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I TUTORIA

Primera parte

Presentacién de la encuesta {Cémo te alimentas?

Cada alumno/a de forma personal contestard a cada una de las cuestiones que se plantean en dicha
encuesta.

Segunda parte

El Profesor/a daré el documento “Priorizando Alimentos” al alumnado, que se reunirdn en parejas para
leerlo y extraer los datos que posteriormente les permitiradn elaborar su mend.

Tercera Parte

Una vez acabada la lectura también por parejas deberan elaborar un ment del dia teniendo como
base el documento leido y la pirdmide de alimentacion que proponemos.

Cuarta Parte

Exposicién del mend realizado y comentarios al respecto.
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T ruroria

ACTIVIDADES

Actividad 1.
ZCOMO TE ALIMENTAS?

Contestacon sincridad a a siguente encuestz:

1. 1Qué desapunas?

ACTIVIDADES

o

Priorizando Alimentos.

Alimentacien correcta es aquella que:
€5 variads: Compuesta po los 5 gupos de aimentos.

s suficente: Porque su canidad et en relacion con el perodo de la vid, acthidad y tabsjo que:
desanola ¢ indidue.

. aldi,

dades infeccosas o toicas,

Une dieta constiuida por
I edad, gustos, hebios y actvidod fsica e ntlectual del mismo.

2. {00 qué frecuencia comes verduray futa  la semana?

El aparte caéico cbe ser adecuada para mantener el peso nommal, paa eviar tanto la malnutiion
como la cbesicad.

La deta debe proporconar un 60 % de hidatos de carbano, 15 % de proteinasy un 250% de grasas.

5. i pescadol

que componen b pimide aimentarc
Licteos (Leche, quesos, yogur, cot).

| Ayo.

4. LCuinta leche, yogures, queso o dervados tomas en un dial

Recomendacion

2 vasos de leche por dia o 2 yogures o sus equivalentes.

Cada vaso de leche equivale a:

1 yogur
1 helac

. R

+1flan o poste.

6. ¥ chuches a asemana?

1 ozo de queso,
+1vaso de leche chacoltada.

Carnes, Legumbres y Huevos.

7. £ Cull s a comida que s te gusta?

:
£
E

5. 2Qué es10 que menos te gusta comerl

las fegurmbres,
El consumo deberd estar imitado a una sol porcion de came por dia

Laslegumbres, son todo tp0 de porotos (de sof, e manteca), s gar-

banzos  las lentejas. Esto almentos estn inclidos en este gupo por

(05 JUGAMOS LA VIDA!

£
E

) elevad binds més, como b sofa
proteinas y de mejor calidad.

por el organismo.

Los hwevos,se incluyen e este grupo parque son una buena fuente de proteinas de afa caldad 250

Recomendacion:
1 porcin chica de came por dia (100-150 g9,
1 porcien de legumbres o 1 huevo (1o ms de 3 veces por semane)

Frutas y Verduras.

Lo futs pueden sr frescas & desecadas (Hgos,oreiones, pasas de wi, cruels, ) que a codnarse:
pieden agunas viaminas pero consenan b canidad de fb.

L cancer enfer-
medades intestinalesy cardiovasculres).

verde oscuro, via-
mina A

minerles, en forma diai y abundante, especialmente desde a ifez pra crear el habto de por vide
Recomendacidn:

<203 s
o e idas,prefriendo los de color £
Vor » =
[—r—
dvims .

ca,do fibra en s varante integral  algunas viminas delgrupo B

(o0 cha o, e  uan et scompatades s s e
Racomendacio:

- porinesdecrses por

Cada porcin eqivale ;.

SALUD INFANTIL:INOS JUGAMOS LA VIDA!

1, aza d cereles cocidos.
2 odejes de pan

"/, ta2a de copos.
1 plato chico de pastas.
Grasas y Aziicares.

Los alimentos de este grupo aportan fundamentalmente energla,vtarina E (acits), iamina & (man-
teca) y colesterol (marteca, rema, chocolte  golosinas)




=
-

IMPRIMIR PDF

1. Abrir ADOBE ACROBAT READER.
2. Imprimir archivo PRIMARIA / FICHA.PDF / pags. 36-37-38

fe
N

ACTIVIDADES

orgen vegetl (aceites) y s de
dela came y el pollo),

Actividad 3.

(OBSERVA ESTA PIRAMIDE DE ALIMENTOS. COLOREA LOS ALIMENTOS QUE TOMAS EN UN DIA Y
ELABORA EN UN FOLIO TU MENU DE UN DIA (desayuno, comida, merienda y cena).

tecer ol consumo de jugos naturales de fut fesca.

i

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LA VIDA!
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MENU DE UN DIA ... EN HONDURAS

DESAYUNO:
Leche, una galeta y un minimo.
(Pltano pequenc),

comia:
Aot frles y orles
(pasta de maiz tostado),

| 38 |

cena:
Froles machucados, pina, quesilo y
torills.

