Giner de los Rios es publico y actualmente posee nueve unidades (tres de Educacién
Infantil y seis de Educacion Primaria), con un total de 218 alumnos matriculados; cuenta con

una plantilla de 21 docentes, una conserje y un técnico educativo. Las actividades lectivas se
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desarrollan desde las nueve menos cuarto de la mafiana hasta las dos menos cuarto de la
tarde. Este centro se construyd en el afio 1976, con un modelo que no se adecua a las
caracteristicas climaticas de la zona. Los patios son amplios, pero estan mal acondicionados.
Existen barreras arquitectdnicas, casi insuperables por las caracteristicas del terreno. Dispone
de wifi, asi como de numerosas aulas vacias que se utilizan como mercadillo, biblioteca, aula
de compensatoria, aula de musica... Existen varias fotocopiadoras, tanto en color como en
blanco y negro, asi como guillotinas de papel, plastificadoras, encuadernadoras y grapadoras.
Todo ello permite poder preparar material muy variado y personalizado para trabajar con los
alumnos, ya que estos no hacen uso de libros de texto. En todas las aulas se encuentra una

pizarra digital. Por ultimo, es importante afiadir que el colegio no disfruta de comedor escolar.

4.3. Caracteristicas del alumnado

El centro escolariza a estudiantes de diversas culturas, con diferentes creencias e ideologias,
desigualdades econdmicas, culturales... Estan presentes alumnos de minorias étnicas y de
sectores sociales desfavorecidos. Del mismo modo, hay alumnado con necesidades especificas
de apoyo educativo. Esta diversidad genera clases muy heterogéneas, pero al mismo tiempo
resulta muy enriquecedor, pues se desarrollan numerosos valores como la integracion, la

empatia o la aceptacion del otro.

En cuanto al aula de quinto de Primaria estd formada por un total de 24 alumnos (13 nifias y
11 nifios). Segln su origen hay dos nifias magrebies, siete nifios sudamericanos, una nifia de
Europa del Este y dos nifios de etnia gitana. En la clase se fomenta el trabajo cooperativo y no
se utilizan libros, pues se trabaja por proyectos, asi como con tabletas. No hay alumnos con
necesidades educativas especiales, siendo un grupo muy diverso pues existen diferentes
niveles académicos. La convivencia en el aula es buena, a pesar de ser un grupo muy hablador,
su comportamiento es casi siempre correcto. Hay varios nifios con un indice bastante alto de
absentismo escolar, pero la mayoria de los padres estan muy implicados en la educacidn de

sus hijos y colaboran activamente con el colegio.
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5. Proyecto de intervencion educativa

5.1. Introduccion

El Proyecto “Aprendizaje y consolidacion de habitos alimentarios saludables en un aula de
quinto de Primaria”, tiene como finalidad la promocion de estilos de vida saludables, dando
respuesta asi a uno de los objetivos del Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, que
establece las ensefianzas minimas de la Educacion Primaria y que dice asi: “valorar la higiene
y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la
educacion fisica y el deporte como medios para favorecer el desarrollo personal y social” (Real
Decreto 126/2014, de 28 de febrero, de las ensefianzas minimas de la Educacion Primaria,

articulo 7).

5.2. Justificacion

Al observar los desayunos que los discentes llevan al colegio, en muchos casos consistentes
en bolleria industrial, se constata la necesidad de la promocidn de la ensefianza de la nutricidon
y alimentacion en el ambito escolar, idea contemplada en el articulo 40 de la Ley 17/2011, de
5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricién (Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad
alimentaria y nutricion). Este desconocimiento acerca de los alimentos beneficiosos para el
organismo puede tener efectos negativos en la salud, tanto en el presente como en el futuro,
causando diferentes enfermedades y sufriendo una pérdida en la calidad de vida. Hay que
tener presente que la salud tiene un valor incalculable. A través de los nifios, se puede llegar

hasta sus familiares, reeducando sus habitos alimentarios.

5.3. Referencias legislativas

En la realizacién de este proyecto, se ha tenido en cuenta la legislacién vigente, tanto a nivel

nacional como autondmico:

Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn. Boletin Oficial, 160, de 6 de
julio de 2011.
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Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, de las ensefianzas minimas de la Educacidn Primaria.

Boletin Oficial del Estado, 52, de 1 de marzo de 2014.

Decreto 198/2014, de 5 de septiembre, por el que se establece el curriculo de la Educacién
Primaria en la Comunidad Autdnoma de la Regidon de Murcia. Boletin Oficial de la Region de

Murcia, 206, de 6 de septiembre de 2014.

5.4. Objetivos del proyecto

Objetivo general:
« Promover en los alumnos de quinto curso de Educacién Primaria, la educacion en habitos

alimentarios saludables.

Objetivos especificos:

« Apreciar los sabores naturales de la comida. Es importante que los nifios estén dispuestos
a probar una amplia variedad de alimentos saludables como frutas, frutos secos o
verduras, porque esta es la verdadera comida. Bien enfocado puede parecerles atractivo,
aungue al principio a alguno de ellos les resultara mas complicado si no estan habituados
a su consumo cotidiano.

« Distinguir los alimentos saludables de los que no lo son y su influencia en la salud. Hay
gue transmitir a los alumnos que lo mas saludable suele ser lo mas sencillo y natural,
como una pieza de fruta o una comida casera. Los alimentos procesados suelen contener
cantidades elevadas de azucar, sal y grasas, siendo una opcién muy poco sana.

« Conocer la Dieta Mediterraneay los alimentos que la componen. Es importante transmitir
a los nifios que esta dieta es una de las mas saludables del mundo, que protege contra la
obesidad, pero es mucho mas que una pauta nutricional, se trata de un estilo de vida

equilibrado.

5.5. Contenidos que se abordan

Los contenidos permiten a los alumnos lograr los objetivos y las competencias de la etapa
educativa correspondiente. En el Decreto 198/2014, de 5 de septiembre, por el que se

establece el curriculo de la Educacién Primaria en la Comunidad Auténoma de la Region de
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Murcia, los contenidos se organizan en dareas y estas en bloques. Seguidamente se detallan
algunos de los contenidos curriculares (Tablal) y especificos (Tabla2), que se van a trabajar

en este proyecto.

