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RESUMEN

Desde hace tiempo, el sedentarismo y enfermedades como la obesidad han sido un
problema cada vez mas comun/presente durante la infancia. Hay muchos estudios que
ahondan en el por qué de esta situacion y como prevenirla. Mantener un estilo de vida
saludable nos ayuda a prevenir que dicha problematica aparezca y, por lo tanto, que

mejore la calidad de vida de los individuos.

Después de haber realizado una amplia investigacién documental sobre como los hébitos
intervienen en el modo de vida del alumnado y cuando se forman, se sefialan y abordan
en profundidad aquellos que tienen una mayor influencia: la actividad fisica y la
alimentacion. Ambos pueden ser trabajados desde el area de Educacion Fisica.
Finalmente he desarrollado una propuesta de intervencion para llevar a cabo en los centros

escolares.

Palabras clave: habitos saludables, actividad fisica, alimentacion, sedentarismo,

obesidad.

ABSTRACT

For a long time, sedentarism and diseases like obesity have been a most common/present
problem during the childhood. There are many studies that dig into the causes of these
situation and how to prevent them. Keep a healthy lifestyle, helps us to prevent this

problem from appearing and therefore, to improve the quality life of individuals.

After having carried out an extensive documentary research on how habits intervene in
the way of life of the students and when they are formed, those that have a greater
influence are pointed out and addressed in depth: physical activity and nutrition. Both can
be worked from the area of Physical Education. Finally, I have developed a proposal for

intervention to be carried out in schools.

Key words: healthy habits, physical activity, nutrition, sedentary lifestyle, obesity.
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1. Introduccion

Este trabajo trata de fundamentar la importancia que tiene la practica de habitos
saludables en nuestro estilo de vida, para una mejora de su calidad y como herramienta

preventiva para enfermedades no trasmisibles.

Antes de nada, es necesario destacar que el desarrollo de este trabajo ha sido bajo las
restricciones y medidas de seguridad dada la situacion COVID-19. Se encuentra

explicado con mayor profundidad mas adelante.

En cuanto a la estructura del trabajo, podemos distinguir varias partes. En la primera de
ellas se explica la importancia del tema sobre el que se va a hablar, tomando como
referencia para ello el punto de vista personal, las leyes educativas actuales y la aportacion

de diferentes autores.

A continuacion, se explica como se va a llevar a cabo el proceso de recogida de
informacion que aparecera desarrollada en la siguiente parte del trabajo. En esta segunda
parte se muestra toda la informacion relevante extraida de las investigaciones realizadas
por diversos autores, la cual nos sitiia en el tema desarrollado para poder entenderlo y

posteriormente aplicarlo a la practica.

Después, se muestra el planteamiento de una propuesta didactica de intervencion a
realizar en centros escolares. Dicha propuesta cuenta ademas con el desarrollo de una
Unidad Didéctica que tiene como objetivo principal la mejora de los hébitos de actividad

fisica y alimentacion.

Como colof6n a esta pregunta, se desarrollan unos hipotéticos resultados y como podrian

ser mejorados en caso de que no fuesen satisfactorios.

Por ultimo, se muestran las reflexiones finales: desde el punto de vista personal,
centrandose en el contenido del propio trabajo y el proceso de elaboracion y, unas lineas

de actuacion futuras.



2. Justificacion
2.1. Justificacion personal

Hace aproximadamente cinco afos que empecé a realizar cambios en mi dia a dia
relacionados con el estilo de vida que llevaba; en ese momento los consideré como
pequefios, puede que hasta insignificantes. Sin embargo, ahora cada vez que vuelvo la
vista atrds me doy cuenta de que han resultado ser muy beneficiosos a largo plazo y

realmente significativos en mi vida.

Desde que era muy pequefia, hablamos del primer curso de la etapa de Educacion
Primaria, he tenido actividades de horario lectivo y actividades de horario no lectivo, las
también conocidas como “actividades extraescolares”. Dichas actividades iban desde
clases de musica, inglés, informatica..., hasta diferentes deportes como podian ser el tiro

con arco, gimnasia ritmica, natacion...

La carga lectiva se iba acumulando con el paso de los afios de forma proporcional a la
que disminuia el tiempo libre que tenia a lo largo de la semana. Eso conllevo que mis
habitos fuesen cambiando, principalmente los relacionados con la practica de actividad
fisica y alimentacion: era cada vez mas sedentaria y las comidas que hacia a lo largo del
dia eran cada vez mas de peor calidad ya que buscaba el “comer algo rapido y que me

gustase”.

Llego6 el punto en el que tuve que parar y reformular el estilo de vida que seguia, ya que
era la inica opcidn que habia para dejar de lado toda esa ansiedad y el estrés que se habian

convertido en algo “normal” durante los ultimos afios de mi vida.

Los cambios fueron poco a poco, y de forma progresiva, queria integrarlos en mi modo
de vida generando una adherencia para que no fuese algo temporal. Poco a poco volvi a
practicar mas actividad fisica y los cambios con respecto a mi alimentacion resultaron ser

significativos tanto a nivel de apariencia como a nivel emocional.



La suma de todos estos pequeios cambios supuso un gran beneficio para mi calidad de
vida. Desde el momento en el que fui consciente que todas las modificaciones hechas
progresivamente dieron muy buen resultado, mi interés por el conocido como “estilo de
vida saludable” aumentd. Hasta el punto de decidir que seria el tema que queria
estudiar/investigar en mi Trabajo Final de Grado, ya que sigo creyendo que, al igual que

me ocurri6 a mi, existen miles de casos parecidos.
2.2.  Justificacion académica

Maureira (2014) hace ver que la practica de ejercicio fisico es una herramienta que
permite mejorar tanto cualidades fisicas como la propia composicion cerebral. Eso
conlleva que surjan efectos positivos en el desempeio de diversas funciones cognitivas y

por tanto nuestra calidad de vida incremente.

Este mismo autor, ha estudiado la relacién de beneficio que existe entre una practica de
ejercicio fisico y los sentidos somaticos; la audicion; la vision; la mejora de la calidad de
descanso; la motivacion; las emociones; la atencion y las fuentes ejecutivas; la memoria
y el aprendizaje. Dichos beneficios pueden ser observados tanto a corto como a largo

plazo.

Por su parte Rios (2019), creador del movimiento “realfooding”, afirma que existe una
relacion entre la préctica de ejercicio fisico y una alimentacion saludable a base de
“comida real “y “buenos procesados”, con la consiguiente mejora del estado de &nimo de
las personas. Por el contrario, haciendo hincapié¢ en la alimentacidon, un consumo de
alimentos no saludables (“ultraprocesados™), establecen relacion con la aparicion de

enfermedades desde edades tempranas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2004), aprobo6 la Estrategia Mundial sobre
Régimen Alimentario, Educacion Fisica y Salud. En ella se reconoce el problema que
existe actualmente con relacion a los grandes problemas de salud que se dan
principalmente en paises desarrollados, como consecuencia de una falta de actividad
fisica y una mala alimentacion. Debido a esto se plante6 un desafio que tenia como
principales objetivos un aumento de la actividad fisica en la poblacion y una mejora en
las dietas que esta sigue, para prevenirla y protegerla de enfermedades asociadas a estos

términos.



Por su parte, autores como Martin, Booth, Laird, Sproule, Reilly & Saunders (2018),
quienes realizaron un estudio sobre el modo de vida de los nifios en edad escolar: la
calidad de su alimentacidon, la practica de actividad fisica, etc.; mostrando su

preocupacion por el aumento de aparicion de obesidad infantil.

2.3.  Justificacion curricular

En primer lugar, conviene destacar que en el propio ambito escolar de la Educacién
Primaria, la Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad
educativa, establece en su disposicion adicional cuarta una recomendacion dirigida a
todas las escuelas, por la que se pide a los gobiernos que tomen decisiones politicas con
la finalidad de favorecer, promover y apoyar un régimen alimentario mas saludable en los

centros escolares.

En el contexto universitario, atendiendo a lo expuesto en el Real Decreto 1393/2007, de
29 de octubre, por el que se establece la ordenacion de las ensefianzas universitarias
oficiales, sefalamos las competencias de generales del Grado en Educacién Primaria

abordadas en el presente trabajo:

COMPETENCIAS DE TiTULO

APLICACION EN ESTE TRABAJO

1. Que los estudiantes hayan demostrado poseer
y comprender conocimientos en un area de
estudio que parte de la base de la educacion
secundaria general, y se suele encontrar a un
nivel que, si bien se apoya en libros de texto
avanzados, incluye también algunos aspectos
que implican conocimientos procedentes de la

vanguardia de su campo de estudio.

Se puede ver en la eleccion del tema abordado
durante el presente trabajo. Ademas de los
conocimientos previos (basicos), se requerird el
uso de diferentes fuentes de informacion sobre
articulos, revistas, libros... de interés; para poder
ampliar dichos conocimientos. Por ultimo, podra
verse reflejado en el uso de términos propios del

campo de estudio abordado.

2. Que los estudiantes sepan aplicar sus
conocimientos a su trabajo o vocacion de una
forma profesional y posean las competencias
que suelen demostrarse por medio de la
elaboracion y defensa de argumentos y la
resolucion de problemas dentro de su area de

estudio.

Podra verse reflejado a lo largo del desarrollo del
presente trabajo ademas de poder apreciarlo de
forma mas significativa en las conclusiones
extraidas al final de este. También podremos
observarlo en la propuesta de intervencion

posteriormente desarrollada.




Que los estudiantes tengan la capacidad de

reunir e interpretar datos relevantes
(normalmente dentro de su area de estudio)
para emitir juicios que incluyan una reflexion
sobre temas relevantes de indole social,

cientifica o ética.

Queda recogido en la bibliografia del presente
trabajo, sobre la que quedan reflejadas todas las
fuentes de informacion usadas para adquirir
conocimientos en el tema desarrollado y realizar
finalmente la conclusiéon, basada en la
interpretacion de todos los datos de los estudios

abordados.

los estudiantes transmitir

Que

informacion, ideas, problemas y soluciones a

puedan

un publico tanto especializado como no

especializado.

Se puede observar durante el planteamiento y
desarrollo del marco teorico, el cual esta destinada
a un publico no especializado. Dicho marco esta
desarrollado  basandose  en  informacion
especializada; sin embargo, se muestra con un
lenguaje mas neutro para que esté adaptada a todo

tipo de lectores.

los estudiantes

Que

aquellas habilidades de aprendizaje necesarias

hayan desarrollado

para emprender estudios posteriores con un

alto grado de autonomia.

Puede verse a lo largo de todo el trabajo, en
especial durante el programa de intervencion ya
que este tiene como uno de sus principales
objetivos el mostrar al alumnado la importancia de
llevar unos buenos habitos de practica de actividad
fisica y alimentaciéon. Ademas de proponerles
diferentes herramientas y/o estrategias para que

sean capaces de llevarlo a cabo.

los estudiantes desarrollen un

Que
compromiso ético en su configuracion como
profesionales, compromiso que debe
potenciar la idea de educacion integral, con
actitudes criticas y responsables; garantizando
la igualdad efectiva de mujeres y hombres, la
igualdad de oportunidad, la accesibilidad
universal de las personas con discapacidad y
los valores propios de una cultura de la paz y

de los valores democraticos.

Queda reflejado en el programa de intervencion
propuesto mas adelante, el cual aborda la practica
de los habitos estudiados (actividad fisica y

alimentacion) en las aulas de Educacion Primaria.




3. Objetivos

Objetivo general:

Realizar una revision bibliografica exhaustiva sobre qué se entiende cuando se hace
referencia al término “habitos saludables”, y determinar cudles producen efectos mas

beneficiosos en la etapa de Educacion Primaria.
Objetivos especificos:

- Describir las caracteristicas que debe tener un hébito para que sea considerado como
“saludable”.

- Averiguar las caracteristicas que debe de tener la actividad fisica y la alimentacion
para ser considerados como un habito saludable.

- Disenar una propuesta didactica con la que fomentar dichos habitos en un centro de

Educacion Primaria.



4. Metodologia de la revisidon bibliografica

Todo lleva un orden, lo primero para desarrollar este trabajo era documentarme. No sabia
muy bien por donde empezar asi que decidi que lo primero era aprender a buscar fuentes
de informacion que fuese utiles para mi: que abordasen la temadtica elegida, que fuesen

documentos actualizados, que fueran fuentes fiables...

Para poder aprender a llevar a cabo este proceso, hice una primera busqueda sobre como
debia ser una buena recogida de fuentes de informacion, qué metodologias habia, qué

pasos debia seguir, como saber si lo que estaba leyendo era fiable...

Después de revisar varios articulos, seleccioné aquellos que mads interesantes me
parecieron y que consideré que mejor se adaptaban a mi forma de trabajo, entre ellos
estaban las metodologias propuestas por autores como Izaguirre, Rivera & Mustelier

(2010), Rizo (2015), Gémez (2004), Martinez (2013).

Dichos autores explican en qué consiste una revision bibliografica y plantean diferentes
formas de poder llevarla a cabo. De todas ellas, extraje aquellos aspectos que mas me

interesaron y realicé mi propia revision.

Una vez ya habia generado mi propio método de trabajo a partir de toda la informacioén
revisada, presté especial atencion a uno de los articulos que encontré, el cual explicaba
qué tipos de fuentes que nos podemos encontrar al llevar a cabo esa busqueda (Izaguirre,
Rivera & Mustelier, 2010). Distinguimos por tanto tres tipos de fuentes: primarias,

secundarias y terciarias.

Las fuentes de informacion primarias son aquellas que nos facilitan la informacioén
directamente extraida por el autor. Las fuentes secundarias son aquellas que nos facilitan
informacion de forma resumida, normalmente en forma de lista, a partir de los datos
extraidos por otros autores con anterioridad. Las fuentes terciarias son aquellas que suelen
ser fuentes de informacion periddicas como revistas o publicaciones continuadas en una
misma base de datos (Izaguirre, Rivera & Mustelier, 2010). En la elaboracion del trabajo,

la mayor parte de las fuentes de informacion usadas son primarias o terciarias.
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Antes de empezar la busqueda, lo primero es fijar qué tema se quiere estudiar y una vez
se sepa cual es, hacer un esquema/lista con los aspectos mds importantes que debe
contener el desarrollo del tema. Se trata de elaborar una lista sobre la que poder ir
apuntando items, tanto antes de empezar como una vez se haya empezado a trabajar sobre
el tema. Esa lista puede incluir desde los aspectos que a primera vista nos parecen mas

importantes, como a la estructura/organizacion de los mismos.

Ya se sabe cudles son las diferentes fuentes de informacion que podemos encontrar; sin
embargo, debemos considerar que aquellas con una mayor validez y/o fiabilidad son las
primarias. Para poder llegar hasta ellas y que contengan informacion de nuestro interés,
debemos aprender a usar “palabras clave” durante la busqueda, facilitando asi el proceso.
En mi caso, algunas de esas “palabras clave” han sido: alimentacion, actividad fisica,

ejercicio fisico, infancia, escuela, hdbitos saludables...

El proceso de redaccion del marco tedrico no empezaba una vez encontrados los articulos
que iban apareciendo durante la busqueda con las palabras previamente mencionadas;
sino que se realizo una primera criba. Desarroll¢ una tabla que iba completando con toda

la informacién que iba recopilando y lo mostraba asi:

Tabla 1. Desbanque de informacién (elaboracion propia).

Referencia del o Método de | Resultados
Objetivo del articulo Muestra ) )
articulo estudio obtenidos
En qué ha
o Cuénta gente ha | consistido
P q Objetivo inad |
regunta de participado, el proceso y
Autor | Afio ) o del
investigacion edades, cuanto
articulo ) )
caracteristicas tiempo ha
durado
(... (... (...) (... (...)

Cuando esta tabla parecia que era lo bastante amplia como para empezar a redactar, hice
un ultimo paso previo: investigar qué se sabia sobre el tema que habia elegido hasta el

momento y cudles eran los resultados obtenidos.
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Una vez ya se conozcan cudles son los antecedentes del tema a estudiar y se tiene la
informacion planteada sobre la tabla de recogida de datos, se puede empezar a desarrollar
el apartado del marco tedrico. Ademas, se podria afiadir una ultima columna a esa tabla:
“aprendizajes/implicaciones para la practica educativa”; a partir de la cual se podria

elaborar la propuesta final.

Es decir, hasta ahora lo que he hecho ha sido seleccionar el tema a estudiar; para elaborar
el plan de trabajo. A continuacion, he hecho una busqueda exhaustiva usando “palabras
clave” y he ido leyendo los documentos, desbancandolos sobre la tabla anterior (Tabla 1)
para poder analizar la informacion que se iba extrayendo. Finalmente he empezado el

desarrollo del trabajo: los antecedentes del tema y su posterior desarrollo.

Para considerar que lo que estaba redactando era un marco tedrico de calidad, se deben
explicar las diferentes teorias encontradas, su veracidad/fiabilidad y las soluciones dadas
a los problemas planteados como objetivo de estudio. La redaccion en este apartado debe
ser logica, coherente, ordenada, explicando los conceptos que vayan apareciendo y

mostrando la relacion entre las fuentes usadas.