SALUD INFANTIL:INOS JUGAMOS LA VIDA!
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1. Lectura de las siguientes vifietas donde se exponen los Derechos de los nifios y de las nifias segln
un personaje tan conocido para todos como es Mafalda:

Mafalda no es solo un personaje humoristico, es algo mas, es un simbolo, representa la libertad, la
democracia y los derechos humanos. Todo esto se ve dentro y fuera de las tiras. En el afio 1977
Quino crea a peticion de Unicef, unas ilustraciones en las que Mafalda reivindica los derechos del
nifio y de la nifa.

2. El Profesor/a plantea la siguiente actividad:
— Se divide un folio en 2 partes iguales.

— En la parte izquierda del folio, los nifios y nifias deben anotar aquellas actividades que todos los
nifos y nifias que reciben una buena educacién, NO pueden realizar.

— En la parte derecha del folio, deben anotar lo que los nifios y nifias sin una buena educacion, NO
pueden realizar por no tener los conocimientos adecuados.

3. Los nifios y nifias exponen sus anotaciones en alto y el Profesor/a hace un pequefio resumen de
ellas en el encerado y las comenta.

4. Por Ultimo, los nifios y nifias escriben por la parte de atrds del folio como piensan ellos/as que
podrian ayudar, junto con sus familias a aquellos/as nifios/as que no reciben educacién. {Cudles
podrian ser algunas de nuestras aportaciones? Al final de la clase se exponen las anotaciones
realizadas por el alumnado.

Solidaridad | Educacién | Desarrollo ; g@g
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ACTIVIDADES

SEGUNDA SESION.

PRINCIPIO 1

€l nifo disfrutara de todos los derechos enunciados en esta
Declaracion. Estos derechos serdn reconocidos  todos los
nifos sin excepcion alguna ni distincion o discriminacion por
motivos de raza, color, sexo, idioma, religién, opiniones polii-
cas o de otra indole, orgen nacional o socia, posicion econémi-
ca, nacimiento u ofra condicion, ya sea del propio nifio o de su
familia

PRINCIPIO 2

El nifio gozard de una proteccion especial y dispondra de opor-
tunidades y senicios, dispensado todo ello por la ey y por afros.
medios, para que pueda desarrollarse fsica, mental, moral,
espiritual y socialmente en forma saludable y normal,asi como
en condiciones de libertad y dignidad. Al promulgar leyes con
este fin, la consideracion fundamental a que se atenderd serd el
interés superior del nifo.

PRIMARIA

H
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3

2

PRINCIPIO 3 H]

El nifio tiene derecho desde su nacimiento a un nombre y a g
una nacionalidad. H
H

H

2

£

PRIMARIA
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ACTIVIDADES

PRINCIPIO 4

lnifo debe gozer de los bene-
ficios de la seguridad social.

este fin deberan proporcionar-
§ se, tanto a &l como a su made,
cuidados especiales, incluso
atencion prenatal. €l nino ten-

NOS JUGAMOS LA VIDA

SALUD INFANTIL

dis derecho a disfrutar de ali-
mentacion, vivienda, recreo y
senvicios médicos adecuados.

S

PRINCIPIO 5

El nifio fisica o mentalmente impedido o que sufra algin impedimen-
o social debe recbir el tratamiento, a educacion y el cuidado especiz-
les que requiere su caso particar

PRINCIPIO 6

lnifo, pera el pleno y amonioso desarrollo de su personalidad, nece-
sita amor y comprension. Siempre que sea posible, deberd crecer ol
amparo y bajo la responsabilidad de sus padres y en todo caso, en un
ambiente de afecto y de seguridad moraly material; salvo circunstan-
ias excepcionales, no deberd separarse al niio de corta edad de su
made. La sociedad y autoridades pblicas tendrén la obligacién de cu-
dar especialmente a los nifos sin familia o que carezcan de medios
adecuados de subsistencia. Para el mantenimiento de los hijos de
familias numerosas conviene conceder subsidios estatales o de ofra
indole.

PRIMARIA

iNOS JUGAMOS LA VIDA!
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ACTIVIDADES

PRINCIPIO 9

l niflo debe ser protegido contra toda forma de abandono,
crueldad y explotacion. No serd objeto de ningdn tipo de trata
No debera permilrse al nifio trabajar antes de una edad mini-
ma adecuada; en ningin caso se le dedicard ni se le permitiia
que se dedique a ocupacion o empleo lguno que pueda per-
judicar su salud o su educacion, o impedir su desarrollo fisco,
mental o moral.

PRINCIPIO 10

l nifto debe ser protegido contra las précticas que puedan
fomentar la discriminacion recia, religiosa o de cualquiera ofra
indole. Debe ser educado en un espirtu de comprensién, tole-
rancie, amistad entre los pueblos, paz y fratemidad universal, y
con plena conciencia de que debe consagrar sus energias y
aptitudes al senicio de sus semejantes.

PRIMARIA

iNOS JUGAMOS LA VIDA!

ACTIVIDADES

PRINCIPIO 7

(ﬂmwn BRALCHO A

ELLCATKM £ Tab]

€l nifo, para el pleno y amonioso desarallo de su personalidad, necesita amor y comprension. Siempre
que sea posible, deberd crecer al amparo y bajo la responsabilidad de sus paches y en todo caso, en un
ambiente de afecto y de seguridad moral y material salvo circunstancias excepcionales, no deberd separar-
se al it de corta edad de su madre. La sociedad y autoridades publicas tendrdn la obligacion de cuidar
especialmente alos nifos sin familia 0 que carezcan de medios adecuados de subsistencie. Para el man-
tenimiento de los hijos de familas conceder subsidios estatales o de otra indole.