Tabla 1. Contenidos curriculares.

Area de Ciencias de la Naturaleza:

Bloque 2: el ser humano y la salud:

Las funciones vitales en el ser humano: funcion de nutricidn.

Habitos saludables para prevenir enfermedades.

Area de Ciencias Sociales:

Bloque 3: vivir en sociedad:
Las actividades econdmicas y los sectores de producciéon de su localidad.

El consumo y la publicidad.

Bloque 4: las huellas del tiempo:
Nuestro patrimonio histdrico y cultural.

Area de Lengua Castellana y Literatura:
Bloque 1: comunicacién oral: hablar y escuchar:
Estrategias y normas para el intercambio comunicativo.

Comprensidén y expresién de mensajes verbales.

Debates, coloquios, entrevistas.

Bloque 2: comunicacion escrita: leer:
Uso de las TIC.
Bloque 3: comunicacion escrita: escribir:
Produccidn de textos para comunicar conocimientos, experiencias y necesidades.

Area de Matematicas:

Bloque 2: nimeros:

Fracciones.
Bloque 3: medida de longitud, peso/masa, superficie y capacidad:
La medida: estimacidn y cdlculo de magnitudes.
Eleccion de la unidad mas adecuada para la expresién de una medida.

Bloque 5: estadistica y probabilidad.
Recogida y registro de datos sobre objetos y situaciones cercanas utilizando técnicas
elementales de encuesta, observacion y medicién.
Elaboracién de tablas de registro de datos y graficas de barras.

Area de Educacién Fisica:

Bloque 4: actividad fisica y salud:
La alimentacidn y la gestidn de la dieta saludable.

Identificacion de las practicas poco saludables.

Fuente: elaboracién propia.
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Tabla 2. Contenidos especificos.

Los alimentos.

Los nutrientes.

Definicidn de alimentacion saludable.
Caracteristicas de los alimentos.

Los principios de una dieta sana.

La dieta mediterranea.

La pirdmide de alimentacion.

El aceite de oliva virgen extra (AOVE).

Busqueda de informacién sobre recetas tradicionales saludables.
Elaboracién de recetas.

Manejo de las TICS.

Representacidn de tablas y graficos.

Fomento entre las familias y el alumnado, de habitos de consumo de alimentos mas saludables.
Toma de conciencia sobre la reduccion del consumo de alimentos procesados.

Valoracion de los alimentos en nuestra vida.

Reconocimiento de los beneficios de comer saludablemente.

Despertar el interés por la alimentacion saludable.

Fuente: elaboracidn propia.

Competencias.

Con este Proyecto se pretende desarrollar, ya sea directamente o de forma transversal, las
siete competencias clave incluidas en el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que
se establece el curriculo basico de la Educacion Primaria. La obtencién de dichas competencias

permite a todas las personas su inclusion social y laboral, al igual que su desarrollo personal:

1.2 Comunicacién linglistica: a lo largo de las actividades propuestas los alumnos deberdan
interactuar entre ellos, expresando sus ideas, de forma oral y escrita, respetando las normas

del intercambio comunicativo.

2.2 Competencia matematica y competencias bdsicas en ciencia y tecnologia: se aplicara el
razonamiento matematico en la resolucién de las cuestiones propuestas, utilizando diferentes

tipos de niumeros, medidas de magnitudes, probabilidad y estadistica.
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3.2 Competencia digital: los nifos usaran las TIC para obtener, analizar e intercambiar
informacidn, asi como para realizar actividades interactivas que consolidaran los contenidos

trabajados.

4.2 Aprender a aprender: el alumnado desarrollara su capacidad para iniciar el aprendizaje y
continuarlo, sabiendo gestionar el tiempo y el trabajo, tanto de forma individual como

colaborativa.

5.2 Competencias sociales y civicas: los discentes se relacionaran, participando de manera

activa y democratica en las actividades que se realicen en el aula.

6.2 Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor: los alumnos gestionaran proyectos,

convirtiendo ideas en actos, para lo cual sera esencial la creatividad.

7.2 Conciencia y expresiones culturales: los nifios conoceran su herencia cultural al abordar la

Dieta Mediterraneay la tradicion gastrondmica.

5.6. Metodologia

Se va a seguir una metodologia activa en la que el alumno es el protagonista indiscutible de
las actividades, teniendo por tanto un papel activo, mientras que el docente es un mediador
y facilitador del aprendizaje. Las actividades se han organizado de tal forma que se tengan en
cuenta los beneficios de llevar a cabo diferentes agrupamientos. En algunas sesiones es
aconsejable el trabajo individual, debido a que es necesaria la concentracion, sin embargo, en
otras, conviene hacer pequenas agrupaciones, de este modo se fomenta la comunicacion, la
cooperacion, las relaciones interpersonales y el respeto a los demas. El error es bienvenido,
los nifios pueden cometerlos sin sentirse mal por ello, ni recibir reproches por parte del

docente, pues forma parte natural de la vida y es una oportunidad de seguir aprendiendo.

Se propondran actividades motivadoras, que promuevan el aprendizaje significativo, que
supongan un esfuerzo y un reto adecuado a las capacidades de los nifios de esta edad, creando
un ambiente distendido en el aula. Se fomentardn todas las posibilidades de expresién (oral,
escrita, grafica...). Se intentara involucrar a la familia con la realizacion de algunas actividades,
dando relevancia a la figura de los abuelos, pues su sabiduria y experiencia es un recurso muy

valioso.
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5.7. Actividades

Para la consecucion de los objetivos propuestos, se van a realizar siete actividades a lo largo

del primer trimestre del curso escolar, que constan de diferentes nimeros de sesiones y horas,

segun se detalla a continuacién (Tabla3).

Tabla 3. Duracion de las actividades.

NOMBRE DE LAS ACTIVIDADES

¢Qué hay en mi nevera? 1
Alimentacidn saludable y clasificacién de nutrientes. 1
¢Qué es la piramide de la alimentacién saludable? Visita de la 5
nutricionista y elaboracién de un mural.
Dieta Mediterranea. Visita del pediatra. 1
Visita a la almazara Deortegas. 3
Recetario tradicional de quinto. 2
iHoy cocino yo! 1,5
TOTAL 11,5

Fuente: elaboracion propia.
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Objetivos

- Conocer qué alimentos suelen comer los nifios del aula en sus hogares.

