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RESUMEN

El presente Trabajo Fin de Grado, titulado “La alimentacion en el aula de Educacion
Infantil. Propuesta didéactica” refleja diversos aspectos relacionados con la importancia
de mantener una alimentacion saludable desde las edades méas tempranas. En primer
lugar, se delimita cudles son las caracteristicas de una alimentacion saludable en el aula
de Infantil, asi como los beneficios y consecuencias negativas si no se lleva a cabo de

forma optima.

En segundo lugar, se recopila informacion sobre la importancia de realizar Actividad
Fisica en esta etapa y las pautas recomendadas para esta edad. Ademas, todas estas
cuestiones se ven reflejadas en una propuesta de intervencion, llevada a cabo en el

segundo ciclo de Educacion Infantil, en un aula de cinco afios.

Dicha intervencion se basa en una propuesta ludica que ensefia a los escolares la
importancia de mantener una alimentacion adecuada, con una dieta equilibrada y con los
beneficios que conlleva. Se realiza un estudio previo que permite saber los conocimientos

y las carencias que tiene el grupo respecto a este tema.

Finalmente, después de desarrollar la propuesta, se contrastan los resultados finales con
los obtenidos al comienzo de la Unidad Didactica y se extraen una serie de conclusiones.
Una de ellas, sin duda, es la importancia que tiene la familia en este ambito. Es necesario
que los centros escolares y las familias trabajen en la misma direccién para fomentar

habitos de vida saludables desde las edades mas tempranas.
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ABSTRACT

The present Final Degree Project, entitled “Food in the Early Childhood Education Stage.
Didactic proposal” reflects various aspects related to the importance of maintaining a
healthy diet from the earliest ages. In the first place, it delimits what are the characteristics
of a healthy diet in the Infant stage, as well as the benefits and negative consequences if

it is not carried out optimally.

Second, information is collected on the importance of performing Physical Activity at
this stage and the recommended guidelines for this age. Furthermore, all these issues are
reflected in an intervention proposal, carried out in the second cycle of Early Childhood

Education, in a five-year-old classroom.

This intervention is based on a playful proposal that teaches schoolchildren the
importance of maintaining an adequate diet, with a balanced diet and with the benefits
that it entails. A preliminary study is carried out that allows to know the previous
knowledge of the group and the deficiencies regarding this topic.

Finally, after developing the proposal, the final results are contrasted with those obtained
at the beginning of the Didactic Unit and a series of conclusions are drawn. One of them,
without a doubt, is the importance of the family in this area. Schools and families need to

work in the same direction to promote healthy lifestyles from an early age.

KEY WORDS

Healthy eating, families, school, healthy lifestyle habits, physical activity, didactic
proposal.
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1.INTRODUCCION

Con la elaboracién del presente trabajo se realiza una revision tedrica y una propuesta
didactica sobre la importancia de la alimentacion y la Actividad Fisica (AF) en el aula de
Educacién Infantil (EI).

En la sociedad actual han cambiado los habitos alimentarios, han aumentado los casos de
sedentarismo, de consumo de comida basura, etc., y existe una gran preocupacion por

estos malos habitos que estamos adoptando desde edades tempranas.

En la actualidad una de las principales patologias entre los escolares es la obesidad. Por
ello, es conveniente transmitir desde la escuela 'y el ambito familiar, los habitos saludables

desde la primera infancia y prevenir los actos nocivos para la salud.

Desde los centros educativos se deben potenciar aquellos planes o proyectos concretos
que abalen y garanticen una alimentacion de calidad. Se debe trabajar desde el aula de El

hasta en el comedor escolar y etapas posteriores.

Como sociedad se deben seguir las indicaciones dietéticas aportadas por los especialistas
para los escolares en esta etapa, asi como establecer unos horarios fijos de ingestas diarias.
Alimentarse de forma adecuada tiene ciertos beneficios y, ademas, si se acompafia de AF,
lograremos sentirnos emocionalmente mucho mejor con nosotros mismos (a la vez que

se previenen patologias).

Es necesario, para alcanzar todas estas cuestiones, que exista una relacién sélida y firme
entre las familias y la escuela y trabajar de forma unanime con los escolares. Ademas, es
necesario que la sociedad apoye programas y proyectos que puedan ser desarrollados en

los diferentes barrios y ciudades para, entre todos, construir una sociedad mas saludable.

En el presente trabajo se recopila un marco tedrico que abala estas cuestiones y se
desarrolla una intervencion practica real en la que se observan los resultados obtenidos al

llevarla a cabo.
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2. JUSTIFICACION Y VINCULACION CON
LAS COMPETENCIAS DEL GRADO

La tematica abordada en el presente documento es muy relevante ya que la forma de
alimentarnos en las edades tempranas afecta de forma directa a nuestra salud en dicha

etapa y en edades posteriores.

Desde hace unos afios y actualmente, se estan incrementando cada vez mas los casos de
escolares con problemas alimentarios graves como la obesidad, que afectan a su salud y
como consecuencia, adquieren patologias que no deberian ser propias en esas edades.
Considero fundamental crear unos habitos de alimentacion saludables desde la primera
infancia para que crezcan libres de patologias alimentarias y obtengan un desarrollo y

crecimiento adecuado.

Ademas, en el grado de EI hemos recibido formacion en asignaturas como “Infancia y
habitos de vida saludable” y “Alimentacion Infantil”, que han despertado ain mas mi
interés por abordar esta tematica, ya que, como futura docente, considero fundamental

tener conocimientos al respecto.

Docentes, familias, personas relacionadas con el ambito de la ensefianza, el comedor
escolar, etc., es imprescindible que todos estos sectores conozcan los aspectos basicos
relativos a la alimentacion saludable y estén concienciados de la importancia de este tema
tanto en el centro escolar como en la familia, siendo los dos &mbitos donde los escolares

invierten la mayor parte del tiempo.

Desde el &mbito que nos compete a nosotros, el escolar, debemos desarrollar programas
de alimentacion saludable con los infantes. No solo en la etapa de EI, también a lo largo
de la escolarizacion. Inculcar unos buenos habitos alimentarios sera beneficioso en el
futuro. Ademas, el desarrollo de estos programas, bajo mi punto de vista, no debe
limitarse al &mbito escolar, sino también al familiar. Debemos cooperar y trabajar
conjuntamente con las familias, proporcionandoles informacion y recursos para que

continden con esta linea de alimentacién saludable también en las casas de los menores.
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RELACION CON LAS COMPETENCIAS DEL TITULO

Mediante la realizacion del presente documento, se pretenden conseguir las siguientes
competencias especificas del Grado en Educacion Infantil que se establecen en la
ORDEN ECI/3854/2007, de 27 de diciembre, que regula el Titulo de Maestro en
Educacion Infantil. Dichas competencias son:
23. Conocer fundamentos de dietética e higiene infantiles, asi como de primeros
auxilios, y adquirir capacidad para entender los principios basicos de un desarrollo y
comportamiento saludables.
24. Capacidad para saber identificar trastornos del suefio, de la alimentacion, el
desarrollo psicomotor, la atencion y la percepcién auditiva y visual.
25. Capacidad para colaborar con los profesionales especializados para solucionar
dichos trastornos.
26. Capacidad para saber detectar carencias afectivas, alimenticias y de bienestar que
perturben el desarrollo fisico y psiquico adecuado de los estudiantes.
28. Potenciar en los escolares el conocimiento y control d su cuerpo y sus posibilidades

motrices, asi como los beneficios que tienen sobre su salud.

RELACION CON LOS OBJETIVOS DEL TITULO

Mediante la realizacion de este Trabajo Fin de Grado (TFG) se pretenden conseguir los
siguientes objetivos propios de El, referenciados en el articulo 14 de la Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo. Estos son algunos de los objetivos propios del titulo:
- Actuar fomentando la convivencia dentro y fuera del aula, analizando previamente
el contexto y planificando adecuadamente la accion educativa.
- Ejercer tutorias y orientacion al alumnado, y ademas realizar evaluaciones
formativas de los aprendizajes.
- Elaborar documentos curriculares que estén adaptados a las necesidades de los
escolares.
- Diseiar, organizar y evaluar trabajos en contextos de diversidad, pudiendo aplicar

en el aula las tecnologias de la educacién y la comunicacion.
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ADECUACION AL CURRICULO DE EDUCACION INFANTIL

En la etapa de 3 a 6 afios existen tres bloques que estan estrechamente relacionados con

la salud, la alimentacion y el movimiento, enmarcados en el area “Conocimiento de si

mismo y autonomia personal”.

- Bloque I. El cuerpo y la propia imagen. En este bloque encontramos contenidos

relacionados con el conocimiento, la exploracion y valoracion positiva de nuestro

propio cuerpo, sus caracteristicas y los cambios fisicos que se producen en él.

- Bloque Il. Movimiento y juego. En él se especifican contenidos relacionados con la

exploracion sensoriomotriz para el conocimiento personal, juegos motores,

sensoriales, que ayuden al menor a desarrollar de forma saludable el ejercicio fisico.

- Bloque IV. El cuidado personal y la salud. A continuacién, se muestran los contenidos

relacionados con el tema escogido:

Acciones que favorecen la salud y generan bienestar tanto propio, como de los
demas.

La practica progresiva y autobnoma de habitos saludables como la higiene
corporal, la alimentacién y el descanso.

El gusto por un aspecto personal cuidado.

La aceptacion y valoracion de las normas de comportamiento establecidas
durante las comidas.

Valoracién adecuada de los factores de riesgo que afecten directamente a la salud
y adoptar comportamientos tanto de prevencion como de seguridad en
situaciones habituales.

Identificacion de las précticas sociales cotidianas favorables, o no, de la salud.

3.0BJETIVOS

A continuacion, en este capitulo, se muestran los objetivos planteados para la realizacién

del presente TFG. Dividimos el apartado en dos grandes grupos, interrelacionados entre

ellos. Por una parte, se plantea un objetivo general y, por otra, se desglosa el mismo en

varios objetivos especificos, con el fin de esclarecer asi el planteamiento del trabajo.
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OBJETIVO GENERAL:

- Conocer y poner en practica los buenos habitos de alimentacion saludable en el

aula de ElI.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Conocer en qué consiste la alimentacion saludable y aplicarla en el aula de EI.

- Comprender las consecuencias positivas y negativas que tiene seguir, 0 no, una
alimentacion saludable en este periodo.

- Relacionar la alimentacion saludable con algunas nociones basicas sobre la
actividad fisica dentro del aula de El.

- Recoger informacion sobre los habitos alimentarios que tienen los escolares en el
entorno familiar.

- Disefar y desarrollar una propuesta de intervencion en un aula de EI tratando los

temas expuestos anteriormente a través de actividades ludicas.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

A continuacion, se exponen los principales aspectos tedricos en los que se fundamenta el
presente TFG. Se recogen algunas de las definiciones del tema tratado en cuestion, la
alimentacion saludable (asi como sus beneficios); las posibles consecuencias de mantener
una alimentacion incorrecta durante la etapa de El y, para finalizar, el papel que

desempefia la AF en dicha etapa.

4.1 LA ALIMENTACION SALUDABLE

La forma méas adecuada de alcanzar un estado nutricional correcto es incorporar una
amplia variedad de alimentos a nuestra dieta. La variedad de alimentos es muy importante
porque no existe un Unico alimento que contenga todos los nutrientes esenciales para
nuestro organismo (a excepcion de la leche materna durante los meses de lactancia). Cada
alimento contribuye a nuestra nutricion de una forma especial y cada nutriente contenido
en los alimentos tiene una funcion especifica en nuestro cuerpo. Por lo tanto, para obtener
un buen estado de salud, nuestro organismo necesita de todos los alimentos en la cantidad

adecuada (Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria. SENC, 2002).
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Todas las funciones realizadas por nuestro organismo (como correr, saltar, etc.) necesitan
energia, por ello es importante alimentarse de forma adecuada. Esta energia es necesaria
para mantenernos vivos tanto si estamos en reposo (metabolismo basal) como en
movimiento (Estévez, 2007). Este ultimo se relaciona con las necesidades energéticas
diarias, que son muy elevadas en el caso de los menores y van disminuyendo conforme

pasan los afios porque la actividad de crecimiento también disminuye.
Una alimentacién saludable debe cubrir los siguientes aspectos:

- Proporcionar un aporte energético suficiente aportado por los glucidos, lipidos y
proteinas ingeridos con la dieta.

- Aportar micronutrientes no energéticos, pero si esenciales, como las vitaminas y los
minerales.

- Hidratacién basada en el consumo de agua.

- Ingesta suficiente de fibra dietética.

Los alimentos ingeridos diariamente se componen de sustancias quimicas con
propiedades diferentes. Dichas sustancias son los nutrientes, que sirven a nuestro
organismo para poder realizar funciones esenciales para la vida. Como establece Estévez

(2007), los nutrientes contenidos en los alimentos son fundamentalmente:

- Glucidos, Hidratos de Carbono o Carbohidratos: compuestos de Carbono (C),
Hidroégeno (H), y Oxigeno (O). Su funcidn es aportar energia al organismo y deberian
suponer el 50-55% de la ingesta calorica diaria. Se subdividen en:

e Simples (mono y disacéridos), que una vez ingeridos pasan rapido a la sangre
e incrementan la glucemia, lo cual es perjudicial para la salud. Un ejemplo es
el azucar de mesa.

e Complejos (polisacaridos), como el almiddon contenido en el pan. Su absorcién
es mas lenta y resulta beneficioso para la salud.

e Fibra (polisacaridos no hidrolizables). Constituye la pared celular vegetal, por
lo que no pueden ser digeridos ni absorbidos y no pasan al torrente sanguineo.
La fibra se almacena y estimula las paredes del intestino, favoreciendo el
transito y corrigiendo el estrefiimiento.

- Lipidos o grasas: compuestos de C, H, Oy, en algunos casos, Fdsforo (P). Los lipidos
de cadena corta, si se unen a proteinas, pueden ser transportados en sangre, pero no

se disuelven. Los lipidos de cadena larga, como los Triglicéridos (TG), esteres de
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colesterol, etc., deben ser transportados dentro de unas estructuras formadas por
proteinas (llamadas apolipoproteinas). Estas tampoco permiten disolver las grasas en
sangre, sino transportarlas. Aportan energia al organismo y deberian suponer
aproximadamente entre un 30-35% de la ingesta caldrica diaria.