€l nifo debe, en todas las circunstancis, figurar entre los pii-
meros que reciban proteccion y socorro.

8w o s e

PRIMARIA
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1. Lectura del siguiente texto:

“TIPOS DE ALIMENTOS"”
Existen, reducidos a términos de composicion quimica, SIETE tipos de alimentos:
* Agua.
« Principios inmediatos (hidratos de carbono, grasas y proteinas).
* Minerales.
« Oligoelementos.
+ Vitaminas.
Existe gran variabilidad en la proporcién en que encuentran cada uno de ellos en los alimentos natura- &B
les. Unos poseen gran cantidad de algin grupo y carecen de otras. sed

Debido a lo dicho en el parrafo anterior se ha establecido la siguiente clasificacion de los alimentos segun
su FUNCION NUTRICIONAL:

+ ALIMENTOS ENERGETICOS, ricos en Hidratos de Carbono o Grasas.
* ALIMENTOS PLASTICOS O FORMADORES, predominan las Proteinas y el Calcio.

* ALIMENTOS REGULADORES, ricos en vitaminas, minerales y oligoelementos.

Teniendo presente esta tabla, se puede garantizar una nutricién correcta, si en la dieta diaria entran a
formar parte, en cantidad suficiente, uno o dos alimentos de cada grupo. Se desconoce, con exactitud,
cual es la cantidad necesaria de cada uno

de ellos, aun cuando existen datos que

nos indican el minimo que debemos

tomar de los distintos grupos y las calorias

precisas seguin la masa corporal. Lo que si

sabemos, es que la alimentacion los debe Leche, Yogur, Queso
comprender todos, en especial, cuando S
nuestro organismo sufre cambios impor-

tantes y el desarrollo se acelera (nifiez y

pubertad). Asimismo, debemos cuidar a _‘_\_%1:!"‘;;;1;5
las personas de la tercera edad por su

posible degradacion.
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Came, Pollo, Pescade
Huevos, Nucces
2-3 porciones

Frutas
2-4 porciones




En resumen, si bien es cierto que siempre debemos actuar con cautela en la ingesta de los alimentos,
debemos incrementar nuestros cuidados en las edades extremas de la vida. Hasta el total desarrollo del
cuerpo humano es como si “estuviésemos construyendo una casa” y todos los materiales fuesen impor-
tantes: cemento, arena, cristales, grifos, etc. Si alguno nos falta, posiblemente fallemos por algtin lugar. De
nada nos valdria tener 10.000 grifos de oro si no tenemos hierro para que las columnas sean firmes y
nos aguanten de la estructura.

No debemos complicarnos la vida buscando tal o cual manjar que a veces vemos en distintas pautas ali-
menticias hechas en un lugar “exético”. Debemos adaptarnos a la zona en que vivimos, a los productos
de nuestra region; “haremos pautas locales”. De todos modos, quede claro que el ser humano termina-
ré por adaptarse a todo tipo de alimento, aunque le lleve siglos conseguirlo.

1. Buscar en la siguiente sopa de letras algunos de los tipos de alimentos tratados en la lectura anterior.

PRIMARIA
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2. Trabajo en el aula de informética. Los alumnos y alumnas deben completar el siguiente cuestiona-
rio, en base a los datos encontrados en Internet y a sus propios conocimientos:

+ {Cudl es la mision de cada uno de los tipos de alimentos anteriores?

« Cita algunos ejemplos de alimentos de cada uno de esos tipos.

« {Qué ocurre si no tomamos cada uno de los tipos de alimentos tratados en cantidad suficiente?
« {Es facil incluirlos en nuestra dieta diaria? {Por qué?

3. Por Ultimo, el Profesor/a y el alumnado llevan a cabo una puesta en comun sobre los cuestionarios
realizados.

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LA VIDA!
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TERCERA SESION.
“TIPOS DE ALIMENTOS"

Existen, reducidos a términos de composicién quimica, SIETE tipos de aimentos:
- Agua.

- Principios inmediatos (hidratos de carbono, grasas y proteinas).

- Minerales.

- Oligoelementos,

« Vitaminas.

Bxiste gran variabildad en la proporcién en que encuentran cada uno de ellos en los aimentos natura-
les. Unos poseen gran canidad de algin grupo y carecen de ofras.

Debido a lo dicho en el pamafo anterior se ha establecido la siguiente clasificacién de los alimentos segtn
su FUNCION NUTRICIONAL:

« ALIMENTOS ENERGETICOS, ricos en Hidratos de Carbono o Grasas.
« ALIMENTOS PLASTICOS O FORMADORES, predomminan las Proteinas y el Calcio.
+ ALIMENTOS REGULADORES, ricos en vitaminas, minerales y oligoelementos.

