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Resumen:

Fomentar los hdabitos alimenticios saludables en la adolescencia es la intencion
principal de este proyecto. Se plantea como objetivo innovar con respecto al tema en un
centro educativo, que tiene entre sus fines promover héabitos saludables, pero que no cuenta

con ningln proyecto para trabajarlos.

Las actividades que se proponen estan dirigidas al alumnado de 4°ESO, ya que se
considera que este tiene un mayor sentido critico y autonomia a la hora de decidir sobre su
alimentacion. Con estas actividades se pretende hacer reflexionar al alumnado de una forma
autobnoma, critica y divertida, a través de investigaciones, exposiciones, practicas de cocina,

debates, entre otros.

Para la evaluacion de este proyecto se cuenta con una evaluacion inicial para
identificar los conocimientos con los que se parte; otra durante el desarrollo de las actividades
para ver si las sesiones progresan correctamente; y una final para observar si ha cambiado

algo desde que se estd implementando el proyecto.

El proyecto incluye una guia dirigida al profesorado con toda la informacion necesaria

para llevar a cabo las diferentes actividades y una serie de recursos de interés.

Abstract:

To promote healthy eating habits in adolescence is the main intention of this project. The
objective is to innovate regarding the subject in an educational center which intends to

promote healthy habits but nevertheless does not carry out any project to work on them.

The activities that are proposed are made for 4th ESO students, who are considered to have a
greater critical sense and greater autonomy when deciding on their own food. These activities
are intended to make the students reflect in an autonomous, critical and fun way in which they

will have to investigate, present, plant, cook, debate, among others.
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For the evaluation of this project, it was decided to evaluate at the beginning to see the
knowledge with the students starts, one during the development of the activities to see if the
sessions progress correctly and a final one to observe if something has changed since it was

started.

Finally, it should be noted that a guide for teachers is included with all the information

necessary to carry out the different activities and also a series of resources of interest.

Palabras clave: Habitos alimenticios, alimentacion saludable, adolescencia.

Key words: Feeding habits, healthy food, adolescence.
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1. Datos de identificacion del proyecto de innovacion.

Este proyecto tiene la intencion de aprovechar la etapa de educacion obligatoria para
crear conciencia en los/as jovenes sobre buenos habitos de alimentacion, y, ademas ensefiarles
una forma sencilla de llevarlo a cabo. Por ello, este proyecto va dirigido a los/as adolescentes,
ya que es una etapa de transicion en la que se pasa de ser nifio/a a ser adulto y es un buen

momento para crear habitos saludables que empleen a lo largo de su vida.

Durante esta etapa se dan muchos cambios y transformaciones, entre ellos esta el
crecimiento fisico, el cognitivo y el social, es decir, se ve afectado sus sentimientos,

pensamientos y su toma de decisiones.

Algunas de las caracteristicas biologicas propias de la adolescencia que se relacionan

con la nutricién segiin Pérez (2007) son:

- El “estirén” puberal en el cual se desarrolla el crecimiento de los/las jovenes, este es
diferente en ambos sexos.

- La modificacion de la composicion del organismo afecta a los tejidos con grasa y a los
que estan libres de ella, como el esqueleto o el musculo. Se ha de mencionar que en
este aspecto también influye el sexo ya que las mujeres tienen mayor cantidad de grasa
debido a su composicion corporal

- Variaciones individuales en la actividad fisica, este aspecto interfiere de forma
determinante en el desarrollo ya que estd ligado a lo que se necesita nutricionalmente

para asi no caer en el exceso.

Debido a todos estos factores es importante prestar atenciéon a aspectos como la

alimentacion y los habitos que se tienen respecto a esta.

Este proyecto se llevara a cabo en un centro de educacion formal, concretamente el
IES Luis Diego Cuscoy, un instituto publico de educacion secundaria que ofrece de 1° a 4° de
la ESO, bachillerato y diversos ciclos de formacion profesional. Se encuentra ubicado en la

localidad de Cabo blanco, en el municipio de Arona.



il

Se centrard concretamente en el alumnado de 4° ESO debido a que estos pertenecen al
ultimo ciclo en el que se finaliza la ensefianza basica obligatoria. En esta etapa se deben
adquirir los conocimientos imprescindibles para poder continuar progresando como

ciudadanos/as activos/as, criticos/as y responsables tanto individualmente como socialmente.

En cuanto a su organizacion curricular, cabe mencionar que esta etapa se organiza en
materias y dispone de dos ciclos, el primero que es de tres cursos escolares, y el segundo ciclo

que €s de un curso.

Las asignaturas se encuentran distribuidas en tres bloques; asignaturas troncales,

especificas y de libre configuracién autonémica.

En el primer ciclo se encontraran asignaturas como; geografia e historia, biologia y
geologia, fisica y quimica, lengua castellana y literatura, matematicas, educacion fisica,

musica, tecnologia, tutoria, etc.

El segundo ciclo, dispone de dos opciones, una de ellas es la de iniciacion al
bachillerato, en la que algunas de las asignaturas seran; biologia y geologia, fisica y quimica,
economia, latin, etc. Y la otra opcion es iniciacion a la formacion profesional en las que
tendran asignaturas como; ciencias aplicadas a la actividad profesional, iniciacion a la

actividad emprendedora y empresarial, tecnologia, etc. '

Esta organizacion de la etapa de la ESO la fija el decreto 315/2015, del 28 de agosto
en el cual se establece la ordenacion de la Educacién Secundaria Obligatoria y del

bachillerato en la comunidad autonoma de Canarias (BOC n.° 136, de 15 de julio)

! Segtin el Gobierno de Canarias (2016) en la ordenacion del curriculo el alumnado de ambas opciones debera
elegir dos materias troncales y luego dos especificas de las que se proponen.
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2. Justificacion.

Para comenzar a tratar el tema de habitos saludables en la adolescencia, se comenzara
definiendo lo que es un habito, que es la alimentacién y que es un habito saludable de

alimentacion.

Segun la Real Academia Espainola (2020), un habito es una accidén que se realiza de
una forma concreta ya que anteriormente se ha actuado de forma repetida con hechos iguales

o similares.

En cuanto a la alimentacidn, es un modo de suministrar al cuerpo las sustancias que se
consideran imprescindibles para poder tener una buena salud, vida y nutricion, este luego se

encarga de modificar y utilizar las sustancias que tienen los alimentos. (Rosales et al., 2017)

Sin embargo, la alimentacién saludable va mas alla, ya que debe aportar diversos
nutrientes que se consideran esenciales y necesarios para que las personas se mantengan sanas
y de esta forma lograr un buen desarrollo fisico y cognitivo. Para lograr lo mencionado, se
deben combinar los alimentos de forma equilibrada, a lo largo del dia y en las diferentes

comidas que se hagan, ya sea desayuno, almuerzo, merienda y cena. (Rosales et al., 2017)

Segun la guia para la alimentacion saludable del estudiante (2013), el desayuno aporta
multiples beneficios para la salud, ya que mejora el rendimiento fisico e intelectual, y
disminuye el cansancio, la somnolencia y la fatiga. Para que esto suceda es importante que los
alimentos que se elijan sean saludables, como frutas, verduras, proteinas, cereales y/o lacteos.
Uno de los aspectos positivos que tiene la poblacion en la actualidad es que existe una gran

diversidad de alimentos nutritivos con los que podrén ir variando su alimentacion.

Otro de los aspectos que comenta esta guia (alimentacion saludable del estudiante,

2013), es los diferentes grupos alimenticios que existen y qué beneficios aportan;

- Cereales, legumbres y derivados: aportan hidratos de carbono que posteriormente el

organismo lo transforma en energia, son fuente de hierro, fibra y proteinas. Con esto
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se pueden crear recetas muy variadas como sopas, panes, ensaladas, diferentes tipos de
arroz, etc.

- Frutas y verduras: tienen muchas vitaminas y minerales, tiene bajo contenido en sodio,
aportan grasas de origen vegetal y fibra, se pueden consumir crudas o cocidas, tienen
disponibilidad durante todo el afio y disponen de bajo contenido energético (calorias).
También se pueden realizar muchas recetas con ellas, tartas, ensaladas, al horno, etc.

- Leche, queso y yogures (lacteos): hay muchos tipos de lacteos, entre ellos se
encuentran los enteros y los desnatados, estos ultimos tienen una menor cantidad de
grasa pero ambos son ricos en proteinas, vitaminas, minerales y calcio. Sus tipos de
preparacion también son muy variados, desde postres hasta recetas saladas como
salsas o sopas.

- Carnes, derivados y huevos: aportan proteinas, vitaminas y minerales, también tienen
hierro y grasas de buena calidad, en el caso de algunos pescados tienen un tipo de
grasa denominada omega 3 que aporta muchos beneficios al organismo. Sin embargo,
los embutidos y fiambres tienen grasas perjudiciales para la salud y un alto contenido
energético, se recomienda su consumo ocasionalmente. Las recetas con carnes son
infinitas, algunas de ellas pueden ser pollo salteado con verduras, carne o pescado al
horno, sopas, ensaladas, etc.

- Azucares y dulces: como su nombre indica, tiene gran contenido en azucares refinados
ademas de una alta cantidad de energia que no aporta beneficios al organismo, el
consumo de este tipo de alimentos debe ser de forma ocasional.

- QGrasas y aceites: este es un grupo muy variado, ya que existen aceites beneficiosos
para el organismo, como el aceite de oliva, aceite de coco y aceite de aguacate que a
pesar de su gran cantidad de energia (calorias) es una buena fuente de grasas

saludables, aqui también se incluyen los frutos secos, su consumo puede ser habitual.

Ademas de lo mencionado, también existen los aceites refinados como el aceite de
girasol, de maiz, margarina, etc. Estos ultimos son perjudiciales para la salud ya que su

contenido en grasas inadecuadas es muy alto. Su consumo debe ser moderado.
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- Agua: aunque no lo parezca, el agua es indispensable para la vida y gran parte de los
alimentos que se consumen la tienen, entre todos los beneficios que aporta se puede
decir que transporta sustancias nutritivas, regula la temperatura corporal y que también
sirve para eliminar sustancias que no necesita el cuerpo, esto lo hace a través del

sudor, la orina o las heces. Su consumo debe ser abundante durante el dia.

Para obtener unos buenos habitos saludables, ademés de consumir y priorizar los
grupos de alimentos mencionados con anterioridad, también se ha de practicar actividad
fisica, de esta forma se previenen muchos tipos de enfermedades, como la obesidad o

enfermedades cardiovasculares.

Algunos de los consejos de la Organizacion Mundial de la Salud? (OMS, 2018) para

tener una alimentacion saludable son:

Comer 400g o 5 porciones de frutas y verduras al dia, priorizando las que sean de

temporada y variadas durante todas las comidas del dia.

- El consumo de grasa debe ser menos del 30% de la ingesta caldrica diaria, evitando las
grasas saturadas y las grasas trans.

- Moderar el consumo de sodio este se suele consumir mayoritariamente en la sal, lo

recomendado es un 5% diario.

- Limitar el consumo de azicar libre a tan solo un 10% de la ingesta caldrica diaria.

Segtin plasma Gobierno de Canarias (2021) la alimentacion saludable es un aspecto
que tiene bastante relevancia. Asi se demostré a finales de 2005 cuando se desarrolldo un
proyecto llamado “Delta de educaciéon nutricional”, ya que se decia que la poblacion tenia
unas tasas muy altas de obesidad y mas enfermedades relacionadas por un exceso de peso,
este tenia la intencion de aportar propuestas, materiales didacticos y estrategias metodolédgicas
para fomentar la alimentacion saludable y la actividad fisica de la poblacion. Desde que se

publicé ha servido para realizar multiples actividades y materiales para su divulgacion.