- Saber cual es el origen de esos alimentos.

- Diferenciar los alimentos naturales de los procesados.

- Ser critico con la publicidad alimentaria.

- Escribir e interpretar fracciones.

- Recoger y registrar datos en tablas.

- Realizar, leer e interpretar representaciones graficas de un conjunto de datos.

Duracién y sesiones

1 Horay 1 sesion.

Descripcion

El dia anterior al desarrollo de la actividad se propondra a los nifios que hagan un dibujo o
una fotografia del interior de sus neveras con sus tabletas.

Al dia siguiente, veran un video en la pizarra digital sobre el origen de los alimentos
(https://youtu.be/fQEONBfNfnY) y otro sobre los alimentos naturales y procesados
(https://youtu.be/XwpPS-fMFow).

A continuacidn, las maestras entregaran a los alumnos una tabla impresa en un folio, que
contendra las seis siguientes columnas: nombre del alimento, origen animal, origen vegetal,
origen mineral, natural y procesado.

Cada nifio debera escribir en dicha hoja el nombre de los alimentos que aparecen en la
imagen de su nevera y marcar dos casillas de cada alimento, una segun su origen y otra segin
si es natural o procesado. Tras hablar sobre el etiquetado tan atractivo que poseen muchos
alimentos que no son sanos, se corregird oralmente la actividad entre toda la clase y con
ayuda de la tutora y de la maestra de apoyo, anotaran en forma de fracciones y de graficas
de barras, la cantidad de alimentos procesados resultante para cada nifo.

Materiales, espacios y profesorado

Pizarra digital, video sobre el origen de los alimentos, video sobre los alimentos naturales y
procesados, tabletas, hojas impresas con las tablas y boligrafos.

Aula habitual de quinto curso.

Tutora de quinto y maestra de apoyo.

Organizacién

Trabajo individual con los alumnos sentados en sus pupitres y finalmente una puesta en
comun.
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Actividad 2. Alimentacidn saludable y clasificacion de nutrientes.

Conocer en qué consiste una alimentacion saludable.

Saber qué son los nutrientes.

Conocer los diferentes nutrientes de los alimentos y lo que aportan al organismo.
Ser capaz de trabajar de forma cooperativa, en distintos equipos.

1 Horay 1 sesién.

Se visionara un video sobre la alimentacidn saludable y los nutrientes de los alimentos
(https://youtu.be/Wr0 wULJNBE) en la pizarra digital y después se crearan equipos
compuestos por cinco niflos que llevardn a cabo dos actividades interactivas relacionadas
con el video: wuna ruleta de palabras (https://es.educaplay.com/recursos-
educativos/9848772-los _nutrientes.html).

Mds tarde se cambiardn a algunos nifios de equipo para realizar un Quizizz
(https://quizizz.com/join/quiz/60ea3773f77dae001bf31bb3/start).

Pizarra digital, video sobre la alimentacion saludable y los nutrientes, ruleta de las palabras,
Quizizz y cinco tabletas, una para cada equipo.

Aula habitual de quinto curso.

Tutora de quinto.

Los alumnos sentados en grupos de cinco.
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Objetivos

- Conocer qué es la piramide de la alimentacién saludable.

- Saber cudles son las raciones diarias recomendadas de cada grupo de alimento.

- Apreciar que en la base de la pirdmide no hay alimentos, sino habitos y
recomendaciones.

- Conocer el trabajo de los nutricionistas.

- Saber qué enfermedades puede provocar una mala alimentacion.

- Valorar la importancia de la alimentacion y los buenos habitos para la salud.

- Saber expresarse oralmente y dialogar con respeto.

Duracién y/o sesiones
2 Horas y 2 sesiones.
Descripcion

Primera sesidn: una nutricionista visitara el aula de quinto. En la pizarra digital aparecera la
imagen de la nueva pirdmide de la alimentacidén saludable editada por la Sociedad Espafola
de Nutricion comunitaria (SENC). Esta profesional de la salud explicard detalladamente cada
uno de los niveles de la pirdmide, remarcando que, en su base, en vez de aparecer alimentos,
aparecen recomendaciones y habitos, debido a su gran importancia. Hablara de las raciones
diarias o semanales recomendadas de cada alimento, asi como de la diabetes o la obesidad,
enfermedades muy relacionadas con una mala alimentacion. Por ultimo, se entregara a cada
nifio una piramide con un iman para colocar en sus frigorificos, de esta forma no olvidaran
qué alimentos y en qué proporciones deben consumirse.

Segunda sesion: los nifios recrearan la piramide en un mural, que sera colocado en un amplio
pasillo y se grabaran con sus tabletas explicando detalles sobre la piramide. Mas tarde,
generaran codigos QR con las grabaciones realizadas que seran incluidas en el mural para
que todos los cursos contemplen el mural y visionen los videos

Materiales, espacios y profesorado

Pizarra digital, piramide alimentaria con iman, tabletas, papel continuo, lapices y rotuladores
de colores, tijeras, cinta adhesiva y folios e impresora para imprimir los codigos QR.

Aula habitual de quinto curso y pasillo principal del centro educativo.

Tutora de quinto, nutricionista y maestra de apoyo.

Organizacién

En la primera sesion todos los alumnos participaran de forma individual, mientras que en la
segunda, trabajaran de forma cooperativa.
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Objetivos

Conocer y valorar los beneficios de la Dieta Mediterranea.

Conocer el trabajo de los médicos.

Saber qué enfermedades puede provocar una mala alimentacion.

Valorar la importancia de la alimentacién y de los buenos habitos para la salud.
Saber expresarse oralmente y dialogar con respeto.