Si todo lo previamente explicado se ha hecho de forma adecuada, se podra realizar una
reflexion final en la que se demuestre el dominio de los conocimientos que han ido
apareciendo durante el estudio del tema y explicar de forma breve y con un lenguaje
accesible a todos los publicos el tema de estudio seleccionado, los objetivos planteados,
las principales ideas extraidas de las fuentes usadas, con la solucion a la problematica

planteada en un principio como objeto de estudio.
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5. Marco tedrico
5.1. Antecedentes

Actualmente existe un gran interés sobre lo que muchos autores denominan “estilo de
vida saludable” y, como consecuencia, se han generado un gran niumero de estudios sobre
el tema, tal y como se verd a continuacioén. Sin embargo, pese que hoy en dia este tema

se ha convertido en interés de muchos, hace ya varios afios viene siendo estudiado.

Qué son los habitos saludables, qué repercusion tienen a lo largo de las distintas etapas
de nuestra vida, cudles son los mas relevantes durante la etapa de la nifiez..., son algunos

de los aspectos sobre los que ahondaré.

La definicion del concepto “habito saludable” no es algo que esté claramente establecida;
sino que dependiendo del autor que le haga referencia encontraremos una definiciéon u
otra, pese que todas ellas muestren grandes similitudes. Para saber qué se entiende cuando
se hace mencion a este término y poder llegar a establecer una definicion propia sobre la

que basar el trabajo, se atenderd a las aportaciones realizadas por diferentes autores.

Robins & Costa (2017), Smith & Gaybiel (2016), Conhn & Lynch (2017), etc., son
algunos ejemplos de los autores sobre los que se ha fundamentado el presente trabajo para
establecer una definicion propia. Atendiendo a todas las informaciones aportadas, se
entiende que la necesidad de seguir dicho tipo de hébitos a lo largo de la vida, muestra

grandes beneficios para la salud, ademas de prevenir un gran numero de enfermedades.

De entre todos los habitos mencionados durante los estudios revisados, la mayoria de los
autores coinciden en que son la “actividad fisica” y la “alimentacion” los dos pilares
fundamentales que sustentan a los habitos saludables. A pesar de la menor importancia
del resto de habitos, su establecimiento durante la nifiez se vuelve crucial si se quiere

conseguir una adherencia en el estilo de vida (Stonerock & Blumenthal, 2017).

Desde la labor como docentes de Educacion Fisica se puede colaborar en la adquisicion
de los habitos durante la infancia, mediante la Educacion para la Salud. En la disposicion
adicional cuadragésima sexta, que toma como punto de partida la disposicion adicional
cuarta de la Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad
educativa, establece la necesidad de adquirir conocimientos y actitudes relacionadas con
la practica de unos habitos saludables de alimentacion y la reduccion del sedentarismo.

Por ello, la propuesta de intervencion ahonda esta tematica.
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5.2. Habitos saludables

Segun Robins & Costa (2017), un “hébito” es accidon causada como respuesta a un
estimulo, la cual esta condicionada por factores externos como pueden ser ambientales,
contextuales o por los propios estimulos. Dicha accidon debe ser automatica, es decir, debe

existir una practica continuada de la misma y por tanto una adherencia.

Autores como Smith & Graybiel (2016) lo entienden como todo comportamiento formado
consecuente de una accion: estimulo-respuesta, adquirido mediante un aprendizaje
fundamentado en repeticiones. A partir de ahi, estudiaron las partes cerebrales implicadas
y sefialan que las acciones producidas son automaticas, es decir, que no se realizan de

forma intencionada.

En otro estudio realizado por Cohn & Lynch (2017), corrobora la afirmacion de que las
acciones realizadas como consecuencia de un habito, las cuales estan condicionadas por
el contexto en que nos encontremos, son automaticas e inconscientes. Vuelven a sefalar
que la adquisicion de los héabitos debe ser a base de repeticiones para que se conviertan

en algo fijo y habitual.

Santiago & Arribas (2016) establecen una definicion para el concepto de “habito” en la
que se sefiala la espontaneidad de las acciones que implica este término, como

consecuencia de haberlas interiorizado en nuestra conducta.

La definicion de “habito” facilitada por la Real Academia Espanola (RAE) es: “modo
especial de proceder o conducirse adquirido por repeticion de acto iguales o semejantes,
u originado por tendencias instintivas”. Asi pues, se vuelve a mencionar la repeticion

como forma de adquirir un habito.

Una vez conocida la definicion del concepto de “habito”, en relacion con el tema de este
trabajo, algunos autores hacen distincion entre dos tipos: “saludables” y “no saludables”.
Por tanto, se procede a explicar en qué se han basado para hacer esta distincién y qué

caracteristicas o rasgos deben tener para pertenecer a un grupo u otro.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2004), hace referencia a una serie de
factores externos que influyen en el estilo de vida: prevencion de la salud, trabajo,
ejercicio fisico, alimentacion, actividad social... Los habitos que se mantengan en
relaciébn con esos factores seran clasificados como ‘“saludables” o “no saludables”

dependiendo de si ayudan o no a conseguir un estado de salud 6ptimo.
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Velazquez (2013) define como “habito saludable” a los comportamientos que
mantenemos y establecemos como propios en nuestras vidas, que producen beneficios de
tipo mental, fisico y social. Destaca por tanto aquellos relacionados con la practica de

actividad fisica, con el descanso y con la alimentacion.

Sanchez & De Luna (2015) definen a los héabitos saludables como “patrones de conducta,
creencias y conocimientos de las personas para mantener, restablecer o mejorar su salud”.
Estos autores sefialan que la practica de estos habitos supone una mejora en la calidad de
vida de las personas, aunque no garantice una longevidad mayor ente aquellos que los
practiquen. Entre los habitos mencionados como saludables no sélo estan la actividad
fisica y la alimentacion; sino que también hacen alusion a otros tales como un buen
descanso, un no consumo de drogas, a las costumbres del dia a dia... Sin embargo, si son

los dos primeros los que més repercusion tienen, segun se ha demostrado hasta ahora.

Atendiendo a todo lo expuesto con anterioridad, se puede establecer una definicion propia
de “habito saludable”, considerando las indicaciones dadas por los autores al respecto.
Por tanto, se considera “habito saludable” a toda accién que se produce de manera
automatica y de forma continuada en el tiempo, que tiene como principales objetivos la

prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida del individuo.

Entre los rasgos caracteristicos de los “hdbitos saludables” a partir de la definicion propia,

se destaca lo siguiente:

- Se producen de manera automatica: lo cual quiere decir que, para lograr ese
automatismo, se han tenido que producir de forma reiterada y continuada durante un
largo periodo de tiempo.

- Se producen de forma continuada en el tiempo: lo cual quiere decir que se ha
producido una adherencia en la forma de vida del individuo.

- Sus objetivos hacen referencia al alcance de un estado de salud 6ptimo.
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Morén (2010) explica que todas las normas de conducta y los patrones de comportamiento
de las personas, son adquiridos durante la etapa de la infancia. La adquisicion durante
este periodo de edad muestra repercusiones en las diferentes etapas de la vida: durante la
infancia permiten que el individuo tenga un mejor desarrollo y durante la etapa adulta se

ven las consecuencias.

Alfonso (2012) ademas de aportar su definicion de hébito, hace alusion a que es durante
los primeros afios de vida en el momento en el que son adquiridos y a que son los padres

quienes juegan un papel fundamental durante ese proceso.

Baker, Morawska & Mitchell (2019) reafirman una vez mas la importancia de la
implicacion de los padres durante la infancia de sus hijos para actuar como referentes y

la correcta adquisicion de habitos saludables.

Una vida que desde la infancia se ve sometida a unos buenos habitos, muestra resultados
beneficiosos a corto, medio y largo plazo. Por tanto, pese a que la mayor parte de los
resultados de haber llevado a cabo unos habitos saludables a lo largo de la vida se puedan

ver durante la edad adulta, el ideal para su adquisicion es en la infancia.

En todas esas definiciones planteadas, los diferentes autores proponen cudles deben ser
esos habitos, coincidiendo la mayoria de ellos en afirmar que la practica de actividad
fisica y la alimentacion, son dos de los mds importantes y con mas relevancia durante

esos primeros afios de vida.
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El Ministerio de Sanidad y Consumo (2005) ha disefiado la Estrategia para la Nutricion,
Actividad fisica y prevencion de la Obesidad (NAOS), la cual se encuentra respaldada
desde el afio 2011 por el gobierno, mediante la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad
alimentaria y nutricion. El principal objetivo de esta es evitar la obesidad y otras
patologias, tratando de mejorar los malos hébitos de alimentacion y sedentarismo que
tiene la poblacion actual. La propuesta ha sido enmarcada en diferentes contextos, entre
los cuales se sefiala el “4mbito escolar”. Para cumplir el objetivo propuesto se establece

un decalogo y una piramide de recomendaciones (Ilustracion 1).
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Hustracion 1. Piramide NAOS (MSyC, 2005).
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La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC, 2018), es la encargada de
disefiar las guias de alimentacion recomendadas para toda la poblacion. Hasta la fecha la
piramide unicamente hacia mencién a los grupos de alimentos y los ordenaba desde la
base hasta la cima, de mas o menos consumo recomendado. En la 0ltima actualizacion se
hizo distincién y se formul6d una guia a nivel general (para todas las edades) y otra
especializada para la infancia y la juventud, ademds de afiadir un nuevo apartado en la
piramide: “mantener estilos de vida saludables” englobando parte de los “hébitos

saludables” previamente mencionados.

Analizando la anterior pirdmide de alimentacion saludable, esta organizacion (SENC,
2015) organizaba los grupos de alimentos, pero no sefialaba el grado de consumo
recomendado; mencionaba a la actividad fisica y el consumo de agua (hidratacién), pero
desde fuera de la pirdmide. Sin embargo, en la guia actual (SENC, 2018) estos apartados
estan incluidos dentro de la pirdmide (Ilustracion 2), formando parte de la base y
englobandolos dentro del apartado “mantener estilos de vida saludables”. En esta ultima
actualizacion ya se especifica el tiempo/consumo recomendado y aparecen nuevos

apartados: equilibrio emocional, balance energético y técnicas culinarias saludables.

Piramide de la Alimentacion Saludable
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Vitamina 0, fojpios

'CONSUMO OPCIONAL,
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‘ n@ 2
» /‘
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(0 ...
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PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

9L
. DDDD@ EsnLos DE VIDA|
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Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia"
fisicadiara  emocional Energético  culinarias () inges
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Ilustracion 2. Piramide de Alimentacion Saludable (SENC, 2018).
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5.2.1. Habito saludable: |a actividad fisica

Entre todos los habitos que se pueden llevar a cabo para mantener un “estilo de vida
saludable”, la actividad fisica es uno de los pilares principales, tal y como se ha sefialado
con anterioridad, y es durante los primeros afios de vida el momento de trabajarlo para

poder generar una adherencia en el estilo de vida del individuo.

Antes de abordar la importancia que le dan los autores a este habito, asi como los
beneficios que puede aportar, es necesario determinar una definicion para el concepto de
“actividad fisica”.

Caspersen, Powell, & Christenson (1985), definen actividad fisica como “cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que resulta un gasto de
energia”.

La Asociacion de Medicina Deportiva de Colombia (AMEDCO, 2002) la define como
“cualquier movimiento corporal voluntario de contracciéon muscular, con gasto energético
mayor al de reposo.”

Por tanto, atendiendo a lo expuesto, entiendo por “actividad fisica” todo movimiento
corporal que se produce de manera voluntaria por los musculos y que conlleva un gasto

de energia.

Respecto de la actividad fisica, Escalante (2011) muestra una revision de diferentes
estudios sobre los que se puede apreciar la disminucion de la practica de actividad fisica
en la poblacion actual, acentuando principalmente las primeras edades. Esto conlleva
consecuencias tanto a corto como a largo plazo dado que el cuerpo esta preparado para

moverse y si €so no ocurre, empiezan a aparecer diferentes patologias.

Calder6n, Madorran, Villarino & Martinez (2019), en su trabajo realizado para comprobar
cudl era el estado de salud de la poblacion espafiola, estudiaron la practica de actividad
fisica. La muestra de edades del estudio queda comprendida entre los 6 y los 16 afios. Se
consider¢ el Indice de Masa Corporal (IMC) de los participantes, y los resultados fueron
clasificados por edad y sexo. Durante esta edad los participantes asisten a los centros
escolares y realizan al menos dos horas de actividad fisica semanales, durante las sesiones

de una hora de duracion aproximadamente en la asignatura de Educacion Fisica.
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Los mejores resultados, es decir, aquellos que mas tiempo dedicaban a realizar actividad
fisica, eran los participantes de seis y siete afios, en especial las mujeres/nifias. Mientras

que los mas sedentarios durante su tiempo de ocio fueron desde los 12 hasta los 16 afos.

Como se puede observar, a medida que transcurren los afios, los habitos de la poblacion
se van volviendo cada vez mas sedentarios. Los autores concluyeron su estudio afirmando
la importancia que tiene desarrollar programas que intervengan en los habitos de la

poblacion para conseguir una mejora.

Por su parte, Chavez & Zamarrefio (2016) demostraron que una practica diaria de
actividad fisica muestra beneficios en la salud de la poblaciéon. Estos autores tratan de
explicar el cardcter preventivo que tiene el movimiento como forma de evitar el
sedentarismo y patologias graves, cada vez mas presentes en la actualidad y sobretodo en

edades tempranas, como son la obesidad y la diabetes tipo II.

Lautenschlager & Almeida (2006) y Kramer & Erickson (2007) son otros de los autores
que han estudiado y demostrado cémo la practica de actividad fisica muestra beneficios
a largo plazo (etapa adulta), como lo son la prevencion de enfermedades
neurodegenerativas. Estos beneficios se pueden observar mejor a largo plazo; sin
embargo, durante la etapa de la infancia y el proceso de desarrollo hasta la etapa adulta,

también se pueden ver reflejados.

Stults-Kolehmainen & Sinha (2014), a partir de una revision bibliografica sobre la
influencia negativa del estrés en la calidad de vida de las personas, afirman que este

repercutia a la calidad y/o cantidad de actividad fisica practicada por la poblacion actual.

A lo largo de dicha revision, estos autores reafirman que aquellas personas que practican
ejercicio fisico tienen un menor riesgo de contraer enfermedades no transmisibles y
ratifican la relacion inversa que hay entre la practica de ejercicio y la obesidad, es decir,

a mayor cantidad de ejercicio fisico menor probabilidad de padecer obesidad.

Por su parte, autores como Baker, Francis, Soares, Weightman & Foster (2015) establecen
una vez mas la relacion entre la no practica de actividad fisica y la aparicion de
enfermedades y, por el contrario, la practica diaria de actividad fisica y la mejora del
estado de salud. Destacan que la practica de actividad fisica es cada vez menos frecuente
en la poblacion, pese a la cantidad de estudios y propuestas de intervencion realizadas

durante los altimos afios, al tratarse de un tema de interés actual.

20



San Mauro et al. (2015) plantean la capacidad que tienen unos buenos habitos, entre los
que sefialan la actividad fisica, para facilitar un buen estado de salud a la poblacion. Sin
embargo, pese a que es durante la infancia el momento en que se forman los hébitos y se
genera una adherencia, esta no siempre resulta eficiente. Se ha podido observar como la
falta de actividad fisica y la practica de ocio sedentario durante edades tempranas, tiende

a mantenerse en la edad adulta.

Estos mismos autores, hacen una recomendacion de al menos una hora actividad fisica
durante la infancia y la adolescencia, como medida preventiva hacia la obesidad y con la
finalidad de mejorar la calidad de vida de los individuos. Asi pues, se puede afirmar que
una practica de actividad fisica debe llevarse a cabo desde edades tempranas para generar
adherencia en el estilo de vida ya que se ha demostrado que ofrece beneficios como la

prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida entre otros.

Merino & Gonzalez (2006) bajo el apoyo del Ministerio de Educacion y Ciencia y el
Ministerio de Sanidad y Consumo, afirman que la practica de actividad fisica durante la
infancia suele ser mantenida durante la edad adulta y esto genera beneficios durante
ambas etapas de la vida. En la infancia se nombran beneficios (a corto plazo) tales como
prevencion de la obesidad futura, reduccion de la ansiedad y el estrés, mejora de la
funcion cognitiva, mejora la autoestima, etc. y beneficios durante la etapa adulta (a largo
plazo), como reducir la posibilidad de haberse convertido en una persona con obesidad,
reducir la posibilidad de padecer enfermedades cardiovasculares u otras patologias como

osteoporosis, diabetes tipo I, etc.