2 Articulo de la OMS en el cual se habla de una alimentacion sana y de como llevarlo a cabo en adultos, nifios/as
y lactantes, ademas aporta algunos consejos practicos para llevar a cabo una alimentacion saludable.
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Finalmente, de este proyecto se ha de mencionar que desde que se publicé por primera
vez ha sufrido diversos cambios que lo han enriquecido, dispone de un CD con el proyecto
con el cual se puede conocer su analisis y trayectoria, ademas de disponer diversos tipos de
materiales para intervenir en dmbitos escolares y comunitarios. Existe también una guia para
integrar curricularmente este tema en los centros escolares, tanto de primaria como
secundaria. Ademas de lo mencionado hay una guia didéactica de alimentacion saludable y
actividad fisica, con ella se quiere dar promocién a la salud en la escuela. Finalmente hay

unas actividades y talleres que se han desarrollado a lo largo de la creacion del proyecto.

Se cre6 también un programa de alimentacion, este tiene como objetivo informar sobre
buenos hébitos durante las primeras etapas de la vida, este es el Programa de Intervencion
Pediatrica para la prevencion de la Obesidad infantil (PIPO). Dispone de diversas
recomendaciones para los diferentes grupos de edad, desde los/as bebés recién nacidos hasta
los 18 afios, tiene su propia pagina web en la que ofrecen una guia pediatrica de alimentacion,

una serie de menus saludables, actividades variadas y una zona multimedia.

El gobierno de canarias, ademas de los mencionados anteriormente dispone también
del Programa educativo Escuela y Salud, este se dirige a todos los centros no universitarios de
canarias y una de sus finalidades junto con otros organismos es la de fomentar habitos y
estilos de vida saludable. Disponen de diferentes lineas de actuacion, algunas de ellas son la
sensibilizacion, la informacién, la formacion y el asesoramiento, estas se basan en los
principios de los planteamientos de la educacion y promocion de la salud en que se trabajan

distintos aspectos y dimensiones tanto de la persona como del propio centro.

Uno de los objetivos del curriculum de la Educacién Secundaria Obligatoria del

Gobierno de Canarias pretende:

Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar las
diferencias, afianzar los hébitos de cuidado y salud corporales e incorporar la
educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo personal y social.

Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad en toda su diversidad.
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Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el
cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y

mejora. (Real Decreto 1105/2014:11)

Es por ello que se puede considerar indispensable ensefiar habitos saludables de
alimentacion durante esta etapa. El alumnado ya estard a punto de finalizar sus estudios
obligatorios y durante todo el transcurso de su etapa educativa habra alcanzado un nivel de
autonomia y de madurez que le serdn de gran utilidad la hora de saber comprender,
interiorizar y aplicar los conocimientos que se pretenden lograr con este proyecto de hébitos
saludables en la adolescencia. Cabe mencionar que no es el primer proyecto que se lleva a
cabo en las aulas sobre alimentacion saludable, ya que como se ha mencionado con

anterioridad existen diversos proyectos del Gobierno de Canarias que se realizan en las aulas.

Los habitos de alimentacion saludable se pueden aplicar en los centros educativos, e
incluso se pueden relacionar con diversas materias como biologia y geologia, fisica y quimica
y ciencias aplicadas a la actividad profesional ya que en todas estas asignaturas hay criterios
de evaluacion que pertenecen a la implicacion curricular de 4° de la ESO que tienen relacion

con estos, también se pueden trabajar en las horas de tutoria.

Para observar la relacion que puede tener este proyecto con dicha implicacion
curricular, se ha de mencionar que existe una situacion de aprendizaje del Gobierno de
Canarias llamada Alimentos Saludables y Sostenibles de Angel Cervigon Abad y M* Arleni
Hernandez Gonzélez. (2019) en el que se trabaja los habitos saludables, buena alimentacion y
el aprender a diferenciar los productos mas adecuados para la salud y se hace a través de las
asignaturas mencionadas anteriormente, para ello se basan en los siguientes criterios del

curriculo:
Biologia y Geologia:

- Planificar y realizar de manera individual o colaborativa proyectos de investigacion
relacionados con el medio natural en los que se elaboren hipotesis y se contrasten

mediante la experimentacion y la argumentacion, aplicando las destrezas y habilidades

10



propias del trabajo cientifico, a partir del andlisis e interpretacion de informacion
previamente seleccionada de distintas fuentes, con la finalidad de formarse una
opinion propia, argumentarla y comunicarla utilizando el vocabulario cientifico y
mostrando actitudes de participacion y de respeto en el trabajo en equipo.

Analizar a través de ejemplos cercanos los componentes de un ecosistema y los
factores ambientales que condicionan el desarrollo de los seres vivos, interpretando las
adaptaciones a diferentes condiciones y las relaciones que establecen con el medio y
otros seres vivos de igual o distinta especie, y explicar como se produce la
transferencia de materia y energia a lo largo de una cadena o red trofica, con el fin de
deducir las consecuencias practicas de la gestion sostenible y proponer medidas para

la proteccion y conservacion del patrimonio natural de Canarias.
Fisica y quimica:

Analizar y utilizar las diferentes tareas de una investigacion cientifica, desde la
identificacion del interrogante o problema a investigar, su relevancia social e
importancia en la vida cotidiana, la emision de hipotesis, el disefio y realizacion
experimental para su comprobacion, el registro de datos incluyendo tablas, graficos y
su interpretacion, hasta la exposicion de los resultados o conclusiones, de forma oral o
escrita, utilizando diferentes medios, incluyendo las TIC. Asimismo, valorar las
relaciones existentes entre la ciencia, la tecnologia, la sociedad y el medioambiente
(relaciones CTSA) y la investigacion cientifica en Canarias, asi como apreciar las
aportaciones de los cientificos, en especial la contribucion de las mujeres cientificas al

desarrollo de la ciencia.
Ciencias aplicadas a la actividad profesional:

Planificar y realizar de manera individual o colaborativa proyectos de investigacion de
cardcter cientifico-tecnologico en los que analice interrogantes o problemas, elabore
hipotesis y las contraste mediante la experimentacion y la argumentacion, aplicando

con seguridad las destrezas y habilidades propias del trabajo cientifico a partir de la

11
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discriminacion y el analisis de la informacion previamente seleccionada de distintas
fuentes, con la finalidad de formarse una opinion propia, defenderla y comunicarla en
publico utilizando el vocabulario cientifico y mostrando actitudes de participacion y
de respeto en el trabajo en equipo.

- Argumentar sobre la relevancia de la innovacidon en productos y procesos valorando
criticamente las aportaciones de administraciones y organizaciones de diversa indole,
a partir del estudio ejemplos de empresas punteras y de investigaciones en fuentes de
informacion utilizando las TIC, con la finalidad de reconocer la aplicacion del
conocimiento cientifico en la actividad profesional y establecer, desde la perspectiva
globalizadora actual, la importancia de la [+D+i en la mejora de la productividad y la

competitividad.

Los criterios de evaluacion mencionados pueden ser los que se tengan en cuenta para
la aplicacion del proyecto, aunque esté de forma mayoritaria se pretende llevar a cabo en las

horas de tutoria.

Para plasmar las caracteristicas del centro educativo en el que se llevara a cabo el
proyecto de forma mas visual, hemos realizado un DAFO en el que se consideran los aspectos

internos y externos. Se dividen en positivos y negativos.

En primer lugar, estdn los aspectos internos, que a su vez se dividen en debilidades
(negativos) y fortalezas (positivos). Debilidades, que consisten en aspectos que le impiden
alcanzar su nivel o estado Optimo, y asi progresar plenamente hacia sus objetivos, y
Fortalezas, que contienen los elementos que hacen destacar el campo elegido y, por tanto, es

importante que estos Ultimos se mantengan o incluso se refuercen.

En segundo lugar, se pueden observar aspectos externos que se relacionan con factores
ajenos a la propia institucion, pero que a su vez afectan su buen funcionamiento, y al igual
que los aspectos internos, existen aspectos negativos (amenazas) y positivos (oportunidades)

para estos. Por un lado, tenemos las amenazas, es decir, todos los factores que pueden tener un

12
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impacto negativo; por otro lado, tenemos las oportunidades, asociadas a factores externos

favorables, que se pueden aprovechar para obtener ciertas ventajas.

D.A.F.O
Debilidades Amenazas
- No hay proyectos relacionados con | - Bajo nivel econdmico en las
la alimentacion. familias.
- Mucho alumnado al que abarcar. - Bajo nivel cultural en las familias.
Fortalezas Oportunidades
- Centro dispuesto a innovar. - Zonas verdes cerca del centro.
- Centro con objetivos saludables. - Mucha informacion y recursos
- Zonas verdes en el centro. acerca de buenos habitos
alimenticios.

A continuacion, se procedera a explicar brevemente el DAFO.

En primer lugar, en cuanto a los aspectos internos del centro una de las debilidades
que este posee es que, a pesar de sus objetivos, no dispone de ningin proyecto que se
relacione con los buenos habitos de alimentacion en la adolescencia, ademés de que dispone
de mucho alumnado y abarcar a todos/as no es una tarea facil. Es por ello por lo que se
seleccion6 concretamente al curso de 4°ESO ya que disponen de una madurez suficiente como
para poder comprender los conocimientos que se quieren transmitir y que sean capaces de
aplicarlos en su vida diaria, ya que con esa edad se va adquiriendo mayor autonomia y sentido

critico.

En cuanto a las fortalezas del centro, se ha de destacar que estd dispuesto a innovar y
ser saludable ya que asi lo plasman en sus objetivos y una buena forma de hacerlo es
aplicando proyectos que no se han llevado a cabo y que son necesarios para el bienestar y el

correcto desarrollo de la juventud. Otro de los aspectos que se pueden resaltar, es que el

13
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centro dispone de zonas verdes que se pueden utilizar como huerto escolar para que el

alumnado pueda trabajar y poner en practica los conocimientos que se trabajen.

Con respecto a los aspectos externos del centro, una de las amenazas que se ha de
mencionar es que se encuentra ubicado en una zona donde mayoritariamente el nivel
economico y cultural de las familias, ademas, del propio alumnado es bajo y muchos de ellos

por desconocimiento pueden considerar que el tema que se quiere tratar carece de relevancia.

A pesar de lo mencionado, también tienen diversas oportunidades, una de ellas es que
existe mucha informacion y muchos recursos que se pueden aplicar con el alumnado del
centro para de esta manera poder compensar ese bajo nivel cultural que pueden tener. Otro de
los aspectos al cual se le puede hacer especial énfasis es que el centro tiene muchas zonas
verdes a escasos metros de ¢l, estas pueden ser aprovechadas también para trabajar con el

alumnado.

Finalmente, cabe mencionar que este centro fue elegido debido a que es un centro que
entre otras cosas, aspira a ser innovador y saludable, como se mencion6 con anterioridad, es
por ello por lo que se considera que este proyecto puede servir de gran ayuda para lograr esas
metas ya que no disponen de ningun proyecto de habitos de alimentacion saludable en la
adolescencia. Otro aspecto relevante es que es un centro con bastante alumnado,
concretamente 1055 que se reparten en dos turnos y en varias ensefianzas, siendo el alumnado
de la ESO 608 personas aproximadamente, por lo que se pretende llegar a un gran numero de

alumnos y alumnas con dicho proyecto.

