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La alimentacién define el conjunto de procesos que sufre un alimento desde
el momento en el que se recolecta o se produce hasta que el consumidor lo fiene en
su mesa. En una sociedad como la nuestra, cada vez mds compleja, los procesos son
diversos, dependiendo del tipo de alimento: transporte, almacenado, distribucién,
venta, proceso de elaboracién, etiquetado, etc. La alimentacién es, ademds, un acto
voluntario para las consumidoras y los consumidores, pero dependiente de muchos
factores: la educacién, el poder adquisitivo, la situacién de los mercados...

La nutricién empieza cuando acaba la alimentacién. En este caso, hablamos
del conjunto de procesos por los que nuestro cuerpo absorbe y utiliza los nutrientes
que contienen los alimentos.

A lo largo de las Gltimas décadas, nuestra sociedad, las sociedades llama-
das desarrolladas, ha sufrido vertiginosos cambios entre los que podriamos destacar
la llegada de la “globalizacién”, que ha venido de la mano del triunfo del consumis-
mo y su aliada la publicidad; “la mayoria de edad” alcanzada por las mujeres y su
acceso al trabajo fuera del hogar, vy la aceleracién del ritmo de vida.

| Y

Estos cambios en el estilo de vida han llegado a casi todas partes y han pro-
vocado, entre otras, las siguientes consecuencias notorias:

- La disminucién de la actividad fisica asociada a las tareas profesionales y
domésticas.

- El acceso masivo a los medios de transporte pUblicos y privados.

- EI sedentarismo de las précticas de ocio del 38% de nuestros j6venes.
Significativo es el caso de las chicas, mucho mds sedentarias que los chi-
cos.

- El acceso masivo a los alimentos elaborados, precocinados y cocinados,
muchos de ellos ricos en grasas y azlcares.

- La existencia de una mayor diversidad de productos.

- Un mayor control sobre los alimentos que se venden, su etiquetado, con-
servacién, distribucién.

- El aumento de la obesidad y de las enfermedades asociadas.

- La imposicién de modelos fisicos, que no se corresponden con las personas
reales, y la aparicién a su alrededor de una fuerte industria de clinicas de
estética, centros de adelgazamiento, fdrmacos y similares, gimnasios, ali-
mentos bajos en calorias, efc.

En nuestro pafs predomina la cocina mediterrdnea, aunque se podrian hacer
precisiones y diferenciar unas Comunidades Auténomas de otras. En general, el uso
de aceite de oliva, el consumo de frutas, verduras, legumbres, cereales, caracterizan
nuestra cocina. Es posible encontrar, sin embargo, zonas donde el abuso de las car-
nes y las grasas de origen animal y el bajo consumo de frutas y verduras era y, en
algunos casos aun es, notorio. Asturias es una Comunidad que no destaca notable-
mente de ofras vecinas y, en general, de las pautas de consumo del pafs. Si podria-
mos destacar el consumo por encima de la media de legumbres secas, patatas, lac-
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teos y derivados, huevos, azicares y quizds un menor consumo de carnes, pescados
y verduras. En ningUn caso son datos excesivamente significativos, tendiendo a equi-
librarse unos consumos con ofros.

También nos caracterizamos en el conjunto del estado porque comemos y
cenamos demasiado tarde y cenamos en exceso. Nuestro desayuno no muy comple-
to y un numero significativo de nuestros j6venes, el 8%, no desayuna.

Cada vez tenemos menos tiempo para la cocina y nuevos productos que
quieren hacernos la vida més fécil inundan el mercado. Las mujeres siguen siendo
las encargadas mayoritariamente de hacer las listas de la compra, la compra y de
cocinar. Segun datos del Instituto Omega 3, nueve de cada diez mujeres son las res-
ponsables de la cocina, mientras sélo el 7% de los hombres se encarga de esta tarea
doméstica. Se considera que las mujeres estdn mds preocupadas por la alimentacién
y que la suya es mds equilibrada que la de los hombres. Consumen mds fruta y ver-
dura, yogures, pescado, leche y con més frecuencia que los hombres.

Podemos considerar que hoy hay una mayor preocupacién por la alimenta-
cién y las consecuencias de los consumos inadecuados. Esta preocupacién es mayor
en las personas de mds edad y menor en los j6venes, que son quienes consumen en
exceso productos cdrnicos, bolleria, lacteos, alimentos precocinados, bebidas carbo-
natadas, etc.

Los expertos coinciden en que los hdbitos aprendidos durante la infancia son
los que permanecen y/o se consolidan en mayor medida a lo largo de la vida.

La educacién alimentaria busca informar y hacer reflexionar a la comunidad
educativa en su conjunto, con el fin de orientarla hacia hdbitos de alimentacién y de
vida saludable.

La Consejeria de Educacién y Ciencia, continuando con la trayectoria inicia-
da en el afio 2002, de editar materiales de apoyo a la accién educativa en la serie
“Asturias, espacio educativo”, en colaboracién con la Fundacién Alimerka, elabora y
presenta la publicacién “Hdbitos de alimentacién y consumo saludables”.

“Educacién para la Salud” es una accién enmarcada en el Programa
“Asturias, espacio educativo”. Este programa tiene como finalidad promover la coor-
dinacién del conjunto de recursos que ofrece nuestra Comunidad Auténoma, impul-
sando la participacién de los distintos sectores de la comunidad educativa, para
fomentar en los estudiantes asturianos el conocimiento necesario y el desarrollo de
capacidades y habilidades que les permitan responder a los retos que la sociedad
contemporénea les plantea, mediante la adopcién, entre otros, de estilos de vida
saludables y de consumo racional y responsable.

Este libro pretende ser una guia para el profesorado que desee integrar en
su quehacer diario la Educacién para la Salud y Consumo y especificamente la
Educacién para fomentar hébitos de vida saludable en Alimentacién y Nutricién.




Pretende proporcionar apoyo en la planificacién y el desarrollo de los proyectos, asi
mismo, pretende animar a los centros educativos a participar y difundir entre la
comunidad educativa, sus experiencias, de modo que sean ejemplos a imitar, seguir
y, siempre que sea posible, mejorar, en aras de favorecer la calidad de la ensefanza
para todo el alumnado.
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JUSTIFI,CACIC')N DE LA NECESIDAD DE EDUCAR EN LA MEJORA DE
LOS HABITOS ALIMENTICIOS Y NUTRICIONALES DE NUESTRO
ALUMNADO

El 10 de febrero de 2005, la ministra de Sanidad y Consumo presentd la
Estrategia NAOS (Nutricién, Actividad Fisica y Prevencién de la Obesidad), “cuya
principal finalidad es mejorar los hdbitos alimenticios e impulsar la préctica regular
de la actividad fisica entre todos los ciudadanos, poniendo especial atencién en la
prevencién durante la etapa infantil y juvenil”

Las cifras ofrecidas desde el Ministerio colocan a Espafia en una posicién
intermedia con el resto de paises de Europa si hablamos de obesidad en la edad
adulta. Sin embargo, en lo que se refiere a la prevalencia de la obesidad infantil, es
sélo superada en Europa por los nifios de ltalia, Malta y Grecia.

Poblacién adulta

POb'&(_:iél'l in_fantil (25 y64 aﬁos)
y juvenil
o
(2 a 24 aiios) Obesidad
14,5%
Obesidad
13,9%

Sobrepeso
26,30%

@ Sobrepeso
38,50%

Dentro del estado, la regién noreste presenta las cifras més bajas. Otros
resultados relacionan significativamente el pertenecer a dreas rurales y/o a poblacién
con un menor nivel socioeconémico y educativo con una mayor probabilidad de
padecer sobrepeso y obesidad.

La obesidad estd asociada con enfermedades crénicas propias de nuestro
tiempo como las enfermedades cardiovasculares, la hipertensién, ciertos tipos de
céncer o la diabetes. Otro factor clave en la incidencia de estas enfermedades es la
falta de ejercicio fisico, que aparece muy ligada al sobrepeso y a la obesidad.

Uno de los dmbitos de intervencién de la ESTRATEGIA NAQOS es el escolar.
En él se proponen acciones que se van a desarrollar de forma conjunta entre el

de alimentaciéon y consumo saludable

©)

n
o
—
o
<
T




de alimentaciéon y consumo saludable

(%]
o
[
o
<
T

Ministerio de Sanidad y Consumo, el Ministerio de Educacién y Ciencia y las
Comunidades Auténomas:

- “Incluir en el curriculo académico conocimientos y habilidades relativos a
la alimentacién y la nutricién.

- Reforzar mediante talleres o actividades extraescolares la iniciacién de los
escolares en el mundo de la cocina y la gastronomia, aprendiendo a com-
prar alimentos, prepararlos y cocinarlos.

* Incluir en los cursos de formacién del profesorado materiales diddcticos y
orientaciones sobre alimentacién y nutricién, y su incidencia sobre la salud,
asf como la importancia de practicar regularmente actividad fisica.

- Potenciar las acciones educativas en colaboracién con otros sectores como
las asociaciones de padres de alumnos, empresas de restauracién colecti-
va, fundaciones, etc.

- Promover la préctica frecuente de actividad fisica y deporte en la edad esco-
lar, ampliando el horario de uso de las instalaciones deportivas escolares
con programas de actividades deportivas durante los fines de semana”.

Ademds se incidird en los comedores escolares, utilizados por el 20% del

alumnado y por el 32% cuando hablamos del grupo de edad de 2 a 5 afios, para lo
que se elaborard un Real Decreto.










CONTEXTUALIZACION DE LA INICIATIVA

Desde que la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) en su Carta
Constitucional de 1946 definié la Salud como “un estado de completo bienestar fisi-
co, mental y social y no solamente como la ausencia de enfermedad, quedé clara la
necesidad de que la salud fuese definida de forma positiva e integral”. En la Carta de
Ofttawa de 1986 se establece con claridad el concepto de Promocién de la Salud
como “un recurso para la vida cotfidiana de las personas”. En consecuencia, la
Comisién Europea, el Consejo de Europa, la Unién Internacional de EpS y Promocién
de la Salud y otros organismos propiciaron la creacién de la Red Europea de Escuelas
Promotoras de Salud.

En esta linea, el Plan de Salud para Asturias 2004-2007 sefiala que para
ganar en salud hay que trabajar en diferentes escenarios, como las escuelas y los
lugares de ocio. Por otra parte, la Promocién y Educacién para la Salud (alimenta-
cién, ejercicio fisico, drea afectivo-sexual, alcohol, tabaco, drogas...) ha sido clasifi-
cada en segundo lugar de prioridades, de entre un total de 14 necesidades identifi-
cadas mediante el Plan de Salud.

PROMOCION Y EDUCACION PARA LA SALUD EN LA ESCUELA.
Antecedentes

La incorporacién de la Educaciéon para la Salud en la Escuela (EpS) preten-
de conseguir una actitud y una conducta positiva en relacién con la salud por parte
de todos los integrantes de la comunidad educativa.

En 1984, el Principado promulga la Ley de Salud Escolar (Ley 11/84) en la
que sefala la EpS como accién prioritaria. En 1990 se promulga la Ley de
Ordenacién General del Sistema Educativo (LOGSE-1990), en la que se contempla
la EpS como materia transversal al curriculo.

Dos afios mds tarde (1992), se decide crear en Asturias una Comisién
Técnica Interinstitucional formada por la Direccién Regional de Salud Publica, la
Direccién Provincial del INSALUD 'y la Direccién Provincial del Ministerio de
Educacién y Ciencia, para apoyar la introduccién y desarrollo de la EpS en la escue-
la.

Desde entonces, las Consejerfas de Educacién y Salud (y hasta el 2001 el
INSALUD de Asturias) promueven la realizacién de proyectos de EpS en los centros
escolares. Desde el afio 2002, la iniciativa conjunta se enmarca en una convocato-
ria, en el marco del programa Asturias, Espacio Educativo.

El Programa Asturias Espacio Educativo se constituye como referente y marco
al servicio de los centros educativos asturianos para favorecer su accién didéctica y
la renovacién pedagdgica y en él se incluyen los Proyectos Pedagégicos de Educacién
para la Salud. Desde la primera convocatoria nacieron con vocacién de ser el tron-
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co en el que se integrasen los distintos dmbitos que posibilitan el bienestar de las per-
sonas a fravés de la educacién en valores positivos, tanto individuales como socia-
les: Educacién para la Igualdad, para la Convivencia, Educacién para el Consumo
responsable, Educacién Ambiental y para el desarrollo sostenido. En suma,
Educacién para la Vida. Serd cada Comunidad Educativa la que elaborard su pro-
pio Proyecto Pedagdgico acorde con su Proyecto Educativo (PEC) y lo desarrollara
con los apoyos que los servicios educativos y comunitarios le ofrecen.

En el curso 2004-2005, participan en la convocatoria 129 centros siendo
seleccionados 126. De los 126 centros, 7 son de Educacién Infantil, 84 de Primaria
y 35 centros de Educacién Secundaria. En total, son 36 los Centros de Salud y
Centros de Orientacién Familiar que aparecen como vinculados a los proyectos.

La metodologia empleada por los proyectos de Educaciéon para la Salud en
la escuela define al profesorado como principal educador y persigue que diversos
profesionales y organismos colaboren con los centros educativos para llevar a cabo
los mismos.

Cada una de las siete comarcas educativas en las que se divide la geografia
asturiana cuenta, con una Comisién de Zona de EpS en la escuela, de reciente cre-
acién. Estas Comisiones, que tienen entre ofras la funcién de apoyar los proyectos
educativos de su comarca, estdn coordinadas desde los Centros de Formacion del
Profesorado y Recursos y formadas por las Unidades de Salud Publica (USPAS), las
personas responsables de los Centros de Formacién del Consumidor (CFC), de los
Planes Municipales de Drogas (PMD), representantes de las Asociaciones de madres
y padres (AMPAS), los Centros de Salud y los Centros de Orientacién Familiar del
drea y otras asociaciones de inferés especifico (del Instituto Asturiano de la Muijer, del
dmbito ecologista... etc.).

La composicién y dindmica de estas comisiones es diferente en cada zona,
segun las caracteristicas y peculiaridades de la misma.

La Accién “Educacién para la Salud”, siguiendo las recomendaciones de la
Red Europea de Escuelas Promotoras de Salud, posibilita:

1. Promover de manera activa la autoestima del alumnado, potenciar su des-
arrollo psicosocial y capacitarle para que pueda tomar sus propias deci-
siones fundadas en el conocimiento, la autonomia, la libertad y la igual-

dad.

2. Conferir al profesorado un papel de referencia en Educacién para la
Salud en el aula y facilitarle la formacién y capacitacién adecuada en este
campo para llevarla a cabo.

3. Desarrollar en el curriculo, a través de las dreas del conocimiento, la edu-
cacién para la igualdad y la convivencia, la educaciéon ambiental, la pro-
mocién de la salud y el consumo responsable con el fin de proporcionar




oportunidades para aprender, comprender y adquirir capacidades y habi-
lidades esenciales para un mejor desenvolvimiento en la vida cotidiana.

. Conseguir mejorar el entorno fisico del Centro, mediante la elaboracién
de medidas que favorezcan la convivencia, la adquisicién de hdbitos de
salud y seguridad y el desarrollo sostenible, el seguimiento de su aplica-
cién y la implantacién de estructuras de gestion apropiadas si fuera nece-
sario.

. Establecer relaciones de colaboracién entre los centros de Educacién
Infantil, Primaria y Secundaria para la elaboracién de programas coheren-
tes que tengan continuidad a lo largo de la vida escolar.

. Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios comunitarios
como apoyo al programa, fomentando la responsabilidad compartida y la
estrecha colaboracién entre ellos y los servicios educativos.

. Favorecer lazos sélidos de cooperacién entre el Centro, los responsables
familiares y la comunidad en general, con el apoyo preferente de los
Centros del Profesorado y Recursos, las Unidades de Salud Publica, los
Centros de Salud, los Planes Municipales sobre Drogas, los Centros de
Formacién del Consumidor/a, las Oficinas Municipales de Informacién al
Consumidor y Asociaciones de Madres y Padres, entre ofros.
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SALUD Y CONSUMO

Desde que nacemos todos somos consumidores, y, con el aire que respira-
mos, el consumo que hacemos mds frecuente y repetidamente es el de los alimentos.

Sin embargo, pocas veces se ensefia a los nifios y nifias a comer bien.
Comen bien casi siempre, porque lo que se les da es bueno y se ha preparado con
experiencia y carifio. Pero casi nunca se les ensefa porqué deben comer eso.

A su edad, una correcta alimentacién es importantisima, porque de ella
dependen su salud, el arménico desarrollo de su cuerpo, el rendimiento escolar y
hasta la satisfacciéon que obtengan de sus juegos. Es decir, el desarrollo fisico e inte-
lectual. Muchos escolares apdticos, tristes y de bajo rendimiento escolar, no son sino
nifios mal alimentados.

Una buena alimentacién, es casi siempre lo contrario de una alimentacién
caprichosa. Para estar bien alimentado hay que comer tan sélo lo necesario y justa-
mente cuando se debe comer, ademds, es muy importante arraigar en los nifios
desde la infancia, unos hdbitos de alimentacién sana y racional.

1. CONCEPTOS DE ALIMENTACION Y NUTRICION

Alimentacién: es el aporte de alimentos al organismo; es la ingestién de ali-
mentos.

Nutricién: son los procesos mediante los cuales los seres vivos transforma-
mos los alimentos en otras sustancias que pueden ser utilizadas por el organismo.
Comprende los procesos de digestién, absorcién, transporte y metabolismo. La nutri-
cién comienza donde acaba la alimentacion.

Hay muchas formas de alimentarse y sélo una de nutrirse. Todos vamos a
necesitar los mismos nutrientes pero en distintas cantidades.

La alimentacién es, por tanto, un acto voluntario, educable y consciente, por
lo tanto modificable, sometido a influencias externas, educativas, culturales y econé-
micas. La nutricién no es educable, es inconsciente e involuntaria.

Respecto a los nutrientes los agrupamos de la siguiente manera:

- Orgdnicos o biolégicos: se encuentran sélo en los seres vivos, animales o
plantas:

- Glicidos o hidratos de carbono
- Lipidos o grasas

- Proteinas

- Vitaminas
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- Inorgdnicos: no son exclusivos de los seres vivos, pueden obtenerse del
ambiente fisico:

- Agua
- Sales minerales

SINOS ALIMENTAMOS BIEN, ESTAREMOS BIEN NUTRIDOS

1.1. LOS ALIMENTOS: FUNCIONES QUE CUMPLEN EN NUESTRO ORGA-
NISMO.

Todos los alimentos que consumimos ayudan para que nuestro cuerpo fun-
cione correctamente.

Alimentos Plasticos: Son indispensables para el crecimiento y sirven para
construir los tejidos del cuerpo humano (carne, huesos, etc...) Podriamos decir que
son como los ladrillos para nuestro organismo. Son alimentos ricos en proteinas:

de alimentaciéon y consumo saludable

- Leche y derivados l4cteos
- Pescado

- Carne

- Huevos

- Legumbres

HABITOS

Alimentos Energéticos: Nos dan la energia necesaria para trabajar, correr...
debido a las calorias que nos aportan. Es el combustible que nos permite movernos.
Son los alimentos ricos en Grasas e Hidratos de carbono. Estos alimentos son:

- Las grasas animales y vegetales .................. Grasas
- Cereales, Pasta alimenticia y Pan ................ Hidratos de Carbono
- Frutos Secos

Alimentos Reguladores: Ayudan al buen funcionamiento del organismo y al
mejor aprovechamiento de los restantes alimentos. Son algo asi como los agentes
que en el interior del organismo regulan el tréfico de los nutrientes. Son alimentos
reguladores:

CFrUTAS Vitaminas
“Verduras........oooiiiiiii y
“Hortalizas ..ooovee e, Minerales

Agua: Nuestro cuerpo se compone en un 60% de agua por lo que es un ali-
mento imprescindible en la regulacién de nuestro organismo. Aportan ademds de
minerales disueltos.




1.2. LOS GRUPOS DE ALIMENTOS Y LA DIETA EQUILIBRADA

Los alimentos se pueden clasificar en 7 grupos. Para que nuestra dieta sea
equilibrada cada dia debemos comer uno o varios alimentos de cada grupo.

Una dieta equilibrada debe distribuirse:

- 60 % DE CARBOHIDRATOS

- 15 % DE PROTEINAS

- 25 % DE GRASAS, de las cuales:
- 5% saturadas
- 10% monoinsaturadas
- 10% poliinsaturadas
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GRUPO |: LECHE Y DERIVADOS LACTEOS

La leche de vaca es el alimento mds completo que podemos consumir, rica
en calcio y vitaminas (A, D, B2), aunque relativamente pobre en vitamina C y hierro.
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HABITOS

En caso de intolerancia a la lactosa se puede sustituir por yogur pero no es aconse-
jable suprimirla de la dieta. Es importante consumir leche en el desayuno, merienda,
postre o como parte integrante de algunas recetas. Los nifios deben tomarla tres o
cuatro veces al dia.

Por hacernos una idea de los que puede aportar medio litro de leche a un
nifio o una nifa de 9 afios podriamos decir que le proporciona:

el 14% de las calorias que necesita

el 66% de las proteinas que necesita

el 120% del calcio

- el 22% de tiamina (B1 para el sistema nervioso y misculos)

el 76 % de riboflavina (B2 para generar energia y para la salud de la piel)

El queso, comparte todas las indicaciones validas para la leche. Los nifios y
nifas deben tomar quesos de sabor suave y no muy grasos. Un cuarto litro de leche
se sustituye por 40 grs. de queso. La merienda de queso es muy apropiada para los
ninos.

El yogur es una leche dcida muy apreciada por su riqueza nutritiva y su bajo
contenido en calorias. Es equivalente a 150 cc. de leche.

Los Helados habitualmente se consideran como un alimento de entreteni-
miento y no siempre somos conscientes de su valor nutritivo. Los helados aportan
calorias y protefnas de buena calidad a nuestra dieta.

Para que nuestra dieta sea equilibrada es conveniente tomar 3 raciones dia-
rias de estos productos.

GRUPO II: CARNES, PESCADOS Y HUEVOS

Las Carnes: son una importante fuente de proteinas, minerales (hierro, pota-
sio y fésforo) y vitamina A y D; Las carnes blancas (pollo, pato, ganso, pavo) no son
menos nutritivas que las rojas. En la infancia se recomiendan las carnes magras (ter-
nera) asi como limitar el consumo de carne de cerdo.

Conviene tomar carne 3 veces por semana.

El Pescado: en términos generales, el valor nutritivo del pescado es el mismo
que el de la carne, con la ventaja de su mejor digestibilidad por contener menos teji-
do conjuntivo, de ahf también la sensacién de hambre después de transcurrido un
corto periodo de tiempo. Hay que tener en cuenta que el pescado congelado alimen-
ta igual que el fresco. También podemos tener en cuenta que las espinas finas del
pescado pueden comerse ya que son muy ricas en calcio y fésforo.

Merece especial atencién el bacalao por su alto valor nutritivo. Solamente
100 grs. de este producto suministra 60 grs. De protefnas, mientras que la misma
cantidad de carne nos suministra 20 grs. de proteinas.




Se clasifica en dos grandes grupos:

- Pescados blancos o magros (no grasos): merluza, rodaballo, gallo, mero,
bacaladilla, faneca, rape... Tiene la ventaja de que se digieren muy f4cil-
mente, por eso se recomiendan a personas con estémagos delicados.

- Pescados azules o grasos: sardinas, anchoas, boquerones, caballa, aren-
que, chicharro, palometa, besugo, salmonete, bonito y atin. Al tener mas
grasa son mds ricos en calorias. Son muy sabrosos y nutritivos.

Podemos comer pescado hasta 4 veces por semana alternando pescado azu-
les con blancos.

Los Huevos: son una excelente fuente de proteinas y de varias vitaminas y
minerales, aunque también de colesterol por ello no se recomienda tomar més de 3
unidades a la semana.

1 gramo de proteina se transforma en el organismo en 4 Kcal.

GRUPO IlI: LEGUMBRES, TUBERCULOS Y FRUTOS SECOS

Se trata de un grupo mixto de alimentos, con funcién energética, pléstica y
reguladora.

Las Legumbres: son muy ricas en proteinas y fibra y contienen mds hidratos
de carbono (y por lo tanto son més energéticas) que las verduras. Sin embargo las
proteinas de las legumbres han de ser combinadas con proteinas de cereales para
que su valor sea comparable al de las proteinas de la carne o la leche. Son también
ricas en hierro y calcio aunque su aprovechamiento y absorcién vienen afectados por
ofra serie de compuestos presentes en las legumbres.

Sus caracteristicas hacen que en ocasiones se recomienden - por ejemplo tie-
nen efectos favorables para personas con estrefiimiento por su alto contenido en
fibra- , y en ofras se contraindiquen- por ejemplo por su contenido en dcido Urico
deben reducirse en personas con este tipo de problemas-.

Se recomienda comer 3 veces por semana legumbres, alternado diferentes
tipos (lentejas, garbanzos...)

Los Tubérculos y Frutos Secos: aportan energia por su contenido en hidra-
tos de carbono y los frutos secos, ademds, en grasas. Aportan también minerales y
vitaminas.

Los Frutos Secos: se recomienda consumir este producto de vez en cuando.
Es aconsejable cuando se realiza ejercicio fisico intenso.

GRUPO [V: VERDURAS Y HORTALIZAS

Son una fuente importante de minerales, vitaminas y fibra.
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HABITOS

Teniendo en cuenta que las vitaminas son las responsables de que las funcio-
nes que realiza el organismo las haga bien, son indispensables en nuestra dieta ya
que ademds la mayoria no las podemos sintetizar endégenamente. El aporte de vita-
minas ha de ser regular ya que sino el cuerpo puede desarrollar alteraciones del fun-
cionamiento.

Respecto a los minerales tenemos que tener en cuenta que son elementos
quimicos simples que en ningn caso pueden ser sintetizados por el organismo. Se
consideran esenciales un total de 16. La mejor forma de asegurarnos de que estén
en nuestra dieta es comer variado.

Existe una interaccién significativa entre las vitaminas y los minerales, de
forma que un déficit o exceso de uno afecta a los otros.

Se requiere prdcticamente tomarlas a diario ya que no se almacenan en el
cuerpo. Es recomendable consumir 2 raciones al dia y, a poder ser, una de ellas serd
fresca.

Necesitamos ademds aproximadamente 2,5 litros de agua/dia, teniendo en
cuenta que cerca de 1 litro proviene del agua contenida en los alimentos.

GRUPO V: FRUTAS

Aportan vitaminas y minerales pero también contienen azicar y fibra.

Aunque tienen un bajo contenido calérico es importante tener en cuenta que
contienen fructosa que es el azicar de la fruta, sobre todo en dietas que requieran
un régimen de comidas.

Respecto a la fibra, es necesario tener en cuenta que, en la fruta, la fibra se
encuentra en la piel por lo que se recomienda tomarla entera mds que en zumo y es
aconsejable lavarla muy bien antes de ser consumida.

Para que nos hagamos una idea, una naranja contiene 6 veces mds fibra que
un zumo de naranja.

Se recomienda tomar 3 piezas de fruta al dia, y que una de ellas sea un citri-
co.

GRUPO VI: CEREALES, PASTA ALIMENTICIA Y PAN

Su principal componente son los hidratos de carbono por lo que aportan a
nuestro organismo energia.

Los hidratos de carbono pueden ser Simples o Complejos:

- Complejos: tienen que romperse en unidades mds pequefias para poder ser
absorbidos a través de la pared intestinal. Por ello el aprovechamiento es
mds lento y por eso nos suministra energia durante mds tiempo. Son hidra-




tos de carbono complejos los cereales del desayuno, la pasta alimenticia,
el arroz, el pan...

- Simples: no tienen que sufrir ningn proceso previo para poder ser absor-
bidos por lo que sino realizamos el gasto energético en poco tiempo no es
muy alto (realizar algtn deporte) los hidratos de carbono no se consumen
totalmente y pueden transformarse en grasa y acumularse en el tejido adi-
poso. Son hidratos de carbono simples el azdcar de mesa, la fructosa, la

Miel....

Si comemos un pldtano o un caramelo ingerimos la misma cantidad de calo-
rias, sin embargo el pldtano nos aporta nutrientes y el caramelo no.

Se recomienda tomar de 2 a 3 veces por semana pasta alimenticia y arroz y
2 6 3 raciones al dia de pan teniendo en cuenta que el pan natural es mds sano que
el de molde ya que este Gltimo se elabora con grasas que pueden ser de origen ani-
mal.

1 gramo de hidrato de carbono se transforma en el organismo en 4 Kcal.

GRUPO VII: GRASAS, ACEITES Y MANTEQUILLAS

Las grasas, como los hidratos de carbono, son usadas por el organismo para
producir energia. Las grasas proporcionan energia de una forma més concentrada
que los hidratos de carbono, nos aportan 9 kcal/gramo en lugar de 4 Kcal/gramo.
Las grasas contribuyen significativamente a la textura y sabor de los alimentos que
comemos.