Por todos estos beneficios, estos proponen que durante la etapa de la infancia se realicen
al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad media/alta y que al menos dos dias
a la semana esta actividad incluya ejercicios cuyo propo6sito sea la mejora de la salud 6sea,

trabajo de fuerza muscular o flexibilidad.
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Stromg et al. (2005) vuelven a afirmar que los beneficios de una practica de actividad
fisica diaria se pueden ver desde la etapa de la infancia hasta la etapa de la vida adulta.
Entre esos beneficios destaca la prevencion de la obesidad, beneficios cardiovasculares,
salud mental, prevencion de enfermedades respiratorias, rendimiento escolar, etc., que
como se puede observar son comunes a las mencionadas con anterioridad. Estos autores
realizan una recomendacion destinada a aquellos individuos pertenecientes a la etapa de
la infancia, de una préctica de actividad fisica de al menos 60 minutos diarios, para la

obtencion de buenos resultados.

Como se puede ver, la recomendacion de tiempo de practica de actividad fisica durante

la infancia coincide en que debe ser de al menos 60 minutos diarios.

Morén (2010) afirma que una practica de actividad fisica durante la infancia es
beneficiosa para el desarrollo del individuo ya que ayuda a mantener un buen estado de
salud: previene enfermedades y accidentes, mejora la salud mental... La recomendacion
de la autora es que esa actividad sea introducida a los nifios en forma de juego para hacerla

mas atractiva para ellos, puesto que hacerlo de este modo resulta los mismos beneficios.

Sibley & Etnier (2003) realizaron un estudio que tenia como finalidad demostrar la
relacion que hay entre la actividad fisica y las capacidades cognitivas del alumnado. Los
resultados obtenidos dejaron ver la existencia de una relacion positiva entre la practica de

actividad fisica y la mejora cognitiva en el alumnado.

Coincidiendo con los ultimos autores referenciados, Esteban, Tejero, Sallis & Veiga
(2014), en un estudio que tiene un objetivo similar al previamente mencionado, trata de
hacer una distincion entre ambos sexos: masculino y femenino; para determinar cual de
los dos muestra mejores resultados. Sin embargo, todos los autores que participaron en el
estudio llegan a afirmar de forma rotunda que sean los individuos de sexo femenino en

quienes la practica de actividad fisica genere mejores resultados.
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Pluncevic & Manchevska (2012) aseveran que la actividad fisica muestra beneficios entre
algunas de las funciones cognitivas, como una mayor atencién, una mayor velocidad
cognitiva, una mejora en aspectos memoristicos, etc. Asi que se puede sefialar que otro

de los beneficios de la actividad fisica es la prevencion del deterioro cognitivo.

Otros autores, entre los que destacamos a Chen et al. (2017), Hillman, Erickson & Kramer
(2008), Rosa, Garcia & Martinez (2021) y Maureira & Flores (2017), coinciden en que el
tipo de ejercicio que mayor beneficio muestra durante la etapa de la infancia y que se
mantiene a largo plazo hasta la edad adulta, es el tipo aerdbico. Todos ellos coinciden en
que los resultados académicos del alumnado mejoran notablemente ante la practica de
este tipo de ejercicio de forma regular, principalmente los relacionados con la atencion

del alumnado.
Recapitulando todo lo expuesto sobre el habito saludable de “actividad fisica”, senalar:

- Se trata de un habito saludable porque ayuda a que el estado de salud sea 6ptimo,
mejora la calidad de vida y tiene caracter preventivo ante diferentes patologias.

- Este habito produce beneficios a corto, medio y largo plazo; entre los cuales podemos
encontrar la mejora del rendimiento cognitivo o la atencion, la prevencion de la
obesidad o de un deterioro cognitivo, la mejora de la salud mental, etc.

- Es durante la infancia el momento en el que se forman los hébitos y se adhieren al
estilo de vida de los individuos; por ello es importante trabajarlos desde edades
tempranas si se quiere lograr una adherencia.

- Las recomendaciones actuales propuestas por diversos autores que han estudiado el
tema o por organizaciones gubernamentales que abordan la salud publica, indican que
durante la infancia se deben realizar al menos 60 minutos de actividad fisica diaria.

- Entre el tipo de ejercicio que mas beneficios ha demostrado hasta la fecha, es el de

tipo aerobico.
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5.2.2. Habito saludable: la alimentacioén

Otro de los habitos que se habia determinado como fundamental y que mas relevancia

tiene durante la infancia, es la alimentacion.

Lo primero serd determinar qué se entiende por el concepto de “alimentacion”, ademas

de revisar qué caracteristicas debe poseer para ser considerada como “saludable”.

La Real Academia Espafiola (RAE) entiende por “alimentacion”, a la “accion y efecto de
alimentar o alimentarse”. Esta definicién quedaria completa si fuese cohesionada con la
definicion de “alimentar” y ambas fuesen traspasadas al contexto en el que se esta
trabajando. En ese caso, el resultado de la definicion seria: toda acciéon que aporta la
suficiente materia y/o energia al ser vivo para que este pueda realizar sus funciones

vitales.

Martinez, Nieto & Riafio (2016) la definen como un proceso clave en el que resulta
fundamental la participacion de la familia en colaboracion con los educadores, para un
desarrollo fisico, psiquico y el crecimiento de los nifios, ademas de la implementacion de
unos habitos de vida saludables. Los “habitos alimenticios saludables” mencionados por
los autores, estan ligados a una practica de actividad fisica diaria, una correcta higiene y

una buena salud mental.

Seglin Martinez & Pedrén (2016) comprende las diferentes actividades por las que los
individuos toman del mundo que les rodea diferentes sustancias (alimentos) necesarias
para llevar a cabo el proceso de nutricion. El proceso de alimentacion es vital para los
seres vivos ya que nos aporta energia que permite poder llevar a cabo el resto de funciones

vitales.
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Ferran, Illan & Padr6 (2015) definen el término de “alimentacion saludable” y explican
cudles son las caracteristicas principales que tienen como objetivo permitir tener un buen

estado de salud y suplir las necesidades del organismo para un funcionamiento éptimo.

Las caracteristicas que hacen que una alimentacion sea considerada como “saludable”,

segln estos autores son:

- Equilibrio: esta cualidad hace referencia al tipo de alimentos que ingerimos y las
cantidades en que lo hacemos.

- Variedad: no hay restricciones; sino mas bien todo lo contrario. Todos los grupos de
alimentos estan incluidos porque son necesarios al completo.

- Adaptaciéon: puesto que se debe considerar que cada individuo es Unico y esta
condicionado a factores externos, como pueden ser el lugar en el que vive, la edad
que tiene, las alergias...

- Suficiencia: es capaz de aportar la energia que nuestro cuerpo necesita y los nutrientes

necesarios.

Calafias (2005) entiende por “alimentacion saludable” a aquella que es capaz de disminuir
el riesgo de aparicion de enfermedades y que mejora el estado de salud del individuo que
la lleva a cabo. El ejemplo de estilo de dieta a seguir como referencia es la mediterranea:
presenta variedad entre los alimentos a consumir, recoge recetas de como poder hacerlo,

etc.

Por tanto, atendiendo a todo lo expuesto por los autores previamente mencionados, se
puede establecer una definicion propia de “alimentacion”: proceso mediante el cual los
individuos obtienen la energia necesaria para poder llevar a cabo diferentes funciones
vitales. Si se amplia para hacer referencia a las caracteristicas que debe cumplir para ser
considerada como “saludable”: esta tiene como principal objetivo la mejora del estado de
salud y la prevencion de enfermedades de todo aquel que la lleva a cabo; por ello debe
ser variada en cuanto a la tipologia de alimentos, equilibrada, adaptada a la persona que

la realiza y suficiente en cuanto a aporte energético se refiere.
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Fernandez, Rodriguez & Ordofio (2016) hacen referencia a los malos habitos alimenticios
que sigue la poblacion actual y las consecuencias en cuanto a aparicion de diferentes
enfermedades se refiere. Estos mismos autores explican que, en la actualidad, los
escolares no llegan a consumir una quinta parte de las raciones recomendadas de fruta y

verdura diaria.

Anteriormente ya se ha mencionado la Estrategia NAOS (MSyC, 2005), que tiene como
objetivo principal la creacion de hébitos saludables entre la poblacion para la prevencion
de enfermedades y la mejora de la calidad de vida. Entre las propuestas realizadas se
encuentra la participacion de los nifios en tareas domésticas relacionadas con la
alimentacion (disefio del mentl semanal, cocina de los alimentos...), llevar a cabo una
dieta equilibrada, etc. Se destaca el importante papel que desempefian las familias y los

centros educativos para poder proporcionar un buen aprendizaje a los nifios.

Cerrillo et al. (2014) estimaron que llevar una alimentacion que sea equilibrada tiene
como resultado una buena calidad de vida, de ahi la importancia que la poblacion esté

informada sobre las recomendaciones y las pautas a seguir, para que sea llevada a cabo.

Mediante su estudio demostraron la desinformacion existente y desarrollaron diferentes
materiales adaptados a las edades que iban dirigidos, para realizar una toma de conciencia
sobre el tema. Los resultados fueron exitosos ya que el impacto social que tuvo fue

considerablemente notorio.

En cuanto a la formacion de habitos se refiere, ya se ha mencionado que es durante la
etapa de la infancia el momento de adquisicion, Morén (2010), Alfonso (2012), Baker,
Morawska & Mitchell (2019), etc.

Sin embargo, las preferencias alimenticias se forman durante el periodo de gestacion, es
decir, durante el embarazo (Moreno, Collado, Larqué, Leis, Sdenz & Moreno, 2019;
Martinez, 2014; Soledad, 2013). Estos autores coinciden en que todos los alimentos que
la madre ingiere durante el periodo de formacion del feto muestran consecuencias tanto
a nivel de preferencias alimentarias cuando el bebé nazca y se desarrolle hasta su etapa

adulta, como en la prevencion de enfermedades tales como obesidad, por ejemplo.
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Después del parto, durante los primeros meses de vida del individuo, las preferencias
alimenticias de la madre también ejercen su influencia en la creacion de las del bebé¢; dado
que la primera introduccion de alimentos serd elegida por la madre, Perdomo & De

Miguel (2015).

Es durante la etapa de la infancia el momento en que la familia y los centros educativos
influyen de forma mas significativa en las preferencias alimentarias de los individuos,
seglin apuntan Anaya & Alvarez (2017). Estas preferencias quedan claramente reflejadas
durante los tiempos de recreo escolar (Valencia, Mata & De Lira, 2018). En la mayor
parte de los casos son las familias quienes preparan los almuerzos para los nifios y se

pueden ver reflejadas las preferencias en el consumo de los diferentes tipos de alimentos.

Estas preferencias quedan mantenidas en el tiempo y han sido Lopez, Sosa, Garrido,
Travé & Garcia (2019), los encargados en demostrarlo a través de su estudio destinado a
la poblacidn de etapa universitaria. La mayor parte de las familias de este grupo de edad,
durante su infancia habian llevado a cabo la conocida y ya mencionada “dieta

mediterranea”.

En cuanto a los beneficios de llevar a cabo unos habitos saludables, se ha mencionado la
prevencion de enfermedades como la obesidad. Esta enfermedad se encuentra cada vez
mas presente en la poblacion actual, tal y como afirman Calderon, Madorran, Villarino &
Martinez (2019). Esto se debe a un alto consumo de alimentos ultraprocesados (malos

hébitos alimenticios) y una vida cada vez mas sedentaria.

Estos autores analizaron los hébitos de la poblacion de entre 6 y 16 afios y clasificaron
los resultados obtenidos en funcion de la edad y el sexo. Ante los resultados obtenidos,
se sefald la importancia y la urgente necesidad de poner en marcha programas de

educacidn nutricional.

Diaz, Ficapal & Aguilar (2016) explican la importancia que tiene un buen desayuno en el
desarrollo de los nifios, proporcionando grandes beneficios en el rendimiento y
aprendizaje escolar. En su estudio los autores comprobaron que con el paso de los afios,
los individuos dejan de realizar esa comida (desayuno) o como esta empeora en cuanto a
su calidad. Determinaron que era necesario realizar programas de intervencion dirigidos
a escolares de la etapa de Educacion Primaria para mejorar la calidad de los habitos

alimenticios y generar adherencia.
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Otros autores como San Mauro et al. (2015), volvieron a afirmar la importancia de una
correcta alimentacion: desayuno diario, consumo abundante de frutas y hortalizas...,
junto a otras practicas saludables (actividad fisica, buen descanso, etc). Ya que

demostraban efectos positivos muy significativos en cuanto a calidad de vida se refiere.

En definitiva, todos los autores coinciden en que la practica de unos buenos hébitos
alimenticios produce efectos beneficiosos para la salud (prevencion de enfermedades
como la obesidad y mejora de la calidad de vida, entre los més relevantes). Estos
beneficios se ven mdas acentuados si se practican junto a otros “habitos saludables”. Sin
embargo, apuntan a que la calidad de los alimentos consumidos entre la poblacién son
cada vez mas de peor calidad, afirmando asi la necesidad de realizar programas de

intervencion con el objetivo de mejora.

En el estudio ALADINO (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2015),
se estudia como la tendencia de prevalencia de obesidad entre la etapa infantil ha ido
aumentando de forma progresiva durante estos tltimos afios. A esto se ha de anadir la
practica de actividades cada vez mas sedentarias durante el tiempo de ocio, lo cual

produce efectos atin mas nocivos para la salud.

28



5.2.3. Promocidén de habitos saludables en la escuela

Durante la fundamentacion tedrica previa, se ha abordado la importancia que tiene llevar
a cabo unos habitos saludables entre los que se destacaba la actividad fisica y la

alimentacion.

Se ha mencionado la concordancia que existia entre autores, como Morén (2010), Alfonso
(2012), Baker, Morawska & Mitchell (2019) entre otros, que es durante la etapa de la

infancia el momento en que los habitos son adquiridos.

La aparicion de enfermedades no transmisibles es cada vez mas frecuente, entre ellas
destacamos la obesidad y, por ello se han generado planes de intervencion a nivel
nacional: Estrategia NAOS (MSyC, 2005) u otras planteadas por la SENC (2018), y a
nivel internacional: OMS (2004).

A partir de la Estrategia NAOS (MSyC, 2005), se han generado diferentes programas de
actuacion que tienen como objetivo principal la prevencion de la obesidad mediante la
promocion de actividad fisica y la mejora de los habitos alimenticios. Entre estos
programas sefialamos el Programa PERSEO (Ministerio de Sanidad, Politica Social e
Igualdad, 2005), el cual requiere la colaboracion de las familias, centros escolares y el
propio entorno escolar. Este programa ha sido desarrollado en 34 centros educativos,

mostrando cambios significativos muy favorables en cuanto a prevencion de obesidad.

Otro programa a destacar es “Creciendo en Salud” (Junta de Andalucia, 2015). Este
programa ha sido disefiado debido a los cambios sociales que estd habiendo actualmente,
los cuales nos alejan cada vez mas del estilo de vida saludable. Por ello, su principal
objetivo es demostrar la importancia que tiene realizar actividad fisica y practicar una
alimentacion saludable. Tuvo la duracion de un curso escolar y tom6 como muestra de

estudio los alumnos de la etapa de Educacion Primaria, dando buenos resultados.

Segun sefiala Garcia (1998), la mayor parte de los problemas de salud que existen
mantienen una relacion directa con los hdbitos de alimentacion que sigue la poblacion,
asi que es importante trabajarlo desde las primeras edades ya que es durante esos primeros
afios de vida cuando son adquiridos. Esta misma autora, destaca la necesidad de
implicacion de todos los contextos que mantienen relacion con el nifio para obtener el

¢€xito en las propuestas.
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Hasta la fecha, se han planteado y se ha puesto en marcha diferentes programas de
intervencion dirigidos a todo tipo de edades que comparten objetivos comunes con la

presente propuesta planteada.

Pérez et al. (2015) realizan una intervencion que toma como muestra individuos de entre
6 y 12 afios pertenecientes a dos colegios publicos. Esta intervencion tuvo una duracion
de dos afios y se emplearon métodos como realizacion de talleres, material escrito,
implicacion por parte de las familias, etc. Los resultados fueron positivos ya que

consiguieron mejorar las estadisticas iniciales.

En otra propuesta realizada por Muros et al. (2013), durante la cual la implicacion de las
familias se encuentra presente, se plantean unos objetivos similares y tiene una duraciéon
de siete semanas. Los resultados obtenidos mostraron un mayor beneficio en la

intervencion destinada al hébito de actividad fisica que al de alimentacion.

Ambos estudios cuentan con la intervencion de las familias, el primero de ellos acoge un
amplio grupo de edades mientras que el segundo, toma la muestra con individuos de entre

10y 11 afos.

Otras intervenciones realizadas y/o estudiadas por otros autores como Llargues et al.
(2011), Giralt et al. (2011) y Llaurad6 et al. (2014), presentan objetivos similares a los
estudios anteriores: mejora de los habitos de actividad y alimentacion para la prevencion

de enfermedades y, muestran resultados satisfactorios.