En la sociedad actual cada vez es mas comun la comida rapida y todo lo que ello
engloba. Mayormente es consumida por jovenes adolescentes que tienen un gran
desconocimiento sobre la alimentacion y los beneficios o consecuencias que puede tener esta
sobre la salud y el desarrollo. Es por ello, que entre otras cosas es relevante este proyecto,
darles visibilidad a unos buenos habitos alimenticios puede cambiar el futuro de muchos
jovenes y aunque ya existen proyectos similares, muchos de ellos no son conocidos o son

ignorados por solo tratar el contenido de forma teodrica.

14
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Una de las diferencias que tiene este proyecto con los demas es que se pretende llevar
a cabo tanto dentro del aula como fuera de ella, para ello se utilizaran diversas instalaciones

que tiene el centro, una de ellas es el huerto.

Otros de los aspectos que hacen innovador a este proyecto, es que persigue que el
alumnado se involucre e interiorice en mayor medida de forma practica los conocimientos,
ademas, en el centro educativo no se llevan a cabo proyectos de este tipo a pesar de que uno

de sus objetivos es ser innovador y saludable.

Finalmente, se ha de mencionar que es importante que se creen buenos habitos
alimenticios, ya que como se ha podido observar, estos habitos se acaban convirtiendo en
rutinas que forman parte del dia a dia y que con el tiempo se van automatizando hasta el punto

de hacerlo sin pensar.
3. Objetivos.
3.1 Objetivos del proyecto.
Objetivo general:
- Promover una alimentacién saludable en los/as jovenes.
Objetivos especificos:
- Informar sobre qué es un habito saludable.
- Dotar de conocimientos sobre habitos saludables en la alimentacion.
- Proporcionar informacion acerca de qué se debe consumir y como se debe hacerlo.
- Conocer dos movimientos que promueven la alimentacion saludable (Slow Food y

Real Food)

- Implementar los conocimientos mediante el trabajo colaborativo.

3.2 Objetivo TFG.

- Crear una unidad didactica sobre habitos alimenticios saludables en la adolescencia.
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4. Metodologia.

La implementacion de este proyecto se basara en una metodologia colaborativa. Este

tipo de metodologia, en la actualidad, (en un contexto de pandemia COVID-19), puede ser un

acierto puesto que pretende trabajar las habilidades individuales y también las grupales, a

través de actividades que tendran como objetivo mejorar el entendimiento y el conocimiento

de los habitos alimenticios de una forma diferente. Donde el alumnado no solo se centrara en

si mismo, sino que tendra que colaborar con sus compafieros/as para que también aprendan, lo

que creard un ambiente de compafierismo y solidaridad.

A continuacion, se explicaran brevemente las actividades que se van a llevar a cabo en

el centro educativo y lo que se pretende conseguir con cada una de ellas:

iConocemos qué es un habito saludable!: Tiene por objetivo dar a conocer que son
los habitos saludables, qué tipos de habitos saludables existen y sobre todo cémo
podemos conseguirlos. Esta actividad es general, para asi crear una primera toma de
contacto y para que el alumnado pueda expresarse, ya que se preguntard qué es lo que
saben sobre el tema y qué creen que es un habito saludable.

(Qué debemos consumir?: La finalidad es proporcionar al alumnado la informacion
necesaria ¢ imprescindible para que pueda cambiar sus habitos. También, para que
conozca qué es lo que le pueden aportar los diversos tipos de alimentos que existen,
puesto que siendo conscientes de esto hay mas posibilidades de que cambien sus
hébitos alimenticios por unos mas saludables.

iAprendemos a leer el etiquetado!: Durante el desarrollo de esta actividad se le
ensefiard al alumnado a como leer el etiquetado de los productos que son procesados,
ya que ,aunque todos disponen de etiquetas, muy pocas personas saben como leerlas o
qué significa el orden de los alimentos. Se facilitard el conocimiento necesario para
poder detectar alimentos saludables y diferenciarlos de alimentos que son perjudiciales
para la salud.

iConocemos los movimientos de alimentacion saludable!: Se ensefiara al alumnado

que la alimentacion saludable es algo que se lleva promoviendo desde hace mucho

16



il

tiempo, y que existen movimientos que la promueven y pretenden cambiar los habitos
alimenticios de las personas. También, se mostraran herramientas creadas y basadas en
las nuevas tecnologias que pueden ayudarles a encontrar alternativas de recetas
saludables o detectar qué producto no es del todo sano y el motivo de ello.

- ;Vamos al huerto!: Tiene como objetivo acercar al alumnado a un entorno rural, en el
cual sean ellos/as mismos/as los/as que planten sus verduras, y descubran que es algo
sencillo que pueden llevar a cabo en sus propios hogares.

- iCreamos nuestro ment!: Esta actividad pretende que el alumnado sea capaz de
investigar y de seleccionar alimentos para crear su propio menu para un dia. Trata de
descubrir que es algo sencillo que pueden crear para el dia a dia, y que pueden
compartirlo en casa. Otro de los objetivos de esta actividad, es que sean capaces de
trabajar su pensamiento critico e investigar y descubrir que una mala alimentacion
puede ocasionar muchos problemas para la salud de los seres humanos.

- ;Con las manos en la masa!: Esta actividad, al igual que la del huerto es un poco mas
tangible y con la que podran practicar dos recetas muy sencillas y ricas, tanto en sabor
como en nutrientes. Asi podran descubrir que hay alternativas muy faciles, saludables
y que también tienen mucho sabor.

- iFiesta saludable!: En esta actividad se organizara una fiesta en la cual el alumnado
traerda un alimento saludable y lo compartird con sus compaieros/as. Uno de los
objetivos es que se normalice consumir alimentos saludables en todo tipo de ocasiones
y que descubran que no es necesario consumir snacks llenos de grasas y azucares que
no aportan nada positivo para la salud. También, a modo de juego, deberan poner en
practica todo lo que han aprendido para detectar alimentos que parecen saludables,

pero si se fijan bien en los ingredientes y en el etiquetado no lo son.

Los agentes que intervendran en este proyecto serdn principalmente los/as tutores/as,
ya que este proyecto pretende trabajar de forma mayoritaria en las horas de tutorias, aunque
también se necesitara, de forma puntual, al profesorado de las asignaturas de biologia y
geologia y ciencias aplicadas a la actividad profesional. Ya que habré cuatro sesiones que se

llevaran a cabo en esas materias debido a que en las mismas se abordan temas relacionados
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con entornos naturales o investigaciones que se han de llevar a cabo. Es indispensable la

presencia de €stos/as docentes, ya que se estara trabajando uno de los criterios que aparece en

el curriculo de cada asignatura, por lo que, aunque la sesion sea practica se estara trabajando

contenido de la asignatura.

A continuacion, se mostrard una tabla en la que se podra observar detalladamente los

recursos que se necesitaran y para qué se van a utilizar. En los anexos se incluira una guia

para el profesorado con todo el contenido que se va a trabajar en el proyecto y durante las

diversas actividades.

Recursos

Para qué se utilizan

1° Actividad
iConocemos qué es un habito saludable!

Recursos didacticos y educativos: Guia del
profesorado.

Recursos humanos: tutor/a del aula.

Recursos materiales: ninguno

Recursos didacticos y educativos: el uso de
este es necesario para que el/la docente
tenga una guia para dar el contenido.

Recursos humanos y materiales: en cuanto a
materiales no se necesitara ninguno ya que

la clase serd participativa y ademads sera
necesaria la presencia del tutor/a del aula
para que lleve a cabo la sesion.

2° Actividad
.Qué debemos consumir?

Recursos didacticos vy educativos: Guia del
profesorado.

Recursos humanos: profesor/a de la
asignatura (biologia y geologia)

Recursos materiales: folios, boligrafos

Recursos didacticos vy educativos: se
utilizard como guia y ademads servird para

poder impartir la clase de una forma mas
visual.

Recursos humanos y materiales: los recursos
materiales se utilizaran para que el

alumnado tome nota si lo considera
necesario y para que cree su propio guion
tras realizar la investigacion. Cabe
mencionar que se necesitara al profesor/a de
la asignatura ya que se estan trabajando
criterios del curriculo.
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3° Actividad
iAprendemos a leer el etiquetado!

Recursos didacticos y educativos: Imagenes
de diversas etiquetas de productos

alimenticios.

Recursos humanos: tutor/a del aula.

Recursos materiales: diversos alimentos
procesados con etiquetado

Recursos didécticos y educativos: se
necesitan imagenes de diversos tipos de
etiquetas para que el alumnado pueda ver las
diferentes formas en las que se puede
encontrar el etiquetado.

Recursos humanos y materiales: Se

necesitaran diversos alimentos procesados
en los que se pueda ver la etiqueta para que
de esta forma el alumnado los pueda ver y
comprender la informacion que se le esta
proporcionando con diversos ejemplos. En
cuanto a los recursos humanos se necesitara
al tutor/a del aula para que imparta la sesion.

4° Actividad
iConocemos los movimientos de
alimentacion saludable!

Recursos didicticos y educativos: Guia del
profesorado.

Recursos humanos: tutor/a del aula.

Recursos materiales: Alimentos y tablets

Recursos didacticos y educativos:
Se necesitara la guia del profesorado para

que pueda llevar a cabo la sesion.

Recursos humanos y materiales: serd
necesario utilizar diversos tipos de

alimentos para que puedan trabajar con las
tablets y poder conocer la aplicacion de
myrealfood y ahi también podran observar
las redes sociales del movimiento y las
multiples recetas que ofrecen. El tutor/a del
aula sera el encargado/a de dar la sesion.

5° Actividad
iVamos al huerto!

Recursos didacticos y educativos: Guia del
profesorado.

Recursos humanos: tutor/a del aula.

Recursos materiales: huerto, palas, guantes,
tijeras, plantones, macetas medianas y
regadera.

Recursos didé4cticos y educativos: Se
necesitara la guia para el profesorado para
que de esta forma pueda impartir la
actividad.

Recursos humanos y materiales: en cuanto a
los recursos materiales, estos seran los

necesarios para poder sembrar y regar las
verduras con las que se va a trabajar. Se
necesitara al tutor/a del aula para que lleve a
cabo la actividad.

6° Actividad
iCreamos nuestro menu!

Recursos didacticos y educativos: ninguno

Recursos didacticos y educativos: no se
necesitara ningun recurso ya que en estas

sesiones el trabajo de investigacion lo
realizara el alumnado.
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Recursos humanos: profesor/a de la
asignatura. (Ciencias aplicadas a la actividad
profesional)

Recursos materiales: Folios, boligrafos,
ordenadores y tablets.

Recursos humanos y materiales: los recursos
materiales eran los necesarios para que el

alumnado tome nota de lo que considere
necesario y los ordenadores y las tablets
servirdn para que realicen la investigacion
que tienen que hacer. Sera necesaria la
presencia del profesor/a de la asignatura ya
que se estda trabajando contenidos del
curriculo.

7° Actividad
iCon las manos en la masa!

Recursos didacticos y educativos: Guia para
el profesorado.

Recursos humanos: tutor/a del aula.

Recursos materiales: harina de avena, yogurt
natural, aceite de oliva, huevos, cacao en
polvo, chips de chocolate, platanos, leche,
polvo para hornear, nueces, boles, batidores,
horno, mesas y delantales.

Recursos didacticos y educativos: Se
necesitara la guia para el profesorado para
de esta forma conocer las recetas y saber
coémo llevarlas a cabo.