La grasa estd formada por dcidos grasos que provocan la diferencia entre
grasa saturada e insaturada.

- Grasa Saturada: se encuentra en grasas de origen animal (leche, mante-
quilla y animales terrestres) y en grasas de origen vegetal, en el aceite vege-
tal de coco y el de palma (muy utilizados en la elaboracién de productos
de bolleria).La grasa saturada favorece la formacién en el cuerpo humano
del colesterol, necesario en nuestro organismo pero con el que hay que
tener cuidado ya que en exceso puede ocasionarnos serios problemas.

- Grasa Insaturada: se encuentra en el pescado y en el resto de aceites vege-
tales. Puede ser mono o poliinsaturada.

1 gramo de grasa se transforma en el organismo en 9 Kcal.
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1.3. LA PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

Representa grdficamente cémo debe ser la distribucién diaria de cada grupo
de alimentos.

Grasas, aceites y dulces

Carne, aves, pescado,
legumbras, huevos y

de alimentaciéon y consumo saludable

HABITOS

UNA DIETA EQUILIBRADA DEBE APORTAR:

- 2-3 raciones/dia del grupo 1 (leche, yogur y queso)
- 2-3 raciones/dia del grupo 2 y 3 (carne, huevos y pescado y legumbres)

- 3-5 raciones/dia de los grupos 3 y 6 (tubérculos, pan, cereales, arroz,
pasta)

- 2-3 raciones/dia del grupo 4 (verduras y hortalizas)
- 2-3 raciones/dia del grupo 5 (frutas)

- Grasas, aceites y dulces con moderacién
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4. CONSEJOS PASO A PASO:
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%

. Para que una dieta sea equilibrada tiene que ser variada. La variedad es
la garantia de que estamos ingiriendo todos los nutrientes que el organis-
mo necesita y ayuda a compensar las carencias de unos y otros alimen-
tos.

. Hay alimentos que hay que consumir précticamente a diario: leche y deri-
vados ldacteos, cereales y patatas, frutas y verduras, carne/pescado,
legumbres.

. Es importante realizar de 4 a 5 comidas diarias. El desayuno es importan-
tisimo y debe ser consistente ya que nos permitird afrontar la jornada con
energia.

. Reducir el consumo de grasas, sobre todo las saturadas. Cuidado con los
productos de bolleria que contienen estas grasas. Es importante no susti-
tuir el bocadillo tradicional de la merienda por este tipo de productos. El
pan es una fuente importante de energia para el organismo.

. Aumentar la ingestién de hidratos de carbono complejos (pan, pasta ali-
menticia y cereales), fibra y vitaminas.

. Se debe procurar beber mds agua y menos refrescos ya que contienen
numerosos edulcorantes.

. Moderar el consumo de sal para evitar consumir mds sodio de lo necesa-
rio. Una buena cantidad podriaiser entre 3 y 6 grs/'dia de sal comun.

. Hay que adaptar la dieta a|nuestra necesidad energética que/ varia segin
la edad;la complexién, el sexo y lalactividad que realizamos. (ver tabla
anexa)

. Para alimentarse bien no hace ' falta gastar mds.

10. Es importante complementar!la dieta con ejercicio fisico
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2. ALIMENTACION Y CONSUMO

Para velar por nuestros intereses como consumidores, dentro del Ministerio
de Sanidad y Consumo se inscribe la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria
cuyo objetivo es el de promover la seguridad alimentaria, como aspecto fundamen-
tal de la salud péblica y de ofrecer garantias e informacién objetiva a los consumi-
dores y agentes econdémicos del sector agroalimentario espafiol.

Sus objetivos especificos son:

1. Propiciar la colaboracién y coordinacién de las Administraciones Publicas
competentes en materia de seguridad alimentaria.

2. Favorecer la colaboracién entre las Administraciones Piblicas competen-
tes y los distintos sectores interesados, incluidas las asociaciones de con-
sumidores y usuarios.

3. Actuar como centro de referencia de dmbito nacional en la evaluacién de
riesgos alimentarios y en al gestién y comunicacién de aquellos, especial-
mente en las situaciones de crisis o emergencia.
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En el Capitulo Il de la Ley General para la Defensa de los Consumidores y
Usuarios (Ley 26/84, de 19 de julio) y en la Seccién 1 del Capitulo Il de la Ley del
Principado de Asturias de los Consumidores y Usuarios (Ley 11/2002, de 2 de
diciembre) se recoge el derecho a la proteccién de la salud y seguridad de todos los
consumidores y usuarios.
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Se dota a las Administraciones Publicas de intensas y extensas potestades exi-
giendo la garantia de que los productos que se pongan en el mercado sean seguros,
entendiendo por producto seguro aquel que en condiciones de utilizacién normales
no presente riesgo alguno.

ELEMENTOS A TENER EN CUENTA:

- Caracteristicas del producto: composicién y envase

- El efecto sobre otros productos

- La Informacién que acompafa al producto (etiquetado, instrucciones.)

- La presentacién y publicidad del producto

- La categoria de consumidores que estén en condiciones de riesgo en la uti-
lizaciéon del producto, en particular, los nifios y las personas mayores

En Espafa, la Seguridad Alimentaria es una exigencia derivada de la
Constitucién, que consagra el derecho de proteccién de la salud y otorga a los pode-
res pUblicos competencias para organizary tutelar la Salud Péblica y les encomien-
da la defensa de los consumidores y usuarios, protegiendo, mediante procedimien-
tos eficaces, la seguridad, la salud y los legitimos infereses de los mismos.




de alimentaciéon y consumo saludable

HABITOS

En lo que se refiere a la seguridad de los productos alimenticios son las
empresas del sector de la alimentacién las responsables de la seguridad de los pro-
ductos garantizando la higiene de todos los procesos de produccién y la aplicacién
de los sistemas de autocontrol basados en los principios de Andlisis de Peligros y
Puntos de Control Critico (APPCC) que consiste en garantizar la seguridad y salubri-
dad de los productos alimenticios a lo largo de toda la cadena alimentaria y en la
deteccion de posibles puntos criticos de manera que puedan ser vigilados y se eviten
problemas en los productos resultantes.

LA CADENA ALIMENTARIA: DE LA GRANJA A LA MESA
Produccién (Agricola, Pesquera y Ganadera)
Preparacién
Fabricacién
Transformacién
Envasado
Almacenamiento
Transporte
Distribucién
Manipulacién
Venta

Consumo

Los consumidores constituyen el Gltimo eslabén de la cadena alimentaria por
lo que recae sobre ellos la responsabilidad de velar por nuestra seguridad en mate-
ria alimentaria. Debemos informarnos de dénde, cémo y cudndo comprar los pro-
ductos que vamos a adquirir teniendo en cuenta su correcta manipulacién ya que
muchas de las intoxicaciones alimentarias producidas en los hogares tienen su origen
en una incorrecta manipulacién.




SEGURIDAD ALIMENTARIA: UNA RESPONSABILIDAD COMPARTIDA

GOBIERNO INDUSTRIA/COMERCIO CONSUMIDORES

Debe velar por los inte-  [Serdn responsables de la |Deben velar por la seguri-
reses de los consumido- [seguridad de los productos |dad usando précticas

res y ofrecer garantias e [garantizando la higiene de |correctas de manipulacién
informacién objetiva todos los procesos de pro- |de los alimentos.

duccién

Alcanzar méximos niveles |Realizar los controles nece- |Estar formados e

de seguridad sarios para que lleguen a  |Informados
los consumidores productos
seguros

2.1. LOS ALIMENTOS: MANIPULACION, CONSERVACION Y RIESGOS.

Los alimentos pueden sufrir alteraciones en cualquiera de los eslabones de la
cadena alimentaria por eso es importante ejercer un riguroso control en todas sus
etapas. Una de las garantias complementarias que pueden ofrecer los alimentos es

. " . N . :
aquella que hace posible la “rastreabilidad o trazabilidad” del producto alimentario.
En la mayoria de los casos se traduce para el consumidor en un etiquetado transpa-
rente de los alimentos y nos permite tener una informacién completa sobre el produc-
to que estamos adquiriendo y conocer al responsable del mismo.

Ademds de establecer rigurosos controles a lo largo de toda la cadena ali-
mentaria es igual de importante cuidar las fases de manipulacién y conservacién de
los alimentos ya que en éstas los alimentos pueden llegar a perder parte de sus pro-
piedades nutritivas e incluso a sufrir alteraciones que puedan ocasionar peligros para
la salud.

Los riesgos de contaminacién que pueden sufrir los alimentos pueden ser de
diferentes tipos:

Riesgos Biolégicos: son aquellos que estdn producidos por organismos
vivos (bacterias, virus, pardsitos, insectos...). Los microorganismos pueden ser res-
ponsables del deterioro y los cambios en las caracteristicas observables de los ali-
mentos y pueden ser causantes también de infecciones e intoxicaciones alimentarias.
Las bacterias son los principales agentes causantes de la contaminacién de los pro-
ductos alimenticios aunque algunas son beneficiosas (como las del yogur o las del
queso) en su mayorfa son causantes de contaminaciones alimentarias.
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Algunas de las bacterias més comunes:

¢DONDE
NOMBRE EFECTOS ENCONTRARLAS?
Gastroenteritis, diarreas, |- En el intestino de anima-
vémitos, fiebres tifoideas les y de personas.
- En alimentos de origen
Salmonella animal:
- Aves, cerdo, ternera
- Huevos
- Carne picada
Nduseas, vémitos, sudo- |- Piel y manos
res, escalofrios - Heridas
Estafilococos - Garganta

- Leche, salsas, y productos
de pasteleria

de alimentaciéon y consumo saludable

Dolores abdominales, de |- Conservas de carnes y
cabeza, muerte por pardli- | vegetales (generalmente
sis progresiva preparados en casa).

- Intestinos de animales

Clostridium

Meningitis, aborto, coma, |- Leche y productos lédcteos
Listeria muerte - Patés, charcuteria
- Pescado ahumado

HABITOS

Vémitos, dolores abdomi- |- Tubo digestivo de las per-
Colif fecal nales, diarreas, insuficien- | sonas y animales
ofitormes tecales | igs renales - Lugares con poca higiene

- Almejas, frutas y verduras

PARA EVITAR ESTE TIPO DE CONTAMINACION DE LOS ALIMENTOS ES
IMPORTANTE:

- Tener en cuenta que por debajo de los 5°C las bacterias se multiplican muy
lentamente, a 0°C los gérmenes no pueden multiplicarse pero no mueren.
Por encima de los 65 °C la mayoria de las bacterias se deterioran y a par-
tir de los 70°C (cocinado) comienzan a morir.

- La humedad favorece el desarrollo de las bacterias y la desecacién lo difi-
culta.

- La mayorfa de las bacterias tienen dificultades para desarrollarse en medio
4cidos

- Bvitar llevar objetos personales que puedan incorporarse al alimento
mediante su manipulacién (ef. Anillos en las manos)

- Utilizar agua potable para la elaboracién del alimento

- Manipular los alimentos correctamente, en ambientes limpios y alejados de
sustancias téxicas.




- Proteger debidamente los alimentos

- Evitar que los alimentos entren en contacto con plagas o animales

- Es importante tener en cuenta que un alimento puede estar contaminado vy
presentar, color y aspecto normales.

Reglas de Oro de la OMS
para la Preparacion Higiénica de los Alimentos

Comprar siempre alimentos que tengan GARANT;A _
una garantia sanitaria reconocida

w Cocinar bien los alimentos (65 °C minimo)

Consumir los alimentos inmediatamente
después de cocinados

@
=}
I}
=
o
»
o
5
7
IS}
o
>
c
b=}
S
&
5}
£
©
©
°

Almacenar correctamente
los alimentos cocinados
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Recalentar bien los alimentos a mas ?‘(
de (65 °C minimo) h 4"

-  Evitar el contacto entre alimentos
= crudos y cocinados
r
Lavarse las manos a menudo m
Mantener escrupulosamente limpias
las superficies de manipulacion de

alimentos

Proteger los alimentos de insectos,
roedores y otros animales

Utilizar agua potable
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Riesgos quimicos: suelen ser producidos por contaminacién de sustancias
téxicas que entren en contacto con el alimento de forma accidental (herbicidas, pes-
ticidas, productos destinados a limpieza y desinfeccién...) o pueden estar presentes
en los alimentos de forma natural, como es el caso de algunas toxinas vegetales y
animales presentes en determinados hongos.

Riesgos fisicos: se refieren a pequefas particulas y cuerpos extrafios que se
incorporan al alimento generalmente en su manipulacién o transporte (restos orgd-
nicos: pelos, ufias, restos de comida...; restos de embalajes, restos de pieles, obje-
tos personales....

2.2. LA CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS

La conservacién de los alimentos tiene como fin Gltimo la prolongacién de
los mismos, retrasando su alteracién.

Los cambios sociales producidos en los Gltimos afos han incorporado cam-
bios en los hdbitos de alimentacién. Mds de dos tercios de los alimentos que consu-
mimos obedecen a la categoria de “preparados”, “alimentos precocinados”, cada
vez es mds comUn encontrar alimentos fuera de temporada o alimentos no origina-
rios de la zona donde se comercializan, por lo que la incorporacién de aditivos al
mundo de la alimentacién ha tomado suma importancia.

2.2.1. Los aditivos alimentarios

Los aditivos son sustancias sin valor nutritivo que se afiaden a los alimentos
para modificar sus propiedades o su conservacién para que éstos mantengan sus
cualidades o recuperen algunas que se han perdido durante su elaboracién.

Es asf posible que productos que en principio son perecederos pasen a tener
una duracién mucho mds elevada sin perder su valor nutritivo y sin ocasionar riesgos
para la salud.

Los primeros aditivos utilizados fueron la sal y las especias, en la actualidad
el aumento de estas sustancias supone unos riesgos sanitarios que han obligado a
una estricta reglamentacién legal de su uso. En 1978 la Organizacién Mundial de la
Salud precisaba que la industria alimentaria utilizaba mds de 5000 sustancias como
aditivos.

No todos los aditivos tienen un origen artificial, muchos son naturales o per-
tenecen a la composicién normal de los organismos. Solamente se permite su uso
una vez demostrada su inocuidad y su utilidad y ademds deben cumplir una serie de
requisitos.




SE PODRAN UTILIZAR ADITIVOS PARA:

1. Conservar la calidad nutritiva de los alimentos

2. Mejorar su conservaciéon y su estabilidad a condiciéon de no alterar su
naturaleza

3. Facilitar los procesos de fabricacién, envasado, transporte y almacena-
miento de los alimentos

4. Que el mismo resultado no se pueda obtener por otro método econémi-
co y précticamente realizable.

5. Que no presenten riesgo para la salud

Los aditivos que se incorporan a los alimentos se clasifican por su funcién:

- Colorantes: Mejoran los colores de los alimentos

- Conservantes: Dificultan el desarrollo de los microorganismos, provocan-
do asf que los productos duren més.

- Antioxidantes: Impiden la degradacién de los alimentos por oxidacién de
las grasas, o tras el contacto con el aire una vez abierto el envase.

- Acidulantes: Incrementan la acidez del alimento retrasando el desarrollo
de hongos y bacterias.

- Espesantes, gelificantes, emulsionantes y estabilizadores: Ademds de
las funciones inherentes a sus nombres, favorecen la retencién de agua y
evitan la formacién de cristales.

- Edulcorantes y potenciadores del sabor: Realzan el sabor del alimento.

- Agentes de carga: Aumentan el volumen de un alimento

- Endurecedores: Mantienen los tejidos de las frutas u hortalizas firmes y
crujientes.

- Gases propelentes: Gases distintos del aire que expulsan los alimentos en
recipientes.

- Gasificantes: Sustancias que liberan gas y asi aumentan el volumen de los
alimentos.

- Humectantes: Impiden la desecacién de los alimentos
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Los aditivos autorizados deben aparecer reflejados en la etiqueta de los pro-
ductos alimenticios. Aparecen en la lista de ingredientes que figura en el etiquetado
y se mencionan mediante su nombre completo o mediante la lefra E seguida de un
numero de tres o cuatro cifras, y siempre ha de ir precedidos por el nombre de la
categoria a la que pertenecen (colorante, conservador...)

Eiemplos:

Antioxidante: Lecitina o E-322
Conservantes: Ac. Sérbico o E-200
Colorantes de masa: Cochinilla E-120
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2.3 EL ETIQUETADO DE LOS ALIMENTOS. GARANTIA DE SEGURIDAD.

La informacién de los alimentos nos llega a los consumidores a fravés de dos vias:

- La Publicitaria: nos da informacién del alimento pero obedece, en la mayo-
ria de los casos, a intereses comerciales.




- La Etiqueta: aunque en algunos casos puede estar incompleta o ser erré-

nea su objetivo es el de describir fielmente el producto que estamos adqui-
riendo. Su contenido debe estar ajustado a la normativa sobre etiquetado
de productos alimenticios.

El etiquetado de alimentos constituye el principal medio de comunicacién
entre los productores y vendedores de alimentos, por una parte, y sus compradores y

consumid

ores por otra.

La Norma general de Etiquetado, Presentacién y Publicidad de los productos

alimentici
queta.

os regula y establece la informacién obligatoria que debe presentar la eti-

Los Principios generales que quedan recogidos en esta norma son:

- No se puede atribuir al producto propiedades que no posea, ni sugerir que

posee caracteristicas particulares cuando todos los productos similares las
posean.

- No deberd inducir a error sobre las caracteristicas, naturaleza y cualidades

del producto. Tampoco debe ser confuso en lo que se refiere a la cantidad,
duracién, origen o modo de fabricacién.

- No podrd inducir a pensar que tiene propiedades terapéuticas, preventivas

o curativas de una enfermedad humana.

- Evitar inducir al error en la compra en cuanto a la presentacién, por medio

del envase, del material usado para el envase, por la forma en que estén
dispuestos, y el entorno en que estén expuestos.

A- INFORMACION OBLIGATORIA DEL ETIQUETADO DE PRODUCTOS
ALIMENTICIOS ENVASADOS.

1.

2.

o~ On

Denominacién de venta del producto que no se podrd sustituir por una
marca comercial o de fdbrica.
Lista de Ingredientes que ird precedida del titulo “ingredientes” o de una
mencién que incluya tal palabra. Los ingredientes aparecerdn en orden
decreciente de sus pesos en el momento de la fabricacién del alimento.
. La cantidad neta para productos envasados que se expresard en volumen
para los productos liquidos y en peso para los demds.
. La fecha de duracién minima o fecha de caducidad que se expresard
mediante las siguientes leyendas:
a. “Consumir preferentemente antes del ”
b. “Consumir preferentemente antes del fin de...”
c. “Fecha de caducidad”: en los productos muy perecederos.
. Las condiciones especiales de conservacién y utilizacién
. El modo de empleo, cuando su indicacién sea necesaria para hacer un
uso adecuado del producto alimenticio.
. La Identificacién de la empresa: el nombre, la razén social o la denomi-
nacién del fabricante o el envasador o de un vendedor establecido den-
tro de la Unién Europea y, en todo caso, su domicilio.
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8. El lote.

9. El lugar de origen o procedencia (paises terceros).

10. Idioma: para los productos que se comercialicen en Espafia se expresa-
rd, al menos, en castellano.

OTRAS MENCIONES OBLIGATORIAS

Algunos alimentos envasados sufren ciertos procesos especificos con finali-
dades diferentes. En este caso es obligatorio que aparezca reflejado en el etiquetado
en los siguientes casos:

1. Productos tratados con radiaciones ionizantes: suelen sufrir este proceso
productos (especies y hierbas aromdticas) con el fin de reducir el creci-
miento de microorganismos y retrasar por tanto la degradacién de dicho
producto. En este caso es obligatoria la mencién “Tratado con radiacio-
nes lonizantes”.

2. Atmésfera protectora: sistema de envasado que consiste en cambiar la
composicién del aire interior del envase (sustitucién del oxigeno por nitré-
geno o CO2) para que el alimento dure mds sin alterarse. En este caso la
etiqueta deberd mencionar “atmésfera protectora” o “atmésfera modifica-
da”.

3. Aviso para fenilcetonUricos: para personas que desarrollen intolerancia a
la fenilalanina. Si este compuesto estd incluido en algin alimento es obli-
gatorio que aparezca la mencién “contiene una fuente de fenilalanina”

4. Producto que incluya edulcorantes o esté azucarado: en el caso de estar
azucarado debe aparecer la mencién “azucarado”. Si lo que contiene son
edulcorantes artificiales deberd aparecer la mencién “con edulcorantes”.

5. Etiquetado Nutricional: La normativa actual sélo obliga a los fabricantes a
incluir informacién nutricional en el etiquetado de sus productos si hacen
mencién a sus propiedades nutritivas (por ejemplo, rico en fibra). El eti-
quetado nutricional es obligatorio en alimentacién infantil o en algunos
productos para regimenes especificos. Tiene dos modalidades de etique-

de alimentaciéon y consumo saludable
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ta:
Etiquetado nutricional Tipo 1 Etiquetado nutricional Tipo 2
- Valor energético - Valor energético
- Proteinas - Proteinas
- Hidratos de Carbono - Hidratos de Carbono
- Grasas - Az(cares

- Grasas
- Acidos grasos saturados
- Fibra alimentaria

- Sodio
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B- INFORMACION OBLIGATORIA DEL ETIQUETADO DE PRODUCTOS
SIN ENVASAR

ETIQUETADO DE PRODUCTOS SIN ENVASAR
1. Denominacién de venta

2. La categoria de calidad, la variedad y el origen, cuando asi lo exija la
norma de calidad correspondiente.

3. En el caso de camnes, la clase o tipo de canal de procedencia y la deno-
minacién comercial de la pieza de que se trate.

4. La forma de presentacién comercial en el caso de productos de pesca y
acuicultura.

5. La cuantificacién de ciertos ingredientes caracteristicos

C- ETIQUETADO OBLIGATORIO DE PRODUCTOS ENVASADOS EN EL
COMERCIO MINORISTA

ETIQUETADO DE PRODUCTOS ENVASADOS
EN EL COMERCIO MINORISTA

1. Se deberdn indicar todos los datos del etiquetado obligatorio excepto el
lote.

2. La Identificacién de la empresa se referird, en todo caso, al envasador.

3. El etiquetado de frutas hortalizas, tubérculos o frutos secos, en materiales
plésticos o celuldsicos transparentes e incoloros, deberdn indicar:

- La denominacién de venta acompafada de la variedad, la cate-
goria de calidad y el origen, cuando asf lo exija la norma de cali-
dad correspondiente.

- La cantidad neta

- La identificacién de la empresa

D- ETIQUETADO DEL PESCADO

El pescado y marisco fresco, cocido o refrigerado debe llevar una efiqueta de

tamafo determinado y debe estar visible. La informacién obligatoria seré:

1. Zona de captura o de cria: independientemente del pais que lo pesque se

indicard la zona de la captura (ej. Caladero de Candds)




Zona de captura

Primer expedidor o centro

o de cria: de expedicion:
N.2R.S.I. o N.2 de autorizacién:
Domicilio:
Nombre:
Denominacion comercial:
Denominacién cientifica:
Peso neto: Método de Modo de
(Pto. envasado) produccién: presentacion
o fratamiento:
Zona de captura | Pais de origen: Calibre: Frescura:
o de cria: Categoria:
Denominacion comercial:
Denominacion cientifica:
Peso neto: Método de Modo de Expedidor: Fecha de clasificacion y
(Pto. envasado) | produccion: | presentacion | Nombre, fecha de expedicion:
o tratamiento: | apellidos
y direccion.

2. Peso neto (en Kg) para productos envasados

3. Nombre comercial y cientifico de la especie con el fin de evitar confusio-

nes entre los consumidores.

4. Forma de obtencién: si proviene de pesca extractiva (pesca en medio

natural) o acvicultura (criado en granjas y/o piscifactorias).

5. Modo de presentacion y tratamiento: Si ha sufrido algun tratamiento debe-

rd indicarse.

a. Si estd eviscerado “EVS”

b. Con cabeza: “C/C”
c. Sin cabeza: “S/C”
d. En filetes: “FL”

e. Cocido: “CC"
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6

. Expendedor: en donde consta el nombre, nGmero de autorizacién sanita-
ria y domicilio del que expende el producto. Esta especificacién no es obli-
gatoria en la tablilla que acompafa al pescado no envasado.

La Etiqueta deberd acompafar al producto en diversas fases de comerciali-
zacién, desde la primera venta al consumidor final, incluyendo el transporte y la dis-

tribucion

Respecto al pescado y marisco congelado, en venta a granel, el etiquetado
deberd contener en su envase:

m O A W

1

2.

. Denominacién comercial y cientifica de la especie

. Método de produccién (extractiva, pescado en agua dulce, criado en acui-
cultura o marisqueo).

. Zona de captura o de cria

. Denominacién de producto congelado

. Forma de presentacién comercial: entero, filetes y otros
- ETIQUETADO DE LA CARNE

. Denominacién: debe aparecer:

la especie animal de la que procede la carne (ej. vacuno)
la denominacién que le corresponde por la edad (ej. ternera)
el nombre de la pieza (ej. aguja)

Categoria comercial: se asigna en funcién de lo cantidad de grasa y de
coldgeno que contiene la carne. Varia segin se trate de vacuno, cerdo o
aves.

. Un nimero o cédigo que permita identificar el animal o grupo de anima-
les del que proceda la carne.

. ldentificacién del matadero donde fue sacrificado: nombre del estado
miembro o tercer pais y n° de autorizacién

. Identificacién de la sala de despiece: nombre del estado miembro o ter-
cer pais y n° de autorizacién

. Pais de origen: El Estado miembro o tercer pafs de nacimiento

. Pais de cria: Los Estados miembros o terceros paises donde se haya pro-
ducido el engorde.




ESTABLECIMIENTO CON UNA CANAL

X TABLILLA
O SIMILAR

CODIGO DE REFERENCIA: 33000456

SACRIFICADO EN ESPASA 10- 00345/0
DESPIEZADO EN ESPASA 10- 8769/LE
PAIS DE NACIMIENTO: FRANCIA

PAISES DE ENGORDE: FRANCIA, ESPASA

LAS PIEZAS
EXPUESTAS
INDICARAN
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SOLOMILLO ( 0 NOMBRE DE LA
PIEZA QUE CORRESPONDA)
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LA CARNE ENVASADA DEBERA INCLUIR ADEMAS:
1. Marcado de fechas que deberd indicar la fecha de consumo preferente.

2. ldentificacién de la Empresa: nombre, razén social o denominacién del
envasador.

. Cantidad neta
. Condiciones de conservacién o utilizacién

. Modo de empleo (si fuera preciso)

o O AW

. Marcado sanitario
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CARNE DE TORO
PECHO

CODIGO DE REFERENCIA: 33000855

SACRIFICADO EN ESPARA 10- 00345/0
DESPIEZADO EN ESPARA 10- 8769/LE
PAIS DE NACIMIENTO: ESPARA (%)
PAISES DE ENGORDE: ESPANA (*)

Fecha cadusidad: 17.05.02
Conservar a menos de 7°C:

{*) Cuando ol pais de nacimiento, engorde ¥ sacrificio
olneld P o 1. s mm

CONSEJOS PARA LA COMPRA DE ALIMENTOS

. Todos los productos alimenticios envasados deben cumplir la Norma

General de Etiquetado, Presentacién y Publicidad.

. Antes de ir a la compra, es conveniente hacer una programacién previa

del menu.

. Procure no dejarse influir por la publicidad, recuerde que responde a inte-

reses puramente comerciales.

. No compre productos envasados sin efiquetar. Lea las etiquetas. Son una

garantia de seguridad.

. Compre en establecimientos autorizados que reflejen higiene, calidad vy

buena conservaciéon de los alimentos. Evite comprar en los puestos ambu-
lantes no autorizados, ya que se escapan de todo control sanitario.

. En la compra a granel, asegurese de que el envase original esté perfecta-

mente etiquetado.

. Las frutas y hortalizas deben presentarse limpias, sanas, identificadas y cla-

sificadas de acuerdo a su categoria, variedad y origen.




. Como el resto de alimentos, las carnes y productos cdarnicos deben ser

adquiridos en establecimientos autorizados. Compruebe que cumplen la
normativa sobre el etiquetado.

. Los pescados y mariscos frescos deben encontrarse sobre una superficie

inclinada de hielo y perfectamente etiquetados en tablillas informativas.

10. Los alimentos congelados tienen las mismas propiedades nutritivas que

11

los frescos, siempre que no se haya roto la cadena de frio.

. Si compra un producto alimenticio en oferta fijese bien en la fecha de
caducidad o consumo preferente.

3. EL PAPEL DEL CONSUMIDOR

Los consumidores tenemos derecho a proteccién frente a riesgos que puedan
afectar a nuestra salud y seguridad y a la recepcién de una informacién veraz, correc-
ta y suficiente sobre los diferentes productos; pero a la vez debemos exigir que se
pongan a nuestra disposicién productos que ofrezcan plenas garantias y ,en cierta
medida, debemos velar por nuestra salud y denunciar pUblicamente todos aquellos
casos en los que se detecten fraudes que puedan atentar contra nuestros derechos.