Por ello, atendiendo a la necesidad de mejora y de informacioén existente entre la
poblacion actual y a los resultados obtenidos por algunos de los autores previamente
mencionados, he decidido realizar una propuesta de intervencién que tiene como
objetivos principales la mejora de los habitos de actividad fisica y alimentacion, ademas

de conocer su importancia.
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6. Propuesta de intervencion
6.1. Introduccién

A lo largo de este apartado se encuentra desarrollada una propuesta de intervencion en la
que se detalla los objetivos que se pretenden conseguir con su puesta en marcha, la

metodologia empleada para la recogida de datos y el analisis de los resultados obtenidos.

La importancia de la propuesta de intervencion disefiada queda sustentada sobre la
disposicion adicional cuarta (LOMCE): “Promocién de actividad fisica y una
alimentacion saludable”, en la que se sefiala el objetivo de fomentar y consolidar hdbitos

de vida saludables, tanto dentro de la jornada escolar como a nivel extraescolar.
6.2. Contextualizacion

Debido a la imposibilidad de realizacion generada como consecuencia de la situacion
COVID-19, la intervencion va a ser desarrollada planteandola de forma hipotética. Esta
imposibilidad viene dada principalmente por la parte que engloba el trabajo con el habito
de alimentacion, ya que las medidas de seguridad y el llevar alimentos para los alumnos
al centro de intervencion, no son compatibles. Pese a ello, la forma de redaccion seréd en

presente como si se hubiera llevado a cabo realmente.

Nos encontramos en un centro educativo que cuenta con un total de 198 alumnos
correspondientes a la etapa de Educacion Primaria. Para conocer cudles son los habitos
seguidos tanto fuera como dentro del centro escolar, se realizaran diferentes tomas de
datos a las familias y al alumnado. La muestra empleada para la intervencion sera el

alumnado de sexto curso de Educacion Primaria.

En el Decreto 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la
implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de
Castilla y Ledn, en el Bloque 6 “Actividad Fisica y Salud”, se abordan los habitos desde
el primer curso de etapa. Sin embargo, no es hasta el tercer curso cuando los habitos de
actividad Fisica y alimentacion cobran una mayor importancia y son trabajados de forma

especifica.

El centro cuenta con dos grupos por curso en la etapa de Educacion Primaria, de los cuales
34 corresponden al sexto curso. Al abordar el hdbito de alimentacion, se tendrd en
consideracion aquellos alumnos que asisten al comedor escolar para trabajar ese héabito:

son 19 alumnos del total de la muestra quienes hacen uso de ese servicio.
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Contaremos con la colaboracion de las familias y del docente del 4rea de Educacion Fisica
a la hora de poner en marcha la propuesta, ya que son quienes mejor pueden conocer al

alumnado en estos aspectos, ademas de la colaboracion de una experta en nutricion.

Si se hace referencia a los habitos de actividad fisica, el docente de esta area nos puede
explicar en qué consiste el desarrollo de sus clases, como genera interés entre el alumnado

para realizar actividad fisica, cudles son las capacidades del alumnado...

En cuanto a los hébitos alimenticios, se atiende a la propuesta del ment semanal del
comedor escolar para una vez analizado, poder tomarlo como referencia y plantear
diferentes propuestas de cenas para complementar la comida. Para la realizacion de la
propuesta, la empresa que gestiona las comidas del comedor escolar colaborard
facilitando el menu semanal del alumnado. Pese que algunos alumnos no hagan uso de

este servicio, la propuesta de las cenas serd igualmente valida.
6.3. Recogida de datos

La informacién serd obtenida mediante entrevistas individuales y cuestionarios con las
familias y con el alumnado, ademas de contar con la colaboraciéon de una nutricionista
(habito de alimentacion) y el maestro tutor del centro en que no se pudo llevar a cabo la
intervencion (maestro especialista en Educacion Fisica, para trabajar el habito de

actividad fisica).

El uso de técnicas de recogida de informacion cualitativa hace que se tengan en cuenta
factores personales del entrevistado. Para ello, las preguntas a realizar estan planteadas
con anterioridad y han sido revisadas, pretendiendo asi no dejar espacio a la
improvisacion que podria provocar una falta de informacion. Este tipo de recogida de
datos atiende a temas principalmente motivacionales, factores sociales, etc. Es decir, no
se trata de conocer unicamente al entrevistado, sino también a todo lo que esté relacionado

con &l (Mejia, 2000).

El uso de cuestionarios como herramienta de recogida de datos, ha sido seleccionado
atendiendo a lo expuesto por Martin (2004), quien sefiala su bajo coste econdmico y a la
calidad de los resultados obtenidos. Se puede llegar a realizar con un gran nimero de
individuos y que la informacion obtenida sea facil de analizar ya que el cuestionario ha
sido preparado previamente para eso, no da pie a una respuesta abierta, lo que implica

que no da pie a la subjetividad.
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Los instrumentos empleados para conocer la situacion inicial/final, seran analizados y
revisados con los colaboradores previamente mencionados con la finalidad de detectar
posibles errores o cuestiones de mejora y que la fiabilidad y la calidad de los datos

obtenidos sea mayor, Benavides & Gomez (2005).

Dichos instrumentos seran triangulados previamente a su uso para que su validez y
fiabilidad sea mayor. Sabiendo que los instrumentos de recogida de datos ya han sido

triangulados y son de mayor calidad, se analizaran los resultados obtenidos.

Los instrumentos usados para abordar la actividad fisica seran triangulados entre el
maestro que imparte ese area en el centro educativo, el tutor de la Universidad y la autora

del presente trabajo.

En cuanto a los instrumentos para trabajar la alimentacion seran triangulados por la

nutricionista, el tutor de la Universidad y la autora del presente trabajo.
6.4. Analisis del punto de partida

Antes de poner en marcha la intervencion, es necesario conocer cuéles son las rutinas que
sigue el alumnado tomado como muestra a diario para pasado un tiempo, una vez
finalizada la propuesta, poder compararlos con los obtenidos finalmente y ver si existe

una mejora/consolidacion de los héabitos abordados.

Para abordar el trabajo del hébito de actividad fisica, se accedera a las rutinas que sigue
el alumnado mediante un cuestionario (Anexo 1). Este cuestionario se realizara durante
el horario lectivo de los alumnos y los resultados obtenidos seran comentados en voz alta

para que ellos mismos se hagan una idea general sobre el resto de compafieros.

Si se pretende conseguir unos resultados favorables en la propuesta a realizar, es necesario
conocer cudles es la situacion personal de cada alumno. Para ello, estudiaremos cuéles
son sus habitos individuales mediante la realizacion de Cuestionarios de Frecuencia de
Consumo (C.F.C.) a las familias, con la finalidad de obtener datos con mayor veracidad

y exactitud.
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El cuestionario (C.F.C) que deberan completar los padres (Anexo 2) muestra una lista con
una serie de alimentos, agrupados en funcioén del tipo al que correspondan: cereales y
derivados, lacteos y derivados, legumbres, carne y derivados, pescados y marisco,
huevos; fruta, verdura y hortalizas; aceites y grasas; otros alimentos y bebidas. Deben
completar la tabla indicando con qué frecuencia sus hijos consumen dichos alimentos,
para ello deben sefialar si es de forma diaria, semanal o mensual y, el nimero de veces;
por el contrario, si no se hace consumo de ese alimento se selecciona la casilla
correspondiente a “nunca”. Al final de este mismo documento se da importancia a las
técnicas culinarias empleadas, pidiéndoles a las familias que indiquen cudles son las mas
empleadas y que lo hagan escribiéndolo de mayor a menor uso. Este cuestionario (C.F.C.)
se enviara por correo a los padres para que puedan completarlo con tiempo suficiente en

sus casas y contaran con diez dias de plazo para devolverlos completados.

Para fomentar la participacion del alumnado, se les solicitard informacioén sobre el
almuerzo consumido tres dias de la semana seleccionados aleatoriamente mediante
entrevistas orales. Las respuestas dadas por el alumnado quedaran registradas por escrito
en un documento (Anexo 3) que sera usado ademas para realizar las mismas preguntas al

final de la intervencion y poder comparar los resultados.

6.5. Objetivos

Objetivos que se pretenden alcanzar:

- Dar a conocer al alumnado y sus familias determinados héabitos saludables y la
importancia que tienen.

- Mejorar los habitos de actividad fisica y alimentacion del alumnado.
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6.6. Desarrollo

Para el desarrollo de esta propuesta de intervencion, se explicardn de forma separada las
actividades realizadas para la mejora de los héabitos de actividad fisica y las encaminadas
a la mejora de los héabitos de alimentacion; pero los resultados y la finalidad son de mejora

comun.

En lo que actividad fisica compete, se pretende conocer cudl es la situacion personal de
cada alumno y qué rutinas mantiene a lo largo de su dia a dia. Para ello, se realizard un
cuestionario (Anexo 1) al alumnado en el que se formularan una serie de preguntas con
la finalidad de conocer sus gustos y/o preferencias y parte de sus habitos. Ademas de este
cuestionario se pondra en practica una Unidad Didactica (Anexo 4). Ademads de eso, se
trabajara este habito mediante el taller propuesto entre familias — centro — alumnado,

proximamente desarrollado.

En lo que a los habitos de alimentacion se refiere, se pretende conocer cudl es el nivel de
héabitos de los estudiantes para lo que se requiere la colaboracion de las familias en la
realizaciéon del Cuestionario de Frecuencia de Consumo (C.F.C.). En cuanto a la
implicacion del alumnado, debera responder una serie de cuestiones planteadas de forma

oral, las cuales quedaran registradas por escrito (Anexo 3).

Ademas, nos encontramos con que son una gran cantidad de alumnos los que hacen uso
del comedor escolar, asi que se va a realizar un analisis del ment y una vez demostrada
la necesidad de mejora, se llevard a cabo una propuesta de mejora de 8 semanas de
duracién. A continuacion, se va a realizar una propuesta de cenas basandose en la comida
(atendiendo al menu del comedor del centro como posible ejemplo) para conseguir una

ingesta completa, variada y equilibrada.

Luego, se va a trabajar junto a las familias de forma conjunta: se realizard un taller (Anexo
6) en el que se abordardn tematicas como son la propuesta de comidas saludables,
aprender a leer el etiquetado de los productos para saber cuédles son de buena calidad,

diferenciar los alimentos procesados de los ultraprocesados, etc.
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Una vez se ha realizado el C.F.C. (Anexo 2), se analizard para conocer cudles son las
preferencias de consumo de las familias de los alumnos de sexto curso y seran

comparados dichos resultados con las recomendaciones establecidas por la SENC (2018)

(Anexo 9).

Gracias a este primer cuestionario y al estudio de los resultados, podemos comprobar si
las familias (y por lo tanto también el propio alumnado) presentan o no héabitos saludables
alimenticios en su estilo de vida. A partir de ahi, se podra afirmar la necesidad de

realizacion de la presente propuesta de intervencion.

Es en este momento en el que podemos empezar a trabajar de forma colaborativa centro
— familias. No podemos cambiar los hdbitos de las familias y pretender que sean
mantenidos en el tiempo si ellos no conocen la importancia que tienen esos cambios, por
lo que se ha estimado oportuno realizar talleres informativos fuera del horario lectivo del
alumnado, es decir, durante las tardes. La finalidad de esta propuesta es basicamente dar
a conocer la importancia que tiene llevar un estilo de vida saludable y con ello unos
buenos hébitos alimenticios e iniciar a las familias a llevarlos a cabo. No se puede
pretender establecer el habito ya que es un proceso mas largo que la duracion de la

propuesta de intervencion y no seria un objetivo realista.

Hasta el momento ya se ha realizado el C.F.C. a las familias y se ha comparado con las
recomendaciones de la SENC (2018). Durante el tiempo de espera de la respuesta de
dicho cuestionario se han realizado entrevistas orales al alumnado para conocer el

almuerzo consumido dias aleatorios (Anexo 3).

Llega el momento de empezar a trabajar con las familias y se hard mediante un taller
(Anexo 6) convocado con antelacion (Anexo 7). En la carta mediante la que se informa a

las familias, deberan confirmar su asistencia para facilitar la planificacion del taller.

Cuando se conoce el numero de familias que participaran, se prepara todo el material para
poder llevarlo a cabo. En primer lugar, se debe considerar que al hacerse con una
diferencia de dos horas, la forma de trabajar puede verse modificada. Con el grupo A se
trabajara en primer lugar el habito de actividad fisica y en segundo lugar el habito de

alimentacion; mientras que con el grupo B sera a la inversa.
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6.7. Seguimiento

El objetivo de la propuesta de intervencion desarrollada tiene como objetivo principal la
mejora de los héabitos de actividad fisica y alimentacion. Estos objetivos no pueden ser
evaluados de manera objetiva cuando la intervencion acabe, ya que los habitos y su
adherencia se generan mediante un gran nimero de repeticiones mantenidas en largos

periodos de tiempo.

Sin embargo, si se puede comprobar que la informacion facilitada tanto al alumnado como
a las familias, que las introducciones a la practica de unos buenos habitos han sido
comprendidas y que a primera vista si parezca que se hayan ido introduciendo en su estilo

de vida.

Lo que se hace para comprobarlo es volver a emplear los mismos instrumentos de
evaluacion que fueron usados para conocer cudl era la situacion inicial, pero en este caso

para conocer cudl es la situacion final.

Después de haber empleado dichos instrumentos, se procedera a comparar los resultados
obtenidos en la situacion inicial, con estos ultimos. Ambos dos seran comparados con los
datos de referencia fijados por la SENC (2018) y se determinara si ha existido o no

mejora.

Por ultimo, se realizard un nuevo cuestionario a nuestros alumnos (Anexo 8) en el que se
les preguntara su opinion sobre la propuesta de intervencion, si hay algo que les gustaria

cambiar o no y el por qué...

Para realizar una evaluacion mas significativa en la que los resultados sean mas veraces,
se deberian volver a emplear los instrumentos de evaluacion en un tiempo futuro:

principios, mediados y finales del siguiente curso.
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6.8. Hipotéticos resultados

Dado que no se ha podido llevar a cabo la propuesta de intervencion, a lo largo de este
apartado se explica qué proceso habria que seguir para comprobar los resultados finales

y saber si se han alcanzado o no los objetivos planteados.

Una vez han sido comparados los resultados obtenidos mediante los instrumentos de
evaluacion empleados (cuestionarios y entrevistas personales) con los datos

recomendados por la SENC (2018), pasariamos a analizarlos.

Se recuerda que la muestra estudiada son los alumnos de sexto curso de Educacion
Primaria, un total de 34 alumnos. Del total de alumnos fijados como muestra de estudio,

son 19 los que hacen uso el comedor escolar.

Se determina que los resultados hubieran sido positivos o negativos en funcién de si

reflejan que se han logrado (positivos) o no (negativos) los objetivos planteados.

Resultados positivos:

Para afirmar que los resultados han sido positivos deben haber mejorado sus respuestas

al menos 27 alumnos del total de la muestra (80%).

En el cuestionario final que se realiza al alumnado, las tltimas cuestiones son para que el
alumnado pueda explicar su punto de vista sobre las actividades realizadas durante la
intervencion, qué ha sido lo que mas y lo que menos les ha gustado y proponer cambios

que permitan la mejora.

Resultados negativos:

Para afirmar que los resultados han sido negativos deben haber mejorado sus respuestas

7 alumnos o menos del total de la muestra (20%).

Obtener estos resultados implicaria que la propuesta de intervencion no esté bien disefiada
y que hay algo que estd fallando. Que las actividades resulten monotonas, poco
interesantes o motivantes para el alumnado, etc., son algunas de las posibles causas. Otra
posible opcidn seria que el alumnado no hubiera llegado a comprender la importancia y

el significado de los hébitos trabajados y no supiera como mejorarlos.

Para saber ubicar concretamente donde esta el fallo, se deberia analizar de manera

exhaustiva los resultados y a partir de ahi sacar conclusiones y posibilidades de mejora.
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7. Reflexiones finales
7.1. Sobre la elaboracion del trabajo

En todos los afios de formacion universitaria hemos tenido que realizar infinidad de
trabajos; pero sin duda, ninguno como este. No considero que desarrollar el Trabajo de
Final de Grado sea algo dificil; sin embargo, la falta de tiempo o la organizacion con

respecto a su desarrollo, puede hacer que sea algo mas costoso de lo que deberia.

Durante todos los cursos, se ha venido hablando de las Normas APA para hacer
referencias. No obstante, en la mayor parte de los trabajos realizados, no hemos tenido
que citar y/o referenciar como se ha hecho a lo largo de este. Esto hace que a la hora de
redactar o realizar la bibliografia, se requiera un mayor esfuerzo y dado el caso el nivel

de dificultad aumente.

Otro aspecto que sefalar es la busqueda de informacion. Basandome en mi experiencia,
no ha sido hasta este trabajo cuando hemos realizado busquedas tan profundas de
informacion sobre un tema y, por lo tanto, cuando hemos tenido que fijarnos con tanta

atencion en el tipo de fuentes usadas.

Cabe destacar el hecho de que una buena planificacion a largo plazo facilita
considerablemente su desarrollo. La coordinacion con el tutor es algo basico a la hora de
obtener buenos resultados y que el trabajo sea favorable. Gracias al uso de los medios
telematicos, mi tutor ha podido ir realizando correcciones de forma constante,
permitiéndome avanzar con mayor facilidad. La rapida respuesta por su parte ante

cualquier duda o revision es algo destacable.