Duracién y/o sesiones

1 Horay 1 sesion.

Descripcion

Un pediatra visitard el aula de quinto y hablara de la Dieta Mediterranea, de lo saludable que
es puesto que protege de muchas enfermedades como la obesidad o la diabetes.
Posteriormente, se abrird un turno de palabras en la que los nifios preguntaran al médico
todas sus dudas o inquietudes. Mas tarde, se entregara a cada nifio un folleto con las 10
recomendaciones basicas de Ila Dieta Mediterranea, incluido en la campafia
“Mediterraneamos”, para que lleven a casa y compartan con sus familias. Por ultimo, tras la

despedida del pediatra, los nifos recibirdn una sopa de letras relacionada con la Dieta
Mediterranea, para realizarla en el aula.

Materiales, espacios y profesorado

Folletos explicativos de la Dieta Mediterranea, sopa de letras y boligrafos.
Aula habitual de quinto curso.
Tutora de quinto y pediatra.

Organizacion

Participara toda la clase, de forma individual.
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Objetivos

Conocer cudl es el origen del Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE), cémo y de dénde se
extrae.

Saber que el AOVE es la grasa mas saludable que existe y componente fundamental de la
Dieta Mediterranea.

Catar diferentes tipos de aceites y apreciar sus matices.

Apreciar la importancia de la agricultura de cercania, pues es la mas sostenible.

Valorar el tesoro que es el AOVE, su cercania y sustituye a otras grasas.

Respetar el turno de palabra y atender a las explicaciones.

Duracién y/o sesiones

3 Horas y 1 sesion.

Descripcion

Yecla es una ciudad en la que se cultivan olivos, por lo que tiene diversas almazaras. El curso
de quinto va a efectuar una excursién a la almazara “Deortegas” cuyos cultivos son
ecoldgicos y con reserva previa efectua actividades dentro del marco del oleoturismo. A
primera hora de la mafiana la tutora y dos maestras de apoyo acompafiaran a los nifios en
autobus la almazara. Una vez alli, conoceran las diferentes variedades de aceitunas, el
proceso y la maquinaria utilizada para la extraccion del aceite. Mas tarde, con vistas
increibles a las sierras cercanas, se realizard una cata de varios aceites de oliva ecoldgicos, lo
gue sera su desayuno, pues un pan casero recién hecho a base de masa madre, se
impregnara en diferentes tipos de AOVE. En este espectacular enclave aprenderan que no
todos los aceites de oliva son iguales, pues es el AOVE el mejor y la diferencia reside en la
forma de obtenerlo, no en la aceituna. Tras la cata, se regresara al colegio.

Materiales, espacios y profesorado

Autobus, pan y aceite.
Almazara “Deortegas”.
Tutora de quinto, dos maestras de apoyo y monitores de la almazara.

Organizacién

Participara toda la clase junta.
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Objetivos

- Realizar un recetario que incluya recetas tradicionales y saludables.

- Preguntar a los abuelos lo que comian cuando eran pequefios y pedirles las recetas.
- Apreciar los conocimientos que tienen personas de otras generaciones.

- Seleccionar recetas con productos de cercania.

- Seleccionar recetas cuya grasa utilizada sea siempre AOVE.

- Valorar las recetas de compafieros cuyo origen no sea espanol.

Duracidn y/o sesiones

2 Horas y 2 sesiones.

Descripcion

Primera sesion: Tras haber tenido lugar varias sesiones en las que han obtenido numerosos
conocimientos sobre la dieta saludable, se va a proponer realizar un recetario para todo el
curso. La idea es que los nifios pidan a sus abuelos o padres, tres recetas que sean
tradicionales, saludables, con productos de cercania y sabrosas. Después, en la primera
sesion, en la pizarra digital, se escribiran los nombres de las tres recetas de cada nifio y mas
tarde se tachardn las recetas repetidas; a continuacion, se encomendara a cada uno la tarea
de pasar a la tableta la receta que le haya tocado, incluyendo sus ingredientes y modo de
preparacion. Para ello se les proporcionara un archivo modelo, para unificar en lo posible
todas las recetas. Si tienen fotografias se incluiran y si no, se buscaran en internet. Por
ultimo, se les dird que repasen en casa sus recetas, completandolas si les falta algun dato.
Segunda sesion: la tutora y la maestra de apoyo, repasardn todas las recetas, corrigiendo si
existe alguna falta ortografica o esta incompleta, seguidamente, se imprimiran todas las
recetas de tal manera que se entregue un recetario a cada nifio y se deje otro en la clase. A
continuacion, cada niflo hard la portada y contraportada de cada recetario, afiadiendo su
nombre, el del colegio, el cursoy la fecha y por ultimo se encuadernardn los recetarios y cada
nifio se llevara el suyo a casa.

Materiales, espacios y profesorado

Pizarra digital, tabletas, folios, cartulinas, rotuladores, impresora y encuadernadora.
Aula habitual de quinto curso.
Tutora de quinto y dos maestras de apoyo.

Organizacion

Colaboracion de las familia y trabajo individual.
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Objetivos

- Elaborar un desayuno saludable.

- Disfrutar preparando su desayuno.

- Apreciar los sabores naturales de la comida.

- Ser creativo en la presentacidn de sus preparaciones.
- Apreciar la colaboracién de su familia en la actividad.

Duracién y/o sesiones

1 Hora y media y 1 sesion.

Descripcion

Unos dias antes, se entregara a los padres encargados una lista de la compra, en la que
apareceran algunos cubiertos y utensilios, al igual que alimentos saludables, de cercania y
de temporada, por tanto, no habra nada procesado, ni azucar; preferiblemente el pan sera
integral y no se llevaran ni exprimidores, ni licuadoras, para que los nifilos tomen la fruta,
entera, con toda su fibra, por este motivo dispondran de brochetas, por si quieren utilizarlas
para ensartar algunos trozos. El azicar para el yogur o la leche, sobre todo para aquellos que
estén muy habituados, lo podran sustituir por miel o trozos de fruta. La sesidn se realizara
en el saléon de actos y los padres, previamente, colocaran unas mesas con las frutas y
verduras lavadas y con el resto de los alimentos. Una hora antes del desayuno, los nifios iran
al salén de actos y tendran que prepararse ellos mismos sus desayunos, aunque los adultos

les ayudaran a pelar la fruta o a rallar tomate, si asi lo precisaran. Se valorara la creatividad
de los nifos.