Dentro de la cadena alimentaria nuestro papel como consumidores es fun-
damental a la hora de adquirir, manipular y almacenar los alimentos.

Nuestro papel a la hora de realizar la compra:

1.
2.
3.

Debemos reconocer la frescura de los alimentos.

Leer e interpretar las etiquetas que acompafan a los productos.
Establecer una secuencia de compra en funcién del tipo de alimento: no
perecederos, alimentos frescos y, por Gltimo, congelados.

. Comprobar que el envase del producto estd en perfectas condiciones.

Desechar envases abollados, abombados, oxidados o deteriorados.

. Comprar siempre en establecimientos autorizados.
. Informarse y denunciar en caso de deteccién de fraudes.

Nuestro papel a la hora de manipular los alimentos:

J—

AW

. Lavarse las manos antes de tocar cualquier alimento.
. Fregar cuchillos, tablas de cortar, encimeras y cualquier utensilio de coci-

na antes de cada uso.

. Cambiar con frecuencia los pafios de secado o utilizar papel de cocina.
. Mantener limpio el interior de la nevera.
. Proteger los alimentos con papel de aluminio o pldsticos de uso alimenta-

ro.

@
=}
I}
=
o
»
o
5
7
IS}
o
>
c
b=}
S
&
5}
©
©
°

®

n
o
—
o

<
T




de alimentaciéon y consumo saludable

HABITOS

6. Separar los alimentos crudos de los cocinados para evitar la contamina-
cién cruzada.
. Lavar y desinfectar con abundante agua las frutas y verduras.
8. No utilizar nunca envases alimentarios para guardar productos de limpie-
za ya que puede dar lugar a confusiones.

~N

RECOMENDACIONES:

- Todos los alimentos que lleguen al consumidor deben ser seguros

- Los productos alimentarios no tienen poder terapéutico pero pueden ser
una ayuda en el tratamiento de determinadas enfermedades.

- Los alimentos deben pasar los correspondientes controles sanitarios.
Cuidado con los que adquirimos directamente de las granjas o huertas ya
que en la mayoria de los casos no estdn sometidos a estos controles.

- Los aditivos alimentarios estén permitidos en determinadas concentraciones
que serdn controladas por las Autoridades Sanitarias. Por encima de las
proporciones permitidas, algunos de ellos pueden ser peligrosos.

- Tener en cuenta que el fin Gltimo de la alimentacién estd directamente rela-
cionado con la salud.

No se puede hacer una dieta equilibrada sino se hace una compra equilibra-
da, para ello es imprescindible conocer los productos, sus propiedades y lo que apor-
tan a nuestro organismo.

Es imprescindible planificar la compra y comparar a través del etiquetado de
los productos para seleccionar aquellos que mds nos interesen en relacién a la cali-
dad - precio. De esta manera tendremos capacidad de decidir sobre lo que quere-
mos y no nos dejaremos llevar por la publicidad que nos dirige hacia la compra com-
pulsiva de productos que interesan solamente a la industria alimentaria, que en la
mayoria de los casos no aportan nada frente a productos tradicionales y se presen-
tan como milagrosos y que son capaces de dirigir nuestros hdbitos y fendencias en la
alimentacién.

Sélo teniendo informacién y velando por nuestros intereses conseguiremos
consumir libre y responsablemente.

LA PUBLICIDAD

La publicidad es un fenémeno social de tal importancia en nuestros dias que
ha pasado a formar parte de la vida cotidiana de los ciudadanos sin que casi nadie
se escape a sus efectos. Los mensajes publicitarios impregnan nuestro entorno, con-
figuran nuestra forma de ver el mundo y de interpretar la realidad, e influyen a dia-
rio en nuestras decisiones de consumo. Nuestro planeta se ha convertido en una




auténtica “aldea global”, en la que los medios de comunicaciéon de masas emiten sus
mensajes hacia unos receptores pasivos, sin tiempo para reflexionar criticamente
sobre sus significados, y sin capacidad de respuesta.

Parodiando a algunos estudiosos de este fenémeno, el aire que respiramos
se compone de oxigeno, nitrégeno y publicidad. Pensamos que no es una asevera-
cién tan exagerada como a primera vista se podria pensar, teniendo en cuenta de
qué forma la publicidad estd presente en nuestras vidas:

- Los medios de comunicacién de masas -la televisién, la radio, la prensa o
las revistas-, nos bombardean constantemente con sus mensajes publicita-
rios.

- En nuestras casas se atascan los buzones con la publicidad, y las calles de
nuestras ciudades estdn llenas de reclamos publicitarios en vallas y comer-
cios.

- Los acontecimientos deportivos y sociales mds relevantes estédn patrocina-
dos por la publicidad.

- El crecimiento vertiginoso de las plataformas multimedia de comunicacién
que utilizan las transmisiones via satélite, Internet, o el multimedia, y la
incorporacién en sus confenidos de publicidad inferactiva, sumergen al
receptor en un entorno en el que la publicidad ejerce su efecto multiplica-
dor.

Ante esta realidad, el ndcleo familiar y el sistema educativo constituyen dos
eslabones bdsicos en la cadena formativa de las nifas y los nifios, y los adolescen-
tes en su transicién hacia la vida adulta, y deben de asumir las responsabilidades que
les corresponden en cuanto a la formacién para el consumo y la alfabetizaciéon
audiovisual. Corresponde a las madres y padres o tutores tomar decisiones sobre el
uso diario de los medios de comunicacién por parte de los mds j6venes -sobre todo
las horas que dedican cada dia a ver la televisién-, consensuar los programas que
ven y educarlos para un consumo responsable.

El sistema educativo, por su parte, debe incluir en los curriculos los conteni-
dos relativos a estos temas, y editar materiales que permitan trabajar y fomentar el
desarrollo del espiritu critico y la autonomia personal de las alumnas y los alumnos.
Estos materiales e instrumentos de andlisis les ayudardn a ser consumidores reflexi-
vos, a no dejarse llevar por las asociaciones afectivas que la publicidad establece
entre el consumidor y los productos, y a no ser manipulados.
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LOS ESTEREOTIPOS SEXISTAS EN LA PUBLICIDAD Y SUS
CONSECUENCIAS EN EL PROCESO DE MANTENIMIENTO
DE HABITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES.

Vivimos en una sociedad de consumo que continta estableciendo la mane-
ra aceptable de ser varén y de ser mujer y a la que, en consecuencia, podemos cali-
ficar de sociedad sexista. Los estereotipos sexistas configuran unos modelos de belle-
za de mujer ideal y, cada vez més, de varén ideal, que marcan el camino para los
j6venes, nifias y nifos, que quieran sentirse considerados modernos y atractivos. A
veces, algunos de los rasgos que configuran el estereotipo son cambiantes como, por
ejemplo, el tamafo ideal del pecho de las mujeres. Ahora mismo se considera mds
bello si es voluminoso y ello provoca numerosas operaciones de cirugia estética en
chicas cada vez més j6venes. Sin embargo, desde hace décadas, la delgadez ha per-
manecido como icono y en algunos momentos de forma muy exagerada -pensemos
en la modelo Kate Moss que en 1992 se convirtié en la imagen de belleza anoréxi-
ca de Calvin Klein . Ha sido la denuncia de asociaciones feministas, de consumido-
res, madres y padres, las que han conseguido que, al menos, el tema se haya pues-
to sobre la mesa. Asi, los trastornos de la salud relacionados como la anorexia y la
bulimia no han dejado de ser tema de actualidad. A pesar de todo, no se ha concre-
tado un cédigo de conducta que vincule a disefiadores, empresas textiles, tiendas de
moda, de productos de belleza y otros.

La educacién no puede “luchar” contra el poder de las multinacionales, por
eso debe enfocar su tarea hacia la educacién en habilidades para la vida que per-
mitan al alumnado el andlisis critico de la sociedad en la que vivimos y la toma de
decisiones en libertad.

En Educacién Secundaria es muy importante que el alumnado analice los
mecanismos econémicos que mueven nuestra sociedad y la influencia que ellos ejer-
cen en muchos de nuestros hdbitos de consumo. En lo que respecta a las mujeres, la
coeducacién posibilitard que puedan comprender y, en la medida de lo posible, ele-
gir. Es cierto que hoy en dia muchas mujeres aparecen en el dmbito de lo publico,
pero la moda sigue dictando que las mujeres activas tienen que seguir terriblemente
preocupadas por su aspecto porque si no, no serdn consideradas mujeres.

Nuestras alumnas y alumnos pueden realizar tareas de observacién e inves-
tigacién sobre las siguientes ideas:

- EL MODELO DE MUIJER. Solamente entre el 1 y el 10% de las
mujeres se corresponden con los modelos. La imagen de la publi-
cidad estd muchas veces manipulada y falseada por la técnica y
los recursos publicitarios. Interesa que nuestro alumnado sepa rea-
lizar andlisis de imdagenes, como parte de su alfabetizacion. El
andlisis de la publicidad y de la imagen en general deberfa ser tra-
tado en todos los niveles educativos. Salir a la calle y hacer una
observacién de campo sobre las personas que encontramos y si




coinciden o no con los modelos puede ser muy ilustrativa y puede
provocar la discusién en el aula.

- El andlisis critico de la publicidad de las REVISTAS y de la televi-
sién puede ser ofro camino que permita cuestionar la “tiranfa de
la belleza”. No podemos dejar de lado el andlisis de las revistas
“para chicas” como Bravo, Superpop, Vale, Ragazza.., que tienen
una importante distribucién, sin que exista algo similar para los
chicos, que se decantan mds por comics, revistas sobre coches,
deportes, videojuegos...

- LAS TALLAS. La industria no es uniforme, las diferencias entre unas
empresas y ofras es enorme. La visita a diferentes tiendas de moda
juvenil con el fin de elaborar un informe sobre la diferencia de
tamafo entre prendas que llevan numéricamente la misma talla es
ofra opcién para la elaboracién de trabajos y debates en el aula.

- EL EJERCICIO FiSICO ENTRE LAS PERSONAS JOVENES. Es nece-
sario que reflexionen, sobre todo las chicas, sobre los beneficios
del ejercicio fisico moderado y aerébico para el bienestar fisico y
psicolégico. A través de encuestas sobre sus propios hébitos de
alimentacién y ocio es posible provocar los debates y las reflexio-
nes posteriores, tanto en grupo como de forma individual.

Algunos recursos:

- Una unidad diddctica sobre alimentacién desde una perspectiva de género
la encontramos en la siguiente direccién de Internet:.

http://www.juntadeandalucia.es/averroes/actual_1016_alimentos/documen-
tos/alimenta_ESO.pdf

“Valores y género - Materiales de trabajo para Ciencias de la Naturaleza en
Educacién Secundaria”. Junta de Andalucia. Consejeria de Educacién y Ciencia

- Susan Faludi, en su libro “La guerra no declarada contra las mujeres” ilus-
tra todas estas ideas.

FALUDI, S. (1993). Reaccién, la guerra no declarada contra la mujer moder-
na. Barcelona: Anagrama.

- Otro texto interesante es el de Naomi Wolf:
WOLF, N. (1991). El mito de la belleza. Barcelona: Emecé.

- Es muy interesante el articulo de Carmen Nufiez Esteban y Neus Samblancat
Miranda, de la Universitat Auténoma de Barcelona, en el que analizan el
libro de Almudena grandes Modelos de Mujer y que se titula “Belleza feme-
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nina y liberacién en Modelos de Mujer de Almudena Grandes”. Podemos
encontrarlo en la siguiente direccién:

http://www.ub.es/cdona/Bellesa/NUNEZ. pdf

- El siguiente articulo analiza especialmente las teorias de Naomi Wolf acer-
ca del arquetipo de belleza impuesto a las mujeres:

VIDAL CLARAMONTE, Africa: “Diosas, top models y mutantes”, Debats, 76
(2002), pp. 126-137

- Entrevista digital a Lourdes Ventura, autora de un libro titulado La tirania de
la belleza.

htto://www.el-mundo.es/encuentros/invitados/2000/07/217/

- Texto sobre anorexia y moda:

http://www.elarca.com.ar/arca4 1/arca4105/flacas.htm

- En la siguiente direccién de una pdgina argentina (Diario Péagina 12),
encontramos un texto que ilustra un concurso de jovencisimas modelos rea-
lizado en la television de aquel pais en el afio 2001:

http://www.paginal2.com.ar/2001/suple/las12/01-12/01-12-
28/TALK.HTM

- En el siguiente articulo encontramos las declaraciones de una famosa actriz
americana, Jaime Lee Curtis, en las que “se desnuda” ante la prensa y expli-
ca que su "belleza es falsa”.

http://news.bbc.co.uk/hi/spanish/misc/newsid_2214000/2214604.stm
- Ofros textos:
- LA BELLEZA FEMENINA: éPoder de la mujer?

http://personal.redestb.es/joc-a/jovenes/94/belleza.htm

- La gordura es (tfodavia) un tema para feministas:

http://www.cimacnoticias.com/noticias/02feb/s02021904.html










PROYECTOS DE EDUCACION PARA LA SALUD Y CONSUMO: cOMO
ABORDAR EL ESTABLECIMIENTO DE HABITOS DE VIDA SALUDABLES
DESDE LA ESCUELA

ALIMENTACION Y NUTRICION EN EL CURRICULO

La autoridad que la funcién docente confiere al profesorado contribuye a
potenciar la eficacia de los mensajes que éstos transmiten a sus alumnos y alumnas.
Sus recomendaciones en materia de alimentacién y nutricién pueden convertirse en
un punto de referencia para rebatir las précticas inadecuadas y reforzar las més salu-

dables.

La Educacién para la Salud y con ella la educacién alimentaria se ha intro-
ducido en los curriculos como tema transversal. Los contenidos desarrollados sobre
alimentacién y nutricién se imparten incorporadas en las distintas dreas existentes y
no estén incluidos en una sola.

Si analizamos los Reales Decretos que establecen el curriculo, la Educacion
para la Salud aparece reflejada en todos los niveles de la ensefanza: Infantil,
Primaria y Secundaria. En lo referente a los elementos curriculares, puede aparecer
aludida en los objetivos generales de etapa, en las introducciones a las dreas, en los
objetivos generales de las mismas, en los contenidos -tanto conceptuales como pro-
cedimentales y actitudinales- o en los criterios de evaluacién. *

En el presente trabajo, en relacién al curriculo en el Principado de Asturias,
la referencia utilizada en lo que se refiere a los distintos niveles de ensefianza son los
contenidos en:

- Real Decreto 1333/1991, de 6 de septiembre por el que se establece el
curriculo de la Educaciéon Infantil

Articulo 4. Con el fin de hacer efectivo lo dispuesto en el articulo 8 de la Ley
Orgénica 1/1990, de 3 de octubre, la educacién infantil, deberd contribuir
a que los nifios y nifas alcancen, al finalizar el segundo ciclo de la etapa, los
objetivos siguientes:

a) Descubrir, conocer y controlar progresivamente el propio cuerpo, formdan-
dose una imagen positiva de de sf mismos, valorando su identidad sexual,
sus capacidades y limitaciones de accién y expresién, y adquiriendo hébi-
tos de salud y bienestar.

Articulo 5. Sobre la base de los objetivos generales de la etapa, los proce-
sos de ensefianza y aprendizaje deberdn contribuir, en el primer ciclo de la
educacién infantil, a que los nifios y nifas alcancen los objetivos siguientes:
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a) ldentificar y expresar sus necesidades bdsicas de salud y bienestar, de
juego y de relacién, y resolver auténomamente algunas de ellas mediante
estrategias y actitudes bdsicas de cuidado, alimentacién e higiene.

b) Descubrir, conocer y controlar progresivamente su propio cuerpo, sus ele-
mentos bdsicos, sus caracteristicas, valorando sus posibilidades y limita-
ciones, para actuar de forma cada vez mds auténoma en las actividades
habituales.

- Real Decreto 1334/1991, de 6 de septiembre por el que se establece el
curriculo de la Educacién Primaria

Articulo 4. Con el fin de desarrollar las capacidades a las que se refiere el
articulo 13 de la Ley Orgdnica 1/1990, de 3 de octubre, los alumnos debe-
ran alcanzar a lo largo de la educacién Primaria los objetivos siguientes:

k) Conocer y apreciar el propio cuerpo y contribuir a su desarrollo, adoptan-
do hébitos de salud y bienestar y valorando las repercusiones de determi-
nadas conductas sobre la salud y la calidad de vida.

- Decreto 69/2002, de 23 de mayo por el que se establece la ordenacién y
definicién del curriculo de la Educacién Secundaria Obligatoria en el
Principado de Asturias

Articulo 5. Con el fin de desarrollar las capacidades a las que se refiere el
articulo 19 de la Ley Orgdnica 1/1990, de 3 de octubre, el alumnado debe-
rd alcanzar a lo largo de la Educacién Secundaria Obligatoria los siguientes
objetivos:

h) Conocer y comprender los aspectos bdsicos del funcionamiento del pro-
pio cuerpo y las consecuencias que para la calidad de vida individual y
colectiva tienen los hébitos del ejercicio fisico, de la higiene, de la alimen-
tacién equilibrada y del consumo inteligente.

El disefio curricular responde a una diversidad de objetivos que va més alla

de la convencional transmisién de una serie de conocimientos académicos y que tie-
nen un gran componente actitudinal no debiendo entenderse, con esto, que los con-
ceptos y los procedimientos no son importantes.

La educacién alimentaria debe perseguir unos fines que, Consuelo Lépez

Nomdedeu**, experta en educacién nutricional, identifica con diez objetivos especi-

1. Que los escolares aprendan que una dieta equilibrada constituye un fac-
tor clave para conseguir un adecuado desarrollo fisico y mental.

2. Asociar dieta correcta y salud, de modo que sean conscientes de que no
podrén conseguir ni mantener un buen nivel de salud sin alimentarse
como es debido.




3. Combuatir la creencia de que sélo las sociedades mds pobres padecen
problemas de malnutriciéon. También las sociedades desarrolladas, con sus
excesos, son sociedades malnutridas.

4. Sensibilizar a los estudiantes ante las desigualdades alimentarias que exis-
ten en el mundo.

5. A partir de esta sensibilizacién desarrollar en el alumnado el sentido de la
solidaridad y la cooperacién, para que aprendan a compartir y a no des-
perdiciar los recursos.

6. Adquisicion de una serie de conocimientos bdsicos sobre alimentacion y
nutriciéon.

7. Analizar los propios hdbitos alimentarios para reconocer los aspectos
positivos y negativos.

8. Que los escolares adquieran ciertas habilidades précticas relacionadas
con la planificacién de menus, la compra de productos de alimentacién,
la comprensién del etiquetado, el cdlculo de raciones, la manipulacion
higiénica de los alimentos, su preparacién culinaria y su conservacion.

9. Desarrollar en los estudiantes cierta capacidad critica que les permita
valorar en su justa medida las informaciones sobre alimentaciéon y nutri-
cién.

10. Formar consumidores responsables -conscientes de sus derechos y debe-
res- que confribuyan con sus actuaciones al desarrollo y la mejora de
précticas nutricionales saludables.

Para lograr estos objetivos se recomienda adoptar ciertas estrategias a la
hora de llevar a cabo las actividades que forman parte de la educacién alimentaria.
Entre las estrategias citar:

1. Transmitir mensajes que no se opongan frontalmente a la tradicién fami-
liar o cultural presente en los escolares.

2. Actuar de forma positiva reforzando los hdbitos saludables existentes y
planteando los cambios como placenteros y deseables en si mismos.

3. Potenciar tanto como sea posible el enfoque prdctico proponiendo activi-
dades que permitan a los estudiantes llevar a la préctica todo lo que han
aprendido.

Desde esta perspectiva el centro escolar se convierte en el marco para la for-
macién integral de personas/ciudadanos y ciudadanas /consumidores y consumido-
ras responsables y en donde la educacién alimentaria adquiere un destacado peso
como materia transversal en los procedimientos educativos resaltando que su labor
sélo serd plenamente efectiva si cuenta con aliados en las familias y otras instancias
de la sociedad.

* ALVAREZ MARTIN, N.: Educacién del consumidor. Ed. MEC, Madrid,
1992.
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NIEDA, J.: Educacién para la salud. Educacién sexual. Ed. MEC, Madrid,
1992.

VW.AA.: CURRICULO: Educacién Secundaria Obligatoria. Ed. Consejeria de
Educacién y Cultura. Viceconsejeria de Educacién. Servicio de Ordenacién

Académica, Oviedo, 2002

** VW.AA.: Manual de alimentacién y nutricién para educadores. Ed.
Fundacién Caja de Madrid, Madrid, 1992.

PROYECTOS SINGULARES DE CENTRO
LA CONVOCATORIA

Anualmente, la Consejeria de Educacion y Ciencia, hace publica la convo-
catoria mediante la cual se seleccionan los proyectos pedagdgicos y se conceden las
correspondientes subvenciones y ayudas para el desarrollo de las acciones corres-
pondientes al Programa “Asturias, espacio educativo”, entre las que se encuentra
“Educacién para la Salud”.

Las fechas de convocatoria, suelen establecerse a lo largo del segundo tri-
mestre del afio (mayo) y, el plazo de solicitud suele ser, aproximadamente entre 15y
20 dias hébiles.

Los centros educativos interesados en participar en la convocatoria deberén
reunir los requisitos establecidos en la misma y atenerse a las disposiciones estable-
cidas en las bases que se determinan en la convocatoria. Los proyectos serdn estu-
diados por la Comisién de Seleccién. Las actividades deberdn realizarse a lo largo
del curso escolar siguiente a la convocatoria.

Las cantidades concedidas tendrén cardcter de ayudas o subvenciones para
el desarrollo de los proyectos, con independencia del coste total de los mismos y
deberdn justificarse en los términos que sefiale la convocatoria.

Para la participacién en la convocatoria, se recomienda:

- Realizar una lectura detenida de las bases general y de la modalidad por la
que se desea participar.

- Afenerse a las disposiciones que marca la convocatoria.

- Respetar los plazos establecidos en la misma, para proporcionar al proce-
dimiento fluidez en la ejecucién de sus fases.

- Cumplimentar correctamente todos y cada uno de los documentos que se
solicitan en cada momento del procedimiento: solicitud, aceptacién o
renuncia, modificaciones, justificaciones...




- En caso de duda, contactar con los érganos que realizan la gestion de la
convocatoria, en este caso con el Servicio de Innovacién y Apoyo a la
Accién Educativa.

Para la Accién “Educacién para la Salud”:

- Debe identificarse la Modalidad de participacién, teniendo en cuenta los
requisitos exigidos para cada uno de los casos, ajustdndose a los criterios
y recomendaciones que se establecen en la convocatoria.

- Se desarrollardn alguno de los temas prioritarios para alcanzar progresiva-
mente dichos objetivos en Educacién Infantil, Primaria y Secundaria:

1. Educacién para la igualdad entre hombres y mujeres y preven-
cién de la violencia sexista.

2. Educacién para la convivencia y la prevencién de la violencia
escolar.

. Educacién Afectivo-Sexual.

. Promocién de los centros escolares como espacios libres de
humo.

. Prevencién de drogodependencias: drogas legales e ilegales.

. Promocién de hébitos alimentarios saludables y del ejercicio fisi-
co como fuente de bienestar para las personas.

7. Promocién de la Higiene General e Higiene Buco-dental.

8. Formacién para el consumo responsable.

9. Educacién Ambiental y mejora del entorno fisico y psicosocial.

AW

o~ On

- Para apoyar el desarrollo de los proyectos se ofertan los siguientes recursos:

1. El Programa LA AVENTURA DE LA VIDA, para la promocién de
la salud y la prevencién de drogodependencias en Educacién
Primaria.

2. El Programa iORDAGO!, para la prevencién de drogodepen-
dencias para Educacién Secundaria Obligatoria.

3. El Programa AIRE FRESCO, para la prevencién del tabaquismo
en Educacién Secundaria.

4. El Programa ENTE MOCEDAD, para la Educaciéon Afectivo-
Sexual en Educacién Secundaria.

5. Talleres de formacién para el consumo.

- Realizdndose el apoyo interinstitucional a través de:

1. Los Centros de Formacién del Consumidor.
2. Los Planes Municipales de Drogas.
3. Las Unidades de Salud Publica.

4. Los Centros del Profesorado y de Recursos.
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5. El Consejo
6. de la Juventud.

ORIENTACIONES PARA LA ELABORACION DE PROYECTOS

El proyecto de actividades de Educacién para la Salud, es el documento que
pretende articular un sistema que integre todas las acciones que en materia de
Educacién para la Salud, se estén lleven a cabo en el centro educativo.

El Proyecto debe reflejar los objetivos a conseguir y la planificacién de inicia-
tivas a realizar, es decir el Plan de actuacién a corto, medio y largo plazo en temas
relacionados con la Salud y el Consumo.

Para el integrar el Proyecto de Salud en el proceso educativo del centro, se
requiere partir de un andlisis de la situacién real, plasmar los objetivos que se pre-
tende alcanzar, determinar las acciones y actividades que contribuyan a alcanzar los
objetivos, acotar los contenidos y temas a trabajar y que se encuentran desarrollados
en la convocatoria y revisar y evaluar lo realizado, para lo cual serd necesario siste-
matizar el trabajo mediante la metodologia mds adecuada.

El plan de trabajo debe estructurarse en torno a las siguientes fases:
Preparacién Previa

En este apartado se tendrd en cuenta el estudio de las necesidades y carac-
teristicas propias del alumnado al que se dirige el proyecto, del entorno y del centro;
lo que se espera conseguir, cudnto tiempo necesitamos, y cémo pretendemos llevar-
lo a cabo.

Se debe realizar un estudio de la zona y recursos mds cercanos (Centros de
Formacién del Consumidor, Unidades de Salud Publica, Centros del Profesorado y de
Recursos, efc), que puedan servir de apoyo para el desarrollo del Proyecto.

Es una fase fundamental para evitar la improvisacién del Proyecto.
Delimitacién de los objetivos o finalidades

Partiendo de las caracteristicas propias del proyecto, los obijetivos se formu-
larén de forma clara y concreta, haciendo referencia al Proyecto Curricular y al
Proyecto Educativo de Centro.

En la redaccién de los objetivos debe quedar claro cudles son los que se
refieren al proyecto, cudles conciernen al alumnado, cudles estdn relacionados con
las distintas dreas de conocimiento y, si se considera oportuno, introducir algunos
relacionados con el profesorado vy las relaciones con otras instituciones.




Contenidos Bésicos

Los contenidos deben redactarse incluyendo conceptos, procedimientos y
actitudes y deben derivarse de las programaciones didécticas.

Deben estar relacionados con los temas propuestos por la propia convoca-
toria:

- Educacién para la igualdad entre hombres y mujeres y prevencién de la vio-
lencia sexista.

- Educacién para la convivencia y la prevenciéon de la violencia escolar.

- Educacién Afectivo-Sexual.

- Promocién de los centros escolares como espacios libres de humo.

- Prevencién de drogodependencias: drogas legales e ilegales.

- Promocién de hdbitos alimentarios saludables y del ejercicio fisico como
fuente de bienestar para las personas.

- Promocién de la Higiene General e Higiene Buco-dental.

- Formacién para el consumo responsable.

- Educacién Ambiental y mejora del entorno fisico y psicosocial.

Disefio de las actividades

Se tendrdn en cuenta las actividades a desarrollar con cardcter general ( para
mejorar el entorno, las relaciones, la convivencia, y la salud colectiva).

Para planificar las actividades es necesario tener en cuenta la temporaliza-
cién de las mismas.

Deberdn planificarse las actividades que se van a llevar a cabo en cada una
de las fases del Proyecto, actividades de motivacién en la fase inicial, de desarrollo y
de evaluacién.

En las actividades se deben de prever los recursos necesarios para su des-
arrollo (materiales, humanos, econémicos...).

Organizacién de los aspectos practicos

Con anterioridad a la iniciacién del proyecto se debe de informar a todas las
personas implicadas en el mismo de los objetivos que se pretenden, del modo de
actuacién y de los criterios de evaluacién del mismo.

Preparar los equipos de alumnos y alumnas y distribuir trabajos y responsa-
bilidades de los mismos.

Informar sobre las necesidades especificas del proyecto. Distribuir trabajos y
responsabilidades entre los participantes.
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Prever salidas, si las hubiera y sus necesidades.

Elaborar y proporcionar un guién y calendario de trabajo.
Planificar los materiales y recursos necesarios.
Informar a los alumnos/as de la salida y de las normas de comportamiento.

Si hubiera planificada una salida, tener cubierto el riesgo mediante Seguro

Escolar o pdliza similar.

Sistema de evaluacién y revision

La evaluacion debe abarcar todos los elementos que intervienen en el proce-

so educativo, tanto dentro como fuera del aula.

La evaluacién ha de tener en cuenta:

El profesorado

El alumnado

El proceso educativo (objetivos, contenidos, actividades, recursos, tiempos,
metodologia, efc)

Como punto final de la evaluacién se elaborard un informe final o memoria

que se enviard a la Consejeria en los plazos sefialados en la convocatoria.