PRIMARIA

Teniendo presente esta tabl, se puede garaniizar una nufricien correcta, i en la dieta diaria entran a
formar parte, en cantidad suficiente, uno o dos alimentos de cada grupo. Se desconoce, con exaclitud,
cual s la cantided necesaria de cada uno de ellos, aun cuando existen datos que nos indican el minimo
que debemos tomar de los distintos grupos y les calorlas precisas segin la masa corporal. Lo que si
sabemos, es que la alimentacin los debe comprender todos, en especial, cuando nuestro organismo
sufte cambios importantes y el desarrollo se acelera (niez y pubertad). Asimismo, debemos cuidar a las
personas de la tercera edad por su posible degradacién.

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LA VIDA!

R¢

En resumen, si bien e cierto que siempre debemos actuar con cautela en la ingesta de los alimentos,
debemos incrementar nuestros cuidados en les edades exremas de la vida, Hasta el total desarrollo del
cuerpo humano es como si“esturié una casa" y todos los materiles fuesen impor-
tantes: cemento, rena, cristals, gifos, etc. S alguno nos fala, posiblemente fallemos por algan lugar. De
nada nos valdria tener 10,000 grfos de oro si no tenemos hierto pera que las columnas sean firmes y
n0s aguanten de la estructura

No debemos complicamos a vida buscando tel o cual manjar que a veces vemos en distintes pautas ali-
menticas hechas en un lugar “exStico". Debermos adaptamos a la zona en que vivimos, alos productos
de nuestra regién; *haremos patas locales’. De todos modos, quede dlaro que el ser humano termin-
1 por adaptarse a todo fipo de alimento, aunque le lleve siglos conseguirl.

1. Buscar en la siguiente sopa de letras algunos de los tipos de alimentos tratados en la lectura anterior

Solidaridad | Educacion | Desarrollo I! §
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2. Trabjo en el aula de informética. Los alumnos y alumnas deben completar e siguiente cuestiona-
fio, en base a los dat dos en Internet y a sus propi

- iCudl es la misién de cada uno de los tipos de alimentos anteriores?

 Cita algunos ejemplos de alimentos de cada uno de esos fipos.

- {Qué ocurre si no tomamos cada uno de los tipos de alimentos tratados en cantidad suficiente?
- £Es facil incluirlos en nuestra dieta diaria? {Por qué?

3. Por ifimo, el Profesor/a y el alumnado llevan a cabo una puesta en comiin sobre los cuestionarios
realizados.

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LA VIDA!
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“Children’s health: we play our lives” H INGLES

12 FASE

Warm up

Presentamos el titulo de la leccién.

Partimos de la primera actividad que es el colorear en la pizarra con tizas de colores. Los nifios y nifias,
a partir de los colores, tienen que ir diciendo alimentos y comidas. Los colores evocan comidas.

Después de haber realizado una gran lista de alimentos, les introducimos a las comidas saludables.

22 FASE

Introducimos palabras de vocabulario: :

i p v i Q@S
Morning ged,
Afternoon

/|

Evening .z;’
Night e

« Desde aqui podemos acceder a que los nifios y nifias nos digan que parte del dia es. Hablamos
sobre hébitos saludables.

« Sopa de letras que introduzca ese vocabulario.
* Leemos una pequenias lectura.

Solidaridad | Educacién | Desarroll

MY HEALTHY WAYS

« Ensure proper nutrition (eating three meals a day and two nutritious snacks, limiting high sugar and
high fat foods, eating fruits, vegetables, lean meats and low fat dairy products, including 3 servings of
milk, cheese or yogurt to meet their calcium needs), regular exercise, adequate sleep (10-11 hours
each night), and participation in extracurricular activities at school and in the community.

« Limit television viewing and encourage reading and storytelling.
« Practice food safety: washing fruits and vegetables and not eating undercooked meats or poultry.

« To avoid having to supplement with fluoride, use fluorinated tap water. If you are using bottled or fil-
tered water only, then your child may need fluoride supplements (check with the health dept. or
manufacturer for your water's fluoride levels).

* Brush teeth with a fluoride toothpaste twice a day and have your child seen regularly by a dentist.

« Supervise your child's use of the computer (a child at this age should not have unsupervised access
to the Internet), computer games, movies, and know what they have access to at their friend’s
homes.
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ACTIVIDADES

2. Colour.

Shih, no more singing. Everyone needs a good night' sleep.

PRIMARIA
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II INGLES

ACTIVIDADES

ACTIVITIES.
1. My healthy ways.

Choose four of your favourite healthy ways.

PRIMARIA
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ACTIVIDADES

Clean from head to toe.

48 |

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LA VIDA!

a

ACTIVIDADES

Everyone washes the hands after uses the toilet

g PRIMARIA
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ACTIVIDADES

4. shopping list.

« List made by the teacher (long lst). Children have to separate healthy foods forms unhealthy

5. How healthy are you?

A:always §: sometimes N:never

Do you...

~eata ot of fit? A s N
 like doing exercise? A s N
~geta lotof headaches? A s N
- eat lolipops and sweets? A s N
«sleep ten hours at night? As N
~watch a lot of TV A S N
« clean your teeth after meals? A0S N

A S N

~ have a shower everyday?