- Proteinas: estan compuestas por la unién de aminoécidos y se encuentran en
alimentos de origen animal y vegetal. Ademas, deben aportar entre un 15y un 20%
de las calorias diarias. Las proteinas son muy versatiles y tienen multitud de
funciones, pero la principal es la sintesis y reparacion tisular. Reparan las pérdidas y
los desgastes causados por el funcionamiento del organismo a lo largo del dia.

- Vitaminas: estan presentes sobre todo en los alimentos vegetales y las frutas. Son
necesarias para el crecimiento, desarrollo y mantenimiento de la salud y aunque el
organismo las necesita en menor cantidad (ya que son micronutrientes), son
esenciales para regular el metabolismo (reacciones quimicas) del organismo. Se
distinguen dos tipos de vitaminas: liposolubles (solubles en grasa) e hidrosolubles
(solubles en agua).

- Minerales: son elementos necesarios y fundamentales para formar estructuras y como
reguladores metabdlicos. Algunos de ellos son el Calcio (Ca), Hierro (Fe) y Yodo
(.

- Agua: componente esencial para la vida, que se encuentra en casi todos los alimentos

en cantidades variables.

4.1.1 Alimentacion saludable en la etapa de Educacién Infantil

Durante la etapa del segundo ciclo de EI, existe un periodo de crecimiento estable, es
decir, las necesidades para el crecimiento son menores que en otras etapas de la infancia
como, por ejemplo, el primer afio de vida. Entre los nifios y nifias de estas edades no se
aprecian diferencias notables en el crecimiento y desarrollo, pero si entre individuos. En
algunas ocasiones puede coincidir con una variacion en el apetito del menor (Paz Lugo,
2015).

A lo largo de esta etapa es fundamental que el escolar coma correctamente. No es
necesario que coma mucha cantidad, sino que sean alimentos de calidad. Ademas, es
importante dejar que el nifio o nifia intente comer de forma auténoma, desarrollando asi

habilidades manipulativas (Paz Lugo, 2015) y la psicomotricidad fina.

Sin embargo, durante estos primeros afios se empieza a expresar la independencia

rechazando algunos alimentos, por eso es fundamental que las horas de ingesta tengan un

7
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ambiente positivo. Desde el entorno familiar se considera imprescindible que la
educacién nutricional sea buena para que el menor desarrolle asi habitos alimentarios
saludables. Dicha educacion debe ser complementada con la llevada a cabo en el ambito
escolar (Paz Lugo, 2015), en el cual encontramos frecuentemente medidas como “el
almuerzo saludable”, donde se establece lo que deben llevar los escolares al centro para

consumir en el tiempo de recreo.

Las familias deben aportar un buen ejemplo a los menores, consumiendo alimentos
saludables y ofreciéndoselos para ir creando el habito. Todas las comidas que se
desarrollen en familia deben tener un ambiente tanto agradable como positivo. Ademas,
es importante que se acompafie de ejercicio fisico moderado, de forma habitual dentro del
entorno familiar, para prevenir habitos sedentarios como ver la television en exceso,

destinar toda la tarde a jugar con las tabletas, los teléfonos moviles, etc. (Paz Lugo, 2015).

Desde la perspectiva del entorno escolar, es imprescindible adoptar medidas que
desarrollen habitos alimentarios saludables. Por ejemplo, desde los comedores escolares,
deben ofrecerse mends saludables y que los trabajadores y trabajadoras propicien un
entorno favorable. Desde el aula, los docentes, deben adoptar medidas para fomentar
habitos saludables trabajando la alimentacion, insistiendo en la importancia de los
almuerzos saludables, etc. Ademas, todas estas medidas seria conveniente que estuvieran
enmarcadas dentro de un Programa para la Salud que se trabaje en el centro a nivel global.
Es decir, si las directrices del centro establecen todas estas pautas y realmente se llevan a
cabo, seran mucho mas eficaces. Es necesario el compromiso de ambos entornos (familiar
y escolar) para que los menores adquieran los habitos correctos y prevenir enfermedades

en el futuro.

Algunas de las recomendaciones dietéticas para el escolar en la etapa de El, segln

establece Paz Lugo (2015) son las siguientes:

- Cereales: aproximadamente unas seis porciones cada dia. Una porcion equivale a 30g
de cereales de desayuno, una rebanada de pan o medio tazon de pasta o arroz.

- Legumbres: entre dos y cuatro raciones a la semana. Una racion es equivalente a
medio tazon de legumbres ya cocidas, aproximadamente 30g.

- Frutas y vegetales: tres porciones de hortalizas y verduras y dos porciones de fruta.
La fruta ha de ser fresca, natural y entera. En cuanto a las verduras, una porcion es

constituida por un tazon de verduras crudas o medio tazon de verduras cocidas.
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- Frutos secos: entre tres y seis raciones a la semana. Es mejor evitar los que sean
salados.

- Leche y derivados: minimo dos porciones cada dia. Una porcién equivale a un vaso
de leche, dos yogures 0 60g de queso.

- Huevos: recomendados de tres a cuatro raciones a la semana.

- Carnes y aves: tres a cuatro raciones a la semana. Aproximadamente 60g de carne
por racion.

- Pescados y mariscos: igualmente, entre tres y cuatro raciones. Importancia de los
pescados azules por su contenido en acidos grasos esenciales.

- Grasas: preferiblemente de origen vegetal. Aceite de oliva para cocinar y
condimentar las ensaladas.

- Dulces: evitarlos en la medida de lo posible. Acostumbrar a los escolares a que su

consumo debe ser algo excepcional.

Es necesario destacar un recurso didactico adecuado para trabajar esta tematica en el aula,
que nos ofrece muchas posibilidades: la piramide de la alimentacion, que contribuye a la

explicacion y entendimiento de la importancia de alimentarse de forma saludable

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OPCIONAL. MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

0¥

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

GRUP(
ENC

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
Fisica

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Actividad Equiibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional Energético  culinarias () ingesta de dawdos segun ko Pramide
60 min. saludables 90 b Hdnatacien Sal.aale SENC,

lHustracidon 1. Piramide de la Alimentacién Saludable (SENC, 2002).
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Ademas, en la etapa de ElI, se establecen una serie de objetivos que debemos alcanzar en
lo que se refiere a la alimentacion saludable. Son propuestos por la Conserjeria de
Educacion y Ciencia (2005) y se trabajan posteriormente en la intervencion didactica:

I. Comprender la importancia de mantener una dieta equilibrada, que constituye un
factor relevante para lograr un adecuado desarrollo fisico y mental.

I. Asociar dieta adecuada con salud, para que sean conscientes de que no se puede
conseguir ni mantener un buen estado de salud sin alimentarse de forma correcta.

I1l. Combatir la extendida creencia de que solo en las sociedades pobres se padecen
problemas de malnutricion.

IV. Sensibilizar a los escolares ante las desigualdades que existen en el mundo.

V. Desarrollar en el alumnado (a partir de esta sensibilizacion) el sentido de la
solidaridad y la cooperacion, para que aprendan a compartir y no desperdiciar los
recursos.

VI. Adquirir conocimientos basicos sobre alimentacion y nutricion.
VII. Analizar los propios habitos alimentarios para reconocer los aspectos positivos y
negativos.
VIII. Adquirir précticas relacionadas con la planificacion de menus, la compra de
productos alimentarios, la higiene al manipular alimentos, etc.
IX. Desarrollar en los nifios cierta capacidad critica que les permita valorar en su justa
medida las informaciones sobre alimentacion y nutricion.
X. Formar consumidores responsables que con sus acciones mejoren las practicas

nutricionales saludables.

Como docentes, para alcanzar dichos objetivos, es necesario elaborar propuestas
didacticas que se lleven a cabo en el aula, trabajando la alimentacién saludable. Es
interesante analizar las précticas alimentarias en el entorno familiar, reforzar los habitos
saludables que ya tengan adquiridos y poner en préactica lo que van aprendiendo sobre

esta tematica (Conserjeria de Educacion y Ciencia, 2005).

Como ya se ha mencionado anteriormente, en la etapa de EIl la dieta que siguen los
escolares debe ser variada, incluyendo todos los grupos de alimentos para obtener un
aporte satisfactorio de nutrientes. Es necesario para poder lograrlo, establecer unos
horarios regulares para las comidas. Ademas, es habitual que los menores prefieran
alimentos ricos en carbohidratos y comidas sencillas, con sabores suaves y colores

Ilamativos (Rodriguez-Santos, Aranceta Bartrina & Serra Majem, 2008).
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El entorno familiar, los docentes, el personal de comedor, etc., influyen directamente en
los habitos alimentarios de esta etapa. Es necesario cuidar los tipos, variedad y calidad de
los alimentos y bebidas, ademés de ser un modelo para los nifios y nifias en relacion a su
consumo. En etapas posteriores, todas las experiencias positivas que van adquiriendo, son
fundamentales para un correcto desarrollo de habitos alimentarios saludables (Rodriguez-

Santos, Aranceta Bartrina & Serra Majem, 2008).

4.1.2 Beneficios de una alimentacion saludable

La alimentacién es uno de los principales factores que contribuye al correcto crecimiento
y desarrollo de los escolares. Si desde la infancia se adoptan buenos habitos alimentarios,
se favorecera un estilo de vida méas saludable en la edad adulta, ademas de prevenir
problemas de salud como enfermedades cardiovasculares, obesidad y cancer. Los
escolares mal alimentados pueden tener trastornos de desnutricion, anemia, problemas de
aprendizaje, de conducta, de crecimiento, etc. Un menor bien alimentado posee energia

para el aprendizaje escolar y la AF (SENC, 2002).

Como establece el Equipo de Nutricion de Alimerka (2015), alimentarse de forma
adecuada es beneficioso porque mejora la capacidad de respuesta del sistema inmune y
permite que este se defienda de forma eficiente ante los patégenos como, por ejemplo, las

bacterias que pueden provocarnos infecciones.

Introducir en el organismo nutrientes como el hierro, vitaminas del grupo B, &cidos grasos
insaturados como el omega-3, etc., contribuye a que nuestro estado de animo sea positivo.
Gracias a la dieta saludable y equilibrada, se reducen las posibilidades de tener
enfermedades relacionadas con el exceso de glucosa o de colesterol en sangre, reduciendo
las posibilidades de sufrir enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 1. Ademas, el
hecho de aportar de forma diaria a nuestra dieta una gran variedad de frutas y verduras,

reduce los problemas de hipertension arterial.

Para finalizar este apartado, pero no por ello es menos importante, es necesario destacar
que una alimentacion saludable promueve un adecuado transito intestinal. Para ello es
necesario aportar frutas, verduras y cereales integrales ricos en fibra que solo esta presente

en los alimentos de origen vegetal.
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4.2 CONSECUENCIAS DE UNA MALA ALIMENTACION
DURANTE LA ETAPA DE EDUCACION INFANTIL

A lo largo de la etapa a la que nos referimos y, como ya se ha ido mencionando, es
necesario tener cuidado y cierto control en la alimentacion. Durante las horas de ingesta
es conveniente que una persona adulta preste atencién a los alimentos que consumen los
escolares. Una de las principales consecuencias de mantener una mala alimentacion es la

obesidad infantil.

Cada vez se incrementa mas el nimero de paises que tienen un porcentaje de poblacion
infantil en riesgo de padecer obesidad. Si nos referimos al marco europeo, cerca de
400.000 escolares tienen sobrepeso. En nuestro pais, 4 de cada 10 menores en la edad de
Educacion Primaria (EP) padecen esta enfermedad. Segun Veiga y Martinez (2008) estos
datos estdn aumentando en Espafia debido al ambiente obesogénico en el que crecen los

escolares.

Son datos alarmantes que no cesan de incrementarse, por lo que, en la etapa de El, se
deben establecer las pautas fundamentales sobre como alimentarse de forma adecuada y
la necesidad de acompafar ese habito con el del ejercicio fisico regular. Deben ir
interrelacionados, previniendo asi patologias presentes y futuras (Veiga y Martinez,
2008).

Cierto es que hay casos en los que la obesidad esta producida por algunas alteraciones
genéticas u hormonales, pero la mayor parte estd causada por un desequilibrio entre la
ingesta energética y el gasto energético para mantener el metabolismo basal y la actividad

muscular realizada (Veiga y Martinez, 2008).

Retomando el concepto mencionado anteriormente, el ambiente obesogénico, es aquel en
el cual se fomentan habitos que no son saludables respecto a la comida y al ejercicio y
gue conduce a las personas que viven en él a desarrollar (ya sea a medio o largo plazo)
sobrepeso u obesidad. Este ambiente se caracteriza por tener un acceso facil a los
alimentos con gran palatabilidad y muy caléricos; ademas de no promocionar la AF. Son
muchos los centros educativos que, gracias a las iniciativas y los programas de
intervencion, no promueven este ambiente. Es lo que se denomina “Escuelas activas”
(Veigay Martinez, 2008). Estos autores también establecen que la obesidad no es la Gnica

consecuencia negativa de la mala alimentacion. También trastornos que antes se
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asociaban a los adultos como, por ejemplo, hipertension arterial, diabetes tipo II,

hipercolesterolemia, etc.

Un problema esencial en los escolares espafioles no es solo el elevado consumo de
alimentos grasos sino el exceso de azlcares refinados (gominolas, dulces) y de sal (snacks
que contienen un alto porcentaje). Los dulces provocan en la mayoria de las personas una
sensacion de placer porque provocan la secrecion, en el cerebro, de neurotransmisores
ligados al bienestar. No obstante, esto no significa que comer dichos alimentos sea

adecuado para la salud.