Aspectos a tener en cuenta en la elaboracién del proyecto

- EI Proyecto ha de ser realizado conjuntamente por todos los miembros del
claustro, debe ser el resultado de un trabajo en equipo.

- Debe partir de la realidad inicial de la que parte el centro y dar respuesta
a las necesidades del alumnado, del profesorado del centro y de la comu-
nidad educativa en cuestiones de Salud y Consumo.

- Formular objetivos realistas y alcanzables.

- Integrar el proyecto en el PE.C, en el RC.C. y en la PG.A.

- Debe favorecer las relaciones de colaboracién entre los centros de
Educacién Infantil, Primaria y Secundaria para la elaboracién de programas
coherente que tengan continuidad a lo largo de la vida escolar.

- Debe tener en cuenta el aprovechamiento de los recursos comunitarios de
la zona para favorecer la Educacién para la Salud desde la perspectiva de
la Educacién en Valores.

- Debe partir del andlisis de la situacién real.

- La redaccién del documento ha de ser clara, sencilla, objetiva y realista.

Como ejemplo del desarrollo del proyecto, ofrecemos la siguiente ficha grd-

fica de los diferentes apartados que se deben tener en cuenta en el mismo.




PAUTAS PARA LA ELABORACION DE UN PROYECTO

Titulo del Proyecto: con referencia al contenido del mismo

Descripcién del centro educativo: N° total de alumnos/as, de profesores/as, hora-
rio, entorno social, cultural y econémico, alumnado con n.e.e. o necesidades de

compensacion educativa.

Justificacién del proyecto: porqué se quiere hacer? Relacién con el Proyecto
Educativo de Centro, su inclusién en la Programacién General Anual, aprobacién

del Claustro y Consejo Escolar.

Obijetivos del Proyecto: ¢Qué se pretende conseguir? Los objetivos debe estar vin-

culados al Proyecto curricular del centro y a las programaciones de nivel y aula.

Actividades: 2Qué se va a hacer? Antes, durante y después de la salida

Metodologia: ¢Cémo se va a hacer? ¢Cémo se debe organizar? Preparacién de
la salida con anterioridad, viaje, autorizaciones, reuniones informativas con los
padres, recursos que vamos a utilizar (humanos y materiales) 2Cémo se van a uti-

lizar los recursos utilizados, tanto materiales como humanos?

Calendario de realizacién: 2Cudndo se va a hacer?

Evaluaciéon: ¢Cémo se va a evaluar el proyecto y sus actividades? ¢Qué herra-
mientas se van a utilizare ¢Quién las va a aplicare 2En qué momento del proce-

s0¢

Presupuesto detallado de la cuantia solicitada: ¢Cudnto va a costar llevar a cabo
el proyecto? ¢Cudnto va a costar el viaje, las entradas (si las hubiera), materiales
diddcticos necesarios, material fungible2 Otros gastos que se consideren necesa-

rios para poder llevar a cabo el proyecto

Propuesta de formacién del profesorado en las distintas modalidades: 2Qué tipo
de propuestas de formacién se prevé llevar a cabo, Grupos de trabajo,
Seminarios, Cursos vinculados al Centro de Formacién del Profesorado y de
Recursos? Se encuentran orientados al andlisis critico de los estereotipos de hom-
bres y mujeres, a la mejora del clima y la convivencia, las relaciones, la profundi-
zacién en la pedagogia de la promocién de la salud? ¢Contempla la posibilidad

de elaboracién de materiales?...
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LEGISLACION Y POLIZA DE SEGUROS

Real Decreto 1532/1986, de 11 de julio, por el que se regulan las
Asociaciones de Alumnos.

Real Decreto 1533/1986, de 11 de julio, por el que se regulan las
Asociaciones de Padres de Alumnos.

Real Decreto 1964/1995, de 20 de octubre, por el que se regulan las acti-
vidades complementarias, las actividades extraescolares y los servicios complementa-
rios de los centros concertados

Resolucién de 6 de agosto de 2001, (B.O.PA. de 13 de agosto de 2001) de
la Consejeria de Educacién y Cultura, por la que se aprueban las instrucciones que
regulan la organizacién y el funcionamiento de las Escuelas de Educacién Infantil y
de los Colegios de Educacién Primaria del Principado de Asturias, P1.3.5. y P1.3.6.

Resolucion de 6 de agosto de 2001, (B.O.PA. de 13 de agosto de 2001) de
la Consejeria de Educacién y Cultura, por la que se aprueban las instrucciones que
regulan la organizacién y el funcionamiento de los Institutos de Educacién
Secundaria del Principado de Asturias. P1.3.6. y P1.3.8.

Instrucciones de la Viceconsejeria de Educacién del Principado de Asturias,
por las que se regulan la organizacién y el funcionamiento de los Conservatorios de
Mdsica, los Centros de Educacién de Personas Adultas y las Escuelas Oficiales de
Idiomas.

Resolucién de la Consejeria de Administraciones Piblicas y Asuntos
Europeos, (B.O.PA. de 3 de mayo de 2001), por la que se anuncia la adjudicacién
del contrato de un seguro de responsabilidad civil y patrimonial del Principado de
Asturias y del personal a su servicio.

Instrucciones de la Consejeria de Educacién y Ciencia del Principado de
Asturias, por las que se autoriza el calendario escolar para el curso 2005-06. Punto
5.2




LA ALIMENTACION ES LA FUENTE DE NUESTRA SALUD
Coordinacién:

Montserrat Garcia Sdnchez

Datos del centro:

I.LE.S. La Quintana

C/ Jaime Alberti, 8

33900 - Langreo

Teléfono: 985678798

Fax: 985678151

E-mail: laquintana@educastur.princast.es

Web: www.educastur.princast.es/ies/laquintana

Nivel educativo al que se dirige:

Ensefanza Secundaria Obligatoria (ESO) y Bachillerato

CONTEXTO

En la comunidad educativa existe una gran preocupacién por la salud y se
reconoce a la alimentacién como un instrumento de prevenciéon de enfermedades.
De nuestras observaciones en los hdbitos alimenticios de los alumnos y alumnas,
podemos sefialar, que en muchos casos el plan de dietas que siguen no es el ade-
cuado para un buen rendimiento escolar y para prevenir futuras enfermedades.

En primer lugar el desayuno, la mayorfa de nuestros adolescentes tienen des-
ayunos insuficientes y muchos casos inexistentes. A media mafana a veces hay un
segundo desayuno que generalmente consiste en consumir bollerfa industrial y
muchas “chucherfas”, sin dar opcién a las frutas y a los bocadillos de queso o fiam-

bre.

A lo largo de la mafana y entre horas el consumo de estas chucherias -pro-
ductos dulces o salados de diversos sabores que sélo aportan “calorfas vacias”- es
una norma comun en todos ellos. Esta costumbre provoca la falta de apetito cuando
llega el momento de la comida ademds de los problemas de higiene dental al con-
sumir estos alimentos en cualquier momento del dia.

Por ofra parte, la eleccién de los alimentos por nuestro alumnado se basa
fundamentalmente en el gusto y en comer aquellos alimentos que estén de moda.
Nuestra tradicional dieta mediterrdnea se esté perdiendo, el consumo de legumbres,
verduras y pescado es cada vez menor, aumentando sin embargo el consumo de
hamburguesas, perritos calientes, pizzas, fritos, alimentos precocinados etc. Todos
ellos alimentos hipercaléricos, hiperproteicos y con elevado contenido graso. Esta
alimentacién inadecuada junto al gran sedentarismo de nuestros adolescentes facili-
ta enormemente el acimulo de grasa y origina uno de los problemas de salud de los
paises desarrollados, la obesidad.
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OBIJETIVOS

. Mejorar los hébitos de alimentacién de nuestro alumnado: realizando un
buen desayuno; disminuyendo el consumo excesivo de grasas en las comi-
das; aumentando el consumo de frutas, verduras, legumbres, pescado y
controlando el consumo de chucherfas , bollerfa industrial y comida rdpi-

da.

. Valorar el consumo de una dieta equilibrada como un importante factor
de su desarrollo fisico y mental.

. Conseguir que las madres y los padres adquieran la informacién necesa-
ria para que pongan en sus menUs diarios una dieta equilibrada.

. Proporcionar al alumnado los conocimientos indispensables para que
hagan un consumo responsable.

. Poner en contacto al alumnado con profesionales especializados en temas
de nutricién y salud que apoyen nuestra accién educativa y que resuelvan
aquellas dudas o problemas que planteen nuestros alumnos y alumnas.

. Dar a conocer a toda la comunidad educativa los recursos existentes en
la colectividad para desarrollar acciones que favorezcan la promocién de
la salud y el consumo responsable

ACTIVIDADES Y EXPERIENCIAS

a) Actividades para los padres y madres

- Con la cooperacién de los APMAS del Centro se convocard la asistencia de

los padres y madres de nuestro alumnado a una charla-coloquio sobre “La
alimentacién y nutricién de nuestros hijos e hijas. Prevencién de enfermeda-
des” , impartida por un especialista en la materia o un pediatra del Centro
de Salud. Tendréd lugar en la Biblioteca del Centro.

- En colaboracién con los APMAS se organizardn dos visitas al Centro de

Formacién del Consumidor (CFC) de Blimea donde participardn en unos
talleres sobre “ Alimentacién, seguridad alimentaria y formacién del consu-
midor”.

b) Actividades de formacién para profesores/as del centro

- En cooperacién con el Centro de Profesores y Recursos del Nalén se con-

vocard al profesorado participante en el proyecto a una ponencia sobre
temas bdsicos de nutricién y salud, asf como sobre los recursos disponibles
para frabajar estos temas con el alumnado.




c) Actividades para el alumnado

Entre las actividades generales realizadas por el alumnado podemos citar:
Alumnado de la ESO:

- Realizacién de actividades relacionadas con el tema de alimentacion vy
nutricién en las diversas dreas segin puedan ser incluidas en la programa-
cién del curso.

- Asistencia a unas charlas por niveles sobre “ Alimentacién del adolescente.
Dietas saludables” impartidas por pediatras del Centro de Salud de
Langreo.

- Visita al CFC de Blimea donde se realizardn talleres sobre “ Dietas equili-
bradas y consumo”.

- Al final de curso se realizard una exposicién de carteles y todo el material
elaborado durante el curso.

Alumnado de Bachillerato:

- En 1° de bachillerato asistencia a la charla sobre “ La alimentacién y el des-
arrollo emocional en la adolescencia, trastornos de la conducta alimenta-
ria” impartida por profesorado de la Universidad de Oviedo. Con anterio-
ridad se realizard una actividad de introduccién motivadora a la charla.
Con posterioridad a la charla el alumnado redacté un informe con las con-
clusiones.

- En 2° de bachillerato asistencia a la charla: “ Importancia de la nutricién
en la salud de nuestros j6venes” impartida por un profesor de la
Universidad de Oviedo. Con anterioridad se trabajé en el drea de biologia
las bases bioquimicas y los procesos fundamentales de la nutricién justifi-
cando a partir de ellos los hdbitos saludables de alimentacién. Con poste-
rioridad a la charla el alumnado redacté un informe con las conclusiones.

METODOLOGIA Y ORGANIZACION
a) Metodologia

Nuestro proyecto “La alimentacién es la fuente de nuestra salud” tiene un
cardcter interdisciplinar, Nos planteamos unos objetivos generales que pueden pre-
pararse relacionados con diferentes éreas. Tratar el tema de manera aislada creemos
que tfiene escasas repercusiones en la modificacién de las conductas.

El método de aprendizaje se basa en que cada drea se plantea unos objeti-
vos, todos relacionados con el tema del proyecto, que mediante el desarrollo de unas
actividades que se realizardn en el aula y en el entorno préximo, nos permitan lograr
los objetivos propuestos. Para llevarlas a cabo seguiremos una metodologia activa y
participativa tratando que éstas tengan un cardcter funcional.

r
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b) Organizacién

En primer lugar, pretendemos que las madres y los padres tomen conciencia
de la importancia de la alimentacién y la nutricién en la vida de sus hijos e hijas, de
modo que sean nuestros colaboradores en el logro de los objetivos propuestos.
Pretendemos convocarles a una charla sobre “La nutricién de nuestros hijos, preven-
cién de enfermedades”.

En segundo lugar, en septiembre, el profesorado participante asistird a una
charla organizada por el Centro de Profesores y Recursos donde se informard sobre
los recursos disponibles para abordar este tema en el aula.

En tercer lugar, el profesorado participante, respetando la secuenciacion y
programacién de sus unidades diddcticas, trabajard los objetivos propuestos como
temas transversales mediante actividades adecuadas.

En cuarto lugar, el alumnado asistird a charlas-coloquio impartidas por pro-
fesionales del tema que apoyen nuestra la labor docente y resuelvan aquellas dudas
o problemas que se puedan plantear.

En quinto lugar, visitaremos los talleres del Centro de Formacion del
Consumidor de Blimea donde el alumnado va a ser el protagonista de su aprendiza-
ie porque “aprender haciendo” es la metodologia de estos Centros.

En Gltimo lugar, pretendemos pasar a los alumnos y alumnas a comienzo una
encuesta sobre sus hdbitos alimenticios y pasarles otra al final del curso para valorar
sus cambios.

TEMPORALIZACION

El 9 de septiembre: El profesorado participante en el proyecto asistiré a una
charla-coloquio en la Biblioteca del Centro.

El 29 de septiembre: Las madres y padres de los alumnos y alumnas del
Centro asistirdn a una charla sobre el tema programado.

Al comienzo de curso durante una hora de tutoria: Se pasard al alumnado
una encuesta sobre sus hdbitos alimenticios y al final del curso se pasaré otra para
observar los cambios.

16 de Octubre. Dia Internacional de la Alimentacién: Coincidiendo con este
dia, que tiene por objeto despertar en la sociedad un sentimiento de solidaridad en
la lucha contra el hambre, la malnutricién y la pobreza. Se realizardn y expondran
unos carteles por el alumnado de 4° ESO con el lema “Campaiia contra el Hambre”.
Y el alumnado de 3° ESO y 4° ESO asistird a una charla-coloquio sobre el tema pro-
gramado.

El 20 de noviembre. Dia Internacional del Nifio: 1°y 2° ESO asistirdn a una
charla-coloquio sobre el tema programado.




El 10 de diciembre: El alumnado de 2° Bachillerato de Ciencias de la Salud
asistird a una Charla coloquio sobre Nutricién-salud.

El 17 de diciembre: El alumnado de 1° de Bachillerato asistird a una charla
coloquio sobre el tema programado.

La primera semana se febrero.

24 de febrero: El alumnado de 3° ESO y Diversificacién visitardn en Centro
de Formacién del Consumidor de Blimea donde participardn en diversos talleres
sobre Alimentacién y Consumo.

El 4 de Marzo en horario de tarde los padres y madres visitardn el CFC de
Blimea.

El 15 de marzo el Dia Internacional del Consumidor: El alumnado de 1° ESO
visitard el Centro de Formacién del Consumidor de Blimea donde participard en
diversos talleres sobre Alimentacién y Consumo.

El 16 de marzo: El alumnado de 2° ESO visitard el Centro de Formacién del
Consumidor de Blimea donde participard en diversos talleres sobre Alimentacién y
Consumo.

El 7 de abril, Dia Internacional de la Salud: Se realizard una exposicién de
los carteles elaborados durante todo el curso.

EVALUACION
a) Proyecto

- Su adecuacién al contexto del Centro. Si ha dado una respuesta a las nece-
sidades y carencias del alumnado y de los docentes.

- Si los objetivos propuestos han sido viables.

- Si la organizacién de las actividades ha sido la adecuada.

- Grado de cumplimiento de las actividades programadas.

- Ajuste de la temporalizacién propuesta en el proyecto.

- Grado de adecuacién de la metodologia a las caracteristicas del proceso-
aprendizaje del alumnado.

- Grado de adecuacién de la propuesta formativa del profesorado.

- Participacién del alumnado en el proyecto.

- Participacién de los docentes en el proyecto.

- Si el presupuesto solicitado se ha ajustado ha la realidad.

- Si la documentacién aportada ha sido la adecuada o tuvimos que realizar
modificaciones o aportar nuevos documentos.

b) Las actividades

- Grado de claridad y comprensién de las actividades programadas.

de alimentaciéon y consumo saludable

©)

n
o
—
o
<
T




de alimentaciéon y consumo saludable

HABITOS

- Si se ajustan a los objetivos propuestos.

- Grado de implicacién y de participacién de los alumnos y alumnas en las
actividades.

- Grado de participacién del profesorado en el desarrollo de las actividades.

- Si son vdlidas, en cuanto a que proporcionaron al alumnado los conoci-
mientos y las habilidades necesarias para que adopten decisiones respon-
sables que contribuyan al desarrollo de la salud y el consumo.

- Si son vdlidas en cuanto a que han permitido que alumnado y profesorado
conozcan los recursos existentes en la colectividad para desarrollar accio-
nes a favor de la promocién de la salud y el consumo responsable.

c) Los Recursos
Se valorard si los recursos utilizados son:

- Los propios para los contenidos que apoyan.

- Son fdciles de utilizar.

- Estdn al alcance y comprensién de los alumnos y alumnas.
- Son motivadores y despiertan o mantienen el interés.

Dentro del Proyecto de EpSC se elaboré un recurso que lleva por titu-
lo: “Alimentacién, Nutricion y Deporte” y que consistié en la elaboracion de
un CD en la que utilizando Internet se puedan realizar actividades sobre:
alimentos
piradmide alimentaria
alimentacién fast-food
dieta mediterrédnea
sedentarismo

Va destinado al alumnado de Secundaria y Bachillerato. Sus objetivos
son en relacion al Proyecto de EpSC del centro la de mejorar los hdbitos ali-
mentarios del alumnado asi como fomentar el uso de las nuevas tecnologias.




LOS COMEDORES ESCOLARES:

“Escuela de hdabitos saludables”. Andlisis de la realidad de los comedores y
propuesta de utilizarlos para la educacién para la salud.

En primer lugar, es necesario destacar que el Ministerio de Salud y Consumo
en colaboracién con el Ministerio de Educaciéon y Ciencia estd elaborando un pro-
yecto de Real Decreto sobre comedores escolares “en el que se incluirdn, entre otras
cosas, los requisitos de construccién, disefio y equipamiento de estas instalaciones;
los requisitos de conservacién, almacenaje y exposicién de los alimentos; los requisi-
tos que deben reunir los mends, incluida la informacién diaria a los padres; asi como
los mecanismos de evaluacién y seguimiento de los comedores escolares”. Esta infor-
macién fue difundida por el Gabinete de Prensa del Ministerio de Sanidad vy
Consumo, el 10 de febrero de 2005.

En la actualidad, la Consejeria de Educacion y Ciencia financia los comedo-
res escolares de los colegios pUblicos de zonas rurales a donde acuden alumnas y
alumnos que utilizan el transporte escolar.

Tipos de gestién de los comedores escolares:

1. Comedores escolares gestionados por el equipo directivo del centro edu-
cativo. Este se encarga de las compras y de la administracién. El colegio
cuenta con cocina propia y personal de cocina que depende de la
Consejeria de Educacién y Ciencia. Hay 85 centros con esta modalidad.

2. Comedores escolares gestionados por empresas del ramo previa adjudi-
cacién del servicio, en concurso publico, por parte de la Consejeria de
Educacién y Ciencia.

3. Comedores escolares en colegios publicos de zonas urbanas. En este caso
la Consejeria de Educacién y Ciencia firma Convenios de Colaboracién
con Ayuntamientos para subvencionar estos comedores escolares. En la
actualidad hay 12 convenios suscritos: Aller, Avilés, Castrillén, Corvera de
Asturias, Gijén, Lena, Mieres, Muros del Nalén, Oviedo, Siero, Villanueva
de Oscos y Taramundi. Los ayuntamientos sacan a concurso la prestacion
de servicios y se adjudican a empresas que, en ocasiones, realizan servi-
cio de catering y en otfros casos, en colegios con cocina propia, cocinan
en el propio centro.

4. Los Institutos de Ensefianza Secundaria pueden tener comedor, que suele
ser gestionado por la cafeteria del centro.

5. Los Colegios privados pueden tener también comedor, gestionado por ser-
vicio de catering o bien con cocina propia.
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El control que ejerce la Administracién sobre los menus se realiza, fundamen-
talmente, en el procedimiento establecido para la adjudicacién de los servicios a las
empresas solicitantes. Estas deben presentar propuestas genéricas de menU que se
ajusten a los principios bdsicos de una buena alimentacién: combinacién adecuada
de proteinas, hidratos de carbono, lipidos, vitaminas y minerales. En los centros edu-
cativos los menUs deben ser aprobados por los Consejos Escolares. Existe normativa
expresa sobre higiene, manipulacién y conservacién de los alimentos; también sobre
la limpieza de locales, instalaciones y utensilios, extraida del Real Decreto
2207/1995 por el que se establecen las normas de higiene relativas a los productos
alimenticios y el Real Decreto 3484/2000 por el que se establecen las normas de
higiene para la elaboracién, distribucion y comercio de comidas preparadas.
Ademds, existe una Guia de interpretacién y consulta de los protocolos de autoeva-
luacién en comidas preparadas (Il), que pretende poner en marcha un protocolo de
actuacién para el autocontrol de estos establecimientos.

CALIDAD DE LOS MENUS ESCOLARES

En el afio 2003, la Asociacién de Madres y Padres “Miguel Virgés” realizd
una encuesta en 28 comedores escolares de Colegios de Primaria de la zona de
Oviedo. No analizan los menUs sino la valoracién de los encuestados. Destacan la
necesidad de contar con “dietas de referencia” en los centros y que las empresas de
catering las sigan. Se fijan ademds en otros detalles importantes: higiene personal,
actividades previas y posteriores a la comida, implicacién del profesorado y del equi-
po directivo, local y mobiliario...

Se pueden consultar los detalles del estudio y sus conclusiones en las siguien-
tes direcciones web:

http://www.fapamv.com/comedores/encuesta/
http://www.fapamv.com/comedores/conclusiones/

En septiembre de 2004, la revista Consumer presenté el andlisis y estudio de
los menUs de 2 semanas sobre una muestra de 201 (10%) centros escolares de toda
Espafia que habian respondido a su propuesta de entre los 2.000 con los que se
habia contactado previamente. Su andlisis se basa en 6 aspectos: si se sirve verdura,
pescado o legumbres como plato independiente; si incluyen fruta fresca al menos dos
veces por semana; postres dulces mds de dos veces a la semana, y alimentos preco-
cinados o frituras més de dos veces a la semana. El estudio concluye que “sélo 4 de
cada 10 centros ofrecen menus escolares nutritivos y equilibrados”.

Se pueden consultar los detalles del estudio y otras conclusiones en la
siguiente direccién web:

http://revista.consumer.es/web/es/19981101/actualidad/tema_de porta-
da/31977 4.php




COMEDORES ESCOLARES:

CONTEXTOS DE APRENDIZAJE PARA LA PROMOCION DE HABITOS SALU-
DABLES

Independientemente del modelo de gestidn que se lleve a cabo para dar el
servicio de comedor escolar, no cabe ninguna duda de que éste puede ser un con-
texto ideal para el aprendizaje. Tenemos que ser conscientes de que alimentar ade-
cuadamente es mucho mas que llevarse a la boca una cantidad suficiente de alimen-
tos para que el cuerpo crezca.

Desde el punto de vista orgdnico pudiera resultar suficiente ingerir una deter-
minada cantidad de alimentos para vivir, pero desde un enfoque integral, mucho més
saludable, otros factores inciden notablemente en una buena alimentacién: la situa-
cién socio -familiar, el nivel cultural, la calidad de los alimentos, los hébitos y cos-
tumbres adquiridos, los ritmos de la ingesta y de la vida, la influencia de los medios
de comunicacién, la higiene, los sentimientos, las emociones y la actitud frente a la
comida.

Conviene no olvidar la importancia de adecuar la alimentacién al momento
evolutivo del alumnado: no tienen las mismas necesidades individuos de 3, 4 6 5
afios que los de 14, 15 6 16. Por otra parte, existen situaciones que necesitan de una
atencién y una vigilancia especial: intolerancias, alergias, convicciones religiosas o
condicionantes culturales. Pueden desencadenarse situaciones muy puntuales que
convienen ser tenidas en cuenta: infervenciones quirtrgicas, enfermedades agudas,
estados de dnimo como consecuencias de factores diversos, endégenos y exdgenos
al individuo.

Alimentarse no es, exclusivamente, un acto fisiolégico. Sentarse a la mesa
supone también un acto social, un encuentro y un compartir con los demds. Por
tanto, el comedor escolar puede y debe ser un marco ideal en el que dia a dia los
nifos y las nifas adquieran unos mejores hdbitos alimentarios, comprendan las nor-
mas para la buena prdctica alimentaria durante toda la vida y desarrollen un mini-
mo de conductas apropiadas para convivir en sociedad.

Una situaciéon emocional adecuada ayuda a disfrutar més de la comida.
Compartir la mesa con otras personas, ensefia no sélo unas pautas de comporta-
miento social, sino también a sentir placer por la comida.

Si tenemos en cuenta que el meny del comedor escolar debe aportar entre
un 30 y un 35% de las necesidades energéticas diarias, nos encontramos que el
alumnado obtiene de esta comida 1/3 de sus necesidades nutricionales. Si valora-
mos, ademds, que un nimero importante de chicos y chicas va al colegio sin desayu-
nar o lo hace inadecuadamente y que, en muchos hogares, la dieta estd desestruc-
turada ya que las cuatro comidas cldsicas estdn desapareciendo, la comida del
mediodia es fundamental en el contexto de la organizacién y distribucién de comidas
en nuestra cultura mediterrdnea. Otro dato es que, probablemente, sea en el come-
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dor escolar donde el alumnado tenga mayor oportunidad de adquirir, mantener o
prescindir de hébitos y conductas saludables, segin los casos.

La finalidad de todo sistema educativo es promover el desarrollo integral de
las personas.

Hemos pasado de tener un concepto restringido y negativo de salud -como
ausencia de enfermedad- hacia ofro més positivo y holistico, considerando la salud
como globalidad dindmica de bienestar fisico, psiquico y social.

Un conocimiento holistico estd encaminado a captar simulténeamente todos
los aspectos que forman una cosa y la manera en que todas esas partes interactan
entre si para dar como resultante ese objeto, ser vivo o idea tan particular y original
que no puede ser confundida con ninguna otra.

Asi pues, se entiende la “Educacién para la Salud” como un proceso de for-
macién, de responsabilidad de la persona a fin de que adquiera conocimientos, acti-
tudes y hdbitos bdsicos para la defensa y la promocién de la salud individual y colec-
tiva. Es decir, se trata de responsabilizar al alumnado y prepararlo para que, poco a
poco, adopte un estilo de vida lo més sano posible, a través de la adquisiciéon de
hdbitos y précticas saludables.

El Proyecto Educativo de Centro debe plantear, entre otros objetivos, que el
alumnado sea capaz de sentirse agente activo de su propia salud y, como miembro
de un grupo social, de la salud colectiva. Para alcanzar esta meta, es imprescindible
y fundamental promover un ambiente lleno de mensajes saludables, que afiance
sanas conductas y modifique las menos saludables.

Sin embargo, este reto debe ser compartido, como minimo, entre la familia
y la escuela.

Debemos ser conscientes de los cambios que se estdn produciendo y que
afectan significativamente al binomio escuela-sociedad. Por ello, conviene asumir
con decisién y vocacién el nuevo papel de mediador que se encomienda al profeso-
rado para ayudar a las familias a dirigir la educacién de sus hijos y de sus hijas.

Con respecto al tema que nos ocupa, es inttil trabajar con elementos aisla-
dos o actividades anecdéticas. Para la consecucién de los objetivos que se puedan o
se quieran establecer, es necesario disefiar un plan consensuado, reglado y sistemd-
tico, con aplicacién tanto en el comedor escolar, como en el aula. Implicar a las
familias en el programa es, mds que aconsejable, necesario.




ALIMENTACION, NUTRICION Y CONSUMO RESPONSABLE

Coordinacién:

José Luis Menéndez Prieto

Datos del centro:

C.P Gesta |

C/ Aniceto Sela, s/n

33005 - Oviedo

Teléfono: 985232865

Fax: 985235273

E-mail: gestal@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/gestal
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil y Educacion Primaria

complementario en @)
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CONTEXTO GENERAL:

El profesorado que compone la plantilla del Centro es definitivo en su mayo-
ria y tiene afdn de superacién e interés en participar en proyectos que favorezcan y
mejoren la calidad de la ensefanza y, de forma especifica, en temas relacionados
con las dreas de Salud y Consumo.

La participacién asociativa en temas relacionados con el Colegio es buena,
manifestdndose en el dmbito escolar:

- Existe asociacién de madres y padres, participativa y colaboradora

- Los estimulos culturales son abundantes a nivel social y se da un alto nivel
de motivacién que se traduce en la alta participacién del alumnado en las
actividades complementarias y extraescolares que se proponen desde el
Centro, bien a través del propio Colegio o bien organizadas por la A.M.PA.