6. Read the story, and think about it.

1lve in a small ilage in Afica. A lot of people have not got clean water There isn't any water in my
home but now we have got clean wiater near the village. There is water at school too. At half past five:
inthe moring | g0 to get water, see my friends there. | take twenty lives of water home. Then | cle-
an my teeth and wesh. At sx o'cock | g0 o school on foot

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LAVIDA! & primania
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ACTIVIDADES

1. Many people dink tin the morning with milk o cream.
4. Biitish people drinkit at 5 o' clock.

5. Juicy, round fuit with a stone-fike seed

7. You make wine from this fruit.

8. You make lemonade from this fruit.

Down.
1. You serve it at bithday parties

2. You can find them in an aquarium.
3. Hens lay it

5. Meat from a pig.

6. Eve gave one to Adam.

PRIMARIA

5
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ACTIVIDADES

4. Shopping list.

« List made by the teacher (long list). Children have to separate healthy foods forms unhealthy

5. How healthy are you?

A: always S: sometimes N: never

Do you...

- eat a lot of fruit? A S N

« like doing exercise? A S N

- get a lot of headaches? A S N

- eat lollipops and sweets? A S N

« sleep ten hours at night? A S N

« watch a lot of TV A S N

« clean your teeth after meals? A S N Q@g

« have a shower everyday? A S N sed
(4]

Count your points s

Questions Points §

1,2,57,8 A:2,5:1,N:0 g

3,4,6 A:0,S:1,N:2 é

Analysis

9- 16 Well done!! You are a very healthy person

6—10  Not bad! But maybe you can try some new healthy habits.
0-5 Oh dear!! Go to the gym today and eat some fruit for lunch.
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ACTIVIDADES

1. Nuestros amigos los alimentos. (ANEXO 1)

Exposicién de los distintos tipos de alimentos y sus funciones:
* Energéticos (grasas e hidratos de carbonos).
* Reponedores o plésticos (proteinas).

* Reguladores (vitaminas y minerales).

. Elaboracion de un listado de “los alimentos que he tomado ayer”.

Los chicos y chicas hacen grupos de 4 ¢ 5y nombran un/una portavoz. Realizan un listado de los
alimentos que han tomado durante el dia anterior (desayuno, recreo, comida, merienda, cena) y lo
ponen en comun al grupo/clase.

Alimentos de los ultimos dias.

Pueden, si se acuerdan, retroceder en los dias y apuntar algunos de los alimentos mas comunes de
su dieta diaria. Lo ponen en comun.

Solidarizate y reduce a 1/5 la lista de alimentos que hemos elaborado.

De este modo podremos trabajar més adelante con la vision de unas comidas mucho més restringidas
que se dan en paises con necesidades. La guardaran junto con la que realizaron en un principio.

3. Listado con los distintos grupos de alimentos.

Se les dibuja en la pizarra la pirdmide alimenticia.

Se intercambian entre los distintos grupos los listados de los alimentos recogidos. Asf, tendrén que
investigar sobre la alimentacion del otro grupo.

Realizardn una tabla en la que los alimentos que pertenezcan a la misma categoria o grupo, estén
en la misma columna.

Analizardn si en cada comida hay alimentos de los tres tipos principales y si en algiin caso es en
exceso.

Valoraran la necesidad de incluir alimentos de los tres tipos. En algunos casos, incluso tendréan que
afiadir o quitar alimentos, dado que no es completa su alimentacion (estd descompensada).

Preparacién para la siguiente clase. (Se solicitard colaboracion a los padres mediante una circular o
un mensaje en la agenda para que lo firmen).

Se les dird que traigan recortes de alimentos en revistas o periddicos, fotograffas, etc.

Que busquen informacién sobre alimentos de otros paises y sus platos mas tipicos.



4. Elaboracion de unos murales (cartulinas) con los distintos grupos de alimentos.

Sobre unas cartulinas individuales para cada grupo de alimentos, rotulardn el nombre de cada gru-
po y pegardn los recortes correspondientes que hayan traido de casa. Se expondrén por los pasillos.

5. Alimentos por paises. (Intentamos que sean de paises desarrollados para que luego vean el con-
traste con los subdesarrollados)

En grupo, se les da un listado de alimentos caracteristicos de unos determinados paises. Ejemplo
arroz (China), pasta (ltalia), queso (Holanda), chocolate (Suiza), carne (Argentina)...

Que hagan un ment mezclando los platos de los paises (un plato de cada pais a poder ser. Ejem-
plo: espaguetis (ltalia), pollo (Holanda), naranja (Espafia)

6. Necesidad de un equilibrio entre la ingesta de alimentos y el gasto de calorfas. Elaboracion de un
cuadro. (ANEXO 2)

Informacion y datos concretos. Definiciones de energia, caloria (en realidad kilocaloria), metabolis-
mo basal, efecto termogénico, trabajo muscular e injuria.

7. Realizacion de una dieta con alimentos y platos de un pais del tercer mundo. (Utilizaremos la infor-
macion que han traido de casa con la ayuda de sus padres) (Final actividad 3)

Proporcionarles productos y platos de un pais (el que quieran) que pertenezca al tercer mundo y
que realicen un menu. Indicarles que ademés de la poca variedad de productos, hay mucha esca-
sez también en las cantidades.