Uno de los productos preferidos entre los escolares de esta etapa son las gominolas. Estan
fabricadas a base de azucar y aditivos, mediante los cuales se les da color y aroma. Por lo
tanto, los nutrientes contenidos en estos dulces son azlcares simples (glucosa-fructosa)
de asimilacion facil, lo que se conoce como “calorias vacias”, ya que no aportan ningun
nutriente mas (MSC, AESAN, MEC y CIDE, 2007). Estas instituciones determinan que
las gominolas contienen entre 300-350 kcal/100g, por lo que tienen un alto valor
energético pero escaso valor nutricional. Ademas, el consumo excesivo de las mismas

produce deficiencia en las vitaminas B1 (tiamina) y B2 (riboflavina).

Desde el MSC, AESAN, MEC y CIDE (2007) se afirma que el consumo excesivo de
gominolas puede generar obesidad infantil ya que los azlcares, después de ser digeridos,
aumentan la glucemia. La glucosa es utilizada por las células para obtener energia, se
almacena en el higado y en el masculo en pequefias cantidades por lo que su exceso se

transforma en grasa que se acumula en el tejido adiposo.

Ademas de todo lo descrito anteriormente, el elevado consumo de dulces provoca la
aparicion de caries, ya que los azlcares favorecen la aparicion de bacterias que dafian al
esmalte dental. Por ello es fundamental trabajar con el alumnado la importancia de lavarse
los dientes después de cada ingesta, sobre todo después de consumir dulces (MSC,
AESAN, MEC y CIDE, 2007).

En el aula, podemos prevenir las consecuencias negativas de la ingesta excesiva de dulces
creando recetas caseras saludables, sustituyendo los dulces por frutas, etc. Un ejemplo
claro que se puede llevar a cabo en el aula son los batidos saludables. En casa también
pueden cambiar los habitos y en lugar de comprar un bizcocho, hacerlo casero; crear

helados de frutas, etc.
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43 ACTIVIDAD FISICA EN LA ETAPA DE EDUCACION
INFANTIL

Para comenzar este apartado es necesario mencionar que esta elaborado integramente a
partir de la siguiente fuente: Bembibre (2009). Define el concepto de Actividad Fisica
como aquella actividad o ejercicio que genera un gasto energético del organismo y que,
ademas, ayuda al cuerpo a generar acciones a nivel emocional, fisico y psiquico. La AF
puede ser organizada (sesiones de psicomotricidad) o espontanea (recreo, ir caminando
al centro educativo, jugar en el parque, etc.).

En las Gltimas décadas se ha dado mucha importancia a la AF como culto al cuerpo, algo
que ya forma parte de nuestra sociedad. Genera bienestar, despierta componentes
quimicos (neurotransmisores que producen una sensacion de bienestar), elimina toxinas,
etc. Ademas, se puede realizar en diferentes entornos, espacios cerrados como gimnasios

y lugares publicos al aire libre como los parques.

4.3.1 Beneficios de la Actividad Fisica

La mayoria de los factores de riesgo que se asocian a la mortalidad por enfermedades
cardiovasculares estan relacionadas con el estilo de vida o habitos de las personas. El
sedentarismo es uno de los principales factores que afecta negativamente a la poblacion,
por lo que es necesario reducir su alta incidencia y realizar ejercicio de forma regular
(Matsudo, 2012).

En la Figura 1, se muestran los efectos beneficiosos que tiene la AF en la salud. Dichos
efectos, realizando una transposicion didactica y adecuandolo al nivel, se podrian
comentar con el alumnado de EIl y, sobre todo, proponer alternativas a realizar, ya que

muchas de las actividades deportivas estan canceladas debido a la COVID-19.
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Antropométricos: . Control y disminucion de la grasa corporal
. Mantener o aumentar la masa muscular, fuerza muscular y la densidad mineral Gsea
. Fortalecimiento del tejido conectivo

. Mejorar la flexibilidad

P b =

Fisioldgicos: 1. Aumento del volumen de sangre circulante, la resistencia fisica en un 10-30% y la ventilacion pulmonar

2. Disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo y durante el trabajo submaximo y la presién arterial

3. Mejora en los niveles de HDL y disminucion de los niveles de triglicéridos, colesterol total y colesterol LDL; de los niveles de
glucosa en la sangre contribuyendo para la prevencién y el control de la diabetes; mejora en los parametros del sistema
inmunoldgico se asocia con un menor riesgo de algunos tipos de cancer (colon, de mama y de Gtero)

4. Reduccion de marcadores anti-inflamatorios asociados con enfermedades crénicas

5. Disminucion de riesgo de enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovascular tromboembélico, hipertensién, diabetes tipo 2,
osteoporosis, obesidad, cancer de colon y cancer de Utero

Psicosocial y
cognitivo:

. Mejora el auto-concepto, la autoestima, la imagen corporal, el estado de animg, la tension muscular y el insemnio,
. Previene o retrasa la pérdida de las funciones cognitivas (memoria, atencion)

. Disminucion del riesgo de depresion

. Menos estrés, ansiedad y depresion, consumo de drogas

. Mejor socializacion y calidad de vida.

o b R =

Caidas: . Reduccion del riesgo de caidas y lesiones por la caida
2. Aumento de la fuerza muscular de los miembros inferiores y de misculos de la regién de la columna vertebral

3. Mejora el tiempo de reaccién, la sinergia motora de reacciones posturales, la velocidad al caminar, la movilidad y la flexibilidad

Terapéuticos 1. Eficaz en el tratamiento de la enfermedad arterial coronaria, hipertension, enfermedad vascular periférica, diabetes tipo 2,
obesidad, colesterol alto, osteoartritis, cojera y enfermedad pulmonar obstructiva crénica

2. Eficaz en el tratamiento de los trastornos de ansiedad y depresion, demencia, dolor, insuficiencia cardiaca congestiva cronica,
sincope, profilaxis de accidente cerebrovascular, tromboembolismo venoso, dolor de espalda y estrefiimiento.

Figura 1. Beneficios de la AF sobre la salud (Matsudo, 2012).

4.3.2 Recomendaciones de Actividad Fisica segun la edad
La AF, con todos los beneficios que aporta, deberia formar parte de la vida de cualquier
ser humano en todas las etapas. Debe ser un héabito igual que comer, dormir, lavarnos los

dientes, etc. De esta forma viviremos méas y con mejor calidad.

Segun establece la autora Matsudo (2012) los escolares en edad de El, es decir, entre 3y
6 afnos, deberian estar fisicamente activos durante aproximadamente 180 minutos al dia

para un adecuado crecimiento y desarrollo.

De forma genérica, se acepta que la AF mas beneficiosa para la salud es aquella que
comprende unos esfuerzos aerébicos de intensidad moderada. Es decir, las actividades en
las que el organismo consume energia utilizando oxigeno y que involucran a grandes
grupos musculares. El programa Perseo declara que existen distintas recomendaciones
sobre la AF que deben realizar los escolares, distintas a las de las personas adultas, ya que

se considera que los escolares deben ser mas activos.
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Segun aparece reflejado en el programa Perseo, los expertos sefialan que los adultos
deberian mantener AF durante 30 minutos todos o casi todos los dias a la semana. En el
caso de los escolares, este tiempo se incrementa. Se considera necesario que sean activos
como minimo 60 minutos todos o casi todos los dias de la semana (por lo menos cinco

dias a la semana), realizando actividades con intensidad moderada.

Dichas recomendaciones deben ser consideradas como la minima actividad a realizar, ya
que se reconoce que existe una relacion “dosis-respuesta” entre la AF y los beneficios
obtenidos para la salud de las personas. Esta afirmacion significa que las cantidades
afiadidas de AF tienen efectos adicionales sobre la salud. Ademas, seguin refleja el
programa, en el caso de los escolares, se contempla la necesidad de limitar el tiempo que
emplean en actividades sedentarias de ocio (como ver la television, jugar a video juegos,
etc.) puesto que ese tiempo invertido se relaciona con el desarrollo de obesidad y otros

trastornos metabolicos.

5.PROPUESTA DE INTERVENCION

A continuacién, se describen numerosos aspectos relacionados con la propuesta de
intervencion llevada a cabo. Se justifica la relevancia que tiene esta tematica y por qué es
necesario trabajarla en el aula de El; se describe el contexto real del alumnado (un grupo
de cinco afios); la metodologia empleada en el desarrollo de la propuesta y la
temporalizacion (dos semanas) en la que se reflejan las sesiones, objetivos y contenidos

trabajados.

5.1 JUSTIFICACION

Durante el periodo de préacticas en el CEIP Ponce de Ledn (Valladolid) se ha tenido la
oportunidad de disefar y llevar a cabo una propuesta de intervencidn que tuviese relacién
con la temética del presente trabajo. Para ello, se ha elaborado una Unidad Didéactica (UD)

en la que se tratan aspectos relacionados con la alimentacion saludable.

Como se ha detallado en capitulos anteriores, es bueno trabajar la alimentacién saludable
desde etapas tempranas, ya que cada vez hay mas obesidad infantil y trastornos de
alimentacion que son provocados por el abuso de comida basura, exceso de azlcares, etc.

Gracias a esta propuesta los escolares han conocido aspectos que son basicos e
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importantes sobre la alimentacion y han realizado distintas actividades manipulativas que

han ayudado a la comprension de contenidos (siempre desde una perspectiva ludica).

Se pretende, por lo tanto, trabajar la prevencion mediante habitos de vida saludable
relacionados con la alimentacion, sus beneficios, las consecuencias negativas por no

alimentarse de forma adecuada (dieta equilibrada), higiene personal, etc.

Antes de poner en practica la UD era necesario conocer el punto de partida de los
escolares, las cuestiones que conocian (0 no) respecto a esta temética para focalizar los
diferentes aspectos que componen la intervencién. Para ello, se elabora una evaluacion
inicial (tabla 1) en la que se pregunta a cada estudiante, de forma individual, diferentes

cuestiones. El resto de evaluaciones iniciales se encuentran en el anexo |I.

Tabla 1. Resultados de la evaluacion inicial en la mesa dos

MESA 2
NOMBRES Mario Maria Vera Dario Paula
¢Sabes qué es comer | Si, comer comida | Si. Comer frutas | Si. Comer frutas, | Si, comer para No
sano? que te pone bien y verduras guisantes, judias | crecer
verdes. ..
¢Sabes qué es la No No No No No
pirdmide de la
alimentacion? ¢ Para
qué sirve?
¢Qué alimentos | Manzana y pera Pera, manzana, | Guisantes, Lechuga, Pera, platano,
saludables conoces? mandarina manzana, pera, | zanahoria, manzana,
melocoton, pifia, | platano, fresas zanahoria
sandia
A parte de comer | No fumar. Y yo | Ejercicio. Saltar | Comer sano, | Correr, trabajar, | Lavarnos los
sano... ;sabes qué mas | que tengo asma, | a la comba, girar | hacer gimnasia | ir al gimnasio... | dientes, las
hay que hacer paratener | no correr mucho el aro... en el poli manos, tomar
buena salud? el sol...
¢Comes muchas | Si me porto bien, | Algunos dias No. Alguna vez | Pocas. Solo | Si. Los
gominolas/golosinas? me dejan comer 3 chocolate negro | cuando me porto | sdbados y
(Creesquesonsanas? | o 4. Hemos que ese si que es | bien domingos
encontrado donde sano
esconden la bolsa
de gominolas
¢Piensas que el | Para los mayores | Creo que si. Para | Si porque | Si, para ser | Si porque
ejercicio es bueno para | si, pero para los | estar en forma adelgazamos. grandesy fuertes | crecemos
la salud? ¢Por qué? nifios hay que Asi somos mas mucho y
jugar fuertes y tenemos  los
corremos mucho musculos
fuertes
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Un aspecto destacable del centro: se recomienda a las familias que los viernes los
escolares lleven fruta para el almuerzo. A través de la observacion y registro diario en el
cuaderno de campo (véase anexo I1), podemos establecer que los alumnos y alumnas de
este grupo acuden al centro con almuerzos variados, especialmente compuestos por frutas
y bocadillos. En general, a lo largo de la semana las familias van variando el almuerzo y
no solo llevan fruta los viernes. Solo hay un caso de un escolar que su familia recurre
frecuentemente (casi a diario) a un almuerzo poco saludable, compuesto por galletas de
chocolate. Sin embargo, de forma genérica, podemos establecer que en este grupo las
familias son conscientes de la importancia que tiene una buena alimentacion desde las

edades tempranas.

El estudio previo (las evaluaciones iniciales) nos permiten observar que, aunque un 34%
del grupo no sabe definir lo que es “comer sano”, muchos de estos escolares, en preguntas
posteriores, si saben nombrar alimentos saludables o beneficiosos para nuestra salud. Es
curioso destacar que muchos escolares asocian que la buena alimentacion se basa

solamente en la ingesta de frutas y verduras.

De 23 escolares solo dos habian escuchado el término “piramide de la alimentacién”, por
lo que se decide que este aspecto sera planteado (de forma ludica) como uno de los

contenidos bésicos en la intervencion.

Finalmente, todos los escolares manifestaron los beneficios que se obtienen gracias al

ejercicio fisico y muchos de ellos aportaron ejemplos concretos.

Con estas premisas se decide que la intervencion se enfocara en la cuestion de la
alimentacion saludable, la piramide de los alimentos, la dieta equilibrada (no solo es
saludable comer frutas y verduras), etc., ya que los aspectos referidos a los beneficios del

ejercicio fisico los tienen correctamente asimilados.

5.2 CONTEXTUALIZACION DEL ALUMNADO

Este grupo de 5 afios (3° EIl) esta formado por 11 nifios y 12 nifias, respetando asi el
principio de igualdad de sexos en las aulas. De los 23 escolares, 5 de ellos (o alguno de
sus progenitores) proceden de un pais extranjero, lo cual refleja el movimiento social de
migracion. También encontramos algun caso en el que el escolar nacio en otra ciudad y

por motivos laborales actualmente la familia vive en Valladolid. Cabe destacar que las
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personalidades son muy variadas, asi como el desarrollo psicoldgico de los escolares y la

estimulacion que reciben en sus casas (diversidad del aula).

La clase representa una diversidad notable. Encontramos familias monoparentales por
decision propia; algunas con padres separados; otras que por motivos laborales llegaron
desde otro pais; familias tradicionales, etc. En general, todos los progenitores trabajan y
casi la mitad de ellos con jornadas continuas, por ello requieren el servicio de comedor
(véase en el anexo Il un calendario de la alimentacion variada que se ofrece) o
madrugadores. En su mayoria, las familias estan comprometidas con el proceso de
Ensefianza-Aprendizaje (E-A) de sus hijos e hijas y manifiestan niveles académicos

diferentes.