- Dispone de buen equipamiento a nivel de mobiliario, material diddctico,
reprografico y de nuevas tecnologias.

- EI Comedor Escolar tiene equipamiento adecuado para el poner en précti-
ca este proyecto de Salud. Representa un recurso muy importante para el
desarrollo del programa. En él se dispone del servicio de desayunos y de
almuerzo lo que representa una fuente de informacién y observacién de los
hdbitos alimentarios del alumnado asi como un recurso importante para
desarrollar actividades para la formacién del alumnado en alimentacién
saludable.

La Comunidad Escolar esté muy motivada por todas las iniciativas que ten-
gan cardcter preventivo en la formacién del alumnado. Se han mostrado muy intere-
sados por la problemdtica de alimentacién tanto a nivel de fomentar hdbitos saluda-
bles como en el de prevenir los trastornos alimentarios que se producen.

SITUACION DE PARTIDA.

Este proyecto nace de la observaciéon vy la practica educativa en el Colegio
Piblico “Gesta I” de Oviedo, asi como de la inquietud manifestada por el profeso-
rado y el Consejo Escolar, de mejorar las condiciones higiénico-sanitarias y de nutri-
cién del alumnado del Centro y de una Educacién para el Consumo en la era de la
comunicacién y, por tanto, de la publicidad.

El desarrollo de la Educacién para la Salud estard fundamentado no sélo en
el estudio y adquisicién de actitudes saludables, sino que deberén aprender estos
contenidos de forma coherente.

Las familias han mostrado inquietud ante algunos hdbitos de alimentacién
desmedidos de sus hijos e hijas, comer gran cantidad de algunos alimentos y elimi-
nar de su dieta otros, rechazar las verduras, tener gustos por alimentos que provocan




una dieta mondtona. Se observan alumnas que reducen excesivamente la ingesta de
alimentos en la dieta para no engordar y también se prefieren los alimentos prefa-
bricados y de las grandes cadenas sin efectuar un andlisis critico de ellos, siguiendo
los modelos que la publicidad va implantado en los j6venes.

Es basico el apoyo y la cooperacién de padres- madres en una escuela pro-
motora de salud asi como la actuacién de los servicios de salud escolar en la pre-
vencién y es por ello que deseamos desarrollar un proyecto que atne los esfuerzos
de docentes, familias y técnicos de salud en la adquisiciéon y mantenimiento de hébi-
tos saludables y en especial los referidos a ALIMENTACION, NUTRICION Y CON-
SUMO RESPONSABLE DE ALIMENTOS.

El proceso de elaboraciéon del proyecto siguié las fases:

Observacién de conductas de los alumnos.

Infraestructura del Centro.

Seleccién de puntos fuertes y débiles.

Establecimiento de prioridades: objetivos, actividades, metodologia y evalua-
cién.

Hemos seleccionado los aprendizajes y las posteriores acciones, partiendo
de un andlisis-evaluacién previo en el cual se detectan los “puntos débiles” (situa-
ciones a mejorar), “puntos fuertes” (situaciones que deben mantenerse) y “respues-
tas de accién”:

PUNTOS DEBILES:

- Se tiende, Ultimamente, a incorporar hdbitos y alimentos extrafios a nuestro
medio'y costumbre.

- Aumento desmedido del consumo de proteinas derivadas de la carne.

- Abandono o escaso uso del pescado en la alimentacién cotidiana.

- Exceso de azUcares refinados: bolleria, chucherias, etc.

- Consumo alto de productos industriales y precocinados.

- Falta de conocimiento de cémo cocinar los alimentos: cocina répida....
- Incorporacién de bebidas gaseosas en sustitucion del agua.

- Utilizacién de dietas poco variadas asi como el rechazo de alimentos bdsi-
cos para una dieta equilibrada y saludable.

- La valoracién social de modelos juveniles de delgadez extrema que provo-
ca en los jévenes un interés desmedido por reducir el peso.
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- El aumento de trastornos alimenticios en los jévenes y que progresivamen-
te se presentan en edades cada vez mds tempranas.

- El uso generalizado de alimentos de las grandes cadenas de comida répi-
da como las hamburgueserias, etc. Provocando un consumo ausente de
todo andlisis critico. Celebracién de actividades sociales (cumpleafios), en
locales de grandes cadenas de alimentacién.

- Mejora general de las condiciones del Comedor y cocina:

Control en la recepcién de mercancias perecederas.

Temperatura (cadena de frio).

Aspecto, textura y tratamiento del producto.

Etiquetado y envasado.

Conservacién distribucién y elaboraciéon de productos alimenticios.
Carné de manipuladores de alimentos para los responsables del
comedor (no sélo para las cocineras y camareras)

de alimentaciéon y consumo saludable

- Ausencia de reciclado en el comedor y cocina.

- Peticién de una implicacién del Servicio de Salud del Ayuntamiento, de una
Inspeccion “a fondo” (con dnimo de mejora) de las instalaciones del
Comedor y tratamiento de productos, asi como la elaboraciéon de un pro-
grama de “investigaciéon” en alimentacion para la etapa de educacién
infantil.
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- Falta de conexién, en relacién con la alimentacién, con los Centros de
Salud de referencia.

- El alumnado que permanece en el comedor escolar, salvo Educacién
Infantil, no hace lavado de dientes después de comer.

- Falta de formacién, a nivel familiar y profesional, sobre alimentacién y nutri-
cién infantil: dietas apropiadas.

- |[dem. sobre prdctica de higiene buco-dental.

- Tendencia a la utilizacién de dietas poco variadas, rechazando alimentos
basicos de la “dieta equilibrada”.

PUNTOS FUERTES
- Buena colaboracién familiar y de la A.M.PA.

- Compromiso de implicacién de TODO el profesorado al proyecto de Salud.

- Compromisos de colaboracién con:
Hospital Central




Ayuntamiento: Implicacién del Servicio de Salud: Inspeccién de
sanidad.

Centro de Salud (Higienista, charlas sobre alimentacién) y Hospital
General (Charlas sobre .Nutricién y dietas saludables, control de
menUs de comedor)

Talleres de Consumo en Blimea, Tineo y Ribadesella (Laboratorio
de consumo: Efectos producidos con grasas saturadas. Consumo
responsable). Asistencia a talleres de “El agua un bien escaso”
C.PR. de Oviedo (Asesoramiento, formacién, materiales...).

- Compromisos que asume el Centro con las familias.

- Compromisos que asumen las familias.

- Talleres de EDUCALIA: “Buen provecho” y “Talleres de Salud y Consumo”.

- Talleres de cocina en Educacién Infantil.

Ante esta situacién, nos parece necesario orientar el trabajo escolar hacia
algunas vias alternativas para afrontarlo mediante acciones como:

RESPUESTAS DE ACCION:

Para poner en prdctica las actividades se establecieron reuniones quincena-
les. Los profesores nos constituimos en un seminario.

a) Actuaciones derivadas en relacién con instituciones.:

1

2.

N O~

. Establecer la temporalizacién trimestral de las actividades, para

asi poder realizar la realizacién de las mismas.
Contactar con: los talleres de Consumo para organizar las visi-
tas.

. Relacién con el Hospital Central (para las charlas coloquio a

familias y profesorado).

. Implicacién de los Servicios de Salud del Ayuntamiento para

elaborar un “Plan integral de Salud y Consumo”, con una pers-
pectiva de dos afios.
Andlisis de Peligros, puntos de control critico (A.PPC.C.).

. Intervenciones con el Centro de Salud con la visita de un higie-

nista en Salud buco dental.

. AM.PA. Organiza un curso de “primeros Auxilios”.
g p
. Charla-coloquio  sobre “El colestero

[II

, destinada a familias y
profesorado.

. Asesoramiento, formacién y materiales en colaboracién con el

C.PR. de Oviedo
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b) Actuaciones a nivel de Centro en relacién con el comedor:

1. Reunién general de padres y madres en septiembre para explicar
el Plan y solicitar su colaboracién.

2. Envio mensual de menUs a las familias, con sugerencias de com-
plementacién de la dieta.

3. Establecimiento de cauces para que el alumnado participe en el
reciclado de envases.

4. Organizacién del Centro para facilitar el lavado de manos pre-
vio a la comida y lavado de dientes posterior.

5. A través de la megafonia del Comedor, un alumno o alumna
informa de las caracteristicas de la comida del dia (principios
bdsicos de los alimentos y para qué sirven).

6. Cumplimiento de TODA la normativa referida a la manipula-

cién, tratamiento, etc de los alimentos).

. Organizacién del taller de cocina de Educacién Infantil.

8. Colocacién de ldminas y paneles informativos sobre alimenta-
cién e higiene, en lugares visibles.

9. Elaboracién de carteles sobre alimentacién, pirémide de ali-
mentos, etiquetado, reciclado.

Murales. Andlisis de dietas. Recetas modelo. Cepillado de dien-
tes. Piojos en colectividades.

~

10. Envio de hojas informativas a las familias con recomendaciones
sobre charlas, acuerdos que afectan al Proyecto, mends...

c) Otras actuaciones:

1. Utilizacién de las Tecnologias de la Informacién y de la
Comunicacién: EDUCALIA: “Buen provecho” y “Talleres de Salud
y Consumo”.

2. Busqueda de informacién-formacién en relacién con la Salud y
el Consumo.

3. Elaboracién de unidades diddcticas y materiales de aula.

La forma de trabajo de estas actuaciones, parte del andlisis de:
2Qué queremos conseguir con esta actividad? 2Cémo lo vamos a realizar?
2Qué necesitamos para ponerla en practica? éCémo la vamos a evaluar?

Una vez tomados los acuerdos para cada actividad, se plasma en un breve
documento que todo el profesorado va a manejar facilitando asf las actuaciones
coordinadas.

Los puntos “débiles”, “fuertes” y alternativas justifican suficientemente la
necesidad de tratar la alimentacién como un tema de vital importancia para todo
nuestro alumnado.




Por todo lo anterior y tras un periodo de reflexién es propésito del Equipo de
Profesores seguir profundizando en Educacién para la Salud con este Proyecto incor-
poréndolo plenamente en nuestros objetivos de Centro y tomando como ejes centra-
les:

a. La alimentacién y nutricién.
b. Prevencién de trastornos alimenticios.
c. Consumo responsable de los alimentos.

OBIJETIVOS DEL PROYECTO

Este proyecto parte de los objetivos recomendados en la Red Europea de
Escuelas Promotoras de Salud:

1. Estimular la adquisicién de hdbitos saludables y eliminar los insanos.

2. Conocer las influencias socio-familiares en la salud y favorecer la forma-
cién de opiniones ajustadas respecto a un concepto dindmico de salud.

3. Potenciar la colaboracién entre los Servicios Sanitarios del entorno y la
comunidad educativa (padres, profesores, alumnos, otros agentes, etc.).

4. Capacitar al alumnado para que se cuiden ellos/ as mismas y participen
tanto individual como colectivamente en el mantenimiento de la salud.

_En nuestro proyecto estos objetivos se concretan en  OBJETIVOS
ESPECIFICOS Y CONTENIDOS que se recogen en el Proyecto curricular de Ed.

Infantil y Primaria.
ACTIVIDADES DE CARACTER GENERAL
Para el alumnado.

- Simulacién, mediante juegos (mercadillo) de la seleccién y compra de ali-
mentos.

- Realizacién de comidas sencillas (Taller de cocina).

- Propuestas de menUs para las familias elaborados por los alumnos y alum-
nas.

- Sugerencias de algin men( elaborado por el alumnado y que sea posible
incorporarlo al Comedor Escolar.

- Salidas al mercado local. Identificacién de distintos alimentos.

- Hébitos higiénicos: lavarse las manos, cepillado de dientes y forma correc-
ta de hacerlo.

- La higiene en alimentacién. (Charla de un Higienista del Centro de Salud)

- El taller de cocina para el alumnado con la colaboracién del profesorado
y personal de la AMPA del centro.
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- Visita a una fabrica de elaboracién de productos cuya materia prima es la
harina: panaderia y pasteleria: elaboracién y coccién de pan.

- Actividades de realizacién de fichas de trabajo y material docente.
- Busquedas de informacién a través de Internet.

- Taller de consumo del drea de alimentacién" Centro de Formacién al
Consumidor".

- Actividades especificas para realizar el “Dia del Consumidor”.
- Teatro organizado por el grupo de alumnos y alumnas del colegio.

- Carteles, murales y tripticos alusivos a una alimentacién san, equilibrada y
responsable.

- Visita a un centro comercial para realizar in situ un andlisis, como consumi-
dores de productos de alimentacién.

- Estudio del etiquetado de los productos alimenticios.
- Transformacién y elaboracién de productos

- Publicidad a nivel de centros comerciales, cadenas de productos y anuncios
televisivos.

- Juegos: "Kerisketén".

- Videos sobre la influencia de la alimentacién en nuestro cuerpo (deporte) y
debate sobre ellos.

- La alimentacién y la salud: €Qué comer?. (Charla de un Sanitario- Pediatra
del Centro de Salud de la zona).

- Comparacién de estrategias que inducen al consumidor a la compra de
determinados productos.

- Andlisis y reflexiones criticas sobre productos alimenticios de los grandes
almacenes y de alimentos prefabricados como los de las cadenas de comi-
da rdpida, etc.

- Participacién en los Talleres de Alimentacién y Consumo de la Agencia
Regional del Consumo.

Para el Profesorado.

- Formacién de un Seminario ( dependiendo del CPR de Oviedo)de apoyo y
reflexion sobre el proyecto.




- Cursos de formacién sobre alimentacion organizados por el CPR. (actual-
mente hay profesores y profesoras que han solicitado participar en cursos
de salud organizados por el CPR))

- Charlas formativas por parte de personal sanitario experto en los temas.

- Participacién en las actividades de los Centros de Formacién al
Consumidor.

Para los vigilantes del comedor

- Cumplimentar hojas de informacién sobre tipos de alimentos: chucherias,
bocadillos, galletas, etc., fuera del horario de comidas.

- Observacion sistemdtica del modo de  ingestiéon de alimentos: tamafo
bocados, ritmo, insalivacién, deglucién,...

- Ayuda al uso de utensilios.

- Control de medidas higiénicas previas (lavado de manos) y posteriores a la
comida (lavado de manos y limpieza de dientes).

Para las familias y otros miembros de la Comunidad Educativa.

- Charlas formativas sobre alimentacién, consumo responsable de alimentos
y desérdenes alimentarios en la infancia.

- Hojas informativas sobre los temas que se van trabajando en el Centro
Escolar y sobre las sugerencias de colaboracién con el Centro, el profeso-
rado y el alumnado a fin de consolidar hébitos alimenticios saludables.

- Incorporacién de temas de este proyecto a la planificacién de una “Escuela
de Padres”.

Agentes Sanitarios
Sesiones informativas para alumnado, familias y profesorado sobre:

- Ingesta adecuada de alimentos, horario, cantidad y distribucién. Anélisis de
menus.

- Higiene personal relacionada con la alimentacién, lavado de manos,cepi-
llado de dientes, etc.

- Hébito correcto de masticacién, ritmo, bocados, etc.
- Efectos perjudiciales de golosinas, etc.

- Informacién sobre nutricién y alimentacién, elaboracién de dietas y suge-
rencias para una alimentacién equilibrada.
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COMPROMISOS DE LAS FAMILIAS:

1.- NingUn dia sin desayunar.

2.- Cepillarse los dientes después del desayuno.

3.- Cepillarse los dientes después de la cena.

4.- Lavado de manos antes y después de comer.

5.- Suprimir (reducir) el consumo de “chucherias” y bollerfa industrial

6.- Participar en las encuestas que el centro haga en relacién con la salud.

7.- Compromiso de poner en préctica las sugerencias y recomendaciones
que sobre alimentacién y consumo responsable de alimentos se establez-
can en las sesiones de formacién en las que se participe.

COMPROMISOS DEL CENTRO:

1.- Ofrecer “sugerencias” para el desayuno y comidas.

2.- Envio mensual a las familias del mend del comedor escolar.

3.- Sugerencias para la cena de los escolares.

4.- Favorecer el consumo de productos naturales.

5.- Participar en “talleres” relacionados con la alimentacién y el consumo.

6.- Trabajar, dentro de los programas escolares, la alimentacion.

7.- Lavado de manos antes de acceder al comedor.

8.- Facilitar el cepillado de dientes después de la comida.

9.- Visitas de especialistas en relacién con la alimentacién y consumo.

10.-Observar estos compromisos en las salidas escolares: “Aulas de
Naturaleza” ...

METODOLOGIA Y ORGANIZACION.

El encuadre general que proponemos es:
- Motivar, implicar y comprometer a toda la Comunidad Educativa

- Partir de la experiencia del alumnado, de lo que sabe al tiempo que se tiene
como referente lo que han de aprender.

- En los cursos de Infantil y 1° ciclo de Primaria serd mds globalizador, pri-
mando los procedimientos y la adquisicién de hdbitos saludables sobre los
conceptos.

- Ha de utilizarse una metodologia activa donde el alumnado sea el prota-
gonista de su aprendizaje y se potenciard el trabajo en equipo.

- Partir de motivaciones positivas evitando actitudes catastrofistas pero sin
obviar las consecuencias derivadas de hébitos alimenticios no saludables.

- El tratamiento de estos temas de salud se efectuard integrados en la pro-
puesta curricular del aula, complementdndola con las actuaciones en los
Centros de Formacién al Consumidor.




- Tener un enfoque globalizado que evite establecer relaciones forzadas o
arbitrarias con las distintas dreas curriculares.

- En algunos casos, algunos aspectos de esta materia pueden ser objeto de

estudio en si mismos como “Lo que nos gusta comer”, “Las chucherias” o
cualquier ofro centro de interés para el desarrollo de los contenidos del pro-
yecto.

- Se promoverd la posibilidad de que el alumnado investigue, experimente y

observe distintos aspectos nutricionales. Esta investigacién se efectuard con
técnicas bdasicas al alcance de los alumnos y alumnas y en un entorno cer-
cano a las costumbres de nuestra Comunidad.

- Se fomentard el intercambio de opiniones e informacién enriqueciendo, de

esta manera, las experiencias del alumnado, profesorado, familia y perso-
nal sanitario.

- Contacto con las familias tanto para darles informacién sobre el desarrollo

del proyecto como para solicitar su colaboracién en la realizacién de deter-
minadas actividades del mismo.

CALENDARIO DE REALIZACION.

E

| proyecto tendrd, en principio, una duracién de un curso escolar (2004/

05). Se considera la posibilidad de mantener su continuidad en cursos siguientes
con el fin de profundizar en los objetivos recomendados en la RED EUROPEA DE
ESCUELAS PROMOTORAS DE SALUD.

CRITERIOS PARA LA EVALUACION DEL PROYECTO.

La evaluacién del proyecto se llevard a cabo mediante la recogida de datos

sobre:

N

. Adquisicién de los contenidos sobre alimentacién, nutricién y consumo
por parte del alumnado.

. Cuestionario para conocer los hdbitos alimenticios y de consumo que se
observan en los miembros de la comunidad Educativa al final del proyec-
fo.

. Observacién del comportamiento sobre alimentacién, higiene y consumo
en el comedor y en las ocasiones que nos proporcionan las salidas com-
plementarias con los alumnos y las alumnas.

. Valoracién del proceso seguido.

. Correspondencia entre los obijetivos inicialmente sefialados y los alcanza-
dos. Propuestas de mejora para futuros proyectos.

. Nivel de consecucién de las actividades programadas e incidencias de las
mismas.
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Como instrumentos se utilizardn:

- Actividades programadas en el Plan de Trabajo.
- Puestas en comin que permitan formar conclusiones parciales.

- Anotaciones y observaciones recogidas a lo largo de los trabajos y activi-
dades que se van desarrollando.

- Aportaciones de profesores, alumnos, padres, sanitarios, vigilantes de
comedor y cualquier otro personal que haya participado/ colaborado en el
desarrollo del proyecto.

DESAYUNOS DIDACTICOS EN UN CENTRO DE EDUCACION PRIMARIA

Coordinacién:

Maria del Carmen Alonso Rodriguez
Datos del centro:

C.P Manuel Alvarez Iglesias

C/ Bernardo A. Galdn, 35

33405 - Salinas

Teléfono: 985501614

Fax: 985501614

E-mail: manuelal@educastur.princast.es
Web: www.centros3.pntic.mec.es/cpmanuelalvarez.iglesias
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Primaria

ementario en CD

=

El C.P Manuel A. Iglesias se encuentra situado en Salinas (Castrillén), locali-
dad costera que cuenta con una poblacién cercana a los 6000
habitantes. El centro es receptor de alumnado de Educacién
Infantil y Primaria de Salinas, Coto Carcedo y San Juan de
Nieva. Cuenta con alumnos de N.E.E., de minorias étnicas y
procedentes de ofros paises, principalmente sudamericanos vy
de la Unién Europea.

2. OBJETIVOS

1. CONTEXTO

- Comprender la importancia de una alimentacién
equilibrada, entendiendo que el desayuno es la comi-
da mds importante del dia ya que permite enfrentar-
se a las fareas escolares con energia.

- Realizar un desayuno equilibrado en el que interven-
gan leche y derivados lécteos, pan y cereales, fruta o zumos, frutos secos y
proteinas.




3. ACTIVIDADES/EXPERIENCIAS (antes, durante, después):

La actividad se enmarca dentro del Proyecto de Educacién para la Salud y
el Consumo.

Somos conscientes de que desde los primeros afios las nifias y los nifios
deben adquirir hébitos de vida sanos, actitudes positivas ante la vida y los conoci-
mientos necesarios para cuidar la propia salud. Pretendemos también la implicacién
de la familia en el Proyecto a través de la realizacién de actividades coordinadas que
serdn el soporte bdsico para la asimilacién de buenos hdabitos en alimentacién.

Con este fin se establecié como punto de partida la elaboracién de un
pequefio cuestionario que nos permitiera recoger informacién sobre aquellos aspec-
tos que nos preocupaban. La temdtica giraba en torno a los hébitos sobre el desayu-
no y deberfa ser cumplimentado por nuestros alumnos y alumnas en colaboracién
con sus familias. Tras un costoso proceso desde la elaboracién del mencionado cues-
tionario hasta la postrera recogida de informacién y su posterior andlisis.

Sobre una muestra total de 118 sujetos obtuvimos los resultados que figuran
en el grdfico adjunto:

ENCUESTA SOBRE HABITOS EN EL DESAYUNO
Muestra: 118 alumnos y alumnas

£Queé tiempo emplea su hijo Sefiale los productos que consume

para desayunar? habitualmente su hijo o hija en el
48 ' desayuno
A%0%  qay s W

van IR

ww B

1=leche 2=cacao 3=zumo 4=lacteos ||

1= Sminutos 2= 10 minutos 5= galletas 6= pan 7= cereales 8= fruta
3= 15minutos 4= 30minutos 5= otros 8= fiambres 10= otros 1
&Ve la television mientras iNecesita ayuda para tomar
desayuna? el desayuno?
| "
0%
2
2%
- =
1=8i 2=No =% e
Sefale si su hijo o hija va sin desayunar al £Con quién desayuna?
colegio y, si es asi, cudntos dias lo
hace
1
2
% %
3 |
% |
1=todos los dias 2= Algunos dias 1=Enfamilia 2=Solo 3= Otros
3= Nunca
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Como puede observarse, existe un porcentaje considerable de alumnos y
alumnas que toma leche, cacao y cereales, pero ese porcentaje baja significativa-
mente en el consumo de fruta y zumos. A partir de aqui, y después de enviar a las
familias los resultados de la encuesta, decidimos la conveniencia de elaborar en el

Colegio desayunos didécticos. De ahi surgié “La semana de los desayunos en el
Colegio”.

La experiencia consistié en cada dia de la semana todos los alumnos y alum-
nas de un curso de Educacién Primaria desayunaban en el comedor del Colegio.
Previamente, cada alumno y cada alumna habian elaborado su mend siguiendo las
normas estudiadas en clase de la RUEDA DE LOS ALIMENTOS. Ese dia los alumnos
y alumnas encontraban en el comedor:

- Leche y productos lacteos
- Frutos variados

- Zumos

- Cereales y pan

- Fiambres (jamén ...)

Durante esa semana, ademds de valorar la importancia de un desayuno
completo y variado, fomentamos entre el alumnado el consumo durante el recreo de
productos saludables como yogures y fruta, en sustitucion de la bolleria industrial y
las chucherias que trafan para consumir.

Contamos con la colaboracién de empresas como Alimerka que organizé en
el Colegio una exposicién de frutas, algunas exéticas y desconocidas para la mayo-
ria. Se entregé a cada nifio y a cada nifia una cesta con cinco frutas que llevaron a
SUS casas.

La empresa Danone y Central Lechera Asturiana también colaboraron con
diversos tipos productos lacteos que la totalidad del alumnado consumié durante el
recreo.




4. METODOLOGIA

La metodologia estuvo centrada en los
principios de globalizacién y actividad. En
todo momento se propicié el uso de activida-
des motivadoras que despertaron la atencién y
el interés del alumnado. Esta motivacién se vio
reforzada por la participacién de elementos no
habituales en el contexto escolar como padres
y madres y profesionales de la salud.

Una actividad muy motivadora ha sido
la convocatoria de un concurso de carteles : ~\
con el lema “Un desayuno saludable”. 2 Eia |
Participaron los alumnos y alumnas de 1° a 6° /i
curso, resultando ganador el cartel de ¢ con AlLegria
Segundo curso de Educacién Primaria. \ gesgyund meds )
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5. TEMPORALIZACION

El Proyecto se desarrollé en el Gltimo trimestre del curso, dedicando el primer
trimestre a Higiene Bucodental y el segundo a trabajar sobre alimentacién equilibra-

da.
6. EVALUACION

La evaluacién es una valoracién del grado de consecucién de los objetivos.
En lineas generales podemos afirmar que después de esta actividad nuestro alumna-
do conoce y valora la importancia de una alimentacién equilibrada concediendo al
desayuno un lugar preferente.

A fecha de hoy afortunadamente podemos seguir comprobando que ha
aumentado, durante el recreo, el consumo de frutas, yogures y bocadillos en sustitu-
cién de golosinas y bollerfa.
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CENTROS DE FORMACION DEL CONSUMIDOR

La Agencia Regional de Consumo
del Principado de Asturias, en la actuali-
dad Agencia de Sanidad Ambiental y
Consumo, pone en marcha en el afio
1997 una experiencia pionera en Espafia
y en Europa: la creacién de los Centros de
Formacién del Consumidor, incluidos en
la Red de Educacién del Consumidor vy
distribuidos estratégicamente por la geo-
grafia asturiana, para satisfacer de esta
forma las demandas de la poblacién en
materia de defensa de sus derechos.

Estos Centros tienen como principal objetivo: formar consumidores criticos,
libres y responsables, siendo éstas cualidades fundamentales de la educacién para la
vida. Los Centros de Formacién del Consumidor son aulas permanentes de
Educacién para el Consumo, espacio de prdcticas para la vida, donde las personas
consumidoras crean y evaltan su aprendizaje en diferentes dreas. Las actividades,
desarrolladas a través de una serie de talleres précticos, tratan de promover valores
para una mejor comprensién y adaptacién al mundo complejo en que vivimos.

Los responsables de estos Centros se encargan de la organizacién de la acti-
vidad de los mismos, la difusién y funcionamiento, estando coordinados por la
Agencia de Sanidad Ambiental y Consumo.

Cualquier colectivo que quiera utilizar los espacios y materiales de los CFC's
no tendrd mds que ponerse en contacto con la persona responsable del mismo, quien
fijard, segin la demanda, una fecha de visita e informard de las actividades que pue-
den realizar en las diferentes dreas.

En el caso de que la visita se trate de Centros Educativos el profesorado que
acuda al CFC ha de utilizar este espacio para plasmar su propio proyecto y utilizar-
lo como un aula de précticas. En el CFC van a encontrar los materiales, e instru-
mentos necesarios para poner en prdctica los contenidos que previamente y de una
manera mds tedrica han trabajado en el aula.

El docente junto con la persona responsable del CFC, serd un monitor mds,
guiando y orientando las actividades y teniendo siempre en cuenta que los verdade-
ros protagonistas van a ser los alumnos y alumnas. Para ello se facilitard y potencia-
rd el trabajo en equipo (pequefos grupos de trabajo), como manera mds activa y
participativa de cumplir los objetivos propuestos y adquirir los contenidos sefialados.

La visita de la persona responsable al centro educativo serd muy importante
para determinar el desarrollo de la actividad, entrega del material, asi como la dis-
tribucién de funciones de cara a la realizacién de los talleres.




CENTRO DE FORMACION DEL CONSUMIDOR DE BLIMEA
CONTACTO

Persona de contacto: Beatriz Gonzdlez Braga
Direccién: Avda. de Bimenes, s/n

33960 - Blimea

Teléfono: 985672596

E-Mail: cfc@mancomunidadnalon.e.telefonica.net
Organismo del que depende: Agencia de Sanidad
Ambiental y Consumo del Principado de Asturias.