Por ultimo, resaltar de nuevo que, pese a que la elaboracion de este trabajo me ha llevado
mas tiempo que ningun otro, y que la falta de tiempo ha sido algo presente, las sensaciones
finales son positivas. He podido acabar la carrera que tanto me gusta, abordando un tema

que sin duda alguna volveria a elegir.
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7.2.  Sobre el tema de estudio

El interés por el tema de estudio abordado viene dado, como ya se explico en el apartado
de la justificacion, tiene un punto de partida personal. Poder sentir, vivir y apreciar los
cambios en primera persona y ver los resultados, hizo que me replantease su importancia

y codmo trabajarlo desde la escuela.

No obstante, durante la busqueda de informacion he aprendido muchos aspectos que antes

no conocia o que ni tan si quiera habia llegado a considerar.

Pese no haber podido realizar la propuesta de intervencion en el centro escolar donde he
realizado mi periodo de Practicum II, debido a las medidas COVID-19, espero poder

llevarla a cabo en un futuro no muy lejano.

Considero que los resultados obtenidos hubieran sido positivos, aunque el tiempo podria
haber sido escaso. La propuesta tiene como uno de los objetivos principales la mejora de
los habitos de actividad fisica y alimentacion. Por lo tanto, no tendriamos que partir desde
la base y adquirir todos los conocimientos necesarios, ni emplear una mayor cantidad de
tiempo generando el habito a base de repeticiones; sino que tendriamos que mejorar todo

lo que ya tenemos hasta el momento: reajustar los hébitos.

Ademas de haber investigado sobre el tema de estudio, realicé una breve investigacion
sobre los métodos de recogida de datos. Esta busqueda fue necesaria ya que con los

conocimientos que tenia hasta el momento, no hubiera podido llevarlo a cabo.

Finalmente, sefialar una vez mas la importancia que han tenido la normativa APA para la
realizacion del trabajo y lo que ha conllevado: aprender qué tipos de fuentes de
informacion existe o aprender a citarlas tanto en el propio desarrollo del trabajo como en
las referencias finales. La mejoria en su uso ha sido progresiva y muy significativa, ya

que apenas existian conocimientos previos sobre coémo usarla.
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7.3.  Futuras lineas de actuacion

Considero que la puesta en marcha de la propuesta de intervencion disenada puede
conllevar resultados muy positivos. No obstante, destaco el hecho de que pese a que el
tema de los habitos saludables se trata de un tema de creciente interés actual, se deberian

seguir realizando investigaciones e intervenciones para su mejora.

Los resultados que se obtienen suelen ser favorables, pero debemos asegurarnos de que
estos son mantenidos en el tiempo y analizar sus consecuencias. El papel que juegan los
centros educativos y las familias es fundamental a la hora de generar adherencia, es

importante que se trabaje de forma colaborativa.

Los constantes avances cientificos y la gran cantidad de avances cientificos, junto al uso
de las nuevas tecnologias hace que toda la informacidon que se conoce sobre el tema, sea
constantemente actualizada, permitiendo generar nuevas lineas de investigacion e

intervencion.
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9. Anexos
Anexo 1. Cuestionario para conocer los habitos de A.F. del alumnado

jHola alumno/a!

Queremos conocer cudles son tus gustos, tus rutinas, parte de los habitos de tu vida..., y

para ello te planteo una serie de preguntas a continuacion.
(Qué debes hacer? Responder con sinceridad. Sélo eso, no es muy dificil, ;no?

Si tienes cualquier duda o hay algo que no entiendas, sdlo debes

levantar la mano y esperar que llegue ayuda.

iManos a la obra!

(Qué entiendes por Actividad Fisica?

- Ademas de las clases de Educacion Fisica del cole, ;haces mas Actividad Fisica?

En caso de haber respondido “si”, ;de qué tipo y cuanto?

- ¢Qué es lo que mas te gusta hacer cuando tienes tiempo libre?

- ¢Coémo vienes al cole: andando, en coche, en bus, en bici...?

- Situ piso tiene ascensor, ;lo usas siempre o sueles subir y bajar por las escaleras?

- ¢ Qué sueles hacer por las tardes?

50



Anexo 2. Cuestionario de Frecuencia de Consumo (CFC)

Para completar este cuestionario se deben seguir las indicaciones que se explican a
continuacion. Lo primero que tenemos que hacer es fijarnos en el alimento que nos
preguntan y en el tamafio que tiene la racion a la que se hace referencia. En caso de que

el consumo del alimento sea:

- Nunca: marcamos con una X el interior de la casilla.

- Dia: el consumo del alimento sea de forma diaria, se escribe con nimero la
cantidad de veces que se consume en un dia.

- Semana: el consumo del alimento no es diaria, sino que a lo largo de la semana se
consume varias veces. Se escribe con nimero la cantidad de veces semanales
consumido.

- Mensual: el consumo es esporadico, solo se consume alguna vez puntual a lo largo
del mes. Se escribe con numero la cantidad de veces a lo largo de un mes que se

consume este alimento.

Grupo de Alimento Tamafio de Frecuencia de consumo
alimentos racion Nunca Dia Semana Mes
1 rebanada
Pan blanco
(20g)
. 1 rebanada
Pan integral
s (20g)
Cereales y Biscotes 1 unidad (15g)
derivados Pasta 1 plato
Arroz 1 plato
Cereales de desayuno 1 bol (30g)
Cereal.es de desayuno 1 bol (30g)
integrales
Muesli 1 bol (30g)
1 vaso
Leche entera (200ml)
Leche semidesnatada 1 vaso
Leche desnatada 1 vaso
Yogur entero (natural o | unidad
de sabores)
Yogur desnatado (natural | unidad
o de sabores)
Lacteos y Flan, natillas u otros .
. , 1 unidad
derivados postres lacteos
Leches ferrpentadas (ej.: | unidad
actimel)
Nata 1 cucharada
sopera
Queso fresco 1 tarrina
Quesos curados 1 corte (20g)
Mantequilla I cucharada
sopera
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Carne blanca (pollo, I filete (120g)
pavo, conejo)
Carne Carne roja (ternera,
derivadzs corderg), c(:erdo) ! filete (120g)
Jamon (serrano o cocido) 1 loncha
Embutidos 1 loncha
Pescado blanco
(merluza, lenguado, 1 filete (150g)
rape)
Pescgdos y Pescado azul (salmon,
mariscos atiin, sardinas) 1 filete (150g)
Marisco 1( fgi)lg)n
Fruta fresca 1 unidad
Fruta seca (ciruelas, 1 pufiado
datiles, higos) (15g)
Zumos de fruta fresca 1 vaso
Frutas, Zumo de fruta comercial 1 vaso
verduras 1 cucharada
hortalizaz Mermelada sopera
Verduras crudas 1 plato
Verduras cocidas 1 plato
Patata ! unidi‘ d
pequeiia
Aceite de oliva I cucharada
sopera
Otros aceites (girasol, 1 cucharada
maiz...) sopera
Aceites y Frutos secos 1 pufiado
grasas (15g)
Mayonesa u otras salsas 1 cucharada
comerciales sopera
1 unidad
Aguacate pequeiia (40g)
Huevos Huevo 1 unidad
Legumbres Legumbre 1 plato
, 1 cucharada de
Azucar
postre
Miel 1 cucharada de
postre
Caramelos y chucherias 1 unidad
Otros Chocolate 1 onza
alimentos y p ; -
bebidas Pasteleria y bolleria 1 unidad
Galletas 1 unidad
Pizzas 1 unidad
Croquetas, Nuggets u | unidad
otros fritos
Bebidas refrescantes 1 vaso

Especifique por orden decreciente las técnicas culinarias empleadas con mayor frecuencia (a la
plancha, al horno, empanado, rebozado, frito...)
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Anexo 3. Registro de respuestas del alumnado sobre su almuerzo

REGISTRO DE ALMUERZOS
NOMBRE DEL ALUMNO/A:
SITUACION INICIAL
FECHA ALMUERZO
SITUACION FINAL
FECHA ALMUERZO
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Anexo 4. Unidad Didactica: “Conozco lo que como”
Justificacion

Atendiendo a la asignatura universitaria Educacion Fisica y Salud que se cursa en el
grado de Educacion Primaria, hemos optado por crear un programa de salud orientado a
fomentar los hébitos de una alimentaciéon sana y una actividad fisica diaria que
promuevan una vida saludable en nuestro futuro alumnado.

El programa disefiado tiene como referencia los principales documentos que constituyen
la LOMCE (posteriormente se hace alusion a ellos), y se implementa en la asignatura
Educacion Fisica, correspondiente a la etapa Educacion Primaria. Atendiendo a todo
ello, el presente programa pretende repercutir positivamente en el desarrollo integral del
alumnado, es decir, atiende al cuerpo constituido por aspectos fisicos, cognitivos,
afectivos, emocionales y sociales.

En una sociedad digitalizada, tecnoldgica, sedentaria, a la cual se le suma una actualidad
caracterizada por confinamientos, consideramos imprescindible educar desde la escuela
y con la colaboracion de las familias, unos habitos saludables que puedan contrarrestar
las consecuencias negativas que acarrea dicho ambiente de desarrollo y crecimiento, asi
como incentivar en nuestro alumnado la eleccion de estilos de vida saludables.

Los beneficios reconocidos de la actividad fisica en la infancia y adolescencia, y el
mantenimiento de una alimentacion suficiente, equilibrada y variada son entre otros:

- La reduccion del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, tension arterial

alta y diabetes.

- Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad. En esta etapa, el control de la obesidad

es muy importante para prevenir la de la edad adulta.

-  Mayor mineralizaciéon de los huesos y disminuciéon del riesgo de padecer

osteoporosis en la vida adulta.
- Mejora la maduracion del sistema nervioso motor y aumenta las destrezas motrices.

-  Mejora el estado de animo, aumenta la autoestima y proporciona bienestar

psicologico.
- Aumenta la autonomia y la integracion social.

- Mejora el rendimiento escolar y la sociabilidad.
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Por tanto, ante este tipo de cuestiones, la finalidad de esta propuesta educativa es ofrecer
material didactico que fomente héabitos alimenticios saludables y una actividad fisica
diaria en los alumnos. Ademas, entre otros propodsitos a la hora de crear este programa
encontramos la necesidad de revisar de forma critica nuestras sesiones de Educacion
Fisica, desde una perspectiva de investigacion-accion y disefiando, experimentando y
observando de qué manera nuestros objetivos, contenidos, actividades, metodologias...

promueven una vida mas saludable.
En relacion a los documentos previamente mencionados, nos atenemos a:

- Ley Orgénica 3/2020, de 29 de diciembre; por la que se modifica la Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo de educacion.

- Real Decreto 126/2014; por el que se establece el curriculo basico de Educacion
Primaria. Atendiendo a este documento, destacamos los objetivos de Educacion

Primaria que queremos fomentar con el presente programa.

o Desarrollar hébitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo y de
responsabilidad en el estudio, asi como actitudes de confianza en si
mismo, sentido critico, iniciativa personal, curiosidad, interés y

creatividad en el aprendizaje, y espiritu emprendedor.

o Conocer, comprender y respetar las diferentes culturas y las diferencias
entre las personas, la igualdad de derechos y oportunidades de hombres

y mujeres y la no discriminacion de personas con discapacidad.

o Iniciarse en la utilizacion, para el aprendizaje, de las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion desarrollando un espiritu critico ante los

mensajes que reciben y elaboran.

o Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros,
respetar las diferencias y utilizar la educacion fisica y el deporte como

medios para favorecer el desarrollo personal y social.
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Orden ECD/65/2015, de 21 de enero, por la que se describen las relaciones entre
las competencias, los contenidos y los criterios de evaluacion de la Educacion
Primaria, la Educacion Secundaria Obligatoria y el Bachillerato. Atendiendo a
este documento, destacamos las competencias de Educacion Primaria que

queremos fomentar con el presente programa:
o Competencia lingiistica.
o Competencias sociales y civicas.
o Competencia de sentido de iniciativa.
o Competencia digital.
o Aprender a aprender.
o Conciencia y expresiones culturales
o Competencia basica en ciencia y tecnologia

Decreto 26/2016, por el que se establece el curriculo y se regula la implantacion,
evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la comunidad de Castilla y
Ledn. Atendiendo al Anexo 16, el cual hace referencia a la asignatura especifica
de Educacion Fisica, destacamos los siguientes bloques de contenido que se

pretenden abordar en el programa.

o Bloque 1: Contenidos comunes. Este bloque es transversal a todo el
curriculo del area. En ¢l se incluyen técnicas de trabajo, procedimientos,
actitudes y valores que deberan desarrollarse de forma integral con el
resto de los bloques. Se incluyen también la busqueda, el uso y el
tratamiento de la informacién mediante las tecnologias de la informacion
y la comunicacion (TIC). Los contenidos, criterios de evaluacion y los
estandares de aprendizaje se deberan incorporar a cada curso teniendo en
cuenta el nivel, las caracteristicas madurativas de cada alumno, la

diversidad y los diferentes estilos de aprendizaje.
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o Bloque 6: Actividad fisica y salud. Esta constituido por aquellos
contenidos necesarios para que la actividad fisica resulte saludable.
Ademads, se incorporan contenidos para la adquisicion de hdabitos
saludables de actividad fisica, postural y/o alimentaria a lo largo de la
vida, que repercuten en la propia ejecuciéon motriz, en la salud, en la
seguridad y en el bienestar personal. A través de este bloque se pretende
dar relevancia a unos aprendizajes que se incluyen transversalmente en

todos los bloques y en otras areas.
Objetivos de la Unidad Didactica

- Abordar el concepto de “alimentacion saludable”.
- Proponer pautas para practicas una alimentacion saludable.

- Conocer los beneficios de una alimentacion saludable.

Desarrollo de la Unidad Didactica
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UNIDAD DIDACTICA: “CONOZCO LO QUE COMO”. NIVEL: 6° E.P.
N° DE SESIONES: 7 2° TRIMESTRE
FUNDAMENTACION LEGAL METODOLOGIA

Atendiendo a los documentos:

Ley Organica 8/2013, para la mejora educativa; para la mejora educativa.

Real Decreto 126/2014; por el que se establece el curriculo basico de Educacion Primaria. Atendiendo
a este documento, destacamos los objetivos de Educacion Primaria que queremos fomentar con el
presente programa.

Orden ECD 65/65/2015; por la que se describen las relaciones entre las competencias, los contenidos
y los criterios de evaluacion de la Educacion Primaria, la Educacion Secundaria Obligatoria y el
Bachillerato. Atendiendo a este documento, destacamos las competencias de Educacion Primaria que
queremos fomentar con el presente programa

Decreto 26/2016; por el que se establece el curriculo y se regula la implantacién, evaluacion y
desarrollo de la Educacion Primaria en la comunidad de Castilla y Ledn. Atendiendo al Anexo 16, el
cual hace referencia a la asignatura especifica de Educacion Fisica, destacamos los siguientes bloques
de contenido que se pretenden abordar en el programa.

Plantearemos principalmente una metodologia ludica,
participativa y activa, que contara con la colaboracion
de padres, madres, profesores y alumnos. En esta
Unidad Didéactica se trabajara tanto a nivel individual
como a nivel grupal a la hora de realizar las diferentes
tareas propuestas, fomentando un comportamiento
cooperativo, responsable y solidario.
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OBJETIVOS

CONTENIDOS

COMPETENCIAS

Abordar el concepto de
“alimentacion saludable”.
Proponer  pautas  para
practicar una alimentacion
saludable.

Conocer los beneficios que
conlleva la practica de una
alimentacion saludable.

Bloque 1.

Bloque 6.

Técnicas de trabajo individual y en grupo con
atencion a los diferentes roles y a la responsabilidad
individual y colectiva.

Estrategias para la resolucion de conflictos:
utilizacion de normas de convivencia, conocimiento
y respeto de las normas y reglas de juego y
valoracion del respeto a los demas, evitando
estereotipos y prejuicios racistas.

Uso adecuado y responsable de los materiales de
Educacion Fisica orientados a su conservacion y a la
prevencion de lesiones o accidentes.

Utilizacion del lenguaje oral y escrito para expresar
ideas, pensamientos, argumentaciones y
participacion en debates, utilizando el vocabulario
especifico del area.

Integracion responsable de las TIC en el proceso de
busqueda, analisis y seleccion de la informacidn en
Internet o en otras fuentes.

Interés y gusto por el cuidado del cuerpo.
Adquisiciéon de habitos de higiene corporal,
alimentacion y postura relacionados con la actividad
fisica. Consolidacion y empleo regular de las pautas
de accion relacionadas con los hébitos saludables.

CL: se contribuira a su desarrollo a través de los momentos
de reflexion y dialogo entre el alumnado y el profesor que
se plantearan a lo largo de la Unidad Didactica. Se abordara
un vocabulario especifico y referente a la alimentacion
(ultraprocesado, buen procesado, comida real, piramide
alimenticia...).