Recursos humanos y materiales: estos
recursos son los necesarios para poder llevar

a cabo las dos recetas que se van a realizar,
el bizcocho de harina de avena y platano y
las galletas de harina de avena y chips de
chocolate. Se necesita al tutor/a del aula y al
personal de la cafeteria para que ayuden al
alumnado a seguir la receta correctamente y
a solventar las dudas que les surjan.

8° Actividad
iFiesta saludable!

Recursos didacticos y educativos: ninguno

Recursos humanos: tutor/a del aula.

Recursos materiales: alimentos procesados.

Recursos didacticos vy educativos: no se
necesitard ningun recurso ya que durante

esta sesion se realizard una pequefa fiesta
en la cual demostraran lo que han aprendido.

Recursos humanos vy materiales: se
necesitaran  alimentos  que  parecen

saludables y alimentos que lo sean para
poder trabajar con el alumnado lo que se ha
aprendido a lo largo de las sesiones. El
alumnado también traerd otros alimentos
saludables de casa para compartir con sus
compafieros/as. Se necesita al tutor/a del
aula para que coordine la sesion.
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Cronograma:

Este proyecto tendra la duracién de dos meses, por lo que concretamente se trabajara
durante ocho semanas continuas. A lo largo de éstas se llevardn a cabo entre una y dos
sesiones semanales, dependiendo de la actividad y de si se lleva a cabo en las horas de tutoria
o en las de las asignaturas de biologia y geologia y ciencias aplicadas a la actividad
profesional.

Se ha decidido que se comenzara durante el primer trimestre para que de esta forma el
alumnado lo pueda aplicar desde principio de curso. Se ha de mencionar que el realizarlo a
principio de curso fomentara la socializacion y el compafierismo entre el alumnado, aspecto
que tiene relevancia debido a la metodologia que se quiere llevar a cabo durante la realizacion
de este proyecto.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Septiembre
1° Semana 12 13 14 15 16
2° Semana 19 20 21 22 23
3° Semana 26 27 28 29 30
Octubre
4° Semana 3 4 5 6 7
5° Semana 10 11 12 13 14
6° Semana 17 18 19 20 21
7° Semana 24 25 26 27 28
8° Semana 31
Noviembre
1 2 3 4

21



il

A continuacién, se mostrardn ocho tablas en las que se comentara el titulo de las

actividades, los objetivos que pretenden alcanzar, la metodologia que se va a utilizar, la

descripcion de la actividad y el lugar donde se va a desarrollar. También se especificara los/as

profesionales que las llevaran a cabo, la evaluacion y, finalmente, el tiempo de duracion de la

actividad.

Titulo

Objetivos

Agrupamientos
Metodologia
Descripcion y espacio

donde se va a
desarrollar

Profesionales

Evaluacion

Actividad 1
Conocemos qué es un habito saludable

Objetivos del proyecto:
- Informar sobre qué es un habito saludable.

Objetivos de la actividad:
- Informar sobre qué es un habito saludable.
- Conocer como tener habitos saludables.
- Conocer algunos tipos de habitos saludables.

Se trabajara de forma grupal, con toda la clase.
Colaborativa

Esta primera actividad tiene como objetivo transmitir al alumnado que es un habito saludable y
cuales son los habitos saludables que existen ademas de proporcionarles herramientas para
llevarlos a cabo en el dia a dia de una forma sencilla.

En primer lugar, se explicara de forma breve qué es un habito saludable y algunos de los tipos de
habitos saludables que se pueden llevar a cabo.

En segundo lugar, para hacerlo de una forma mas amena y en la que participe el alumnado se
haran diversas rondas de preguntas para que pregunten las dudas y se le preguntara al resto de
compaiieros/as si saben responder. De este modo se fomentara el aprendizaje entre iguales y el
compaiierismo. En caso de no saber la respuesta el tutor/a resolvera la duda.

Finalmente, se procedera a preguntar al alumnado si conocen algunos ejemplos de como llevar a
cabo algunos de los habitos saludables que mencionan en la ronda de preguntas y con esto se

realizard un breve debate para que entre todos/as opinen si seria correcto o no hacer eso.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en el aula del alumnado

Tutor/a del grupo de clase.
- Criterios: 1) Comprension de que es un habito saludable. 2) Saber transmitir que es un habito

saludable. 3) Comprender como se lleva a cabo. 4) Transmitir ejemplos de como llevarlos a cabo.
5) Participacion activa.

22



- Instrumentos: Rubrica
- Técnica: Observacion directa

Duracion 55 minutos (Hora de tutoria)
Actividad 2
Titulo -Qué debemos consumir?
Objetivos Objetivo del proyecto:

- Proporcionar informacion acerca de qué se debe consumir y cémo se debe hacerlo.

Objetivos de la actividad:
- Conocer cémo llevar a cabo una dieta equilibrada.
- Conocer los alimentos que se deben consumir.
- Conocer los alimentos que se deben priorizar.
- Conocer los alimentos que se deben evitar y/o consumir de forma ocasional.
- Investigar y exponer sobre como llevar una dieta equilibrada

Agrupamientos Primera sesion: Toda la clase
Segunda sesion: grupos de 5 personas.

Metodologia Colaborativa
Asignatura Esta actividad se llevara a cabo en la asignatura de biologia y geologia.
El criterio que se trabajara sera:

- Planificar y realizar de manera individual o colaborativa proyectos de investigacion
relacionados con el medio natural en los que se elaboren hipdtesis y se contrasten
mediante la experimentacion y la argumentacion, aplicando las destrezas y habilidades
propias del trabajo cientifico, a partir del analisis e interpretacion de informacion
previamente seleccionada de distintas fuentes, con la finalidad de formarse una opinion
propia, argumentarla y comunicarla utilizando el vocabulario cientifico y mostrando
actitudes de participacion y de respeto en el trabajo en equipo.

Descripcion y espacio | Esta actividad tiene como objetivo que el alumnado conozca la diversidad de alimentos que
donde se va a existen y lo que éstos nos pueden aportar. De ahi el priorizar o evitar un alimento. También se
desarrollar pretende que el alumnado con la informacion que se le ha dado, mas la que investigue de forma
auténoma, sea capaz de explicar qué es y como llevar a cabo una dieta equilibrada en la que se

lleve una alimentacion saludable y argumenten porque creen que es la forma correcta de hacerlo.

Durante el desarrollo de la primera sesion, el profesor/a de la asignatura dara una charla en la que
expondra los alimentos que se deben consumir y como se debe hacer, se preguntara cuales son
los que ellos/as consideran que se deben priorizar y el motivo por el cual lo harian, también se
comentara los alimentos que se deben evitar y/o consumir de forma ocasional. Finalmente se
dispondrd de 10/15 minutos en los que el alumnado preguntard dudas y/o expondré su opinién
sobre el tema.
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Profesionales

Evaluacion

Duracion

Titulo

Objetivos

Agrupamientos
Metodologia
Descripcion y espacio

donde se va a
desarrollar

En la segunda sesion se trabajara de forma autonoma. El alumnado dispondra de 35 minutos para
realizar una breve investigacion, mediante los dispositivos electronicos del centro (tablets u
ordenadores) sobre qué es y como llevar a cabo una dieta equilibrada. Esto lo realizaran en
grupos de 5 personas, tras acabar este tiempo y una vez finalizada la investigacion van a tener 20
minutos para hacer una pequefia y breve exposicion en la que comentaran lo que han investigado
y porqué creen que esa forma es la correcta. Recogeran esta informacion en un folio.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en el aula del alumnado

Profesor/a de la asignatura.

- Criterios: 1) conocer los alimentos que se deben consumir y/o priorizar. 2) Conocer los
alimentos que se deben evitar y/o consumir de forma ocasional. 3) Realizar la investigacion
sobre como llevar a cabo una dieta equilibrada. 4) Exponer de forma clara y concisa. 5)
Participacion activa durante las sesiones.

- Instrumentos: Rubrica

- Técnica: Observacion directa.

Dos sesiones de 55 minutos

Actividad 3
iAprendemos a leer el etiquetado!

Objetivo del proyecto:
- Aprender a leer el etiquetado

Objetivos de la actividad:
- Conocer el orden de los ingredientes de los productos.
- Conocer cuando algo es alto en grasas/azlcares/edulcorantes/sal, etc.
- Conocer qué¢ es el valor energético de los productos.

Se trabajara con toda la clase y en grupos de 5 personas.
Colaborativa.

Esta actividad tiene como objetivo que el alumnado aprenda a leer el etiquetado de los productos
que estan procesados y conozca todos los datos que aparecen en las etiquetas. Otros de los
aspectos que se va a enseflar es cuando un alimento es alto en algun ingrediente perjudicial para
la salud. Finalmente se ensefiara que es el valor energético de los alimentos y como influye en las
personas.

En primer lugar, durante los primeros 30 minutos se ensefiara al alumnado una imagen de una
etiqueta de un producto en la que se le mostrard qué significa el orden de este, porqué esta
colocado de esa forma. Luego se hara hincapié en el porcentaje que tienen de algunos
ingredientes y en como estos pueden afectarnos. Finalmente se ensefiard qué es el valor
energético de los alimentos y qué pueden causar en las personas.
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En segundo lugar, durante los 25 minutos restantes, se mostraran varios alimentos. Estos estaran
mezclados, habra alimentos saludables y alimentos no saludables. En grupos de 5 personas se
pedira que busquen alimentos con ciertos tipos de caracteristicas (altos en grasas, en azucares,
bajo en sal, etc). Tras hacer la eleccion del alimento se lo mostraran al resto de compafieros/as y
les explicaran porque lo han elegido.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en el aula del alumnado

Profesionales

tutor/a del aula

Evaluacion

- Criterios: 1) Conocer porque es importante el orden de los ingredientes en el etiquetado. 2)
Conocer cuando un alimento es alto en algun ingrediente. 3) conocer qué significa el valor
energético de los alimentos. 4) Saber diferenciar un alimento saludable de uno que no lo es a
través del etiquetado. 5) Saber elegir los alimentos que se piden 6)Participar de forma activa

- Instrumentos: Rubrica.

- Técnica: Observacion directa.

Duracion

Una sesion de 55 minutos

Actividad 4

Titulo

iConocemos los movimientos de alimentacion saludable!

Objetivos

Objetivo del proyecto:
- Conocer los movimientos de alimentacion saludable (slow food, Real food)

Objetivos de la actividad:
- Conocer las caracteristicas de cada movimiento.
- Conocer la importancia que tiene cada movimiento.
- Conocer qué promueve cada uno de ellos.
- Conocer como podemos aplicar su mensaje en el dia a dia.

Agrupamientos

Se trabajara de forma grupal, con toda la clase.

Metodologia

Colaborativa.

Descripcion y espacio
donde se va a
desarrollar

Esta actividad tiene como objetivo que se conozcan dos movimientos de alimentacion saludable,
uno de ellos tiene una larga trayectoria (slow food) y otro que es relativamente nuevo y en la
actualidad es muy conocido, ya que aprovecha las nuevas tecnologias para fomentar una
alimentacion saludable (Real food).