Este grupo lleva formado tres afios (durante toda la etapa de infantil) y es, por tanto, una
clase muy consolidada. Tienen un ritmo de aprendizaje similar, aunque tres alumnos

reciben apoyo a la lectoescritura fuera del aula.
Atencion a la diversidad

En el aula no hay ningun escolar con Necesidades Educativas Especiales (NEE), por lo
que no se ha realizado ninguna adaptacion especifica. No obstante, al elaborar las

diferentes propuestas, se ha respetado el ritmo de aprendizaje de cada escolar.

5.3 METODOLOGIA

La metodologia empleada en el desarrollo de la UD es activa, manipulativa y
experimental, ya que los nifios son los protagonistas del proceso de E-A. Bajo la premisa
de “aprender haciendo”, se proponen actividades manipulativas. Ademas, un aspecto que

se considera fundamental, sobre todo en esta etapa, es la colaboracidn con las familias.

Segun Bolivar (2006), la familia desempefia un papel critico en los niveles de consecucion
de los escolares y los esfuerzos por mejorar son mucho mas efectivos si se ven

acompariados y apoyados por las respectivas familias.

Por ello, en el caso de esta intervencion didactica se solicita la colaboracion y
participacion de las familias, como puede verse en el anexo IV (carta enviada a las
familias). Ademas, posteriormente (en el capitulo de los resultados relacionados con las

familias) se observara de nuevo la colaboracion a través de un pequefio cuestionario.
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5.4 OBJETIVOS, CONTENIDOS Y CRITERIOS DE EVALUACION

A continuacion, en la tabla 2, se observa un resumen de los objetivos (generales y

especificos), contenidos y criterios de evaluacion disefiados para la UD.

Estos objetivos se plantean ante una problemaética social actual que cada vez crece y

evoluciona més. En nuestra sociedad actual consumimos de forma rapida debido al nivel

de vida que llevamos. La comida répida se ha instaurado cada vez mas en nuestro dia a

dia y estos objetivos se plantean como una prevencion ante esta situacion, ya que desde

la educacién tenemos un pilar fundamental de transformacion hacia una sociedad mejor

y con habitos méas saludables. Gracias a propuestas ludicas y vivenciales se pretende

conseguir estos objetivos, aunque siempre como un acercamiento a la problematica y con

breves pinceladas, ya que estamos en una etapa infantil.

Tabla 2. Resumen de los objetivos, contenidos y criterios de evaluacion

Objetivos generales Objetivos especificos Actividades | Criterios de evaluacion

- Conocer en qué consiste la |-  Conocer la piramide de los | Entotal,23 |-  Reconoce diferentes

Nivel: curso alimentacién saludable alimentos. actividades alimentos y su
y grupo. 5C mediante propuestas |-  Comprender el origen de los | repartidas en posicion en la
(3°El) ludicas. alimentos. el horario de piramide.

- Comprender las |-  Experimentar con alimentos | 3°El. - Diferencia entre
consecuencias positivas y para  fomentar  buenos | 2 actividades alimentos saludables
negativas que tiene seguir, habitos. mas como y no saludables.

0 no, una alimentacién |- Trabajar el espacio y el | evaluacion. - Participa activamente

saludable. tiempo a través del arroz. en las propuestas.
Tema: - Fomentar habitos de vida | Contenidos: Atencibna |- Respetaalos
Alimentacion saludable en los escolares. | Alimentos saludables vs no la compafieros y el
saludable. - Relacionar la alimentacién | saludables. diversidad: material utilizado en

saludable con algunas | Piramide de los alimentos. en este las actividades.
Tiempo: dos nociones béasicas sobre la | Origen de los alimentos. grupo, no ha
semanas. actividad fisica | Crucigrama. sido

proporcionando Lectoescritura. necesario

experiencias  educativas | Votacion (“gana la mayoria”). realizar

motoricas como gymkanas.
Fomentar el pensamiento
critico relacionado con los

habitos de vida saludable.

Contenido de Ciencias Sociales.
Psicomotricidad fina y gruesa.
Experimentos con alimentos

reales.

adaptaciones.
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Se pretende trabajar con esta UD contenidos de diferente indole. Conceptuales
(acercamiento a conceptos, siempre desde el aspecto ludico), procedimentales y
actitudinales. Algunos ejemplos concretos son: la pirdmide de los alimentos, la historia
del arroz (conceptuales, trabajo del espacio y el tiempo), manipulaciéon de frutas para
elaborar un dibujo (procedimental), trabajo en equipo en diferentes actividades o respetar
el turno de los demas compafieros y compafieras en actividades propuestas en asamblea
(actitudinales). Se pretende abordar contenidos diferentes, siempre desde una perspectiva
de aprendizaje global. En el curriculo se establece que, en la practica cotidiana del aula,
las diferentes areas deben entrelazarse, complementarse y reforzarse mutuamente para
contribuir de una forma eficaz y significativa en la construccion de conocimientos,
conceptos, destrezas, actitudes, valores, etc., que son necesarios para vivir en sociedad.
En cuanto al proceso de ensefianza, el enfoque globalizador permite que los escolares
aborden las experiencias de aprendizaje de forma global, poniendo en juego, de forma
interrelacionada, mecanismos afectivos, intelectuales, expresivos. Este principio afecta a
la formulacion de objetivos, seleccion, secuenciacion, planificacion, presentacion de

contenidos y metodologia empleada (Cabello Salguero, 2011).
Instrumentos de evaluacién

A continuacion, se describen los diferentes instrumentos de evaluacion disefiados para la

recogida de datos:

- Evaluacion inicial ¢qué sabemos? (anexo I).

- Evaluacion continua: cuaderno de campo. Observacion sistematica y registro diario
(anexo I).

- Evaluacion final:
* Ruleta. Recurso elaborado con WordWall:

https://wordwall.net/es/resource/15161365/repasamos-lo-aprendido

Se plantea esta evaluacién como un juego en gran grupo. Un escolar hace girar
la ruleta en el ordenador. Esta muestra una pregunta (todas relacionadas con los
contenidos que hemos visto en la UD). El escolar debe responder a la pregunta
y el docente registra la respuesta en una tabla. En caso de que el escolar no sepa
responder, puede optar a pedir el “comodin del publico” (el resto de compafieros
y compafieras) cantando “comodin, comodin”. Véase anexo V.

= Actividad online. Recurso encontrado en:

https://www.liveworksheets.com/worksheets/es/Educaci%C3%B3n Infantil/Lo
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s alimentos/Evaluaci%C3%B3n ALIMENTACI%C3%93N SALUDABLE n
01395169e¢]. Esta actividad se realiza de forma individual con cada escolar en el

&,

£

ordenador. VVéase anexo VI.

= Cuestionario enviado a las familias. VVéase anexo VII.

Posteriormente, en el capitulo 6, analizaremos los resultados obtenidos gracias a los

diferentes instrumentos de evaluacion.

5.5 TEMPORALIZACION

A continuacidn, en las tablas 3y 4, se refleja la temporalizacion que se ha seguido durante
el desarrollo de la UD. Esta propuesta, que ha durado dos semanas, se titula “Comer bien
para crecer bien” y est4 ubicada dentro del Proyecto que se estaba trabajando con el grupo
de escolares “El Jardin y el Huerto” (todo el nivel de 5 afios trabaja este proyecto de forma
simultanea). Aprovechando la temética del Huerto y los alimentos que salen del mismo,

se decidié que era un buen momento para llevar a cabo la intervencion didactica.

Las semanas se disefian en consenso con la tutora del grupo, respetando el horario de los
escolares (por ejemplo, clases de inglés, cuadernillos con fichas, actividades
transversales). Los recuadros sefialados en color verde son clases guiadas con mi propia

intervencion y son actividades relacionadas con la temética de la UD.
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Tabla 3. Temporalizacién primera semana

SEMANA 1

Miércoles
14/04

Martes
13/04

Horas

Caja de vida Ficha Proyecto
Ficha Proyecto Inglés
Rincones
Metamorfosis Caja de vida Almorzar
(dibujo) Cartas a las
Rincones familias

Jueves Viernes
15/04 16/04
Religion
Loégica- Inglés
matematica.

Descomposicién

de nimeros

Cufia motriz:
el pato Renato
Explicar
Concurso de
Platos Frutales
con ejemplos

Ficha Proyecto

(11:15-11:45) Recreo

Aseo y almuerzo (11:45-12:15)

12:20-
13:40

Caja de vida

Ficha Letrilandia
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Tabla 4. Temporalizacion de la segunda semana

SEMANA 2

Horas Miércoles

21/04

Baile de

bienvenida

Inglés

Caja de vida
Cajas de vida

Ficha

Almuerzo

(11:15-11:45) Recreo

Jueves Viernes Lunes
22/04 23/04 26/04
Religién Asamblea
. exposicion del
Bingo E
huerto (mural)
Plastilina S para los de 1°
T de EP.
| Estatuas
musicales
\Y
Ficha/ jugar
0]
Almuerzo

Alo largo de la

mafiana:

Aseo y almuerzo (11:45-12:15)

Cajas de vida

Ficha

Ficha

Rincones .
Plastilina

Patio: baile con

maracas

Ficha

Rincones
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5.6 SESIONES

A continuacién, se muestran las diferentes sesiones que componen la UD. Se denomina
sesion a una jornada escolar. Por ejemplo, la sesion 1 corresponde con el lunes 12/04 y
contiene dos actividades (el cuento de “La pequeiia Oruga Glotona” y “Enseflamos a

comer a la oruga”). Cada actividad se encuentra desarrollada en el anexo VIII.

Sesion 1:
Objetivos especificos Actividades Evaluacion
Unidad/proyecto Reconocer alimentos.
especifico al que Diferenciar alimentos saludables vs Cuento “La pequeiia
pertenece la sesion: no saludables. oruga glotona” Observacion directa.
“Comer bien para Anotaciones en el
crecer bien” “Ensefiamos a comer a cuaderno de campo.
Tiempo. Sesion 1: Contenidos: la oruga”
lunes 12/04/2021 Cuento “La pequefia oruga glotona”
Alimentos sanos vs no sanos
Sesion 2:
Obijetivos especificos Actividades Evaluacion
Unidad/proyecto Conocer la pirdmide de los alimentos.
especifico al que Aprender a clasificar los alimentos en la piramide
pertenece la sesion: en funcién de la dieta equilibrada. “La piramide Observacion
“Comer bien para Trabajar lectoescritura. de los directa.
crecer bien” alimentos” Anotaciones en el
Tiempo. Sesion 2: Contenidos: la piramide de los alimentos. cuaderno de
martes 13/04/2021 Repaso cuerpo geométrico: la piramide. “La lista de la campo.
El tiempo (muchos-algunos-pocos dias). compra”
Expresion oral.
Lectoescritura.
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Objetivos especificos

Actividades

Evaluacion

Unidad/proyecto especifico
al que pertenece la sesion:

“Comer bien para crecer

Reconocer el origen de los alimentos.

Conocer los procesos de la cadena

alimentaria.

«:De donde vienen

los alimentos?”

Observacion

bien” Respetar los turnos de tirar. directa.
Ubicar los alimentos segun la comida del Anotaciones en el
dia. “Restaurante cuaderno de
Tiempo. Sesion 3: | Contenidos: origen de los alimentos, el elegante” campo.
miércoles 14/04/2021 proceso de la cadena alimentaria, las 5
comidas diarias. Lectoescritura.
Sesién 4:
Objetivos especificos Actividades Evaluacion

Unidad/proyecto
especifico al

pertenece la

“Comer bien para crecer

bien”

que

sesion:

Vincular la alimentacion saludable con el

ejercicio.

Trabajar el nivel fonético-fonologico y Iéxico

semantico

Trabajar  lectoescritura  mediante  un

crucigrama.

Tiempo. Sesion 4: jueves

Contenidos: juegos motrices en gran grupo;

Psicomotricidad:
gran Gymkana

“Among Us”

“EIl Nutriplato.

Crucigrama”

Observacion

directa.

Anotaciones en el

cuaderno de campo.

15/04/2021 actividad lectoescritura en gran grupo;
vertical, horizontal; conciencia fonético-
fonolégica.

Sesion 5:

Obijetivos especificos

Actividades

Evaluacién

Unidad/proyecto especifico al

que pertenece la sesion:

“Comer bien para crecer bien”

Fomentar la alimentacion saludable a
través de la experimentacion con frutas

reales.

Tiempo. Sesion 5: viernes

16/04/2021

Contenidos: alimentacion saludable;

variedad de frutas.

“Concurso de

platos frutales”

Observacion

directa.

Anotaciones en el

cuaderno de campo.

Fotografias
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Sesion 6:
Obijetivos especificos Actividades Evaluacion
Unidad/proyecto Conocer el sistema de votacion. “iVotamos!”

especifico al que

pertenece la sesion:

“Comer bien para

crecer bien”

Respetar las decisiones de la mayoria.
Repasar los grupos alimenticios (similar a la
pirdmide)

Identificar cuntas veces se debe ingerir un

alimento a lo largo de la semana.

Cuento “El tren de

la buena salud”

Observacion
directa.
Anotaciones en

el cuaderno de

Reconocer y recortar alimentos. campo.
Identificar el vagon del tren que les corresponde. “Los vagones del
Tiempo. Sesion 6: Contenidos: votacion, grupos de alimentos, tren”
lunes 19/04/2021 psicomotricidad fina.
Sesion 7:
Obijetivos especificos Actividades Evaluacion

Unidad/proyecto

especifico al que

pertenece la sesion:

“Comer bien para

crecer bien”

Observar la diferencia entre fresas naturales y
de gominolas. Elaborar hip6tesis. Trabajar la

escritura de forma ladica.

Trabajar el espacio y el tiempo a través del
arroz. Conocer la cadena de produccion del

arroz.

Tefiir arroz para realizar unas maracas.