ASPECTOS GENERALES A TENER EN CUENTA

Tiempo estimado de la visita: la duracién de los talleres serd como minimo de 1 hora
y media y la duracién de la visita estard en funcién de la cantidad de talleres y con-
tenidos que se deseen trabajar.

Destinatarios: Los centros de formacién del consumidor dirigen su actividad hacia
cualquier colectivo de consumidores que deseen realizar alguno de los talleres ofer-
tados en los mismos.

Requisitos: Es imprescindible planificar previamente la visita con el responsable del
centro.

Participantes: Los talleres se realizardn en grupos de 15 personas aproximadamente.
Accesibilidad: sin barreras arquitecténicas

TALLERES QUE-SE PUEDEN REALIZAR

AREA DE ALIMENTACION:

- Supermercado
- Manipulacién, elaboracién y etiquetado de alimentos
- Laboratorio

AREA DE PUBLICIDAD:

- Radio
- Publicidad Estdtica
- Televisién

AREA DE ECOLOGIA Y CONSUMO:

- Consumo Ecolégico
- Energia y Consumo (previsto para 2006)

AREA DE SERVICIOS BANCARIOS:

- Asturban
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CENTRO DE FORMACION DEL CONSUMIDOR DE SIERO
CONTACTO

Persona de contacto: Celia Rodriguez Menéndez
Direccién: Avda. Conde de Santabdrbara.

33420 - Lugones

Teléfono: 985268468

E- Mail: cfclugones@yahoo.es

Organismo del que depende: Agencia de Sanidad
Ambiental y Consumo del Principado de Asturias.

ASPECTOS GENERALES A TENER EN CUENTA

Tiempo estimado de la visita: la duracién de los talleres serd como minimo de 1
hora y media y la duracién de la visita estard en funcién de la cantidad de talleres
y contenidos que se deseen trabajar.

Destinatarios: Los centros de formacién del consumidor dirigen su actividad hacia
cualquier colectivo de consumidores que deseen realizar alguno de los talleres ofer-
tados en los mismos.

Requisitos: Es imprescindible planificar previamente la visita con el responsable del
centro.

Participantes: Los talleres se realizardn en grupos de 15 personas aproximadamen-
te.

Accesibilidad: sin barreras arquitecténicas.

TALLERES QUE SE PUEDEN REALIZAR

AREA DE ALIMENTACION:

- Supermercado
- Manipulacién, elaboracién y etiquetado de alimentos
- Laboratorio

AREA DE ECOLOGIA Y CONSUMO:
- Energia y Consumo

AREA DE SERVICIOS BANCARIOS:

- Asturban




CENTRO DE FORMACION DEL CONSUMIDOR RIBADESELLA

CONTACTO

Persona de contacto: Juan Lampre Caparroz
Direccién: Paseo de la Gria, s/n

33560 - Ribadesella

Teléfono: 985928194

E- Mail: no dispone

Organismo del que depende: Agencia de Sanidad
Ambiental y Consumo del Principado de Asturias.

ASPECTOS GENERALES A TENER EN CUENTA

Tiempo estimado de la visita: la duracién de los talleres serd como minimo de 1
hora y media y la duracién de la visita estard en funcién de la cantidad de talleres
y contenidos que se deseen trabajar.

Destinatarios: Los centros de formacién del consumidor dirigen su actividad hacia
cualquier colectivo de consumidores que deseen realizar alguno de los talleres ofer-
tados en los mismos.

Requisitos: Es imprescindible planificar previamente la visita con el responsable del
centro.

Participantes: Los talleres se realizardn en grupos de 15 personas aproximadamente.
Accesibilidad: dispone de bafio adaptado pero la propia estructura del edificio (dos
plantas) hace dificil el acceso a alguno de los talleres.

TALLERES QUE SE-PUEDEN REALIZAR

AREA DE ALIMENTACION:

- Supermercado

- Manipulacién, elaboracién y etiquetado de alimentos
- Laboratorio

- Recursos del mar

AREA TEXTIL:

- La tienda de la ropa

- Etiquetado Texdil

- Fibras Textiles

- La ropa de mi dormitorio

AREA DE SERVICIOS BANCARIOS
- Asturban

AREA DE ECOLOGIA Y CONSUMO

- Energia y Consumo (previsto para 2006)
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CENTRO DE FORMACION DEL CONSUMIDOR TINEO
CONTACTO

Persona de contacto: Irene Espdlita Pérez
Direccién: Recinto Ferial s/n

33870 - Tineo

Teléfono: 985800558

E- Mail: cfc@aytotineo.es

Organismo del que depende: Agencia de Sanidad
Ambiental y Consumo del Principado de Asturias.

ASPECTOS GENERALES A TENER EN CUENTA

Tiempo estimado de la visita: la duracién de los talleres serd como minimo de 1
hora y media y la duracién de la visita estard en funcién de la cantidad de talleres
y contenidos que se deseen trabajar.

Destinatarios: Los centros de formacién del consumidor dirigen su actividad hacia
cualquier colectivo de consumidores que deseen realizar alguno de los talleres ofer-
tados en los mismos.

Requisitos: Es imprescindible planificar previamente la visita con el responsable del
centro.

Participantes: Los talleres se realizardn en grupos de 15 personas aproximadamen-
te.

Accesibilidad: sin barreras arquitecténicas. Forma parte de un proyecto piloto de
adaptacién de los talleres a personas con discapacidad.

TALLERES QUE SE PUEDEN REALIZAR

AREA DE ALIMENTACION:

- Supermercado

- Manipulacién, elaboracién y etiquetado de alimentos
- Laboratorio

- El circuito de la carne

AREA DE ECOLOGIA Y CONSUMO

- Medio Ambiente
- Consumo Ecolégico
- Energia y Consumo (previsto para 2006)

AREA DE SERVICIOS BANCARIOS

- Asturban




CENTRO DE FORMACION DEL CONSUMIDOR VEGADEO

CONTACTO

Persona de contacto: Monserrat Quintana Lépez
Direcciéon: La Entreseca, s/n

33770 - Vegadeo

Teléfono: 985634539

E- Mail: no dispone

Organismo del que depende: Agencia de Sanidad

Ambiental y Consumo del Principado de Asturias.

ASPECTOS GENERALES A TENER EN CUENTA

Tiempo estimado de la visita: la duracién de los talleres serd como minimo de 1
hora y media y la duracién de la visita estard en funcién de la cantidad de talleres
y contenidos que se deseen trabajar.

Destinatarios: Los centros de formacién del consumidor dirigen su actividad hacia
cualquier colectivo de consumidores que deseen realizar alguno de los talleres ofer-
tados en los mismos.

Requisitos: Es imprescindible planificar previamente la visita con el responsable del
centro.

Participantes: Los talleres se realizardn en grupos de 15 personas aproximadamen-
te.

Accesibilidad: sin barreras arquitecténicas

TALLERES QUE SE-PUEDEN REALIZAR

AREA DE ALIMENTACION:

- Supermercado
- Manipulacién, elaboracién y etiquetado de alimentos
- Laboratorio

AREA TEXTIL:

- La tienda de la ropa
- Etiquetado Texdil

- Fibras Textiles

- Tradicién Textil

AREA DE PUBLICIDAD

- Radio
- Publicidad Estdtica
- Televisién

AREA DE ECOLOGIA Y CONSUMO

- Energia y Consumo (previsto para 2006)
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AREAS DE TRABAJO
ALIMENTACION

Modificar nuestros hdbitos alimenticios y controlar que nuestra dieta sea un
poco mds saludable es algo que cada vez preocupa a mds personas, pero, teniendo
en cuenta que la alimentacién es una opcién personal, voluntaria y consciente debe-
mos proporcionar la informacién necesaria para que cada persona tenga un juicio
objetivo sobre su propia dieta, dar a conocer la correcta manipulacién de los alimen-
tos asi como todas las estrategias que dirigen nuestros hdbitos de compra.

OBJETIVOS DEL AREA DE ALIMENTACION

- Conocer y potenciar hdbitos de alimentacién saludable.

- Acercarse a la normativa sobre manipulacién de alimentos y etiquetado.

- Adquirir una actitud critica y selectiva ante la compra y consumo de produc-
tos alimenticios.

- Conocer los derechos y deberes de los consumidores y desarrollar hdbitos
para ejercitarlos.

- Dotar de técnicas de investigacién y consulta para conocer la calidad de los
alimentos.

TALLERES:
1. SUPERMERCADO

Conocer los diferentes grupos de alimentos y la importancia de mantener
una dieta equilibrada asi como saber comprarlos es fundamental para alimentarse
bien. Precisamente por esto, los centros de formacién del consumidor cuentan con un
“Supermercado” en el que todo estd dispuesto para que la persona consumidora rea-
lice una compra simulada, visite sus diferentes secciones, conozca las diferentes
estrategias de venta que utilizan las grandes superficies para fomentar hébitos cada
vez mds consumistas y analice los criterios a través de los cuales realizamos nuestras
compras.

Se pretende fomentar hébitos correctos de alimentacién y compra desde la
infancia que son imprescindibles para el desarrollo de actitudes de consumo respon-
sable.




Eiemplo de Actividad:
LA COMPRA EQUILIBRADA
Ciclo Educativo: Infantil, Primaria y Secundaria.

Obijetivos de la actividad:

- Identificar los principales nutrientes que aportan los alimentos que consumi-
mos habitualmente.

- Valorar la necesidad de consumir alimentos de todos los grupos.

- Disefiar un men( diario variado y equilibrado.

- Elaborar una lista de la compra.

- Realizar una compra baséndose en un presupuesto dado.

- Evitar la compra por impulso.

- Conocer y ejercer nuestros derechos y deberes como consumidores y usua-
ros.

Contenidos de la actividad:

- Diferencia entre alimentacién y nutricién.

- Los grupos de alimentos, diferentes nutrientes y funciones que cumplen en
el organismo.

- Importancia de la dieta equilibrada y sus repercusiones en la salud.

- Comprar/con lista.

- La necesidad de comparar a la hora/de comprar (marcas, ingredientes, pre-
cios...).

Temporalizaciéon:

Variaré en funcién delciclo ‘educativo y de los contenidos a trabajar. La dura-
ciéon minima esté estimada en 90 minutoes.

2. MANIPULACION, ELABORACION Y ETIQUETADO DE ALIMENTOS

La adecuada manipulacién de los alimentos, desde que se elaboran hasta
que se consumen, incide directamente sobre la salud de las personas consumidoras.

En este Taller se elabora un producto alimenticio y se trabajan normas
correctas para la higiene y manipulacién de alimentos. Se analiza el efiquetado de
los productos como garantia de seguridad alimentaria y se realiza el etiquetado del
producto elaborado.
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3. LABORATORIO

El Taller del Laboratorio dispone de un amplio abanico de actividades las
cuales lo dotan de la flexibilidad suficiente para abordar contenidos de Consumo tan
diversos como la Compra Razonada, la frescura y calidad de los alimentos y su inci-
dencia en una dieta equilibrada, la correcta lectura e interpretacion del etiquetado
comercial, etc.

En el laboratorio se realizan experimentos sencillos y caseros, se hacen and-
lisis comparativos, se analiza la composicién del etiquetado de productos como “chu-
cherfas”, se hacen “catas ciegas” de alimentos, etc. con el fin de conocer mejor los
productos que consumimos y establecer criterios de compra basdndonos en la rela-
cién calidad-precio.

Objetivos del Taller:

- Determinar la calidad de diferentes alimentos de consumo habitual median-
te experimentos sencillos.

- Establecer parémetros comparativos entre diferentes marcas y/o productos.

- Determinar la frescura de diversos alimentos.

- Comprender e inferpretar las etiquetas de diferentes alimentos.

- |dentificar los aditivos empleados con mas frecuencia, su procedencia y la
funcién que cumplen en el preparado alimenticio.

- Proporcionar informacién a los consumidores con el fin de romper ciertos
mitos alimenticios que guian nuestros hdbitos nutricionales y de compra.

Contenidos del Taller:

- La calidad de los alimentos: normativa y detecciéon de posibles fraudes.

- La rueda de los alimentos.

- Los aditivos alimenticios: procedencia y clasificacién.

- El etiquetado comercial; lectura, normativa e interpretacion.

- La Compra razonada: eleccién de productos en base a la relacién calidad-
precio.

- Andlisis comparativo de alimentos.




Eiemplo de actividad:
ELABORACION DE UN PRODUCTO SENCILLO
Ciclo Educativo: Todos

Obijetivos de la Actividad:

- Conocer las normas bésicas de seguridad e higiene en la manipulacién de
los alimentos.

- Elaborar productos alimenticios sencillos.

- Identificar los distintos ingredientes desde su origen.

- Reflexionar sobre el aporte nutricional de los ingredientes utilizados.

- Conocer y comprender el etiquetado obligatorio de los alimentos.

- Diferenciar entre el etiquetado obligatorio y facultativo.

- Realizar andlisis comparativos de los alimentos a través del etiquetado.

- Practicar la separaciéon selectiva de las basuras generadas.

Contenidos de la Actividad:

- Seguridad e higiene de los alimentos.

- Recetas sencillas para la elaboracién de alimentos.
- El origen de los alimentos.

- Las propiedades nutritivas de los alimentos.

- Los aditivos. Cémo reconocerlos.

- Etiquetado obligatorio y efiquetado facultativo.

- La necesidad de comparar a la hora de consumir.
- La clasificacién de los residuos domésticos.

Temporalizacién:

En funcién del grupo y de los contenidos trabajados el taller/tendrd una dura-
cién minima de 120 minutos.

EL CIRCUITO DE LA CARNE

Instalado en Tineo por su afinidad con el empleo bésico de la poblacién tine-
tense, es la suma de varios talleres que han sido disefiados con el fin Gltimo de apor-
tar informacién a los consumidores y usuarios acerca del recorrido de la carmne y de
la elaboracién de productos cdrnicos. El Taller de la Carne cubre un amplio espec-
tro de contenidos respecto a todo el proceso que engloba el consumo de este pro-
ducto: Calidad de la carne, la clasificacién comercial de la carne, el despiece, su
conservacién (refrigeracién, congelados, conservas), su correcta manipulacién y pre-
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sentacién final al consumidor (medidas higiénicas a tener en cuenta en las carniceri-
as, correcto efiquetado...), razas autéctonas de vacuno, ...

A través de este taller se practica también la elaboracion de un producto car-

nico y la utilizacién de todas las partes del animal para el consumo realizando tam-
bién articulos con cuero.

Obijetivos del taller:

- Conocer el valor nutritivo de la carne y la importancia de su consumo en
una dieta equilibrada.

- Proporcionar informacién relativa a la calidad de la carne.

- Aportar informacién sobre el sacrificio de los animales de abasto.

- Descubrir todo el aprovechamiento del animal.

- Conocer las diferentes técnicas de conservacién de la carne.

- Familiarizarse con las medidas higiénicas en la manipulacién de los pro-
ductos cérnicos.

- Conocer el etiquetado de la carne y valorarlo como garantia de calidad.

- Elaborar un producto carnico.

- Disefiar y fabricar articulos con cuero.

Contenidos del taller:

- El mercado de ganados.

- El circuito de la carne.

- EL despiece de la camne.

- Valor nutritivo de la carne. Aportacién de vitaminas y minerales. Dieta equi-
librada.

- La piel de los animales: tratamiento, conservacién y utilidades.

- Presentaciéon en el punto de venta: efiquetado y exposicion.

- La elaboracién de los productos cérnicos: chorizos y hamburguesas.

- Elementos de seguridad e higiene en el proceso de fabricacién. Utiles y
accesorios.

- El cuero. Secado y curtido.

RECURSOS DEL MAR (exclusivo de Ribadesella)

Ha sido disefiado con el fin Gltimo de revelar las excelentes propiedades

nutritivas de este recurso alimenticio, facilitar a los usuarios la informacién necesaria
relativa a la gran variedad de especies comercializadas en el Principado de Asturias
y los conocimientos necesarios para poder distinguirlas evitando asf posibles fraudes
y confusiones. El Taller de Recursos del Mar cubre un amplio espectro de contenidos
respecto a todo el proceso que engloba el consumo de estos productos: captura de
especies (Caladeros, Artes empleadas y repercusiéon ecolégica de las mismas), su
conservacién (refrigeracién, congelados, conservas, salazones...), su correcta mani-
pulacién y presentacién final al consumidor (medidas higiénicas a tener en cuenta en
las pescaderias, sintomas de pescado alterado, correcto etiquetado...), etc.




Obietivos del Taller:

- Dar a conocer el valor nutritivo del pescado y la importancia de su consu-
mo para una dieta equilibrada.

- |dentificar las especies comerciales més comunes y diferenciar entre las mas
parecidas para evitar confusiones o fraudes.

- Proporcionar informacién relativa a las tallas minimas permitidas en la cap-
tura de las diferentes especies.

- Conocer diferentes artes de pesca y su repercusién en el medio ambiente.

- Familiarizarse con las medidas higiénicas necesarias por parte de los
comerciantes en la manipulacién del pescado.

- Distinguir los sinftomas que identifican al pescado fresco y alterado.

Contenidos del taller:

- La dieta equilibrada.

- Propiedades nutritivas del pescado.

- Las especies comerciales: peces, crustdceos y moluscos.
- Oftros recursos del mar: esponjas, corales, algas.

- La calidad del pescado: pescado fresco/alterado.

- Las tallas minimas de extraccién.

- El etiquetado de productos pesqueros.

- Técnicas para la conservacién del pescado.

- Actividad pesquera y medio ambiente.

OTRAS ACTIVIDADES QUE SE PUEDEN REALIZAR EN LOS CENTROS
DE FORMACION DEL CONSUMIDOR:

PUBLICIDAD

Es un hecho incuestionable que la publicidad forma parte de nuestro univer-
so sociocultural. Es imposible ignorarla, estd en todas partes.

Que la publicidad invade nuestras vidas es algo que todos tenemos claro, lo
que no esté tan claro es el efecto que tiene en el dmbito del consumo ni en qué grado
puede afectar o determinar nuestras decisiones de compra. Los mensajes publicita-
rios que recibimos a diario son multiples y en cierta medida inevitables. Los criterios
que utilizamos a la hora de adquirir un producto o de contratar un servicio estdn
directamente influidos por tales mensajes.

El objetivo del trabajo sobre la publicidad desde la perspectiva de la educa-
cién de los consumidores en los Centros de Formacién del Consumidor serd el de
proporcionar las estrategias que les permitan leer la publicidad, de manera que sean
capaces de interpretar criticamente los mensajes publicitarios.
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TALLERES:

RADIO

Utilizando los Unicos elementos posibles en este medio (mUsica, voz, efectos,
silencios) y mediante las tres formas bdsicas de publicidad que coexisten en la radio,
(cufas, anuncios por palabras y programas patrocinados) ponemos a disposicién de
los consumidores una emisora para que creen sus propios programas de radio, sin
olvidar, que lo que se busca es hacer “contrapublicidad”*

*Contrapublicidad: a partir de un anuncio se dan respuestas comunicativas
a las que sélo son comerciales. Se trataria de dar la vuelta a los anuncios con el fin
de enviar el mensaje opuesto, diciendo lo que no se dice en el anuncio original, mar-
cando los aspectos a criticar y transmitiendo valores alternativos.

PUBLICIDAD ESTATICA

Partiendo de imdgenes fijas motivadoras y atractivas extraidas de revistas y
periddicos con una temdtica diferente (deportivas, de coches, de belleza, de salud,
de juguetes...) en funcién del publico a las que van dirigidas, la finalidad principal
es hacer una lectura “objetiva” de la imagen seleccionada (tipo, formato, colores,
texto...) para posteriormente realizar una lectura “subjetiva” (sensaciones, emocio-
nes, contenidos implicitos que no se ven y se sugieren...). En definitiva, provocar la
conversacién y la reflexién critica ante una publicidad que llega al consumidor de
forma directa y contundente y en la que nada se deja al azar, todo estd pensado para
producir un efecto.

TELEVISION

A través de un guidn literario (argumento) y un guidn técnico (secuencias,
planos, dngulos, actores, sonido...) ayudados de diversidad de recursos puestos a
disposicién del consumidor (cdmaras, mesa de mezclas, videos...) se pretende gra-
bar un anuncio publicitario persiguiendo un principio metodolégico que ha de ser el
fundamento del taller: LA CONTRAPUBLICIDAD.

Se trata, en definitiva, de desmitificar los mensajes que nos ofrece la publici-
dad y mostrar el resultado real obtenido tras la utilizacién de un determinado produc-
to (fraudes en las técnicas de belleza, el perfume que no nos hace irresistibles, los
peligros del consumo de alcohol y tabaco, las consecuencias de una alimentacién
poco equilibrada...)

ECOLOGIA Y CONSUMO: DESARROLLO SOSTENIBLE

Los profundos y répidos cambios que en estos Gltimos afos estdn mejorando
notablemente nuestra calidad de vida, estdn poniendo en grave peligro el manteni-
miento del planeta y en consecuencia, con nuestras actuaciones, estamos compro-
metiendo el bienestar de las generaciones futuras.




La explotacién ilimitada de recursos, la méxima produccién, el consumo des-
mesurado e irracional, la generacién incontrolada de residuos... son actuaciones
incompatibles con el cuidado del medio ambiente. Es preciso y urgente que la mejo-
ra de las condiciones de vida sean compatibles con un desarrollo del planeta que
cuide el entorno y esto no es ofra cosa que el llamado “desarrollo sostenible”.

TALLERES:
ENERGIA Y CONSUMO

Diariamente y de manera constante consumimos energia sin que, por lo
general, seamos conscientes de ello. En casa, en la escuela, en el coche, la energia
se encarga de hacernos la vida mds fécil y confortable, dandonos luz, calor, frio o
permitiéndonos desplazarnos en coche.

Con este taller ubicado en el Centro de Formacién del Consumidor de
Lugones se pretende que las personas consumidoras conozcan la actual estructura
energética, produccién, transporte, distribucién y aplicaciones al consumo domésti-
co de la misma (diferentes tarifas, interpretacién de recibos...), para llegar a com-
prender la necesidad del consumo eficiente asi como del uso de energias alternati-
vas para lograr un desarrollo sostenible

MEDIO AMBIENTE

Nuestros bosques son uno de los recursos naturales mds importantes de esta
regién. Tomar conciencia de la relacién existente entre el deterioro del medio
ambiente y la actuacién individual resulta fundamental para facilitar posturas que
tiendan hacia un desarrollo sostenible.

A través de la simulacién de un bosque asturiano de ribera, media y alta
montafia, se pretende desarrollar practicas que favorezcan el mantenimiento de nues-
tros ecosistemas (bosques, rfos, mares...), analizando la flora y la fauna del bosque
asturiano, conociendo las distintas especies protegidas y valorando la importancia de
proteger nuestros bosques frente a la tala indiscriminada de los mismos y a la conti-
nua aparicién de basura.

CONSUMO ECOLOGICO

La montafia de basura acumulada diariamente en nuestros hogares estd oca-
sionando serios problemas en nuestro enforno més cercano. Teniendo en cuenta que
la mayoria de los deshechos domésticos pueden aprovecharse nuevamente, la basu-
ra pasaria de ser un problema medioambiental a ser un recurso.

En el taller de consumo ecolégico se pretende que las personas consumido-
ras valoren la importancia de la clasificacién de residuos domésticos, conozcan la
composicién de los diferentes tipos de envases y sus efectos sobre el medio ambien-
te, asuman criterios de compra ecoldgica y conozcan las técnicas de reciclado de

papel.
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TEXTIL

Habitualmente nos invaden numerosas dudas a las que no sabemos dar res-
puesta; la interpretacion de los simbolos que aparecen en una etiqueta, la conserva-
cién de los diferentes tejidos, saber cémo influye la utilizacién o el tratamiento de un
tejido en el Medio Ambiente, conocer la procedencia y los canales de distribucién de
dicho bien; son aspectos sumamente interesantes para todos los consumidores.

TALLERES:
LA TIENDA DE ROPA

Saber planificar y llevar a cabo una compra razonada, basada en las nece-
sidades e intereses personales y libre de presiones comerciales, es un contenido bdsi-
co dentro de la Educaciéon del Consumidor. El Taller de la Tienda de Ropa estd dise-
fiado para favorecer dicho aspecto ya que a través de su realizacién, los participan-
tes, efecttan una simulacién de compra de productos textiles siguiendo un guién
establecido de antemano que favorece una correcta estrategia de compra, basando
ésta en criterios relativos a la calidad/precio, la composicién del tejido, el correcto
etiquetado de la prenda como garantia de calidad de la misma, etc.

El Taller de la Tienda de Ropa, recrea también situaciones de venta de
Rebajas, Saldos y Liquidaciones de articulos textiles, ayudando al participante a dife-
renciarlas y a familiarizarse con los derechos y deberes del consumidor y comercian-
te que caracterizan a cada una de ellas y llegado el momento saber plantear una
reclamacién en Consumo.

ETIQUETADO TEXTIL

La Etiqueta Textil proporciona al consumidor una informacién verdaderamen-
te valiosa en relacién a las caracteristicas, composicién y cuidado de la prenda que
adquiere. Familiarizarse con su lectura, conocer y saber interpretar sus diferentes par-
tes asi como identificarla como garantia real de calidad de la ropa, es sin duda un
componente bdsico a la hora de conseguir un perfil éptimo de consumidor informa-
do y responsable.

FIBRAS TEXTILES

La incorporacién al mercado en las Gltimas décadas de toda una serie de
nuevas fibras sintéticas asi como las de mas reciente fabricacién, las biofibras (de ori-
gen transgénico), ha cambiado el panorama del consumo de este tipo de bien. La
mezcla de estas fibras con las tradicionales (naturales y artificiales) repercute sin duda
en la calidad final del producto asi como en el cuidado y conservacién de la ropa
que el consumidor debe llevar a cabo.

Valorar las artes textiles tradicionales y conocer el origen de las diferentes
fibras (natural, artificial o sintético), asi como el coste medioambiental derivado de la




fabricacién de unas u otras, deberia proporcionarnos la informacién y libertad de
elecciéon necesarias a la hora de expresar nuestros hdbitos de consumo y orientarlos
hacia un deseable consumerismo.

TRADICION TEXTIL (Exclusivo de Vegadeo)

A través de una exposicién de los diferentes utensilios tradicionales utiliza-
dos en la fabricacién de prendas textiles, se explica el proceso de transformacién de
la lana y el lino y se ponen en préctica de los distintos ligamentos e hilados en los
telares manuales y en el telar de alto lizo.

Con el taller de tradicién textil se pretende que las personas consumidoras
conozcan y valoren la obtencién, manufactura y ligamentos tradicionales de los teji-
dos artesanales ademds del proceso de transformacién que sufre la lana desde su
obtencién hasta su empleo comercial.

LA ROPA DE MI DORMITORIO

Dirigido a los primeros Ciclos Educativos, en este taller se recrean situacio-
nes cofidianas como hacer las camas o doblar y recoger la ropa. A través de estas
tareas los participantes refuerzan hébitos de orden e higiene a la vez que ganan auto-
nomia y responsabilidad, aprendiendo a valorar los elementos textiles del hogar y
reconocer en ellos un bien de consumo.

SERVICIOS BANCARIOS

El dinero y los bancos estdn en nuestras vidas desde edades muy tempranas.
La problemética generada en el démbito de los servicios bancarios es amplia y varia-
da, el cambio en nuestras formas de vida, la sustitucién de la moneda por el plésti-
co, las compras aplazadas y los estilos de vida actuales hacen que nos encontremos
sumergidos una vordgine consumista de la que muchas veces resulta dificil escapar.

TALLER:
ASTURBAN

ASTURBAN es el Banco de los Centros de Formacién del Consumidor. Las
secciones y los servicios que encontraremos en nuestra oficina bancaria son muchos
y variados: caja, ofras operaciones, divisas, direccién, cajero automdtico “parlante”
y atencién al cliente. Podremos desde abrir una libreta, realizar una imposicién, soli-
citar una tarjeta de crédito, cambiar divisas, hacer una transferencia, una domicilia-
cién, ver el funcionamiento de un cajero, pedir un crédito en direccién, etc.

ASTURBAN es una experiencia que supone imaginar una entidad bancaria
en la que los participantes van a ser empleados y clientes (manejo de impresos,
sellos, libretas, dinero,...) responsables de toda la operatoria de una oficina “casi
real” y miembros de unas familias simuladas que pasardn por situaciones similares a
las de su familia de verdad.
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LEGISLACION DE CONSUMO

- Ley 26/1984, de 19 de julio, general para la Defensa de los Consumidores
y Usuarios.

- Ley del Principado de Asturias 11/2002, de 2 de diciembre, de los
Consumidores y Usuarios.

- Real Decreto 1334/1999, de 31 de julio, por el que se aprueba la norma
general  de Etiquetado, Presentaciéon y Publicidad de los Productos
Alimenticios.

- Real Decreto 930/1992, por el que se aprueba la Norma de Etiquetado
sobre propiedades nutritivas de los Productos Alimenticios

- Decreto2685/1976, de 16 de octubre, por el que se aprueba la
Reglamentacién Técnico-Sanitaria para la elaboracién, circulaciéon vy
comercio de preparados alimenticios para regimenes dietéticos y/o espe-
ciales.