En primer lugar, se hablara sobre el slow food, un movimiento que promueve Carlo Petrini en
1980 con el que persigue defender las tradiciones y con ello promover una alimentacion
saludable, una gastronomia artesanal y sostenible y ademas un ritmo de vida poco acelerado.
Tras comentar diversos aspectos de este movimiento, como su importancia, qué es lo que
promueve, qué beneficios tiene para los seres humanos, etc. Se preguntara al alumnado si esta de
acuerdo y porqué vy, si lo conocian con anterioridad.
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En segundo lugar, se hablara sobre el Real Food, un movimiento promovido por Carlos Rios
desde el 2019 en el cual se dividen los alimentos en tres categorias, alimentos no procesados,
buenos procesados y alimentos ultraprocesados. Al igual que en el anterior se hablara sobre la
importancia de este movimiento y qué es lo que promueve y pretende conseguir.

En tercer lugar, se le mostrara al alumnado las redes sociales de las que dispone el movimiento
Real Food, ya que desde ahi se puede aprender mucha informacion que ellos plasman y muchas
recetas que se pueden utilizar de alternativas a comidas/cenas/postres poco saludables que se
consumen de forma habitual. A través de las tablets del centro se le ensefiara al alumnado la
aplicacion que crearon con intencion de que las personas al ir a comprar puedan tener el
conocimiento sobre qué alimentos son perjudiciales para la salud y por qué lo son, o por el
contrario cuales sison buenos y los beneficios que tienen.

Finalmente, en cuarto lugar, con diversos alimentos el alumnado podra escanearlos a través de la
aplicacion y descubrir si son perjudiciales para la salud y el motivo por el cual lo son, también la
aplicacion dispone de multiples recetas donde podran observar como se hacen y cudles son los
ingredientes que necesitan.

Para finalizar la sesion se hara un breve debate en el que el alumnado debe comentar como creen
que se puede implantar todo lo que se ha hablado durante la sesion en la vida cotidiana.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en el aula del alumnado

Profesionales tutor/a del aula
Evaluacion - Criterios: 1) Comprender las caracteristicas de los dos movimientos. 2) Conocer qué es lo que
promueve cada uno de ellos. 3) Reflexionar sobre como implantarlo en el dia a dia. 4) Saber
diferenciar un alimento saludable de uno que no lo es. 5) Participar activamente.
- Instrumentos: Rubrica
- Técnica: Observacion directa.
Duracién Dos sesiones de 55 minutos
Actividad 5
Titulo iVamos al huerto!
Objetivos Objetivo del proyecto:
- Implementar los conocimientos mediante el trabajo colaborativo.
Objetivos de la actividad:
- Plantar varios tipos de verduras.
- Conocer como debe estar la tierra para plantar.
- Conocer cada cuanto se debe regar.
- Conocer el tiempo de crecimiento de los cultivos.
Agrupamientos Se trabajara con grupos de 5 personas.

26




Metodologia

Descripcion y espacio
donde se va a

Colaborativa.

Esta actividad tiene la intencion de que el alumnado tenga contacto de forma directa con la
naturaleza y con ciertos tipos de verduras y/o hortalizas que se dan con mayor facilidad durante

desarrollar esta época del afio como son la lechuga, las espinacas y los pimientos. También pretende ensefiar
una forma sencilla de poder plantar verduras como es con plantones que se pueden conseguir en
viveros para que todos/as en casa si lo desean puedan hacerlo y de esta forma consumir
productos que cultivaron ellos/as mismos/as y promover el consumo de frutas y verduras.
En primer lugar, se procedera a ir al huerto y se daran las instrucciones a seguir. Se comenta con
qué verduras se va a trabajar, el motivo de esto y como debe estar la tierra para poder plantar.
Otro de los aspectos relevantes que se va a hablar es cada cuanto tiempo se debe regar y cuanto
tarda en salir esa fruta y/o verdura.

El alumnado creara grupos de 5 personas y siguiendo las instrucciones del profesorado se
colocaran en el sitio que se les asigne y seguiran las pautas que se le den para poder sembrar la
verdura que se le asigno.

Espacio:
- Esta actividad se llevard a cabo en el huerto del centro.

Profesionales tutor/a del aula
Evaluacién - Criterios: 1) Conocer como se plantan las verduras con las que se trabajo. 2) Conocer co6mo

debe estar la tierra para plantar. 3) Conocer cada cuanto se debe regar. 4) Siguen las

instrucciones. 5) Participan activamente durante la sesion.

- Instrumentos: Rubrica.

- Técnica: Observacion directa.

Duracion Una sesion de 55 minutos
Actividad 6
Titulo iCreamos nuestro menu!
Objetivos Objetivo del proyecto:

- Proporcionar informacion acerca de qué se debe consumir y como se debe hacer.

Objetivos de la actividad:
- Plasmar los conocimientos que se han impartido a lo largo de las diversas sesiones.
- Investigar sobre qué es necesario consumir y qué se debe evitar.
- Investigar qué problemas hay en la sociedad con respecto a la alimentacion y como

afecta en los seres humanos
- Saber expresarse de forma clara.
Agrupamientos Se trabajara de forma individual.
Metodologia Colaborativa.
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Asignatura

Esta actividad se llevara a cabo en la asignatura de Ciencias aplicadas a la actividad profesional

El criterio que se trabajara sera:

- Planificar y realizar de manera individual o colaborativa proyectos de investigacion de
caracter cientifico-tecnoldégico en los que analice interrogantes o problemas, elabore
hipotesis y las contraste mediante la experimentacion y la argumentacion, aplicando
con seguridad las destrezas y habilidades propias del trabajo cientifico a partir de la
discriminacion y el analisis de la informacion previamente seleccionada de distintas
fuentes, con la finalidad de formarse una opinion propia, defenderla y comunicarla en
publico utilizando el vocabulario cientifico y mostrando actitudes de participacion y de
respeto en el trabajo en equipo.

Descripcion y espacio
donde se va a
desarrollar

Esta actividad tiene como objetivo que el alumnado tras haber recibido diversas sesiones sobre
habitos de alimentacion saludable y con un poco de ayuda de internet sea capaz de crear un
menu saludable que se pueda consumir en un dia. Ademas de lo mencionado, también pretende
trabajar el sentido critico y la concienciacion sobre las diversas situaciones que se estan viviendo
en relacion con una mala alimentacion.

Durante el desarrollo de la primera sesion, se le explicara la actividad al alumnado, se comenta
que tienen que desarrollar un menu saludable que se pueda comer en un dia y deberan también
investigar sobre las problematicas que existen en la actualidad y que estan estrechamente
relacionadas con la alimentacion, como, por ejemplo, algin tipo de enfermedad o de trastorno.
Esto deben prepararlo para realizar una breve exposicion en la que comentar a los
compaileros/as cual es su menu saludable, porque consideran que es adecuado y cudl es la
problematica que mas les llamé la atencion y que opinan de ella tras haber investigado. Podran
preguntar dudas al tutor/a del aula si lo necesitan.

En la segunda sesion deberan realizar una breve exposicion en la que comentaran su ment
saludable y la problematica que hayan trabajado. Al finalizar la exposicion sus compaiieros o el
mismo tutor/a tendran la oportunidad de preguntar dudas si asi lo desean.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en el aula del alumnado.

Profesionales

Profesor/a de la asignatura.

Evaluacion

- Criterios: 1) Conocer qué se debe consumir y qué se debe evitar. 2) investigar en las
problematicas que existen. 3) Opinar de forma critica sobre el tema tratado. 4) Participar
activamente.

- Instrumentos: Rubrica.

- Técnica: Observacion directa.

Duracion

Una sesion de 55 minutos

Titulo

Actividad 7

;Con las manos en la masa!
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Objetivos

Agrupamientos
Metodologia
Descripcion y

espacio donde se va a
desarrollar

Profesionales

Evaluacion

Duracion

Titulo

Objetivos

Objetivo del proyecto:
- Proporcionar informacion acerca de qué se debe consumir y como se debe hacer.

Objetivos de la actividad:
- Hacer un bizcocho saludable.
- Crear conciencia sobre la disminucion del azicar.
- Hacer galletas saludables.
- Trabajar con ingredientes diferentes.

Se trabajara con grupos de 5 personas.
Colaborativa.

Esta actividad pretende que el alumnado conozca y aprenda a elaborar alternativas culinarias
faciles, rapidas y saludables para que de esta forma reemplacen las que consumen de forma
habitual y compran en supermercados o restaurantes de comida rapida. Se va a trabajar,
concretamente, con dos tipos de postres dulces que pueden utilizarse para desayunar, merendar o
para tomarse un postre después de alguna comida. Un bizcocho de harina de avena y platano y
unas galletas de harina de avena y chips de chocolate.

En primer lugar, se dividird el alumnado en subgrupos de 5 personas y luego dependiendo del
numero de subgrupos que surjan se volveran a dividir en dos grupos, un grupo comenzara por
las galletas y otro grupo haran bizcochos, luego se cambiaran para que de esta forma todos los
subgrupos realicen ambas cosas.

Después de dividirse en dos grupos, se les dard las instrucciones a seguir para realizar el
bizcocho o las galletas y se les proporcionaran los ingredientes necesarios por subgrupos. Una
vez acabado todo el procedimiento y haberlo cocinado en el horno, se procedera a lavarse las
manos y a esperar a que el otro grupo acabe para continuar haciendo la receta que le falta.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en la cafeteria del centro.

tutor/a del aula y personal de la cafeteria.

- Criterios: 1) Seguir las instrucciones que se les proporcionen. 2) No malgastar los ingredientes
que se le proporcionen. 3) Participar de forma activa.

- Instrumentos: Rubrica.

- Técnica: Observacion directa.

Una sesion de 55 minutos

Actividad 8
iFiesta saludable!

Objetivo del proyecto:
- Implementar los conocimientos mediante el trabajo colaborativo.
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Objetivos de la actividad:
- Conocer los alimentos saludables.
- Detectar cual no lo es.
- Llevar alimentos saludables para compartir.

Agrupamientos

Se trabajara de forma grupal, con toda la clase.

Metodologia

Colaborativa.

Descripcion y espacio
donde se va a
desarrollar

Esta actividad tiene como objetivo que el alumnado ponga en practica y comparta con sus
compaiieros/as todo lo que han aprendido durante las diversas sesiones, sera una fiesta en la que
en vez de consumir alimentos poco saludables, todos los snack que vayan a ingerir seran
alimentos saludables y que aporten beneficios al organismo. También se realizara un juego en el
cual deben detectar qué alimentos no son saludables o que alimentos se deben consumir de
forma ocasional.

En primer lugar se pondran en una mesa todos los alimentos que han llevado para compartir.
En segundo lugar, a modo de juego tendran que detectar qué alimento no es saludable de otra
mesa en la que existiran varios tipos de alimentos que se pueden llegar a confundir si no se lee
bien el etiquetado.

Espacio:
- Esta actividad se llevara a cabo en la cancha del centro.

Profesionales

tutor/a del aula

Evaluacion

- Instrumentos: Notas de campo.
- Técnica: Observacion directa

Duracion

Una sesion de 55 minutos

5. Evaluacion.

5.1 Indicadores para la evaluacion de las actividades:

En este apartado, se van a mostrar las propuestas de evaluacion, de las actividades que

conforman el proyecto de habitos saludables en la alimentacién. La evaluacion de las

actividades se hard mediante la observacion directa, y se recogera la informaciéon en una

rubrica en la cual estan plasmados los criterios de evaluacion a tener en cuenta y también los

indicadores, éstos serviran para poder identificar si el alumnado ha comprendido la

informacion, o si por el contrario se le debe reforzar.
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La ultima actividad es una fiesta para el alumnado de fin de proyecto, en la cual
compartirdn con sus compafieros y compaieras lo que han aprendido, por ello se establece
una evaluacion mediante una observacion directa en la que que se recoja la informacion a
través de notas de campo, asi el profesorado podra observar y tomar nota libremente del
comportamiento del alumnado y de los conocimientos que van a demostrar llevando los
productos para compartir. El registro de la informacion obtenida se hace por medio de notas

de campo, y consiste en un relato descriptivo/narrativo de lo que sucede y de como sucede.