Materiales, espacios y profesorado

Tostadora, cubiertos, pajitas, vasos y platos de almidéon de maiz, ralladores, brochetas de
madera, servilletas de papel, yogures naturales sin azucarar, miel de la zona, frutas de
temporada, tomates, aguacates, pepinos, zanahorias, pan integral, agua, leche, cacao puro
sin azucarar, cereales integrales sin azucarar y AOVE.

Saldn de actos del colegio.

Tutora de quinto, dos maestras de apoyo y la ayuda de varios padres.

Organizacion

Participara toda la clase y la familia.

5.8. Planificacién Temporal

Las sesiones se desarrollaran durante la hora de conocimiento aplicado que los alumnos de
guinto tienen programado los viernes a ultima hora, al menos, cuando la duracion de las
sesiones no supere los 60 minutos, que serd la tendencia; cuando esto ocurra, se realizardn
en otro momento, pero siempre viernes. Es importante la planificacién, pero no lo es menos

la flexibilidad, por lo que segin como se desarrollen las actividades se podrian realizar

36



Marfa Carmen Tomas Vizcaino
Aprendizaje y consolidacién de habitos alimentarios saludables en un aula de quinto de Primaria

modificaciones. Las sesiones comenzaran en octubre, que es cuando los nifios amplian su

horario respecto a septiembre. Seguidamente se incluye el cronograma de las actividades

(Tabla4).

Tabla 4. Cronograma de las actividades.

¢Qué hay en mi nevera? 01/10/2021 12:45 -13:45
Alimentacion saludable y clasificacion de nutrientes. 08/10/2021 12:45 -13:45
¢Qué es la pirdmide de la alimentacién saludable? 15/10/2021 12:45-13:45
Visita de la nutricionista y elaboracién de un mural. 22/10/2021 12:45 -13:45
Dieta Mediterranea. Visita del pediatra. 29/10/2021 12:45 -13:45
Visita a la almazara Deortegas. 05/11/2021 09:00 -12:00

12/11/2021 12:45-13:45
Recetario tradicional de quinto.

19/11/2021 12:45-13:45
iHoy cocino yo! 26/11/2021 10:00-11:30

Fuente: elaboracion propia.

5.9. Medidas de atencién a la diversidad / Disefio universal del aprendizaje

En el aula no existen alumnos con necesidades educativas especiales, por lo que no serd
necesario hacer adaptaciones de ningun tipo y todos podran desarrollar las mismas tareas, si
bien es cierto que la tutora, y en su caso la maestra de apoyo, deberan ayudar a los nifos que
presenten mads dificultades con las actividades propuestas; al elaborar los ejercicios
interactivos se ha ampliado el tiempo limite para responder, por lo que quienes tengan un
ritmo de trabajo mas lento, no tendran ningun tipo de problema y podran hacerlo sin presion.
Igualmente, algunos alumnos podrian realizar las mismas actividades, pero impresas, si se
estima que es mas apropiado, puesto que todos los ejercicios estan disefiados para ser

realizados en ambos formatos.
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5.10. Sistema de evaluacion

La evaluacion es una parte esencial del proyecto, pues es indicadora de los objetivos logrados

y de los puntos susceptibles de mejora y para conseguir unos éptimos resultados conviene

evaluar no solo al alumno, sino también al maestro y al proceso de ensefianza-aprendizaje.

Segun el momento en el que se realice sera:

Inicial: con ella se puede conocer el punto de partida y de esa forma ajustar los
objetivos, pues si los nifios no han adquirido una serie de conocimientos previos no
pueden aprender otros mas avanzados, al igual que si tienen unos habitos poco
saludables habra que trabajar mucho mas. Esta evaluacion es muy util para valorar al
final del proceso, si los resultados han sido satisfactorios o no. Con la primera actividad
de anotar en una tabla los alimentos que tienen en su nevera, se pueden sacar muchas

conclusiones, al igual que charlando con el alumnado de forma distendida.

Formativa: esta evaluacidn consiste en la recogida continua de informacion acerca del
proceso y ayuda a tomar decisiones sobre la marcha, por este motivo es tan
importante utilizar una metodologia abierta y flexible, que permita en todo momento
mejorar algun aspecto, sin que resulte complicado. Los resultados de las actividades
gue realicen los discentes indicaran si progresan adecuadamente, por lo que serd
recomendable la revision de los trabajos y ejercicios realizados, asi como la
observacion cotidiana (sistematica) del proceso de aprendizaje de cada alumno,

registrando su actitud, participacion e implicacién en las diferentes actividades.

Final: esta evaluacién consiste en comparar los conocimientos que la clase tenia al
iniciarse el proyecto con los que ha adquirido al finalizar, pero no debe de ser una mera
calificacion para el alumno, sino debe tener una finalidad de mejora del proceso

educativo.
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5.10.1. Criterios de evaluacion

Los criterios de evaluacidn describen aquello que se quiere valorar y que los alumnos han de

lograr, tal y como se muestra a continuacion (Tabla5).

Tabla 5. Criterios de evaluacion.

Actividad 1. {Qué hay en mi nevera?

Conoce qué alimentos suelen comer los nifios del aula en sus hogares.
Sabe cuadl es el origen de esos alimentos.

Diferencia los alimentos naturales de los procesados.

Es critico con la publicidad alimentaria.

Escribe e interpreta fracciones.

Recoge y registra datos en tablas.

Realiza, lee e interpreta representaciones graficas de un conjunto de datos.

Actividad 2. Alimentacidn saludable y clasificacion de nutrientes.

Conoce en qué consiste una alimentacidn saludable.
Sabe qué son los nutrientes.

Conoce los diferentes nutrientes de los alimentos y lo que aportan al organismo.
Es capaz de trabajar de forma cooperativa, en distintos equipos.

Actividad 3. ¢Qué es la piramide de la alimentacidn saludable? Visita de la

nutricionista.
Conoce qué es la piramide de la alimentacién saludable.

Sabe cuadles son las raciones diarias recomendadas de cada grupo de alimento.

Aprecia que en la base de la pirdmide no hay alimentos, sino hdbitos y recomendaciones.
Conoce el trabajo de los nutricionistas.

Sabe qué enfermedades puede provocar una mala alimentacion.