- Real Decreto 1091/2000, de 9 de junio, por el que se aprueba la
Reglamentacién Técnico-Sanitaria especifica de los alimentos dietéticos
destinados a usos médicos especiales.

- Real Decreto 1808/1991, por el que se regulan las menciones o marcas
que permiten identificar el lote al que pertenece un producto alimenticio.

- Real Decreto 3177/1983 por el que se aprueba la reglamentacién técnico-
sanitaria de aditivos alimentarios.

- Real Decreto 1852/1993, sobre produccién agricola ecolégica y su indica-
cién en los productos agrarios y alimenticios.

- Real Decreto 2207/1995, por el que se establecen las normas de higiene
relativas a los productos alimenticios.

- Ley 14/1986, General de Sanidad.
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ESTRATEGIAS PARA UNA CALIDAD DE VIDA
Coordinacién:

Amalia TuAdn Sudrez

Datos del centro:

C.E.E. Santullano

C/ La Venta, s/n

33611 - Santullano (Mieres)

Teléfono: 985427411

Fax: 985427311

E-mail: santulla@educastur.princast.es

Web: www.educastur.princast.es/cee/santullano
Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Bésica Obligatoria y Etapa de Transicién a la vida Adulta de Educacién
Especial

ementario en CD

CONTEXTO
Nuestra experiencia se desarrolla dentro del contexto siguiente:

El alumnado que asiste a nuestro Centro presenta discapacidad psiquica en
distinto grado, unido en muchos casos a limitaciones de cardcter fisico, sensorial y/o
conductual. Por ello requieren adaptaciones muy significativas en todas las dreas
curriculares.

Los casos mds frecuentes son: Sindrome de Down, Discapacidad psiquica,
Pardlisis cerebral, Plurideficiencia, Discapacidad motérica, Trastornos generalizados
del desarrollo, Autismo, Discapacidades sensoriales, Otros Sindromes (Duchenne,
Appert,...).

Todo esto trae consigo unas limitaciones especificas en funcién de la defi-
ciencia:

Dificultades de movilidad global y fina. Desarrollo intelectual, motor, emocio-
nal y social con ritmo propio muy lento. Autoconcepto pobre y habilidades sociales
reducidas. Dificultad de comunicacién. Deterioro significativo de la interaccién
social. Dificultad en las respuestas a estimulos sensoriales. Conductas anormales en
alimentacién, suefo...etc. Trastornos del estado de dnimo. Conductas auto y hetero-
agresivas.

A esto, se le suma una problemdtica familiar desfavorable.

La procedencia de nuestro alumnado es en su mayoria de origen asturiano,
de los concejos de Mieres, Aller y Lena.

En cuanto a la situacién laboral de las familias, el 48% tiene trabajo retribui-
do, un 20% es prejubilado, un 16% estd en paro, el 16% estd jubilado y el 8% se
encuentra en alguna otra situacién.
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HABITOS

La escolarizacién de los alumnos y alumnas puede ser de diferentes modali-
dades, unos se remiten en primera instancia, ofros casos significativos de margina-
cién y desventajas socio-econdmicas y ofros vienen de centros ordinarios, cuando ya
la respuesta educativa de integracién no se considera la mds adecuada, o fambién
sobrepasan el limite de edad.

RECURSOS
Los recursos con los que confamos son:

Recursos personales: El claustro estd formado por 15 profesores, tutores,
logopedas, profesorado de Educacién Fisica, profesorado de Msica, profesorado de
talleres, Servicio de Orientacién y Servicios a la Comunidad estos compartidos con
ofro centro.

Ademds contamos con personal laboral: fisioterapeuta, ayudantes educati-
vos.

Personal laboral de cocina y limpieza

Recursos materiales: Aulas, Aula de MUsica, Aula de N. N. T. T., Talleres de
huerto e invernadero, Taller de papel, Taller de consumo, Taller de vida diaria, Sala
de psicomotricidad, Biblioteca infantil y ludoteca, Sala del profesor, Gimnasio,
Gabinete de E. F, Gabinetes de Logopedia, Gabinete de fisioterapia, Gabinete de
Orientacién,

Botiquin, Sala de juegos, Patios, Servicios, Comedor y cocina.
Descripcién del taller

El taller estd ubicado en una sala que ha sido acondicionada para este fin.
Se distinguen varias zonas:

La més grande donde estd instalado el supermercado, que estd distribuido
en 11 secciones (fruterfa, pescaderia, carniceria, charcuteria, alimentacién, lécteos,
panaderia, congelados, bebidas, drogueria y limpieza).

Otra zona algo mds pequena, habilitada con una mesa amplia, varias sillas
y estanterias donde se trabaja material impreso (manipulativo, gréfico, lectura de
imdagenes y lectura de texto, manejo de dinero).

Dos zonas mds pequefas donde hay instalados un cajero parlante y en la
ofra un ordenador para trabajar con programas relacionados con el supermercado,
la compra,...efc.

En lo actualidad se dispone de uno elaborado en el centro titulado El
Supermercado y otro que se encuentra en fase de elaboracién (Los Menus).

Para trabajar el conocimiento y manejo del dinero disponemos del
Euromanual.




Dado el perfil plurifactorial del alumnado se hizo necesario buscar respues-
tas educativas alternativas que satisfagan sus necesidades de inclusién.

OBIJETIVOS

Consideramos que la verdadera calidad de ensefianza es aquella que brin-
da la posibilidad real de un desarrollo integral de la persona. El fin Gltimo de nues-
tro centro es proporcionar al alumnado aquellas habilidades y conocimientos que le
permitan lograr una mayor adaptacién social y laboral.

En la busqueda de estas respuestas educativas alternativas, enmarcamos el
taller de consumo.

Ello implica:

- Conocer los productos, el etiquetado, el dinero, los servicios bancarios, la
fecha de caducidad, analizar la publicidad, ...

- Realizar una compra adecuada, que repercuta en su salud y seguridad
como consumidor.

- Adquirir las habilidades necesarias para desenvolverse en las actividades de
la vida diaria, relacionadas con las compras y el manejo del dinero, la ali-
mentacién y mantenimiento del hogar.

- Analizar la informacién en relacién con las ofertas de productos, bienes y
servicios y optar por aquellos que den respuesta a necesidades e intereses
de forma racional y controlada.

ACTIVIDADES

Los inicios de este taller fueron lo mds parecido a una tienda de ultramarinos
pequeia y con lo bésico, hay una pesa, que actualmente conservamos. Desde hace
unos dos afios, con la llegada del Euro, se decidié ampliar y modernizar este taller,
convirtiéndolo en un Supermercado, més actual y acorde con los tiempos, junto con
las otfras zonas de trabajo como se explicéd anteriormente.

Para trabajar con los alumnos hay tres niveles de actividad, que responden a
la siguiente estructura:

- Obijetivos
- Contenidos
- Actividades

Primer nivel, “Manipulativo - Imégenes” en el que nuestro alumnado reali-
zard una serie de actividades adecuadas a su capacidad, para que conozca produc-
tos de la compra diaria y el dinero.

Objetivo: Conocer los productos de las distintas secciones y el dinero.
Contenidos:

Emparejamiento.
Identificacion.

de alimentaciéon y consumo saludable

©)

n
o
—
o
<
T




de alimentaciéon y consumo saludable

®

HABITOS

Clasificacién,
Asociacién

Juegos de memoria
Realizacién de puzzles.
Realizaciéon de dominds,

Actividades:
Empareja:

Dada una ldmina y sus imdgenes busca y coloca la imagen que se senala.
Dada una ldmina y sus imdgenes busca y coloca cada imagen encima de su
igual.

Dada una lémina y las imdgenes de la seccién, busca y coloca cada imagen
encima de su igual.

Identifica:

Sefiala el producto nombrado. Idem con monedas y billetes.
Nombra el producto sefialado. [dem con monedas y billetes.
Coge el producto y di su nombre. [dem con monedas y billetes.

Clasifica:

Dados varios productos, busca los de una seccién.

Dados los productos de una seccién, monedas, billetes agripalos segin cri-
terio.

Dados todos los productos sepdralos por secciones.

Asocia:

Dada una ldmina y sus productos busca y coloca el producto nombrado.
Dada una ldmina y los productos de la seccién, busca y coloca los nombra-
dos.

Dadas las léminas de una seccién y todos los productos de las distintas sec-
ciones, busca y coloca los nombrados.

Realiza puzzles:

Realizar puzzles de 8 piezas con modelo y sin modelo.
Realizar puzzles de 16 piezas con modelo y sin modelo.
Realizar puzzles de 32 piezas con modelo y sin modelo.




Realiza juegos de memoria:

Recordar billetes y monedas.
Recordar una secuencia de productos presentada previomente. De 2, 3, 4...
elementos:

De forma inmediata.
Trascurridos unos segundos
Respondiendo a otra pregunta antes de dar la secuencia

Realiza dominds:
Vamos a jugar al dominé con: “la secciéon correspondiente”.

Segundo nivel, “Lectura”, dirigido al alumnado que haya alcanzado un cier-
to grado en las técnicas instrumentales y les permita hacer una lista de compra, leer
carteles, ofertas, comprobar fechas de caducidad.

de alimentaciéon y consumo saludable
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Emparejamiento.
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Actividades:
Empareja:

Dada una ldmina con productos y sus nombres, busca y coloca la grafia que
se indique.

Dada una ldmina y las grafias correspondientes, coloca cda nombre debajo
de su imagen.

Dada una ldmina y todos los nombres de la seccién, selecciona los corres-
pondientes a la [dmina.

Identifica:

Busca el nombre del producto que se te indique.

Busca el producto del nombre dado. [dem monedas vy billetes.

Dada una ldmina, busca la imagen y el nombre de cada producto.
Dada una ldmina con productos y sus precios busca el precio indicado.
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Clasifica:

Dados varios productos y sus nombres, busca los de una seccién.

Dados los nombres de los productos de una seccién, agripalos segin crite-
rio dado.

Dados todos los productos con sus nombres correspondientes, sepdralos por
secciones.

Dadas varias monedas y billetes agripalos segin criterio.

Asocia:

Dada una ldmina con sus productos y nombres, busca y coloca el producto
y grafia nombrada.

Dada una lémina y los productos - grafia de la seccién, busca y coloca los
nombrados.

Dadas las léminas de una seccién y todos los productos - grafias de las dis-
tintas secciones busca y coloca los nombrados.

Realiza juegos:
Realizar sopas de letras.

Tercer nivel, “Simulacién de compra”, consta de tarjetas de menor a mayor
dificultad, que sirvan de prdacticas de compra en el Supermercado “, donde tendrén
que manejar dinero, leer precios, comparar ofertas, es decir, aprender estrategias
para desenvolverse adecuadamente en situaciones de compra.

Objetivo: Desarrollar las estrategias necesarias para resolver problemas y
situaciones de compra en el supermercado.

Contenidos:
Realizacién de compras.
Actividades:

Compra:

Dada una tarjeta, realiza la tarea indicada. (Segun la capacidad del alum-
no/a leerd él mismo la actividad (con o sin apoyo visual) o se le dardn las
instrucciones de forma oral).

Elaboracién de lista de compra.

Uso y manejo del dinero simulado.

Uso y manejo del cajero para disponer del dinero simulado.

Manejo de la caja registradora, para cobrar los articulos que se adquirieron
en la compra.

También se vienen realizando otras muchas, actividades que complementan
las realizadas en el Centro, tanto en el taller, como en el aula, destacamos: Visitas a




Centros de Formacién del Consumidor, entre ellos, Tineo, Ribadesella, Blimea,
Lugones,...

METODOLOGIA

Proporcionar a nuestros alumnos las habilidades indispensables para adop-
tar decisiones responsables que contribuyan, en la medida de sus posibilidades, a
realizar una compra adecuada, es tarea que nos preocupa desde hace tiempo. Por
eso nuestro mayor empefio es que los objetivos sean Utiles y funcionales, para la vida
diaria.

El presentar las secciones y los productos, desde diferentes perspectivas,
como papel, ordenador,...y con arficulos reales en el supermercado, creemos que es
indispensable favoreciendo el aprendizaje significativo.

Las actividades se realizaran de forma individual o en grupo.

Todos los aspectos sefalados anteriormente, junto con el entrenamiento de
las habilidades sociales en situaciones de compra, simuladas o reales, hace que el
alumno o alumna, vaya adquiriendo confianza y seguridad en si mismo.

TEMPORALIZACION
El horario es de una sesién semanal de una hora a lo largo del curso.

EVALUACION

Esta experiencia que se estd llevando a cabo en el Centro, supone para nues-
tros alumnos y alumnas un importante aprendizaje, ya que por sus caracteristicas
necesitan apoyos de forma mds intensa y permanente.

Valoramos positivamente esta actividad ya que nuestra larga experiencia nos
lo permite.

Nos fuimos adaptando, cambiando y modificando aspectos que con el paso
del tiempo y una continua revisién, vefamos con posibilidad de mejora.

Por supuesto que seguimos en la misma linea de evaluacién continua y cre-
cimiento, siempre teniendo como referente la formacién de nuestro alumado, ayu-
déndoles a desarrollar unas estrategias adecuadas para tener una mejor calidad de
vida.
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COMER BIEN

Coordinacién:

M® Luisa Sudrez Iglesias

Datos del centro:

C.P. Dolores Medio

C/ La Luna, 4

33001 - Oviedo

Teléfono: 985210974

Fax: 985210974

E-mail: doloresm@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/doloresm
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil y Educacion Primaria

CONTEXTO
SITUACION:

El C.P "DOLORES MEDIQ" estd situado en una de las zonas mds céntricas de
Oviedo, lo que hace necesario, para la completa formacién de los escolares, que se
realicen numerosas salidas culturales que faciliten el aprendizaje significativo.

ALUMNADO:

Los escolares, estdn comprendidos desde los tres afios a los doce.

El alumnado es de distinta procedencia:

Familias de clase media.

Familias con grandes necesidades econémicas.

Numerosas familias de inmigrantes (18,37 %).

Los discentes tienen diferente nivel de desarrollo evolutivo en las dreas de
aprendizaje, ya que en el Centro hay escolares con necesidades educativas
especiales.

JUSTIFICACION DEL PROYECTO Y DE LOS PROGRAMAS ELEGIDOS.

En el marco de la L.O.C.E. y los Decretos que han establecido el curriculo
de las diferentes etapas educativas, se contempla la necesidad de considerar temas
transversales, la Educacién para la Salud y el Consumo, para la Convivencia,
Solidaridad, Espiritu Europeo, Educacién Ambiental.

Estos temas tienen una gran importancia para que nuestros escolares sean
responsables con los estilos de vida saludables y de consumo racional y responsable.
La Comunidad Educativa ha querido que se reflejen en el Proyecto Educativo estos
temas y el profesorado del Centro se ha responsabilizado de dichas ensefianzas en
los proyectos curriculares de Educacién Infantil y Educacién Primaria.




OBIJETIVO GENERAL DEL PROYECTO

'Regirse, a través de los conocimientos y el desarrollo de la capacidad criti-
ca, por las normas que garantizan la adecuada higiene personal, la alimentacién
sana y una correcta inferaccién social y la actuacién correcta de una sociedad de

consumo.'

OBJETIVOS PARA LA PROMOCION DE LA SALUD EN EL AMBITO ESCOLAR

Siguiendo las recomendaciones de la Red Europea de Escuelas Promotoras
de Salud, entre los objetivos prioritarios de nuestro Proyecto para promover de mane-
ra activa la autoestima de todo el alumnado, potenciar su desarrollo psicosocial y
capacitarle para que pueda tomar sus propias decisiones, sefialamos los siguientes:

1.

Conseguir mejorar el entorno fisico del Centro mediante la elaboracién de
medidas de salud y seguridad, el seguimiento de su aplicacién y la
implantacién de estructuras de gestién apropiadas si fuera necesario.

. Fomentar lazos sélidos de cooperacién entre el Centro, los responsables

familiares y la comunidad en general (Centros de Salud, Unidades de
Salud Publica, Planes municipales de drogas, etc.).

. Establecer relaciones de colaboracién entre los centros de Primaria y

Secundaria para la elaboracién de programas coherentes de Educacién
para la Salud.

. Conferir al profesorado un papel de referencia para las cuestiones relati-

vas a la salud y potenciar su protagonismo en la Educacién para la Salud,
faciliténdole la formacién adecuada en este campo.

. Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios de salud

como apoyo al programa de Educacién para la Salud, fomentando la res-
ponsabilidad compartida y la estrecha colaboracién entre los servicios
educativos y sanitarios.

. Desarrollar en el curriculo, a través de las dreas de conocimiento, la pro-

mocién de la salud con el fin de proporcionar oportunidades para apren-
der y adquirir capacidades y habilidades esenciales para un mejor desen-
volvimiento en la vida cotidiana.

. Desarrollar una serie de bloques de contenidos en los que prime el apren-

dizaje de actitudes y procedimientos (adquisicién de hdbitos) en las etapas
de Educacién Infantil y Primaria.

. Conseguir mejores conceptos que dardn sentido a diferentes pautas de

comportamiento saludable.

. Entre los objetivos que esta Comunidad Educativa ha planteado en el

Proyecto Educativo, estd el procurar que el alumnado del Centro desarro-
lle unos hdbitos sanos, para conseguir una buena salud.
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ACTIVIDADES
EDUCACION INFANTIL

Progresar en la adquisicién de hdbitos relacionados con el bienestar corpo-
ral y la seguridad personal, la higiene y el fortalecimiento de la higiene y el fortaleci-
miento de la salud.

- Cuidado y limpieza de las distintas partes del cuerpo. Realizaciéon auténo-
ma de los gestos elementales de higiene corporal:

- Cepillado de dientes.
- Lavado de manos.
- Sonarse la nariz.

- Gusto por un aspecto personal pulcro y cuidado y por desarrollar las acti-
vidades en entornos limpios y ordenados.

de alimentaciéon y consumo saludable

- Utilizacién adecuada de materiales apropiados para la higiene corporal:
servicios, cepillo de dientes, jabén, toalla.
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- Puesta en prdactica de los hdbitos de antes y después de las comidas:
Lavarse las manos, ponerse y quitarse la servilleta, aprender a comer solo y
a comportarse adecuadamente en la mesa.

HABITOS

PRIMER CICLO DE EDUCACION PRIMARIA

Los objetivos a cumplir en el 1° y 2° Cursos del Primer Ciclo de Primaria,
sobre el Proyecto de Salud e Higiene que se realiza e este Centro son:

a) Limpieza y orden en los cuadernos de trabajo de clase.

b) Lograr el hébito de lavarse las manos después de ir al servicioy de  man-
tenerlas limpias en todo momento.

c) Se tratard de la higiene de la cabeza, para evitar la pediculosis.

d) Reforzar el hébito de limpieza de los dientes después de cada comida.

SEGUNDO CICLO DE EDUCACION PRIMARIA

- Promover de manera activa, a través de las dreas del conocimiento, la
adquisicién de capacidades y habilidades esenciales para tener un cuerpo
saludable.

- Recogida y elaboracién de informaciones sobre usos y costumbres del cui-
dado personal.

- Andlisis de las consecuencias de determinadas prdcticas y actividades
sociales sobre la salud.

 Mantener limpias las manos, las ufias cortas y no meter los dedos en la
boca y nariz.

- Fomentar la limpieza corporal.




- Lograr el orden y la limpieza en el material did4ctico que emplean, sobre
todo en los cuadernos de trabajo de clase.

- Relacionar el contenido de una dieta sana con el buen desarrollo y funcio-
namiento del cuerpo.

- Conocer como deben ser los usos y costumbres en la alimentacién.

- Saber la repercusién que tiene una dieta equilibrada en la salud.

- Valoracién y adopcién de habitos de alimentacién sana y de prevenciéon de
enfermedades.

- Adopcién de hdbitos que permitan tener una alimentacién sana procuran-
do:

- Que la dieta sea variada, no faltando ni la fruta, ni un vaso de leche dia-
rio.

- Privarse de tomar “chucherias” para evitar la caries dental.

- Comer a las horas lo necesario y en todo momento tener una alimentacion
sana.

- Recogida de datos sobre determinadas précticas alimenticias.

- Elaboracién de fichas sobre como deben de ser las costumbres alimenticias
para que sean sanas.

- Andlisis de las repercusiones de determinados hdbitos alimenticios.

- Utilizacién de técnicas de consulta e inferpretacién de datos.

TERCER CICLO DE EDUCACION PRIMARIA

- Conocer la seguridad y la salud como consumidores: produccién de ali-
mentos, su etiquetado, compra y consumo.

- Reconocer los trastornos alimenticios relacionados con la salud: anorexia,
bulimia.

- Grupos de alimentos. Conocimiento de los alimentos que forman parte de
cada uno de los grupos.

- Conocer la cantidad de calorfas que debe aportar la dieta diariamente,
considerando los factores diferenciadores: edad, sexo y actividad.

- Saber el tanto por ciento calérico que debe aportar diariamente cada grupo
de nutrientes.

- Elaboracién de menUs que sean cualitativa y cuantitativamente equilibra-
dos.

- Valorar positivamente las dietas equilibradas.

- Ser critico con los aportes excesivos de algunos grupos de nutrientes (gra-
sas, glucidos, prétidos)

METODOLOGIA DE TRABAJO

- Favorecer una metodologia activa, en aprendizaje cooperativo, que poten-
cie el trabajo de equipo y desde éste unas relaciones interpersonales posi-
tivas.

- Fomentar frente a la competitividad la cooperacién (en el juego, trabajo...)
como medio de facilitar la comunicacién, el conocimiento y la aceptacién
del otro.
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- Desarrollar una metodologia participativa a todos los niveles posibles.

- Participacién de los escolares (elaborando temas, haciendo exposiciones,
encuestas, dramatizaciones, facilitando los debates y asambleas de clase,
elaboracién de recetas gastronémicas, etc.)

- Participacién del profesorado.

TEMPORALIZACION DE LAS ACTIVIDADES.
PRIMER TRIMESTRE
- Encuesta sobre los hébitos alimenticios del alumnado del Centro.
- Elaboracién de un folleto informativo sobre la Pediculosis ) iOjo al piojol!
- Distribucion del triptico sobre “Frutas y hortalizas frescas 5 al dia es vital”
- Celebracién del Dia Mundial de la Alimentacién.

- Educacién Infantil: Degustacién de madrofos y miel.

- Primer Ciclo: Degustacién de pomelos.

- Segundo Ciclo: Degustacién de granadas.

- Tercer Ciclo: Elaboracién de una receta gastronémica sin fuego.

- Celebracién del Amagiestu:

- Exposicién de murales con frutos naturales autéctonos del otofio y
magqueta con productos asturianos en un pasaje de Asturias.
- Representacién de la obra “Por qué la castafia tiene un remiendo”.

- Visita de los alumnos y alumnas de 4° y 5° al Aula de Consumo situada en
el Palacio de los Nifios.

SEGUNDO TRIMESTRE

- Elaboracién de murales: Pirdmide de los Alimentos en Educacién Primaria
y para Educacién Infantil, silueta humana completada con alimentos varia-
dos.

- Elaboracién y distribucién de folletos sobre Higiene Buco-dental e Higiene
Corporal, asi como fichas para los distintos Ciclos.

- Cémic sobre salud Buco-Dental.

- Celebracién del Dia Mundial del Consumidor. (15 de marzo).

- Representacion de la obra teatral sobre la alimentacién responsable : “LOS

CHICLOIDES”.
TERCER TRIMESTRE

- Visita al Taller de Consumo de Blimea.
- Cémic sobre saber comprar “En el Supermercado”.
- Celebracién del Dia Mundial de la Salud. (7 de abril).




- Programacién de charlas relativas a la salud con distintos profesionales.
- Exposicién de frutas y hortalizas de la primavera/verano.

Durante el segundo y tercer trimestre se llevard a cabo el Programa “La
Aventura de la Vida” en los cursos 3°, 4°, 5° y 6°.

LA AVENTURA DE LOS DIENTES
Coordinacion:

Violeta Moreda Castrillén

Datos del centro:

C.P Chambert

C/ La Garibalda, s/n

33860 - Salas

Teléfono: 985830759

Fax: 985830759

E-mail: chamberi@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/chamberi
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil: 5 afios

CONTEXTO

El trabajo por proyectos forma parte de la dindmica habitual de nuestra aula.
Desde los 3 afios, estdn acostumbrados a decidir, seleccionar, analizar, reflexionar,
debatir, concluir...en definitiva, a ser protagonistas de su propio aprendizaje con el
objetivo de conseguir que éste sea verdaderamente constructivo y significativo.

Los proyectos de trabajo suponen la creacién de propuestas en un proceso
comunicativo, participativo, investigador y l4dico, conformando una apuesta por la
autonomia, ofreciendo oportunidades para expresar ideas propias, disefiar el proyec-
to, planificar y aprender.

El tema se enmarca dentro del eje transversal del curriculo “Educacién para
la salud” que trata de generar actitudes positivas hacia la salud. Lo que significa favo-
recer un crecimiento arménico de la personalidad. Partimos de que las actitudes se
caracterizan fundamentalmente porque son adquiridas, como resultado de las expe-
riencias personales, y por lo tanto pueden aprenderse en diferentes contextos. La
escuela debe facilitar la adopcién de modos de vida sanos en un ambiente favora-
ble a la salud.
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OBIJETIVOS

El tema de los dientes ha permitido trabajar una serie de experiencias enca-
minadas a la consecucién de los siguientes obijetivos:

- Colaborar en la busqueda de informacién.

- Interesarse por los libros como fuente de informacién.

- Utilizar el lenguaije escrito para expresar conocimientos, ideas. ..

- Conocer cémo son los dientes.

- Adquirir hébitos de higiene y cuidado de la boca.

- Tomar conciencia de la necesidad de llevar una alimentaciéon sana, rica en
vitaminas y sin excesivos dulces.

- Ver al dentista como una persona que ayuda a mantener los dientes sanos.

ACTIVIDADES

Respondiendo a la metodologia de proyectos, las distintas actividades lleva-
das a cabo giraron en torno a:

- Decisiones sobre el tema de trabajo

En la asamblea surgen conversaciones fantésticas ante el interés despertado
por el hecho de que algin nifio o nifia ha tenido ya la visita del “Ratoncito Pérez”,
conversacién que yo aprovecho para hacerles reflexionar sobre lo que les gustaria
trabajar este afo. Es asi como el estudio de los dientes ha sido el tema elegido por
la mayoria.

- Ideas previas. Plantear preguntas-Anticipar respuestas

El siguiente paso fue exponer por medio del lenguaije oral los conocimientos
que tenian sobre el tema, hipétesis acertadas unas veces y ofras no tanto, pero que
a lo largo del desarrollo del proyecto hemos tenido ocasién de comprobar.

Mi papel como maestra, en este momento, es el de recoger informacién sin
aprobar o desaprobar nada.

- ¢Qué queremos aprender?

Una vez expuestas las ideas que tenian sobre el tema, nos preguntamos qué
nos gustarfa aprender y es asi como surgen las siguientes cuestiones:

- ¢Cudntos dientes tenemos?

- ¢Qué tienen los dientes por dentro?
- ¢Por qué se caen los dientes?

- ¢Cémo se llaman?

- ¢Cudndo salen los primeros dientes?
- 2Por qué sangran?

- ¢De dénde sale la sangre?




- ¢Dénde podemos aprender?

Ante esta cuestion las respuestas no se dejan esperar:

- En diccionarios

- En peliculas del cuerpo humano
- En DVD

- Leyendo

- Mirando libros

- Hablando

- Sacando fotos de los dientes

- Buscando en internet

- Redactamos una nota informativa Colaboracién de las familias

Necesitamos buscar informacién para poder contestar nuestras preguntas,
asi que el siguiente paso fue hacer una nota para que los papds y mamds nos ayu-
den. La redactamos entre todos-as, me la dictan, yo la escribo en el encerado y la
copian en la libreta mensajera.

- Preparamos un rincén para la informacion

La documentacién va llegando y preparamos un rincén para colocarla, al
que acudimos cada vez que tenemos que consultar algo. En la busqueda les ayudo
yo, déndoles consignas, ya que algunos de los libros aportados tratan de mds temas
que los dientes.

- Mural

Como ya es habitual en nuestra metodologia, preparamos un mural que
recoge “lo que sabemos, lo que nos interesa aprender, lo que vamos aprendiendo y
cémo aprendemos” Este mural preside todo el desarrollo del proyecto. A él acudimos
para reflexionar sobre lo que vamos aprendiendo y comprobar nuestras hipétesis ini-
ciales.

- Actividades en papel

En el libro del proyecto, ademds de recoger todo lo anteriormente expuesto,
se plasman los actividades en papel que se han realizado:

- Aprendemos el nombre de nuestros dientes
- Partes de un diente

- 2Cudntos dientes tenemos?

- Cuento mis dientes

- Nuestra dentadura

- ¢Para qué sirven los dientes?

- 2Qué es la caries?