CSC: se contribuira al desarrollo de habilidades sociales y
civicas a través de las tareas grupales y los momentos de
asamblea. Ademas, se pretendera favorecer un ambiente
socioemocional sano y cooperativo en todo momento.
CSI: se contribuira a su desarrollo a través del trabajo
cooperativo, grupal e individual, la toma de decisiones, la
resolucion de conflictos....

CD: se contribuira a su desarrollo a través de la aplicacion
My Real Food.

AA: se contribuird a su desarrollo a través de la
organizacion de tareas y su temporalizacion, el trabajo
individual y colaborativo...

CEC: se contribuira a su desarrollo a través del
conocimiento y respeto de diferentes nacionalidades,
culturas y costumbres.

CBCT: se contribuird a su desarrollo a través de las
actividades de busqueda y exploracion en la red.
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EVALUACION

Instrumentos — Criterios de
evaluacion.

Estandares de aprendizaje evaluables

RESUMEN DE SESIONES

Observacion directa: ribrica
de heteroevaluacion (Anexo

1).
Autoevaluacion
alumnado (Anexo 2).

del

Bloque 1.

1.3. Muestra buena disposicion para solucionar los
conflictos de manera razonable.

1.4. Reconoce y califica negativamente las conductas
inapropiadas que se producen en la practica o en los
espectaculos deportivos.

2.1. Utiliza las nuevas tecnologias para localizar y
extraer la informacidn que se le solicita.

2.3. Expone sus ideas de forma coherente y se expresa
de forma correcta en diferentes situaciones y respeta
las opiniones de los demas.

Bloque 6.

1.2. Relaciona los principales habitos de alimentacion
con la actividad fisica (horarios de comidas,
calidad/cantidad de los alimentos ingeridos, etc.)

1.4. Describe los efectos negativos del sedentarismo,
de una dieta desequilibrada y del consumo de alcohol,
tabaco y otras sustancias.

Sesién 1.

Actividad 1. Cuestionario inicial.

Actividad 2. Breve explicacion del concepto de “alimentacion saludable”.
Actividad 3. Piramide de globos.

Sesién 2.

Actividad 4. Explicacion de los semaforos.

Actividad 5. Lectura de etiquetas.

Actividad 6. Stop de los alimentos.

Sesién 3.

Actividad 7. Explicacion de la clasificacion de la alimentacion: comida real,
buen procesado, ultraprocesado.

Actividad 8. Explicacion del personaje publico Carlos Rios, su App.
Actividad 9. Trabajo con la App “MyRealFood”.

Sesién 4.

Actividad 10. Puesta en comun “lista de la compra”.

Actividad 11. Propuesta de alternativas.

Actividad 12. “Stop” de la clasificacion de la alimentacion.

Sesién 5.

Actividad 13. Eligen los alimentos a partir de una receta propuesta por el
maestro.

Actividad 14. Eleccién de un alimento y su posterior biisqueda de una receta
saludable.

Actividad 15. Propuesta de busqueda de diferentes recetas con platano.
Sesién 6.

Actividad 16. Puesta en comuin y valoracion de la actividad 14, tanto por parte
del alumnado como por parte de la familia.

Actividad 17. Puesta en comun de las recetas solicitadas en la actividad 15.
Actividad 18. Busqueda de “platos tipicos” de diferentes nacionalidades.
Sesién 7.

Actividad 19. Recapitulacion de los contenidos trabajados.

Actividad 20. Comparativa y valoracion “cuestionario inicial”.
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SESION 1.
Material necesario:
Hoja del cuestionario inicial (una para cada alumno), globos de colores, gimnasio.

Actividad 1. Cuestionario inicial.

Como introduccion tanto a la sesion como a la Unidad Didactica que vamos a desarrollar,
lo primero que haremos serd un cuestionario inicial (Anexo 2) para saber qué
conocimientos tienen nuestros alumnos hasta el momento. Dicho cuestionario sera
comentado en alto una vez que haya sido realizado y lo guardaré el docente para usarlo
posteriormente (durante la tltima sesion) pudiendo comparar de esta forma qué han

aprendido los alumnos y la evolucion de estos.

Actividad 2. Breve explicacidn del concepto de “alimentacion saludable”.

Habiendo finalizado la realizacion de la anterior actividad con sus correspondientes
comentarios sobre la mima, lo siguiente que haremos sera trabajar sobre el concepto de
“alimentacion saludable”. Durante dicha explicacion, también se hard menciéon a la
piramide alimenticia, finalmente se resolveran todas las posibles dudas puesto que esta

explicacion es fundamental para poder continuar con la siguiente actividad.

Actividad 3. Piramide de globos.

Recapitulamos todo lo aprendido en la Actividad 2 y lo ponemos en marcha trabajando
sobre la piramide alimenticia; para ello trabajaremos con globos de diferentes colores. Al
tener lugar la explicacion de la actividad, se volvera a hacer un repaso de la explicacion
de cada uno de los grupos que conforman la piramide alimenticia mientras se asocia cada
uno de los grupos a los globos de diferentes colores. Los alumnos se agruparan formando
grupos de 5 personas para facilitar el trabajo en pequefios grupos: cada uno de los grupos
constard con el mismo numero de globos de cada color y tendran que ir formando la

piramide de manera ordenada, asi trabajaremos todo lo abordado durante la sesion.
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SESION 2.
Material necesario:

Etiquetas de varios alimentos (para la Actividad 5), fichas de diferentes alimentos (para

la Actividad 6), gimnasio.

Actividad 4. Explicacién de los semaforos.

Para poder llevar a cabo las actividades durante esta segunda sesion, lo primero que

haremos sera una explicacion acerca del llamado “seméaforo nutricional”.

El “semaforo nutricional” fue desarrollado en el afio 2005 en Oxford y ha sido aceptado
por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud). Se trata de un sistema de algoritmos que
valora las aportaciones de cada alimento: positivas o negativas, asignandoles un color a
cada uno de ellos (van desde el verde hasta el rojo). Estas valoraciones se realizan por

cada 100 gramos de producto:

- Positivos: contienen proteinas, fibras, frutas, verduras, leguminosas, frutos
secos... se les asignard puntuaciones A, B, C (van desde el color verde hasta el

ambar).

- Negativos: contienen un alto contenido energético, calorias, azucares, acidos
grasos saturados y sal. Se les asignara puntuaciones D y E (color anaranjado y

10j0).

Dicho semaforo es denominado “NutriScore” y lo podemos ver sobre la parte frontal del
producto. Se aplica a todos los productos menos: productos frescos (carnes, pescados,
frutas, verduras o legumbres), productos que contienen un Unico ingrediente (vinagre,
aceite...), cafés, té, infusiones, envases de menos de 25 cm?, platos preparados, bebidas

alcohdlicas...
A continuacion, realizaremos una explicacion de qué indica cada color:

- Rojo: es el extremo menos saludable, encontramos los alimentos procesados que
tienen menor calidad, es decir, los menos saludables (salsas, mantequillas...).
Este tipo de productos se deberian consumir (segin los expertos) de forma

esporadica.
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- Verde oscuro: es el extremo mas saludable, encontramos los alimentos que
mayor niumero de nutrientes beneficiosos tienen (frutas, verduras...). Este tipo

de productos se deberian consumir (segun los expertos) de manera diaria.

- Colores intermedios (verde claro, amarillo, naranja): este tipo de alimentos
contienen una cantidad media de nutrientes beneficiosos (huevos, carnes rojas,
pescados...) y su consumo deberia ser moderado, es decir, varias veces en

s€émana.

Cuando hayamos terminado la explicacion con nuestros alumnos sobre cémo funciona el
semaforo nutricional, haremos una breve mencion a las utilidades y/o facilidades que este
nos ofrece (ahorro de tiempo a la hora de valorar, eficiencia en las decisiones de compra,
beneficios para la salud...) y los puntos débiles que tiene (mala clasificacion de algunos

productos, compara el mismo tipo de productos, no es decisivo...) y lo ejemplificaremos.

Finalmente se resolveran todas las posibles dudas que hayan surgido durante la
explicacion y se hara una rememoracion a los aspectos mas importantes para dar paso a

la siguiente actividad.

Actividad 5. Lectura de etiquetas.

Una vez que ya conocemos el semaforo nutricional, el cual nos puede servir de apoyo en
muchos casos que trataremos durante esta actividad, explicaremos coémo saber por

nosotros mismos si un producto es mas o menos saludable, dependiendo de su etiqueta

(Anexo 3).

Los ingredientes que se muestran en la etiqueta no aparecen en el orden que o vemos de
forma aleatoria, tiene una explicacion: aparecen ordenados de mas a menos contenido en
el producto. Para poder trabajar sobre las etiquetas de forma mas eficaz, el maestro llevara
etiquetas de diferentes alimentos. Iremos leyendo en voz alta los ingredientes que
contiene cada uno de ellos, y valorando y trabajando el significado de cada uno de ellos,
puesto que no siempre encontraremos nombres conocidos (por ejemplo: azlcar =

dextrosa, jarabe de..., melaza, sacarosa, etc.).
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Actividad 6. Stop de los alimentos.

Tomando como referencia todo lo aprendido durante las actividades realizadas hasta el
momento, tanto durante esta segunda sesion como en la primera, nuestros alumnos habran

aprendido a distinguir si un alimento es mas o menos saludable.

Para esta actividad todos los alumnos representaran un alimento, otorgado previamente
por el maestro. Estos se irdn desplazando, andando/trotando por todo el gimnasio y el
maestro serd encargado de decir “stop”: “stop a los alimentos de consumo diario”, “stop
a los alimentos de consumo moderado”, “stop a los alimentos de consumo ocasional”.
Cada vez que se realice un “stop” los alumnos iran diciendo en voz alta el alimento que
son y ver si estan en lo cierto o se han equivocado, cuando se hayan comprobado todos

los alimentos, los alumnos se volveran a poner en marcha. Cuando se haya hecho varias

rondas con todos los alimentos el maestro repartird nuevas tarjetas.

Una vez finalizadas todas las actividades de la sesion, el maestro pedira a los alumnos
que para la proxima sesion traigan la lista de la compra que se realiza en sus casas o bien

el ticket de compra, para poder trabajar sobre ella.
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SESION 3.

Etiquetas de alimentos (actividad 5), tablet/alumno, App “My Real Food”.

Actividad 7. Explicacién de la clasificacion de la alimentacion: comida real, buen

procesado, ultraprocesado.

Para dar comienzo a esta tercera sesidn comenzaremos dando una explicacion acerca de

este nuevo tipo de clasificacion de los alimentos: “comida real”, “buen procesado”,

“ultraprocesado”. Durante esa explicacion haremos mencion al autor de la misma, Carlos

Rios.

Buen procesado: hace menciéon a todos aquellos alimentos reales con un
procesamiento industrial o artesanal beneficioso o inocuo con respecto a sus
propiedades saludables. Se obtienen de la adiciébn o retirada de algunos
ingredientes a los alimentos enteros o de aplicar algiin procesamiento industrial,
con el fin de hacerlos més seguros, duraderos y agradables al paladar para
facilitar su consumo. El producto suele estar envasado y lleva etiqueta
nutricional donde se lee entre 1 a 5 ingredientes, los cuales no se encuentran
cantidades significativas (menor o igual al 5-10% del total) de azucar, harina
refinada o aceite vegetal refinado. El procesamiento de estos productos no debe
interferir disminuyendo la calidad de los mismos, sino dejandola igual,
aumentandola o, si disminuye, que sea minimo. Ejemplos: aceite de oliva virgen

extra; leche UHT, yogures y lacteos fermentados; panes integrales 100%...

Ultraprocesado: hace mencioén a todo lo contrario englobado dentro del grupo de
“comida real”. Se trata de preparaciones industriales comestibles elaborados a
partir de sustancias de otros alimentos o sintéticas, con diferentes técnicas de
procesamiento y cuyo consumo tiene efectos negativos para la salud. Suelen
tener cinco o mas ingredientes y entre ellos se encuentran las harinas refinadas,
los aceites vegetales refinados, los azlicares afadidos, los aditivos y la sal. Estos
ingredientes llevan un procesamiento industrial que consigue productos
duraderos, listos para consumir, atractivos, ultrapalatables y altamente rentables
para que se vendan y consuman por encima del resto de alimentos. Ejemplos:

refrescos y bebidas azucaradas; bebidas energéticas; zumos envasados...

65



Una vez acabada la explicacion de esta nueva clasificacion de los alimentos, se resolveran
todas las posibles dudas que hayan surgido sobre la explicacion de la misma y se hard un

repaso sobre los aspectos mas importantes.

Actividad 8. Explicacién del personaje publico Carlos Rios, su App.

Una vez finalizada la explicacion anterior, se da pie a esta nueva explicacion volviendo a

mencionar al autor de la misma.

Carlos Rios es un dietista-nutricionista creador del actual y conocido llamado
“movimiento realfooding”. Lo que haremos durante esta actividad, sera explicar
brevemente su bibliografia para que nuestros alumnos puedan ver los cambios que ha
realizado a lo largo de su vida (a nivel fisico gracias a los cambios de hdbitos alimenticios)
e introduciremos una breve explicacion acerca de la App creada por ¢l para facilitarnos

el acceso a una alimentacion saludable.

La App llamada “My Real Food” se encarga de escanear los codigos de barras de los
alimentos y mostrarnos en qué grupo de la clasificacion se encuentran (comida real, buen
procesado, ultraprocesado). Ademads de esta clasificacion la App también nos muestra la
etiqueta del alimento y nos muestra algunas de sus caracteristicas mas significativas: “alto

2 <6

contenido calorico”, “alto contenido de sal”, “alto contenido en fibra™...
M

Mostraremos algunos ejemplos con las etiquetas trabajadas en la Actividad 5, pudiendo

comparar de esta forma las diferentes formas de clasificacion.

Actividad 9. Trabajo con la App “My Real Food”.

Los alumnos trabajaran con la lista de la compra que deberan haber llevado a clase ese
dia, tal y como se indicé al final de la sesién anterior. Deberdn coger su Tablet
(proporcionada por el centro) y usando la aplicacion “My Real Food”, deberan ir
localizando con ayuda del buscador los productos de su lista e indicar a qué grupo de la

clasificacion pertenecen.

Una vez hayan acabado la clasificacion de los productos de su lista de la compra, deberan
buscar diferentes alternativas para aquellos que hayan sido identificados como

“ultraprocesados”.
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Finalizaremos la actividad y con ello esta sesion realizando en pequefios grupos (5
personas por grupo) una lista de la compra en la que todos los productos que aparezcan
pertenezcan al grupo “comida real” o “buenos procesados”. Una vez hayan acabado de
hacer las listas en sus correspondientes grupos, todas ellas seran comentadas con el resto

de los compaifieros (gran grupo), haciendo una reflexion grupal y finalizando la sesion.
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SESION 4.
Material necesario:

Cuaderno de campo de cada alumno, Tablet del maestro, Internet, App “My Real Food”,

gimnasio.
Desarrollo de la sesion:

Actividad 10. Puesta en comtin “lista de la compra”.

Al comienzo de la sesion se realizard una asamblea para poner en comun los alimentos
seleccionados por cada alumno de la lista de la compra de su casa y la clasificacion que

tienen.

Tanto la clasificacién individual como las reflexiones individuales y grupales que se
realicen a lo largo de esta actividad deberdn recogerse en el cuaderno de campo de cada

alumno.

A través de esta actividad pretendemos que los alumnos apliquen los conceptos
aprendidos previamente en su dia a dia, se familiaricen con la App y vean su utilidad.
También, es una forma de hacerles reflexionar y tomar conciencia sobre aquello que

comen.

Actividad 11. Propuesta de alternativas.

A continuacion, aun en gran grupo y por orden, uno a uno seleccionara uno de sus
alimentos (ultraprocesado o buen procesado) y debera buscar en la App una alternativa

saludable a dicho producto.

Tanto la alternativa que se ofrezca como las reflexiones individuales y grupales que se
realicen a lo largo de esta actividad deberdn recogerse en el cuaderno de campo de cada

alumno.

Mediante esta actividad pretendemos que los alumnos conozcan otras finalidades y
herramientas de la App, y que valoren y conozcan la disponibilidad de alternativas para
cualquier tipo de producto alimentario. Cuanto mas se amplie el repertorio de los

alimentos que conocen, mas capacidad decisiva tendran para escoger productos sanos.
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Actividad 12. “Stop” de la clasificacidon de la alimentacién.

El maestro habrd ido tomando nota de los alimentos que se mencionaron en las dos
actividades anteriores. Seleccionard 15 de estos, uno para cada alumno, los escribird en

papeletas que repartird entre sus alumnos.

Se trata de que cada alumno, habiendo estado atento a las actividades anteriores, sepa qué
alimento tiene que representar y su clasificacion como ultraprocesado, buen procesado o

comida real.