8. Reflexiones/evaluacion.

{Consideras que con el menu de los nifios y nifias de estos paises podran desarrollarse y crecer igual
que con el que has realizado para ti?

En grupos, que analicen si hay alimentos que no se aprovechan a lo largo de un dia en su propia
casa.

Que reflexionen y hagan un decélogo con “soluciones” para estas desigualdades que se dan en el
mundo.

{Qué opinas de las dietas de adelgazamiento? Se gasta dos veces: una para comer en exceso y otra
para tomar productos adelgazantes y rebajar lo que hemos comido de mas. {No te parece un con-
trasentido?

Con ese gasto innecesario, {qué harfas t?
9. Desayuno cardio-saludable

Realizar en el colegio, con la colaboracion de los padres (de esos cursos), del AMPA, del colegio y
de los profesores, un desayuno cardio-saludable. Podria estar acompafiado de una charla previa rea-
lizada por una persona con alguna formacién sobre el tema (cardidlogo, médico, padre o el mismo
profesor/a) y que nos muestre los beneficios de este tipo de desayunos.

El menu podria ser:

« Leche (proteinas y minerales).

- Tostada con un chorrito de aceite de oliva virgen (que no sea excesivo ya que puede engordar).
* Galletas o cereales (hidratos de carbono).

« Fruta variada (vitaminas y fibras) A poder ser que tengan écido citrico como la naranja, el limén o
la mandarina. Tienen un efecto positivo para eliminar la acumulacion de grasas en las paredes de
arterias y venas. El cacao puro (es amargo) tiene unos beneficios similares.

+ Zumo (vitaminas).
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ACTIVIDADES

ANEXO 1.

La piramide alimenticia.

El ser humano pertenece al reino animal, es mamifero y omnivoro. Omnivoro significa que come
vegetales y animales y sus productos, como son los huevos vy la leche. Existe una inmensa variedad
de alimentos, unos mejores que otros, pero todos indispensables para llevar una dieta equilibrada y
saludable. A los alimentos se les ha clasificado en grupos, de acuerdo a su origen y a sus propiedades
alimenticias.

Cereales y tubérculos.

Los alimentos de este grupo, la base de la pirdmide alimenticia, son lo que se deben de consumir en
mayor cantidad. Los carbohidratos y la glucosa que contienen nos dan energfa y vigor. En Espania, los
cereales que més se consumen son el trigo, el arroz y el maiz; con el maiz hacemos ensaladas y hari-
na, y con el trigo elaboramos pan. En cuanto a los tubérculos, el mas habitual es la patata.

Frutas y verduras.

Este grupo es el segundo en la pirdmide, las frutas y verduras nos proveen de vitaminas y minerales,
que son indispensables para el correcto desarrollo y funcionamiento de nuestro organismo y para
poder disfrutar de una buena salud, y de fibra, la cual nos ayuda a eliminar los desechos orgénicos.
Espafia es fuente de innumerables productos alimenticios, las frutas y verduras que produce son muy
abundantes y variadas, lo més conveniente es comer las de temporada; las frutas que més se consu-
men en nuestro pais son: naranja, mandarina, manzana, pera, platano, sandia, melon, ... y las verdu-
ras son: lechuga, berza, pimiento, calabaza, pepino, cebolla , zanahoria, espinacas, judias verdes, etc.

Leguminosas y alimentos de origen animal.



Este grupo de alimentos, el tercero de la pirdmide, nos suministra proteinas, las cuales son basicas
para tener un cuerpo sano y fuerte, manteniendo a nuestra piel y musculos bien construidos. Algunos
vegetales, como los guisantes, habas y lentejas, son ricos en proteinas; por lo que respecta a los ali-
mentos de origen animal, la carne, ya sea de res, puerco, aves y pescado, y los huevos, la leche y el
queso, también contiene abundantes proteinas.

Grasas y azucares.

De algunos productos animales y vegetales se obtienen las grasas, con las que se produce aceite,
manteca y mantequilla, los cuales, junto con el azlicar, especialmente la refinada, deben consumirse
en poca cantidad, ellos forman la punta de la pirdmide.
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ACTIVIDADES

ANEXO 2.

Las calorias.

NOS JUGAMOS LA VIDA! .li PRIMARIA
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Energia: es la esencia de la vida misma, las distintas formas de energia son convertibles y estas pue-
de expresarse en distintas unidades.

En nutricion se emplea la kilocalorfa. En termodindmica (de donde proviene esta unidad), la caloria
es definida como la cantidad de energia requerida para elevar 1°C la temperatura de 1 gramo de
agua. En el caso del cuerpo humano, gran consumidor de energfa, se utilizan valores grandes y por
eso, se aplican Kilocalorias (muchas veces mal llamadas calorfas).

Existen 4 elementos que pueden nutrir al cuerpo humano de energfa, pero de estos solo tres le apor-
tan nutrientes. Estos son: los carbohidratos, las proteinas y las grasas. El cuarto elemento es el alcohol,
que no aporta nutriente alguno excepto energfa en la forma de calorias propiamente dicha.

La cantidad de energfa que aporta cada uno de estos elementos al cuerpo es de:

« Hidratos de Carbono: 4 kilocalorfas por gramo.
« Proteinas: 4 kilocalorias por gramo.