Valora la importancia de la alimentacién y los buenos habitos para la salud.

Sabe expresarse oralmente y dialogar con respeto.

Actividad 4. Dieta Mediterranea. Visita del pediatra.

Conoce y valora los beneficios de la Dieta Mediterranea.

Conoce el trabajo de los médicos.

Sabe qué enfermedades puede provocar una mala alimentacion.

Valora la importancia de la alimentacién y de los buenos habitos para la salud.
Sabe expresarse oralmente y dialoga con respeto.

Actividad 5. Visita a la almazara “Deortegas”.

Conoce cuadl es el origen del Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE), cémo y de donde se
extrae.
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Sabe que el AOVE es la grasa mas saludable que existe y componente fundamental de la
Dieta Mediterranea.

Cata diferentes tipos de aceites y aprecia sus matices.

Aprecia la importancia de la agricultura de cercania, pues es la mas sostenible.
Valora el tesoro que es el AOVE, su cercania y sustituye a otras grasas.
Respeta el turno de palabra y atiende a las explicaciones.

Realiza un recetario que incluye recetas tradicionales y saludables.

Pregunta a los abuelos lo que comian cuando eran pequefios y les pide las recetas.
Aprecia los conocimientos que tienen las personas de otras generaciones.
Selecciona recetas con productos de cercania.

Selecciona recetas cuya grasa utilizada es siempre AOVE.

Valora las recetas de compaferos cuyo origen no sea espafiol.

Elabora un desayuno saludable.

Disfruta preparando su desayuno.

Aprecia los sabores naturales de la comida.

Es creativo en la presentacion de sus preparaciones.
Aprecia la colaboracion de su familia en la actividad.

Fuente: elaboracidn propia.

5.10.2. Instrumentos de evaluacion

Los instrumentos de evaluacién son las herramientas que se emplean para valorar el

aprendizaje y en este proyecto se utilizaran los siguientes:

» Técnicas de observacion: con ellas se puede apreciar el comportamiento del alumnado
en clase, como se relacionan al realizar trabajos grupales o en las actividades
individuales de la clase.

» Técnicas multimedia e interactivas, muy recomendadas para el aula de quinto al
trabajar con tabletas en vez de con libros, ademds no es necesario corregir este tipo
de ejercicios puesto que las correspondientes aplicaciones lo hacen automaticamente,

enviandonos incluso un informe de los resultados.
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6. Conclusiones

La finalidad de este trabajo, tal y como indica su objetivo general, es la elaboracién del
proyecto didactico “Aprendizaje y consolidacidn de habitos alimentarios saludables en un aula
de quinto de Primaria” al detectar que un gran numero de dichos alumnos llevaban desayunos
poco sanos. Para lograrlo, se han trabajado los cuatro objetivos especificos, planteados al

inicio de este trabajo, que seguidamente se detallan.

Para alcanzar el primer objetivo especifico: “realizar una extensa revisién bibliografica sobre
habitos alimentarios saludables, tomando como punto de partida la Dieta Mediterranea y el
origen de los alimentos”, se han consultado numerosas fuentes bibliograficas, lo que ha
enriguecido extensamente los conocimientos previos sobre este tema transversal, facilitando

la preparacion de las actividades

En relacidn con el segundo objetivo: “educar desde muy temprana edad en la adquisicidon de
habitos alimentarios saludables, para que formen parte de las rutinas de los nifos y asi puedan
gozar de una éptima salud durante toda su vida” se ha se ha visto que la infancia es el
momento idéneo para transmitir habitos saludables, puesto que estan mas receptivos y es

mas facil que los interioricen y conserven durante su vida adulta.

El tercer objetivo: “valorar laimportancia que tiene la alimentacion para el ser humano y cémo
puede repercutir en el estado de salud, no solo a corto o medio plazo, sino también en un
futuro mas lejano...” se trabaja muy acertadamente con la visita de la nutricionista y del
pediatra, pues ambos profesionales de la salud tienen extensos conocimientos acerca del
tema que nos ocupa y han visto cdmo en los ultimos afios se han disparado las cifras de
diabetes, sobrepeso y obesidad infantil, por este motivo son los idéneos para concienciar a

los nifios de la importancia de la alimentacion.

En cuanto al cuarto y ultimo objetivo: “involucrar a la familia, agente educativo por excelencia,
en la adquisicidn de buenos habitos alimentarios, la dieta equilibrada y los estilos de vida para
la salud...” se consigue con la realizacién de la actividad de conocer el contenido de la nevera,
pero también con la de crear un recetario de cocina con la ayuda de los abuelos y con Ila
propuesta de “ihoy cocino yo!”, aunque en mayor o menor medida, todas las actividades

estdn muy vinculadas a la familia.
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Este trabajo tiene sus limitaciones pues no siempre las familias quieren o pueden colaborar.
También es complicado si existe algun nifio intolerante o alérgico a algun alimento, asi como
obeso o con sobrepeso, pues es muy facil que sus comparfieros le culpen por no alimentarse

correctamente y lo Ultimo que se pretende con este trabajo es estigmatizar a un alumno.

Es muy complicado que, con solo algunas sesiones y siete actividades, se modifiquen todos los
malos habitos que las familias arrastran desde siempre, pero también es cierto que por muy
poco que sea, siempre van a aprender algo e incorporarlo a sus rutinas y eso ya es un logro.
La actividad de la nevera pretende ser una llamada de atencidn a las familias, resaltando la
gran cantidad de alimentos procesados, y, por tanto, nada saludables que se consumen en los
hogares. Mientras tanto, los maestros seguiran vigilando que los desayunos de sus alumnos

sean lo mas sanos posible.
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7. Consideraciones finales

La realizacidn de este trabajo final representa aplicar todos los conocimientos y habilidades
adquiridos durante el grado. Al principio me resultdé un poco abrumador efectuar una revisién
bibliografica de un tema tan extenso y transversal como es el de la alimentacion ya que
dudaba de si habia elegido las fuentes mas apropiadas o no. Después vino un tema aun mas
espinoso si cabe, el de las citas y referencias, tenia la impresion de estar estancada y no
avanzar, pero poco a poco iba completando los apartados y preparando las actividades. Debo
admitir que el proceso ha sido muy extenso y complicado, pero finalmente estoy muy
satisfecha con todo lo que he aprendido. Antes de empezar el trabajo me consideraba una
persona con amplios conocimientos sobre alimentacidén, pero cuando comencé a leer la

bibliografia me di cuenta de todo lo que me quedaba por aprender.

