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D atos actuales sobre los h�bitos alimentarios de la poblaci�n escolar y adolescente
en nuestro entorno ponen de manifiesto cambios muy importantes en relaci�n a los obje-
tivos nutricionales. En este colectivo se han detectado m�s que en ning�n otro grupo
de poblaci�n modificaciones que han inducido el progresivo alejamiento de la Dieta
Mediterr�nea y la transformaci�n del modelo alimentario predominante hacia un per-
fil en el que los alimentos procesados van ganando terreno a la cocina tradicional.

Es bien conocido que la alimentaci�n es el principal factor ex�geno condicionante de
un correcto crecimiento y desarrollo. Los h�bitos de alimentaci�n adecuados adem�s
de favorecer un estado de bienestar y de energ�a, asientan las bases para una mayor
longevidad y buena calidad de vida en edades posteriores. La adquisici�n de h�bitos ali-
mentarios saludables en esta etapa contribuye a la prevenci�n de enfermedades que se
manifestar�n en la edad adulta. Permite el mantenimiento y promoci�n de la salud y el
bienestar no s�lo en la ni�ez y adolescencia, sino potencialmente en las etapas poste-
riores de la vida. 

Tanto las instituciones europeas relacionadas con la Salud P�blica, como la Organizaci�n
Mundial de la Salud (OMS) y diferentes sociedades cient�ficas han mostrado una espe-
cial inquietud y sensibilidad por promover iniciativas que favorezcan h�bitos de ali-
mentaci�n saludable y la pr�ctica de actividad f�sica en toda la poblaci�n en general, pero
especialmente entre los m�s j�venes. Tambi�n el Ministerio de Sanidad y Consumo,
que de acuerdo a la Estrategia Global sobre dieta, actividad f�sica y salud adoptada por
la OMS, lanz� a comienzos de 2005 la Estrategia NAOS.

La infancia y la adolescencia constituyen etapas de gran inter�s para la nutrici�n, pues
supone un per�odo de promoci�n y consolidaci�n de los h�bitos alimentarios y, por tanto,
potencialmente mejorable. Tambi�n constituye una etapa de riesgo dado el incremen-
to de necesidades nutricionales durante las fases de crecimiento y desarrollo. 

El medio escolar proporciona una oportunidad de inestimable valor para la promoci�n
de h�bitos alimentarios saludables porque permite llegar a un gran n�mero de perso-
nas (escolares, profesorado y familias) y porque sintoniza en m�todos y objetivos docen-
tes con los proyectos educativos curriculares.

Las estrategias de educaci�n nutricional que pretenden favorecer la adquisici�n de
h�bitos alimentarios saludables deben tener en cuenta la realidad social y cultural de
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sus protagonistas, sus usos, costumbres y preferencias, reconocer la variedad de cir-
cunstancias y situaciones posibles, as� como las diferentes realidades socioecon�micas
y culturales.

En la Educaci�n Primaria estos contenidos est�n recogidos en las �reas de CCoonnoocciimmiieennttoo
ddeell mmeeddiioo, donde se propone un trabajo de valoraci�n y adquisici�n de h�bitos y acti-
tudes que favorezcan la salud (analizar y elaborar dietas equilibradas, normas de higie-
ne…) y en la de EEdduuccaaccii��nn FF��ssiiccaa (en el bloque 2, de HHaabbiilliiddaaddeess yy ddeessttrreezzaass ddeell
ccuueerrppoo, y en el bloque 3, dedicado al ttrraabbaajjoo eenn eell ��mmbbiittoo ppeerrssoonnaall yy aall ccuuiiddaaddoo ddee llaa
ssaalluudd). Se propone trabajar dos aspectos para esta etapa: an�lisis y elaboraci�n de die-
tas equilibradas y la comprensi�n de la importancia que tienen para la salud los h�bitos
higi�nicos y nutricionales. Adem�s, tambi�n se relacionan directamente con distintas
opciones de ejes transversales. Fundamentalmente con la Educaci�n para la salud, pero
tambi�n est� vinculado a la Educaci�n ambiental, Educaci�n en valores y Respeto a la
diversidad.

EEll pprriinncciippaall oobbjjeettiivvoo ddeell pprrooyyeeccttoo PPEERRSSEEOO eess mmoottiivvaarr aa llooss aalluummnnooss//aass ddee 11¼¼ aa 55¼¼
ccuurrssoo ddee EEnnssee��aannzzaa PPrriimmaarriiaa ssoobbrree eell iinntteerr��ss ddee uunnaa aalliimmeennttaaccii��nn aaddeeccuuaaddaa yy llaa
pprr��ccttiiccaa ddee eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo,, aa llaa vveezz qquuee ddeessaarrrroollllaann hhaabbiilliiddaaddeess yy ddeessttrreezzaass qquuee lleess
ppeerrmmiittaann ccoonnffiigguurraarr uunnooss hh��bbiittooss aalliimmeennttaarriiooss mm��ss ssaalluuddaabblleess yy ssee eessttiimmuullee llaa pprr��cc--
ttiiccaa ddee eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo ggrraattiiffiiccaannttee yy aaddeeccuuaaddoo..

El proyecto PERSEO en el marco de la Estrategia NAOS es una iniciativa del Ministerio
de Sanidad y Consumo en colaboraci�n con el Ministerio de Educaci�n y Ciencia, el Centro
de Investigaci�n y Documentaci�n Educativa (CIDE)  y la Agencia Espa�ola de Seguridad
Alimentaria y Nutrici�n (AESAN).

La Sociedad Espa�ola de Nutrici�n Comunitaria (SENC) es la entidad asesora que apoya
el desarrollo del proyecto en sus fases cient�fica y aplicada.

D iversos estudios reflejan que son frecuentes los h�bitos alimentarios inadecuados
entre la poblaci�n infantil y juvenil de nuestro pa�s, tanto desde un punto de vista
cuantitativo como cualitativo. Se se�alan como aspectos negativos la inadecuada dis-
tribuci�n de alimentos durante el d�a (desayuno deficiente), monoton�a alimentaria, con-
sumos de frutas y sobre todo de verduras muy bajos, tambi�n bajo consumo de pesca-
do, la preferencia por los fritos sobre otros alimentos, el abuso de snacks (exceso de sal,
picoteo, inapetencia en comidas) y refrescos (Òcalor�as vac�asÓ), etc. Tambi�n se ha
puesto de manifiesto que los niveles de actividad f�sica en este colectivo se sit�an por
debajo de lo que ser�a deseable. 

El modo de vida actual ha influido de manera importante sobre nuestros h�bitos alimen-
tarios, especialmente en los de los ni�os y j�venes, alejando el patr�n de consumo habi-
tual de las recomendaciones diet�ticas, seg�n indican estudios recientes. Datos de dife-
rentes pa�ses evidencian que un porcentaje considerable de ni�os/as realizan consumos
insuficientes de frutas y verduras. Es m�s, un porcentaje significativo no llega a consu-
mir 5 raciones de frutas y verduras a la semana.

El ni�o a medida que crece y se desarrolla f�sica, ps�quica y socialmente va adquiriendo
secuencialmente sus h�bitos alimentarios. Inicialmente la familia desempe�a un papel
clave en la configuraci�n del patr�n de consumo del ni�o. Por un lado, como responsa-
bles de su alimentaci�n y al mismo tiempo como modelo de referencia. En la familia se
establecen las pautas y normas en relaci�n con la comida y el consumo de alimentos.
Durante la etapa escolar el entorno social del ni�o se diversifica y las influencias extra-
familiares adquieren progresivamente una mayor importancia. En este per�odo el ni�o
es cada vez m�s aut�nomo y es capaz de empezar a adoptar decisiones personales sobre
los alimentos que consume. En la adolescencia el papel de la familia pierde relevancia y,
sin embargo, el grupo de amigos y las referencias sociales son condicionantes claves en
la estructuraci�n de la dieta del joven adolescente.

Durante la edad escolar los profesores/as, compa�eros/as y otras personas del entorno
escolar, junto con la publicidad y los l�deres sociales adquieren mayor importancia.

El colegio es un marco id�neo para favorecer la adquisici�n de h�bitos alimentarios
saludables en la edad escolar.

Introducción
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El proyecto PERSEO tiene como objetivo animar a los ni�os/a a practicar h�bitos alimen-
tarios m�s saludables a trav�s de un desayuno adecuado, un mayor consumo de frutas
y verduras y el consumo espor�dico de alimentos de alta densidad energ�tica. Tambi�n
pretende fomentar la pr�ctica de actividad f�sica. Todo ello por medio de actividades edu-
cativas que resulten atractivas e incluso divertidas, que estimulen el aprendizaje activo
y la reflexi�n.

Contempla actividades curriculares para el aula y otras sugerencias para actividades fuera
del aula. Un aspecto muy importante es que tambi�n tiene en cuenta el entorno f�sico
y social del colegio e invita a participar a las familias, con el fin de conseguir que el
mensaje que reciben los alumnos/as sea congruente y se refuerce en el entorno en el
que se desenvuelven los/as ni�os/as, dentro del colegio, en la familia y en el entorno de
la comunidad inmediata en la que viven.

Cada profesor/a puede desarrollar el programa de manera aut�noma, aunque se ha
dise�ado para que pueda ponerse en marcha y se realice un seguimiento de las activi-
dades por medio de una CCoommiissii��nn EEssccoollaarr ddee PPrrooyyeeccttooss SSaalluuddaabblleess. Pueden formar
parte de esta comisi�n padres, madres, alumnos/as, profesores/as, personal de cocina,
salud escolar y otros miembros interesados de la comunidad. La comisi�n necesitar� reu-
nirse peri�dicamente para monitorizar la buena marcha de las diferentes actividades,
apoyarlas y planificar futuras actuaciones. 

Esta propuesta educativa dirigida al alumnado de 1¼ a 5¼ curso de Ense�anza Primaria
se centra en una gu�a para el profesorado que consta de 10 Unidades Did�cticas como
prioridad de los principales objetivos a conseguir.

Nos gustar�a resaltar la necesidad de implicar a las familias en esta actividad. Con esta
finalidad, una parte de las actividades est�n planteadas como ttrraabbaajjoo eenn ccaassaa jjuunnttoo
ccoonn llooss ppaaddrreess//mmaaddrreess. Tambi�n se aportar�n bboolleettiinneess iinnffoorrmmaattiivvooss para hacer lle-
gar a las familias e incluso se les invitar� a participar en sesiones informativas y otras con-
vocatorias en el centro escolar.

Se trata de un proyecto promovido por el Ministerio de Sanidad y Consumo a trav�s de
la Agencia Espa�ola de Seguridad Alimentaria y Nutrici�n (AESAN) vinculado a la Estrategia
sobre Nutrici�n y Actividad F�sica (NAOS), de acuerdo al plan marcado por la Organizaci�n
Mundial de la Salud. Cuenta con el apoyo del Ministerio de Educaci�n y Ciencia a trav�s
del CIDE y la colaboraci�n de las Consejer�as y Departamentos de Salud y Educaci�n de
las Comunidades Aut�nomas implicadas. 

Somos conscientes de que, tanto la implicaci�n de la familia como un entorno escolar
favorable, son esenciales para que ni�as y ni�os puedan alcanzar estos objetivos educa-
tivos. Por este motivo en PPEERRSSEEOO son tan importantes el entorno global del colegio,
en concreto la oferta alimentaria en el marco del comedor escolar, y el componente de
trabajo con las familias y la comunidad inmediata en la que chicos y chicas se desen-
vuelven habitualmente.

Cada uunniiddaadd ddiidd��ccttiiccaa est� estructurada con los siguientes apartados:

• Objetivos educativos.

• Contenidos a trasladar al alumnado.

• Actividades complementarias propuestas de distintos grado de complejidad.

Se propone que las 10 unidades did�cticas puedan abordarse eenn llooss ddooss pprriimmeerrooss ttrriimmeess--
ttrreess ddeell ccuurrssoo eessccoollaarr; esto es, entre los meses de septiembre y marzo.

Para cada unidad did�ctica se plantea que el profesorado al menos presente una breve
y sencilla exposici�n de contenidos en el aula y proponga la realizaci�n de al menos dos
actividades complementarias, que pueden llevarse a cabo en el aula o como actividad
de refuerzo en casa. Las actividades did�cticas tienen una duraci�n variable que oscila
entre los 15 y los 30 minutos, adem�s de la exposici�n de contenidos. De manera, que
para cada unidad did�ctica se requiere una dedicaci�n m�nima en el aula de 45 minutos,
que se pueden desarrollar en una o m�s sesiones de trabajo.

Adem�s, tambi�n se proponen actividades que pueden realizarse con todos los ni�os y
ni�as del colegio, e incluso con las familias, con ocasi�n de fiestas y celebraciones espe-
ciales: olimpiada escolar, d�a de la fruta, etc.

Este material de trabajo se complementa con el libro de actividades para el alumnado.

Al final de este manual encontrar� en un anexo unas fichas de campo en las que podr�
anotar cu�les de las actividades propuestas ha realizado en cada una de las unidades did�c-
ticas y los comentarios que considere oportuno a�adir.
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Dieta saludable: variedad y equilibrio1
OBJETIVO DIDÁCTICO

Acercar al alumnado al mundo de la alimentaci�n y su relaci�n con una vida m�s saludable.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Descubrir en qu� consiste una dieta saludable y las pautas a seguir para conseguirla.

22.. Diferenciar los conceptos ÒnutrienteÓ y ÒalimentoÓ. 

33.. Conocer c�mo debe ser la distribuci�n de la alimentaci�n a lo largo del d�a.

44.. Relacionar familias de alimentos y su frecuencia de consumo de acuerdo a la Pir�mide de
la alimentaci�n saludable.

55.. Valorar y reconocer las propias preferencias alimentarias.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Es consciente de que es necesario comer para crecer, tener buena salud y estar activo.

•• Identifica los alimentos b�sicos importantes para el crecimiento y la salud (las frutas, las
verduras; los cereales; los l�cteos; las carnes, los pescados, los huevos). (Pir�mide de la ali-
mentaci�n saludable: base y niveles inferiores). 

•• Identifica los alimentos que no forman parte de los grupos b�sicos (snacks, dulces, golosi-
nas) y su papel en la dieta (V�rtice de la pir�mide de la alimentaci�n saludable). 

•• Identifica y clasifica distintos tipos de alimentos y bebidas (clasificaci�n funcional de los
alimentos: fuente de energ�a para trabajar en el colegio y para hacer ejercicio; alimentos
que ayudan a crecer (l�cteos, carnes, pescados, huevos, legumbres); alimentos regulado-
res, imprescindibles para estar bien (frutas y verduras).

•• Establece la diferencia entre los alimentos de consumo diario habitual y los alimentos de
consumo espor�dico.

•• Comprende que una alimentaci�n variada es importante para la salud.

•• Se da cuenta del n�mero de veces que come cada d�a y distingue las comidas principales
de las tomas entre horas, aperitivos, golosinas.

•• Est� dispuesto a probar y consumir alimentos diversos.
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L a alimentaci�n constituye la base de nuestra vida; es una de las variables que modi-
fica nuestro ritmo de vida de forma intensa. La energ�a para cumplir las actividades dia-
rias depende en gran medida de la forma de alimentarnos. Tambi�n nuestra salud, que
se resiente cuando la dieta es inadecuada y sufrimos falta de determinados nutrientes
o exceso de los mismos.

El estado nutricional y la salud forman, por tanto, un binomio inseparable. Se ha
demostrado en diversas ocasiones y confirma la relaci�n entre los h�bitos alimenticios,
el estado de salud y la aparici�n de determinadas enfermedades cr�nicas, cada vez m�s
frecuentes, como las enfermedades cardiovasculares, obesidad, c�ncer, osteoporosis,
etc.

Desde los primeros a�os de vida es importante que
conozcamos y adquiramos los h�bitos m�s saludables,
para evitar posibles enfermedades o pr�cticas negati-
vas en la etapa de maduraci�n y adulta. Uno de los
principales puntos a estudiar ser�, por tanto, la dieta
saludable.

Saber en qu� consiste una dieta saludable, familiari-
zarse con ella y acercar a los ni�os al mundo de la ali-
mentaci�n har� que est�n m�s concienciados sobre la
importancia de llevar una vida saludable y la mejor
manera de hacerlo. Conocer, experimentar, saborear,
probar, ver, imitar.

La dieta saludable, debe ser adecuada tanto cualitativa como cuantitativamente; se
trata de que la cantidad y las caracter�sticas nutricionales permitan satisfacer las nece-
sidades de cada persona. Debe ser variada en cuanto a los distintos tipos de alimentos
se refiere, y equilibrada en la proporci�n de los nutrientes que debe aportar al orga-
nismo.

Conseguirlo es sencillo, basta con unos conocimientos b�sicos sobre c�mo distribuir la
alimentaci�n a lo largo del d�a, la frecuencia y la cantidad de cada grupo de alimentos
que debe estar presente en la dieta de forma habitual.

D iversos estudios nutricionales referentes a la poblaci�n infantil y adolescente
muestran el cambio que la alimentaci�n de los j�venes viene sufriendo en los �ltimos

a�os.

La cocina ha sufrido muchas modificaciones; hemos sustituido
la cocina tradicional Òde los pucherosÓ por un tipo de alimenta-
ci�n m�s industrializada y menos saludable, muy alejada de la
Dieta Mediterr�nea tradicional.

Diversos estudios realizados en nuestro entorno detectan
algunos puntos a corregir, como son el consumo escaso de fru-

tas y verduras, que pocas veces llegan a satisfacer la recomendacio-
nes, o el desayuno, que sigue siendo una asignatura pendiente.
Proporciona menos valor energ�tico del necesario y como conse-

cuencia desequilibra la distribuci�n del resto de
tomas diarias.

Estos resultados son l�gicos si tenemos en
cuenta el cambio social experimentado en las
�ltimas d�cadas. Han tenido lugar importantes
cambios sociol�gicos y de comportamiento en
este colectivo. La cultura alimentaria de nues-
tros j�venes ha cambiado.

Situación actual: niños y jóvenes

U na tarea a realizar para mejorar y adecuar los h�bitos incorrectos de los j�venes es
compensar la falta de informaci�n sobre alimentaci�n.

Los puntos d�biles como el consumo de frutas y verduras o el desayuno insuficiente son
temas que es necesario abordar. Sin embargo, modificar h�bitos establecidos y conso-
lidar nuevos h�bitos adquiridos no es tarea f�cil. Proporcionar informaci�n no es sufi-

Recomendaciones: los cambios necesarios
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ciente. Cada vez se concede mayor importancia a la influencia del entorno social inme-
diato en el que el ni�o se desenvuelve: la familia, los amigos, la clase, el colegio. Crear
un entorno que favorezca la adopci�n de h�bitos saludables es un complemento
imprescindible, hacer que la opci�n m�s saludable sea tambi�n la m�s f�cil y la m�s
accesible.

La pir�mide de la alimentaci�n saludable es una de las herramientas m�s eficaces para
que los ni�os y ni�as aprendan c�mo debe ser este tipo de dieta, a dividir los grupos de
alimentos y clasificarlos seg�n su frecuencia de consumo.

• La dieta saludable debe ser variada; es decir, que contenga todos los grupos de ali-
mentos, cereales, verduras, frutas, l�cteos, carnes, pescados, aceites y, muy ocasio-
nalmente, dulces. Hemos de fomentar tambi�n, el consumo de frutos secos.

• El equilibrio de los grupos de alimentos es esencial para conseguir que la dieta sea
correcta. La pir�mide de los alimentos muestra con qu� frecuencia debe consumirse
cada grupo.

• Es importante que conozcan sabores y texturas diferentes y que no se rindan delan-
te de un alimento que no les gusta. Debemos, sobre todo, animarles a que prueben
distintos alimentos, que conozcan nuevos sabores y variedades, porque a lo largo de
la vida pueden cambiar los gustos. Los h�bitos y las conductas alimentarias deben
trabajarse en edades tempranas. 

• La masticaci�n es tambi�n un acto importante para trabajar en los primeros cursos
de primaria. La dentadura definitiva necesita adem�s de alimentos ricos en calcio y

magnesio, un aporte de alimentos ÒdurosÓ: zanahorias crudas, hortali-
zas, manzanas, etc. De esta manera lograremos reforzar y fortalecer las
enc�as.

• Adem�s de los alimentos, la bebida es un elemento importante en la
dieta. La pir�mide nos recuerda la importancia de beber agua.

• La actividad f�sica acompa�a a la dieta saludable; se representa
junto a la pir�mide y el agua. Es el momento de que los ni�os
adquieran h�bitos que durar�n el resto de su vida. 

• Se deben realizar las distintas tomas del d�a para conseguir que la alimentaci�n sea
equilibrada y completa. Nunca se debe olvidar el ddeessaayyuunnoo, una de las tomas m�s
importantes por ser la primera del d�a, ya que debe aportar energ�a necesaria para un
buen comienzo de la jornada. La mmeeddiiaa mmaa��aannaa y mmeerriieennddaa deben aportar aproxi-
madamente sobre un 10% de la energ�a total diaria. Es un buen momento para ofre-
cer a ni�as y ni�os una fruta, un l�cteo o un bocadillo para reponer fuerzas. La ccoommii--
ddaa es la toma principal del d�a; debe ser completa en cuanto a grupos de alimentos,
se deben ofrecer tanto cereales, como verduras y prote�nas, acabando con un postre

La dieta saludable, recomendaciones

Pirámide de la alimentación saludable
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CCaarrnnee,, ppeessccaaddoo,, hhuueevvooss oo lleegguummbbrreess
(ricos en prote�nas)

• 1 filete de carne (ternera, vacuno, etc.)
de 60 a 80 g o 1/4 de pollo, conejo…

• 1 porci�n de pescado de 75-100 g.

• 1 huevo.

• 2 lonchas finas de jam�n.

• 1 plato de legumbres.

AAcceeiitteess yy ffrruuttooss sseeccooss

• 1 cucharada sopera de aceite (10 ml).

• 20 g de frutos secos 
(almendras, avellanas, nueces…).

AAgguuaa

• 1 vaso lleno de agua (200 ml).

Fuente: Adaptado modificado de la Gu�a: ÒAlimentaci�n saludable en la etapa escolarÓ (Generalitat de Catalunya).

VVeerrdduurraass

• 1 tomate, zanahoria o alcachofa.

• Medio pimiento, berenjena o calabac�n.

• 12-15 jud�as verdes.

• 125 g acelgas, espinacas o verdura similar.

LL��cctteeooss

• 1 vaso de leche.

• 2 yogures.

• 1 loncha de queso semicurado (40 g).

• 80-100 g de queso fresco.

FFaarriinn��cceeooss
(ricos en hidratos de carbono complejos)

• 3- 4 rebanadas de pan (40-60 g).

• 1 plato de arroz o pasta
(50-60 g crudos- 150-200 g  cocidos).

• 6 cucharadas soperas de cereales (30 g).

• 1 plato de guisantes (150-200 g).

• 1 plato de legumbres 
(60-80 g crudos - 150-200 g cocidos).

• 6-8 galletas Mar�a (30-40 g).

Equivalencias entre los diferentes tipos de alimentos:

FFrruuttaass

• 1 pieza mediana de fruta.

• 5-6 fresones.

• 1 pl�tano.

• 1 vaso de zumo de fruta natural.

• 1 trozo de mel�n, sandia  o pi�a.

de fruta o l�cteo. La cceennaa debe tener la misma estructura que la comida y debe com-
plementarse con �sta.

Una alimentaci�n equilibrada implica un aporte de nutrientes adecuado en cantidad y
cualidad a las necesidades del ni�o. La Organizaci�n Mundial de la Salud recomienda
que un 50-55% del total de la energ�a ingerida proceda de los hidratos de carbono, un
30-35% de los l�pidos y un 12-15% de las prote�nas. 

Las raciones recomendadas var�an en n�mero y cualidad seg�n la edad y los requeri-
mientos individuales, como por ejemplo el sexo, el ritmo de crecimiento y la actividad
f�sica que realizan. Las recomendaciones siempre son orientativas, pero se puede gene-
ralizar con la siguiente f�rmula:

11..220000 kkccaall  ++ ((110000 KKccaall xx aa��oo ddee eeddaadd))

As�, para un escolar de 10 a�os, las necesidades energ�ticas ser�an:

11..220000 KKccaall ++ ((110000 KKccaall xx 1100 aa��ooss)) == 22..220000 KKccaall

• Debemos fomentar la aceptaci�n del propio cuerpo. En las �ltimas etapas de pri-
maria, las ni�as experimentan cambios corporales importantes. Los educadores
deben explicar a los alumnos los cambios f�sicos y ps�quicos que aparecer�n en la
adolescencia. De esta manera se lograr�n p�beres con mayor autoestima y autoa-
ceptaci�n.

Dieta saludable

Variada: contiene todos los grupos de alimentos.

Equilibrada: los grupos de alimentos deben tener una cantidad y una fre-
cuencia de consumo determinada para que la dieta sea equilibrada.

Agua: es la principal bebida que se debe tomar en una alimentaci�n saludable.

Ejercicio físico: es necesario para complementar la dieta y adquirir h�bitos
saludables en la ni�ez.

Las tomas del día: se deben realizar todas las toma del d�a, desayuno, media
ma�ana, comida, merienda y cena.
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado, que puede plantear de una manera senci-
lla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de actividades de
dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus alumnos/as
y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos planteados le
recomendamos realizar, al menos, dos de las actividades propuestas.

Actividades para trabajar el tema en el aula: 
la dieta saludable

Reparto de los grupos de alimentos y raciones durante el día

DDeessaayyuunnoo 1 raci�n de l�cteo 1 taza de leche
1/2 raci�n de farin�ceo 1 zumo natural de frutas frescas
1 raci�n de fruta 6 cucharadas soperas de cereales 

MMeeddiiaa 1 raci�n de farin�ceo Bocadillo de queso con aceite de oliva 
mmaa��aannaa 1 raci�n de l�cteo

1/2 raci�n de aceite 

AAllmmuueerrzzoo 1 raci�n de farin�ceo Macarrones
1 raci�n de carne, pescado o huevo Pollo 
1 raci�n de verdura Zanahoria rayada
1 raci�n de fruta Macedonia de frutas
2 raciones de aceite 2 cucharadas de aceite
1/2 raci�n de farin�ceo 2 rebanadas de pan 

Agua

MMeerriieennddaa 1/2 raci�n de farin�ceo Galletas
1/2 raci�n l�cteo 1 yogurt

Agua

CCeennaa 1 raci�n de farin�ceo Sopa de arroz
1/2 raci�n de farin�ceo 2 rebanadas de pan
1 raci�n de carne, pescado o huevo Sardinas rebozadas
1 raci�n de verdura Espinacas salteadas con pi�ones
1 raci�n de fruta Manzana
1 y 1/2 raciones de aceite Aceite de oliva 

AAnntteess ddee iirr
aa ddoorrmmiirr 1 raci�n de l�cteo 1 vaso de leche

Fuente: Adaptado modificado de la Gu�a: ÒAlimentaci�n saludable en la etapa escolarÓ 
(Generalitat de Catalunya).

1. ¿Nutriente o alimento?
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr eell ccoonncceeppttoo ddee nnuuttrriieennttee yy aalliimmeennttoo..