Tiempo. Sesion 7:
martes 20/04/2021

Contenidos: aproximacion al método cientifico;
observar, elaborar hipotesis. ..; espacio y
tiempo; cadena de los alimentos,

psicomotricidad fina.

“Experimento

fresas”

“:;Qué sabemos

del arroz?”

“Tefimos arroz”

Observacion

directa.

Anotaciones en el
cuaderno de

campo.
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Obijetivos especificos Actividades Evaluacion

Unidad/proyecto

especifico al que

Proponer respuestas a lo ocurrido con el

experimento. Fomentar la escritura de forma

“iRespuesta
encontradal!”

Observacion

pertenece la sesion: ludica. (experimento fresas .
directa.
“Comer bien para . o . . parte 2)
Trabajar la conciencia fonético-fonolégica.
crecer bien”
Introducir la actividad siguiente. i
Anotaciones en
. . “La palabra
Introducir la realidad aumentada en el aula. el cuaderno de
L. . . secreta”
Concienciar sobre la importancia de una buena campo.
higiene corporal y lavado de manos.
Tiempo. Sesion 8: Contenidos: redaccién, conciencia fonético- “Virus”
miércoles 21/04/2021 | fonoldgica, higiene corporal, trazo,
psicomotricidad fina.
Sesién 9:
Objetivos especificos Actividades Evaluacion

Unidad/proyecto

especifico al que pertenece

la sesion: “Comer bien

para crecer bien”

Decorar las maracas de forma auténoma.

Fomentar hébitos saludables a través del
baile. Trabajar instrumento de percusion:

la maraca.

Tiempo. Sesion 9: jueves

22/04/2021

Contenidos: psicomotricidad fina, gruesa,
musicalidad, ritmo, instrumentos de

percusidn, reciclaje, orientacion espacial.

“Maracas puestas a

punto”

“Baile con maracas”

Observacion

directa.

Anotaciones en
el cuaderno de

campo.
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Sesion 10: evaluacion
Objetivos especificos Actividades Evaluacion
Unidad/proyecto Determinar el grado de “Ruleta interactiva” Observacion
especifico al que pertenece | consecucion de los objetivos (anexo V) directa.
la sesion: “Comer bien didacticos establecidos al .
_ Anotaciones en el
para crecer bien” comienzo de la UD.

“Juego online”

Tiempo. Sesion 10: lunes Contenidos: repaso de todos los
26/04/2021 contenidos. (anexo V1)

6. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se procede a recopilar los resultados relacionados con diferentes
cuestiones. En primer lugar, en relacion con el presente trabajo. En segundo lugar,
analizamos los resultados obtenidos de los escolares y, para finalizar, los resultados que

nos proporcionan las familias del grupo.

6.1 RESULTADOS RELACIONADOS CON EL TRABAJO FIN DE
GRADO

Para comenzar, analizamos el cumplimiento del objetivo general que se planteaba al
comienzo del presente trabajo y en qué medida se han alcanzado los objetivos especificos

propuestos.

El objetivo general del TFG era conocer y poner en practica los buenos habitos de
alimentacion saludable en el aula de EIl. La sociedad actual en la que vivimos atraviesa
numerosos cambios que afectan de forma directa a nuestra alimentacién. Nos referimos a
cambios perjudiciales para nuestra salud, ya que cada vez se abren mas establecimientos
de comida rapida, abusamos de almuerzos basados en la bolleria industrial, etc. Por ello,
se considera necesario establecer este objetivo, para trabajar desde las edades tempranas la

prevencion contra los malos habitos alimentarios.

El objetivo general de este trabajo ha sido conseguido por dos razones. En primer lugar,
gracias a la lectura y andlisis critico de diferentes estudios, articulos, etc., que han servido

de base para sustentar el marco tedrico aportado. En segundo lugar, por su parte practica
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ya que trabajar la alimentacion saludable en el aula de EI ha sido muy enriquecedor, tanto
para el alumnado como para mi como futura docente. Mediante propuestas ludicas y
manipulativas se ha logrado que adquieran nociones bésicas en relacion a la temética

expuesta sobre la importancia de alimentarnos correctamente.

Es importante destacar que, dentro de esta propuesta, se ha incidido sobre la AF, pero de
forma transversal (Gymkana y baile con maracas), ya que los escolares manifestaron en las

evaluaciones iniciales muchos conocimientos al respecto (beneficios de la AF, etc.)
En cuanto a los objetivos especificos:

- Conocer en qué consiste la alimentacion saludable y aplicarla en el aula de El, ha
sido conseguido gracias a la elaboraciéon del apartado 4.1 de la fundamentacién
tedrica.

- Comprender las consecuencias positivas y negativas que tiene seguir, 0 no, una
alimentacion saludable en este periodo: conseguido mediante los apartados 4.1y 4.2.

- Relacionar la alimentacion saludable con algunas nociones bésicas sobre la
actividad fisica dentro del aula de El, es un objetivo logrado con el apartado 4.3 del
presente trabajo.

- En cuanto a recoger informacion sobre los habitos alimentarios que tienen los
escolares en el entorno familiar, se ha logrado gracias a la evaluacion inicial que
realicé de forma previa a la intervencion y al cuestionario enviado a las familias, que
se explicara posteriormente.

- Por ultimo, disefiar y desarrollar una propuesta de intervencion en un aula de El
tratando los temas expuestos anteriormente a traves de actividades ludicas, también
se ha conseguido durante el periodo de préacticas en el que he podido implementar la
uD.

6.2 RESULTADOS RELACIONADOS CON EL ALUMNADO

En cuanto al grupo de escolares es importante contrastar los resultados obtenidos en la
evaluacion inicial (anexo 1) con los resultados recogidos al finalizar la UD mediante dos
instrumentos de evaluacion, la ruleta interactiva (anexo V) y el juego online de ordenador

(anexo VI).

Inicialmente, este grupo de escolares obtuvieron unos resultados adecuados en torno a la
alimentacion saludable, la importancia de hacer ejercicio, etc. Muchos denominan que

comer sano es alimentarse a base de frutas y verduras, aspecto que considero importante
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ampliar. Y asi fue. A lo largo de la UD se fueron dando cuenta (gracias a los parametros
de tiempo) que no solo son sanas las frutas y verduras, también otros alimentos. Lo
importante es saber cuantas veces se pueden comer. De ahi la importancia de los
parametros de tiempo. En este caso se utilizaron los parametros: muchos dias, algunos dias
y pocos dias. Nos encontramos en una etapa complicada para enfocar este aspecto, ya que

la concepcidn de tiempo es algo dificil de asimilar.

A pesar de recopilar unos resultados 6ptimos en las evaluaciones iniciales y enfocar la
propuesta sobre todo en la correcta alimentacion, los resultados recopilados al final de la

intervencién evidencian la asimilacion de contenidos. Prueba de ello es:

- Eneljuego de laruleta interactiva (anexo V) obtenemos los resultados que se muestran
en la siguiente tabla. Los parametros utilizados son “© ” si han contestado de forma
auténoma (sin ningun tipo de ayuda). En caso de haber pedido el “comodin del
publico” utilizamos el simbolo “o00” para registrarlo en la tabla de evaluacion. Cada
escolar tiene tantos simbolos como intentos haya hecho en la ruleta. Al ser planteado
como un juego, no se obliga a ningun escolar a repetir (lo piden de forma voluntaria).
Por eso algunos solo tienen un simbolo (1 intento) frente a otros que quisieron probar

mAas veces para responder a mas preguntas.

Tabla 5. Resultados de la “Ruleta interactiva”

Ruleta (sesién 10)
Valentin Dario Raquel
© © © OO
Sofia G. Paula Julio
© O 0 QO ©
Ayoub Lucca Alvaro
© © 0O
Sofia C. Inés Blanca
0 © ©
Eric Marina Alex
© © ©
Mario G. Sofia M. Mario O.
© 0O © ®© ©
Vera Oliver Elena
© 0w © 0O
Cayetana Maria
© No vino a clase
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- En el juego online de ordenador (anexo VI) se obtienen los siguientes resultados. De
23 escolares, 16 obtienen la puntuacion maxima (10/10); 5 escolares obtienen un 8/10
y, finalmente, 2 escolares obtienen 5/10. Estos ultimos, al realizar la prueba de
seleccionar solo los alimentos saludables, seguian con la idea de que solo las frutas y
verduras son buenas para nuestra salud. Por lo tanto, con estos escolares seria necesario

reforzar el concepto de la dieta equilibrada.

Para concluir este apartado, es necesario mencionar que nos encontramos en una etapa
donde la evaluacion y la recogida de resultados se basa muchas veces en la observacion
sistematica, en lo que ocurre en el aula a diario. Por ello es importante destacar las
producciones esponténeas que realizan los escolares, que nos dan evidencias de lo que

han aprendido.

llustracion 2. Dibujo de un escolar

En la parte superior de la imagen podemos observar una réplica del cuento “El Tren de la
Buena Salud”, que después de ser contado y manipulado (con distintas actividades) se
colgé en una cuerda en lo alto del aula. Debajo, a la izquierda encontramos una
representacion de la pirdmide de los alimentos, que estuvo expuesta en el aula durante el

desarrollo de la UD y semanas posteriores.

A raiz de estos dos elementos se generaron en el aula juegos espontaneos entre los
escolares. Por ejemplo, se acercaban al Tren y decian en qué vagén correspondia su

almuerzo. Si les habia tocado fruta, iba en el vagon verde, etc.
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Respecto a la piramide (hecha con carton) genero juego simbdlico. Como situamos una
cesta de la compra al lado de la pirdmide, unos hacian de tenderos o vendedores y otros
hacian como que iban a la compra. Esta situacion fue aprovechada por parte de las
docentes para trabajar la suma, la resta y habilidades sociales (saludar cuando entramos

en una tienda, dar las gracias, etc.)

6.3 RESULTADOS RELACIONADOS CON LAS FAMILIAS

Este curso, por circunstancias sanitarias, no ha sido posible que las familias entren en el
aula, vean el trabajo que se hace, colaboren en talleres, etc. Por ello, se quiso que formasen
parte del proceso de la UD y mediante una carta (anexo 1V) se les explicé lo que iban a
ver sus hijos e hijas en el aula y los materiales necesarios para realizar las distintas
actividades. Sin su colaboracion y participacion, muchas propuestas no se habrian podido
llevar a cabo.

Ademas, en relacion a la tematica del presente documento, era fundamental tener
constancia de los conocimientos que tienen las familias. Para ello, se les envio un
cuestionario a través de Google Forms. De 23 familias, solamente se obtiene respuesta de
15. Sin embargo, la colaboracion durante la UD fue plena. Todos los escolares acudieron

al aula con los materiales que se pidio a las familias.

A pesar de obtener solamente 15 respuestas (65% de las familias), estas nos dejan
evidencia de los conocimientos que tienen respecto a los habitos de vida saludable. En
general, el grupo de padres y madres tienen un conocimiento alto sobre lo que significa
una alimentacién adecuada, habitos saludables, etc. Ademas, se ha podido conocer,
gracias a sus aportaciones, cdmo ha ido evolucionando la sociedad en lo referido a la
alimentacion. Todos coinciden en que, debido a la rapidez con la que vivimos, el realizar
cosas constantemente, el horario laboral, etc., no permite muchas veces compaginar la

alimentacion saludable con un clima tranquilo en las horas de comida y cena.

Quizad por falta de tiempo, en numerosas ocasiones, se recurren a alimentos ya
precocinados o bolleria industrial. Por ello, cada actividad realizada en clase que trata
estos temas, se enviaba (por parte de la tutora del grupo) a las familias. De esta forma
podian conocer lo que se trabajaba en el aula y nos proporcionaban un feedback
instantaneo sobre lo contentos que estaban con la realizacion de dichas actividades.

Incluso en el caso de una familia, cuya hija no queria probar nunca ninguna fruta, desde

33



/(S\
77}
Alimentacion saludable /el

R 20 3N

que se realizo la actividad en clase se habia animado a probar frutas diferentes. Para

conocer todas las respuestas aportadas por las familias del grupo, véase anexo 1X.

7. DISCUSION

En este capitulo se reflexiona sobre la relacion existente entre los objetivos planteados en
el trabajo, los resultados obtenidos a traves de los diferentes instrumentos y el marco

teorico en el que se basa el presente TFG.

En primer lugar, ;como ha favorecido esta intervencion didactica en el conocimiento de

los buenos habitos de vida saludable de los escolares?

Para responder a esta cuestion es necesario referirnos a los resultados expuestos
anteriormente. Se puede afirmar que la propuesta ha contribuido a una mejor comprensién

sobre habitos de vida saludable, especialmente en el ambito de la alimentacion.

Como afirma la SENC (2002), cada alimento contribuye a nuestra nutricion de una forma
y cada nutriente contenido en cada alimento tiene una funcion especifica en nuestro
cuerpo. Por lo tanto, para obtener un estado de salud éptimo y adecuado, nuestro
organismo necesita todos los alimentos en cantidades adecuadas. Este aspecto fue
fundamental recordarlo a lo largo de la intervencién, ya que muchos escolares

manifestaban la idea de que solamente es sano comer frutas y verduras.

Respecto al entorno familiar, que es tan importante en estas edades tempranas, podemos
establecer que hay una vinculacién entre el objetivo planteado, el marco teérico y los
resultados obtenidos gracias a la encuesta. Como establece Paz Lugo (2015) es importante
que las familias aporten un buen ejemplo para los menores (consumiendo alimentos
saludables y combinandolo con el ejercicio fisico moderado) y que se prevengan habitos
sedentarios como ver la television en exceso. Las familias de este grupo son conscientes
de ello y tratan de evitarlo, aunque en muchas ocasiones, les resulta complicado por el

estilo de vida que tenemos actualmente en nuestra sociedad.
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8. CONCLUSIONES

Para finalizar el presente trabajo, aporto las siguientes conclusiones:

En lasociedad en la que vivimos actualmente se han producido una serie de cambios
que repercuten de forma directa en la alimentacion tanto de los adultos como de los
escolares.