Los alumnos se desplazaran libremente por el gimnasio y atenderan a las consignas del

docente, ejemplos:

“Los alimentos ultraprocesados, STOP”: todos los alumnos que representen un
alimento ultraprocesado se pararan en el sitio, mientras que los demas seguirdn
desplazandose. Cuando la maestra diga “se acabd la regla para los
ultraprocesados”, estos podran volver a desplazarse.

- “Los alimentos reales, al trote”: todos los alumnos que representen comida real

se tendran que desplazar al trote hasta que cambie la regla la maestra.

Mediante esta actividad se pretenden repasar los conceptos explicados anteriormente, a
través una dindmica ludica y activa. Ademas, servira para comprobar que han atendido

las actividades anteriores.
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SESION 5.
Material necesario:

Cuaderno de campo de cada alumno, un ordenador por cada alumno, Internet, App “My

Real Food”.
Desarrollo de la sesion:

Esta sesion se desarrollara en el aula de informatica, en la cual cada alumno tiene acceso

a un ordenador.

Actividad 13. Eligen los alimentos a partir de una receta propuesta por el maestro.

El maestro propondra la receta de un bizcocho de chocolate, la cual consta de:

- Leche semidesnatada.
- Harina.

- Cacao puro.

- Huevos.

- Levadura en polvo.

- Yogur natural.

- Mantequilla.

- Datiles.

Cada alumno debera de buscar dichos alimentos en la App “My Real Food” y seleccionar
los productos que compraria explicando por qué de cada uno. Se trata de que la lista de la
compra de cada alumno sea personal, adecuandose a los gustos y necesidades de cada
uno; por ejemplo, una alumna es intolerante a la lactosa y debera de escoger una leche

que se apta para ella.
Posteriormente se pondran en comun todas las listas de las compras.

Tanto la lista de la compra personal como las reflexiones (individuales y grupales) que
realicen a lo largo de esta actividad, deberan recogerse en el cuaderno de campo de cada

alumno.
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A través de esta actividad pretendemos que los alumnos conozcan otras finalidades y
herramientas de la App, y que valoren y conozcan la disponibilidad de alternativas para
cualquier tipo de producto alimentario. Cuando mas se amplie el repertorio de los

alimentos que conocen, mas capacidad decisiva tendran para escoger productos sanos.

Actividad 14. Eleccion de un alimento v su posterior busqueda de una receta saludable.

En esta actividad, cada alumno debe buscar en la App “My Real Food” una receta que

contenga su alimento favorito y explicar en su cuaderno de campo por qué la escoge.

Posteriormente, debera realizar junto a su familia dicha receta siguiendo las instrucciones

de la App y contestar a las siguientes cuestiones:

- ¢Qué es lo que mas os gustado de hacer esta receta?

- ¢ Qué es lo mas os ha costado hacer? ;Por qué?

- ¢ Estabarico el plato que elaborasteis? Afiade una foto del plato.
- ¢Qué productos del supermercado habéis utilizado?

- (Recomendarias esta receta?

- (Utilizaréis en otra ocasion esta receta u otras de la App?

Actividad 15. Propuesta de busqueda de diferentes recetas con platano.

El maestro propondréd como alimento el platano para que los alumnos ideen o busquen
una receta sencilla que puedan realizar junto a su familia. Pueden utilizar la App “My
Real Food” para buscar una receta u otras paginas, blogs o cuentas de YouTube, asi como
la propia imaginacion. Se trata de que escojan la que consideren mas innovadora o

diferente.

Posteriormente deberan llevarla a cabo con su familia y hacer una foto al plato final para

pegarla en el cuaderno de campo.

71



SESION 6.

Material necesario:

Un ordenador por alumno, Internet y el cuaderno de campo.
Desarrollo de la sesion:

Actividad 16. Puesta en comtin vy valoracion de la Actividad 14.

Actividad 17. Puesta en comtin de las recetas solicitadas en la Actividad 15.

En esta sesion se pondran en comun todas las creaciones, ideas, reflexiones, respuestas. ..
que se hayan dado tras las actividades 14 y 15, las cuales tenian que realizarse en

colaboracion con la familia.

A través de estas actividades pretendemos que los alumnos se familiaricen con la App,
valoren y conozcan la disponibilidad de alternativas para cualquier tipo de producto
alimentario, involucren al resto de la familia en el desarrollo de este programa y colaboren
mutuamente. Cuanto mas se amplie el repertorio de los alimentos que conocen, mas

capacidad decisiva tendran para escoger productos sanos.

Actividad 18. Busqueda de “platos tipicos” de diferentes nacionalidades.

Esta actividad se realizara en el aula de los ordenadores, en la cual cada alumno podra

acceder a un ordenador.

A cada alumno se le adjudicara aleatoriamente un pais, excepto en el caso de la alumna
china y del alumno marroqui, quienes podran escoger su pais de procedencia o también

someterse al sorteo.

La idea es que investiguen sobre las caracteristicas principales de los platos de cada pais

a través de Internet.

Previamente, el maestro habré investigado sobre los paises que se proponen en el sorteo
para que compruebe que es una informacion de facil accesibilidad y sencilla para la

busqueda y entendimiento de su alumnado.

Tras la investigacion individual se procedera a la puesta en comun y a la reflexion de la

alimentacion adaptada a los gustos, necesidades, costumbres, valores...

Con esta actividad se pretende que los alumnos conozcan, valoren y respeten diferentes

costumbres y tipos de alimentacion.
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SESION 7.

Material necesario:

Cuestionario inicial de la primera sesion (Anexo 2).
Desarrollo de la sesion:

Actividad 19. Recapitulacién de los contenidos trabajados.

Para dar comienzo a la Gltima sesion del programa, realizaremos un breve repaso de todos
los conceptos, ideas y reflexiones que se han ido conociendo y poniendo en practica a lo

largo de la Unidad Didactica:

Alimentacion saludable.

- Pirdmide nutricional.

- Lectura de etiquetas.

- Carlos Rios.

- My Real Food (App).

- Comida real.

- Buen procesado.

- Ultraprocesado.

- Alternativas saludables.

Actividad 20. Comparativa y valoracion del “cuestionario inicial”.

Con esta tltima actividad cerramos la ultima de las sesiones de la Unidad Didactica que
estamos abordando; para ello, volveremos a coger el cuestionario que hicimos en la

primera actividad que tuvo lugar durante la primera de las sesiones.

Lo que haremos sera volver a repartir a nuestros alumnos un cuestionario como el inicial
(Anexo 2) en blanco, que deberan volver a realizar. Una vez completado, el maestro les
entregara los que realizaron durante la primera sesion para de esta forma poder comparar
y comentar entre todos la evolucion que ha habido, ademés de hacer un breve repaso final

entre todos acerca de las cuestiones aprendidas durante la UD.
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Anexos

Anexo 1. Rubrica de heteroevaluacion.

1. Nunca. Poco.

2. A veces. Regular.

3. Siempre.
Mucho.

Comprende los aspectos
explicados.

Sabe realizar una correcta lectura
de etiquetas.

Sabe manejar la App
“MyRealFood”.

Realiza todas las actividades
propuestas.

Traba en grupo (de manera
cooperativa).

Participa de forma activa durante
el desarrollo de las actividades.

Anexo 2. Cuestionario inicial.

CUESTIONARIO ALIMENTACION

1. Me gusta comer mucho (poner lo que mds te gusta comer)

2. No me gusta comer (indica qué alimento no te gusta)

3. Desayuno todas las mafnanas con (apunta los alimentos que sueles tomar al desayuno)

4. ;Te gusta desayunar?

sf ‘@lno @

5. ;Dénde desayunas?

O )
ﬁ EN EL COCHE AL nﬁ

EN CASA » IRALCOLEGI0 | ENELCOLEGIO

EN OTROLUGAR
(EN QUE
LUGAR?)

6. Si hay dias de la semana en los que no desayunas, dime...

QUE DIA NO SUELES DESAYUNAR

Y {POR QUE?

7. Adiario como fruta natural entera

Sl NO

8. Adiario como alguna de estas frutas (sefala las que sueles comer a diario):

PLATANO MANZANA

‘ PERA
N - \l\‘

NARANJAS ‘ CIRUELAS

ae, p

OTRA FRUTA (;Cuél?)
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9. Adiario como verduras u hortalizas (potajes, ensaladas):

] W] |

10. A diario como algunas de estas verduras u hortalizas:

ZANAHORIAS BUBANGOS CALABAZA oL COLIFLOR PAPAS
PUERROS TOMATES LECHUGA (EBOLLAS PIMIENTOS OTRAS
. B O )
11. Adiario tomo cereales:
S e |

12. Adiario suelo tomar algun tipo de estos cereales (sefiala los que tomas habitualmente):

CEREALES DE DESAYUNO
(SIN AZ(AR)

CEREALES DE DESAYUNO
AZUCARADOS

PAN BLANCO PAN INTEGRAL GOFIO

13. Con frecuencia como, varias veces a la semana, alimentos de bolleria industrial (donut, palmeras, etc.)

‘Sf ’ ‘NO ‘ ‘NS/NC ‘ ‘

14. Con frecuencia como, varias veces a la semana, golosinas y refrescos.
’Sl ‘ ’NO ’ INS/N(‘ ‘

15. Con frecuencia como, varias veces a la semana, alimentos envasados salados: papas fritas u otros fritos salados.
S| e | e |

Anexo 3. Lectura de etiquetas

La etiqueta de Informacion Nutricional

iBuscala y asala!

Informacion Esta en los N iUsala para
que necesitas = ) envases de g = comparar los
LEIERGILETS alimentos | 4 alimentos!

decisiones y bebidas | \\
saludables a \ - Escoge los alimentos altos en nutrientes que debe: l
7 2 \ v 0s altos en s que debes
lo largo del dia L consumir en mayor cantidad y bajos en nutrientes
que debes consumir en menor cantidad.

s s Datos de Nutricion
ol prabilondy Tamano por Racién 1223 )
aumentas de poso’ pikd —
%F 0 Nutrientes a Nutrientes a
calorfas "Calorias consumir en consumir en
p‘g?pawn ;r::s — T — ”0‘ mayor cantidad menor cantidad
contenido alto; Total 129 8% Consume el 100%VD de los %wmmwwo%vnam
i iguie tes:
100 calorias por porcién Grasa Saturada 3g 15%
s un contenido moderado. Grasa Trans 3g — * Calcio * Colesterol o l.es m‘mas las grasas
Colesterol 30mg 10% * Fibra dietética * Grasa saturada .cm i mm,
* Hierro * Sodio cantidad, pero
Fijate en el tamafio de la racion en mc ‘ng‘g m + Vitaminas Ay G it it o
los envases de los alimentos. FiaDewicaly || 0% gramos para compararios!
La informacién en la Etiqueta de Azicares .
Informacion Nutricional esté basada PR S:v X '::am alcanzar estos objetivos, aliméntate de forma variada Incluwl:o. :
en una porcion. Las porciones se — s y verduras * camesmagrasy aves  * productos de soja
indican en medidas comunes Vitamina A 4% * granos integrales * huevos » y frutos secos y
como tazas, onzas o unidades. Veamina C 2% sin  * pescados y mariscos semillas sin sal
Caicio 0% grasas o bajos en grasas « frijoles y chicharos
iUn envase puede contener Heuo 4%

mas de una porcién! Si comes

* Lon porcartes do ks
iy shshpiabes T s S e Usa el %VD para comparar los 5% VD 20% VD 0
tiples porciones, también o moroes o mances sogin st secesdte

ultipiicas las calorias y los nutrientes. nutrientes de los alimentos. 0 menos ‘mas
multiplicas y los nutrientes. . por porcion il porcion es
v s -3 % VD = Porcentaje de Valor Diario. es bajo alto
= sasacss
xz [ Mecs o Xom  300mg
2PORCIONES=CALORIAS S e ey e €1 %VD est4 basado en los Valores Diarios: las cantidades de
Foacuscs m’ﬁ S" nutrientes que los estadounidenses de 4 afios en adelante deben

consumir cada dia.




Anexo 5. Comparacion CFC con las recomendaciones de la SENC (2018)

Grupo de alimentos

Alimento

Recomendaciones SENC (2018)

Cereales y derivados

Pan blanco

Pan integral

Biscotes

Pasta

Arroz

Cereales de desayuno

Cereales de desayuno integrales

Muesli

Segtin el grado de Actividad Fisica
(A.F)

Lacteos y derivados

Leche entera

Leche semidesnatada

Leche desnatada

Yogur entero (natural o de sabores)

Yogur desnatado (natural o de
sabores)

Flan, natillas u otros postres lacteos

Leches fermentadas (ej.: actimel)

Nata

Queso fresco

Quesos curados

Mantequilla

2/3 veces al dia

Carne y derivados

Carne blanca (pollo, pavo, conejo)

Carne roja (ternera, cordero, cerdo)

Jamon (serrano o cocido)

Embutidos

Pescados y mariscos

Pescado blanco (merluza, lenguado,
rape)

Pescado azul (salmon, atin,
sardinas)

Marisco

1/3 al dia

Frutas, verduras y
hortalizas

Fruta fresca

Fruta seca (ciruelas, datiles, higos)

Zumos de fruta fresca

3/4 veces al dia

Zumo de fruta comercial

Mermelada

Consumo ocasional y moderado

Verduras crudas

Verduras cocidas

2/3 veces al dia

Patata

Seglin el grado de A F.

Aceites y grasas

Aceite de oliva

Otros aceites (girasol, maiz...)

Consumo ocasional y moderado

Frutos secos

Mayonesa u otras salsas
comerciales

Consumo ocasional y moderado

Aguacate

Huevos

Huevo

Legumbres

Legumbre

3 raciones a la semana

Otros alimentos y
bebidas

Azicar

Miel

Caramelos y chucherias

Chocolate

Pasteleria y bolleria

Galletas

Pizzas

Croquetas, Nuggets u otros fritos

Bebidas refrescantes

Consumo ocasional y moderado




Anexo 6. Desarrollo actividades a realizar en el taller con los padres

Actividades a realizar en el taller para trabajar el habito de actividad fisica:

- Juegos populares: se practicaran una serie de juegos populares como punto de
partida para trabajar este habito. Esta primera toma de contacto se hard con las
familias, el alumnado y los profesionales alli presentes. Los juegos seleccionados
han sido “soldadito inglés” y “juego de las sillas”.

- Juegos con materiales reciclados: para llevar a cabo esta actividad se necesita que
exista un trabajo cooperativo entre todos los presentes ya que es necesario
preparar el material. Se necesita una botella de plastico vacia, un tapon y un trozo
de cuerda. Tanto las botellas vacias, como los tapones seran reutilizadas de los
alumnos, ya que durante semana llevan agua a clase en esas botellas y se iran
guardando (con nombre) para esta actividad. La cuerda se les facilitara a las
familias en el taller. Para hacer nuestro balero copa, empezaremos cortando la
botella de plastico por la mitad (un poco mas) y usaremos la parte que tiene el
tapon, al que le haremos un agujero para pasar la cuerda. Cortaremos un trozo de
cuerda que sea aproximadamente dos veces el tamafio de la botella y la
introducimos por el agujero que habiamos hecho en el tapon. Al pasarla por el
agujero hacemos un nudo lo suficientemente grande como para que no se salga la
cuerda al moverla y para asegurarnos lo podemos pegar con celo, por ejemplo. En
el tapon extra que tenemos, repetiremos la misma accion y lo haremos con el otro
cabo de la cuerda. Ahora que ya tenemos el material preparado podemos empezar
a jugar.

- Realizacion del “Saludo al Sol”: como actividad de cierre del trabajo de este
héabito realizaremos una postura de yoga. La finalidad de esta actividad es
continuar realizando actividad fisica, empleandola como “vuelta a la calma”. Nos
colocaremos en forma de gran circulo, dejando espacio entre unos y otros para
mantener la distancia de seguridad y poder realizar la actividad comodamente. La
explicacion se irda dando mientras se va mostrando cada paso; por lo que el maestro
de Educacion Fisica que es quien conoce también la actividad, ir4 realizandola en

el centro del circulo.
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- Aportar informacién: concluiremos esta parte del taller aportando informacion

sobre fundaciones del estilo Cruz Roja, que no tienen coste econdémico y que

realizan actividades ludicas entre semana y los fines de semana; se informara

ademas de la importancia que tiene este habito y como llevarlo a cabo no es “sélo

cosa de hacer deporte”.

Actividades a realizar en el taller para trabajar el habito de alimentacion:

- Aprendemos a leer el etiquetado nutricional: para ello se dard una breve charla y

se explicaran algunos de los aspectos mas importantes. Contenidos abordados

durante la charla:

O

La etiqueta nutricional de un producto contiene informacion facilitada
por el fabricante y permite al consumidor decidir si comprarlo o no. Hay
dos partes importantes del etiquetado que van a informar acerca de los
ingredientes y el valor nutricional del producto: la lista de ingredientes y
la informacién nutricional.

La lista de ingredientes es aquella en la que figuran todos los
componentes utilizados para elaborar el producto y se ordenan segun la
cantidad empleada en orden decreciente, es decir, los primeros
ingredientes son los mayoritarios y los ultimos los que menos se han
utilizado.