En esta actividad los alumnos aprender�n que los aalliimmeennttooss est�n constituidos por unas sus-
tancias qu�micas que se denominan nnuuttrriieenntteess.

El concepto de nutriente y alimento es b�sico para poder entender la dieta saludable y las
necesidades nutricionales. 

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

??NNuuttrriieennttee oo aalliimmeennttoo?? Aprender el concepto Explicaci�n Cuaderno Variable.
de nutriente y alimento. Comparaci�n coche. del alumno/a. 

??TTooddooss llooss aalliimmeennttooss Clasificar los alimentos Clasificar y pegar Fotograf�as Variable.
ssoonn iigguuaalleess?? seg�n el nutriente fotograf�as de de alimentos.

que domina. alimentos en un mural.

UUnnaa ddiieettaa ssaalluuddaabbllee Reflexionar sobre Lluvia de ideas. Cuaderno 10 minutos.
la dieta saludable. Explicaci�n dieta del alumno/a.

saludable.

AAlliimmeennttooss pprreeffeerriiddooss Valorar y reconocer Elaborar lista de Cuaderno 15 minutos.
las propias preferencias alimentos. Reflexi�n del alumno/a.
alimentarias. sobre los gustos y 

b�squeda de soluciones.

MMii ppiirr��mmiiddee ppaarrttiiccuullaarr Aprender el concepto Confeccionar  una Cuaderno 15 minutos.
de pir�mide alimentaria. pir�mide alimentaria. del alumno/a.

UUnnaa ppiirr��mmiiddee ggiiggaannttee Aprender el diagrama Elaborar fichas de Tarjetas y pir�mide 15 minutos.
de la pir�mide alimentos y pegarlas ÒgiganteÓ en blanco.
alimentaria. en la pir�mide.

!!SSee hhaa ccoollaaddoo Aprender a clasificar los Buscar el alimento Cuaderno 15 minutos.
uunn iinnttrruussoo!! alimentos seg�n el que no pertenece del alumno/a. 

nutriente ÒdominanteÓ. a cada grupo.

??DDee pprroocceeddeenncciiaa Clasificar los alimentos Clasificar Alimentos de 15 minutos.
vveeggeettaall oo aanniimmaall?? seg�n su origen animal los alimentos pl�stico/fotograf�as

o vegetal. seg�n su procedencia. de alimentos.

CCoonnssttrruuccccii��nn ddee llaa rruueeddaa Clasificar los alimentos Construir por grupos Cuaderno 15 minutos.
ddee aalliimmeennttooss seg�n el parecido una rueda del alumno/a.

en nutrientes. de alimentos.

DDeecc��llooggoo ddee llaa ddiieettaa Aprender las 10 normas Redactar y explicar por  Papel. 15 minutos.
ssaalluuddaabbllee b�sicas para tener una grupos un dec�logo

alimentaci�n saludable. de la dieta saludable.
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Se podr�a realizar la siguiente explicaci�n:

Hay alimentos que contienen una gran variedad de nutrientes, como por ejemplo la leche;
otros, muy pocos, como por ejemplo, el aceite. 

Seg�n el nutriente que domina se clasifican en: 

AAlliimmeennttooss eenneerrgg��ttiiccooss:: Dominan los hidratos de carbono (para obtener la energ�a de inme-
diato) o las grasas (energ�a de reserva).

AAlliimmeennttooss ccoonnssttrruuccttoorreess oo ppll��ssttiiccooss:: Dominan las prote�nas.

AAlliimmeennttooss rreegguullaaddoorreess:: Predominan las vitaminas y minerales. 

Para que los m�s peque�os entiendan estos conceptos, se les comparar� el cuerpo humano con
un coche. Utilizaremos el dibujo de un coche para que comparen las partes del coche con los
nutrientes que necesitamos para funcionar. 

El coche necesita energ�a (gasolina) para poder funcionar, y del mismo modo el cuerpo necesi-
ta energ�a (hidratos de carbono) para llevar a cabo todas las actividades diarias: andar, jugar,
estudiar... Es importante tener siempre un bid�n de gasolina de reserva en el coche. Las grasas
act�an en el organismo como fuentes de reserva.

Siempre tendremos que tener el coche a punto. Hay que mantener los niveles adecuados de lubri-
cante, l�quido de frenos, aceite, etc. En el cuerpo humano las vitaminas y los minerales son
imprescindibles para tener el organismo en perfectas condiciones; son los nutrientes reguladores.

Por �ltimo, debemos mantener el coche en buen estado: las ruedas, el volante, la carrocer�a, etc.
No tienen que tener ninguna tara. Las prote�nas realizan la misma funci�n en el organismo.

2. ¿Todos los alimentos son iguales?
OObbjjeettiivvoo:: CCllaassiiffiiccaarr llooss aalliimmeennttooss sseegg��nn eell nnuuttrriieennttee qquuee ddoommiinnaa..

Para esta actividad necesitaremos muchas fotograf�as de alimentos de cat�logos y de
revistas.

Los alumnos clasificar�n y pegar�n en un gran mural las fotograf�as de los alimentos en tres
grupos: alimentos energ�ticos, alimentos constructores o pl�sticos y alimentos reguladores,
seg�n el nutriente que domine m�s. 

Para ello, los alumnos deber�n saber a qu� grupo pertenece cada alimento. Por lo tanto, es
aconsejable que antes de esta actividad se realice la primera actividad: ?Nutriente o alimento?

3. ¿Una dieta saludable?
OObbjjeettiivvoo:: RReefflleexxiioonnaarr ssoobbrree llaa ddiieettaa ssaalluuddaabbllee..

Para motivar al alumnado el profesor empezar� la clase con la din�mica de grupos: lllluuvviiaa ddee
iiddeeaass.. 

Anotar� en la pizarra todas las palabras que los alumnos sugieran referentes a la siguiente
pregunta: ??QQuu�� eess ppaarraa vvoossoottrrooss uunnaa ddiieettaa ssaalluuddaabbllee??

Seguidamente, el profesor ordenar� las palabras en subgrupos. A partir de esta lluvia de ideas se
explicar� en qu� consiste una dieta saludable. Es preferible que lo acompa�e con un material
visual. 

Los conceptos que no deben faltar en su explicaci�n son:

La alimentaci�n debe ser:

•• EEqquuiilliibbrraaddaa:: Existen diferentes grupos de alimentos: cereales, frutas, verduras, l�cteos,
carnes, pescados (que los alumnos enumeren en voz alta alimentos de cada grupo).
Explicar que cada grupo de alimentos hay que tomarlos con diferente frecuencia (que los
alumnos digan cu�les son los que m�s frecuentemente se deben tomar y los que se deben
tomar con menor frecuencia). 

•• VVaarriiaaddaa:: Debe incluir todo tipo de alimentos.

Adem�s:

•• BBeebbeerr aagguuaa:: Es necesaria para la vida.

•• RReeaalliizzaarr eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo:: Es necesario hacer al menos 30 minutos de ejercicio f�sico al d�a.
Animarles a que digan qu� ejercicio f�sico hacen ellos, explicarles que la actividad f�sica no es
s�lo el deporte que realizan, sino todo el tiempo en el que ellos se mueven de forma activa.

•• DDiissttrriibbuuccii��nn ddee llaass ttoommaass a lo largo del d�a: Es necesario que los ni�os realicen al menos
las cinco tomas principales: desayuno, media ma�ana, comida, merienda y cena.

4. Alimentos preferidos
OObbjjeettiivvoo:: VVaalloorraarr yy rreeccoonnoocceerr llaass pprrooppiiaass pprreeffeerreenncciiaass aalliimmeennttaarr��aass..

Muchas veces Ògusta un alimentoÓ, pero no se consume. Por esta raz�n, es importante refle-
xionar sobre los gustos de los alimentos del alumnado.

Se confeccionar� una lista de alimentos de los diferentes grupos. Ellos han de marcar qu� ali-
mentos: 

•• ÒMe gustan muchoÓ.

•• ÒMe gustanÓ.

•• ÒMe gustan, pero no me los comoÓ.

•• ÒNo me gustan, pero me los comoÓ.

•• Ò No me gustan y no me los comoÓ.

Al final, los alumnos buscar�n soluciones particulares para consumir los alimentos b�sicos
para la salud que ellos no consumen.

5. Mi pirámide particular
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr eell ccoonncceeppttoo ddee ppiirr��mmiiddee aalliimmeennttaarriiaa.. AAccttuuaarr iinnddiirreeccttaammeennttee 
eenn llaa ffaammiilliiaa ppaarraa oobbtteenneerr mmeejjoorreess rreessuullttaaddooss..

Con el modelo de la pir�mide de la SENC, los alumnos deben confeccionar su propia pir�mi-
de. La pueden realizar con dibujos o con fotograf�as. 
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Se les explicar� que en la rueda no est�n representados los alimentos y productos superfluos,
bebidas refrescantes, estimulantes y alcoh�licas, aperitivos y chucher�as.

•• Para desarrollar la actividad se har�n grupos de 4 alumnos. 

•• Cada grupo construir� su propia rueda de alimentos. La dividir� en 6 sectores. 

•• Tambi�n, dibujar�n y pintar�n en un papel alimentos representantes de los 6 grupos.

•• Por �ltimo, pegar�n los alimentos en el sector correspondiente.

10. Decálogo de la dieta saludable

OObbjjeettiivvoo:: RReeddaaccttaarr llaass 1100 nnoorrmmaass bb��ssiiccaass ppaarraa tteenneerr uunnaa aalliimmeennttaaccii��nn ssaalluuddaabbllee..

Esta actividad es muy �til para recordar y reforzar los conceptos aprendidos a lo largo de
las actividades de educaci�n nutricional que se hayan realizado en la escuela.

•• Se divide la clase en grupos de 4. 

•• Cada grupo redactar� un dec�logo de la dieta saludable. 

•• Es importante que se les d� unas pautas a seguir. Han de tener en cuenta: el desayuno,
la merienda, la variedad y el equilibrio en las comidas, la higiene, el consumo de horta-
lizas, verduras y frutas, las cenas en familia, el comportamiento alimentario, el ejercicio
f�sico, el beber agua, las desigualdades en el mundo...

•• Finalmente, cada grupo explicar� su propio dec�logo.

Esta pir�mide, que la supervisar� el profesor, la ense�ar�n a los padres y la pondr�n en un
lugar muy visible de la casa.

6. Una pirámide gigante
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr eell ddiiaaggrraammaa ddee llaa ppiirr��mmiiddee aalliimmeennttaarriiaa yy rreeppaassaarr ttooddooss 
llooss ccoonncceeppttooss aapprreennddiiddooss aanntteerriioorrmmeennttee..

•• A cada alumno se le dar� una tarjeta con el nombre de un alimento. Ej.: pan, cereales, hari-
na, arroz, pasta, frutos secos, mantequilla, frutas, verduras, queso, yogur, leche, aceite, car-
nes, pescados, legumbres, embutidos, grasas, dulces... 

•• Cada alumno har� una ficha del alimento concreto y lo dibujar� para posteriormente
colorearlo y recortarlo.

•• Por �ltimo, con la supervisi�n del profesor, pegar� su alimento en el lugar correcto de una
pir�mide ÒgiganteÓ, que estar� en blanco para que los alumnos la completen con sus dibujos.

7. ¡Se ha colado un intruso!
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr aa ccllaassiiffiiccaarr llooss aalliimmeennttooss sseegg��nn eell nnuuttrriieennttee ÒÒddoommiinnaanntteeÓÓ..

En esta actividad el alumno ha de buscar en cada columna el alimento ÒintrusoÓ que se ha cola-
do entre diferentes alimentos pertenecientes al mismo grupo seg�n el nutriente dominante. 

Los alimentos escritos en naranja son los ÒintrusosÓ.

8. ¿De procedencia vegetal o animal?
OObbjjeettiivvoo:: CCllaassiiffiiccaarr llooss aalliimmeennttooss sseegg��nn ssuu oorriiggeenn aanniimmaall oo vveeggeettaall..

Para esta actividad se necesitan alimentos de pl�stico que venden en las tiendas de juguetes.
En su defecto, se pueden dibujar o recortar fotograf�as procedentes de cat�logos publicitarios. 

La actividad consiste que los ni�os aprendan a clasificar los alimentos seg�n su procedencia.
Es importante que los alimentos sean variados.

9. Construcción de la rueda de alimentos
OObbjjeettiivvoo:: CCllaassiiffiiccaarr llooss aalliimmeennttooss sseegg��nn eell ppaarreecciiddoo eenn nnuuttrriieenntteess..

La rueda de alimentos es un diagrama muy �til para poder clasificar los alimentos seg�n el
parecido en nutrientes. Hay ruedas muy diferentes. La que utilizaremos en esta actividad es
una rueda formada por 6 sectores: el grupo de los l�cticos, el grupo de las verduras y hortali-
zas, el grupo de las frutas, el grupo de los cereales y f�culas, el grupo de las grasas y el grupo
de los alimentos proteicos (carne, pescado, huevos y legumbres).

Leche Carne Acelgas Pan
Yogurt PPaann Zanahorias Cereales
Cuajada Calamares AArrrroozz CCaarrnnee
JJaamm��nn Pollo Alcachofas Galletas
Queso Sardinas Jud�as verdes Macarrones



25

Actividad física, sedentarismo y peso corporal2
OBJETIVO DIDÁCTICO

Fomentar entre los escolares h�bitos alimentarios saludables y la pr�ctica de actividad f�sica. 

OBJETIVOS GENERALES

11.. Comprender la importancia de la actividad f�sica y de una dieta saludable para conseguir
y mantener un peso corporal adecuado.

22.. Conocer el concepto y uso de las curvas de crecimiento con el fin de evaluar el crecimien-
to f�sico en el tiempo. 

33.. Favorecer la actividad f�sica en los per�odos de recreo.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Conoce que los alimentos contienen nutrientes y que proporcionan la energ�a  necesaria
para el crecimiento y la actividad diaria.

•• Diferencia acciones cotidianas que favorecen una vida saludable.

•• Reconoce los beneficios que aporta la pr�ctica de ejercicio f�sico diario.

•• Reconoce que las personas tienen tama�os y formas corporales diferentes.

•• Respeta formas y tama�os corporales diferentes.

•• Eval�a su propio nivel de actividad f�sica habitual y lo compara con las recomendaciones.

E n los �ltimos 15 a�os se ha triplicado el n�mero de ni�os obesos, de un 4% se ha
pasado a un 14%. Este incremento es debido a un estilo de vida cada vez m�s sedenta-
rio y tambi�n a un cambio en los h�bitos alimentarios: el abandono de la dieta medite-
rr�nea. Hay un d�ficit en el consumo de frutas, verduras, legumbres y pescado, y, en
cambio, un consumo excesivo de alimentos ricos en hidratos de carbono y grasas satu-
radas, as� como un aumento de comida r�pida.   
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El peso corporal depende directamente de la ingesta cal�rica y el gasto energ�tico que
se lleva a cabo. La obesidad es el resultado de un balance positivo entre estos dos fac-
tores; es decir, un aumento de la ingesta cal�rica no compensado con un aumento pro-
porcional del gasto energ�tico, o un descenso del gasto energ�tico que no se acompa-
�a de una reducci�n del aporte energ�tico.

La pr�ctica de actividad f�sica y mantener una dieta saludable son imprescindibles para
mantener un peso corporal adecuado. El mantenimiento de este peso corporal y su
correcta evoluci�n en la etapa de crecimiento plantea la necesidad de evitar desequili-
brios alimentarios que puedan originar obesidad y enfermedades relacionadas con el
sobrepeso, como diabetes, hipertensi�n, colesterol, c�ncer, etc.

En la actualidad, con mucha frecuencia, ni�os
y adultos llevamos una vida sedentaria, con lo
que se reduce el gasto cal�rico que no se com-
pensa con un menor aporte energ�tico con la
dieta habitual. Por tanto, suele ir acompa�ado
con un aumento de peso corporal no deseado,
a�n menos en la edad infantil.

Las investigaciones demuestran que el peso
de los ni�os est� muy relacionado con la obe-
sidad del adulto, independientemente del
estatus socioecon�mico familiar y el nivel de
educaci�n. Gran parte de los ni�os obesos se
transforman en adultos obesos.

Se debe actuar cuanto antes y fomentar entre
los escolares h�bitos alimentarios saludables y
al, mismo tiempo, la pr�ctica de una actividad
f�sica planificada, estructurada y repetitiva. 

Por esto, cuando hablamos de la necesidad de que la actividad f�sica aumente, no nos
referimos a que sea necesario realizar un deporte, sino a llevar una vida m�s activa en
la que moverse, pasear, ir al colegio andando o en bicicleta y subir por las escaleras sean
actividades rutinarias que nos ayuden a mantener el peso corporal adecuado.

L a actividad f�sica en ni�os y j�venes ha sufrido un cambio paralelo a la sociedad.
Uno de los motivos de que los ni�os de nuestro alrededor no lleven a cabo la misma

actividad f�sica que los de hace unos a�os es que la
seguridad de nuestras calles no es la misma que la de
las d�cadas pasadas; los ni�os no van solos al colegio
andando o en bicicleta, no juegan solos en las calles,
y de esta manera la actividad f�sica se ve gravemen-
te disminuida.

La forma de entretenimiento de los j�venes es otro
factor responsable de que actualmente sean m�s
sedentarios. Las nuevas tecnolog�as como los orde-
nadores, las videoconsolas o la televisi�n, les mantie-
nen una gran proporci�n del tiempo de ocio parados.

Situación actual: niños y jóvenes

A umentar la actividad f�sica en la edad escolar es un trabajo de padres y educadores.
El trabajo que se puede hacer en los colegios es muy importante, ya que es donde pasan
una buena parte del d�a y suelen contar con instalaciones donde ni�os y ni�as pueden
hacer ejercicio, jugar y divertirse llevando a cabo un gasto cal�rico importante.

Se debe animar a los ni�os a que realicen ejercicio f�sico programado, es decir, alg�n
deporte que les guste, les entretenga y les ayude a crear unos h�bitos saludables. Los
colegios deben ofrecer actividades extraescolares para que los alumnos puedan practi-
car el deporte que les gusta despu�s de sus clases. Son muy aconsejables los deportes
de equipo donde adem�s de hacer ejercicio aumentan las relaciones con los compa�e-
ros y adquieren valores como compa�erismo, amistad, etc.

Recomendaciones: cómo cambiar
la situación
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Animar a los alumnos a salir al patio en la hora del recreo es otra oportunidad para que
realicen actividad f�sica. Es preferible que en su tiempo de ocio no se queden en clase
sin hacer nada.

Se pueden ofrecer elementos y juegos que favorezcan el movimiento de los ni�os. Por
ejemplo, en la hora del recreo facilitarles balones, cuerdas y gomas para saltar, tizas
para pintar en el suelo, juegos como la pina, hinque, etc. Es posible que los ni�os de eda-
des entre 6 y 10 a�os no conozcan algunos juegos como los anteriores, ya que en la

actualidad sus juegos se basan en videoconsolas y
ordenadores. Por tanto ser� interesante ense�arles
estos juegos para que desarrollen su actividad f�sica
diaria.

La asignatura de educaci�n f�sica es un buen momen-
to para que los ni�os adquieran una buena forma f�si-
ca y comiencen a mostrar inter�s por las actividades
deportivas. Esta materia deber�a contribuir a familia-
rizar al alumnado con diferentes deportes, ense�ar
las reglas b�sicas de los m�s interesantes y animar a
los alumnos a que realicen el deporte que m�s les
guste o en el que destaquen. A esta edad la educa-
ci�n f�sica es la base para decidir si har�n deporte en

los siguientes a�os u optar�n por una vida m�s sedentaria. 

Para fomentar el deporte y la actividad f�sica se puede crear una jornada escolar dedi-
cada a este tema, en la que los alumnos estudien diferentes deportes, hagan carteles
animando a sus compa�eros a realizar ejercicio y se dediquen las horas lectivas para
realizar campeonatos o competiciones de diferentes juegos y deportes en el patio.

Se recomendar�n tambi�n ejercicios en los que intervenga el transporte del propio
cuerpo (andar, correr, saltar, esquiar y nadar). Se recomienda ejecutarlos en porcenta-
jes cercanos al 70% de la capacidad m�xima mantenidos durante largos per�odos de
tiempo (45-60 minutos). 

Para los escolares obesos son m�s aconsejables las actividades l�dicas y recreativas que
las competitivas, y las individuales antes que las colectivas. Salvo en los casos especia-
les, el ni�o es quien debe elegir el tipo de actividad de acuerdo con sus preferencias. Es
importante que el ejercicio f�sico lo realice ilusionado y progresivamente. 

Las curvas de crecimiento son una herramienta �til para registrar y evaluar el creci-
miento f�sico de los ni�os en el transcurso del tiempo. Estos gr�ficos tienen trazadas
varias curvas que representan la evoluci�n en peso y talla de la mayor�a de los ni�os
seg�n la edad y el sexo. 

Si la talla y el peso se mantienen en la misma curva a lo largo del tiempo significa que
su crecimiento es �ptimo. Si se observan desviaciones importantes, se puede sospechar
que existe alguna alteraci�n en el crecimiento, que puede estar provocada por malos
h�bitos alimentarios o un exceso de sedentarismo.

Lo importante es que la talla y el peso del ni�o/a se mantengan en un mismo canal a lo
largo del tiempo, o que s�lo experimenten leves desviaciones. 

No obstante, debemos considerar la evoluci�n de cada ni�o en particular. Hay ni�os
que por su constituci�n gen�tica siguen otras l�neas de crecimiento diferentes a la
mayor�a. El pediatra ser� el encargado de supervisar todas las modificaciones que se
experimenten.

Actividad física, sedentarismo y peso corporal

PPEESSOO CCOORRPPOORRAALL ==  IINNGGEESSTTAA CCAALLîîRRIICCAA -- GGAASSTTOO EENNEERRGG��TTIICCOO

MMoottiivvooss ddee uunn aallttoo ppeessoo ccoorrppoorraall • Ingesta cal�rica alta y bajo gasto energ�tico.

• Ingesta cal�rica moderada y vida sedentaria.

• Gasto energ�tico alto y aumento de la ingesta 
de forma desequilibrada.

SSiittuuaaccii��nn aaccttuuaall • Vida sedentaria.

• Menor gasto energ�tico en juegos y deportes.

• Tiempo de ocio dedicado a videojuegos o televisi�n.

• Inseguridad en la calle para jugar.

• Mayor uso de transportes para desplazamientos 
cortos.

PPoossiibblleess ssoolluucciioonneess • Juegos y actividades en el recreo escolar.

• Pr�ctica de distintos deportes en educaci�n f�sica.

• Actividades deportivas en horas extraescolares.

• D�as escolares dedicados al deporte y la actividad f�sica.
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Los alumnos de los �ltimos cursos muchas veces preguntan para qu� sirven estas cur-
vas. Se les puede explicar en qu� consisten y pedirles que realicen algunas actividades.
Para ello, utilizaremos las curvas de crecimiento de M. Hern�ndez, J. Castellet, J. L.
Narva�za, J. M. Rinc�n, I. Ruiz, E. S�nchez, B. Sobradillo y A. Zurimendi.

Tambi�n deben saber que las tablas de peso son para las personas que ya han acabado
el crecimiento. En muchas revistas de divulgaci�n publican tablas de peso err�neas que
no representan a la poblaci�n juvenil o adulta espa�ola. Una tabla de peso ha de tener
una caracter�stica determinada; ha de ser representativa de la edad, de la poblaci�n (a
partir de que ha acabado el crecimiento), el sexo, y sobre todo ha de dar un intervalo,
nunca dar un valor fijo. 
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

Actividades para trabajar en el aula: actividad
física, el sedentarismo y el peso corporal
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Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

CCoonnccuurrssoo:: !!MMuu��vveettee!! Inventar una coreograf�a Realizar un concurso Variable.
en la que se mueva todo entre canciones y
el cuerpo. coreograf�as inventadas

por los escolares.

PPuuzzzzllee ssaalluuddaabbllee Aprender el concepto de Seleccionar las piezas del Ficha con las 30 minutos.
vida saludable en puzzle aut�nticas para piezas del puzzle.
acciones cotidianas. vivir de forma saludable 

y explicar por qu�.

TTuu ddeeppoorrttee pprreeffeerriiddoo Reflexionar sobre Realizar un listado del Cuaderno. 15 minutos.
la pr�ctica de un deporte. 1 al 5 por orden de 

preferencia, del deporte 
que m�s les gusta.

FFrraassee cc��lleebbrree Confeccionar frases que Confeccionar una frase y Cuaderno. 15 minutos.
ayuden a promocionar la hacer un dibujo referido 
actividad f�sica y evitar  a ella.
el sedentarismo.

RReeaalliizzaa uunn cc��mmiicc Aprender los beneficios Inventarse un c�mic Cuaderno. 15 minutos.
que nos aporta realizar basado en los beneficios
ejercicio f�sico a diario. que aporta la actividad 

f�sica.

LLaass ccuurrvvaass Conocer el concepto de Explicar qu� son las curvas Gr�ficos de curva  15 minutos.
ddee ccrreecciimmiieennttoo curva de crecimiento y de crecimiento. Trazar los de crecimiento.

reflexionar sobre l�mites de peso seg�n las 
su propio peso. edades, situar su peso y

comentar si se encuentra 
en los m�rgenes 
de normalidad.

??CCiieerrttoo oo ffaallssoo?? Averiguar si las frases  Buscar qu� frases son Ficha con listado 15 minutos.
son ciertas o falsas. correctas, cu�les no de frases. 

y por qu�.

??HHaacceess ssuuffiicciieennttee Valorar si realizan Valorar si realizan Test de actividad 15 minutos.
aaccttiivviiddaadd ff��ssiiccaa?? suficiente actividad f�sica. suficiente actividad f�sica f�sica 4-14 a�os.

o tienen que plantearse 
otra forma de vida 
m�s saludable.
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1. Concurso: ¡Muévete!
OObbjjeettiivvoo:: IInnvveennttaarr uunnaa  ppeeqquuee��aa ccoorreeooggrraaff��aa eenn llaa qquuee ssee mmuueevvaa ttooddoo eell ccuueerrppoo..

•• Utilizando la m�sica de una canci�n conocida, los alumnos tendr�n que inventarse la
letra en la que se hable de la importancia de mover todas las partes del cuerpo y una
coreograf�a. 

•• Se realizar� un concurso entre los diferentes grupos. 

•• La canci�n ganadora se repetir� todas las ma�anas antes de empezar la clase; esto les ayu-
dar� a despertarse y recordar�n que el ejercicio f�sico es importante.

2. Puzzle saludable
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr eell ccoonncceeppttoo ddee vviiddaa ssaalluuddaabbllee eenn aacccciioonneess ccoottiiddiiaannaass..

En esta actividad los alumnos, agrupados de 4 en 4, deben seleccionar qu� piezas del Òpuzz-
leÓ son las aauutt��nnttiiccaass para vivir de forma saludable y explicar el porqu�.

•• Me he apuntado a un equipo de b�squet; estoy cansada de ver tanta tele y de tanto
ordenador.