Es importante trabajar la prevencion de los malos hébitos desde la infancia. En el
ambito escolar, dotar de herramientas a padres, madres, hijos e hijas y en el entorno
familiar es importante dar un buen modelo a los menores. Los escolares se
alimentan de lo que proporcionan sus familias, por lo tanto, es fundamental que las
familias aporten comidas caseras saludables, reducir o eliminar por completo la
comida basura y realizar actividades fisicas de intensidad moderada que se puedan
implementar en el dia a dia. Por ejemplo, ir andando o en bicicleta al colegio, subir
por las escaleras en vez de en ascensor, etc.

Elaborando este documento se ha investigado, leido y buscado informacion relativa
a la alimentacion saludable y las consecuencias que puede acarrear no seguir una
correcta dieta. Es muy importante que toda la comunidad educativa (docentes,
familias, comedores escolares, etc.) apuesten por una alimentacion de calidad.
Considero este proyecto enriquecedor e importante tanto para los escolares, como
para los docentes y las familias. En un futuro me gustaria llevar a cabo este tipo de
intervenciones que apuestan por un modelo de sociedad mas concienciado y
saludable. Por supuesto considero que, sin el apoyo del ambito familiar, todo esto

no seria posible.
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10.  ANEXOS
Anexo |. Evaluaciones iniciales del resto de grupos.
MESA 1
NOMBEES Valentin Sofia G. Avoub Sofia C. Eric
;Sabes qué es comer | 8L comer mejor | S0 Comer | No 84, comer | ;Comer
zano? para no maorir muchaz frutas v | mucho?
verduras verduras
;Sabes qué es la | Piramide que nos | No No Mo No
pirdamids de la | da comida para
alimentacion? ;Para | comer
gué sirve?
i Que alimentos | Manzana, Pimiento rojo, | Manzana Brocoli, Came,
zaludables conoces? | mandarina, lechugza, cherris, zanzhoria v
platano. O zea, | zanshoria zanahoria, NATAN]AS
fruta pepinillo
A parte de comer | No Ejercicio como | Comer verdura | Hacer Ejercicio.
zano... ;sabes  que montar en la ejercicio como | Pues cofrer, ir
mas hay que hacer bici estatica de bailar con la bici. ..
para tener buena mi casa
zalud?
;Comes muchas | No, cada dia 2 | Algunas veces. | Poco Solo los | Pocas.  Selo
gominolas’‘golosinas? | gomis Me las dan mis zabados v | en diaz
;Crees  que son pares cuando domingos v en | especiales o
zanas? me porto bien algin cuande  me
cumpleafios dejan papa v
tmnama
;Pienzsaz que el | 8i para ser| 51, para crecer | 51, para tener | i perc no =2 | 31 porque asi
gjercicio 2 bueno | fuertes fuertes v zanos | mas foerza por qué estamos sanos
para la salud? ;Por
aqua’?
MESA 3
NOMERES Inés Sofia M. Lucca Marina
JSabes qué es comer No 51, comer verduras Nolo se 54, comer verduras,
zano? frutas. ..
;Sabes qué ez la No No No 84, en Conciliamos. Es
prramide de la para ver las cosas sanas y
alimentacion? ;Para no sanas
que sirve?
;Qué alimentos Werdura, patata, Brocoli, zanshoria, fruta | Fruta Zanghoria, coliflor,
zaludables conoces? lechuga, tomate lechuga, pepine. pescado
A parte de comer Ejercicio como coger | Hacer ejercicio Comer vitaminas Hacer ejercicio como
zano... jsabes qué mas | pesas sentadillas v flexiones
hay que hacer para
tener buena salud?
;Comes muchas Chocolate algunas Gominclas, pero solo en | No. Algunos dias Sabados y domingos
gominolas/golosinas? veces la casa de mi prima. A cuando hacemos visitas a
;Crees que son sanas? veces como un Danone 1a abuela.
de chocolate después de
COMer 0 pasas con yogurt
(Piensas que el 51 porgque asi somos 81 para que los mosculos | 34, hacer gimnasia 51 porque estiras el
gjercicio es bueno para | fuertes sean fuertes porque asi somos CUETPO.
la salud? ;Por qué? fuertes
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MESA 4
NOMBEES Alvaro Elanca Oliver Raguel Julio
;Sabes qué es comer | No 81 Comer frutas | No Mo Verduras v frutas
zano? muchos dias
;Sabes gqué ez la | 34 esalgo del campo | No Mo Mo Mo
piramide de la
alimentacion? ;Para
qué sirve?
i Que alimentos | Manzana, platano, | Manzana, Fruta, werdura, | Verdura, lentejas, | Manzana naranja,
zaludables conoces? | pera, wvas, pifia | platanos, pera comida, leche, | macarrones arandanos, uvas. ..
chorizo queso
A parte de comer | Comer salmén, | Beber leche v | Hacer ejercicio | Comer despacio Hacer ejercicio
zano... ;zabes qué | brocoli, leche. . comer bocadillos | como comrer o
mas hay que hacer pesas
para tener buena
salud?
;Comes muchas | 81, los findes coando | No muchas. Sole | No, nunca. 8i pero no todos | Unpoco. No todos
gominolas’golosinas? | vo quiero loz findes cuando loz dias loz dias
iCrees  que son nos portamos bien
zanas?
(Pienzsaz que el | 51 porque si mo te | 5i... (3¢ queda | 34 para ser | 81 porgue asi | S porgue  asi
gjercicio ez bueno | pones flojo, te rompes | pensativa. No | foertes tenemos mas | somos fuertes
para la salud? ;Por | la espalda, no eres | argumenta) fuerzas. Algian
que? fuerte v de mayor no ejercicio es
tienes musculos escalar montafias,
andar. .. ¥ con mi
papa cojo pesas
MESA 5

NOMBEES Elena Alegjandro Mario O.
;Sabes qué ez comer | No Ez la fruta 24, Cotner cosas
zana’ zaludables
iSabes qué es la No No 34, en los deberes de mi
piramide de la hermana
alimentacion? ;Para
qué sirve?
;Queé alimentos Plitano, granada, fresa Brocoli, uvas, zanahoria, | Fruta, tomates, maiz. .

zaludables conoces?

MAanzanas v pera

A parte de comer
zano. . ;zabes qué
mas hay que hacer
pata tener buena
zalud?

Ejercicio como ir en bici,
patin, hacer ballet.

i Comes muchas

gominclas’golosings?

;Crees que son
zanas?

Depende =1 nos dejan

Bueno. . _coando me deja
mama

Alpunos dias después del
cole vamos al kiosco con
1a tia y con mama Pero zi
viense papd no nos deja

;Plensas que el
gjercicio ez bueno
patra la szalud? ;Por
que?

S

Si porgue te pone
“cachas™

31 porque creces v te
haces mas fierte
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Anexo Il. Cuaderno de campo

Registro diario de los acontecimientos mas importantes en el aula. Motivaciones del

desarrollo de cada

alumnado, incidencias, progresos, almuerzos que llevan al aula,

actividad, etc.
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Anexo Ill. Calendario del menu escolar en el mes de mayo

I MES: mayo-21

Crema de calabacin

Hamburguesa mixta |cerdo y ternera) en salsa

Fruta y pan

Gulso de alublas

Palometa a la griega

Fruta y pan

Crema de verduras

Tortilla alemana con ensalada
Fruta y pan
z:@
MEND TIERRA DE SABOR
Lentejas estofadas con verduras

Pollo asado al tomillo con patatas panaderas

Fruta Tierra de Sabor y pan

Macarrones a la napolitana

Salmén en salsa aurora

Fruta y pan

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

I MENL!
Lentejas estofadas

Filete de merluza en salsa verde

Postre lacteo y pan

Crema de zanahoria

Pollo en salsa

Postre lacten y pan

Potaje de garbanzos

Albbéndigas de merluza y pota en salsa
Postre lacten y pan

s
Crema de zanahorla

Tiras de mar (pota) rebozadas con
patatas dado

Postre lacteo y pan

BASAL CASTILLA Y LEON

Arroz con tomate

Tortllla de calabacin con ensalada

Fruta y pan

Macarrones con bolofiesa de atin

Tortilla de patata con ensalada
Fruta y pan

13 JORNADA CANARIA

Sopa canarla

Papas con mojo pican

Fruta y pan

Menestra salteada

Magro estofado en salsa cazadora

Fruta y pan

ararmark

Sopa de cocldo

Cocido completo

Fruta y pan

Arroz caldoso de verduras

Albdndigas mixtas (cerdo y ternera) a la
Jardinera

Fruta y pan

Alublas estofadas con arroz

Filete de merluza en salsa marinera

Fruta y pan

Sopa de cocldo

Cocido completo

Fruta y pan

Salteado de judia verde, zanahorla y
patata

Magro estofado en salsa agridulce

Fruta y pan

Lentejas a la campesina

Merluza empanada con ensalada

Frutay pan

Espirales pomodoro

Hamburguesa mista (cerdo y ternera) en

salsa

Frutay pan

Arroz a la cubana

Tortilla de patata con ensalada

Fruta'y pan

En la columna de la izquierda se puede ver la informacion nutricional (kcal totales,

proteinas, HC, grasas...). El grupo que ofrece estos menus es Aramark.

Pagina web: https://www.elgustodecrecer.es/
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Anexo IV. Carta enviada a las familias
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Anexo V. Evaluacion final: la ruleta interactiva

Arrastra la rueda para girarla
- |

\ . /
y’
& 2
il il s

Reanudar "y Eliminar
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Anexo VI. Evaluacion final: juego online

MARCA L0S ALIMENTOS QUE SON SANOS.
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Anexo VII. Evaluacion final: cuestionario enviado a las familias

Alimentacion saludable

jHola a tod@s! Como ya 0s comentamos por carta, estas semanas hemos trabajado en
clase la alimentacion saludable a través de cuentos, manualidades, juegos y actividades.
Para finalizar esta Unidad Didactica, nos gustaria gue respondieseis a estas breves
preguntas. No os llevard mucho tiempo.

Ademas, os dejamos unas imégenes de algunas propuestas que hemos hecho en clase.
Muchas gracias.

*Obligatorio

Creamos nuestro propio "Restaurante Elegante”
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iVimos lo que era y jugames con la piramide de los alimentos!

Recortamos y pegamos en cada vagén los alimentos del "Tren de la Buena Salud®
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Para usted ;Que es la alimentacion saludable? *

Tu respuesta

;Cree gue han cambiado los habitos en la alimentacion desde hace unos afios
hasta la actualidad? *

Tu respuesta

Cuando acudian a la escuels, ;Que solian llavar de almuerzo? *

Tu respuesta

;Conocen la piréamide de los alimentos? j Para qué sirve? *

Tu respuesta

Ademas de alimentarnos de forma adecuada. ;Que ofras cuestiones podemos
hacer para tener una buena salud? ~

Tu respuesta

i 5us hijos eligen o piden frecuentemente los alimentos para las
comidasfalmuerzosimeriendasicenas? O por el contrario, json ustedes los que
determinan lo que se consume? jHan percibido algun comentario o actitud de
sus hijos hacia la comida saludable? Por ejemplo: el almuerzo con frutas
simulando dibujos que hicimos en clase, les gustd mucho. *

Tu respuesta
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Anexo VIII. Actividades de la Unidad Didactica

Actividades de la Sesion 1:

Tiempo 30 minutos

Organizacién | Asamblea

del aula

Tipo de Iniciacion

actividad

Objetivos Introducir la UD. Practicar el nivel 1éxico-semantico. Repasar los dias de la semana. Reconocer

alimentos.

Descripcion | Presentamos el maletin en el aula. Se les explica que es una fabrica de cuentos y que dentro hay un
cuento preparado para ser contado, titulado “La pequefia oruga glotona”. Abrimos el maletin y
conforme contamos la historia, los elementos se van pegando en una de las tapas. Asi, al finalizar,

todos los personajes y alimentos estan pegados y se va viendo el cuento de forma visual.

Recursos Maletin de elaboracion propia “la fébrica de cuentos”.

didacticos
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Tiempo 1 hora 45 minutos

Organizacién | Acuden los escolares en grupos de 4 mientras el resto realiza una actividad paralela con la

del aula maestra.

Tipo de Desarrollo

actividad

Objetivos Diferenciar alimentos sanos de los no saludables. Fomentar la lectoescritura de forma amena y

divertida. Crear carteles para decorar el aula. Trabajar la psicomotricidad fina.

Descripcion | A cada grupo se les presenta una serie de alimentos (sanos y no sanos). Deberan ponerse de acuerdo
y establecer cuales son los
alimentos sanos y cuales los no
sanos. Colocaran un gomet verde
en los sanos 'y, por el contrario, uno
rojo en los no saludables. Después,
colorearan cada alimento y lo
colocaran en una cartulina, que
decorardn a su gusto. Finalmente,
de uno en uno, van escribiendo

entre todos el titulo de la actividad:

“Enseflamos a comer a la oruga”.

Recursos
didacticos Gomets rojos y verdes. Fotocopias de los alimentos.

Pinturas. Cartulinas
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Actividades de la sesién 2:

Tiempo 1 hora

Organizacién Asamblea

del aula

Tipo de Desarrollo

actividad

Objetivos Reconocer alimentos mediante el tacto. Aprender a clasificarlos en la piramide.

Descripcion Presentamos en el aula una piramide hecha con carton. Se explica que tiene diferentes colores

porque los alimentos se colocan dependiendo si hay que comerlos todos los dias (hidratos de
carbono, agua, aceite de oliva, frutas y verduras...Color amarillo y verde), algunos dias (huevos,
carnes y pescados. Color azul y rojo) o muy pocos dias (gominolas, bolleria industrial...Color

negro).

Cada escolar introduce la mano en una
bolsa repleta de alimentos naturales y
mediante el tacto tratan de adivinar qué
alimento puede ser. Después, se saca y se
coloca en la piramide, explicando por qué

se debe ingerir mucho o poco.

Ademas, recordamos la importancia de
todo esto: crecer fuertes y sanos. Mediante
una lluvia de ideas comprobamos si

podemos hacer algo mas para contribuir a

ello: dormir bien, beber mucha agua y

cuidar la higiene personal (aspectos que ellos ya mencionaron en la evaluacion inicial).