Cada actividad tiene su propia tabla y sus propios indicadores que pueden consultar en el

anexo 1 (tablas de evaluacion de las actividades).

5.2 Evaluacion del proyecto:

En cuanto al disefio de evaluacion y como se va a evaluar si el proyecto planteado ha
sido fructifero, se considera oportuno seguir la misma metodologia para todas las actividades.
Cabe mencionar que no se llevara a cabo una evaluacion siguiendo una calificacion concreta,
ya que se evaluara la evolucion que ha podido presentar el alumnado tras las actividades
planteadas.

Teniendo en cuenta los objetivos planteados con anterioridad en el proyecto, se van a
utilizar diferentes instrumentos y técnicas para poder constatar si la temdtica estd influyendo
en el alumnado. Por ello, se va a tener en cuenta todo, desde el contexto, el entorno en el que
se encuentra el alumnado y el centro, sus necesidades y los recursos con los que se cuenta.
Esta evaluacion no se basara Unicamente en el logro de los objetivos, ya que se tendrd en
cuenta el computo de ambitos. De manera que, segun Stufflebeam y Shinkfield (1987), la
intencion principal de la evaluacion no es mostrar lo aprendido sino poder mejorarlo, ya que
se trata de un proceso para mejorar no para castigar.

La mejor manera para evaluar tanto el proceso como los resultados de este proyecto es
mediante el modelo CIPP de Stufflebeam. En este se puede observar que el/la evaluador/a
tiene un papel importante en la aplicacion efectiva de dicho modelo, ya que es el/la

encargado/a de llevar a cabo una evaluacion sistematica y objetiva durante las diversas etapas.
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Esta valoracion se realiza mediante una combinacién de diversas técnicas creadas con

principios acordados por los/as especialistas y las partes interesadas, ademas, el/la evaluador/a

debe considerar los valores que pretende plasmar el proyecto.

partes:

Para una correcta realizacién de la evaluacion se ha dividido la evaluacion en tres

En primer lugar, se partird de una evaluacion inicial en la cual se podra observar el
punto de partida por el que empiezan los/as jovenes a tratar con el tema de habitos de
alimentacion saludable (ver anexo 2)

En segundo lugar, se realizard una evaluacion una vez iniciadas las actividades que
ayudard a saber si es necesario realizar cambios o ajustes en la programacion de las
mismas (ver evaluacion de las actividades)

Por ultimo, se realizard una evaluacion final en la que se plasmara si se han

conseguido o no los objetivos del proyecto de intervencion (ver anexo 3)

5.2.1 Criterios de evaluacion.

Criterios de la evaluacion inicial

Alumnado

Objetivo de evaluacion: observar el nivel de conocimientos que tiene el alumnado de 4° ESO antes de
comenzar el proyecto.

Criterios:

- (Conoce qué es la alimentacion saludable?

- ;Sabe que es un habito saludable?

- ¢Practican algun tipo de hébito saludable?

- ¢ En casa comen de forma saludable?

- (En el centro han trabajado de alguna forma los hébitos de alimentacion saludable?

Instrumentos/técnicas de evaluacion:
- Cuestionario al alumnado (anexo 2)
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Criterios de la evaluacion final

Alumnado

Objetivo de evaluacion: observar el nivel de conocimientos que tiene el alumnado de 4° ESO tras la
realizacion del proyecto.

Criterios:

- (Has aprendido qué es la alimentacion saludable?

- ¢ Sabrias explicar qué es un habito saludable?

- (Practicas algun tipo de habito saludable después de conocer los héabitos saludables que se pueden
llevar a cabo?

- (Ha cambiado tu alimentacion después de realizar el proyecto de habitos saludables de alimentacion?

- ;Has aprendido a hacer mas recetas saludables aparte de las que se trabajaron en el proyecto?

Instrumentos/técnicas de evaluacion:
- Cuestionario al alumnado (anexo 3)

En cuanto a los agentes que llevardn a cabo la evaluacion, cabe decir que las

actividades que se realicen en las tutorias sera el tutor/a del aula el que las evalue y las que se

imparten en las asignaturas especificas las llevard a cabo el profesorado de dicha asignatura,

de esta forma ambos podran realizar un seguimiento de lo que se ha conseguido durante el

desarrollo de las diferentes actividades.
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Anexos.

Anexo 1: Tablas de evaluacion de las actividades

Comprenden que es un habito
saludable

Saben transmitir que es un habito
saludable.

Comprenden como se lleva a cabo
un habito saludable

Transmiten ejemplos de como
llevarlos a cabo

Participan activamente.

Conocer los alimentos que se deben
consumir y/o priorizar.
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Conocer los alimentos que se deben
evitar y/o consumir de forma
ocasional.

Realizar la investigacion sobre como
llevar a cabo una dieta equilibrada.

Exponer de forma clara y concisa.

Participacion activa durante las dos
sesiones.

Conocer porqué es importante el
orden de los ingredientes en el
etiquetado

Conocer cuando un alimento es alto
en algun ingrediente.

Conocer qué significa el valor
energético de los alimentos

Saber elegir los alimentos que se
piden

Participar de forma activa
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Comprender las caracteristicas de
los dos movimientos

Conocer qué es lo que promueve
cada uno de ellos.

Reflexionar sobre como implantarlo
en el dia a dia.

Saber diferenciar un alimento
saludable de uno que no lo es.

Participar de forma activa

Actividad 5 “;Vamos al huerto!”

Criterios Nada Poco Bastante Mucho

Conocer como se plantan las
verduras con las que se trabajo

Conocer como debe estar la tierra
para plantar

Conocer cada cuanto se debe regar

Siguen las instrucciones
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Participan activamente durante la
sesion.

Seguir las instrucciones que se le
proporcionen.

No malgastar los ingredientes que
se le proporcionen.

Participar de forma activa
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Anexo 2: Cuestionario inicial para el alumnado.

1. {Conoce qué es la alimentacion saludable?

Si la conozco

He oido hablar de ella
No entiendo que es
No la conozco

2. (Sabe que es un habito saludable?

Si lo conozco

He oido hablar de ello
No entiendo que es
No lo conozco

3. ;Practicas algtn tipo de habito saludable?

Nunca
Raramente

A veces
Frecuentemente
Siempre

4. ;En casa comen de forma saludable?

5. (En el centro han trabajado de alguna forma los habitos de alimentacion saludable?

Nunca
Raramente

A veces
Frecuentemente
Siempre

Nunca
Raramente

A veces
Frecuentemente
Siempre
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Anexo 3: Cuestionario final para el alumnado.

1. ¢ Has aprendido qué es la alimentacion saludable?
e Nada
e Poco
e Bastante
e Mucho

2. (Sabrias explicar qué es un hébito saludable?
e Nada
e Poco
e Bastante
e Mucho

3.;Practicas algun tipo de habito saludable después de conocer los habitos saludables que se
pueden llevar a cabo?

Nada

Poco

e Bastante
e Mucho

4. (Ha cambiado tu alimentacion después de realizar el proyecto de habitos saludables de
alimentacion?

e Nada

e Poco

e Bastante

e Mucho

5. (Has aprendido a hacer mdas recetas saludables aparte de las que se trabajaron en el
proyecto?
e Nada
Poco

[ ]
e Bastante
e Mucho
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Anexo 4: Guia para el profesorado
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™ Actividod:
Conocamos qué & un habito saludable

Antes de comenzar a definir lo que es un habito soludable, se ha
de conocer gue es segin la Real Academia Espaniala (2020) un
habito. Es uno accién qua se realiza de una formao concreta ya
que, anteriorments ee ha aoctuado de forma repetida con
hechos iguales o similares. E2 por ello que g8 considera que un
habito saludoble, es uno conducta que enemwos asumida ¥ que
influye de fonma positiva en nuestro bieneatar fisica, mental y/o
sacial.

Exigten diverscs tipos de habitos saludobles, algunos de ellos son
en lo aimentacian; hacer daparte de forma continug; no furmar;
ni consumir alcobok; desconsor de forma adecuoda; hidratanse
comectameants; tenar buana higiens, atc.

Algunas de los herramientas que se le puede proporcionar al
alumnado, pora que mejore sus habitos soludables son;

) Hidratarse correctaomants, pricrzor el agua antes gue
cuabguier otra babida,

) Realizar al mencs 30 minutos de actividod fisica diario, ya sea
practicaonde algdn deporte o dando un paseo.

) Donmir entre 7 y B hosas diarias.
) Mo turmar.
Mo conaumir alcohol
1 Mantenar una buena higiene corporal,

) Alimentarse de una forma saludabie {priorzando frutas,
verduroe, legumbres, lacteos, carsales, carmeas ',,rpaeu::cldu}
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2® Actividod:
éQué debemos consumir?

A troves de la guia alimentocion saludable ded estudiants 2013,
ee tranemitindn kos diferentes grupos oimenticios que exdsten y
qué bensficios aportan como;

= Caneales, lagumbres y dervodos oportan hidnatos de carbons que
poRlenorTents o arganismms ko hansfarms en energio, son fuants de
hiarrg; fibro v protednas. Con st 08 pusden chear recetas muy varnados
COMo Sopas, ponas, ansolodos, dilensntes Gpos de armog, eto.

= Frutos y warduras: lienan muchas vilaménas v minerales, Hene bajo
contanide en soks, oportan grases de odgen vegetal y fibee, g8 pusden
CONSUIMEF crudas o cocidos, tenan disponibiidod durante todo & afo y
disponan da bojo contenido enargdtico (calonos). Tambsen s puadsn
raalizar muchas reestos con elos, loros, ensalodas, al hormo, ste.

= Leche, quess v yogunes (lactaos) hay muchos tipos de lacteos, entre
allos g8 encusniron los enberos ¢ los destinados, estos Altimos lisnan una

ranos cantidod de Qrodd pars ambas son Acos & prolainas, vilaminas,
minarcles y colcio. Sus Gpos da prapanacion tormbién son muy varados,
descla posires hasto recelos solodos como salens o sopas

= Carmes, defvados y hueves: oporlan prabeinas, vitarnines y minanales,
tarnbian tenan hiaro y grosas de bueno calidad, en & caso de algunos
pescodos tenan un tipo de grosa denominada omego 3 que aporta
muchos banalicios al organismoe. Sin embango los embutidos y liombras
Lsnan grasns parudiciales para o salud ¥ un alto contanido ensagations,
868 Mcomiandd su consumo ocasionalmeante. Los recelas con aste tpo
de alimentos son nfinitas oungus algunas de elos pusden sar polic
sollecdo con verdurcs, come 0 pescado al home, sopas, ensalodas, ete.
= Azdoones y dulces: como u nomine indica, lene gron contenido an
oeicores relinodas odemas da una olta cantidod de enengia qua no

oporta banalicios ﬂl&l‘gmﬂ Consumo da aste tipo da alimantos
dabe sar de Tormd ooossanal

45



- CHOSOS ¥ oCedes: 8sle 88 un Qrupe MUy variods, yo que existen aceiles

benadiciosos pare el organismas, coma &l acaite de oliva, aceite de coco y

ocaile de aguacaots que o pesor de su gron cantidod de energia

(Ealorios) e una busna fuenta de grosns sakdables, aauil tombiér oe
pusds sar habitual.