•• Las verduras no me gustan. Yo no quiero comerlas.

•• Al salir del colegio me encanta comer una bolsa de patatas.

•• Podr�a ir a la escuela en bici, pero eso de madrugar un poco antes… !me fastidia!

•• A partir de ahora desayunar� antes de ir a la escuela; realmente he comprobado que
me siento mucho mejor si lo hago.

•• No me gustan los deportes, pero s� el ballet. Le dir� a mis padres que quiero empezar
cuanto antes a ir a las clases.

•• Estar�a muchas horas delante del ordenador, pero he decidido dosificarlo, menos tiem-
po delante del PC y m�s ejercicio f�sico.

•• No me gustan mucho las frutas, pero s� que debo comerlas para crecer con salud.

•• En casa siempre que cocinan verduras me dan permiso para comer un bocadillo de
embutido.

•• He decidido que en lugar de subir a casa en ascensor lo har� a trav�s de las escaleras.

3. Tu deporte preferido
OObbjjeettiivvoo:: RReefflleexxiioonnaarr ssoobbrree llaa pprr��ccttiiccaa ddee uunn ddeeppoorrttee.. 

En horas de educaci�n f�sica se puede animar a los alumnos a realizar diferentes deportes. 

Deben realizar un listado del 1 al 5 por orden de preferencia, del deporte que les gusta o que
les gustar�a practicar.

Esta reflexi�n ayudar� a que cada alumno conozca sus capacidades y muchos adquieran el
h�bito de realizar deporte de forma habitual.



Ellos han de saber que existe un margen tanto de peso como de talla; si est�n por debajo o por
encima de los m�rgenes significa que hay alg�n problema de peso o de talla. Se aprovechar�
para reforzar el concepto de que todas las personas somos diferentes, pero debemos mante-
nernos en un peso �ptimo saludable. 
En este gr�fico han de trazar los l�mites de peso (m�nimos y m�ximos) seg�n las edades, obser-
vando las curvas de crecimiento entregadas anteriormente. En ellas situar�n su peso.
Posteriormente realizar�n un breve comentario sobre si su propio peso se encuentra en los
m�rgenes de normalidad. 

7. ¿Cierto o falso?
OObbjjeettiivvoo:: AAvveerriigguuaarr ssii llaass ffrraasseess ssoonn cciieerrttaass oo ffaallssaass..

En esta actividad los alumnos han de buscar qu� frases son correctas y cu�les no. Se les pre-
guntar� el porqu� las han catalogado como incorrectas.

11.. La alimentaci�n durante la infancia ha de ser muy ligera.
22.. El crecimiento en talla y peso ha de ser equilibrado y adecuado por la edad.
33.. Cuanto m�s peso ganemos durante la infancia, m�s sanos estaremos cuando seamos

adultos.

3534

4. Frase célebre
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnffeecccciioonnaarr ffrraasseess qquuee aayyuuddeenn aa pprroommoocciioonnaarr llaa aaccttiivviiddaadd ff��ssiiccaa 
yy eevviittaarr eell sseeddeennttaarriissmmoo..

Para empezar se les propone una frase para que comenten su significado: 

ÒFruta y camino diario para ser centenario.Ó
Posteriormente, se les anima a que confeccionen frases y que realicen un dibujo referido a la frase
que han pensado.

5. Realiza un comic
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr llooss bbeenneeffiicciiooss qquuee nnooss aappoorrttaa rreeaalliizzaarr eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo aa ddiiaarriioo..

Esta actividad consiste en que cada alumno deber� inventarse un c�mic. 

Para standarizar m�s la actividad, les propondremos 9 vi�etas. 

El c�mic se basar� en los beneficios que se obtienen cuando se realiza ejercicio f�sico.

Se les puede dar algunas ideas, como, por ejemplo, que se inventen una historia o bien que
describan en cada vi�eta un beneficio determinado. Por ejemplo:

EEll eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo ttee ppuueeddee aayyuuddaarr aa::
•• Mejorar tu imagen, a ser m�s din�mico:

-- Ayuda a controlar el peso.
-- Mejora tu postura.
-- Aumenta la flexibilidad, la capacidad aer�bica, la fuerza.
-- Regula el apetito.

•• Sentirse mejor, tanto mental como emocionalmente:
-- Ayuda a vencer las preocupaciones.
-- Aumenta la capacidad de concentrarse.
-- Ayuda a descansar mejor.
-- Fomenta la autoestima.
-- Invita a abandonar el consumo de sustancias adictivas.
-- Ayuda a relacionarse con las personas.

•• Mejorar la salud a largo plazo:
-- Ayuda a prevenir la obesidad y otras enfermedades.
-- Ayuda a reducir el riesgo de enfermedades del coraz�n.
-- !Alarga la vida!

6. Las curvas de crecimiento
OObbjjeettiivvoo:: DDaarr aa ccoonnoocceerr eell ccoonncceeppttoo ddee ccuurrvvaa ddee ccrreecciimmiieennttoo yy rreefflleexxiioonnaarr 
ssoobbrree ssuu pprrooppiioo ppeessoo..

Se explica a los alumnos qu� son las curvas de crecimiento.

Se fotocopiar� y entregar� dos modelos de curvas de crecimiento, una masculina y otra feme-
nina.

CHICAS
de 2 a 18 años
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OBJETIVO DIDÁCTICO

Concienciar a los escolares sobre la importancia de llevar a cabo un desayuno saludable. 

OBJETIVOS GENERALES

11.. Conocer los efectos positivos que supone el h�bito de  un desayuno saludable en los esco-
lares.

22.. Conocer los grupos de alimentos que deben formar parte de un desayuno adecuado. 

33.. Llevar a cabo iniciativas en el centro escolar con el fin de promover el h�bito de un des-
ayuno saludable.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Comprende la importancia de un buen desayuno para comenzar bien el d�a.

•• Conoce los alimentos que forman parte de un buen desayuno: leche y l�cteos; cereales
(pan, cereales de desayuno) y frutas (zumo de fruta, fruta fresca, macedonia…).

•• Es capaz de seleccionar los alimentos para componer un desayuno adecuado y equilibrado.
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Un desayuno saludable344.. Todas las personas de la misma edad y misma altura hemos de pesar lo mismo.
55.. El ejercicio f�sico y la alimentaci�n equilibrada son b�sicos para conseguir un peso

saludable.
66.. Durante la infancia, la alimentaci�n ha de ser sana, equilibrada y aportar todo lo nece-

sario para crecer sanos y fuertes.
Frases correctas: 22,, 55 yy 66..

8. ¿Haces suficiente actividad física?
OObbjjeettiivvoo:: VVaalloorraarr ssii rreeaalliizzaann ssuuffiicciieennttee aaccttiivviiddaadd ff��ssiiccaa..

En esta actividad los alumnos valorar�n si realizan suficiente actividad f�sica o tienen que plan-
tearse otra forma de vida m�s saludable.

TTeesstt ddee aaccttiivviiddaadd ff��ssiiccaa:: 44 -- 1144 aa��ooss..

?Cu�ntas horas ves la televisi�n o juegas ?Cu�ntas horas dedicas a actividades
a videojuegos diariamente de promedio? deportivas extraescolares semanalmente?

0 horas . . . . . . 5 puntos 0 horas . . . . . . 0 puntos

1 hora . . . . . . . 4 puntos 1 horas . . . . . . 1 punto

2 horas . . . . . . 3 puntos 2 horas . . . . . . 2 puntos

3 horas . . . . . . 2 puntos 3 horas . . . . . . 3 puntos

4 horas . . . . . . 1 punto 4 horas . . . . . . 4 puntos

>5 horas . . . . . 0 puntos >5 horas. . . . . 5 puntos

VVaalloorr ddeell tteesstt
varones mujeres

≤ 5 puntos ≤ 4 puntos MMaallaa,, debes replantearte tu estilo de vida seriamente.
6 a 8 puntos 5 a 7 puntos RReegguullaarr,, reduce las horas de TV y haz m�s deporte.
≥ 9 puntos ≥ 8 puntos BBuueennaa,, sigue as�.

Fuente: Serra Majem Ll, Aranceta Bartrina J, Rodr�guez-Santos F.
Crecimiento y desarrollo. Estudio enKid. Krece Plus. Volumen 4.
Editorial Masson. Barcelona, 2003. E l desayuno es la primera raci�n del d�a que debe aportar la energ�a necesaria para

comenzar las actividades diarias. Debe aportar en torno al 20-25% del valor energ�tico
total diario; es decir, unas 400-500 Kcal.

La importancia de esta toma radica en su contribuci�n al reparto equilibrado de la inges-
ta energ�tica a lo largo del d�a, y, adem�s, asegura el aporte suficiente de determinados
nutrientes que cuando no se desayuna no se consiguen mediante el resto de las tomas.

Interrumpir el ayuno nocturno antes de comenzar con nuestras tareas diarias contri-
buir� a que �stas se realicen en mejores condiciones f�sicas e intelectuales, consiguien-
do as� mejores resultados.
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A lo largo de la historia la composici�n del desayuno ha ido variando, as� como su
importancia. Hist�ricamente fue considerado como la comida de los pobres, de los que
tienen que trabajar, pero, poco a poco, ha ido ganando la relevancia que merece.

En un estudio realizado en 1984 se vio que uno de cada cinco ni�os acud�a al colegio sin
desayunar. Datos recientes indican que hoy s�lo un 8% no toma ning�n alimento antes
de comenzar sus tareas escolares. Lo que no significa que este desayuno siempre sea
completo y adecuado.

En la actualidad, el ritmo de vida, el trabajo fuera de casa y las prisas, hacen que muchos
d�as los desayunos no se hagan de la forma adecuada. No se dedican ni 10 minutos a
esta toma; incluso en ocasiones se hace de pie y no llega a ser completo. 

Situación actual: niños y jóvenes

E l desayuno deber�a ser rico en hidratos de carbono complejos, ya que se ha demos-
trado que contribuye a limitar la ingesta grasa total diaria. Por lo tanto, esta primera
toma del d�a deber�a estar compuesta predominantemente por gl�cidos de bajo �ndice
gluc�mico, un moderado aporte proteico y lip�dico, junto con una buena dosis de sus-
trato s�lido, rico en fibra soluble, como la fruta.

Por tanto, un desayuno compuesto por ll��cctteeooss,, cceerreeaalleess yy ffrruuttaa ejerce un efecto
favorable sobre los niveles de nutrientes sangu�neos y mejora el perfil nutricional
fisiol�gico.

Para que ni�os y ni�as puedan crear el h�bito de desayunar de una forma correcta ser�
importante que aprendan primero qu� grupos de alimentos deben componer el desayu-
no. Cuando este punto est� claro, ser�a de gran inter�s presentar distintos alimentos de

Recomendaciones: cómo cambiar la situación

AASSPPEECCTTOOSS RREECCOOMMEENNDDAACCIIOONNEESS

CCaalliiddaadd nnuuttrriicciioonnaall Debe aportar el 20-25% de la ingesta energ�tica diaria 400-500 Kcal.
Densidad nutricional adecuada.

CCoommppoossiiccii��nn
Completo = l�cteos + cereales + fruta.aalliimmeennttaarriiaa

VVaarriieeddaadd Diversificar componentes.
Variar presentaciones y texturas.

TTiieemmppoo ssuuffiicciieennttee Entre 15 y 20 minutos.
Sentado en la mesa.
Preferiblemente en compa��a.
Masticar despacio.

AAmmbbiieennttee aaggrraaddaabbllee Presentaci�n agradable. 
Mesa preparada.

NNuuttrriiccii��nn pp��bblliiccaa Oferta de desayunos en centros escolares con alumnos usuarios perte-
necientes a grupos de exclusi�n social.

Adem�s, diversos estudios sugieren que las perso-
nas que toman desayuno poseen menor prevalen-
cia de obesidad que las que no lo consumen. Esto
puede deberse al reparto m�s equilibrado del resto
de las tomas durante el d�a.

Se debe atender especialmente al desayuno del
colectivo infantil, ya que se han observado efectos
positivos en el rendimiento intelectual y escolar de
los ni�os que consumen un desayuno saludable.

Por tanto, puede decirse que el desayuno:

• Asegura la ingesta energ�tica de determinados
nutrientes.

• Ayuda a mejorar la distribuci�n de los aportes
energ�ticos a lo largo del d�a.

• Mejora la densidad nutricional.

• Aumenta el rendimiento f�sico y cognitivo.

• Evita la sobrecarga ponderal.

• Mejora el perfil lip�dico.
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cada uno de estos grupos para que ellos mismos puedan probar y variar los alimentos del
desayuno en sus casas.

Los proyectos de promoci�n de desayu-
no requieren la implicaci�n de profeso-
res y padres, adem�s del apoyo de insti-
tuciones educativas y sanitarias. En cier-
tos pa�ses se han organizado Òdesayunos
escolaresÓ en el aula con el fin de sensibi-
lizar a ni�os y a padres sobre la impor-
tancia de esta toma.

Otra iniciativa que podr�a estimularse es
la oferta del desayuno en el propio colegio, del mismo modo que se oferta la comida del
mediod�a. Media hora antes del comienzo de las clases los ni�os podr�an tomar su des-
ayuno en el mismo centro escolar.

CCeerreeaalleess LL��cctteeooss FFrruuttaa

• Pan. • Leche. • Pl�tano.
• Cereales de desayuno. • Yogur. • Manzana.
• Galletas. • Queso. • Naranja.
• Reposter�a casera. • Otros l�cteos. • Macedonia.
• Otros cereales. • Zumos naturales.

Un desayuno saludable
IImmppoorrttaanncciiaa • Asegura la ingesta energ�tica de determinados nutrientes.
ddeell ddeessaayyuunnoo • Ayuda a mejorar la distribuci�n de los aportes energ�ticos a lo largo

del d�a.
• Mejora la densidad nutricional.
• Aumenta el rendimiento f�sico y cognitivo.
• Evita la sobrecarga ponderal.
• Mejora el perfil lip�dico.

UUnn ddeessaayyuunnoo • Aporta entre el 20-25% de la ingesta energ�tica diaria, 400-500 Kcal.
aaddeeccuuaaddoo • Completo: frutas, l�cteos y cereales.

• Variado y atractivo.
• Entre 15 y 20 minutos.
• Sentado y en compa��a.

PPrroommooccii��nn ddee uunn • Organizaci�n de desayunos escolares.
ddeessaayyuunnoo aaddeeccuuaaddoo • Oferta de desayunos en el centro escolar.

Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

1. Un buen desayuno

OObbjjeettiivvoo:: CCoommpprreennddeerr llaa iimmppoorrttaanncciiaa ddee uunn bbuueenn ddeessaayyuunnoo yy llooss aalliimmeennttooss 
qquuee lloo ccoommppoonneenn..

En esta actividad los alumnos aprender�n que es importante desayunar todos los d�as para
estar bien y para poder realizar adecuadamente las actividades de cada d�a.

Tambi�n se explicar� que en un desayuno adecuado y saludable deben incorporarse alimentos
de tres familias:

aa)) LL��cctteeooss:: que pueden ser leche, queso, yogur, cuajada… Son alimentos ricos en calcio y
prote�nas y ayudan a crecer.

bb)) CCeerreeaalleess:: como pan, pan tostado, cereales de desayuno y tambi�n a veces galletas. Los
bollos y pastelitos est�n bien s�lo de vez en cuando. Esta familia de alimentos aportan
la energ�a necesaria para poder realizar bien las tareas y actividades diarias, incluido el
ejercicio f�sico.

Actividades para trabajar en el aula: 
el desayuno saludable

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

UUnn bbuueenn ddeessaayyuunnoo Comprender la Explicar de qu� est� Cuaderno 15 minutos.
importancia de un  compuesto el. del alumno/a.
buen desayuno y los desayuno saludable. 
alimentos que lo
componen.

??QQuu�� ddeessaayyuunnaass?? Darse cuenta de los Discusi�n en grupo Cuaderno 15 minutos.
alimentos que sobre qu� desayunan. del alumno/a.
consumen con 
el desayuno.

PPrreeppaarreemmooss Conocer distintas Organizados en Cuaderno 15 minutos.
uunn bbuueenn ddeessaayyuunnoo posibilidades  peque�os grupos del alumno/a. 

de desayunar propondr�n diferentes
adecuadamente. recetas de desayunos.
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Comer algo a media mañana y en la merienda4
OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Promocionar el consumo alimentario opcional y saludable a media ma�ana y en la merien-
da entre la poblaci�n escolar.

22.. Fomentar la responsabilidad de una alimentaci�n saludable entre los escolares.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Comprender la importancia de la toma de la media ma�ana y de la tarde  en los escolares
para el equilibrio alimentario global.

22.. Conocer las distintas opciones de alimentos saludables que se pueden consumir y sus pro-
piedades.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Describe los alimentos y bebidas que consume.

•• Conoce la importancia de la leche y los l�cteos para crecer. 

•• Identifica alimentos b�sicos importantes para el crecimiento y la salud que puede incorpo-
rar a media ma�ana y con la merienda (las frutas, los l�cteos, los frutos secos, bocadillos
saludables). 

•• Es capaz de decidir ante una elecci�n cuando se le propone una oferta sencilla de alimen-
tos diferentes.

•• Participa en las tareas de preparaci�n de algunos alimentos.

•• Aprende a efectuar y disfrutar tareas sencillas en la preparaci�n de alimentos.

•• Es capaz de preparar bocadillos y comidas sencillas.

•• Entiende que es necesario tener cuidado en la cocina porque se utilizan instrumentos cor-
tantes.

•• Reconoce nuevos alimentos en un supermercado y confecciona una lista.

cc)) FFrruuttaass:: zumo reci�n preparado, fruta fresca bien lavada y troceada, macedonia de fru-
tas, compota, manzana asada... Aportan muchas vitaminas y minerales. Muy importan-
tes para que nuestro cuerpo funcione bien, para sentirnos bien. 

Se comentar� que para poder tomar bien el desayuno necesitamos tiempo suficiente para
estar sentados a la mesa, masticando despacio los alimentos y bebidas. 

Si el desayuno se tiene que comer muy r�pido no se mastica bien y despu�s se sienten moles-
tias en la tripa. 

Para poder tener tiempo para desayunar es necesario levantarse sin pereza, y para ello a lo
mejor hace falta ir a dormir un poco antes.

2. ¿Qué desayunas?

OObbjjeettiivvoo:: DDaarrssee ccuueennttaa ddee llooss aalliimmeennttooss qquuee ccoonnssuummeenn ccoonn eell ddeessaayyuunnoo..

Organizar grupos de cuatro alumnos. Comentar�n qu� suelen desayunar durante 5 minutos. 

Reunida despu�s toda la clase se comentar� entre todos.

Alternativamente tambi�n se puede pedir inicialmente que dibujen lo que suelen desayunar
cada uno individualmente. Despu�s se comenta entre toda la clase.

3. Preparemos un buen desayuno

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr ddiissttiinnttaass ppoossiibbiilliiddaaddeess ddee ddeessaayyuunnaarr aaddeeccuuaaddaammeennttee..

Organizar grupos de cuatro alumnos. 

Cada grupo de alumnos propondr� ingredientes y platos para un buen desayuno, teniendo en
cuenta los tres grupos de alimentos que deben estar presentes: l�cteos, cereales, frutas.

Reunida toda la clase prepararemos al menos tres men�s diferentes de desayuno saludable,
comprobando que contienen las tres familias de alimentos.

Ejemplo: Zumo  de naranja, leche, pan tostado con aceite y tomate.
Macedonia de frutas, leche con cereales de desayuno.
Manzana troceada, yogur, tostada.

Si es posible, se puede proponer a los ni�os y ni�as que traigan algunos de los ingredientes pro-
puestos para organizar un desayuno en clase/ en el colegio.

42



4544

L a toma de media ma�ana y la merienda son raciones con las que conseguimos com-
pletar nuestra dieta saludable. Son las encargadas de aportar energ�a entre las tomas
principales: el desayuno, la comida y la cena.

En muchas ocasiones el equilibrio de la distribuci�n de la dieta y el completo aporte de
todas la vitaminas dependen de lo que tomemos a media ma�ana y con la merienda.
Teniendo en cuenta la distribuci�n de la ingesta de energ�a a lo largo del d�a, entre las
dos tomas llegan a aportar entre un 20-25% de valor energ�tico total (VET).

La colaci�n de la media ma�ana asegurar� la energ�a suficiente para llegar hasta la
comida en la mejor condici�n f�sica e intelectual posible. Se trata de una toma muy
importante, si se piensa que actualmente a�n hay ni�os que no consumen un desayu-
no completo, incluso que acuden al colegio sin consumir ning�n alimento.

A media tarde tradicionalmente se consume la merienda. Suele coincidir con la hora en
que los ni�os salen del colegio, y es de especial relevancia, ya que aporta la energ�a
necesaria para pasar la tarde de forma activa hasta la hora de la cena, teniendo en cuen-
ta que los ni�os en edad escolar comen a una hora temprana y pasan demasiadas horas
hasta la cena.

La importancia de estas tomas en relaci�n con la salud radica en sus aportes vitam�ni-
cos y energ�ticos. Son una oportunidad excelente para poder suministrar a ni�os/as y
j�venes las raciones suficientes de frutas, l�cteos y cereales.

La media ma�ana es un buen momento para ofrecerles una pieza de fruta, que comple-
te las tres piezas m�nimas que deber�an consumir a diario.

E n nuestra sociedad la merienda ha sido siempre una toma respetada, especialmen-
te en la edad escolar. Los ni�os comen la merienda una vez salen del colegio antes de
seguir con sus actividades extraescolares o antes de empezar una tarde de juegos y
tiempo libre. Hasta hace unos a�os el componente principal de la merienda era un
bocadillo, formado cada d�a por pan y un alimento proteico, embutido o chocolate.

En la actualidad, el bocadillo de la tarde se ha ido sustituyendo por
diferentes elementos muy elaborados que no aportan los nutrien-
tes adecuados y que en ocasiones se trata de productos de boller�a
industrial poco saludables, que aportan grasas vegetales, como
aceite de palma o coco, con poco valor biol�gico y que a�aden
muchas calor�as extra a lo que deber�a ser una merienda saludable.

En la misma situaci�n se encuentra la colaci�n de media ma�ana.
Las frutas, l�cteos o bocadillos que se preparaban para tomar en la
hora del recreo, se han visto transformadas en boller�a o produc-
tos sin inter�s nutricional y alto valor energ�tico, como galletas,
snacks, etc.

La media ma�ana, en ocasiones se suministra por el mismo centro escolar, donde toda-
v�a en la actualidad en ocasiones se ofrece un vaso de leche y dos galletas por ni�o
cuando llega la hora de salir al patio. Sin embargo, esto suele suceder en edades prees-

En la merienda los alimentos que por excelencia destacan son los l�cteos, las frutas y
los bocadillos tradicionales, formados por pan y alimentos proteicos. Se debe prestar
m�xima atenci�n a la alimentaci�n de los ni�os y ni�as, sobre todo si comen en el
comedor escolar, para completar su alimentaci�n de forma adecuada. Se les ofrecer�
fruta en la merienda si han tomado l�cteo de postre, o un l�cteo si por el contrario han
tomado fruta. Los bocadillos deben ser apetecibles, compuestos por pan y alimentos
proteicos bajos en grasa, como jam�n York, serrano, pavo cocido, quesitos, etc. Incluso
un d�a por semana puede darse un bocadillo que contenga un dulce para fomentar el
consumo de esta toma entre los ni�os.

Situación actual: niños y jóvenes
Distribución recomendada 
de la ingesta de energía 
durante el día

RRaaccii��nn ddeell dd��aa %% ddee llaa iinnggeessttaa 
eenneerrgg��ttiiccaa ddeell dd��aa

Desayuno 20 - 25%
Media ma�ana 5 - 10%
Comida 30 - 35%
Merienda 10 - 15%
Cena 25 - 30%
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S e debe fomentar el consumo de estas tomas, en especial en la edad escolar, y lo que
es m�s importante, explicar a los alumnos la importancia no s�lo de la toma, sino que
los ni�os conozcan las diferentes opciones de alimentos que pueden consumir a media
ma�ana y la merienda y por qu�.

Es necesario que adquieran unos h�bitos saludables, intentando que disminuyan el con-
sumo de alimentos industriales, como boller�as, snacks y dulces, y aumenten el consu-
mo de alimentos con inter�s nutricional, como las frutas, frutos secos, l�cteos o cerea-
les, para completar su dieta saludable.

Para que estos cambios se puedan llevar a cabo es importante que conozcan las raciones
recomendadas de cada grupo de alimentos, y as� entender que estas tomas especiales
servir�n para lograr un equilibrio en la repartici�n de la energ�a diaria, y ser� el momen-
to de introducir alimentos, como frutas, cuyo consumo a veces se ve disminuido.

Hay diversas maneras de fomentar una media ma�ana y merienda saludables.

Recomendaciones: los cambios necesarios

AASSPPEECCTTOOSS RREECCOOMMEENNDDAACCIIOONNEESS

CCaalliiddaadd nnuuttrriicciioonnaall La media ma�ana debe aportar el 10% aproximadamente del VET.
La merienda aporta alrededor del 15% del VET.

CCoommppoossiiccii��nn Media ma�ana: fruta o l�cteo.
aalliimmeennttaarriiaa Merienda: fruta o l�cteo + cereal + a veces proteico.

VVaarriieeddaadd Variar la presentaci�n de las tomas, con diferentes tipos de frutas,
l�cteos y bocadillos (de queso, jam�n, at�n, vegetales… y disminuir
el consumo de embutidos).

NNuuttrriiccii��nn pp��bblliiccaa Oferta de fruta fresca y leche en centros escolares a la hora de la
media ma�ana.

Media mañana y merienda saludables
Ofrecer fruta fresca a media ma�ana en el colegio.

Preparar recreos saludables, en los que los alumnos lleven frutas o frutos secos 
o alguna hortaliza, como la zanahoria,  para consumir en esa hora.

Preparar meriendas saludables antes de salir de clase.

Ofrecer l�cteos antes de acabar las clases.
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colares y es menos com�n en los cursos de primaria, que comienzan a llevarse sus pro-
pios alimentos para esta hora, y no siempre son los m�s adecuados.

VET: Valor Energ�tico Total.

Comer algo a media mañana y en la merienda

IImmppoorrttaanncciiaa ddee llaa mmeeddiiaa • Asegura la ingesta energ�tica de determinados nutrientes.
mmaa��aannaa yy llaa mmeerriieennddaa • Ayuda a mejorar la distribuci�n de los aportes energ�ticos a

lo largo del d�a.
• Mejora la densidad nutricional.
• Aumenta el rendimiento f�sico y cognitivo.

UUnnaa mmeeddiiaa mmaa��aannaa • Aportar�n entre las dos el 20-25% de la ingesta energ�tica
yy mmeerriieennddaa aaddeeccuuaaddaass diaria, 400-500 Kcal.

• Media ma�ana: fruta o l�cteo.
• Merienda: fruta o l�cteo + cereal + a veces prote�na.
• Variar los tipos de alimentos.

PPrroommooccii��nn ddee uunn ddeessaayyuunnoo • Oferta de frutas y l�cteos en el centro escolar.
aaddeeccuuaaddoo
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. 