La informacién nutricional consiste en una tabla en la que figuran los
valores de los nutrientes y de energia del producto de forma global.

Lista de ingredientes:

Es importante que los productos que vayamos a comprar sean de buena
calidad, para ello el consumidor debe fijarse en los ingredientes. Un truco
rapido para saber si un producto es saludable es que generalmente éstos
no suelen llevar muchos ingredientes (aunque nos tenemos que fijar cudles
son) o no llevan etiqueta (por ejemplo, frutas y verduras frescas).

Azlcar: es importante diferenciar el azucar afiadido (aparece en este
apartado) del que estd naturalmente presente en los alimentos. Ademas, el
azucar afiadido se puede presentar con nombres diferentes: dextrosa,
jarabe de, sirope, néctar, melaza, panela, sacarosa, fructosa,

maltodextrina. ..

79



o Grasas: es mas interesante la calidad de la grasa o aceite (es decir, de donde
procede) que la cantidad. Por ello, es recomendable que se eviten aquellos
alimentos con grasas refinadas y/o hidrogenadas en su composicion.

o Aditivos: los productos ultraprocesados suelen llevar muchos aditivos
(colorantes, espesantes, emulgentes, edulcorantes...) que no son
interesantes, por lo que es preferible que se escojan alimentos que no los
contengan en grandes cantidades. Esto no significa que sean perjudiciales,
suelen llevar un control de seguridad bastante estricto realizados por la
EFSA a nivel europeo y por la AECOSAN a nivel espafiol. De hecho, en
algunos productos son necesarios para mejorar la calidad o la conservacion
del producto (por ejemplo, las legumbres de bote).

o Por ultimo, en el listado suelen aparecer en negrita, subrayado o en
asterisco los posibles alérgenos que puede contener el producto. Es
importante conocer esta informacion para los alérgicos o intolerantes a una

sustancia determinada.

Ingredientes: Harinas (88,1%) (trigo hidrolizada, trigo,
cebada, centeno, maiz, espelta, triticale, arroz y avena),
miel (9,3%), oligofructosa, inulina, sales minerales (carbona-
to calcico, fumarato ferroso, sulfato de zinc y yoduro
potasico), bifidobacterias, vitaminas (acido L-ascorbico,
DL-alfa acetato de tocoferol, nicotinamida, mononitrato de
tiamina, acetato de retinol, clorhidrato de piridoxina, acido
folico y colecalciferol) y aroma (vainillina).

Contiene gluten. Puede contener leche.

Iustracién I: ejemplo de una lista de ingredientes.
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o Informacién nutricional:

o En este apartado aparecen diferentes columnas:

o A la izquierda se encuentran los valores obligatorios de los que deben

@)

@)

informar los fabricantes (valor energético, grasas, hidratos de carbono,
fibra, sal y proteinas). También los no obligatorios, por ejemplo, algunas
vitaminas, minerales, etc. Va a depender si realizan alguna alegacion
nutricional: “fuente de vitamina A, rico en vitamina D...”

“Por 100 g” indica la cantidad de nutrientes que contiene el producto en
100 g. En cambio, si aparece “por porcion o racion” seria lo mismo que
antes, pero en la cantidad que los fabricantes consideran como racion. Esto

va a variar dependiendo del producto.

INFORMACION NUTRICIONAL - DECLARAGAO NUTRICIONAL
(O Por100g O Por porcién 30g/ Por porgdo 30g

Valor energético/ Energia  |1604 kJ 378 keal| 481 kJ 113 keal
Grasas | Lipidos 03¢ 03g

de las cuales saturadas | 02g 01g

dos quais saturados

Hidratos de carbono 84g 25¢

delos cuales azticares/ 8¢ 2ug

dos quais agticares

Fibra alimentaria [ Fibra 3q 09g
Proteinas 7q 21g

Sal 113¢g 034g
VITAMINAS: (%VRN) (%VRN)
Vitamina D 42ug (83)| 13ug (25
Tiamina (B1) 091mg (83) [ 028mg (25)
Riboflavina (B2) 12mg (83)| 035mg (25
Niacina 13mg (83)| 40mg (25
Vitamina Bg 12mg (83) | 035mg (25)
Acido félico 166ug (83) | S00ug (25
Vitamina B12 21ug (83)| 063ug (25)
MINERALES/ MINERAIS:

HierrolFerro 80mg (57)| 24mg (17)

(%VRN) =% Valor de Referencia de Nutrientes
(%VRN) =% Valor de Referéncia do Nutriente
Hustracién I1: Tabla informacién nutricional cereales Kellogg’s.

En este apartado podemos ver la cantidad de macronutrientes y
micronutrientes que contiene el producto en su conjunto:
Valor energético. Antes de rechazar un producto porque tenga muchas
calorias, se debe valorar de donde proceden. No es lo mismo que procedan
de unas galletas digestive que las de un guacamole elaborado con buenos

ingredientes.
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o Azlcares. Segun lo referido con anterioridad, con esta tabla se puede

diferenciar entre el anadido y el que esta presente de forma natural. En este
ultimo caso, no sera anadido si no aparece en el listado de ingredientes

(por ejemplo, una caja llena de datiles deshuesados).

DATIL DESHUESADO

Tnformacion nutricional | Por 100g  [Por racién 50
Valor energético 1258Kj/301Kcal {629K)/150Kca
Grasas 1,0g 0,5g

De las cuales, Saturadas 0.2g 01g
Hidratos de carbono 72.8g 36,49

De los cuales, Azicares 12,8g 6,49
Proteinas 2.4g 120
Sal 0.005g 0.002g
Minerales

Potasio | esémg | 328mg

Hustracion III: tabla informacion nutricional datiles deshuesados Carrefour.
Sal. Los productos ultraprocesados suelen estar cargados de sal para
aumentar su palatabilidad, por ello es recomendable intentar evitar
aquellos que tengan grandes cantidades. Hay que tener en cuenta que la
OMS recomienda consumir menos de 5 g de sal al dia para los adultos.
En conclusion, se tiene que valorar la calidad global del producto

teniéndose en cuenta ambos apartados, no sélo en la tabla nutricional.

Diferenciamos alimentos procesados de alimentos ultraprocesados: con la anterior
actividad hemos aprendido la base para poder conocer cudndo un alimento es buen
procesado o no. Sin embargo, debemos saber como distinguirlo y es por ello, por
lo que se realiza esta segunda charla sobre como hacerlo. Contenidos abordados
durante la charla:

o Los alimentos procesados son aquellos que han sido sometidos a algun

tipo de procesamiento o modificacion mediante diferentes procesos:
limpieza, pelado, rallado, division por porciones, envasado, secado,
pasteurizado, cocinado, etc. El objetivo de estas modificaciones es
garantizar la vida e higiene de los alimentos. Se parte de la idea inicial de
que los alimentos son productos perecederos y es necesario poseer ciertas
condiciones y realizar ciertos tratamientos para que sea posible su

conservacion.
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o En cambio, los alimentos ultraprocesados son aquellos que han sido
sometidos a muchos tratamientos o procedimientos industriales
modificando la calidad nutricional del alimento original. Se trata de
productos con una larga lista de ingredientes que a nivel nutricional no son
interesantes, como grasas hidrogenadas, materias primas refinadas
(harina, aztcar, aceites vegetales) y aditivos (potenciadores del sabor,
edulcorantes artificiales, etc.). Estos productos no suelen ser
recomendables por los ingredientes que han sido incorporados. Se pueden
consumir de forma esporadica, pero que no deben formar parte de la
alimentacion habitual.

o A diferencia de éstos, los buenos procesados presentan una etiqueta
nutricional donde figuran pocos ingredientes, entre los cuales no se
encuentran cantidades significativas de azicar afiadido, aceites refinados,
etc. Estos productos en su mayoria conservan las propiedades saludables
del alimento.

o Los alimentos que han sido procesados en si no son perjudiciales, esto va
a depender del tipo de procesamiento y los ingredientes del producto. A
continuacion, se expondran algunos ejemplos de buenos procesados y

ultraprocesados:

Tabla I: comparativa de buenos procesados y ultrapocesados (Elaboracion propia).

Buenos procesados Ultraprocesados
Leche UHT Patatas fritas de bolsa o snacks
Yogures y lacteos fermentados (sin Yogures con saborizantes o
azucar ni aditivos) azucarados

L00% . Bolleria, pasteleria, reposteria
Pan o integra
industrial

Legumbres de bote Refrescos azucarados

Precocinados (pizza, croquetas,
Verdura/fruta congelada
lasana)
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o Para diferenciar entre unos y otros es importante leer el etiquetado

nutricional del producto, concretamente la lista de ingredientes, ya que la

tabla de informacion nutricional no nos aporta mucha informacion y se

puede interpretar erroneamente.

- Ideas de desayunos, almuerzos, meriendas saludables: se asume a la hora de

realizar esta actividad que tanto los desayunos, como las meriendas se realizan en

el domicilio. Mientras que los almuerzos deben ser aptos para el trasporte y el

consumo en el centro educativo. Antes de dar la propuesta que se ha planteado

para abordar en la charla, se comentara de forma oral qué consumen hasta ahora,

para responder pueden hacerlo tanto los alumnos como las familias. De esa lluvia

de ideas se extraeran las ideas obtenidas sobre una pizarra para dado el caso, poder

comparar cuales son las mejores opciones. A continuacion, se facilitara el ejemplo

previamente mencionado en forma de tabla sobre un papel para estudiarla y

analizarla de forma conjunta.

Tabla II: ejemplo de ideas para las familias/alumnado (elaboracion propia).

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Leche Leche Leche Leche
semidesnatada semidesnatada Leche semidesnatada semidesnatada
semidesnatada
DESAYUNO | Tostadas de pan 'Cereales Tostadas de pan Galletas de Tostadas de pan
integral con integrales . avena integral con
. . integral con
aceite de oliva'y Zumo de aguacate Zumo de queso fresco y
jamon serrano naranja natural naranja natural jamoén cocido
B ill B illo d Bocadillo d
ALMUERZO ) oc’adl © .de Platano Ocad} ode Manzana ocaditio de
jamoén cocido atin queso
Y tural Y tural .
MERIENDA Fresas osur flatura Sandia ogur flatura Naranja

con nueces

con avellanas
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Aportar informacion: para esta ultima actividad contamos con una nueva

informacion que nos permite saber leer las etiquetas de los alimentos para poder

elegir los productos de mayor calidad y poder distinguir los buenos procesados de

los ultraprocesados. Por ello, se va a disefiar un menu escolar de forma conjunta

atendiendo a algunas recomendaciones aportadas por la experta en nutricion:

O

En al menos el primer o el segundo plato de cada dia el ingrediente
principal deberia ser la verdura.

Se debe fomentar el consumo de alimentos en sus distintas formas, por
ejemplo: la verdura cocida, cruda (en ensalada) o en puré... la carne y el
pescado a la plancha, al horno...

Debe evitarse el consumo de alimentos procesados (por ejemplo, las
barritas de pescado).

Al menos dos de los cinco dias de la semana deben ofrecerse legumbres,
ya que su consumo recomendado es de tres raciones semanales.

Debe reducirse el consumo de carnes rojas (lomo de cerdo, chuletas de
Sajonia, albondigas) a favor de carnes mas magras como el pollo o el
conejo.

Las raciones semanales de pescado deben ser superiores, incluyéndose
tanto pescado azul como blanco.

El postre de eleccion deberia ser la fruta de temporada.
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Luego, una vez se haya disefiado ese menu se les facilitard impreso un ejemplo de

menu saludable disefiado con la colaboracion de la experta en nutricion y se le

afiadirdn posibles ejemplos de cenas, para que la ingesta diaria sea de calidad

(completa, variada y equilibrada). Ademas de la propuesta de cenas, también se

aportaran algunas recomendaciones a tener en cuenta.

Tabla III: menu de comidas semanal propuesto a las familias (elaboracién propia).

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES VIERNES
Macarrones a la Garbaflzos con Crema de .
- espinacas Menestra de . Lentejas a la
bolofiesa guisantes .
Lomo a la verduras jardinera
Tortilla de patata , Muslos de pollo
, plancha con Salmén a la Merluza al
y calabacin . asados
pimientos plancha horno
Fruta d Fruta d
futa e Fruta de Fruta de temporada ruta de Yogur natural
temporada temporada
temporada

Tabla IV: menu de cenas semanal propuesto a las familias (elaboracién propia).

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Coliflor
. Crema de Guisantes con
gratinada Sopa de fideos .,
calabaza - jamon
. Arroz tres delicias .
Filete de Sardinas con
Revuelto con Huevos rellenos
lenguado a la Pechuga de pollo ensalada ,
lanch queso de atin
plancha Fruta de temporada Fruta de
Fruta de Fruta de
Fruta de temporada
temporada temporada
temporada
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Recomendaciones a tener en cuenta a la hora de elegir las cenas:

- Sien la comida hay cereales (pasta, arroz) o legumbres, la cena debe contener un
plato principal de verduras.

- Si un plato principal de la comida es a base de verduras, el de la cena serd
preferiblemente a base de cereal.

- El consumo de alimentos proteicos (carne, pescado y huevo) debe variar entre
comidas y cenas: si se come carne, se cenara huevo o pescado...

- Siel postre de la comida es una fruta, el de la cena podré ser una fruta o un lacteo,
dependiendo del consumo de frutas en las colaciones (almuerzo y merienda). Si

por el contrario el postre de la comida es un lacteo, el de la cena serd fruta.

De todas las actividades realizadas durante el taller con las familias y el alumnado, se
realizara un documento recogiendo las ideas principales que se facilitara a las familias

bien a través del alumnado o bien a través de una carta/mail.
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Anexo 7. Carta para convocar a las familias al taller

Estimados padres y madres:

Por la presente se les hace saber que el proximo jueves, 25 de febrero, a la hora
abajo indicada en el gimnasio del centro, donde tendra lugar un taller para el fomento y
la mejora de un estilo de vida saludable en la que se trabajara la promocion de habitos de

actividad fisica y alimentacion.

Dicho taller se realizara en colaboracion familias — centro escolar y contara con la
colaboracion del maestro de Educacion Fisica del centro y de una nutricionista. En ¢l se
aportara informacion y algunos consejos para llevar a cabo en nuestro dia a dia, ademas

de realizar actividades conjuntas.

Dada la importancia de los temas que se trabajaran, les rogamos encarecidamente
su asistencia, siendo preferible que acudan tanto padres/madres como los propios alumnos

con ropa y calzado comodos (preferiblemente deportivos).

NOTA: La organizacion de los talleres se ha planteado en dos sesiones con la

finalidad de evitar aglomeraciones y asegurar las medidas de seguridad COVID-19.

- 16:15—-17:30 para el grupo A de 6° Educacion Primaria.
- 17:35 - 18:50 para el grupo B de 6° Educacion Primaria.

Rogamos confirmen su asistencia devolviendo el resguardo al final del documento

mediante su hijo/a al centro.
Gracias por su colaboracion.

Un cordial saludo.

RESGUARDO

Nombre del alumno:

Asistencia: (marque con una X la respuesta).

[] si [] No
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Anexo 8. Cuestionario para los alumnos: opinidon y mejora de la propuesta

CUESTIONARIO FINAL

1. ;Conoces el término “actividad fisica?

2. Define “actividad fisica” con tus palabras.

3. ¢Conoces el término “alimentacion saludable”?

4. Define con tus palabras “alimentacion saludable”.

5. ¢ Qué entiendes por los términos “buen procesado” y “ultraprocesado”? Explicalo

con tus palabras.

6. ¢Verdadero (V) o Falso (F)? Sefiala con una X la opcioén correcta.

v

Subir escaleras no es actividad fisica.

Sé6lo podemos decir que hemos practicado actividad fisica si estamos
cansados o sudando.

Practicar yoga si es actividad fisica.

Cuando leo la lista de ingredientes de un producto, estos aparecen de mayor
a menor cantidad.

Después de practicar actividad fisica debo tomar un vaso de agua con azicar
porque es sano y asi mafiana no tendré agujetas.

Practicar a diario ejercicio no es bueno para la salud porque se considera un
exceso.

Un vaso de leche con dos galletas principe y un zumo bifrutas es un desayuno
saludable.

Si ya he tomado dos piezas de fruta para almorzar no es necesario que tome
mas durante el dia.
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7.

10.

11

12.

(Crees que con las actividades realizadas has aprendido la importancia que tiene

una “actividad fisica” diaria? ;Por qué?

(Crees que con las actividades que hemos realizado vas a mejorar tus habitos de

actividad fisica?

(Crees que estas sesiones te han servido para entender qué es una “alimentacion

saludable™? ;Por qué?

(Crees que con las actividades que hemos realizado vas a mejorar tus habitos

alimenticios?

. (Crees que a partir de ahora vas a realizar cambios en tus rutinas? ;Cudles y por

que?

Observaciones y sugerencias de las sesiones desarrolladas. Escribe con tus
palabras la opinidén que tienes sobre las actividades que se han ido haciendo, qué
es lo que mas te ha gustado, qué es lo que menos te ha gustado y qué cambios

harias para mejorarlo.
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