Comencé este grado sin una intencidn de cambiar de profesidn, pues afortunadamente tengo
un trabajo estable que me gusta mucho, sino por satisfaccién personal. Ha sido agotador
conciliar mi vida familiar y laboral con mis estudios, pero ahora, encontrandome en la recta
final me asaltan las dudas, pues no sé si deberia dedicarme profesionalmente a la docencia,

una profesion apasionante, pero que al mismo tiempo requiere de mucha dedicacién.
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9. Anexos

Seguidamente se encuentran las actividades y materiales didacticos utilizados en las sesiones,

en el mismo orden en el que se trabajan, siendo la mayoria de elaboracién propia.

Anexo 1. Tabla para recopilar datos del contenido de la nevera

ORIGEN

ALIMENTOS NATURAL [PROCESADO
ANIMAL | VEGETAL | MINERAL

Fuente: elaboracién propia.
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Anexo 2. Ruleta de los nutrientes

educaplay pr e

NOOI0)
® %
® ®
® ®
® ®
® ®
® ®

@

o O)

®®@®®

A. Mo aporta energia, pero es indispensable B.
para la vida pues elimina los desechos

mediante la orina.
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Este nutriente es la principal reserva
energética y la mas saludable es el aceite
de oliva virgen extra.

Mutriente que aporta al organismo la
energia necesaria para realizar las
actividades diarias, como las patatas o las
harinas.

Mutriente esencial v &l mas abundante en
nuestro organismo es el calcio, muy
presente en nuestros dientes y huesos.

Hierba aromatica que se utiliza mucho en
las pizzas.

MNutriente también Nlamado grasa.

Sustancias que contienen los alimentos,
imprescindibles para el normal
funcionamiento del organismo. Existen seis
tipos diferentes.

Mufriente indispensable para el crecimiento

y la reparacion de los tejidos, como la
came, el pescado o los huevos.
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V. MNufriente necesario en peguefias
cantidades que intervienen en la defenza
contra enfermedades. Hay de muchos tipos
comolah, B, C...

Fuente: elaboracidn propia, con la plataforma Educaplay.
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Anexo 3. Quizizz de alimentacion saludable y nutrientes

Quizizz

CLASS :

Alimentacion saludable y nutrientes
DATE:

22 Questions

Durante el proceso de digestion, ;dénde se absorben los

nutrientes de los alimentos? Sefiala la respuesta correcta.

[ a) En el corazdén O b) En el estdmage

O <) En el intestino y desde alli se distribuyena [0 d) En el intestino y desde alli se distribuyen a
todo el organismo a través del sistema través del aparato excretor, al cerebro
circulatorio

2.
O a) Vitamina O b) Proteina
[0 ¢} Carbohidrato o hidrato de carbonao O d) Lipido
3. : -"':- ; :Qué ejemplos de alimentos son grasas o lipidos? Sefiala

las dos respuestas correctas.

ﬁ@-& .o
LIPDOS O GRASAS

[ a) Maranjas O b) Mantequilla
O <) Aceite de Oliva Virgen Extra (A0VE) O d) Pechuga de pollo
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4,
PROTEINAS
& L b

O a) Carne

O <) Huevo

O &) Aceite de oliva

hidrados di carbong

O a) Carne
O <) Aceite de oliva

[0 &) Patatas

s

[0 a) Carbohidratos, hidratos de carbono o

glicidos.

O <) Lipidos

las dos respuestas correctas.

O b) Mermelada
O d) Cereales

O b) Cereales
O d) Huevo

[0 b) Proteinas

O d) Vitaminas

De los siguientes alimentos, ;cuales son proteinas? Seriala

De los siguientes alimentos, ;cudles son hidratos de

carbono? Sefiala las dos respuestas correctas.

La siguiente imagen, corresponde a los alimentos ricos en:
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1. La siguiente imagen, corresponde a los alimentos ricos en:
O a) Carbohidratos O b) Proteinas
O ¢ Lipidos O d) Vitaminas y minerales
8. Los siguientes alimentos, son ricos en:
O a) Proteinas O b) Carbohidratos
O ¢ Lipidos O d) Agua
9, DiEtﬁ E‘quilibra.da :Como tiene que ser nuestra dieta? Sefiala la respuesta

L éq“mm 1:“:“ correcta.

@i Tppx, o

Suf:i\:;?nh "i.%.r'.ﬂd.ﬁ Adeciindy

Cvemy 8 X

Ay ST A

O a) Eguilibrada O b) Hay que comer solo proteinas e hidrates
de carbono
O <) No hay que comer grasas O d) Hay que comer solo frutas y verduras
10. De estos alimentos, ;cual es el dnico que no contiene
proteinas?
¢ %
ALIMENTOS CON PROTEINAS

O a) Carne O b) Huevo
[0 ¢) Fideos [0 d) Pescado

Fuente: elaboracion propia, con la web Quizizz.
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Anexo 4. La pirdmide de la alimentacion saludable magnética

@

2Y-

GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen axtra
CONSUMO EN
gaﬁtﬁ,ﬁ:ﬂil}ﬂ @ Pan de harina de cereales de

e ot Sl e e L e B e Lt e e o ol

® Suplementos/complementos
dietéticos o nutricionales
ivitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, atc.):
apcion individualizeda con
consajo disrdtico profasicnal,

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

—| ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

@ Bebldas fermentadas:
Cansumo apcional,
muclerado y responsable
Adultes

CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Licteos: 2-3al dia
@ Pescados, cames magras, carnes blancas,
legumbres, frutot tecos, hue

@ Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia
@ Frutas: 34 aldia

grane entero; pasta integral,
artoz intagral. patatas, castahas,
legumbres ternas

Sequn grado de actividad fisica

. ® Mantener estilos de
= vida saludables

« Fraccionar la ingesta: 2-5 comidas al dia en Alimentacisn tradicional: variada, de carcania,
hararios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia,
« Intentar cocinar y comer en compania con tiempo..