Para poder alcanzar los objetivos educativos planteados le recomendamos realizar al menos
dos de las actividades propuestas.

1. Y tú, ¿qué meriendas?
OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell hh��bbiittoo ddee mmeerreennddaarr eenn llaa ppoobbllaaccii��nn eessccoollaarr..

Se trata de explicar a los alumnos la importancia de consumir una merienda saludable en
lugar de los productos de boller�a industrial o snacks salados. 

•• Los alumnos explicar�n qu�, d�nde y c�mo meriendan. 

•• Si se detecta una merienda deficiente se comentar�n posibles alternativas m�s saludables
que pueden incorporar con la merienda. 

•• Es interesante fomentar la responsabilidad de una alimentaci�n saludable entre los esco-
lares.

2. Expo-bocatas
OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell ccoonnssuummoo ddee bbooccaaddiillllooss ssaalluuddaabblleess..

Esta actividad se realizara de la siguiente manera:

11.. Realizar una lluvia de ideas sobre posibles bocadillos saludables. 
22.. Una vez recogidas las propuestas por el/la profesor/a, se seleccionar�n los bocadillos m�s

saludables.
33.. De cada bocadillo se escribir� qu� alimentos lo componen, qu� nutrientes son los dominan-

tes y qu� funci�n hacen en el organismo. 
44.. Al d�a siguiente se realizar�n los bocadillos en clase, colocar�n etiquetas junto al bocadillo,

que constar�n del nombre asignado y una breve explicaci�n sobre los ingredientes, su con-
tenido nutricional y la raz�n de que sea saludable.

55.. Estos bocadillos se expondr�n en la entrada de la escuela para que las familias padres, pro-
fesorado y alumnado observen la tarea realizada.

3. Los frutos secos: nuestros aliados
OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell ccoonnssuummoo ddee ffrruuttooss sseeccooss..

•• Esta actividad se har� en grupos de 4 alumnos. Se trata de fomentar el consumo de frutos
secos, alimentos muy saludables que son poco consumidos por los ni�os en edad escolar.

•• A cada grupo se le asigna el nombre de un fruto seco. 

•• Este fruto seco ser� la mascota que les acompa�ar� durante la actividad. Le asignar�n un
nombre (ej. Nuez Superguay).

•• Dibujar�n el fruto seco que les haya tocado, buscar�n su procedencia y aprender�n c�mo
nos cuida y alimenta. 

•• Por �ltimo, buscar�n recetas donde sea protagonista.

•• Al d�a siguiente se har� una degustaci�n de frutos secos.

4. …Y el martes: ¡fruta!
OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell ccoonnssuummoo ddee ffrruuttaass aa mmeeddiiaa mmaa��aannaa..

Despu�s de trabajar el desayuno saludable y antes de salir de casa se puede proponer esta
actividad. 

Actividades para trabajar en el aula: 
media mañana y merienda

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

YY tt��,, ??qquu�� mmeerriieennddaass?? Fomentar el h�bito de  Los alumnos explicar�n Cuaderno. 15 minutos.
merendar en la poblaci�n qu�, d�nde y c�mo
escolar. meriendan.

EExxppoo--bbooccaattaass Fomentar el consumo de Seleccionar bocadillos Ingredientes para 30 minutos.
bocadillos saludables. saludables, describirlos realizar los bocadillos.

y realizarlos en clase.

LLooss ffrruuttooss sseeccooss:: Fomentar el consumo Seleccionar un fruto seco Frutos secos. 30 minutos.
nnuueessttrrooss aalliiaaddooss de frutos secos. por cada grupo,

describirlo, dibujarlo y  
buscar recetas de cocina.

……YY eell mmaarrtteess::!!ffrruuttaa!! Fomentar el consumo  Traer una pieza de fruta Fruta. 30 minutos.
de frutas a media ma�ana. para consumirla 

a media ma�ana.

??QQuu�� eess eell yyoogguurr?? Conocer las propiedades Realizar un p�ster para  Informaci�n del yogur. 15 minutos.
del yogur y fomentar potenciar el consumo de 
su consumo. de yogur entre

los compa�eros.

!!FFeelliizz ccuummpplleeaa��ooss!! Buscar alternativas de  Organizar una fiesta Ingredientes para   30 minutos.
consumo de alimentos  sorpresa a un compa�ero realizar la receta.
sanos en las fiestas a quien se le aproxima 
infantiles. su cumplea�os. Se  

propone una receta 
saludable.

LLooss nnuueevvooss pprroodduuccttooss Conocer los nuevos   Coloquio en grupos sobre  Cuaderno.   30 minutos.
aalliimmeennttaarriiooss productos alimentarios. sobre los nuevos

productos alimentarios.
Visita a un supermercado. 
Exponer en clase 
las conclusiones.
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Un d�a a la semana todos los alumnos se comprometer�n a traer a clase una pieza de fruta
para consumirla a media ma�ana. Pueden traer otros alimentos, pero la fruta es oobblliiggaattoorriiaa.. 

El profesor har� una lista con todos los nombres de los alumnos de la clase y la colocar� en
el tabl�n de anuncios del aula. Cada alumno anotar� qu� fruta ha tra�do junto a su nombre.
Es importante que haya variedad de frutas y que sean frutas de temporada. De esta manera
se fomenta un h�bito y un compromiso Òmuy saludablesÓ.

5. ¿Qué es el yogur?
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llaass pprrooppiieeddaaddeess ddeell yyoogguurr yy ffoommeennttaarr ssuu ccoonnssuummoo..

Los alumnos leer�n esta informaci�n adjunta y posteriormente realizar�n un p�ster para
potenciar el consumo de yogur entre sus compa�eros.

El yogur es un alimento que procede de la leche, generalmente de la vaca. La leche se
somete a un proceso de fermentaci�n, por lo que tambi�n se le suele denominar "leche
fermentada o acidificada". 

Para su obtenci�n, se a�aden a la leche unas bacterias, que son responsables de la fer-
mentaci�n. Tras este proceso los nutrientes se asimilan mejor. Por otra parte, est�
demostrado cient�ficamente que el yogur contribuye, sobre todo, a equilibrar la flora
bacteriana del intestino.

!Consume, al menos, un yogur ccaaddaa dd��aa!

6. ¡Feliz cumpleaños!
OObbjjeettiivvoo:: BBuussccaarr aalltteerrnnaattiivvaass ddee ccoonnssuummoo ddee aalliimmeennttooss ssaannooss eenn llaass ffiieessttaass iinnffaannttiilleess..

•• Esta actividad es muy divertida. Se trata de explicar la importancia de consumir alimentos
saludables incluso en las fiestas infantiles.

•• Consiste en organizar una fiesta sorpresa a un compa�ero a quien se le aproxima su cumple-
a�os. Para ello se propone una receta: ÒEl bocadillo serpienteÓ.

•• Para realizar esta receta se dividir� la clase en grupos de 4. Cada grupo se responsabilizar� de
diversos alimentos de la siguiente lista:

- 4 barras de pan,
- medio kilo de tomate, 
- 1 lechuga,
- aceitunas negras,
- una lata de pimiento rojo,
- dos pepinos,
- 7 latas de at�n,
- una docena de huevos duros,
- un pote de mayonesa,
- almendras saladas.

•• Se parten las barras de pan por la mitad. Una de las partes se unta con mayonesa y la otra
con tomate. Se rellena con at�n, los huevos duros cortados muy finos y la lechuga cortada
en juliana.

•• Se cortan los extremos y se unen las barras. Para poder simular la cara de la serpiente se cor-
tar� la parte anterior y se clavar�n las almendras saladas simulando los dientes, y los ojos se
representar�n con las aceitunas negras. El pimiento rojo simular� la lengua. El pepino servir�
para envolver el pan como si fueran escamas.

•• Para beber se har� zumo de naranja natural.

7. Los nuevos productos alimentarios
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llooss nnuueevvooss pprroodduuccttooss aalliimmeennttaarriiooss..

•• La actividad se iniciar� en la escuela. Se realizar� un coloquio en peque�os grupos sobre los
nuevos productos alimentarios: alimentos enriquecidos con fibra, grasas, calcio, etc. Cada
grupo explicar� qu� alimentos de estas propiedades consumen en su casa habitualmente.

•• Se realiza una visita a un supermercado. En grupos de dos confeccionar�n un listado de nue-
vos productos alimentarios. Para ello, deber�n anotar: marca, precio, composici�n, fecha de
caducidad y qu� sustancia se le ha a�adido.

•• Al llegar a clase cada grupo har� una breve exposici�n sobre su Òpeque�a investigaci�nÓ.

Esta actividad puede realizarse como actividad de clase o tambi�n puede plantearse como una
actividad para que la realicen con adultos de su familia en un fin de semana o en un per�odo de
vacaciones. Siempre finalizar� con una discusi�n en clase.
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Una comida equilibrada5
OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Promover la educaci�n nutricional entre los escolares y su responsabilidad en su propia ali-
mentaci�n.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Conocer los grupos de alimentos que deben incluirse en un men� saludable, as� como la
frecuencia de consumo y raci�n apropiada de cada grupo.

22.. Aprender a elaborar los alimentos mediante t�cnicas culinarias saludables.

22.. Conocer las recomendaciones nutricionales establecidas por el Ministerio de Sanidad y
Consumo y el Ministerio de Educaci�n y Ciencia.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Establece la diferencia entre los alimentos de consumo diario habitual y los alimentos de
consumo espor�dico.

•• Conoce la frecuencia de consumo de diferentes grupos de alimentos.

•• Es capaz de seleccionar alimentos para confeccionar men�s saludables.

•• Es capaz de decidir ante una elecci�n cuando se le propone una oferta sencilla de alimen-
tos diferentes y seleccionar la opci�n m�s saludable.

•• Conoce las propias preferencias y es consciente de las de los dem�s.

•• Se da cuenta de algunos factores que influyen en su elecci�n de alimentos.

•• Identifica algunos h�bitos alimentarios caracter�sticos de su regi�n o pa�s y los contrasta
con los de otras zonas. 

•• Reconoce platos saludables de la cocina tradicional.

L a comida es la toma principal del d�a porque en nuestro entorno es la que m�s valor
energ�tico aporta, aproximadamente un 30% del valor energ�tico total del d�a.
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A lo largo de los �ltimos a�os los h�bitos respecto a la comida han cambiado notable-
mente. Para comenzar, el porcentaje de ni�os que realizan esta comida en los comedo-
res escolares ha aumentado considerablemente, as� como el n�mero de comedores.
Alrededor del 20% de la poblaci�n escolar de nuestro entorno realiza la comida princi-
pal en su centro de ense�anza. 

El comedor escolar ha adquirido una gran importancia para satisfacer las necesidades
de energ�a y nutrientes, adem�s de promocionar la salud y contribuir en la educaci�n
nutricional de los ni�os y j�venes.

Para preparar un men� adecuado que cubra todas las necesidades nutricionales y com-
plete la alimentaci�n es indispensable conocer los grupos de alimentos que lo deben
formar: alimentos ricos en hidratos de carbono (pasta, arroz, patata y legumbres), ali-
mentos que contienen fibra, minerales y vitaminas (verduras y hortalizas, crudas o
cocidas), alimentos con un buen aporte de prote�nas (pescado, huevos y carne) y un
postre, que puede ser una fruta o un l�cteo.

A continuaci�n, mostramos la frecuencia de consumo de los distintos grupos de alimen-
tos y la raci�n media orientativa de cada grupo.

Sobre este esquema general debe tenerse en cuenta que una dieta saludable, adem�s
de ser variada e incluir alimentos de todos los grupos diariamente, debe resultar atrac-

tiva y estar adaptada a las caracter�sticas individuales, familiares, fisiol�gicas y econ�-
micas en cada caso.

La comida principal debe ofertar en torno al 30-35% de las necesidades de energ�a y
nutrientes. Adem�s, si se realiza dentro del comedor escolar, �ste puede usarse de ve-
h�culo para promocionar la salud y para aportes de seguridad de determinados nutrien-
tes que pudieran estar en riesgo de ingesta adecuada en las raciones dom�sticas.

La estructura b�sica de un men� de mediod�a puede estar formada por un primer plato
con: legumbres, patatas, arroz o pasta. Un segundo plato con: carne magra, pescado
variado o huevos. El aporte de verduras u hortalizas se puede realizar en el primer
plato, o como guarnici�n del segundo, o en ambos. El postre estar� formado a base de
l�cteos y/o una pieza de fruta. La boller�a y pasteler�a se tomar�n de forma ocasional,
para alguna celebraci�n o festividad especial.

Educar a los padres en materia de nutrici�n ser� imprescindible para que la dieta de los
hijos sea totalmente completa y equilibrada. Para ello, ser� indispensable que reciban una

GGRRUUPPOOSS DDEE FFRREECCUUEENNCCIIAA RRAACCIIîîNN TTAAMMAA��OO DDEE LLAA RRAACCIIîîNN ((gg)) EENN EELL CCOOMMEEDDOORR  
AALLIIMMEENNTTOOSS DDEE CCOONNSSUUMMOO MMEEDDIIAA EESSCCOOLLAARR PPOORR GGRRUUPPOOSS DDEE EEDDAADD

((gg)) <<66 aa��ooss 66--88 aa��ooss 99--1111 aa��ooss ≥≥1122 aa��ooss

CARNES 80-100 50 70 80 100
PESCADOS 2/d�a 100-150 60 65 80 90
HUEVOS 60 50 50 100 100

LECHE 150-200 125 175 200 220
QUESO 3-4/d�a 20-40 20 20 40 40
YOGUR 50-150 125 125 125 125

LEGUMBRES 3/semana 50-60

HORTALIZAS 
≥1/d�a

150-200 150 200 220 250
COCIDAS
HORTALIZAS

≥1/d�a
30-70 20 20 50 75

FRESCAS

FRUTAS ≥2/d�a 80-100 75 75 100 100

CEREALES 50-80

PATATAS ≥6/d�a 100-150 120 130 135 140

PAN 60-80 25 25 30 40
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E n la etapa escolar es muy importante la educaci�n nutricional, ya que es la etapa
en la que se consolidan los h�bitos alimentarios. La educaci�n nutricional en la escuela
es ideal para poder trabajar los conceptos sobre qu� alimentos son saludables y cu�les
no y es esencial para que los ni�os y j�venes conozcan no s�lo los riesgos que existen
si no comen de forma equilibrada, sino, sobre todo, que una alimentaci�n saludable y
la pr�ctica de ejercicio f�sico son dos elementos imprescindibles para crecer bien y sen-
tirse bien. 

Tambi�n es una buena t�ctica que ellos se responsabilicen de su propia alimentaci�n;
es decir, es necesario que comprendan que el acto de comer sano es voluntario, y que
ellos son responsables de su propia salud. Pueden tomar peque�as decisiones y plante-
arse algunos objetivos sencillos sobre peque�os cambios que deseen incorporar.

Situación actual: niños y jóvenes

planilla del men� del comedor escolar para complementar las raciones de manera ade-
cuada con la merienda y la cena. En muchos centros se empiezan a ofrecer sugerencias
de cenas que complementan perfectamente la comida realizada en el centro escolar.

PPrriimmeerr ppllaattoo Legumbres , arroz, pasta, patata.

SSeegguunnddoo ppllaattoo Carne, pescado, huevos (alternando).

GGuuaarrnniiccii��nn Verduras y hortalizas cocidas
oo aaccoommppaa��aammiieennttoo o crudas en ensalada.

PPoossttrree Postre l�cteo y/o fruta*.

PPaann Un d�a a la semana optativamente se distribuye pan integral.

BBeebbiiddaa Agua o leche.

*El postre depender� del consumo de fruta a lo largo del d�a; debe llegar a 3 raciones al d�a.

En esta etapa es muy importante involucrar ni�os y ni�as en la cocina. Manipular los
alimentos, cortarlos y presentar los platos con higiene y creatividad har� que el acto de
cocinar sea un juego divertido y a la vez el momento ideal para fomentar la alimenta-
ci�n equilibrada.

Teniendo en cuenta que m�s del 20% de los ni�os y j�venes escolarizados acuden a rea-
lizar la comida principal al comedor escolar, es importante tener en cuenta la situaci�n
actual de �ste. Los men�s de los comedores escolares son realizados y programados en
su mayor�a por empresas de catering, que realizan las comidas fuera del centro escolar y
las trasladan posteriormente antes de servirla. Algunos de los problemas que puede pre-
sentar ese m�todo son el trasporte de los alimentos y su conservaci�n durante el viaje.

Sin embargo, el problema m�s importante suele
presentarse en la preparaci�n de los alimentos
para que sean atractivos para los ni�os. La carne
y en especial el pescado, son alimentos que nece-
sitan una preparaci�n especial si va a ser servida
al colectivo infantil. Deben ser alimentos tiernos,
f�ciles de masticar, jugosos y a la vez con una
presentaci�n agradable para los ni�os. Para con-
seguir esto, en muchas ocasiones, es necesario
evitar las cocciones a la plancha, y se recurre con
facilidad a los fritos y rebozados, sin tener en
cuenta que hay otras formas de cocinar, como
los guisados, estofados y al horno, combinados
todos ellos con diferentes verduras, que dar�n al
plato una consistencia agradable y mas tierna. 

La situaci�n en las casas suele ser similar, con el a�adido de que los horarios actuales
no dejan tiempo para realizar una comida distendida, y muchas veces se evitan comi-
das que los ni�os no aceptan f�cilmente, como verduras, pescado, frutas, etc. La solu-
ci�n est� en planificar las comidas con antelaci�n; muchas veces se pueden dejar ya pre-
paradas el d�a anterior, y acabar de cocinar el mismo d�a o se puede cocinar un d�a a la
semana y guardar la comida en raciones en el congelador, para posteriormente s�lo
tener que calentar y servir. De esta manera, se acorta el per�odo de preparaci�n y se
puede dedicar m�s tiempo a comer con tranquilidad y disfrutar y compartir de ese
momento de encuentro familiar. 
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L a comida del mediod�a debe estar compuesta por un primer plato, en el que se
ofrezcan alternadamente verduras con patatas, arroz, pasta y legumbres. El segundo
plato estar� compuesto por pescado, carne magra o huevo acompa�ado con guarnici�n
de verduras. El postre ser� un l�cteo o una fruta de forma alternante.

Cuando la comida se realice en el comedor escolar, los padres deber�n recibir el men�
correspondiente al mes, para as� poder completar la dieta con las tomas de la merienda
y la cena. 

La diversidad de recetas y variaci�n de presentaciones ayudar�n a que los ni�os prue-
ben distintos alimentos y les resulten apetitosos y atractivos. Es tambi�n importante
introducir al ni�o en la cocina, que aprenda a conocer y a manipular los alimentos.

La hora de la comida es tambi�n un espacio para: aprender (a comer correctamente, los
h�bitos higi�nicos…), educar, compartir, comunicarse con los diferentes compa�eros,
profesores o monitores. Incluso se puede convertir el comedor en un taller para apren-
der a confeccionar diferentes men�s, para elaborar alg�n plato, postre o merienda y
para conocer diferentes alimentos propios de otras culturas.

Recomendaciones: los cambios necesarios
Decálogo de recomendaciones nutricionales
(Estrategia NAOS. Invertir la tendencia de la obesidad. Estrategia para la
nutrición, actividad física y prevención de la obesidad. Ministerio de Sanidad
y Consumo. Agencia Española de Seguridad Alimentaria. Madrid, 2005)

1. Cuanta mayor variedad de alimentos exista en la dieta, mayor garant�a de
que la alimentaci�n es equilibrada y de que contiene todos los nutrientes
necesarios.

2. Los cereales (pan, pasta, arroz, etc...), las patatas y las legumbres deben
constituir la base de la alimentaci�n, de manera que los hidratos de car-
bono representen entre el 50% y el 60% de las calor�as de la dieta.

3. Se recomienda que las grasas no superen el 30% de la ingesta diaria,
debiendo reducirse el consumo de grasas saturadas y �cidos grasos trans.

4. Las prote�nas deben aportar entre el 10% y el 15% de las calor�as totales,
debiendo combinar prote�nas de origen animal y vegetal.

5. Se debe incrementar la ingesta diaria de frutas, verduras y hortalizas
hasta alcanzar, al menos, 400 g/d�a. Esto es, consumir como m�nimo, 5
raciones al d�a de estos alimentos.

6. Moderar el consumo de productos ricos en az�cares simples, como golo-
sinas, dulces y refrescos.

7. Reducir el consumo de sal, de toda procedencia, a menos de 5 g/d�a, y
promover la utilizaci�n de sal yodada.

8. Beber entre uno y dos litros de agua al d�a.

9. Nunca prescindir de un desayuno completo, compuesto por l�cteos,
cereales (pan, galletas, cereales de desayuno...) y frutas, al que deber�a
dedicarse entre 15 y 20 minutos de tiempo. De esta manera, se evita o
reduce la necesidad de consumir alimentos menos nutritivos a media
ma�ana y se mejora el rendimiento f�sico e intelectual en el colegio.

10. Involucrar a todos los miembros de la familia en las actividades relacio-
nadas con la alimentaci�n: hacer la compra, decidir el men� semanal,
preparar y cocinar los alimentos, etc...
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccionen aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

Actividades para trabajar en el aula: 
comida equilibrada

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

LLooss ppeeqquuee��ooss cchheeffss Conocer la frecuencia   Explicar cu�l es la  Tabla de los grupos 30 minutos.
de consumo de frecuencia de consumo de de alimentos y su
los diferentes alimentos. los diferentes alimentos. frecuencia de consumo.

Proponen un men� 
equilibrado de un d�a.

CCoommpplleettaa eell mmeenn�� Aprender a confeccionar Rellenar tabla con los Tabla de comidas  30 minutos.
men�s equilibrados. platos que faltan. y opciones de platos

para completar.

PPeerrddiiddooss eenn uunnaa iissllaa  Reflexionar sobre los Reflexionar en grupos Cuaderno. 15 minutos.
ddeessiieerrttaa alimentos o elementos las necesidades nutritivas 

esenciales para vivir. de los seres humanos y 
poner en com�n con todo 
el grupo.

VVaammooss ddee rreessttaauurraannttee Saber escoger platos   Escoger en grupos un Carta con los distintos 30 minutos.
saludables en un men�. primer plato, un segundo platos a elegir.  

y un postre, teniendo en 
cuenta el aporte de energ�a 
y la variaci�n de nutrientes.

PPrreegguunntteemmooss Conocer platos  Recopilar y explicar una    Cuaderno. 30 minutos.
aa llooss aabbuueellooss saludables de la cultura receta tradicional 

tradicional. equilibrada y saludable.

!!MMee gguussttaa mmuucchhoo!! Buscar informaci�n de   Clasificar de mayor a menor Cuaderno.   30 minutos.
los platos que se sirven  puntuaci�n los platos del 
en el comedor escolar. del comedor escolar. Buscar  

informaci�n sobre los   
alimentos que menos
gustan y reflexionar sobre la
importancia de consumirlos.

??DDee qquu�� ppaa��ss pprroocceeddee Conocer platos de pa�ses   Averiguar de qu� pa�s  Lista de platos    30 minutos.
de los inmigrantes que proceden diferentes y pa�ses a relacionar.  
viven en nuestro pa�s. nombres de platos,

mediante investigaciones.

1. Los pequeños Chefs

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llaa ffrreeccuueenncciiaa ddee ccoonnssuummoo ddee llooss ddiiffeerreenntteess aalliimmeennttooss..

Esta actividad consiste en explicar a los ni�os cu�l es la frecuencia de consumo de los dife-
rentes alimentos que constan en la siguiente tabla:

GGrruuppooss ddee aalliimmeennttooss FFrreeccuueenncciiaa ddeell ccoonnssuummoo

CARNES, PESCADOS, HUEVOS 22 // dd��aa
LECHE, QUESO, YOGUR 33--44 // dd��aa
LEGUMBRES 33 // sseemmaannaa
HORTALIZAS COCIDAS ≥≥11 // dd��aa
HORTALIZAS FRESCAS ≥≥11 // dd��aa
FRUTAS ≥≥22 // dd��aa
CEREALES, PATATAS, PAN ≥≥66 // dd��aa

A partir de esta actividad, y teniendo en cuenta las recomendaciones dadas, los alumnos han
de proponer el men� de un d�a: un desayuno equilibrado para realizarlo antes de salir de casa,
la toma de media ma�ana, un almuerzo, una merienda y una cena.

2. Completa el menú
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr aa ccoonnffeecccciioonnaarr mmeenn��ss eeqquuiilliibbrraaddooss..

Se trata de que los alumnos escriban qu� plato pondr�an para que el men� quede equilibra-
do. Se debe tener en cuenta que en las comidas principales se deben consumir los siguientes
grupos de alimentos:  

EEjjeemmpplloo

•• 1 raci�n del grupo de los cereales y f�culas Macarrones
•• 1 raci�n de carne, pescado o huevo Pollo
•• 1 raci�n de verduras Zanahoria rayada
•• 1 raci�n de frutas Una naranja
•• Aceite, pan y agua

En este men� de comidas, falta poner un plato. ?Te atreves?

PPrriimmeerr .......................... Pur� .......................... Macarrones Garbanzos  
ppllaattoo .......................... de verduras .......................... con tomates

SSeegguunnddoo Pollo guisado Merluza Alb�ndigas Sardinas ..........................
ppllaattoo ccoonn con ensalada a la romana con ensalada empanadas ..........................

gguuaarrnniiccii��nn con ensalada con ensalada
PPoossttrreess Fruta .......................... Fruta .......................... Fruta
AAcceeiittee Aceite Aceite Aceite Aceite Aceite

PPaann Pan Pan Pan Pan Pan
AAgguuaa Agua Agua Agua Agua Agua
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3. Perdidos en una isla desierta
OObbjjeettiivvoo:: RReefflleexxiioonnaarr ssoobbrree llooss aalliimmeennttooss oo eelleemmeennttooss eesseenncciiaalleess ppaarraa vviivviirr..

En esta actividad los alumnos reflexionar�n sobre las necesidades nutritivas de los seres
humanos. 

El juego se realizar� en grupos de 4 alumnos. 

Primero el/la  profesor/a les leer� este peque�o fragmento, que les servir� de introducci�n al
juego:

Un grupo de personas va a trasladarse a vivir durante 20 a�os a una isla desierta. Teniendo
en cuenta que no tendr�n contacto con ning�n ser humano, debes seleccionar 5 alimentos o
elementos, que es lo �nico que se les permite llevar a la isla y que han de asegurar sus nece-
sidades nutritivas.

Para la reflexi�n en grupo es necesario guiarles plante�ndoles las siguientes cuestiones:

•• Duraci�n y conservaci�n de un alimento.
•• Sistemas de autoabastecimiento.
•• Fuentes productoras de alimentos: pareja de animales, semillas, etc.
•• Rendimiento y adaptaci�n de las especies.
•• Alimentaciones alternativas.

Despu�s se har� la puesta en com�n y el grupo entero debatir� los resultados obtenidos y
escoger�n los 5 alimentos o elementos que se han de llevar a la isla.

4. Vamos de restaurante
OObbjjeettiivvoo:: SSaabbeerr eessccooggeerr ppllaattooss ssaalluuddaabblleess eenn uunn mmeenn��..