Recursos Pirdmide de cartdn, bolsa con alimentos perecederos y alimentos frescos (que, posteriormente

didacticos se cambian por alimentos de juguete para que puedan estar mas tiempo en el aula).
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Tiempo

30 minutos

Organizacién

Sentados en sus mesas. Cinco mesas de cuatro o cinco escolares.

del aula

Tipo de Desarrollo

actividad

Obijetivos Repasar las veces que comemos a lo largo del dia. Fomentar la lectoescritura de forma lddica.

Fomentar el consumo responsable al ir a la compra.

Descripcion

Esta actividad se presenta ]

diciendo que somos un

AL

restaurante muy elegante que
ofrece comidas a sus clientes. 157

~

Repasamos: ¢cuantas comidas

hacemos al dia? (5: desayuno,

almuerzo, comida, merienda y
cena). Para poder dar alimentos
en nuestro restaurante,
necesitamos ir a comprar al
supermercado. Para que no se ‘;

nos olvide nada, tenemos que hacer una lista de la compra.
Les colocamos por grupos. La mesa 1 debe anotar alimentos para comprar de desayuno. La
mesa 2 para el almuerzo. La 3 para la comida. La mesa 4 para la merienda y la mesa 5 para la
cena. Cada miembro del equipo debe escribir, como minimo, 1 alimento (se pueden ayudar entre

ellos).

Recursos

didacticos

Fotocopias de la lista de la compra, lapiceros y rotuladores.
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Actividades de la sesién 3:

Tiempo

1 hora

Organizacion del

aula

Asamblea

Tipo de actividad

Desarrollo

Objetivos

Reconocer el origen de los alimentos. Conocer los procesos de la cadena alimentaria. Respetar
los turnos de tirar.

Descripcion

¢De donde vienen los alimentos?

En la asamblea hacemos el juego en gran
grupo. Se tira el dado y sale una de las
opciones (huerto, granja, mar...)

A la persona que le toque (dicha por el
ayudante, que sigue el orden de la lista
que hay en clase con fotografias) escoge
una carta (que contiene un alimento) y la
coloca en el panel que corresponda.
Vamos comentando qué es, que color
tiene, qué forma, si lo han probado
alguna vez, si les gusta o no ese
alimento...

Cada vez que un panel se completa, se

rodea para facilitar las opciones.

Recursos

didacticos

Juego de cartas, dado pictdrico, imagenes en el dado, pizarra de clase.
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Tiempo

30 minutos

Organizacién del

Cada grupo en su mesa

aula

Tipo de actividad | Desarrollo

Obijetivos Ubicar alimentos en funcién de la comida del dia.

Descripcion Restaurante elegante:
Primero, decidimos un
nombre entre todos para
nuestro restaurante.
Después, cada grupo coge
su lista de la compra y cada
alumno elige un alimento
para disefiar el mend. La
mesa 1 (que eran el
desayuno) eligen, por
ejemplo: zumo de naranja,
tostadas, galletas, etc.

Cada alumno dibuja y colorea su alimento y
los colocamos sobre el papel continuo. En
mural aparecerd el titulo del restaurante y
estara dividido en diferentes secciones, segin
cada comida del dia. El equipo 1 pega sus
alimentos debajo de “desayuno”. La mesa 2
los coloca debajo de “almuerzo”. La mesa 3
debajo de “comida”, etc.

Recursos Fotocopias, pinturas, lapicero, pegamento, papel continuo.

didacticos
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Actividades de la sesién 4:

Tiempo

1 hora 15 minutos

Organizacion del

Patio escolar

aula

Tipo de actividad | Ampliacion

Objetivos Fomentar habitos de vida saludables a través de juegos motoricos.

Descripcion Gran Gymkana basada en el juego “Among Us” realizada en coordinacion con los escolares de
6° EP. Los de 3° de El estaban divididos en 5 grupos. Cada grupo era ayudado por un escolar
de 6° EP. Desde la mesa de control se le decia a cada grupo la tarjeta que tenia que ir a buscar.
Cada tarjeta corresponde con un mes del afio, por lo tanto, habia 12 tarjetas (12 pruebas).
Aprovechamos el patio como espacio educativo, ya que cada prueba tenia diferentes contenidos
relacionados con aspectos que los escolares estaban trabajando en el aula con la maestra. Por
ejemplo: decir (cada integrante del grupo) un animal del jardin y sus caracteristicas. También
pruebas fisicas como saltar todo el grupo a la vez a la pata coja, etc.

Recursos Pruebas de elaboracion propia y medallones basados en el juego “Among Us” para conseguir

didacticos los sellos.
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Tiempo 20 minutos

Organizacion del | Asamblea

aula

Tipo de actividad | Refuerzo

Objetivos Repasar conceptos sobre la alimentacion saludable de forma lidica.

Descripcion En asamblea presentamos el crucigrama de Nestlé.
Para proporcionar una ayuda visual,
marcamos las cuestiones en vertical de color
naranja y las horizontales en morado.
Después, cada escolar lee una pregunta y
entre todos piensan la respuesta. El escolar lo
anota y asi sucesivamente con todos.
Algunos necesitan apoyo en la lectura, ya que
es letra de imprenta y es mas dificil asociar el
fonema con el grafema.

Otros en cambio, lo leen de forma auténoma.
Repasamos de esta forma algunas cuestiones
sobre alimentacion saludable mientras

practicamos lectoescritura.

Finalmente repasan las palabras con

rotulador.

Recursos El Nutriplato de Nestlé (fotocopia), lapiceros y rotuladores.
didacticos
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Actividad de la sesion 5:

Tiempo

2 horas

Organizacion del

aula

Cada escolar en su mesa

Tipo de actividad

Desarrollo

Objetivos

Fomentar la alimentacion saludable a través de la experimentacion con frutas reales.

Descripcion

Esta actividad consiste en que después del recreo (y de haberse lavado las manos muy bien),
elaborar platos originales con fruta. La premisa que se les da a los nifios es que, con fruta (que
previamente esta ya pelada) corten diferentes porciones y se inventen un dibujo en el plato. Puede
ser la forma de un animal, un paisaje, lo que quieran. Se proyecta un par de imagenes en la pizarra
para orientarles. Comer sano de forma divertida es algo muy sencillo. Se les proporciona cuchillos
de pléastico con los que los nifios y nifias puedan cortar algunas piezas como el platano. Cuando
terminen sus creaciones, pasaremos por todos los sitios mirando los platos de los compafieros.
Después, escriben en un papel el nombre de la persona que haya hecho el plato que mas les haya
gustado y se metera en una urna.

A continuacion, se muestran algunas imagenes de las elaboraciones que realizaron de forma

auténoma.

Recursos

didacticos

Fruta, vasos y cuchillos de pléastico.
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Actividades de la sesién 6:

Tiempo 30 min
Organizacién del Asamblea
aula

Tipo de actividad Sintesis

Objetivos

Conocer el sistema de votacion. Respetar las decisiones de la mayoria.

Descripcion

iVotamos! En asamblea, explicamos lo que es una urna. Los escolares cuentan si han acompafiado
alguna vez a votar a los adultos, etc. Algunos reconocen lo que es una urna y otros, no. Un
voluntario saca uno de los papeles y leemos en alto el nombre del comparfiero o compafiera. Se
escribe el nombre en la pizarra y asi
sucesivamente. Cuando los nombres se
repiten les ensefiamos a poner unas rayas,
en lugar de escribir el nombre de nuevo. De
esta forma, van saliendo todos a coger
papeles y practican la lectura. EI ganador
(que en este caso fue un chico) recibié un
premio (un juego educativo) que le regal6

la maestra del aula.

Recursos didacticos

Caja de plastico, pizarra y tizas.

Tiempo 30 minutos
Organizacion del Asamblea
aula

Tipo de actividad Refuerzo

Obijetivos Repasar los grupos alimenticios (similar a la pirdmide). Identificar cuantas veces se debe ingerir
un alimento a lo largo de la semana.
Descripcion “El tren de la buena salud”. Es un cuento que ya

existe, pero los colores aparecen diferentes que en la
piramide de los alimentos. Por lo tanto, realizo
modificaciones y pongo los vagones del mismo color
que las cajas de la pirdmide. Asi, es mas sencillo para
ellos asociar el color al grupo de alimentos cuando se
les realiza preguntas durante el cuento. Por ejemplo,
el verde es para frutas y verduras. Ademas, sin perder

el hilo de la oruga glotona, esta seguird siendo la

protagonista de la historia. Este cuento nos da

infinidad de posibilidades ya que los elementos pueden pegarse y despegarse gracias al velcro.

Recursos didacticos

Cuento manipulativo de elaboracién propia.
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Tiempo

40 minutos

Organizacion del

aula

Desdoble. Primero se realiza con la mitad de la clase y después con la otra mitad. Asamblea

Tipo de actividad

Desarrollo

Objetivos

Reconocer y recortar alimentos. ldentificar el vagon del tren que corresponde a cada alimento

segun el color.

Descripcion

Los vagones del tren:

El cuento del tren tiene 5 vagones, cada uno de un

color (igual que en la pirdmide de los alimentos). Con

la mitad del grupo (la otra mitad esté en la biblioteca)
recortamos alimentos de las revistas que llevaron a clase. Buscan en las revistas, identifican lo
gue es, recortan y pegan en el vagon que corresponde. Decoramos la clase con el tren de la buena

salud.

Recursos didacticos

Cuento manipulativo de elaboracion propia, revistas recicladas, tijeras y pegamento.
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Actividades sesion 7:

Tiempo 30 minutos
Organizacién del Asamblea

aula

Tipo de actividad Desarrollo

Objetivos

Observar la diferencia entre fresas naturales y de gominolas. Elaborar hipdtesis.

Descripcion

Experimento fresas. En esta propuesta se = oo RE e
introducen fresas de verdad en un bote con agua ' |
y fresas de gominolas en otro bote con agua. Les
proporcionamos el carnet de cientifico/a y cada
escolar escribe en su carnet lo que cree que va a
ocurrir (elaborar hipétesis) sin que los docentes

intervengan en las respuestas ni den pautas.

Al dia siguiente descubriran qué es lo que ha

ocurrido con el bote de las gominolas.

Recursos didacticos

Dos botes de plastico, fresas reales y de gominola, carnet del cientifico/a.

Tiempo

15 minutos

Organizacién del

aula

Asamblea enfrente de la pizarra digital

Tipo de actividad

Desarrollo

Objetivos

Trabajar el espacio y el tiempo a través del arroz. Conocer la cadena de produccién del arroz.

Descripcion

¢ Qué sabemos del arroz? Se proyecta en el aula una presentacion en PowerPoint para determinar
las cuestiones que los escolares saben sobre el arroz. ;De dénde viene? ;Como se llaman los
campos de cultivo?, etc., son algunas de los interrogantes que trataremos en el aula, para trabajar
el espacio y el tiempo (relacionado con la Didactica de las Ciencias Sociales).
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Recursos didacticos

Presentacién PowerPoint.

59



Alimentacion saludable

Tiempo 40 minutos

Organizacién del Cada escolar en su mesa.

aula

Tipo de actividad Desarrollo

Objetivos Tefiir arroz para realizar unas maracas

Descripcion Tefiimos arroz. De diferentes colores para S “\{\\"‘ o

elaborar unas maracas (manualidad). Primero se \\\
reparte a cada escolar un vaso con arroz y se

afiade colorante alimenticio.

Deben remover bien el arroz para lograr que se
tifia todo y posteriormente, lo ponemos a secar
sobre papel de periddico durante un dia. Una vez

esté seco, se mezcla todo en un barrefio.

1Y

Recursos didacticos | Arroz, vasos de plastico, brochetas para remover, colorante allmentlmo perlodlco y barrefio.
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Actividades de la sesién 8:

Tiempo 15 minutos

Organizacion del Asamblea

aula

Tipo de actividad Desarrollo

Objetivos Proponer respuestas a lo ocurrido con el experimento. Fomentar la escritura de forma ltdica.
Descripcion iRespuesta encontrada! (experimento fresas parte 2). Después de ver lo ocurrido con el bote de

las gominolas (el agua se ha tefiido de rojo como consecuencia del colorante y se ha desprendido

todo el azdcar), redactamos entre todos la respuesta para completar el carnet de cientifico.

Recursos didacticos

Dos botes de plastico, fresas reales y de gominola, carnet del cientifico/a.
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Tiempo 10 minutos

Organizacién | Asamblea

del aula

Tipo de Iniciacion

actividad

Obijetivos Trabajar la conciencia fonético-fonoldgica y el nivel Iéxico semantico. Introducir la actividad

siguiente.

Descripcion | “La palabra secreta”. En este caso, se coloca en la pizarra diferentes imagenes. Preguntamos qué
es cada una de ellas y van saliendo a escribir la letra inicial de esas palabras. Al final, obtenemos

una palabra oculta que es “virus”.

Recursos Tarjetas con imagenes, pizarra y tiza.

didacticos
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Tiempo 1 hora

Organizacién | Asamblea

del aula

Tipo de Desarrollo

actividad

Obijetivos Introducir la realidad aumentada en el aula. Concienciar sobre la importancia de una buena

higiene corporal y lavado de manos.

Descripcion

“Virus”. Los escolares, sentados en el suelo en la sala de audiovisuales, contemplan diferentes
tipos de virus gracias a la realidad aumentada con el Cube Merge y la Aplicacion “Object
Viewer”. Después de comentar entre todos la importancia de lavarnos las manos para no tener

gérmenes ni virus, realizamos un dibujo

con la silueta de nuestras manos.
Después lo decoramos y cada uno
escribe el nombre de su virus
(fomentando la escritura de forma

ludica).

A

Recursos
didacticos

Sala de audiovisuales, cube merge, App “Object Viewer”, tablet, folios, pinturas, ojos saltones.
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Actividades de la sesién 9:

Tiempo

1 hora

Organizacion del

Acuden en grupos de 4 a decorar la maraca. Mientras, el resto del aula, realiza otra actividad

aula con la maestra.

Tipo de actividad | Desarrollo

Obijetivos Decorar las maracas de forma auténoma.

Descripcion “Maracas puestas a punto”. Los escolares, en pequefios grupos, decoran sus maracas
(botellas de plastico que han reciclado previamente) para, posteriormente, realizar un baile
con ellas. Dentro de las maracas echan el arroz de colores que hicimos en sesiones anteriores.