+ Grasas: 9 kilocalorfas por gramo.

+ Alcohol: 7 kilocalorias por gramo.

Cabe destacar que los gramos de peso de estos componentes quimicos, se deben considerar como
puros y no directos al peso de un alimento. Todos los alimentos tienen agua, y por tanto su conteni-
do de los tres elementos nutritivos es mixto, no Unico y no proporcional directo en peso al de estos
componentes.

{Qué cantidad debemos consumir por dia?

La necesidad energética diaria de una persona esta condicionada por su Gasto Energético Total.
Este gasto energético total es funcion de la suma de su metabolismo basal, el efecto termogénico de
los alimentos, el trabajo muscular y el factor de injuria.

El metabolismo basal, es el consumo energético necesario para mantener las funciones vitales y la tem-
peratura corporal del organismo. Su formula es simple: 24 Kcal/kg de peso. Este valor se ve afectado por
otros factores variables, a saber: La superficie corporal, la masa magra, el sexo, la edad, embarazos (en el
caso de las madres), raza, clima, alteraciones hormonales, estados nutricionales actuales, y otros.

El efecto termogénico de los alimentos es el consumo energético que aparece como consecuencia
de la digestién de los propios alimentos. Asf la energia utilizada es de un 30% si se ingieren solo pro-
tefnas, de un 6% si se ingieren solo hidratos de carbono y de un 14% si se ingieren solo grasas. Este
efecto aumenta con el valor caldrico o si aumenta el fraccionamiento de las comidas.

Trabajo muscular o factor de actividad.

Es el gasto energético necesario para el desarrollo de las diferentes actividades. En una persona mode-
radamente activa representa del 15% al 30% de las necesidades totales de la energfa.
Injuria.

Es la energfa adicional utilizada por el organismo para tratar enfermedades o problemas. Segun la
patologia que padezca cada individuo, este factor varia seguin el grado de severidad, extensién o dura-
cion del proceso patoldgico.
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iQué cantidad debemos consumir por
La necesidad energética diaria de una persona esta condicionada por su Gasto Energético Total.
Este gasto energético tota es funcién de la suma de su metabolismo basal, e efecto termogénico de
los alimentos, el rabajo musculary el factor de injuria

P formula es simple: 24 2 lor e ve afectado por
otros factores variables, a saber: La superfice corporal,la masa magra el sexo, la edad, embarzos (en el
caso de las madres), raza, clima, alteraciones hormonales, estados nutricionales actuales, y otros.

l efecto termogénico de los alimentos es el consumo energético que aparece como consecuencia
dela digestion de los propios alimentos. Asfa energla utizada es de un 30% si se ingieren solo pro-
teinas, de un 6% si se ingieren solo hidratos de carbono y de un 14% sise ingieren solo grasas. Este:
efecto aumenta con el valor calérico o si aumenta el fraccionamiento de las comidas.
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Trabajo muscular o factor de actividad.
s el gasto energelico necesario para el desarrollo de las diferentes actividades. En una persona mode-
radamente activa representa del 15% al 3036 de las necesidades totales de la energia

Injuria.

s la energia adicional utiizada por el organismo para tratar enfermedades o problemas. Segan la
patologia que padezca cada individuo, este factor varta segin el grado de severidad, extension o dure-
ion del proceso patolégico
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PRIMERA PARTE

ACTIVIDADES que se van a realizar:

A través de la lectura del cuento "Sule y John" y de su posterior andlisis mediante un cuestionario,
haremos que el alumnado se involucre en el tema de la salud y que se sensibilice con los problemas
que tiene la infancia en los paises del Sur.

Con una sopa de letras, el alumnado tendrd que buscar algunas de las enfermedades mas comunes
de los paises del Sur y ademas, los habitos nocivos que se dan en nuestra sociedad.

METODOLOGIA: )
ged
La metodologia serd participativa, personalizada y activa, para lograr mayor comprension de las activi-
dades.
TEMPORALIZACION:

La sesion durard 50 minutos.

MATERIALES:
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« Cuento:"Sule y John".
« El cuestionario.

* La sopa de letras.
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ACTIVIDADES

SULE Y JOHN.

Inés, tras mucho insistir, consiguio sacar a su abuelo Felipe de excursion una hermosa tarde de prima-
vera. Después de comer y con la tripa llena, le empez6 a contar algo que Inés todavia no sabia, y era
que tenia “dos nietos” més que vivian en Africa.

Inés, muy sorprendida le pregunt:

— {Por qué no me habias contado eso antes abuelito?
— No se, quizas porgue no he encontrado el momento para hacerlo.
— Cuéntame mas cosas de ellos por favor...

Y tras unos segundos de reflexion, el abuelo continué explicando como conocié a esos dos nuevos
nietos. Hacfa ya muchos afos que habfa asistido a una charla sobre nifios/as de los paises del Sur. En
esa charla se le rompio el corazon al conocer el dolor y sufrimiento que pasaban estos nifios y nifias
decidi6 apadrinar a dos de ellos: Sule y John. Pero no se quedo sélo en eso, el abuelo cogid un avidn
y fue a conocer a sus “nietos africanos”.