En esta actividad el/la profesor/a presenta un dilema a los alumnos: 

•• En la carta de un restaurante existen cuatro opciones diferentes para cada plato y para el
postre. 

•• En grupos de cuatro deben escoger un primer plato, un segundo y un postre, teniendo en
cuenta el aporte de energ�a y la variaci�n de nutrientes. 

PPrriimmeerr ppllaattoo SSeegguunnddoo ppllaattoo PPoossttrreess

Macarrones Carne con patatas Macedonia de frutas
Ensaladilla rusa Pollo a la jardinera Pastelitos de nata y chocolate

Potaje de garbanzos Merluza con ensalada Natillas
Pur� de verduras Pizza Flan

•• Despu�s de la elecci�n del men�, cada grupo defender� su men� en p�blico y se analizar�
cu�l de ellos es el m�s equilibrado nutricionalmente.

5. Preguntemos a los abuelos
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr ppllaattooss ssaalluuddaabblleess ddee llaa ccuullttuurraa ttrraaddiicciioonnaall..

La finalidad de esta actividad es ÒrescatarÓ algunos platos que se est�n perdiendo de la gas-
tronom�a de diferentes autonom�as o pa�ses.

•• Cada ni�o preguntar� a los abuelos o a alguna persona de edad de su entorno, una receta
tradicional t�pica, que sea equilibrada y adem�s saludable, t�pica de la zona de donde son
originarios. 

•• Cada uno de ellos anotar� en su cuaderno: el nombre de la receta, ingredientes, elaboraci�n
y presentaci�n. 

•• Cada ni�o explicar� p�blicamente el plato. 

•• Para finalizar la actividad se recopilar�n todas las recetas y se har� un dossier, que Òviajar�Ó
por todas las familias del alumnado.

6. ¡Me gusta mucho!
OObbjjeettiivvoo:: BBuussccaarr iinnffoorrmmaaccii��nn ddee llooss ppllaattooss qquuee ssee ssiirrvveenn eenn eell ccoommeeddoorr eessccoollaarr..

•• Se realizar� un listado de los platos que se sirven en el comedor escolar. Se subdividir�n en
primer plato, segundo plato con guarnici�n y postre. 

•• Cada plato se puntuar� de 0 a 10 seg�n el grado de preferencia, desde Òno me gusta nadaÓ
hasta Òme gusta much�simoÓ. Despu�s de sumar la puntuaci�n y realizar una clasificaci�n
de mayor a menor puntuaci�n se reflexionar� sobre por qu� hay alimentos que gustan m�s
que otros. 

•• El mensaje es: SSii uunn aalliimmeennttoo gguussttaa ppooccoo,, ppeerroo eess mmuuyy nnuuttrriittiivvoo,, ddeebbee ccoonnssuummiirrssee iigguuaall--
mmeennttee yyaa qquuee llaa vvaalloorraaccii��nn ddee llooss ssaabboorreess yy llaass tteexxttuurraass ddee llooss aalliimmeennttooss mmuucchhaass vveecceess
ccaammbbiiaann ccoonn eell ttiieemmppoo.. PPoorr eessttaa rraazz��nn,, NNUUNNCCAA ddeebbee ddeejjaarrssee ddee ccoonnssuummiirr uunn aalliimmeennttoo..

•• Por �ltimo, cada alumno buscar� informaci�n de los nutrientes de los platos que gustan
menos y reflexionar� sobre por qu� son necesarios consumirlos. 

•• En grupos de 4 tomar�n decisiones de los peque�os cambios que har�n en su alimentaci�n.

7. ¿De qué país procede?
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr ppllaattooss ddee ppaa��sseess ddee llooss iinnmmiiggrraanntteess qquuee vviivveenn eenn nnuueessttrroo ppaa��ss..

Se presentar� a los alumnos diferentes nombres de platos; ellos deben averiguar de qu� pa�s
proceden mediante investigaciones.  

Los alumnos deben relacionar el plato con el pa�s mediante flechas.
PPAAêêSS

Plato: Cus-cus de cordero (pa�s del norte de çfrica)                       EEssppaa��aa

Plato: Arroz canton�s (se come con palillos) SSeenneeggaall

Plato: Bandera nacional (sus playas son paradis�acas)            BBoolliivviiaa

Plato: Aj� de fideos (tienen habitantes ind�genas) CChhiinnaa

Plato: Tiebu-yen: arroz con pescado y verduras (la capital es Dakar) MMaarrrruueeccooss

Plato: Paella  (es el plato representativo del pa�s) RReepp��bblliiccaa DDoommiinniiccaannaa
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RReessuullttaaddoo::
Cus-cus Marruecos
Arroz canton�s China
Bandera Nacional Rep�blica Dominicana
Aj� de fideos Bolivia
Tiebu-yen Senegal
Paella Espa�a

OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Concienciar sobre la importancia del h�bito de una cena saludable en la poblaci�n escolar.

22.. Fomentar el consumo de alimentos saludables: el pescado.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Aprender a confeccionar una cena saludable, atractiva, y en equilibrio con la comida
realizada.

22.. Conocer en qu� consiste la dieta mediterr�nea.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Conoce en qu� consiste la dieta mediterr�nea.

•• Describe los alimentos y bebidas que consume.

•• Identifica y clasifica distintos tipos de alimentos y bebidas y establece la diferencia entre
los alimentos de consumo diario habitual y los alimentos de consumo espor�dico.

•• Selecciona alimentos saludables para la cena.

•• Reflexiona sobre su actitud hacia el pescado y se propone consumir m�s.

•• Comprende que algunos alimentos son fabricados o modificados en industrias.

•• Reconoce que los alimentos se producen en un lugar y despu�s se transportan a las tiendas.

•• Aprende a efectuar y disfrutar tareas sencillas en la preparaci�n de alimentos.

•• Conoce t�cnicas simples para preparar algunos alimentos (trocear una macedonia, ensala-
da, hervir…).

•• Es capaz de comprender y poner en pr�ctica recetas sencillas.

La cena6

S on miles los ni�os y ni�as que actualmente realizan la comida principal en el come-
dor escolar, que se presenta como un marco educativo para que los ni�os y ni�as
adquieran una serie de h�bitos saludables que sigan durante su vida.
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Generalmente, las empresas de restauraci�n que proporcionan la comida a los centros
escolares, o el mismo centro escolar, ya cuentan con la ayuda de un profesional de la
alimentaci�n o dietista que se encarga de programar men�s equilibrados, con el fin de
que los alumnos consuman alimentos de alto valor nutritivo. Suele ser una norma
enviar a las familias el men� que su hijo/a consumir� durante el pr�ximo mes, con el fin
de que en casa consigan equilibrar la dieta diaria mediante la cena y el desayuno.

La comida proporcionar� a los peque�os alre-
dedor del 35% de la energ�a diaria que necesi-
tan, pero no se debe olvidar la importancia de
la cena, ya que proporciona hasta el 30%. La
cena respecto a la comida, debe ser m�s ligera
en cantidad y de f�cil digesti�n, para no alte-
rar el sue�o. Sin embargo, debe cumplir la
misma distribuci�n que la comida principal,
constar de dos platos y el postre. Para facilitar
a los padres la confecci�n de una cena equili-
brada y variada, es necesario que conozcan la
frecuencia de consumo de los diferentes gru-
pos de alimentos y tengan en cuenta lo que
sus hijos han comido al mediod�a en el colegio.

Adem�s de su importancia nutricional es destacable que, en muchos hogares, teniendo
en cuenta que a menudo los padres trabajan y no coinciden los horarios con la jornada
escolar, la cena es el �nico momento en el que se re�ne la familia y pueden charlar y
comentar el d�a. Ser� importante que la cena se realice temprano para que el ni�o
pueda colaborar y compartir este espacio con la familia, ya que la alimentaci�n es una
parte tambi�n de su formaci�n y educaci�n.

AAlliimmeennttooss FFrreeccuueenncciiaa ddee ccoonnssuummoo
rreeccoommeennddaaddaa

Verduras Al menos dos veces
hortalizas al d�a, una en  

ensalada

Arroz 1-3 veces/semana

Pasta 2-4 veces/semana

Patatas 3-4 veces/semana

Legumbres 2-3 veces/semana

AAlliimmeennttooss FFrreeccuueenncciiaa ddee ccoonnssuummoo
rreeccoommeennddaaddaa

Carnes 3-4 veces/semana

Pescados 3-4 veces/semana

Huevos 3-4 veces/semana

Frutas 2-3 al d�a

Leche y 2-3 al d�aderivados
(yogur, queso, cuajada…)

Pan Diario, en cada comida

C ada vez es m�s frecuente que los ni�os, en la media ma�ana y en la merienda, pue-
dan decidir qu� comer y elijan alimentos poco saludables, como dulces y snacks, que la
mayor parte de las veces truncan lo que ser�a una comida y cena saludable. Esto se debe
a su alto contenido energ�tico y en su facilidad saciante que hace que los peque�os pos-
teriormente no tengan hambre y no hagan correctamente las comidas importantes.

Una merienda saludable es b�sica para que el ni�o llegue a la hora de cenar con apeti-
to y ganas de comer. Si no merienda bien y picotea durante la tarde, es muy probable
que no tenga hambre, y la cena se convierta en un momento de conflicto, en lugar de
ser una oportunidad para compartir las vivencias del d�a.

Cada vez es m�s habitual que se les pregunte a los ni�os qu� quieren para cenar. Ellos
no tienen que ser los responsables de su alimentaci�n, en el sentido que no poseen los
conocimientos necesarios para decidir qu� deben comer y c�mo combinarlo. Son los
padres y madres o la persona responsable de la alimentaci�n familiar los que deciden
qu� hay para cenar.

El hecho de que en la actualidad, tanto el padre como la madre, trabajen fuera de casa
dificulta la preparaci�n de una cena equilibrada que complete la alimentaci�n de una
forma adecuada. En ocasiones, el cansancio y el aburrimiento influyen en que la fami-
lia se decante por alimentos poco aconsejables para las cenas, como fritos y precocina-
dos, que aportan calor�as extras adem�s de una alta cantidad de grasas. Cambiar esta
situaci�n es tan sencillo como planear los men�s de la noche con antelaci�n, teniendo
en cuenta el men� escolar y el men� que los mismos padres puedan consumir al medio-
d�a. Planificar las compras semanales facilita que los men�s que se propongan puedan
llevarse a cabo.

Situación actual: niños y jóvenes



6968

L a responsabilidad de que la dieta sea completa y nutritiva, adem�s de equilibrada,
recae sobre la familia y tambi�n la escuela en la que realizan la comida principal. Se
debe hacer comprender a los peque�os la importancia de la alimentaci�n correcta y
saludable, y proporcionar a cada toma el protagonismo que tiene.

Para que los ni�os y ni�as puedan llevar a cabo una
alimentaci�n equilibrada es necesario que las familias
dispongan del men� escolar que su hijo/a realiza
durante ese mes. De esa manera podr�n preparar la
cena al ni�o/a en funci�n de lo que haya comido en
el colegio ese d�a y elaborar platos nutricionalmente
adecuados.

Lo m�s indicado es que la cena sea menos abundante
que la comida, y de f�cil digesti�n; que incluya un

plato de verdura, cocinada o cruda en ensalada de primer plato o como acompa�amien-
to del segundo. Es primordial que este plato les resulte atractivo a los peque�os, ya que
en la edad escolar los ni�os tienen unos gustos y preferencias muy forjados y la verdu-
ra hay que prepararla de forma divertida y agradable. Se puede recurrir a la sopa de ver-
duras, tortillas vegetales (patata con cebolla, patata y calabac�n…) revueltos de huevo
con esp�rragos o champi�ones, empanadillas vegetales cocidas al horno, canelones
rellenos de verduras… Hay infinidad de maneras de preparar estos alimentos para que
resulten atractivos y saludables.

Los segundos platos de la cena tambi�n ir�n en concordancia con los de la comida, aun-
que los de la noche no ser�n tan abundantes como los del mediod�a. Si la comida ha
consistido en carne, por la noche se les deber�a preparar un plato de pescado o huevo,
y si han comido pescado al mediod�a, la cena se puede combinar con huevo o con car-
nes magras (pollo, pavo o conejo, que contienen poca grasa).  

El postre es un buen momento para que los ni�os consuman una pieza de fruta, tanto
entera como troceada en macedonia, junto con un yogur o en batidos (leche con fre-
sones, yogur con melocot�n…) y si ya han consumido las 3 piezas de fruta a lo largo
del d�a, pueden tomar un postre l�cteo (yogur, cuajada con miel, queso fresco, un vaso
de leche, etc.). 

Recomendaciones: los cambios necesarios La cena

IImmppoorrttaanncciiaa • Es la �ltima toma, completa las necesidades nutricionales 
ddee llaa cceennaa diarias.

• Ayuda a mejorar la relaci�n familiar y permite a los ni�os
socializarse con sus padres.

• Mejora la densidad nutricional.

UUnnaa cceennaa • Aportar� alrededor del 25-30% de la energ�a diaria necesaria.
aaddeeccuuaaddaa • Debe ser variada, agradable, de f�cil digesti�n y equilibrada:

dos platos y postre.

• Alimentos que complementen a los de la comida: un plato de
verdura si han tomado pasta, arroz o legumbre al mediod�a,
un plato de pasta o patata si han tomado verdura en la 
comida. De segundo, carne, si han comido pescado, y huevo
o pescado, si han comido carne.

• Ser original y preparar platos atractivos y completos 
nutricionalmente para completar las necesidades diarias, 
atender especialmente al consumo de verduras y frutas.

PPrroommooccii��nn ddee • Preparaci�n e invenci�n de recetas especiales y originales
llaa cceennaa ssaalluuddaabbllee que contengan alimentos nutricionalmente interesantes.

• Promoci�n de una merienda y cena saludables, ya que una
merienda desequilibrada har� desequilibrar la cena.

• Env�o a los padres del men� escolar y recomendaciones para
que aprendan a completar la dieta de los ni�os.
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear, de una manera sen-
cilla y asequible, en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

1. La dieta mediterránea

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr eenn qquu�� ccoonnssiissttee llaa ddiieettaa mmeeddiitteerrrr��nneeaa..

En esta actividad, los alumnos conocer�n los pa�ses que forman parte del Mediterr�neo, sus
caracter�sticas climatol�gicas y, sobre todo, los alimentos que lo caracterizan.

La dieta mediterr�nea se considera muy sana y equilibrada. Por esta raz�n, es importante
darla a conocer y promoverla entre la poblaci�n escolar.

2. Una pequeña encuesta

OObbjjeettiivvoo:: RReeccoonnoocceerr ppeerrssoonnaallmmeennttee eell ccoonnssuummoo ddee ddiiffeerreenntteess aalliimmeennttooss..

Los alumnos tendr�n que valorar su nivel nutricional con la siguiente encuesta:

•• No desayuna ((vvaalloorr ÐÐ 11))
•• Desayuna un l�cteo (leche, yogur, etc.). ((vvaalloorr ++11))
•• Desayuna un cereal o derivado (pan, etc.). ((vvaalloorr ++11))
•• Desayuna boller�a industrial. ((vvaalloorr -- 11))
•• Toma una fruta o zumo de fruta natural todos los d�as. ((vvaalloorr ++11))
•• Toma una segunda fruta todos los d�as. ((vvaalloorr ++11))
•• Toma un segundo l�cteo a lo largo del d�a. ((vvaalloorr ++11))
•• Toma verduras frescas o cocinadas una vez al d�a. ((vvaalloorr ++11))
•• Toma verduras frescas o cocinadas m�s de una vez al d�a. ((vvaalloorr ++11))
•• Toma pescado con regularidad (por lo menos 2 � 3 veces a la semana). ((vvaalloorr ++11))
•• Acude una vez o m�s a la semana a un centro 

de fast-food tipo hamburgueser�a. 
((vvaalloorr ÐÐ 11))

•• Toma bebidas alcoh�licas (cerveza, vino…) 
una vez o m�s a la semana. ((vvaalloorr ÐÐ 11))

•• Le gusta consumir legumbres (toma m�s de una vez a la semana). ((vvaalloorr ++11))
•• Toma dulces y gominolas varias veces al d�a. ((vvaalloorr ÐÐ 11))
•• Toma pasta o arroz casi a diario (5 d�as o m�s a la semana). ((vvaalloorr ++11))
•• Utiliza aceite de oliva en casa. ((vvaalloorr ++11))

Dependiendo de la puntuaci�n obtenida en la encuesta los niveles nutricionales de cada
uno variar�n:

Valor ≥ 9 Nivel nutricional bueno, sigue as�. 

Valor de 6 a 8 Nivel de nutrici�n medio, es necesario introducir algunas mejoras en
la alimentaci�n. 

Valor ≤ 5 Nivel nutricional muy bajo. Conviene corregir urgentemente los
h�bitos alimentarios. Se deber� consultar con el pediatra y/o dietista.

Fuente: Test de nutrici�n Krece Plus para la poblaci�n de 4 a 14 a�os. Serra Majem et al. 2003.

Actividades para trabajar en el aula: la cena

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

LLaa ddiieettaa mmeeddiitteerrrr��nneeaa Conocer en qu� consiste    Conocer los pa�ses del  Mapa. 15 minutos.
la dieta mediterr�nea. Mediterr�neo y los alimentos 

que lo caracterizan.

UUnnaa ppeeqquuee��aa eennccuueessttaa Reconocer  Valorar el nivel nutricional  Test de nutrici�n Krece   30 minutos.
personalmente el mediante una encuesta. Plus para la poblaci�n de
consumo de diferentes 4 a 14 a�os. Serra Majem
alimentos. et al. 2003.

CCoommpplleemmeennttaannddoo  Aprender a equilibrar Reflexionar sobre la Informaci�n sobre una 30 minutos.
llaa ccoommiiddaa la alimentaci�n. importancia que tiene alimentaci�n 

sobre el cuerpo humano equilibrada.
el equilibrio nutritivo.  

SSiigguuiieennddoo llaa ppiissttaa Conocer la procedencia    Realizar a partir de un plato Cuaderno. 30 minutos.
de los alimentos. el seguimiento de la pista 

hasta llegar al alimento de 
origen, procesos de 
transformaci�n, 
comercializaci�n 
y elaboraci�n.

LLaa cceennaa ssaalluuddaabbllee Debatir sobre c�mo   Explicar en grupos en qu�    Cuaderno. 30 minutos.
debe ser la cena. consisten la mayor�a de las  

cenas que realizan. Proponer
una cena saludable. 

UUnnaa cceennaa mmuuyy Conocer los alimentos  Leer un fragmento de:  Fragmento de lectura    30 minutos.
mmeeddiitteerrrr��nneeaa de la dieta mediterr�nea   Fundaci�n Dieta de la Fundaci�n Dieta 

y confeccionar una Mediterr�nea. Plantear una Mediterr�nea.
cena mediterr�nea. receta mediterr�nea, hacerla 

en casa y realizar una foto.   

!!YY hhooyy ppaarraa cceennaarr Fomentar el consumo    Explicar la importancia de  Listado de cuestiones     30 minutos.
……ppeessccaaddoo!! de pescado. comer pescado. Hacer una para reflexionar.  

autoevaluaci�n de su 
consumo de pescado 
y comentarlo.

??CCoonn qquuii��nn ttee Reflexionar sobre el     El alumno debe identificarse   Opiniones de      15 minutos.
iiddeennttiiffiiccaass comportamiento que una opini�n que se  distintos ni�os.  

tienen hacia el pescado. les expone. 
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3. Complementando la comida
OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr aa eeqquuiilliibbrraarr llaa aalliimmeennttaaccii��nn..

Para realizar esta actividad debemos dar esta informaci�n a los alumnos:

La cena debe consistir en alimentos que complementen a los de la comida: un plato de ver-
dura, si han tomado pasta, arroz o legumbre al mediod�a, un plato de pasta o patata, si han
tomado verdura en la comida. De segundo, pescado si han comido carne, y huevo o pescado,
si han comido carne. De postre fruta, si han comido un l�cteo. Pan y agua.

Seguidamente, reflexionar�n sobre la importancia que tiene sobre el cuerpo humano el equi-
librio nutritivo.

4. Siguiendo la pista
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llaa pprroocceeddeenncciiaa ddee llooss aalliimmeennttooss..

Esta actividad consiste en que los alumnos a partir de un plato (p.ej.: macarrones con salsa
de tomate, queso rallado y at�n), realicen el seguimiento de la pista hasta llegar al alimento
de origen, y todos los procesos de transformaci�n, comercializaci�n y elaboraci�n que han
sufrido.

5. La cena saludable
OObbjjeettiivvoo:: DDeebbaattiirr ssoobbrree cc��mmoo ddeebbee sseerr llaa cceennaa.. 

•• Se dividir� la clase en grupos de 6 alumnos. 

•• Cada grupo explicar� en qu� consisten la mayor�a de las cenas que realizan.

•• Para ayudarlos, el maestro har� las siguientes preguntas:

- ?Cenas s�lo/a o en compa��a?

- ?Comes bocadillos o platos cocinados?

- Si comes platos cocinados, ?acostumbras a cenar de primer plato: verduras, ensaladas;
de segundo: carne, pollo, pescado, huevo, embutido?

-- ?De postre, qu� comes?

-- ?Qu� bebes durante la cena?

•• Tras esta exposici�n, los alumnos realizar�n una propuesta de cena saludable.

•• Un modelo de cena saludable ser�a: verdura con patatas, pescado rebozado, naranja, pan y
agua.

6. Una cena muy mediterránea

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llooss aalliimmeennttooss ddee llaa ddiieettaa mmeeddiitteerrrr��nneeaa yy ccoonnffeecccciioonnaarr uunnaa cceennaa
mmeeddiitteerrrr��nneeaa..

•• Lo primero que deber�n hacer los alumnos en esta actividad es leer el fragmento que sigue
a continuaci�n: 

La Dieta Mediterr�nea es un concepto que va m�s all� de la utilizaci�n de determinados
ingredientes o recetas, y encuentra su pleno sentido cuando se asocia al clima, la geogra-
f�a, las costumbres y los modos de vida de los pueblos del Mediterr�neo. Hoy, la comuni-
dad cient�fica internacional reconoce las ventajas del consumo generoso de aceite de
oliva, legumbres, frutos secos, pastas, cereales, frutas, verduras, derivados l�cteos y pes-
cados, y el uso moderado de vino, cava y carnes frescas y curadas. Algo que ratifica lo que
las generaciones pasadas ya hab�an descubierto hace cientos de a�os.

Fuente: Fundaci�n Dieta Mediterr�nea.

•• Despu�s de leer el fragmento, cada alumno ha de plantear una receta muy mediterr�nea.
Una vez descrita y aprobada por el/la profesor/a (debe constar de un primer plato, un
segundo plato y postre), los alumnos han de comprometerse a hacerla en casa y deber�n
realizar una foto de los platos cocinados. 

•• Todas las fotos y sus respectivas recetas se pondr�n en un �lbum que ir� de casa en casa. De
esta manera, todos los padres y madres podr�n tener acceso a las diferentes propuestas.

7. Y hoy para cenar…, ¡pescado!
OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell ccoonnssuummoo ddee ppeessccaaddoo..

En esta actividad se les explica la importancia de comer pescado, ya que el pescado es un ali-
mento muy poco consumido por los ni�os. 

Se les explicar� lo siguiente: 

El pescado es un alimento pl�stico o constructor por excelencia debido a su alto contenido
en prote�nas, adem�s de poseer una grasa muy saludable. Tiene vitaminas y minerales, sobre
todo f�sforo y yodo. Su frecuencia de consumo deber�a ser entre 3-4 veces a la semana como
m�nimo.

Posteriormente, se les pide que hagan una autoevaluaci�n de su consumo de pescado. 

Se les pide que recuerden el n�mero de veces que consumieron pescado la pasada semana. Si
el consumo es insuficiente, han de buscar posibles soluciones para equilibrar el aporte pro-
teico.

Posibles cuestiones a reflexionar con el alumnado:

•• ?Tus padres compran pescado para comerlo en casa?  

•• Si no se compra, ?qu� soluciones propones?

•• Si se compra y t� no consumes, ?cu�l es la raz�n? 

Posibles soluciones que puede proponer el profesor:

11.. Come el pescado sin espinas.

22.. El pescado congelado tambi�n es nutritivo.

33.. Come el pescado cocinado de diferentes maneras: al horno, guisado, a la plancha, her-
vido, rebozado, …incluso en conserva.

44.. Prepara recetas de pescado que m�s te gusten. De esta manera, disfrutar�s comiendo
pescado.
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Una vez el alumno ha escrito sus reflexiones, los expondr� en p�blico y posteriormente se les
pedir� que lo comenten con sus padres.

8. ¿Con quién te identificas?
OObbjjeettiivvoo:: RReefflleexxiioonnaarr ssoobbrree eell ccoommppoorrttaammiieennttoo qquuee ttiieenneenn hhaacciiaa eell ppeessccaaddoo..

En esta actividad el alumno debe identificarse con la opini�n de los siguientes ni�os:

AAlleexx:: He visto un programa de TV en el que dec�an que se ha de consumir pescado de 3 a 4
veces a la semana. Creo que no llego ni a 2, pero a partir de ahora me esforzar� y come-
r� m�s pescado. !He de ser responsable, quiero cuidar mi alimentaci�n!

MMaarriinnaa:: Ser� sincera. El pescado no me gusta mucho, pero s� que he de comerlo porque, ade-
m�s de tener prote�nas de alta calidad, tiene grasas muy sanas y minerales, como el
yodo y f�sforo. Comentar� con los pap�s cu�les son los pescados que m�s me gustan
y mis recetas preferidas.

CCaarrllooss:: El pescado no me gusta nada, pero he de empezar a probarlo. Creo que abuso demasia-
do de las carnes rojas. Como soy responsable de mi alimentaci�n, he de empezar a
comer poco a poco. Comentar� con mis padres mi decisi�n porque creo que es necesa-
rio para crecer con salud.

OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Fomentar el h�bito del consumo de alimentos saludables y agua entre horas para comple-
tar la dieta en la etapa escolar.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Aprender a distribuir de forma correcta y planificada la comida a lo largo del d�a.

22.. Conocer las ventajas que aporta tanto el consumo de agua como de alimentos saluda-
bles entre las principales comidas.

33.. Dar pautas para sustituir alimentos no adecuados nutricionalmente por opciones m�s
saludables entre horas.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Se da cuenta de los alimentos y bebidas que consumen entre horas.

•• Conoce opciones de alimentos saludables para consumir entre horas.

•• Descubre alimentos ricos en agua.

•• Es capaz de preparar zumos naturales, degustarlos y describir su sabor.

•• Identifica las diferencias entre zumos naturales, zumos envasados y refrescos.

Comer y beber entre horas7

Para conseguir una dieta saludable es tan importante la cantidad de alimentos como
su distribuci�n diaria. Distribuir la comida a lo largo del d�a de forma correcta nos ayuda
a no pasar hambre y a tener la energ�a que necesitamos durante toda la jornada. El caso
de los ni�os no se diferencia del de los adultos, y su alimentaci�n debe distribuirse al
menos en 5 tomas diarias.
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El consumo de alimentos entre las
comidas principales, especialmente
en la infancia, presenta varias ven-
tajas:

• Asegura la ingesta energ�tica de
determinados nutrientes, como
vitaminas, ya que es el momento
de ofrecer a los ni�os alimentos
como las frutas o l�cteos.