Ademis de lo mancionodo, tombisn exstan los aceites relinodos como
&l peaite de girosod de malz, morgaring, ate Estes itimes son
pora lo salud yo que su contenido en grasos inodecuodos
0N My olos SU consurno debe ser moderado,
= Mg Bunte fo ko porers, | myun e indispendabla par i vida y
di Iog alimentos gue se consurmen k tiener, antre odos los
que OpOMa S8 pusds dacir que LIONSEONS susiancans
nuiritivas; regulo a empenatura corpanal y que Lomibian sirve poros
aliminar sustancios gque No neceasila & cuerpa, eslo o hace o través dal
ST, huraﬂmums‘me“mmmua
i,

Ademios de lo mencionodo, alguncs ds los consejos de ba
Organizacian Mundial de o cl (OS5, 20IE) poro tensr una
olimentocibn saudabis son;
%ﬁwmmmymﬁmmu
mlum ponada y voriodas durante Looas los comidos del dia.
= El conguino de grosa debe ser menas del 30K de [aingesta calarica
dicifi, evilando ks grasas salurodas y 108 grases ans,
= Moderar al consuma de sodio eels 88 Susls ConsuMmin
rayoritariomants en ko sof, lo recomeandado es un 5% diafa
= Limitar al consumo de cedoos Bbre o lon solo un 1% de o ingeste
coldrica diaria.
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Aprarder o keer kas etiquetos es algo muy mportonts, ya que ahi
e donde aparece o informacidn nutrickonal v los ingredientes
de los alimentos. Aprendiando esto ss pueden hacer slecciones
saludables.

Algurnas de los cosos que podemos ver en el etiquetado segln
Cabrera y Gallego 2007 sort

-Los Ingredientes, aatos s ardancn confanme 1o contidad, an prenes
lugar estard & grediante gue tengo una mayer cantidod v asl de fema
glcagsive Esban exentos coualios oimentos que solo lengan un
ingrachenta, & decir, qua no eslsn Monpulodos.

=Los olérgenas son aquelos ingredianles que estan presentes an los
preductos y qua pusdan producir clengios o intolaroncios.

Lo contidad nata dal products, et o pusds sxpaesar an gramod, kos,
itres, rndlifitros o cantiltros.

=La facha de coducidod an aimenios muy perecedans o ka lecha da
consuma pralenante qua e aquslla hasto ko cuol s recomisndo su
consurno debido o que el amento consara sus propiedodas hosta bl
lecha,

=La consarvacion ¥ la durogién del alimanto poro optimizor su
CONSBROCIN.

-El pais de procedencin del products yio da los ingrediantes del
producto.

=La informocidn nulriciona dal producto @n o que aponacan ios colonos,
las grosas, Ios protaings, hidrolos de corbono y eol

Sa deben priorzar alimerntos en kos que los principales
ingredientes sean; aimentos naturoles como frutas, verduras,
lacteos o algon tipo da cersal.

Sa deben evitar aquelics alimentos gue en su compaosicidn
priorcen aziconas, groeas, entre otroe.
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EJEMPLO

En esta stiqueta se pueds observar chmo su ingredients
principal es el tiga integral, del cuol tiene un 35%. € otro 5% se
mmmda cevada malteda, azicar, sal, niacing,
farrg, ribofiaving, Bamina y acidofolico. Adems, so marcan los
ingredientes qus pueden cousar alargias en negrito como as el
trigo integral y la cevada.

En cuanto a su informocidn nutricional, incl un cuadno
donde muestran |os valores que tienen por 100 gramos y por
rocion de 37,5 gramos.

En el ervase dal producto, oparecs la fecha de coducidad,

ddnde se ha llevodo a cabo su fabricacion En este caso es en
inglaterra, tombisén aparece que 8 mportd en Loa Palmas de
Gran Conaria y que ee distribuye desde Madrid,

49



Segim la historio de Show food Internaocinal 2008, Carlo Patrini en
1880 en italio, cred wn movimienta llomodo Slow Food. Con la
Intencitn de defender los tradiciones y con sllas ka buena
alimentocssn, lo gostronomia artesandal y sostanible, odemds, de
un ritma de vida poco acelerado, También pretendia defender
gue todoe las personas puedan tener acceso a alimentes de
buena calidad.

Este maviméanto en la actualidad, representa a miles de
personas y de profesionales que crean proyectos en mis de 160
paises. Dafienden la estrecha redocion que tiene la aimentacion,
con &l plansta y con &l resto de personoe. También mencionan
gue esta influye en lo politica y la cultura.

Otro de los ospectos quess considera relevantss, son
productores o pequerka escala. Ya que son estos los que mds se
preccupan por la calidod de los productos y por consenaar ks
tradiciones dé su pusbilo.

Deedea gue fus creado hasta lo octualidad, este maovimianto ha
ido svolucionando y hociendose ver caoda wez en amibitos mas
reconocidos. Hosta el punto de gue an mayo de 2016, Carlo
Petrini, fus nombrode embojador especial del programa hambra
cans para europd, de la erganizocion de kos Nociones Unidas
para la alimentocion y k ogricuttura. Con lo gue pretendian
fomentar lo conclencia de loe perscnas, sobre ko nacesario e
impariante que a8 asegurar und cadena de suministro de
alimentos que sea sostenible, y con allo, mejorar la colidod de la
ogricultura y de los pequenos ogricultores.
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B Real fooding, es un movimienta creado por Carlos Rios (2018). B cual a través de su libro *come comida real” y de
sus redes sociales, pretende hocer reflexionar o lo poblocion sobre su conocimiente ocercao de ka comida, y scbre
todo lo gue ke rodea que estd relacionodo con ka alimentacion.

Eate mavimiento lo creo como un nuevo setilo de vida, que se basa an lo priorizockn de allmentos reales coma
frutas, werduras, hortalinos, los diversos tipos de camas, sto y o eliminacién de ultraprocesados an & dia a dia, gue
&8 lo que la industrio alimenticia ha fomentada en ka ecciedod. Es por elic que menciona que en val da basar o
alimentacidn an meras calorios, ss deberfa bogor en alimentos que aporten a la salud.

Este autar, ho creada algo muy novedoss y que, poco a poco va teniends mas visibilidad. Es que ha crecdo eus
propios productcs con &l esllo de real fooding, gue pretenden desplozar y sustituir a los alimentos ultraprocesadas.
Para edo comentan que ofrecen ios mejores ingrediantes, pora crear una vereion sana de los productos gue mas
coneurme ka pablacidn,

Uro de los productos que tiene ¥ que ha cousado un gran revusio, es ka crema de cocad, ka-cual no tiene azicares
ofodidos ni edulcorantes. Todo bo contrario a las que se comercializon en todos los supermercados, ¥ que 58
consurme de forma hobitual en rftiples cosas. Otros productos son el hummus, el mutabal, el guacamols, &
gozpacho y el salmorsjo. Tombién ha creado su propio pan eloboroda con mosa modee, y 1o Oima novedad que
ha salido al mercado es su refresco de cola 100% natural.

Con esto estrategia, como ya g manciond, g2 pretends desplozar o esos productos ultraprocesados. Que adamids
de aportar mdltiples contidades de grosas y de calorias, Henen también, gran cantidad de azdcar que

genarar adiccian Algunos de los pilares de estos productos son; priorzar la salud, mejonar la sostenibilidad, apoyar
o kas productores de alimentos naturales, innovar ¥ cambiar & sistama en al gue vivimics en lo actualdod.

Finalmente, sobre aste movimiento se puede decir que esta bostante completo, y que su gran pdblico se pusde
deber o gusa tiene diversas platoformnas con los que mostrar su contenido, ¥ raremitino o todo oquel Que eats
interesado. Como por efpmplo o trovés de sus redes sociales, de sus libros o de la propia aplicacion del
movimiento llomada “Myreaifood”. Enla cual se pusdan var una muititud de recetas, e incluso se puade ver ka
calidod de loa aiimentos escansandoloe. Al hacerlo se podrd descubrir si es un producto de comida real, Bi e un
procesado o sin embargo sl pertenace al grupo de ultraprocesados.

51



Bctividad 5
ivamos al huerto!

Para llevar a cabo esta octhvidod, se pueden utilizar samillos o
plantores. En este caso se ha decidido que ssan péantones, yo %
gque los samias tienen un trobajo mas IurED v laboricao, puasto _‘__,a-"'
gue deban genmenar poco a poco. Sin rgo, con los -
plantorss se ahorra tiempo y todos los cuidados iniciales que
neceaitardo una semilo.

Por ko tanto, para llevar a cabo la gctividad =& neceeitandn
plantorss de calabacin, sspinacas, pimientos y zanahorias. Estos
58 puaden consaguir an viveros

Log pasos a seguir segien Guibournin 2014 son:

1. Hacer un hoyo en el huerto con ka tamra previameants
humedacida.

2 Poner el plantan en el hoyo, en coso de las lechugos y kas
espinocas espararios entre aproximadaments 15 cantimetros En
el caso de los pimientos, seguir &l poso n®l en una maceta
mediana

3 aplanar ka tierma con suovidod para que los plantones quedsn
firmas y adheridos.

4, Ragar con la regadera kos plantones que se han plartada, (al
plontarse en época de weronofotofio se debe regar de forma

reguh::r}.
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Actividaod &:
iCreamos nuestro men il

La reqlizacian de esta actividad, serd de formea autdnoma para
&l alumnodo, ya que solo 58 kes explicand ka octividod y es les
respondent a los dudos.

Fara llevar a cobo lo primern sesidn, el alumnado de mansm
individual con todos los conocimientos adguiridos, mdas la
Informacion que busqué por Intermet. Deberdn crear un mend
ealudable para un dio, en esto ee incluys; deaayundo, almiserzo,
merianda y cena. Ademés de ko mencionade anterionments,
deberan tomisién buscar una problematica que haya en la
octudidod, y gue e:té estrechoments relocionoda con la
alimentacitn o con habitos alimenticics. Un sjemplo de estas
problematicas, pusden ser loa trostormos alimenticios como
onoresda o bulimia

En uno segunda sesién, se preparand una brave exposicién. En la
gue explicaran loe ments que han creada, y cuél es 1o
problematica que han encontrada,

Ammmmmmammﬂﬁw
de Intervencin para ba Pravencian de ka Obesidad infantil (PIPO)
con &l mend de una semana en las que incluyen todos los
ristrientss recomendados en la alimentacién de losfas
odolescentss entre 14 y 18 afos Dichas tablos ee utilizanin como
sjempilo para la realizacian de la acthidad.
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Menu saludable: 14 a 18 afios. Requerimiento calérico: 1.800 - 2.200 kcal

MARTES MIERCOLES JUEVES

*V.CT.:2.153,0keal | **18%-29%-53%  *V.CT.:2.154,4keal | **18%-28%-54%  *V.CT.:2.098,6 kcal | **18%-28%-54%  *V.CT.:2.005,0 keal | **20%-29% - 51%
DESAYUNO - Leche desnatada, 1vaso, 200 ml -Leche desnatada, 1vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1vaso, 200ml - Leche desnatada, 1vaso, 200ml
15% -(acaoinstanténeo, 1 c/sopera, 10 -(acaoinstantaneo, 1 c/postre, 5 g - Gofio de trigo, 4 ¢/soperas rasas, 40g -Copos de avena, 6 ¢/soperas, 60 g