Fuente: SENC (2019).
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Anexo 5. Folleto de |a Dieta Mediterranea

i

Recomendaciones basicas .

COMO etque mas tendrds que segulr

de la Dieta Mediterrinea — Etess

ranea

\\ : Los alimentos frescos
Utilizar el aceite de \' ’ ‘“ m mﬂm‘:’&‘;‘“
cliva como prncpal o easo da a8 frutas y
grasa da adicion. b verduras, nos panmite
CONSUMIras en su mejor
Consumir f— momento, tanto a nivel da
alimentos de ormn aportacion de nutrientes
vegetal en abundancia: El pan y los alimentos COMmG por sU
frtas, verduras, legumbras ntes de aroma y sabar.
yfrulos secos. Lag cersales (pasta, arroz y .
verduras, hortalizas y frtas especialmente sus 4
£0n la princpal fusnte productos integrales)
WS, Mineraies y fioa deberian formar parta da 2 Consumir diarlamente
e nuestra distay nos. la almentacidn diana por productos ldctecs,
aportan al mismo tempo, U COMPOSICion rica en principaimente leche,
una gran cantidad de agua. carbohidratas. Hay que yogurt y quasos.
Es fundamental consumir 5 tenar an cusnta que sus B s
raciones de frda y vardura procuctos integrales nos A
a diario; aportan mas fibra. 4
i - “ Realizar actividad
S_e te.comne‘:ua al p— Ly Hﬂm_ todos
consumo de carme los dias,
magra [dos raciones a la [3) a mencs 30-43 minutos
semana) ya que es fuente e manera moderada
de proteinas de aita Consumir pescado en ¥ activa.
calidad. El consumao abundancia y huevos
con moderacion. Se
recomienda el Consumo
e pescado azul como “ A
minime una o dos Veces a 2
la semana, Los huevos.
contiensn proteings de Hidratate o5 importantel, %5” ‘\
sy buena calidad; su & agua 83 ka betsda por
CONSUMA oS O cualo encelencia en o Mediterraneo. s
VBCES [Or SBMaNa 85 Una Delbes tomar entra 1,51y 21 ' N
buena alternativa a la o cia, 4
came y al pescado. -

\

Fuente: El Huffington post (2014).
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Anexo 6. Sopa de letras de la Dieta Mediterranea

NG

Dieta Mediterranea.
Autor: Canren Tomds Vi

educaplay

ECOS G AU

5

HvV g JoJHTAGUAFRUUTOS

S MY

AR F 5 WV CDL

N AXFTLACTEOSWHNOAZUCARATDO

N
SRNRYDEWVXMA

UBPBCOMEREMNCOMPA

TLHNSJTHMNILRA

3 5 M

ER SNAAKWAJYDDAEDUEFNTDXOJEE A

FOoOMHM

P

d

AWML GAMRILEBTLHUXWHFRP

EHY PDRRTC

I R Y B B D A W L

ALBNPMGTW

AA S KNDKCUKOOYMEPREMYMNOMEBEHQLC

FCLGMY FT XY PFUEPIGMUEKTETEZSEJFWV U

ONTHEKIGD XY WMFOGY P ENIDGTCGRUDF C

¥ A F C T

J

X VHOQEAEDUTUMRBRETEY ACMI

VodJ O G

J J NS5 H

c

I' TN LROHNJHI

Qo0
B J A LWKDT CEKESMPW

L

AA VY GV LY AF

5

c

A

I o A D F | I C AD | AR

v

TEWVRALCT

W

¥ M FXHFOQPWJSRGFREXTFWVSCS5 J A

BERHANWWYWG JISLOULUHLKEK

¥ A A

I K W G

T

O

A S MN X CTEWJOAOQDALY OHSHEBF

F S NCEYOFEWLOYLTTOIGJ K

H

VvV C 5 5

N ETUMUILUR

oK R I

5

A XU R

G HHOMAAQJ

ASEYYDRMETLTHXDED

EUGWYNRTILCSLFD

ADGENSLY LHOWACKTCRXEZPUVY OGO

J VP U X LDSOTRCJIDSCWPRT

FCPKELCN
HOQASDXZC

HFDBTGPYWHMETE?YWMNI GCTSC

M JEHXGDRILPPFWVEYGOT

FABBMNE

WMNMNOGELRYFEFRUDTASY LCRMNYYHBW

S { A ELXBVWHHFYERTDURASSPK

E

5

2. ACTIVIDADFISICADIARLA

1. ACEITEDECLINAVIRGENEXTRA
3. PRODUCTOSDETEMPORADA

4, LACTEOSNOALUCARADOS

6, COMEREMCOMPARIA

8, FRUTOSSECOS

CEREALESINTEGRALES
CARMNEBLANCA

5.

£

10. VERDURAS

12. FRUTAS
14. AGUA

9. LEGUMBRES

11.

PESCADD

13, HUEVOS

Fuente: elaboracidn propia, con la plataforma Educaplay.
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Anexo 7. Oleoturismo: cata de aceite en la Almazara “Deortegas”

deortegas

Lo expericndia ded AOVE.

Diesde Almarara Denctegas
ofrenemos actividades para comocer
en profundidad los aceites d= oliva
virgen extra, su produccisn, sus
caracterfsticas, sus propiedades y, por
smpuestn, sus inmemerahles
Ubdcados en el paraje de los Finillos,
rodeada de olive propio, en Almazara
Dieortegas costamos con una sala de
catas ron zsombensas vistas 2 olivos
ya las sierras que nos rodean. Desde
este enclave excepoiomal realizamos
uma emriquecedora experiencia de
oleturismo.

eficios.

Diescubee bns wes del aceite, sus
procesos de itim, comove los
aspertos notricinoales del A0WE.
Aprende 2 desobeir ks caraceristicas
deel AOVE de ena manera visual, oifativa
jguta:';:::.di&:-mci:rhﬂribmnt
s frutado, amargor ¥ pioar; ya
descubrir las diferentes notas y matices
e aparecen en el paladar cuandn s
gsian esthos eNquEsiios areites.

Fuente: Deortegas (2021).
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