• Ayuda a mejorar la distribuci�n de los aportes energ�ticos a lo largo del d�a, con lo
que nos aseguramos que el ni�o no tenga hambre y consuma otro tipo de alimentos
sin inter�s nutricional, como dulces o snacks.

• Mejora la densidad nutricional.

• Aumenta el rendimiento f�sico y cognitivo.

Para que el comer entre horas aporte un beneficio en vez de una desventaja, estas
tomas deben ser planificadas; se debe ofrecer a los ni�os alimentos saludables que com-
pleten su dieta como frutas, l�cteos y cereales. Se deben evitar, para ello, los productos
industriales, como la boller�a, chucher�as, snacks salados, etc.

Otro alimento cuyo consumo se debe fomentar es el agua. La merienda y la media
ma�ana suelen ir acompa�ados por diferentes bebidas, tanto zumos envasados, bati-
dos, refrescos con gas, etc.

Los ni�os necesitan alrededor de 8 a 12 tazas de l�quidos al d�a. El agua es la bebida m�s
eficaz para calmar la sed y refrescarse; sin embargo, los ni�os
suelen ser reacios a consumir la cantidad de agua que necesi-
tan. Debemos conseguir por diferentes medios que consu-
man esa cantidad por m�ltiples razones:

• Para ayudarles a regular la temperatura de su cuerpo.

• Para llevar ox�geno y nutrientes a las c�lulas.

• Para eliminar sustancias no aprovechables del organismo
(a trav�s de la orina, sudor y las heces).

• Para lubricar el organismo.

DDistribución de las tomas
TToommaa %% ddee aappoorrttee eenneerrgg��ttiiccoo ddee

llaa eenneerrgg��aa ttoottaall nneecceessaarriiaa

Desayuno 20 - 25%

Media ma�ana 5 - 10%

Comida 30 - 35%

Merienda 10 - 15%

Cena 25 - 30%

L a situaci�n actual de los ni�os y j�venes respecto a los alimentos que consumen
entre horas  es muy diferente a la deseada.

Los alimentos dedicados a tomas, como la merienda y la media ma�ana, han pasado de
ser equilibrados y seleccionados por su importancia nutricional a consistir fundamen-
talmente en productos de boller�a industrial, dulces o alimentos con alto valor cal�rico,
pero nutricionalmente inadecuados.

Los refrescos se han convertido en habituales dentro de la dieta de los m�s peque�os.
Destacan las bebidas artificiales con sabor a fruta y los refrescos con az�cares o edulco-
rantes cal�ricos a�adidos. Estos productos entran en la categor�a de los dulces y, por
ello, su consumo deber�a ser ocasional.

Los estudios alertan sobre la relaci�n del consumo de refrescos y el aumento de la obe-
sidad infantil que puede atribuirse a la cantidad de az�car que contienen. Sin embargo,
este tipo de alimentos no se controlan de la misma manera que los dulces por parte de
padres y madres.

Otro de los problemas que plantean los refrescos es la
adici�n de gas carb�nico disuelto en el agua y la cafe�-
na, que puede convertirlos en sustancias adictivas para
los ni�os, adem�s de que la cafe�na interfiere en la
absorci�n del calcio, tan importante en la edad de cre-
cimiento, e influye en el sue�o de muchos ni�os.

Con esto se concluye que en la actualidad los alimentos
que se toman entre horas en la edad infantil no suelen
ser adecuados nutricionalmente, y adem�s incremen-
tan el riesgo de obesidad entre los m�s peque�os. Se
debe controlar tanto el consumo de chucher�as, bolle-
r�a y snacks como el de refrescos o bebidas azucaradas.

Situación actual: niños y jóvenes



• Cuando se padezcan infec-
ciones, v�mitos y/o diarrea
el organismo requerir� m�s
l�quidos, ya que ocasionan
una p�rdida de agua m�s
r�pida de lo habitual.

• No esperar a que el ni�o/a
pida agua, ofrec�rsela con-
tinuamente.
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P ara llevar a cabo una alimentaci�n saludable es imprescindible el correcto reparto
de las tomas. Debemos dividir la energ�a necesaria en las comidas principales y en cola-
ciones entre estas comidas.

Las colaciones como media ma�ana y merienda deben ser equilibradas y planificadas;
deben constar de fruta, l�cteos y cereales. No debemos ceder ante los gustos de los
ni�os y ofrecerles alimentos que no favorecen su alimentaci�n y crecimiento, aunque
a veces resulta m�s f�cil y c�modo. Si la alimentaci�n se distribuye de manera adecua-
da a lo largo del d�a, los ni�os no tendr�n apetito ni necesidad de consumir snacks, ni
dulces entre horas.

Otro de los puntos que ser�a necesario cambiar es el tipo de bebidas que ofrecemos a
los ni�os. El agua debe ser la principal bebida a ofrecer, incluso cuando no tengan sed.
Conseguir una buena hidrataci�n a base de agua puede resultar dif�cil. En ese caso recu-
rriremos a zumos naturales y frutas, cuyo contenido en agua es muy elevado, o inclu-
so a�adir a �stos leche y crear sabrosos batidos, donde el contenido l�quido ser� abun-
dante.

A la hora de ofrecer agua a los ni�os tenemos que tener en cuenta que no siempre la
piden, aunque tengan sed. Su temperatura corporal aumenta de forma importante
cuando hacen ejercicio; no controlan bien la sensaci�n de calor y sudan menos que los
adultos.

Para facilitarles el consumo de agua:

• Llevar siempre una botella de agua para ofrec�r-
sela en cualquier momento.

• Utilizar una botella atractiva, de colores o forma
divertida.

• Tener una jarra llena de agua a su alcance para
que se sirva cuando quiera.

• Estar atentos a los s�ntomas de deshidrataci�n
como sequedad de mucosas o la piel.

• Aportar un extra de agua cuando los ni�os y ni�as
realicen ejercicio, haga calor o haya exceso de
humedad.

Recomendaciones: los cambios necesarios

Comer y beber entre horas

IImmppoorrttaanncciiaa • Asegura la ingesta energ�tica de determinados nutrientes.
ddee ccoommeerr yy bbeebbeerr • Ayuda a mejorar la distribuci�n de los aportes energ�ticos a lo largo
eennttrree hhoorraass del d�a.

• Mejora la densidad nutricional.
• Aumenta el rendimiento f�sico y cognitivo.

EEll ppiiccootteeoo • Planificar esas tomas para que sean lo m�s saludables posibles.
ssaalluuddaabbllee • Media ma�ana: fruta o l�cteo.

• Merienda: fruta o l�cteo + cereal + a veces prote�na.
• Variar los tipos de alimentos.
• Ofrecer agua en vez de bebidas azucaradas o refrescos.

PPrroommooccii��nn ddee llaass • Oferta de frutas y l�cteos en el centro escolar.
ccoommiiddaass yy bbeebbiiddaass • Fomentar el consumo de agua en el colegio.
eennttrree hhoorraass • Tener una jarra llena de agua en clase para que los ni�os consuman.

• Crear el h�bito de beber un vaso de agua tras el recreo, ya que sue-
len hacer ejercicio f�sico y vuelven sofocados.



Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

1. ¿Qué consumo entre horas?

OObbjjeettiivvoo:: DDaarrssee ccuueennttaa ddee llooss aalliimmeennttooss yy bbeebbiiddaass qquuee ccoonnssuummeenn eennttrree hhoorraass..

•• Organizar grupos de 4 alumnos/as. Pedirles que escriban o dibujen los alimentos y bebidas
que suelen tomar entre horas, fuera de las comidas. 

•• Que comenten si estos alimentos y bebidas los toman todos los d�as o cu�ntas veces.

•• Se comenta con toda la clase, explicando que algunos alimentos s�lo deben consumirse de
vez en cuando. En su lugar pueden tomarse otros alimentos y bebidas m�s saludables.

2. Un aperitivo saludable

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr ooppcciioonneess ddee aalliimmeennttooss ssaalluuddaabblleess ppaarraa ccoonnssuummiirr eennttrree hhoorraass..

•• Explicar cu�les son los mejores alimentos para comer entre horas y la importancia que tiene
el agua.

•• Mencionar que cuando se consumen alimentos con mucho az�car y, sobre todo que se
pegan a los dientes, es importante limpiar bien los dientes despu�s, porque este tipo de ali-
mentos favorece la aparici�n de caries.

•• Citar opciones m�s saludables para consumir entre horas, como el agua, fruta troceada y
frutos secos.

3. ¿Dónde encuentro agua?
OObbjjeettiivvoo:: DDeessccuubbrriirr aalliimmeennttooss rriiccooss eenn aagguuaa..

Buscar�n informaci�n sobre alimentos con alto contenido en agua. En clase se har� entre
todos una lista de alimentos ricos en agua.

4. Preparando zumos
OObbjjeettiivvoo:: PPrreeppaarraarr yy ddeegguussttaarr zzuummooss nnaattuurraalleess..

LLooss nnii��ooss//aass ssee ffaammiilliiaarriizzaann ccoonn ddiiffeerreenntteess zzuummooss ddee ffrruuttaass yy llooss eevvaall��aann ppoorr eell ssaabboorr,,
oolloorr yy pprreesseennttaaccii��nn..

Preparar y probar en casa zumos naturales de distintas frutas. Luego cuenten en clase qu�
frutas han utilizado y si les ha gustado.

Actividades para trabajar en el aula:
comer y beber entre horas
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Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

??QQuu�� ccoonnssuummoo Darse cuenta de los    Hacer una lista en grupos   Cuaderno. 30 minutos.
eennttrree hhoorraass?? alimentos y bebidas que de los alimentos que 

consumen entre horas. consumen entre horas
y ponerlo en com�n.

UUnn aappeerriittiivvoo ssaalluuddaabbllee Conocer opciones de   Explicar cu�les son los Cuaderno.  30 minutos.
alimentos saludables mejores alimentos para 
para consumir entre comer entre horas y 
horas. la importancia del agua.

??DD��nnddee eennccuueennttrroo Descubrir alimentos  Buscar informaci�n y Cuaderno. 30 minutos.
aagguuaa?? ricos en agua. hacer una lista de los 

alimentos de los que 
se obtiene agua.  

PPrreeppaarraaddoo zzuummooss Preparar y degustar     Hacer en casa zumos  Ingredientes para  30 minutos.
zumos naturales. naturales de distintas  preparar zumos de   

frutas, probarlos. Contar frutas (en casa).
en clase qu� frutas han Cuaderno.
utilizado y si les ha gustado.

??EEss uunn zzuummoo Conocer las diferencias   Explicar la diferencia    Envases de zumos 30 minutos.
ddee vveerrddaadd?? entre zumos naturales nutricional y organol�ptica y refrescos. Cuaderno

y envasados o refrescos. entre zumos naturales, 
zumos envasados y refrescos. 
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Las frutas y verduras85. ¿Es un zumo de verdad?

OObbjjeettiivvoo:: RReeccoonnoocceerr llaass ccaarraacctteerr��ssttiiccaass ddee uunn ÒÒaauutt��nnttiiccooÓÓ zzuummoo ddee ffrruuttaa  yy pprraaccttiiccaarr
llaass hhaabbiilliiddaaddeess nneecceessaarriiaass ppaarraa ddiiffeerreenncciiaarr aauutt��nnttiiccooss zzuummooss ddee ffrruuttaass eennvvaassaaddooss ddee
llooss qquuee nnoo lloo ssoonn..

Pedir antes a los ni�os y ni�as que recojan etiquetas y envases de distintos tipos de zumos y
refrescos. 

Se pueden recoger etiquetas de informaci�n sobre la composici�n nutricional e ingredientes
de zumos y refrescos.

Lectura de la informaci�n sobre los aut�nticos zumos de fruta envasados y otras bebidas en
envases parecidos

Naranjada, limonada, zumo de manzana, y otros ejemplos de bebidas, saben como las
frutas. Pero no todas esas bebidas son realmente zumo de fruta. 

Un zzuummoo ddee ffrruuttaa es el zumo que ccoonnttiieennee ss��lloo eell zzuummoo ddee llaa ffrruuttaa. Eso suena l�gico,
?verdad? Por eso, un zumo de frutas de verdad es como una pieza de fruta. 

Por ejemplo, el zumo de naranja exprimido en casa y algunos zumos de naranja envasa-
dos s�lo contienen zumo de naranjas y por eso son zumo de frutas. Observa las siguien-
tes etiquetas.

La limonada contiene mucho agua, el refresco de naranja contiene mucho az�car y agua
con gas y el n�ctar contiene tambi�n mucha agua y az�car. Por eso, estas bebidas no son
zumos de frutas.

AAhhoorraa yyaa ssaabbeess ccuu��nnddoo uunn zzuummoo eess rreeaallmmeennttee uunn zzuummoo ddee ffrruuttaass yy ccuu��nnddoo nnoo.. BBiieenn,,
eess hhoorraa ddee hhaacceerr uunnaa pprruueebbaa..

•• Pueden trabajar en parejas. Distribuir envases de diferentes bebidas de frutas. Como opci�n
alternativa se pueden preparar copias de envases de zumos, n�ctar y refrescos. 

•• Tendr�n que clasificar los envases en dos grupos: los que son zumos de frutas aut�nticos y
los que no lo son.  

•• Explicar a los ni�os/as que un vaso de Òaut�nticoÓ zumo de frutas es una buena opci�n den-
tro de las frutas. No obstante, es importante que sepan que aunque tomen zumo de fruta,
tienen que comer, adem�s, 1 pieza de fruta al d�a por lo menos. La fruta fresca contiene m�s
vitaminas y fibra.

OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Inculcar a los escolares h�bitos alimentarios saludables desde la infancia.

22.. Fomentar el consumo de frutas y verduras en el centro escolar y en el hogar.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Conocer los motivos de la importancia del consumo de frutas y verduras y las conse-
cuencias de un consumo insuficiente.

22.. Poner en pr�ctica iniciativas en el centro escolar y los hogares para promover su con-
sumo adecuado.

33.. Aprender el concepto de fibra alimentaria.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Reconoce el propio consumo de frutas y verduras.

•• Eval�a su consumo de frutas y verduras y se da cuenta de peque�os cambios que puede
introducir en sus costumbres para comer m�s frutas y verduras.

•• Descubre variedades de frutas y verduras, su sabor, sus propiedades y formas de prepa-
rarlas.

•• Comprende que las frutas y las verduras crudas deben lavarse y/o pelarse bien antes de su
consumo.

•• Conoce la importancia de la fruta en la alimentaci�n humana.

•• Conoce las propiedades nutricionales de algunas hortalizas y las degusta.

•• Aprende el concepto de fibra alimentaria e identifica alimentos ricos en fibra.

•• Conoce el calendario de las frutas y verduras.

•• Se da cuenta de que los alimentos tienen  un ciclo natural de vida y que se deterioran si no
se conservan o se almacenan en condiciones adecuadas.
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S eg�n datos de la Organizaci�n Mundial de la Salud (OMS), el consumo insuficien-
te de frutas y verduras provoca cada a�o 2,7 millones de muertes, y se encuentra entre
los 10 factores de riesgo principales que contribuyen a la mortalidad. Adem�s, reco-
mienda consumir unos 400 g de frutas y hortalizas cada d�a como ayuda para preve-
nir las enfermedades cr�nicas m�s frecuentes, como las enfermedades cardiovascula-
res, algunos tipos de c�ncer, la diabetes tipo 2 y la obesidad.

Es importante fomentar la adquisici�n de h�bitos alimentarios saludables desde eta-
pas tempranas. Una dieta variada y equilibrada favorecer� el �ptimo crecimiento y
desarrollo y adem�s es un seguro de salud que ayudar� a prevenir enfermedades
importantes que podr�an desarrollar en la edad adulta. Para ello, los padres y madres
deben trabajar conjuntamente con educadores y responsables del comedor escolar,
forjando h�bitos saludables que permanezcan a lo largo del tiempo.

Las frutas y verduras contienen una importante cantidad de vitaminas, minerales,
fibra y antioxidantes. Estas sustancias regulan los procesos metab�licos, son nuestros
grandes protectores y son fundamentales para el correcto funcionamiento del orga-
nismo. El consumo inadecuado de estos alimentos mantenido durante mucho tiempo
tiene relaci�n con la aparici�n y desarrollo de algunas enfermedades cr�nicas citadas
anteriormente, adem�s de problemas digestivos y anemias.

Las frutas, verduras y hortalizas  aportan gran cantidad de vitaminas (vitamina A y C,
sobre todo), de minerales (calcio, magnesio, hierro, potasio, etc.) y de fibra, que ayu-
dan a eliminar sustancias como el colesterol y regula el tr�nsito intestinal. 

Existe abundante evidencia cient�fica que avala el efecto beneficioso para la salud del
consumo adecuado de frutas y verduras. Se recomienda en todas las edades tomar al
menos 5 raciones de frutas y verduras al d�a; 3 raciones de fruta y 2 de verdura.

S eg�n la �ltima encuesta nacional sobre h�bitos alimentarios de la infancia y adoles-
cencia (Estudio EnKid, 1998-2000, realizado en m�s de 3.500 individuos de entre 2 y 24
a�os de edad), el consumo de frutas y hortalizas frescas es insuficiente. Estos alimentos
proporcionan una importante fuente de fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes.

Mantener un consumo insuficiente de estos alimentos durante un per�odo prolongado
de tiempo tiene relaci�n directa con la aparici�n y desarrollo de algunas enfermedades
cr�nicas que suelen desarrollarse en la actualidad en la edad adulta como, ateroescle-
rosis, diverticulosis, colon irritable, osteoporosis, anemias, c�ncer, etc.

El problema reside que los ni�os escolares y preescolares tienen arraigados unos gustos
y aversiones muy marcados, por lo que en muchas ocasiones no ven agradable el con-
sumo de frutas y especialmente de verduras. En muchos casos la variedad de estos ali-
mentos que han probado es muy limitada.

Madres, padres, profesionales de la salud, educadores y responsables del comedor,
deben favorecer h�bitos alimentarios saludables desde la infancia y fomentar el consu-
mo de frutas y verduras.

Situación actual: niños y jóvenes

L a mejor manera de que los ni�os y ni�as aprendan a comer frutas y verduras es que
vean a los adultos que les rodean consumir estos alimentos. Si la gama de alimentos
que se incluye en los men�s familiares es amplia, el ni�o tiene m�s posibilidades de
variar y es mucho m�s f�cil que acepte mayor n�mero de alimentos. Si, por el contra-
rio, en casa el ni�o no tiene acceso m�s que a un par de variedades, resultar� dif�cil e
incoherente que comprenda que debe comer de todo y consiga dar a esos alimentos
la importancia que tienen.

El consumo de frutas y verduras debe favorecerse tanto en el colegio como en casa.
Desde el colegio pueden prepararse almuerzos o recreos especiales en los que s�lo se
consuman frutas. Las familias pueden tomar la iniciativa, ponerse de acuerdo para

Recomendaciones: los cambios necesarios



Las frutas y verduras

IImmppoorrttaanncciiaa ddee • Contienen gran cantidad de vitaminas, minerales, fibra 
llaass ffrruuttaass yy vveerrdduurraass y antioxidantes.

• Regulan los procesos del organismo.

• Aportan agua y son interesentes por su aporte de
nutrientes y baja densidad cal�rica.

• Previenen enfermedades cr�nicas que aparecen en la
edad adulta, como estre�imiento, enfermedades 
cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidad y c�ncer.

AAccttuuaallmmeennttee • El consumo de frutas y verduras en ni�os y j�venes de
edad escolar es insuficiente.

• Deben consumirse al menos 3 raciones de fruta y 2 de
verduras a diario.

• Son alimentos que crean aversi�n en ni�os, por lo que
se debe promocionar su consumo, tanto en el colegio
como en la familia.

PPrroommooccii��nn ddeell ccoonnssuummoo • Ofrecer la m�xima variedad de frutas y verduras.
llaass ffrruuttaass yy vveerrdduurraass • Dejar las frutas y verduras al alcance de los ni�os.

• Promover el consumo de frutas en tomas, como la
media ma�ana y merienda.

• Crear recetas imaginativas y atractivas que contengan
estos alimentos.

• Dejar que los ni�os participen en la compra de frutas y
verduras y en la cocina.

• Crear recreos en los que s�lo se permita a los alumnos
comer frutas.

• Ofrecer frutas a los alumnos de forma gratuita, d�ndoles
las frutas que siempre sobran en el comedor escolar.
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preparar un men� para consumir en los recreos, por ejemplo, los lunes poner manda-
rinas, los martes manzanas, etc. Adem�s, se puede animar a los ni�os a que en casa
participen en la compra y en la cocina, preparando recetas con las que aprendan la

importancia que tiene comer de todo.

Crear recetas que contengan frutas y
verduras es otra de las iniciativas que se
pueden llevar a cabo. 

Para que los platos llamen la atenci�n de
los ni�os deben presentarse con colorido
y tienen que resultar atractivos.

Comenzar el d�a ofreci�ndoles una
fruta troceada, en zumo, en batido o
licuada junto con otras frutas u hortali-
zas (zanahoria y manzana o pera…) es

una manera de facilitar el consumo de las piezas necesarias. Tambi�n se les puede
ofrecer para que la lleven al colegio para la media ma�ana o para merendar. De todas
maneras ser� m�s f�cil que ellos mismos se proporcionen la fruta cuando se encuen-
tra a su alcance, en fruteros encima de la mesa o en el mostrador de la cocina, se les
preparan trozos de fruta para comer entre horas o mientras hacen los deberes.

En ocasiones utilizar verduras frescas puede resultar dif�cil cuando no se tiene tiempo
para hacer la compra a diario. Por ello, es recomendable tener siempre verdura cocida
o congelada, para que no pasen d�as sin comer verduras.

Los postres y zumos preparados con frutas o verduras son otra manera de fomentar
su consumo, recetas como compotas, tartas de verduras, pizzas vegetales, empanadi-
llas vegetales o bocadillos con lechuga, tomate, pepinillos y at�n … son diferentes for-
mas de presentar un mismo alimento de forma divertida y agradable.

El consejo principal para que los ni�os consuman frutas y verduras es poner siempre
mucha imaginaci�n a la hora de cocinar, invitarles a entrar en la cocina y ayudarles a
preparar diferentes platos.

Algunas recetas aconsejadas son flanes o bud�n de verduras, brochetas vegetales, piz-
zas y sandwiches vegetales, lasa�as y canelones de verduras, tortillas de verduras,
pur�s de frutas y guarniciones, como pi�a o naranja, junto con las carnes.



1. ¡Lleguemos a 5!
OObbjjeettiivvoo:: RReeccoonnoocceerr eell pprrooppiioo ccoonnssuummoo ddee ffrruuttaass yy vveerrdduurraass..

•• Se pedir� a cada alumno que realice una lista de todos los alimentos que comi� el d�a ante-
rior, para desayunar, media ma�ana, almuerzo, merienda y cena. 

•• En el listado marcar� con un l�piz verde los alimentos del grupo de verduras y hortalizas, y
en rojo los alimentos del grupo de las frutas. 

•• Cada ni�o/a sumar� las marcas verdes y rojas. Posteriormente, se har� una puesta en
com�n. 

•• Cada ni�o reflexionar� sobre su propio consumo de frutas y verduras. Para acabar la activi-
dad, cada ni�o escribir� en su cuaderno las estrategias que llevar� a cabo para mantener o
modificar el consumo de frutas y verduras. 

Estrategias que puede sugerir el profesor: 

- Comer las verduras al horno gratinadas con queso.

-- Pur�s sabros�simos: de calabaza, vichysouse. 

-- Verduras y hortalizas mezcladas con huevo. 

-- Bocadillos vegetales.

-- Ensaladas divertidas.

-- Macedonias de frutas.

-- Combinados de zumos.

-- Brochetas, pinchos …de verduras, hortalizas y/o frutas.

2. Mensajes individualizados con un programa de ordenador 
sobre frutas y verduras

OObbjjeettiivvoo:: EEvvaalluuaarr ssuu ccoonnssuummoo ddee ffrruuttaass yy vveerrdduurraass yy ddaarrssee ccuueennttaa ddee ppeeqquuee��ooss 
ccaammbbiiooss qquuee ppuueeddeenn iinnttrroodduucciirr eenn ssuuss ccoossttuummbbrreess ppaarraa ccoommeerr mm��ss ffrruuttaass yy vveerrdduurraass..

•• Introducir la tarea comunicando a los alumnos que tendr�n que responder algunas pregun-
tas sobre las frutas y las verduras en un programa de ordenador, cada uno las suyas. Lo
har�n de manera individual. El programa tiene dos partes una sobre las frutas y otra sobre
las verduras. Se pueden ejecutar las dos partes en una misma sesi�n o sino tambi�n se
puede dividir en dos partes, una para las frutas y otra para las verduras.

•• Cada alumno tardar� aproximadamente 10 minutos en completar cada una de las partes.
Pueden hacerlo todos los alumnos a la vez en una �nica sesi�n o por grupos. Es importan-
te tener en cuenta que cada alumno/a debe ejecutar el programa individualmente.

•• Los alumnos/as imprimir�n el mensaje. Si no se dispone de impresora, sombreando el texto
del mensaje se puede seleccionar todo el texto y pegarlo en un documento Word. Despu�s
se puede guardar en un archivo con el nombre del ni�o/a para imprimirlo en otro ordena-
dor que tenga impresora.

•• Discusi�n en clase (15 minutos): Una vez que todos los alumnos hayan ejecutado el progra-
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

Actividades para trabajar en el aula:
frutas y verduras

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

!!LLlleegguueemmooss aa 55!! Reconocer el propio     Hacer un listado de los     Cuaderno. 30 minutos.
consumo de frutas  alimentos consumidos el d�a 
y verduras. anterior, marcar las frutas y 

verduras, proponer estrategias
para mejorar su consumo.

MMeennssaajjeess Evaluar su consumo de    Consejo personal Sala de ordenadores   30 minutos.
iinnddiivviidduuaalliizzaaddooss frutas y verduras y darse individualizado sobre  con internet explorer 
ccoonn uunn pprrooggrraammaa cuenta de peque�os el consumo de frutas y el CD Rom con el
ddee oorrddeennaaddoorr ssoobbrree cambios que pueden y verduras. programa. Impresora o
ffrruuttaass yy vveerrdduurraass.. introducir en sus sistema para guardar los

costumbres para comer archivos e imprimirlos
m�s frutas y verduras. en otro sitio.

XXDD--220011 eell EETT Investigar y conocer las  Realizar una investigaci�n  Fruta y verdura. 30 minutos.
frutas y las verduras. sobre una fruta y una verdura.

BBrroocchheettaass ddee ffrruuttaass Fomentar el consumo     Preparar por grupos   Variedad de frutas.  30 minutos.
de frutas y reforzar pinchos de frutas. 
la higiene alimentaria.