- Cereales de desayuno en hojuelas, 1 bol -Pantostado, 4 unidades, 409 - Papaya, 1 rodaja grande, 200 - Platano, 1 unidad pequefia, 60 g (picadoy

pequefio, 40 ¢ -Queso fundido desgrasado para untar, 209 ‘mezdado)

- Almendras laminadas (10 unidades)

2d/soperas, 109
V.CL|% 288,0keal [ 17%-21%- 62% 304,1 keal | 21%- 12%- 67% 283 8keal | 19%- 6% - 75% 311, Tkaal | 22% - 11%- 67%
MEDIA - Cerezas, 10-12 unidades medianas, 120 g 1 envase, 105 ml - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pan de trigointegral, 5 dedos, 50 g
MARNANA - Galletas bifidus con sésamo, 4 unidades, 40 g -Manzana, 1 mediana-grande, 1809 - 209 de cabra fre: 459
10% - Anacardos, 8 unidades, 169 -Tomate, 1 rodaja, 209

- Aceite deoliva, 1 /postre, Sml
- Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase,

V.CT|%  2555kal|7%-24%-69% 193,9kaal | 13% - 34%- 53% 204,9kaal | 24% - 29%- 47% 240,8kaal | 20% - 38%- 42%
ALMUERZO  -M I ¥ queso Potaie de acek rbanzos, 1 cucharn Potajede verd tiemo, 1% cucharon - Sopa verde con huevo, 2 uch %0g
30-35% parmesano, 1% cuchardn, 200 g grande, 2009 grande, 2509 - Albéndigas de pollo en salsa, 5 unidades, 120 g

- Escalope de temera, 1 bistec mediano, 1009 -Conejo en salmorejo, 3 trozos, 125 g Pizza de atii in queso, una i i Ipor on papas a

lada basi horia rallad: Paj das, 4 pequefias, 1509 pordidn grande, 2009 cuadros, 2009

de120g -Sandia, 1 rodaja grande, 250 g - Ensalada bisica con espérragos, 160 g - Naranja, mediana-grande, 200 g

-Mandarina, 1 grande, 1809 -Pande trigointegral, 1 rodaja, 209 ~Tortitas con mermelada y kiwi natural, 200 g -Panintegral, 2 rodajas, 409

-Pan detrigointegral, 1 rodaja, 209 -Yogur bio normal, 1 unidad, 125 g -Yogur liquido desnatado, 1 vaso pequefio, 100 ml
V.CL|% 785,9 kel | 19%- 34%- 47% 7269 keal | 20%- 28% - 52% 674,0 keal | 21%- 35% - 44% 635,1 keal | 20% - 25% - 5%
MERIENDA - 1vaso dejugo de naranja natural, 200 ml ~Yogur fruta, 1 unidad, 125 ¢ ~Yogurliquido desnatado, 1 envase, 200 ml ~Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% -Pan de rigointegral, 5 dedos, 50g Pandetrigo integral, 2 odajas, 40 g I 2pufados, 30g -Gacaoii 1dlpostre, 5g

- Jaman serrano, 3 lonchas finas, 30g -Lomo embuchado, 2 lonchas, 26 g - Fresas, 10 unidades pequefias, 150 - Galletas de leche c/chocolate y yogur, 5 unidades,

389

VCL|% 2620kl |22%-9%-69%

3004kl | 179%-29%- 54%

276, kaal | 11% - 6% - 83%

315,3 kaal | 18% - 329%- 50%

CENA - Crema de bub charones, 200 -Sopa ia, 1% ¢ charones, 200g X (con cebolla, pimientoy jamén),
25-30% Tortilla camp p 1 cu cuchardn, 1509 - Croquetas dejamdn, 4a 5 unidad, 1209 2% iias, 2009
1509 -Merluza a la romana, 1filete mediano, 100g - Papas fritas, fias en tiras, 100 Ensalada bési ia rallada, 180 g
T dad (in, 526 /sop G dritos, 1 mediano, 150g - Manzana, pequefia-mediana, 150 -Meldn, 1rodaja, 200 g
- Pifia natural o en su jugo picada, 5 /soperas, -Kiwi, 1 mediano, 150¢ -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Pan de trigointegral, 2 rodajas, 40 g
1209 -Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 ¢

VCL|% 5616kl |19%-40%-41%

629,1kaal [ 17%-32%- 51%

659,8 keal | 14% - 40% - 46%

502,7 keal | 18% - 39% - 43%
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Menu saludable: 14 a 18 afos. Requerimiento caldrico: 1.800 - 2.200 kcal

SABADO DOMINGO
2.052,6 keal | **18% - 25% - 57% *V.CT.:2.154,5 keal | **16% - 29% - 55%
DESAYUNO - Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1vaso, 200 ml
15% - Pan de trigo integral, 4 dedos, 40 g - Cereales con chocolate, 1 bol pequefio, 40 g -(Cacao instantaneo, 1 c/sopera rasa, 10 g
- Queso de cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g - Almendras laminadas , 3 ¢/soperas, 15 g - Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g
- Mermelada sin azicar, 2 /postre, 109
- Jamon cocido, 2 lonchas finas, 30 g
VL% 310,3 keal | 16%- 31%- 53% 286,9 keal | 18% - 30% - 52% 330,5 keal | 24% - 21% - 5%
MEDIA - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g - Platano, 1grande, 165 g - Pifia troceada, 4- 5 ¢/soperas colmadas, 120 g
MARANA - Jamén serrano, 2 lonchas finas, 20 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml - Arroz con leche semidesnatada, 1unidad, 135 g
10% - Mandarina, mediana, 150 g
V.CTL|% 214,2keal | 20% - 13%- 67% 176,1 keal | 12%- 5% - 83% 214,4kaal [ 10% - 12% - 78%
ALMUERZO - Potaje de berros con judias, 1 cuchardn grande, 200 g I yjamon en tiras, Potaje d qarb: 1 cuchardn grande colmadi
30-35% - Atin a la plancha, 1 rodaja, 100 1 cuchardn grande, 200 g 2509
- Mojo verde, 3 c/soperas, 30 ml - Lentejas blanco (4c/ - Ch: llena de verdura con huevo, 350
- Papas arrugadas, 3- 4 unidades tamaio huevo, 150 g soperas colmadas), 200 g - Kiwi, 1 mediano- grande, 200 g
- Mango, mediano, 200 g - Papaya, 1rodaja, 200 g - Pan de trigo integral, 1rodaja, 20 g
- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g -Yogur desnatado 0%, 1unidad, 125 g
V.CTL|% 708,7 keal | 21% - 26% - 53% 7449kaal | 17%-22%-61% 634,3 kal | 13% - 27% - 60%
MERIENDA - Orejones, 6 unidades, 42 g - Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 ¢
15% - Almendras, 30 unidades, 30 g - Galletas bifidus con sésamo, 5 unidades, 50 g - Queso cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g
-Yogur desnatado, 1 unidad, 125 g - Tomate ruedas finas, 3 unidades, 50 g
- Aceite de oliva, 1 c/postre, 5 ml
V.CTL|% 288,3 keal | 13%- 43% - 4% 29,6 keal | 19% - 23% - 58% 321,3 kaal | 16% - 4% - 40%
CENA - Crema de verduras, 2 cucharones, 200 g - Sopa paisana, 1% cuchardn, 200 g - Crema de calabaza, 2 cucharones, 200 g
25-30% - Pavo al homo, 1 rodaja, 80 g - Cinta de lomo de cerdo plancha, 1 rodaja, 80 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 200 g
- Rodajas de tomate con orégano, 1 unidad mediano- grande, - Ensalada de col, lechuga, pifia, atiin y mahonesa, 150 ¢ - Nisperos, 3 unidades medianas, 150 g
1509 - Fresas, 8-10 unidades, pequefias, 150 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Pera, mediana- grande, 180 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
VCT|%  4893kal|18%-31%-51% 545,1 keal | 23% - 32% - 45% 654,0 keal | 179% - 33% - 50%

*/.C.T.: Valor Calérico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.



Actividad 7:
iCon las manos en la masal

Durants la realizocién de esto octividad, 52 van a hocer
bizcochos y golletos saludabiles en grupos de S parsonas.

Receta ded bizcocha de yogurt

= 1 yogurl noturol

= 3 hugwos,

=1 madido dal yogur de ooeille de oliva

= 2 madidos dal yogur de haring de oveana.
= | madido dal yogur de coson an poho.
=1 :

= 1 sobwe de levodur,

= Un puftado da nueces,

= Ung cuchanada de manteguilio,

Praparacitn:

En un bol sa tritura & plGtono conun tenedor. Luego se afaden
todos los ingrediantes y se mezclon con una varilla o con al
mismo tenedor hosta que ro hayan grumos. Esto s2 afade o un
malde previomente engrasado con mantequilio, y finalmente sa
ofaden las nueces para decorar.

El iampa da homo es opraximadamenta 20 minutoa a 200
grados. Para comprobar que ya estd, se pincha con un cuchilla
haosta que esta salga limpia.

Uma ver esta, se deja endriar unce minutos y sa desmolda
Trae finalizar todos los pasos mencionados anteromments iYa
estaria listo para comer!
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Bctividad T:
jCon kas manos en la masal

Recata de las galletos de aveno

- 120 gramos de harina de ovena,
- 2 platanos.

- 3 onzos da chocolate 85%,

- Cansla

- Frutos secos

Praparacitn:

En un bol g2 trituran los pkitanos con un tenedor. Una vez estd
COMa LINa maea, se anade la harina de avena y el chocolate
cortodo en trozoe pequencs, S8 mezcia toda bien con unas
warilles o con un tenedor y g8 espohworea lo caneda

Cuando ya estd lo mosa preparada, y se hayon incorporado
todos |os ingredientes. Se procederan o hacer bolltos medionas
y e oplastan en una bandeja de homo con papel vegeatal.
Finalmante se ls afodirdn los frutoe secos porm deconar v 8e
metertin en &l horma,

B tiempo da coccidn en el hamo serd da aproximadarmeants 10
minutos o 180° grados,

Uma vez se hayon realizodo todos los posca mencionados
dniteriormante, se dejan eniriar uncs mindtos y ya estaria listo
pOna comer.
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Actividad 8:
iFiesta saludable!

Esta octividod también lo realizard el adumnodao da forma
autdnomea. Yo gue consiste en hocer una fiesta en ko que ssa el
propio alumnade, el que troigo de cosa alimentos scludobles
para compartir con sus comparfiercs/as.

En la fisetg, g2 realizard un juego en &l cual se le mostrara al
alumnado alimentos gue no san saludables ¥ alimeantos gue &l ko
son, Cuya intencitn e gus seleccionen ogusllos que lo son, de
eata forma estoran mostrando algunos de les conocimientos
oprendidos durante la redlizacion del proyecto.
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Documentos de interés:

- Canarias saludable: es una pagina del Gobierno de Canarias,
en la que aparecen los programas que existen en Canarias
relacionados con los buenos habitos de alimentacion.

- Aplicacion my real food: es una aplicacion en la que se podran
ver recetas de multiples recetas, tanto dulces como saladas,
ademds también se podrdn consultar alimentos que son buenos
para la salud y los beneficios que aporta, otras de las cosas que
incluye esta aplicacion es un escaner de alimentos en los que se
podréa consultar si un alimento es saludable o sino lo es.

- Situaciones de aprendizaje Gobierno de Canarias: es una
pagina web del Gobierno de Canarias en la que se podrén
consultar diversas situaciones de aprendizaje relacionadas con
los habitos de alimentacion saludables, en ellas incluye mdiltiples
actividades o proyectos que se pueden llevar a cabo con el
alumnado.
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