-

Recursos Botellas de plastico vacias, pegatiﬁas.

didacticos

Tiempo 30 minutos

Organizacién del | Gran grupo

aula

Tipo de actividad | Desarrollo

Objetivos Fomentar habitos saludables a través del baile. Trabajar instrumento de percusion: la
maraca.

Descripcion “Baile con maracas”. En primer lugar, reunimos a los escolares en un circulo y les
preguntamos qué saben sobre las \ -
maracas (tipo de instrumento, ! , |
etc.) B
Proponemos unos ritmos que ellos
imitan. Después, son ellos quienes
proponen un ritmo y el resto lo
imitamos. Finalmente, realizamos |
un baile en gran grupo donde se - '
trabajan figuras geométricas en el
espacio (orientacion espacial) como circulos, rectas, etc.

Recursos Sala de psicomotricidad con espejos, altavoz, cancion.

didacticos
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Actividades de la sesién 10:

Tiempo

40 minutos

Organizacion del

Desdoble (1° con la mitad de la clase. 2° con la otra mitad).

aula
Tipo de actividad | Sintesis. Evaluacion
Obijetivos Determinar el grado de consecucidn de los objetivos didacticos establecidos al comienzo de

la UD.

Descripcion

“Ruleta interactiva”. Se plantea esta evaluacién como un juego en gran grupo. Un escolar
hace girar la ruleta en el ordenador. Esta muestra una pregunta (todas relacionadas con los
contenidos que hemos visto en la
UD). El escolar debe responder a la
pregunta y el docente registra en
una tabla la respuesta. En caso de
que no lo sepa, puede optar a pedir
el “comodin del publico” (el resto

de compafieros y compaferas”

cantando “comodin, comodin”.

Recursos Ordenador
didacticos
Tiempo Toda la mafana

Organizacion del

aula

Acuden de uno en uno

Tipo de actividad

Sintesis. Evaluacion

Objetivos

Determinar el grado de consecucion de los objetivos didacticos establecidos al comienzo de
lauUD.

Descripcion

“Juego online”. Los
escolares tienen seis

opciones de alimentos.

Deben marcar con el
ratén del ordenador
aquellos que crean que

son saludables. No se

les da ningun tipo de

pista.

Recursos

didacticos

Ordenador

65




Alimentacion saludable

Anexo IX. Respuestas del cuestionario a las familias

Para usted ;Qué es la alimentacion saludable?

15 respuestas

F S

Llevar una dieta sana y equilibrada

Comida casera , lacteos, fruta, verdura legumbre carne,pescado, arroz etc...

La dieta equilibrada compuesta por todos los alimentos necesarios y beneficiosos para aportar energia y

vitalidad a nuestro organismo.

Una dieta variada con productos naturales.

Alimentacién equilibrada y sostenible, basada en productos frescos y de cercania

Una alimentacion variada, en la que se incluyan, frutas, verduras, pescado y carnes

Alimentacién saludable es comer diariamente los alimentos q necesitan nuestro cuerpo como los

lacteos, frutas y verduras y cereales.

Comer con variedad de manera equilibrada, priorizando la dieta mediterrdnea y la elaboracion casera.

w
F

La que esta basada principalmente en productos vegetales frescos (frutas, verduras, legumbres,
cereales,...) con consumo ocasional de carnes y pescados y limitando al maximo el consumo de
alimentos procesados, con alta cantidad de azdcares afiadidos y bebidas diferentes al agua.
Es la alimentacidn que proporciona todos los nutrientes para conservar nuestro organismo sano y asi
poder evitar ciertas enfermedades.
Una alimentacidn equilibrada compuesta por frutas,verduras, hidratos, leqgumbres,carnes y pescados,
etc...alimentacion variada en general sin abuso de azlcares y grasas saturadas.
Que contenga alimentos de todos los grupos de la pirdmide alimentaria y en las cantidades
recomendadas
Una alimentacidn equilibrada, donde se tomen todo tipo de alimentos, aunque moderando el consumo de
azlcares y grasas
Una alimentacion basada en la ingesta de fruta, verdura, cereales, legumbres, carne y pescado, pasta,
escapando por completo de la comida procesada, bolleria industrial... . -
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;Cree que han cambiado los habitos en la alimentacion desde hace unos afios hasta la actualidad?

15 respuestas

Si

Si

Creo que no, no lo sé

Si, abusamos de azlcares, grasa de palma y alimentos procesados.
Si

Si, pir supuesto

Aunque yo intento hacer lo g hacia mi madre, creo g se come peor en la actualidad debido a que vivimos
mucho mas rapido.

Si. Por el ritmo de vida que llevamos, se hace mas dificil mantener las elaboraciones caseras y se tiende
a recurrir a alimentos preparados con mayor frecuencia

Si, cada vez tenemos menos tiempo para hacer comidas y mucha gente no sabe hacer recetas
tradicionales

Si. Vivimos en una sociedad con mucha informacion al respecto.

Si sobretodo en lo relativo a bolleria industrial y comida rapida que es mas habitual actualmente que hace
unos afios.

Si, vamos consumiendo cada vez comidas menos sanas y saludable y mas comida rapida y preparada
fuera de casa

Si, hay mas comida procesada

En gran parte de la poblacion si, ademas han cambiado las costumbres alimenticias a mejor, pero aun
queda mucho por andar, debe calar mas la dieta mediterranea.
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Cuando acudian a la escuela, ;Qué solian llevar de almuerzo?

15 respuestas

Bollo de pan, zanahorias...

Cuando iba yo al colegio? Yo no llevaba nada de almuerzo al colegio...pero solamente tenia 4 horas de
clase de 7:30 a las 12:30 h ... mis hijos llevan bocata o fruta, galletas, tortitas de maiz...

Bocadillo de pan de barra con queso, jamén, chorizo. Siempre envuelto en papel de estraza.
Un bocadillo o una fruta

Si

Bocadillos y una pieza de fruta

Saliamos a las 13:00 y si llevaba almuerzo q no siempre lo comia pq yo desayunaba abundante, era una
manzana.

Bocadillos, galletas y de vez en cuando, bolleria industrial

-
Galletas cuadradas untadas con mantequilla tooooodos los dias

Bocadillo de fiambre o tortilla.

En general, yo personalmente nada 6 alguna vez bocadillo.

Bocadillos de queso con jamdn, lomo, salchichén, un dia fruta y algin dia mini fuets con colines

Bocadillo de embutido

Galletas o bocadillos

Galletas Maria, queso, membrillo, platano, sandwich de Nocilla ( éste ultimo, solo los viernes). -
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;Conocen la piramide de los alimentos? ; Para qué sirve?

15 respuestas

-
Si, establece las prioridades alimenticias
Si, para tener una referencia de la cantidad y que hay que comer o como ir organizado las comidas a lo
largo de la semana...
Si. Facilita la proporcidn o ndmero de veces que debe ingerirse un alimento para o grupo de alimentos
para que nuestra dieta sea equilibrada y nuestro cuerpo goce de salud.
Si la conocemos, sirve para indicar el tipo y la cantidad de alimentos que debemos tomar
Si
Si para tener una alimentacion equilibrada y saludable
Para distinguir los alimentos q debemos comer diariamente de los que no.
Si. Como referencia para clasificar los alimentos por grupos en funcion de lo que tenemos que consumir
de cada grupo para mantenernos saludables hd
Si, para saber que alimentos debes comer en mayor 0 menos cantidad ~
Si, es una representacion grafica de los alimentos que deben estar presentes en una dieta saludable y en
qué proporcion o frecuencia
Si. Es un indicador de alimentos que pueden consumirse en mayor o menor medida, de manera diaria los
mas beneficiosos y saludables y muy esporadicamente, o casi nunca, los dafiinos para nuestra salud.
Si, agrupa los distintos alimentos que deberiamos consumir para una adecuada alimentacidn.
Si, la conozco. Sirve para darnos la base para una dieta sana y equilibrada
Si, para saber la proporcion de los alimentos a ingerir
Si, conozco la piramide de los alimentos.
Sirve para saber en qué proporcion se deben comer los alimentos para llevar una alimentacion sana y
equilibrada. -
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Ademas de alimentarnos de forma adecuada, ;Qué otras cuestiones podemos hacer para tener
una buena salud?

15 respuestas

Deporte y salud mental
Deporte, andar... Movimiento

Hacer ejercicio fisico (150 min/semana) y dormir un ndmero de horas suficientes (8 horas/ dia adultos y
10 horas/ dia nifios en edad escolar).

Hacer ejercicio, descansar adecuadamente y los nifios ademas jugar.
Evitar el sedentarismo

Deporte al aire libre

Dormir y hacer ejercicio.

Hacer ejercicio fisico. Tener habitos saludables (evitar tabaco, alcohol, ambientes insalubres...). Pautas
de higiene postural y ergondmica, revisiones méedicas periddicas...

Mo llevar una vida sedentaria
Evitar el sedentarismo, practica de ejercicio fisico y otras actividades que ayuden a reducir el estrés
Ejercicio fisico, poco estrés y ser feliz en la medida de lo posible.

Ejercicio fisico ,evitar vida sedentaria asi como malos habitos (fumar, alcohol...etc)y descansar
adecuadamente .

Practicar ejercicio y dormir las horas necesarias
Deporte

La actividad fisica es fundamental.
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;5us hijos eligen o piden frecuentemente los alimentos para las
comidasfalmuerzos/meriendas/cenas? O por el contrario, ;son ustedes los que determinan lo que
se consume? ;Han percibido algun comentaric o actitud de sus hijos hacia la comida saludable?
Por ejemplo: el almuerzo con frutas simulando dibujos que hicimos en clase, les gustd mucho.

15 respuestas

A veces lo establezco yo, otras veces se lo consulto a mi hija. Procuro que lis almuerzos sean -
equilibrados a lo largo de la semana. Mi hija si ha comentado la actividad realizada en clase, si bien es
cierto, que ella esta acostumbrada a una dieta saludable

Siii, piden de todo y les encanta jugar con la imaginacion fruta ,comida ... por lo general el almuerzo y la
merienda les pregunto y les doy a elegir que es lo que méas quieren o les gusta, la comida es lo que toca ...
verdura, legumbre, pasta o sopa lo que toque

En casa elaboramos los adultos un cuadrante semanal con los mends. El sébado es el dia "libre" que se
come pasta / pizza / hamburguesa. A Supermario Orri le encantd el almuerzo con las frutas. Disfruta
comiendo frutas, carnes, pescados y verduras (solo se niega a comer habas;), que dice que son para los
cerdos).

Somos nosotros los que determinamos el mend, pero en algunas ocasiones cedemos a las peticiones de
nuestros hijos.

En general estan acostumbrados a comer de todo, porque lo han visto en casa desde que han nacido.
También es cierto que el contacto con amigos les lleve a decir que ahora no les gustan cosas que antes
les gustaban. Creo que es mas una cuestidn pasajera. hd

Mo se pone en la mesa lo gue tenemos, algunas veces dicen que no les gusta, pero al final se lo comen.

Somos nosotros los g determinamos lo g consumen. Dentro de los alimentos saludables q les
proponemos ellas tienen sus preferencias. Cada vez son mas conscientes de la importancia de
alimentarse bien.

MNormalmente somos nosotros los que determinamos lo que se consume en la comida y en la cena. Con
frecuencia, el desayuno y la merienda lo suele elegir nuestra hija entre las opciones que se les proponga.
El almuerzo del cole lo elige ella pero tenemos un calendario genérico por dias: un dia bocadillo, un dia
galletas, un dia fruta y los otros dos a elegir. ST hemos percibido comentarios en relacion a la comida
saludable. Hace varias semanas nuestra hija preguntaba en todas las comidas si el alimento que estaba
comiendo era saludable ... Ademas se ha percibido una toma de conciencia sobre este tema . Nos parece
muy interesante que se trabaje este tema en el cole.

Somos nosotros los que decidimos lo que se come. Algun dia eligen el almuerzo.
Un dia que comimos hamburguesas compradas, dijo que eso no era saludable.
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Alimentacion saludable

MNormalmente las comidas y cenas las determinamos nosotros aunque intentamos involucrarles cuando
planificamos las comidas semanales. Los almuerzos y las meriendas suelen elegirlas ellos, |a idea es que
pueden elegir lo que quieran siempre que sea fruta, frutos secos, yogur, tortitas de cereales,... o
bocadillos, aunque a veces piden otras cosas, como chocolate o dulces que de vez en cuando también
compramos.

Lo que hemos notado es que entiende mejor porque algunos alimentos no se deben comer todos los dias
y porque otros si, y es él quién nos dice en qué color de la piramide esta cada cosa. Realmente ahora es
mas facil hacerle entender a veces por qué no compramos algunas cosas. También hemos notado que
dltimamente tiene mas interés por cocinar (no sé si esta relacionado),

Normalmente, elijo yo el mend. Por lo general, la damos a elegir la fruta, pero los plates principales no.
Bien es cierto, que estas Oltimas semanas me dice casi todos los dias que quiere comida sana y cuando
me pregunta por el mend diario, siempre comenta: “;Es sano?".

Asi que, desde luego, lo ha aprendido a conciencia.

Lo elegimos los padres siempre,salvo en alguna ocasion extraordinaria en las que les dejo elegir.Les
gusta pensar que al comer comida saludable se van a hacer mas fuertes y grandes y a veces aungue no
les haga gracia lo comen.El ejercicio de las frutas tuvo mucho éxito. W

Nosotros elegimos los alimentos que consumen.
Ha hecho algun comentario sobre algun alimento diciendo donde esta en la piramide alimentaria y si es
saludable o no

Les dejo elegir el almuerzo dentro de unas opciones fijadas por nosotros

En mi caso, somos los papas los que elegimos lo que se come, de otra manera, en el estdmago de
nuestra hija solo habria chocolate.

Hemos observado que la peque no hace otra cosa que preguntar: " ésto es sano?", lo cual nos parece
estupendo.

Estamos muy contentos porque, desde que se realizo la actividad de hacer dibujos con frutas reales,
nuestra hija se ha animado a probar todo tipo de frutas.
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