EEll dd��aa ddee llaa ffrruuttaa Fomentar el consumo   Buscar informaci�n y realizar   30 minutos.
de fruta. trabajos sobre una fruta fresca. 

Celebrar la fiesta de la fruta. 

VViissiittaa aa uunnaa ffrruutteerr��aa Conocer la importancia    Visitar una fruter�a. Observar y   Salida. Visita 30 minutos.
de la fruta en la conocer las distintas variedades, a una fruter�a.
alimentaci�n humana. compararlas y degustarlas.

ÒÒCCaarraattoommaatteeÓÓ Conocer las propiedades    Realizar una receta donde     Ingredientes para 30 minutos.
nutricionales de algunas el protagonista sea el tomate. realizar la receta.
hortalizas y degustarlas. Reflexionar sobre la importancia

del consumo de tomate y de 
hortalizas en general. 

LLaa ffiibbrraa aalliimmeennttaarriiaa Aprender el concepto    Confeccionar un men� de un   Informaci�n 30 minutos.
de fibra alimentaria. almuerzo muy rico en fibra. sobre la fibra.

EEll ccaalleennddaarriioo ddee llaass Conocer el calendario    Investigar en grupos qu� frutas    Cuaderno. 30 minutos.
ffrruuttaass yy hhoorrttaalliizzaass de las frutas y verduras. y hortalizas son representativas

de cada estaci�n y realizar 4 
p�sters, una para cada estaci�n.



ma se puede organizar una discusi�n con toda la clase. Es recomendable organizar por sepa-
rado la discusi�n sobre la parte dedicada a las frutas y la dedicada a las verduras.

•• Las preguntas que se pueden formular para organizar la discusi�n:

- ?Qui�nes consumen suficiente cantidad de frutas/verduras?

- ?Qui�nes pensaban que com�an bastante y acertaron?

- ?Quienes pensaban que tomaban suficiente y se hab�an equivocado?

- ?Qu� tipo de trucos o consejos os han dado?

- ?Pens�is hacer caso? ?Qu� os parece?

•• Es muy importante que los ni�os lleven el mensaje a casa para comentarlo con sus padres
y madres. Despu�s lo llevar�n de nuevo al colegio para guardarlo.  As� podr�n comparar sus
resultados la pr�xima vez que lo ejecuten y evaluar el cambio experimentado. 

•• Se puede ejecutar el programa de nuevo al finalizar el segundo trimestre del curso y com-
parar los resultados obtenidos en los mensajes.

3. XD-201, el ET

OObbjjeettiivvoo:: IInnvveessttiiggaarr yy ccoonnoocceerr llaass ffrruuttaass yy llaass vveerrdduurraass..
•• XD-201 es un ET que por casualidad ha aterrizado en el planeta Tierra. No conoce ning�n

alimento de origen vegetal, pero tiene una gran curiosidad para conocerlos. Ha encargado
una gran misi�n a los ni�os de la clase. La misi�n consiste en que cada uno de ellos haga
una investigaci�n sobre una fruta y una verdura. Deber� contar el nombre, c�mo es, c�mo
nos cuida y alimenta, su sabor, su textura, calendario y, por �ltimo, una receta sabrosa.

•• Cada alumno dibujar� a XD-201 como se lo imagina. El profesorado recoger� todas las
fichas y las ense�ar� a las familias.  

4. Brochetas de frutas

OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell ccoonnssuummoo ddee ffrruuttaass yy rreeffoorrzzaarr llaa hhiiggiieennee aalliimmeennttaarriiaa..
•• La actividad consiste en que los alumnos preparen por grupos pinchos de frutas y que des-

pu�s se las coman para merendar. 

•• El d�a anterior el profesor pedir� a cada alumno que lleve a la escuela una fruta determina-
da. Los alumnos deben llevar una fruta concreta.

5. El día de la fruta

OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr eell ccoonnssuummoo ddee ffrruuttaa..
•• El claustro de profesores buscar� en el calendario escolar un d�a determinado que ser� pro-

clamado: El d�a de la fruta.

•• Durante la semana anterior a este d�a, cada clase se responsabilizar� de buscar informaci�n
y realizar trabajos sobre una fruta fresca: propiedades, caracter�sticas, color, sabor, c�mo
nos alimenta, recetas, calendario. 

•• Por la tarde se celebrar�: La fiesta de la fruta. En esta fiesta se degustar�n diferentes frutas
y se expondr�n los trabajos realizados por los alumnos en torno a este centro de inter�s. Los
padres tambi�n asistir�n a la fiesta. 

•• Es muy importante que la coordinaci�n de esta actividad se realice muy bien, ya que est�
implicada casi toda la comunidad escolar.

6. Visita a una frutería

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llaa iimmppoorrttaanncciiaa ddee llaa ffrruuttaa eenn llaa aalliimmeennttaaccii��nn hhuummaannaa..
•• Para esta actividad, es interesante poder contar con la colaboraci�n del vendedor y de alg�n

padre y/o madre. 

•• Se trata que los alumnos observen y reconozcan frutas conocidas y descubrir la existencia
de frutas desconocidas (sobre todo las tropicales).

•• Por grupos, comparar�n una pieza de distintas frutas. Una vez en la clase percibir�n las cua-
lidades organol�pticas de cada una de ellas y realizar�n una degustaci�n de las mismas.

7. “Caratomate”

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr llaass pprrooppiieeddaaddeess nnuuttrriicciioonnaalleess ddee aallgguunnaass hhoorrttaalliizzaass yy ddeegguussttaarrllaass..
Es una actividad que se realiza en grupos de 4 alumnos. 

•• El d�a anterior se les explica a los alumnos que al d�a siguiente realizar�n una receta cuyo
protagonista es el tomate. 

•• Deber�n:

11.. Inventar una receta, cuyo protagonista sea el tomate. Tambi�n pueden utilizar otros
alimentos: otras hortalizas, huevo duro, at�n, legumbre cocida, etc.

22.. Repartirse las tareas y responsabilidades. 

•• Al d�a siguiente: 

33.. Lavarse las manos. Limpiar la superficie.

44.. Confeccionar�n el plato. Se puede aconsejar que hagan ÒrostrosÓ, ÒpaisajesÓ, etc.

55.. Comer y degustar el plato.

66.. Reflexionar sobre la importancia del consumo de tomate y de hortalizas en general.

8. La fibra alimentaria

OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr eell ccoonncceeppttoo ddee ffiibbrraa aalliimmeennttaarriiaa..
•• El profesor pasar� la siguiente informaci�n:

La fibra es un conjunto de sustancias que forman parte de la estructura interna de los ali-
mentos de origen vegetal. Se encuentra en las semillas, la fruta, los frutos secos, las ver-
duras, las hortalizas, las legumbres y los cereales (especialmente integrales). El aparato
digestivo no la digiere totalmente. 
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Su consumo diario es imprescindible para el movimiento intestinal, evitando el estre�i-
miento, y para la prevenci�n de muchas enfermedades. 

!Hemos de consumir muchos alimentos ricos en fibra!

• A continuaci�n les pedir� que confeccionen el men� de un almuerzo muy rico en fibra.

9. El calendario de las frutas y hortalizas

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr eell ccaalleennddaarriioo ddee llaass ffrruuttaass yy vveerrdduurraass..
A pesar de que actualmente se pueden encontrar una gran variedad de productos vegetales
fuera de la estaci�n correspondiente, es necesario que los alumnos conozcan que los produc-
tos vegetales tienen un ciclo vital, y que seg�n la estaci�n encontraremos unos u otros. !Es
importante consumir los vegetales que la madre naturaleza nos obsequia en cada estaci�n!

• Para esta actividad se dividir� la clase en 4 grupos: primavera, verano, oto�o e invierno. 

• Cada grupo Òinvestigar�Ó qu� frutas y hortalizas son representativas de cada estaci�n. 

• Con esta informaci�n realizar�n 4 p�sters, una para cada estaci�n.

Los snacks salados y las chucherías9
OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Concienciar a los escolares sobre los peligros que puede ocasionar el consumo excesivo de
dulces y snacks salados.

22.. Fomentar un consumo ocasional de los mismos. 

OBJETIVOS GENERALES

11.. Conocer los motivos por los que se debe moderar el consumo de dulces y snacks.

22.. Conocer los problemas asociados a su alto consumo.

33.. Sustituirlos por alimentos de mayor valor nutritivo (recetas caseras).

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Reconoce la diferencia entre comidas, aperitivos y golosinas.

•• Establece la diferencia entre los alimentos de consumo diario habitual y los alimentos de
consumo espor�dico.

•• Establece una relaci�n entre la frecuencia de consumo cada d�a y la caries dental.

•• Identifica los alimentos que no forman parte de los grupos b�sicos (snacks, dulces, golosi-
nas) y su papel en la dieta (v�rtice de la pir�mide de la alimentaci�n saludable).

•• Conoce y degusta alimentos alternativos a las chucher�as.

•• Comprende la informaci�n esencial que aparece en el etiquetado (ej.: Òa consumir prefe-
rentemente antes de…Ó).

•• Es capaz de discriminar la  publicidad de la informaci�n.

E l mercado lanza, en la actualidad, una gran variedad de snacks y chucher�as, que
llegan a los m�s peque�os y son aceptados f�cilmente por sus atractivos colores y sus
diferentes sabores. Cada vez es m�s temprana la edad en la que los ni�os prueban este
tipo de productos y hacen de su consumo un h�bito.
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El sabor dulce proporciona una sensaci�n placentera en la mayor�a de las personas,
pero debemos saber que los componentes de los dulces que consumen nuestros peque-
�os no son muy recomendables para su adecuada nutrici�n. Para empezar las gomino-
las y los caramelos est�n fabricados a costa de una pasta elaborada a base de az�car con
diferentes aditivos que les proporcionan color y aroma. El 70-80% de los nutrientes
que contienen estos dulces son az�cares simples de r�pida asimilaci�n. Estos az�cares
son metabolizados por nuestro organismo y almacenados en forma de gluc�geno en el
h�gado y el m�sculo. Una vez estos almacenes de gluc�geno est�n completos, se alma-
cenar�n en forma de grasa y tejido adiposo, por lo que concluimos en que el consumo
elevado de estos productos son una de las causas de sobrepeso y obesidad infantil.

Los dulces, adem�s, son la principal causa de caries
infantil, depende directamente del grado de adhe-
rencia de los dulces a los dientes y del tipo de az�-
cares que contienen, capaces de desarrollar bacte-
rias que atacan al esmalte dental; por ello, se reco-
mienda la limpieza bucal tras su ingesta, con cepi-
llo y crema dent�frica.

Las chucher�as aportan alrededor de unas 300-350
Kcal por 100 g, tienen escaso valor nutricional y
son ricas en aditivos, los cuales pueden asociarse
incluso con riesgo de provocar alergias en los m�s
peque�os.

Los dulces se relacionan tambi�n con el aumento de necesidades de vitaminas como la
B1 (tiamina) y B2 (riboflavina), ya que act�an como cofactores en los procesos enzim�-
ticos para la obtenci�n de energ�a a trav�s de hidratos de carbono simples, por lo que
en la adolescencia, cuando hay un consumo abusivo de dulces, es frecuente que aparez-
can deficiencias en B1 y B2. Son ricos en estas vitaminas las levaduras de cerveza, los
vegetales de hoja verde, el germen de trigo, los frutos secos y las legumbres, as� como
los cereales integrales o enriquecidos.

Por su parte, los snacks salados est�n compuestos en su mayor�a por harinas de ma�z o
trigo, junto a grasas poco saludables como la de palma o coco, agua y sal en exceso.

En este tipo de productos, adem�s, no suele especificarse el tipo de grasa utilizada en
su elaboraci�n. Cada gramo de grasa metabolizada genera 9 kcal, frente a las 4 kcal que
generan los hidratos de carbono y las prote�nas.

Su contenido en sal es otro de los motivos por los que se debe controlar su consumo,
ya que teniendo en cuenta las recomendaciones de ingesta de sodio para ni�os meno-
res de 7 a�os (3 y 4 gramos de sal al d�a), un paquete de patatas fritas peque�o propor-
ciona un tercio del consumo recomendado, no siendo esta la �nica fuente de sodio en
la alimentaci�n de los ni�os.

El consumo tanto de snacks salados como chucher�as en exceso provoca falta de apeti-
to, contribuye al aumento de peso favoreciendo la obesidad infantil, provoca caries y,
dependiendo de la grasa utilizada, influye tambi�n en la hipercolesterolemia infantil.

S us diversas y atractivas formas, as� como la infinidad de sabores, son los motivos
por los que los ni�os comienzan cada vez a m�s corta edad a consumir snacks y chuche-
r�as; tanto dulces como salados tienen un gran �xito entre los m�s j�venes.

En la actualidad, es t�pico ver a los m�s peque�os comiendo dulces o snacks en horas
como el recreo o la merienda; lo m�s llamativo es que, a pesar de conocer sus perjui-
cios, son los mismos padres los que se los facilitan. En ocasiones, estos alimentos son
proporcionados como premios o recompensas.

Diversos estudios nacionales sobre h�bitos alimentarios en ni�os y adolescentes coin-
ciden en el excesivo consumo de este sector de chucher�as, boller�a industrial y todo

tipo de dulces y snacks.

Lo sorprendente es que muchas veces los padres ofre-
cen estos productos en sustituci�n del almuerzo o
merienda, y desplazan a alimentos de importancia
nutricional como fruta, zumos, derivados l�cteos,
bocadillos, etc. El cambio no es interesante debido al
exceso de az�cares simples y grasas que proporcionan
las chucher�as y los snacks, en vez de los nutrientes
que se persigue conseguir con esta toma.

Situación actual: niños y jóvenes
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E l consumo excesivo y continuado de snacks salados y chucher�as puede favorecer
la aparici�n de diferentes enfermedades cr�nicas; consumir estos productos a diario y
en cantidades exageradas puede llegar a ser perjudicial, y es preciso reducir su ingesta
para evitar posibles problemas sobre la salud. Sin embargo, un consumo puntual, como
por ejemplo el que se realiza en los cumplea�os, no trasciende de manera negativa en
la salud de los ni�os.

Ofrecer dulces a los ni�os no siempre tiene un resultado negativo, sobre todo si estos
dulces son caseros y entre sus componentes a�adimos frutas para crear dulces agrada-
bles y a la vez sanos. �sta puede ser una de las formas de recompensar a un ni�o con
un dulce, ofreci�ndole recetas como flanes, bizcochos caseros, natillas y otras recetas
ricas e interesantes respecto a sus nutrientes.

La reposter�a casera, los batidos de frutas, las macedonias y los helados de frutas hechos
en casa son alimentos dulces que resultan atractivos para los ni�os y al contrario de las
chucher�as y los dulces industriales contienen nutrientes importantes.

Se puede animar a los ni�os a que ideen sus propias recetas de dulces y a que partici-
pen en su preparaci�n en casa.

Para que los peque�os comprendan la importan-
cia de disminuir el consumo de snacks y dulces
deben entender antes que el consumo de frutas y
l�cteos es indispensable, que cuando consumen
chucher�as piensen en otras opciones con mayor
inter�s nutricional.

Mediante la pir�mide de alimentaci�n saludable
pueden observar que el consumo de
dulces y snacks debe ser ocasional.

Recomendaciones: los cambios necesarios Los snacks salados y las chucherías

SSnnaacckkss ssaallaaddooss • Alto porcentaje de grasas saturadas o aceites de palma y
coco (poco saludables).

• Alto contenido de sodio (un paquete de patatas peque�o
aporta 1/3 del sodio requerido por un ni�o).

• Alto aporte cal�rico.

• Aportan alrededor de 450-550 kcal por 100 g.

LLaass cchhuucchheerr��aass • Alto porcentaje de az�cares simples y aditivos.

• Alto aporte cal�rico.

• Aportan alrededor de 300-350 kcal por 100 g.

• Caries.

• Obesidad o sobrepeso infantil.

• Hipercolesterolemia.

• Ateroesclerosis.

• D�ficit de determinadas vitaminas.

• Falta de apetito en las comidas regladas.

PPoossiibblleess ssoolluucciioonneess • Preparaci�n de diferentes dulces caseros con ingredientes
de riqueza nutricional, como frutas.

CCoonnsseeccuueenncciiaass 
ddee ssuu ccoonnssuummoo 
hhaabbiittuuaall yy eexxcceessiivvoo
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Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar, al menos, dos de las actividades propuestas.

Actividades para trabajar en el aula:
los snacks y las chucherías

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

UUnn jjuueeggoo ddee rrooll Reflexionar sobre los      Realizar un juego de rol      Cuaderno. 30 minutos.
riesgos del consumo de   en el que cada grupo defiende 
snacks salados y chucher�as un papel. Debatir y buscar
antes de las comidas. soluciones.

IInntteerrpprreettaa llaa eettiiqquueettaa Aprender a interpretar una Interpretar una etiqueta de  Etiqueta bolsa    15 minutos.
ddee uunnaa bboollssaa ddee etiqueta o envoltorio de  gominolas y reflexionar   de gominolas.
ggoommiinnoollaass una bolsa de gominolas. sobre su consumo.

SSnnaacckkss ssaallaaddooss Interpretar un texto  Debatir sobre el consumo   Fragmento de lectura 15 minutos.
y llegar a conclusiones. de snacks salados y explicar publicado en la revista

los problemas que puede causar Consumer.   
un consumo excesivo.

AAlltteerrnnaattiivvaass aa llaass Conocer y degustar      Proponer alimentos alternativos  Cuaderno.  30 minutos.
cchhuucchheerr��aass:: alimentos alternativos  a las chucher�as, degustarlos  
DDeegguussttaaccii��nn ddee a las chucher�as. y valorarlos.
aalliimmeennttooss aalltteerrnnaattiivvooss 
aa llaass cchhuucchheerr��aass

DDiisseeccccii��nn ddee uunn Ser cr�ticos con la   Visualizar un anuncio  Revista. 30 minutos.
aannuunncciioo ddee TTVV publicidad referida a snacks y comentarlo. 

salados emitida por TV.

LLaass cchhuucchheess Aprender que las    Explicar que los az�cares    P�rrafo incompleto 15 minutos.
yy llaass ccaarriieess chucher�as pueden sencillos de caramelos y y palabras para 

provocar caries dental. chucher�as pueden provocar completarlo.
la caries. Completar p�rrafo.

CCaammppaa��aa Concienciar a los escolares   Desarrollar una campa�a      Cuaderno. 30 minutos.
aannttii--cchhuucchheess de los peligros que pueden publicitaria en grupos que anime 

provocar un exceso de a los escolares a sustituir estos 
snack salados y chucher�as. productos por alimentos 

m�s saludables. 

UUnn ee--mmaaiill ppaarraa LLuuiiss Concienciarse de los    Leer la carta de Luis, detectar   Carta de Luis. 15 minutos.
problemas de no errores y proponer alternativas.
alimentarse 
correctamente.

1. Un juego de rol
OObbjjeettiivvoo:: PPoonneerr aa llooss aalluummnnooss eenn uunnaa ssiittuuaaccii��nn ddiiffeerreennttee,, ppaarraa rreefflleexxiioonnaarr ssoobbrree 
llaa ppeelliiggrroossiiddaadd ddeell ccoonnssuummoo ddee ssnnaacckkss ssaallaaddooss yy cchhuucchheerr��aass aanntteess ddee llaass ccoommiiddaass..

El juego de rol es una actividad en la que se valora la espontaneidad y la adaptaci�n al pro-
blema planteado. Los alumnos tomar�n consciencia de las dificultades reales de una situa-
ci�n.

La metodolog�a es la siguiente:

11.. El profesor explicar� el caso: El director de una escuela re�ne a varios representantes
de la comunidad educativa para debatir sobre un problema que ha surgido hace pocos
d�as. Justo delante de la escuela se instala a las horas de salida del colegio un vendedor
ambulante de snacks salados y chucher�as. Los ni�os compran muchos productos y no
meriendan. Tiene todos los permisos pertinentes. Esto ha provocado muchas cr�ticas y
muchos padres y maestros piden al director que realice alguna acci�n. 

Se divide la clase en 5 grupos. Cada grupo representa un personaje y se les da un rol y
un tiempo para preparar la dramatizaci�n.

Grupo 1: Representante de la asociaci�n de padres. Los padres est�n en contra, creen
que esta situaci�n facilita a los ni�os la compra de estos productos.

Grupo 2: Representante de los comerciantes. Este sector cree que si este vendedor
tiene todos los permisos, puede ubicarse en cualquier sitio. El consumo es
responsabilidad de los padres y del profesorado e incluso de los propios
alumnos.

Grupo 3: Dietista. La dietista explica los problemas que existen en la salud si estos pro-
ductos se consumen demasiado.

Grupo 4: Representante de los maestros. El profesorado est� totalmente en contra.
Ellos educan a los ni�os y les proponen alimentos saludables.

Grupo 5: Representante de los alumnos. Muy a favor. Los alumnos dicen que no les
suceder� nada si consumen estos productos y que son ÒdeliciososÓ.

22.. Dramatizaci�n: Los alumnos asumen el rol asignado, tratando de defender las ideas
del rol asignado.

33.. Debate: Repentinamente, el maestro para la dramatizaci�n. Cada persona deja su rol.
Se analizan y valoran los diferentes momentos de la situaci�n planteada. Por �ltimo,
se buscan posibles soluciones.

2. Interpreta la etiqueta de una bolsa de gominolas

OObbjjeettiivvoo:: IInntteerrpprreettaarr uunnaa eettiiqquueettaa oo eennvvoollttoorriioo ddee uunnaa bboollssaa ddee ggoommiinnoollaass..
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NNoommbbrree ddeell pprroodduuccttoo::
CCoommppoossiiccii��nn:: ?Qu� nutriente domina? 

?En qu� proporci�n? 
?Tiene aditivos? 
?De qu� tipo son los aditivos? 
?Qu� puede provocar este tipo de aditivos?

RReefflleexxiioonnaa:: ?Crees que las gominolas son alimentos?

Nota para el profesor: Informaci�n Fuente Consumer.

Las gominolas infantiles se elaboran con una pasta de az�car, generosa en cuanto a aditivos,
y se presentan con formas, colores y tama�os muy diversos. Los hidratos de carbono asumen
hasta un 80% de su composici�n, lo que los convierte en productos muy cal�ricos (360 Kcal
por 100 g en el mejor de los casos). Su valor nutritivo es nulo, y constituyen una plataforma
perfecta para problemas de salud, como la obesidad o la caries.

Se trata, sobre todo, de productos basados en una aut�ntica alquimia de aditivos, fundamen-
talmente colorantes (E-102, E-104, E-110, E-122, E-124, E-129 y E-131) con inducci�n potencial
de alergias y garant�as de seguridad enga�osas. La tartracina (E-102), por ejemplo, puede
producir reacciones adversas (alergias no graves con manifestaciones cut�neas o respirato-
rias) en personas asm�ticas y en al�rgicos al �cido acetilsalic�lico.

3. Snacks salados

OObbjjeettiivvoo:: IInntteerrpprreettaarr uunn tteexxttoo yy lllleeggaarr aa ccoonncclluussiioonneess..
El profesor lee el fragmento siguiente publicado en la revista Consumer : 

Sabrosas pero muy cal�ricas: an�lisis de ocho muestras de patatas fritas (Revista Consumer).

Estas patatas fritas envasadas resultan muy cal�ricas (m�s de 500 Kcal por cada 100 g) y con-
tienen mucha grasa (entre el 31% y el 39%, seg�n las muestras) y sal (entre el 0,6% y el
1,7%). Constituyen un sabroso aperitivo, pero resultan del todo prescindibles en la dieta coti-
diana. Conviene consumirlas con moderaci�n, especialmente las personas obesas o con
hipertensi�n arterial.

Seguidamente, se aplica la t�cnica Philips 6-6. Se dividir� la clase en grupos de 6 alumnos y
durante 6 minutos debatir�n aspectos positivos y negativos que sugiere el fragmento de esta
publicaci�n. 

Al final, el secretario de cada grupo expondr� al resto todas las conclusiones. 

El profesor har� un resumen del debate y explicar� los problemas que puede causar un exce-
so en el consumo de los snacks salados.

4. Alternativas a las chucherías: Degustación de alimentos alternativos
a las chucherías

OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr yy ddeegguussttaarr aalliimmeennttooss aalltteerrnnaattiivvooss aa llaass cchhuucchheerr��aass.. 

El profesor formula las siguientes preguntas: 

- ?Qu� puede pasar si se abusa de las chucher�as? 

- ?Qu� alternativas conoc�is al consumo de chucher�as? 

A partir de la t�cnica Òlluvia de ideasÓ se anotan en la pizarra todas las ideas o propuestas
planteadas. El maestro seleccionar� las m�s interesantes.

A partir de las respuestas seleccionadas de la segunda pregunta, el d�a siguiente se har� una
degustaci�n de los Òalimentos alternativosÓ.

Despu�s de la degustaci�n se realizar� una valoraci�n y, si es posible, los alumnos se compro-
meter�n a sustituir las chucher�as por los Òalimentos alternativosÓ.

Algunas sugerencias de los Òalimentos alternativosÓ son: frutos secos, palitos de zanahoria,
palitos de manzana, fruta troceada ba�ada de chocolate, chupitos de licuados de frutas...  

5. Disección de un anuncio de TV

OObbjjeettiivvoo:: SSeerr ccrr��ttiiccooss ccoonn llaa ppuubblliicciiddaadd eemmiittiiddaa ppoorr TTVV..

Se seleccionar� un anuncio de TV, sobre snacks salados, que se emite en horario infantil.

Los alumnos deben estar muy atentos durante su visualizaci�n. Despu�s de verlo 3 veces,
una de ellas sin sonido para que valoren m�s el impacto visual, los alumnos por grupos con-
testar�n unas preguntas que el maestro les cuestionar�.

•• Nombre del producto anunciado.

•• Tipo de producto.

•• A qu� poblaci�n va dirigido.

•• Im�genes que salen en el anuncio.

•• Frases y slogan que se repiten en el anuncio.

•• Emociones y sensaciones que trata de provocarnos.

•• ?Crees que es verdad todo lo que dicen en los anuncios?

6. Las chuches y las caries

OObbjjeettiivvoo:: AApprreennddeerr qquuee llaass cchhuucchheerr��aass ppuueeddeenn pprroovvooccaarr ccaarriieess ddeennttaall..

En esta actividad el profesor explicar� a los alumnos que los az�cares sencillos, que son los
componentes de muchos caramelos y chucher�as, pueden provocar la caries.

Es importante que la explicaci�n se base en los siguientes conceptos:

aa.. Los dientes deben cuidarse, porque est�n vivos y son fuertes, pero delicados.

bb.. Es importante la correcta higiene dental despu�s de cada comida.

cc.. Los caramelos y los productos azucarados son Òel manjarÓ preferido de los microorga-
nismos. �stos elaboran unos �cidos muy potentes que van destruyendo las muelas en
su interior. Es importante no consumir este tipo de productos, o si se hace bajo unas
normas muy estrictas.

dd.. Es importante realizar los enjuagues de fl�or una vez por semana, ya que previenen la
caries.
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ee.. Debemos acudir al dentista frecuentemente.

ff.. Es importante masticar alimentos duros.