Sule y John eran dos hermanos que vivian en Zambia (Africa) y que, a pesar de su corta edad (8 afios
la pequena Sule y 11 John), debfan trabajar todo el dia para poder llevarse algo de comer a la boca.

Apenas tenian algo de ropa con la que vestirse y el hambre y las enfermedades habian destrozado su
salud. Tenfan la mirada triste, perdida, y no jugaban como los nifios y nifias de nuestro pais ni podian
ir a la escuela porque pasaban la mayoria del tiempo trabajando.



— LY por qué tenfan hambre y enfermedades?, pregunto Inés preocupada.

— Pues porque hay miles de nifios y nifias en los paises del Sur que sufren enfermedades y no tienen
alimentos ni agua corriente, y necesitan que los paises del Norte les manden medicinas y comida
para poder sobrevivir.

El abuelo le siguio contando que tras pasar unas semanas con los dos nifios, Sule le dijo: "Abuelito
Felipe, tU eres la Ginica persona que se ha preocupado por nosotros, que nos ha ayudado a alimentar-
nos y a curar nuestras enfermedades, y que nos ha hecho dejar de trabajar y poder ir a la escuela a
aprender. Hemos oido que en tu pais os sobra de todo, y que las nifias como yo tiran la comida y
abandonan los juguetes, y que incluso se enfadan con sus mamas por ponerles comida que no les
gusta... (Es eso cierto...?"

En ese momento a Inés se le puso un nudo en la garganta, al pensar que ella siempre tira la comida
que no quiere, mientras en otra parte del mundo hay nifios y nifias que mueren de hambre. Tenia los
0jos rojos y estaba a punto de llorar... Y tras un largo silencio, acabé diciendo:

— Gracias abuelo por haberme contado esta historia tan bonita. Nunca mds volveré a despreciar la
comida que me haga mama, ni tiraré mds alimentos, ni malgastaré el agua.

Al volver a casa, ya muy cansados, a Inés se le ocurre una brillante idea. Le dice al abuelo que va a
hablar con sus comparieros/as de clase para hacer una colecta y poder enviar alimentos y medicinas
a Sule y a Johny a todos los nifios y nifias de su aldea. Y que ademads, el dinero que saquen en el fes-
tival serd también para ellos, y asf afio tras afio ayudaremos a que Sule y John crezcan sanos y pue-
dan estudiar y jugar como los nifios y nifias de nuestro pafs.
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ACTIVIDADES

SEGUNDA PARTE

Esta segunda parte se va a desarrollar en el patio del colegio, y lo que se pretende es concienciar al
alumnado de la importancia de la salud a través del juego y del ejercicio.

ACTIVIDADES que se van a realizar:

A. Parte inicial.
Juego de “Sangre” o “Declarando la guerra contra ...":

Dividiremos la clase en dos grupos y en cada grupo los nifios/as pensarén de forma individual en
algo que querrian evitar acerca de la salud.

Dirdn cosas como:

* El hambre en los paises del Sur.
« La desnutricion.

* La malaria.

« EI SIDA.

« El tabaco.

« El alcohol. Q@s

* Las epidemias.

* La mortalidad infantil. .[ﬂ.

* La mala alimentacion.

« La ausencia de agua potable.
* Etc.
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Después en cada grupo un nifio/a lanzaré la pelota al aire diciendo en voz alta “declaro la guerra con-
tra..." una de las cosas anteriores. A continuacién todos los nifios/as se irdn corriendo excepto el
nifo/a que habia elegido la frase dicha que debera coger la pelota. Cuando el nifio/a coja la pelota
gritard: “SED", y el resto ya no podra seguir corriendo ni moverse. Este podré dar tres pasos antes de
lanzar la pelota para intentar dar a uno de sus compafieros. Luego volverd a lanzar la pelota al aire y
dird otra frase diferente.

B. Parte principal.

El juego de la "OCA-HUMANITARIA'. Los alumnos/as se dividen en grupos de 5 6 6 personas. El maes-
tro distribuird por todo el patio las tarjetas con los 32 nimeros de las preguntas (las ocas, puentes,
malaria y muerte no se cuentan). Se trata de que tiren un dado y busquen corriendo por el patio del
colegio, la tarjeta que tiene el nimero que han sacado. Después, volveran al tablero rdpidamente para
responder a la pregunta (dejaran la tarjeta otra vez en su sitio). A continuacion tirard el grupo siguien-
te y asf hasta que un grupo llegué al final.

C. Parte final/relajacion.

Tumbados en el suelo con los ojos cerrados y sin moverse (sintiendo solamente su respiracion) duran-
te un par de minutos pensaran como serd un dia en la vida de un nifio/a de un pais del Sur.

A continuacién todos sentados en un circulo expondrdn sus pensamientos y los comentaremos de for-
ma dialogada.

METODOLOGIA:

La metodologia serd participativa, y el estilo de ensefianza elegido serd la resolucion de problemas.

< TEMPORALIZACION:
E La sesion durard 50 minutos.
e

.[” MATERIALES:

: Dos pelotas de espuma.

Tablero de la Oca-Humanitaria, dado vy fichas.

SALUD INFANTIL: iNOS JUGAMOS LA VIDA
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