Para completar la actividad se podr�a realizar el siguiente ejercicio. Consiste en colocar las 6
palabras clave que vienen a continuaci�n en el lugar adecuado del p�rrafo siguiente.

DDiieenntteess,, cchhuucchheerr��aass,, ccaarriieess,, cceeppiillllaarrnnooss,, ttrreess mmiinnuuttooss,, ccoonnssuummiirr..

Los dientes est�n vivos. Hay que evitar las chucher�as porque nos pueden provocar la caries.

Debemos cepillarnos los dientes tres veces al d�a durante tres minutos y tambi�n despu�s de

consumir chucher�as y alimentos ricos en az�cares.

7. Campaña anti-chuches

OObbjjeettiivvoo:: CCoonncciieenncciiaarr aa llooss eessccoollaarreess ddee llooss ppeelliiggrrooss qquuee ppuueeddeenn pprroovvooccaarr 
uunn eexxcceessoo ddee ssnnaacckkss ssaallaaddooss yy cchhuucchheerr��aass..

En esta actividad los alumnos se convierten en aut�nticos publicistas. Se divide la clase en
grupos de 4. Cada grupo debe desarrollar una campa�a publicitaria dirigida a los ni�os y ni�as
del colegio. Crear�n un logo y un slogan que anime a los escolares a sustituir estos productos
por alimentos m�s saludables: fruta fresca, frutos secos, palitos de zanahoria, zumos, etc.

El slogan y el logo se someter�n a votaci�n por el propio alumnado, y los m�s votados se
fotocopiar�n y se repartir�n por todas las clases.

8. Un e-mail para Luis

OObbjjeettiivvoo:: CCoonncciieenncciiaarrssee ddee llooss pprroobblleemmaass ddee nnoo aalliimmeennttaarrssee ccoorrrreeccttaammeennttee..

Se les explica a los alumnos una situaci�n concreta ante la cual deben actuar. 

Luis es un amigo que les escribe un e-mail, pidiendo ayuda. Los alumnos deben detectar los
errores que comete Luis en su alimentaci�n y han de contestarle proponi�ndole diferentes
alternativas.

El e-mail de Luis dice as�:
!Hola!
Os escribo este e-mail porque me siento muy mal. òltimamente he dejado de hacer ejer-
cicio f�sico, porque he aumentado de peso. Estaba apuntado a b�squet, pero, como me
cuesta correr, ya no voy a los entrenos. Me paso muchas horas delante del ordenador
jugando. 
Nunca desayuno; cuando me levanto no tengo hambre. Para merendar, siempre me
compro snacks salados. !Me gustan mucho! 
Nunca como alimentos de origen vegetal. Ah! y para beber me gustan las bebidas refres-
cantes de cola. 
Mis padres me quieren llevar al m�dico porque dicen que s�lo como productos que no
alimentan. ?Vosotros qu� opinais? 
Gracias.
Luis

La alimentación y el deporte10
OBJETIVOS DIDÁCTICOS

11.. Fomentar el ejercicio f�sico y una dieta sana para crear unos h�bitos positivos en los esco-
lares.

OBJETIVOS GENERALES

11.. Conocer los beneficios que supone el realizar alguna actividad f�sica en los escolares.

22.. Desarrollar programas en el centro escolar para promocionar el ejercicio f�sico.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

El alumnado, al final del programa:

•• Conoce juegos populares de la zona donde vive.

•• Practica actividad f�sica en sus desplazamientos cotidianos.

•• Es capaz de realizar distintas actividades motoras coordinadas de acuerdo a un ritmo.

•• Conoce y practica en grupo actividades deportivas.

•• Conoce y practica juegos activos en grupo.

L a inactividad o el sedentarismo est�n considerados como factores precipitantes de
obesidad. En la actualidad, el riesgo de sobrepeso y la situaci�n de poca actividad est�
aumentando en los m�s peque�os.

El ejercicio f�sico y una dieta sana son la base para evitar la obesidad que adquiere gran
importancia en la adolescencia, ya que la inactividad f�sica est� directamente relaciona-
da con el aumento de masa grasa.

Respecto al ejercicio f�sico en ni�os en edad escolar podemos destacar sus beneficios
f�sicos, psicol�gicos e intelectuales, adem�s de la reducci�n del riesgo de obesidad,
mejora de la hipertensi�n, el estr�s y el rendimiento intelectual.
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BBeenneeffiicciiooss::

•• Contribuye a disminuir el porcentaje de grasa corporal en ni�os con sobrepeso y
obesidad.

•• Mejora los niveles de colesterol sangu�neo, aumenta el colesterol ÒbuenoÓ, que es
el c-HDL, y disminuye los niveles de l�pidos.

•• Mejora la presi�n arterial de ni�os hipertensos.

•• Repercute positivamente en el aspecto mental y psicol�gico de los peque�os.

•• Mejora la memoria y la capacidad de concentraci�n.

Se recomienda que los ni�os realicen, al menos, tres sesiones semanales de un m�nimo
de 20 minutos de ejercicio f�sico gratificante de intensidad moderada para obtener
resultados satisfactorios y que dediquen cada d�a, al menos, 60 minutos a la pr�ctica de
actividades no sedentarias (jugar movi�ndose, caminar, ir en bici, patinar…) .

Adem�s del ejercicio f�sico, la dieta saludable ser� imprescindible para que los benefi-
cios sean posibles. El balance energ�tico negativo ser� el que haga posible la disminu-
ci�n grasa en ni�os con sobrepeso (mayor gasto cal�rico que energ�a ingerida). El man-
tenimiento de unos h�bitos saludables de alimentaci�n impedir� que los peque�os
alcancen la situaci�n de sobrepeso u obesidad y que sus reservas energ�ticas sean las
adecuadas para realizar ejercicio f�sico en plenas facultades y con la energ�a necesaria.

El ejercicio f�sico y la dieta saludable como bino-
mio inseparable ser�n la base para crear unos
h�bitos positivos en los m�s peque�os, que una
vez adquiridos mantendr�n durante su creci-
miento y desarrollo, con la posibilidad de preve-
nir de esta manera enfermedades cr�nicas que
pudieran desarrollarse en la edad adulta.

Debe tenerse en cuenta que el ni�o deportista
tendr� unos requerimientos energ�ticos diferen-
tes al ni�o sedentario, ya que en las sesiones de
ejercicio �ste tendr� un gasto cal�rico mayor que
el ni�o inactivo; por tanto, y para evitar tanto la
deshidrataci�n como las carencias de determina-
dos nutrientes, se deber� adaptar la dieta a las
necesidades del ni�o que realiza ejercicio f�sico.

L a edad escolar se caracteriza por ser un per�odo de crecimiento estable, en el que la
alimentaci�n juega un importante papel para mantener constante este crecimiento. En
esta edad se producen modificaciones en la forma y proporciones corporales.

Es normal que el apetito aumente, sobre todo en el caso del ni�o que realiza deporte y
que sus requerimientos energ�ticos aumenten. Para mantener una dieta saludable en
esta edad es necesario que ya antes se vayan forjando unos h�bitos saludables, las
tomas est�n diferenciadas y sean equilibradas y el ni�o est� acostumbrado a una distri-
buci�n de la alimentaci�n a lo largo del d�a.

Adem�s, es t�pico que a esta edad el
escolar escoja y consuma alimentos y
bebidas fuera del hogar. Los adultos,
tanto padres como profesores, deben
asegurarse de que esas elecciones son
correctas en lo referente a nutrientes.

Hoy es frecuente que se seleccionen ali-
mentos de alto contenido energ�tico y
baja densidad nutricional como alimen-
tos para tomar entre horas, como ape-
ritivos salados y dulces, barritas de cho-
colate, refrescos azucarados, etc.
Adem�s, como ponen de manifiesto dis-
tintos estudios realizados en poblaci�n

escolar y juvenil de nuestro entorno como el estudio enKid, los ni�os y j�venes espa�o-
les dedican la mayor parte de su tiempo libre a actividades sedentarias, como ver tele-
visi�n o los videojuegos. Por el contrario, tan s�lo el 30% de los escolares participa en
las actividades de deporte escolar. 

Como consecuencia de los cambios en los h�bitos alimentarios y en el nivel de activi-
dad f�sica habitual en los juegos y actividades cotidianas, hoy la prevalencia de sobre-
peso entre los m�s j�venes est� aumentando de manera importante. Adem�s de oca-
sionar inconvenientes en esta etapa de la vida, el exceso de peso en la edad infantil y
juvenil se asocia con otros problemas de salud que se manifiestan en la edad adulta.

Situación actual: niños y jóvenes
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E s imprescindible que para el fomento del ejercicio f�sico y la dieta saludable traba-
jen padres y educadores en concordancia. Desde el colegio se podr�n realizar progra-
mas para la promoci�n de estas dos premisas, que ser�n las bases de una buena salud
de los peque�os en el futuro.

Se debe animar a los alumnos a realizar diferentes ejercicios, ya que muchos pueden
descubrir habilidades y aptitudes que poseen y antes no conoc�an. 

Los deportes extraescolares son una buena manera para que los ni�os, desde una edad
temprana, empiecen a hacer ejercicio f�sico y adem�s aprendan las normas disciplina-
rias que conllevan los deportes. 

Diversos estudios apuntan que los ni�os que realizan deporte y ejercicio f�sico consi-
guen mejores resultados acad�micos respecto a los sedentarios, aun dedicando menos
tiempo a los estudios. Es decir, suelen tener una mayor concentraci�n a la hora de estu-
diar, una actitud m�s positiva y una salud psicol�gica adecuada.

Para adaptar la dieta de los ni�os deportistas basta con seguir los requerimientos de los
ni�os de su edad, el propio ni�o pedir� alimentos si los requiere, y se le podr�n ofrecer
siempre que �stos sean saludables.

Recomendaciones: los cambios necesarios

Alimentación y deporte

• Previene de la obesidad.

• Disminuye la masa grasa en ni�os con sobrepeso u obesos.

• Mejora la tensi�n del ni�o hipertenso.

• Crea h�bitos saludables.

• Tendr� un balance energ�tico negativo, por lo que no 
aumentar� su peso.

• Seguir� las recomendaciones para los ni�os de su edad.

• Animar a los alumnos a realizar diferentes deportes.

• No desanimar a los ni�os, aunque sus aptitudes no 
destaquen demasiado en un determinado deporte.

FFoommeennttaarr eell 
ddeeppoorrttee eessccoollaarr

BBeenneeffiicciiooss
ddeell ddeeppoorrttee eenn 
llaa eeddaadd eessccoollaarr

LLaa ddiieettaa ddeell nnii��oo
ddeeppoorrttiissttaa

Adem�s de la exposici�n de contenidos al alumnado que puede plantear de una manera sen-
cilla y asequible en no m�s de 15 minutos, a continuaci�n proponemos una serie de activida-
des de dificultad variable para que seleccione aquellas que mejor se adapten al perfil de sus
alumnos/as y circunstancias del curso escolar. Para poder alcanzar los objetivos educativos
planteados le recomendamos realizar al menos dos de las actividades propuestas.

Actividades para trabajar en el aula:
alimentación y deporte

Tabla resumen de las actividades complementarias propuestas 
para esta unidad didáctica

OObbjjeettiivvoo AAccttiivviiddaadd MMaatteerriiaall DDuurraaccii��nn
ddee llaa aaccttiivviiddaadd nneecceessaarriioo

JJuueeggooss ppooppuullaarreess Conocer y recopilar los       Explicar en qu� consisten       Variable. 30 minutos.
juegos populares de    distintos juegos populares 
la zona donde se vive. y practicarlos durante el recreo.

!!LLaa bbiiccii ttee eessppeerraa!! Fomentar el uso de la Buscar y estudiar itinerarios  Bicicleta.    Variable.
bicicleta para ir seguros para poder ir de casa   
a la escuela. a la escuela y de la escuela 

a casa en bicicleta.

CCiirrccuuiittoo Realizar un circuito de  Escoger diferentes actividades  Pelota, cuerda para 30 minutos.
ddee aaccttiivviiddaaddeess actividades o de tareas y montar un circuito saltar, objetos

motoras determinadas. para practicarlo. para obst�culos.   

EExxpprreessii��nn ccoorrppoorraall Utilizar diferentes Realizar distintas actividades  Timbre o campana   30 minutos.
t�cnicas de expresi�n   de expresi�n corporal:  para alarma.  
corporal para representar imitaci�n, espejo, t�teres...
sensaciones internas 
y externas.

??BBaaiillaass?? Montar una coreograf�a    Crear coreograf�as por grupos  M�sicas variadas. 30 minutos.
para fomentar y hacer una exhibici�n. 
el ejercicio f�sico.

UUnn jjuueeggoo  Realizar ejercicio f�sico    Con una br�jula y un mapa,    Br�jula y mapa, pistas Recreo.
ddee oorriieennttaaccii��nn en un espacio al aire libre los alumnos en grupos deben para el circuito. 

siguiendo un juego realizar distintas actividades.
de orientaci�n.

OOlliimmppiiaaddaass Dedicar un d�a al deporte.   Preparar unas olimpiadas      Variable. 4 horas*.
eessccoollaarreess** escolares con distintas  

actividades.

* Actividad para todo los alumnos del colegio en un d�a especial 
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55.. Toques de pelota con la cabeza, con rebote a la pared.

66.. Saltos a lo largo de un banco juntando los pies.

77.. Saltar a la comba.

88.. Hacer la rueda con las manos.

4. Expresión corporal

OObbjjeettiivvoo:: UUttiilliizzaarr ddiiffeerreenntteess tt��ccnniiccaass ddee eexxpprreessii��nn ccoorrppoorraall ppaarraa rreepprreesseennttaarr 
iinnddiivviidduuaallmmeennttee oo ccoolleeccttiivvaammeennttee sseennssaacciioonneess iinntteerrnnaass yy eexxtteerrnnaass..

Realizaremos diferentes actividades:

11.. Imitaci�n: Todos los ni�os se ponen en c�rculo. En el centro, uno de los alumnos inven-
ta un movimiento al ritmo de la m�sica. El resto de compa�eros deber�n imitarle.
Despu�s, seguir� otro compa�ero, y as� sucesivamente.

22.. Stop. Los alumnos corren cuando el profesor hace sonar la alarma; todos se quedan
inm�viles.

33.. La c�mara lenta. Los alumnos se mueven lentamente como si simulara una c�mara
lenta.

44.. El espejo. Un alumno frente a otro realizar� todos los movimientos como si se tratara
de un espejo.

55.. El t�tere. Los alumnos se convierten en t�teres. Se mueven como ellos.

66.. Parejas. Un alumno manipula a otro compa�ero como si se tratara de un robot.

77.. Acciones. Cada alumno representa las acciones siguientes: Cruzar un r�o caudaloso y
cruzar una barrera de fuego.

5. ¿Bailas?

OObbjjeettiivvoo:: MMoonnttaarr uunnaa ccoorreeooggrraaff��aa ppaarraa ffoommeennttaarr eell eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo..

•• Se dividir� la clase en grupos de 4 y con m�sicas de diferentes ritmos: samba, reggae,
vals, disco... 

•• Los alumnos montar�n unas coreograf�as determinadas. 

•• Se realizar�n exhibiciones en los diferentes cursos para fomentar la actividad f�sica y
evitar el sedentarismo.

6. Un juego de orientación

OObbjjeettiivvoo:: RReeaalliizzaarr eejjeerrcciicciioo ff��ssiiccoo eenn uunn eessppaacciioo aall aaiirree lliibbrree ssiigguuiieennddoo 
uunn jjuueeggoo ddee oorriieennttaaccii��nn.. 

•• Esta actividad se realizar� en un espacio al aire libre con ocasi�n de una salida escolar.
Tambi�n puede organizarse en el patio del colegio preparando previamente pistas que
los alumnos deber�n encontrar y acciones a realizar.

•• Se dividir� la clase en grupos de 5. Antes de empezar la actividad se mostrar� un mapa
de la zona, a trav�s del cual los alumnos deber�n copiar el camino a seguir.
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1. Juegos populares
OObbjjeettiivvoo:: CCoonnoocceerr yy rreeccooppiillaarr llooss jjuueeggooss ppooppuullaarreess ddee llaa zzoonnaa ddoonnddee ssee vviivvee..

Existen muchos juegos populares. Antes de explicarles en qu� consisten los juegos, ser�a muy
did�ctico realizar una peque�a encuesta a los alumnos.

Las preguntas ser�an:

•• ?A qu� juegas con tus compa�eros en el patio?
•• ?Sabes qu� es un juego popular?
•• ?Conoces alguno?
•• ?Conoces algunos de estos juegos?:

-- Juego de la raya.
-- La barca.
-- La charranca.
-- Carrera de sacos.
-- El gato y la rat�n.
-- La silla humana.
-- Arrancar cebollas.

Se les explicar� en qu� consiste cada uno de estos juegos y se practicar�n durante el recreo.

2. ¡La bici te espera!

OObbjjeettiivvoo:: FFoommeennttaarr llaa uuttiilliizzaaccii��nn ddee llaa bbiicciicclleettaa ppaarraa iirr aa llaa eessccuueellaa..

Se trata de buscar y estudiar itinerarios seguros para poder ir de casa a la escuela y de la
escuela a casa en bicicleta. Poner mucho �nfasis en la necesidad de utilizar el casco para mini-
mizar las consecuencias de posibles accidentes. 

Tambi�n deberemos solucionar el problema de la ubicaci�n de las bicis instalando Òaparcabi-
cisÓ dentro del recinto escolar.

Otra estrategia interesante ser�a entregar a los ni�os que utilicen la bicicleta como medio de
transporte: Òel carnet del ciclistaÓ. Con este documento los ni�os pueden recibir vales de des-
cuento, participar en sorteos, obtener regalos de casas comerciales, etc.

3. Circuito de actividades

OObbjjeettiivvoo:: RReeaalliizzaarr uunn cciirrccuuiittoo ddee aaccttiivviiddaaddeess oo ddee ttaarreeaass mmoottoorraass ddeetteerrmmiinnaaddaass.. 

Se escogen diferentes actividades y se monta un circuito. Ejemplos:

11.. Saltar peque�os obst�culos con los pies juntos pic�ndose las piernas cuando est� en sus-
pensi�n.

22.. Voltereta y saltos.

33.. Saltar obst�culos peque�os uno detr�s de otro dando peque�os saltos y con rapidez.

44.. Conducci�n de la pelota en zig-zag.



S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:
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•• Se entregar� una br�jula a cada grupo para que se orienten, y una lista de las tareas que
llevar�n a cabo durante la actividad, como por ejemplo: encontrar hojas de una deter-
minada especie, un rastro dejado por un animal, se�alar en el mapa un lugar donde se
pueda acampar, identificar lugares estrat�gicos en el mapa, como una fuente o una
torre el�ctrica, y escribir alg�n detalle que obligue a acercarse a este lugar.

•• Si la actividad se realiza en el patio del colegio se pueden dejar pistas con actividades
como juegos o pistas que deber�n utilizar para completar el recorrido.

•• Cada cinco minutos saldr�n los grupos con la misi�n de llegar lo antes posible.

7. Olimpiadas escolares

OObbjjeettiivvoo:: DDeeddiiccaarr uunn dd��aa aall ddeeppoorrttee..

El claustro de profesores decidir� cu�l ser� el d�a de las olimpiadas escolares.

Durante la ma�ana se organizar� un circuito formado por distintas pruebas individuales y
juegos de equipo. 

Para su organizaci�n deber� realizarse un cronograma, en el cual cada media hora cada
grupo estar� en una actividad distinta.

Si nos proponemos abarcar 4 horas de actividades deberemos pensar en 8 opciones distintas
y por tanto, deberemos disponer de espacio suficiente para poder llevarlas a cabo.

Cada grupo o equipo ir� pasando rotativamente por cada uno de los juegos.

Para confeccionar los equipos deberemos tener en cuenta la integraci�n de los menos h�bi-
les y que no se junten los que tengan mayores aptitudes para el deporte. De esta manera, los
alumnos con mayor necesidad de la actividad deportiva les ser� m�s f�cil integrarse en cada
una de ellas. Es muy importante la concienciaci�n del alumnado en la participaci�n de todos
ellos. Para ello, deberemos encontrar estrategias que nos ayuden a minimizar la competitivi-
dad y fomentar la colaboraci�n, la deportividad y el respeto. Por ejemplo, en un partido de
mini f�tbol s�lo subir�n al marcador aquellos goles marcados uno por cada integrante del
equipo. As�, de esta manera, si saben anteriormente las reglas del juego, los ni�os con meno-
res habilidades ser�n esti-
mulados y ayudados por
los dem�s compa�eros
para marcar un gol. 

Ejemplos de juegos:
mini b�squet, mini f�t-
bol, korfbol, mini joc-
key, mini b�isbol, carre-
ras de relevos, lanza-
mientos y salto de longitud.
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ANEXO

Planilla de seguimiento de las actividades realizadas dentro de
cada unidad didáctica

UNIDAD DIDÁCTICA 1

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

??NNuuttrriieennttee 
oo aalliimmeennttoo??

??TTooddooss llooss aalliimmeennttooss
ssoonn iigguuaalleess??

UUnnaa ddiieettaa ssaalluuddaabbllee

AAlliimmeennttooss pprreeffeerriiddooss

MMii ppiirr��mmiiddee ppaarrttiiccuullaarr

UUnnaa ppiirr��mmiiddee ggiiggaannttee

!!SSee hhaa ccoollaaddoo
uunn iinnttrruussoo!!

??DDee pprroocceeddeenncciiaa
vveeggeettaall oo aanniimmaall??

CCoonnssttrruuccccii��nn ddee llaa rruueeddaa
ddee aalliimmeennttooss

DDeecc��llooggoo ddee llaa ddiieettaa
ssaalluuddaabbllee

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA
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S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 2

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

CCoonnccuurrssoo:: 
!!MMuu��vveettee!!

PPuuzzzzllee ssaalluuddaabbllee

TTuu ddeeppoorrttee pprreeffeerriiddoo

FFrraassee cc��lleebbrree

RReeaalliizzaa uunn cc��mmiicc

LLaass ccuurrvvaass 
ddee ccrreecciimmiieennttoo

??CCiieerrttoo oo ffaallssoo??

??HHaacceess ssuuffiicciieennttee 
aaccttiivviiddaadd ff��ssiiccaa??

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA

S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 3

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

UUnn bbuueenn ddeessaayyuunnoo

??QQuu�� ddeessaayyuunnaass??

PPrreeppaarreemmooss
uunn bbuueenn ddeessaayyuunnoo

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA
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S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones: 

UNIDAD DIDÁCTICA 4

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

YY tt��,,  
??qquu�� mmeerriieennddaass??

EExxppoo--bbooccaattaass

LLooss ffrruuttooss sseeccooss:: 
nnuueessttrrooss aalliiaaddooss

……YY eell mmaarrtteess:: !!FFrruuttaa!!

??QQuu�� eess eell yyoogguurr??

!!FFeelliizz ccuummpplleeaa��ooss!!

LLooss nnuueevvooss pprroodduuccttooss 
aalliimmeennttaarriiooss

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA

S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 5

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

LLooss ppeeqquuee��ooss cchheeffss

CCoommpplleettaa eell mmeenn��

PPeerrddiiddooss eenn 
uunnaa iissllaa ddeessiieerrttaa

VVaammooss 
ddee rreessttaauurraannttee

PPrreegguunntteemmooss 
aa llooss aabbuueellooss

!!MMee gguussttaa mmuucchhoo!!

??DDee qquu�� ppaa��ss pprroocceeddee??

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA
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S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 6

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

LLaa ddiieettaa mmeeddiitteerrrr��nneeaa

UUnnaa ppeeqquuee��aa eennccuueessttaa

CCoommpplleemmeennttaannddoo
llaa ccoommiiddaa

SSiigguuiieennddoo llaa ppiissttaa

LLaa cceennaa ssaalluuddaabbllee

UUnnaa cceennaa
mmuuyy mmeeddiitteerrrr��nneeaa

!!YY hhooyy ppaarraa cceennaarr
……ppeessccaaddoo!!

??CCoonn qquuii��nn
ttee iiddeennttiiffiiccaass??

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA

S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 7

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

??QQuu�� ccoonnssuummoo  
eennttrree hhoorraass??

UUnn aappeerriittiivvoo ssaalluuddaabbllee

??DD��nnddee eennccuueennttrroo aagguuaa??

PPrreeppaarraannddoo zzuummooss

??EEss uunn zzuummoo 
ddee vveerrddaadd??

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA
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S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 8

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

!!LLlleegguueemmooss aa 55!!

MMeennssaajjeess iinnddiivviidduuaalliizzaaddooss
ccoonn uunn pprrooggrraammaa ddee
oorrddeennaaddoorr ssoobbrree ffrruuttaass 
yy vveerrdduurraass 

XXDD--220011 eell EETT

BBrroocchheettaass ddee ffrruuttaass

EEll dd��aa ddee llaa ffrruuttaa

VViissiittaa aa uunnaa ffrruutteerr��aa

ÒÒCCaarraattoommaatteeÓÓ

LLaa ffiibbrraa aalliimmeennttaarriiaa

EEll ccaalleennddaarriioo
ddee llaass ffrruuttaass yy hhoorrttaalliizzaass

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA

S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 9

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

UUnn jjuueeggoo ddee rrooll

IInntteerrpprreettaa llaa eettiiqquueettaa ddee
uunnaa bboollssaa ddee ggoommiinnoollaass

SSnnaacckkss ssaallaaddooss

AAlltteerrnnaattiivvaass aa llaass 
cchhuucchheerr��aass:: DDeegguussttaaccii��nn 
ddee aalliimmeennttooss aalltteerrnnaattiivvooss 
aa llaass cchhuucchheerr��aass

DDiisseeccccii��nn ddee  
uunn aannuunncciioo ddee TTVV

LLaass cchhuucchheess yy llaass ccaarriieess

CCaammppaa��aa aannttii--cchhuucchheess

UUnn ee--mmaaiill ppaarraa LLuuiiss

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA
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S e�ale en esta planilla las actividades que ha realizado con sus alumnos/as, la fecha
en la que lo hace, el tiempo que dedic� a ello y si a�adi� alguna actividad adicional.

Observaciones:

UNIDAD DIDÁCTICA 10

AAccttiivviiddaadd ??LLaa rreeaalliizz��?? FFeecchhaa eenn llaa TTiieemmppoo ddeeddiiccaaddoo MMaatteerriiaalleess
SSêê      NNOO qquuee llaa rreeaalliizzaa oo nn��mmeerroo ddee sseessiioonneess eemmpplleeaaddooss

JJuueeggooss ppooppuullaarreess

!!LLaa bbiiccii ttee eessppeerraa!!

CCiirrccuuiittoo ddee aaccttiivviiddaaddeess

EExxpprreessii��nn ccoorrppoorraall

??BBaaiillaass??

UUnn jjuueeggoo 
ddee oorriieennttaaccii��nn

OOlliimmppiiaaddaass eessccoollaarreess**

OOTTRRAASS AACCTTIIVVIIDDAADDEESS RREELLAACCIIOONNAADDAASS CCOONN EESSTTAA UUNNIIDDAADD DDIIDDççCCTTIICCAA
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