- Identificar la boca sana
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- El dentista

- Alimentacién adecuada

- 6Cémo debemos limpiarnos los dientes?
- Tipo de texto: CARTEL

- |dentificar los cepillos viejos

- Puzzle

- Poesia

- Tipo de texto: CUENTO. Una de las actividades enmarcadas dentro del pro-
yecto consistié en escribir un cuento a partir de uno ya editado que no tenia
texto. Se llevd a cabo por parejas, respetando la etapa de escritura de cada
uno de ellos. La inferaccién fue muy positiva. El primer paso fue pensar
entre todos-as el texto que queriamos ponerle al cuento; posteriormente se
formaron las parejas y empezaron el proceso de escritura en un borrador
para pasarlo después al papel definitivo. Las correcciones no se hicieron
sobre el sistema de escritura (se mantuvo “su escritura” aunque ésta no
fuese convencional) sino sobre la estructura del texto.

- Reflexién sobre lo que aprendimos

La reflexion fue llevada a cabo relacionando los nuevos conocimientos con

lo que ya sabian sobre el tema.

- éPara qué trabajamos este tema? Funcionalidad del aprendizaje
Las respuestas a esta cuestion fueron las siguientes:

1. Para saber cémo son los dientes porqué se caen.
2. Para limpiarnos bien los dientes.

3. Para contdrselo a mamd y a papd.

4. Para saber lo que es malo para los dientes.

- Decisiones sobre el titulo

Creemos que nuestro proyecto tiene que tener un titulo, asf que entre todos

y todas pensamos cudl es el que més nos gusta. Las propuestas fueron las siguientes:

- El ratoncito y los dientes

- Conocemos los dientes

- Los dientes

- La aventura de los dientes

El titulo elegido, de forma consensuada fue “LA AVENTURA DE LOS DIEN-

- Paginacién del proyecto.

Una vez editado el libro del proyecto, cada nifio-a pagina su libro.




TEMPORALIZACION

El presente proyecto se llevé a cabo en un aula de E. |. de 5 afos , entre los
meses de Septiembre y Octubre de 2004.

EVALUACION

Me interesa fundamentalmente conocer el grado de adquisicién de experien-
cias por parte de los nifios y de las nifias, asi como su nivel de satisfaccion durante
el desarrollo del proyecto.

Para conocer estos aspectos utilizo varios instrumentos:

- En un primer momento interesa conocer todo aquello que el grupo y cada
nifo y nifa dentro de él conoce del tema en cuestién. Esto lo averiguo
mediante la recogida de ideas previas en la conversacién de la asamblea.
Asi mismo utilizo como instrumento de recogida de informacién un dibujo
posterior a esta asamblea sin haber ampliado las primeras ideas de los pro-
pios nifios y nifas.

- Al final se repiten estos dos instrumentos y se comparan, sacando las con-
clusiones pertinentes.

- Durante todo el proceso y mediante la observacion de las aportaciones y
las realizaciones de los nifios y nifas, se van tomando nota de los aspectos
mds significativos de cada uno (el interés, lo que le resulta mds atractivo, si
conoce o no lo trabajado, las estrategias adoptadas, la colaboracién, la
interaccién, la influencia del tema ...).

Al finalizar el proyecto se revisa todo el material que se ha ido elaborando y
se confecciona con él un libro en el que se recoge el proceso seguido, los logros
alcanzados y las conclusiones a las que se ha llegado, haciendo participe a la fami-
lia de nuestro trabajo.

Asi mismo se elabora otro libro que va a formar parte de la biblioteca de
aula.

El proyecto ha suscitado un gran interés por parte de todo el grupo. Aquellos
nifos y aquellas nifias que atn no les ha caido ningtn diente, esperan este aconte-
cimiento con entusiasmo, viéndolo como sinénimo de “hacerse mayores”. Su actitud
ante el cepillado de los dientes ha variado positivamente en algunos casos.

de alimentaciéon y consumo saludable

®

n
o
—
o
<
T




de alimentaciéon y consumo saludable

®

HABITOS

GERVASIO RAMOS, NUESTRA ESCUELA SANA
Coordinacién:

Rosa Andreu Ginesta

Datos del centro:

C.P Gervasio Ramos

C/ Los Llerones, s/n

33900 - Langreo

Teléfono: 985693192

Fax: 985675254

E-mail: gervasio@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/gervasio
Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Infantil y Educacion Primaria

entario en CD

CONTEXTO

El C. P Gervasio Ramos se halla
sittado en Langreo, ciudad caracterizada
en los Gltimos afos por la disminucién en
las actividades industriales y mineras en las
que se ha sustentado fundamentalmente su
economia. Este fenémeno ha venido aso-
ciado a un fuerte incremento del paro,
actualmente de los mds altos de la
Comunidad Auténoma y a los problemas
sociales caracteristicos del mismo. También
ligado al mismo estd el proceso de disminu-
cién de la poblacién, con un importante contingente de personas que van en busca
de trabajo a ofras zonas y una preocupante reduccién de la natalidad.

En nuestro medio, en los Gltimos afos, estamos asistiendo a una modifica-
ciéon en las costumbres dietéticas, sustituyendo la dieta que conocemos como medi-
terrdnea por otra forma de alimentacién poco variada, incompleta y mal equilibrada
en cuanto al aporte de nutrientes. Por este motivo los docentes del centro hemos con-
siderado que resultaba conveniente llevar a cabo una aportacién desde las aulas que
contribuyera a concienciar a los estudiantes y sus familiares de la importancia del cui-
dado de uno mismo/a. Se trataba de incorporar el estudio de la salud dentro de
nuestras tareas educativas y de hacerlo no sélo de un modo teérico sino también a
través de sencillas actividades précticas que al desarrollarse a diario fueran generan-
do hdbitos saludables. En nuestra opinién los alumnos/as, y sobre todo los mds
pequenos/as no sélo debian estudiar la salud sino sobre todo vivir la salud.

Historia del proyecto

Desde el afio 1994 se comienza a participar en el Proyecto de Salud, en el
que todo el claustro se compromete a la promocién de diferentes hébitos de alimen-
tacién saludable y cuidado personal.




En un principio se inicia con un programa de salud buco dental que hace
hincapié en el cepillado de dientes y la alimentacion.

En el curso 97/ 8 el proyecto se trans-
forma en Programa de Salud, con el titulo de
“Comer para crecer” puesto que se enfendia
que era posible realizar una ampliacién del
mismo que contemplase la salud buco dental
desde el punto de vista mdas amplio del cuida-
do general de la salud.

En el curso 98/9 el programa de salud
se sistematiza y amplia las conexiones con el
centro de salud, a través de la coordinadora de
enfermeria. Las actividades afectan de forma més generalizada a todo el alumnado
y se realizan diversas charlas dirigidas a los padres y madres.

En el curso 2000 el proyecto se consolida, con el titulo “Gervasio Ramos,
nuestra escuela sana” y se empiezan a realizar mds actividades. Se dedica un mes a
un alimento fundamental en nuestra dieta, fruta, leche , yogur, asi como otras activi-
dades relacionadas con la higiene y salud en general.

En este mismo curso nos incorporamos a la Red Europea de Escuelas promo-
toras de Salud, promovida por la organizacién mundial de la salud, la Comisién
Europea y el Consejo de Europa para impulsar un modelo de escuela saludable que
fomente la adopcién de modos de vida sanos en un ambiente favorable.

En el curso 2002/03 el centro comenzé a participar en un Proyecto
Comenius basado en la Educacién Para la Salud, que se desarrollé en estrecha cone-
xién con nuestro proyecto de salud, en colaboraciéon con colegios de ofros cuatro
paises.

A raiz de esto se ha ido inferviniendo en diferentes jornadas y se han reali-
zado ponencias para dar a conocer nuestro proyecto, asi como la asistencia semi-
narios relacionados con la alimentacién, higiene y salud en general.

OBIJETIVOS

En consecuencia éste es nuestro principal objetivo:

- Promover en nuestro alumnado hdbitos de alimentacién, higiene y salud en
general.

- Adquirir un minimo de conocimientos generales sobre alimentacién, nutri-
cién y salud. Conocer las bases del funcionamiento del cuerpo, las necesi-
dades nutritivas y la manera de satisfacerlas mediante los alimentos.

- Descubrir unos buenos hdbitos alimentarios que ayudardn a estar mds
sano.
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- Conocer las situaciones de riesgo, personales y colectivas, que el compor-
tamiento alimentario genera.

- Ser capaz de realizar de forma auténoma los hébitos higiénicos adecuados
segun la edad y grado de desarrollo.

- Comenzar a cuestionar y analizar criticamente lo que compra y consume.

Estos objetivos se concretan de una forma mds precisa para la E. Infantil y la
E. Primaria., niveles a los cuales se dirige nuestro proyecto.

ACTIVIDADES

En nuestro proyecto intentamos conjugar el trabajo teérico sobre la salud que
desarrollan los respectivos tutores y tutoras con otras actividades précticas que inten-
tan hacer mdés palpable nuestra tarea. En concreto se intenta que todos los dias se
realice alguna actividad saludable, bien sea de tomar alimentos variados, de cocina,
lavado de dientes, etc. Estas actividades se organizan de forma mensual, de modo
que cada mes del afio estd dedicado a una de ellas, siendo su organizacién de la
forma siguiente:
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\_Mes del yoqur _

- Mes de la fruta: Durante este mes los nifios
y nifias de Primaria adquieren fruta a la hora
del recreo. Se encargan de venderla al
alumnado del tercer ciclo. En Educacién
Infantil se consume fruta a lo largo de todo
el curso a la hora del recreo y en el aula
para una mayor organizacion.




- Mes de la leche: Se reparte leche a la hora del
recreo y la organizacién es la misma que en el
mes de la fruta.

- Mes del yogur: Durante este mes el yogur tam-
bién se consume a la hora del recreo y en las
aulas correspondientes, tanto en infantil como
en primaria.

- Exposiciones: En el mes de Octubre se dedica
a realizar trabajos murales, exposiciones del
“Otofic” con aperos y enseres tipicos de la
zona y la estacién, exposicién de las plantas
medicinales...

- “Amaguestu”: En el mes de Noviembre se
dedica a preparar la celebracion de la fiesta
del “amaguestu”. Este curso se ha incorpora-
do en este mes el “Dia de los frutos secos”,
con el reparto de los mismos la hora del
recreo.
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dad con recetas simples e ingredientes senci-
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puedan realizarlo: galletas, mazapanes...
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- Talleres de consumo: En el mes de marzo se
dedica a la visita a los Talleres de consumo de
Blimea o cualquier otra visita prevista (merca-
do, panaderia...). se pretende con ello poner
en prdctica y en otro contexto diferente al del
colegio, aspectos importantes relacionados
con la vida cotidiana, saber hacer la compra,
entender el reciclado, elaboracién de alimen-
tos...

- Visita de la Higienista: En el mes de mayo nos
visita la higienista de nuestro centro de salud.
Se realiza en una sesién donde se expone a
través de diapositivas e ilustraciones la impor-
tancia del lavado de dientes y sus cuidado vy
también se incide en la alimentacién adecua-
da para su cuidado.

A lo largo del curso todo el alumnado que se queda al comedor, se lava los
dientes en sus aulas respectivas, antes de volver a las aulas.
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A estas tareas cotidianas de manipular alimentos saludables, ingerir fruta, etc
se afiaden las actividades de informacién general; para ello le damos mucha impor-
tancia a los carteles y murales con esléganes dedicados a la higiene y cuidado del
cuerpo, con los que hemos decorado los pasillos, el comedor, los bafios, etc.

En el comedor, tenemos un cuadro semanal dénde se anota como come
cada nifo y cada nifia de Infantil, este cuadro se entrega todos los viernes para que
las familias puedan tener un seguimiento. En el comedor todos los dias se sirve
leche, zumo y de postre siempre hay fruta y yogur.

La celebracion del cumpleafios en educacién infantil se realiza al final de
curso donde se elabora una tarta para cada aula que sirve de cumpleafios de todos
los nifios y nifias de esta forma reducimos la ingesta de golosinas y chucherias tipi-
cas de estas celebraciones.

También se da un gran valor a las exposiciones sobre alimentacion, no sélo
sobre los productos que se consumen hoy en dia sino también sobre la herencia de
la cocina tradicional, las viejas recetas, las plantas medicinales o los aspectos positi-
vos de las antiguas formas de vida que conviene recordar o conservar.

En la entrada del colegio existe un panel informativo en el que periédicamen-
te se exponen noticias saludables.

De forma puntual se colabora con el periédico del colegio, “El Charrdn”,
donde se hace una seccién dedicada a la salud.

Como se ve, la difusién de nuestras experien-
cias es una parte muy importante de las mismas, ya que
no seria suficiente estar trabajando los hdbitos dietéti-
cos en el colegio si el resto del dia la alimentacién de
los alumnos y alumnas no es coherente con lo que
hemos intentado proponer. Por ese motivo en todas las
reuniones con los familiares se intenta recordar la exis-
tencia del proyecto, sus objetivos generales y los aspec-
tos concretos que se tocan en cada parte del curso. Asimismo se envia periddica-
mente pequefas circulares en las que se anima a las familias a colaborar en el man-
tenimiento de los hdbitos se salud que se van programando.

Paralelamente también se realizan otras actividades, tales como el pequefo
proyecto titulado” La aventura de la vida”, dedicado al tercer ciclo de Primaria, en el
que los alumnos comienzan a enfrentarse con diversas situaciones propias de la edad
que les ponen en contacto con las dificultades de nuestro mundo y las habilidades
personales y sociales para resolverlas.

Asimismo en el presente curso nos hemos unido a la campafia 5 al dia para
seguir fomentando los hébitos de alimentacién saludable.




METODOLOGIA

La organizacién que se lleva a cabo estd muy ligada a la coordinadora del
proyecto y esto marca la dindmica del grupo de trabajo.

Se realiza una reunién anual donde se presentan las posibles actividades del
curso tanto las fijas como aquellas que se puedan incorporar a nuestro proyecto,
Con ello se elabora un cuadro anual con todas alas actividades previstas y su tem-
poralizacién. Posteriormente cada mes se realiza una reunién para valorar la activi-
dad anterior, poder mejorarla si fuera necesario y dar a conocer la préxima actividad
prevista segin el calendario.

EVALUACION

Puesto que este proyecto cuenta con una larga historia en el colegio, el tra-
bajo que ahora estamos realizando es el producto de las sucesivas evaluaciones que
hemos realizado a lo Ultimo de los cursos pasados.

En las reuniones periddicas que realizamos los docentes siempre valoramos
el resultado o los problemas de cada una de las actividades propuestas y en conse-
cuencia en cada nuevo curso se intenta ir fransformdndolas, mejordndolas y también
incorporando nuevas ideas.

Si algo queremos destacar del desarrollo y valoracién de esta actividad es
que en ella participa todo el profesorado del centro, de modo que la misma se ve
enriquecida con la variedad de sus aportaciones. De este modo este trabajo conjun-
to llega a todo el alumnado que se beneficia sin excepcién del mismo.
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DE LA HUERTA A LA MESA
Coordinacién:

M® Dolores Aguirre Quirds

Datos del centro:

C.P La Llamiella

Poligono de Riafo, s/n

33920 - Riafo (Langreo)

Teléfono: 985690600

Fax: 985699106

E-mail: lallamie@educastur.princast.es
Web: -

Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil y Educacion Primaria

Inaderia complementario en [#))

<
CONTEXTO <~
El Centro cuenta con un total de 109 alumnos y 15 docentes. Se trata de un
centro con jornada continua, que imparte las sesiones lectivas de 9:00 a 14:00
horas, contando con servicio de comedor escolar y con Programa de Apertura de
Centros.

Estd situado en la poblacién industrial de Riafio (Langreo), en la zona central
de Asturias, a 19 Km. de Oviedo.

El alumnado que recibe el centro procede en su mayoria de Riafio, y en algu-
nos casos de poblaciones cercanas.

Las posibilidades culturales de nuestro alumnado estdn estrechamente vincu-
ladas al centro, pues la oferta cultural de la poblacién estd limitada a pequefas acti-
vidades en Ludoteca, Casa de Cultura y Patronato Municipal

OBIJETIVOS

1 - Lograr que el alumnado cuide del entorno como relevante para crear un
ambiente sano y agradable.

- Habilitar una zona de huerto escolar exterior en el Centro.

- Participar activamente en las actividades de jardineria, tanto exte-
rior como interior.

- Conocer las plantas, frutos, drboles... de nuestro cole.

- Utilizar el entorno préximo al cole como medio para su conoci-
miento y respeto.

- Realizar un taller de jardinerfa como actividad extraescolar.

- Conocer la importancia de la agricultura ecolégica.




- Utilizar productos obtenidos en el huerto escolar para crear hdbi-
tos alimenticios adecuados.

2 - Lograr que el alumnado adopte hdbitos alimenticios equilibrados y sanos.

- Habilitar una zona en el Centro como laboratorio de cocina.

- Lograr que los alumnos y alumnas tengan una actitud positiva ante
la prueba de distintos sabores.

- Conocer la cultura culinaria de nuestra Comunidad.

- Conocer la importancia del desayuno en nuestra alimentacion.

- Concienciar de la importancia de una alimentacién adecuada.

- Evitar los posibles accidentes en la cocina y en la mesa.

- Valorar la importancia y necesidad de los hdabitos higiénicos: lava-
do de manos, cepillado de dientes, aseo personal...

- Desarrollar hébitos saludables en el dmbito escolar.

- Concienciar a las familias e implicarlas de la importancia de hébi-
tos higiénicos y alimenticios saludables.

ACTIVIDADES

Partiendo de la creencia de que sé
responsable desde el momento en que se conocen los productos que consumimos,
su origen, sus efectos, sus posibilidades culinarias..., se desarrollan y programan acti-
vidades relacionadas con la huerta y la mesa. Entre ellas, podemos destacar:

1- Exposicién permanente en el Centro sobre el Proyecto con documenta-
cién fotogréfica de las actividades realizadas, exposiciéon de trabajos, murales del
desayuno en el Centro...

Desde un primer momento adecuamos un lugar a la entrada del Centro para
la exposicién del Proyecto y su difusién, utilizando productos de desecho: cajas de
cartén, papeles de periddicos, papeles de colores ... También coloreamos hojas de
otofio, flores, pintamos calabazas... y ayudamos en su decoracién, que va cambian-
do a lo largo del curso.

2- Creacién de un pequeno huerto escolar; cuidado y mantenimiento.
Habilitacién de un invernadero.

Dada la importancia que tiene el conocimiento de las plantas y su desarro-
llo por parte del alumnado, asi como la importancia de las mismas en la alimenta-
cién, hemos comenzado con un pequefo huerto en el curso pasado; Gabriel Arbest,
profesor del Centro se encarga de coordinar las actividades del mismo. Patatas,
cebollin, calabazas, fresas, ajos, guisantes... son plantados en el huerto escolar por
los alumnos y alumnas, segin las épocas. Sin embargo, éste por su espacio y por las
condiciones del terreno limita nuestro trabajo y el crecimiento de otro tipo de plantas
por lo que durante este curso estamos gestionando la colocacién de un pequefo
invernadero. Nuestro objetivo con el tiempo es utilizar algunos de estos productos en
algun taller de cocina.
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3- Realizacién de la actividad extraescolar de Jardineria. Esta actividad se
realiza un dia a la semana en horario de Apertura de Centros y estd organizado por
el mismo profesor que realiza las actividades de huerto escolar. Uno de los obijetivos
de este taller es la creacién de un ambiente sano y agradable en el Centro; por ello,
el cuidado tanto del interior como del exterior del Centro es objeto de atencién en
este taller. Entre sus actividades estdn la creacién de semilleros, la plantacién de plan-
tas ornamentales, el cuidado de los cultivos del huerto...

También participa todo el alumnado en esta actividad de jardineria en
momentos puntuales como son el Dia del Arbol o en la realizacién de semilleros en
el aula.

4- Creacién del Laboratorio de cocina

Es el lugar donde se realizan
las actividades de desayuno y talleres
de cocina, pensadas como activida-
des de laboratorio puesto que en ellas
son bdsicas las mezclas, pesos, proce-
sos quimicos... Para su habilitaciéon se
ha utilizado material reciclado: unas
mesas viejas, unas estanterias y unas
tablas recicladas fueron el material
utilizado. El disefio, clavado, pintura,
tela y papel adhesivo hicieron el resto.
El material de cocina fue adquirido
con la subvencién del Proyecto. Estos
son los resultados.




5- Realizacién de la Semana del desayuno en el Centro, incluyendo talleres
en el mismo. Para ello, se organizan los horarios y el profesorado que estard colabo-
rando en cada momento. El desayuno se organiza en las dos sesiones anteriores al
recreo; la primera se dedica a la realizacién de una receta que posteriormente for-
mard parte del desayuno. Cada dia serd un ciclo diferente el que participe. Para la
realizacién y desarrollo de esta actividad y de las posteriores a la misma se cuenta
con la colaboracién del profesorado de diferentes dreas (Plastica, Lengua y Cultura
asturiana, Conocimiento del medio) que integran dentro de su programa los conte-
nidos trabajados.

El curso pasado esta actividad consistié en la preparaciéon de un desayuno
equilibrado con la combinacién de frutas, lacteos y cereales, a modo de degustacién
de diferentes alimentos; también elaboraron uno de los alimentos que tomaron en
dicho desayuno.

Durante este curso el slogan de la actividad fue “Pa llambése” y se organizé
en coordinacién con la actividad complementaria del Amagiestu. Las actividades
giraron en torno a productos de nuestra cultura culinaria. Con ello queremos duran-
te este curso y el proximo trabajar el tema “La rueda en Asturias” a partir de la rueda
de la alimentacién, elaborando al final un mural. Segun los Ciclos, elaboraron bollu
prefiao, rosquillas de anis, mantequilla (la leche y los productos derivados), tortos (los
cereales) y quesos asturianos. Los contenidos y las actividades posteriores fueron tra-
bajadas tanto en cultura asturiana como en lengua asturiana. La vaca Nela se erigié
en mascota de esta actividad, siendo colocada en la exposiciéon del Proyecto.

6- Desarrollo de talleres de cocina

En estos talleres participa todo el Centro, realizando posteriormente las rece-
tas fotogrdficamente en soporte elecirénico. Asimismo, se realizan trabajos durante
el desarrollo de los mismos o a posteriori, segun el proceso de elaboracién. Tanto
las actividades como fichas, trabajos y recetas se preparan atendiendo al nivel del
alumnado y gira en torno a un tema o a un producto para que los alumnos y alum-
nas conozcan bien el origen, el proceso de transformacién que sufren los alimentos,
las posibilidades de los mismos... Con el slogan “Aqui cocinamos todos” comenza-
mos con estos talleres el curso pasado y con la mascota de nuestro laboratorio de
cocina, “Pepédn , el maestro cocinero”.
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7- Elaboracién y puesta en préctica de un Proyecto de Salud en E. Infantil que
incluye actividades tales como: la revision diaria de desayunos, la adecuacién de un
rincén de supermercado en el aula, “un mend para llevar en la mochila” para evitar
productos no saludables en los recreos, realizacién de fichas y trabajos en torno a la
salud y la alimentacién, fomento de hdébitos saludables (lavado de manos antes de
comer, cepillado de dientes...), celebracién de la fiesta “crecemos” con productos
elaborados en el Centro o en las familias.

8- Celebracién del Dia del Gusto

Esta actividad estd an sin desarrollar estando previsto realizarla en el proxi-
mo tfrimestre. El objetivo fundamental es el trabajo sobre los distintos sabores: la
prueba de distintos sabores y productos con la participacién de una persona espe-
cializada.

9- Salidas a los CFCs para la realizacién de talleres relacionados con la ali-
mentacién y el consumo. Tienen como objetivo fundamental reforzar los contenidos
trabajados anteriormente en el aula.

METODOLOGIA

La metodologia es eminentemente activa y participativa. Muchas de las acti-
vidades estén pensadas para que el alumnado observe y experimente de forma direc-
ta en los diferentes talleres.

Algunas actividades se realizan de forma conjunta entre todos los alumnos y
alumnas del Centro o por Ciclos (desayuno, huerto escolar, talleres, visitas ...). Otras
actividades mds especificas se desarrollan en el aula (fichas, carteles, supermercado,
programas especificos...)

Desde el Proyecto Educativo se potencian hdbitos saludables en el Centro,
tanto en periodos lectivos como no lectivos (comedor escolar) y a través de distintas
dreas (Cultura asturiana y Lengua Asturiana, Pldstica) y actividades complementarias
y extraescolares programadas en el Centro (Dia del Arbol, Semana del Desayuno,
Huerto Escolar, Dia del Gusto...).

Especial relevancia tiene la peticién de colaboracién a las familias para la
creaciéon de hébitos saludables (evitar productos no deseables en los recreos, incidir
en los hdbitos higiénicos, respeto por el entorno...), asi como al AMPA (organizacién
de charlas/talleres con madres y padres sobre hdbitos saludables)

TEMPORALIZACION

El Proyecto tiene una duracién de tres cursos escolares (renovable cada
curso) siendo éste el segundo curso en el que se trabaja.

Durante cada curso escolar se desarrollan actividades y programas relacio-
nados con los dos grandes objetivos del Proyecto: el cuidado del entorno y la adop-




cién de hdbitos alimenticios sanos y equilibrados; ambos se intentan relacionar.
Algunas de las actividades se desarrollan durante todo el curso como el taller de jar-
dineria, huerto escolar, hdbitos saludables; otras tienen cardcter trimestral como el
Proyecto de Salud de E. Infantil o el desayuno en el Centro vy, por Gltimo, ofras son
puntuales como talleres de cocina, Dia del Arbol, Dia del Gusto, salidas a los CFCs...

EVALUACION

El Proyecto se evalUa: a través del Ciclo, valorando las propuestas y los resul-
tados conseguidos; a través del Claustro y del Consejo Escolar, presentando a ambos
los Proyectos y Memorias; mediante las reuniones generales con las familias y por las

opiniones de los alumnos; a través del Grupo de Trabajo formado y coordinado por
el CPR.

La evaluacién del Proyecto hasta el momento es muy positiva, observando un
cambio de actitud y hdbitos de los alumnos y alumnas en aspectos tales como: la
prueba de alimentos que desconocen, los alimentos que traen para los recreos (sobre
todo en Infantil y 1° Ciclo), el respeto por las plantas y cultivos del Centro. Asf mismo,
se observa un mayor conocimiento de aspectos nutricionales, temas relacionados con
nuestra cultura culinaria, origen y cultivo de los alimentos...

Finalmente, sefialar que se pretende continuar en la misma linea de trabajo
por los resultados obtenidos; tanto el desayuno en el cole como los talleres de coci-
na y del huerto escolar han despertado en los alumnos un gran interés.
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TALLER DE ALIMENTACION
Coordinacién:

M® Elena Ferndndez-Campoamor Ferndndez
Datos del centro:

C.P. Pedro Penzol

Ctra. de Villapedre, s/n

33790 - Puerto de Vega (Navia)

Teléfono: 985648032

Fax: -

E-mail: pedropen@educastur.princast.es
Web: -

Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Infantil: 4 v 5 afos y Educacién Primaria: 1°y 2°

Inaderia complemeniario en [#))

CONTEXTO

Un grupo de profesoras del Colegio Pedro Penzol de Puerto de vega lleva-

mos unos afios realizando una actividad extraescolar llamada “ Taller de alimenta-
e "
cién “.

Este taller se oferté a principio de curso a los nifios-as de Educacién Infantil
de 4 y 5 afios y a los de 1°y 2° de Primaria, en horario de 4 a 5 de la tarde un dia
a la semana.

Las profesoras que se hacen cargo del taller son las de Educacién Infantil. El
cardcter de este taller es gratuito. Los nifios-as que asisten a él aportan una peque-
fia cantidad para comprar los alimentos necesarios cuando se realizan degustacio-
nes o recetas.

OBIJETIVOS

Los objetivos bésicos de este taller no tienen que ver con el mero hecho de
“comer”; nuestro concepto de alimentacién engloba mucho mds: estudiar alimen-
tos, sus caracteristicas, propiedades y utilizacién en recetas. Pretendemos educar el
gusto probando nuevos sabores, ensefarles a ser buenos consumidores aprendien-
do a consumir los productos de la época, a comparar los precios segin las esta-
ciones, a distinguir lo natural de lo artificial (en zumos o bollerias), a conocer y reco-
nocer los colorantes y qué alimentos los contienen, a distinguir alimentos bdsicos e
indispensables (rueda de los alimentos) de los superfluos que no nos aportan benefi-
cios al organismo (golosinas), a saber algo més sobre las vitaminas, las proteinas o
los hidratos de carbono y qué alimentos los aportan, y 2por qué no? también preten-
demos que los nifios y nifias experimenten y compartan con los ofros; en ocasiones
en sus casas no comen determinados alimentos y dicen que no les gustan sin haber-
los probado.




METODOLOGIA

Los recursos diddcticos que utilizamos son variados:

- Catélogos de los establecimientos para recortar alimentos y realizar distin-
tas actividades.

- Alimentos para degustar.

- Juegos y actividades en informética.

- Fichas de trabajo elaboradas por las profesoras para cada actividad.

- Recetas.

- Actividades de plastica relacionadas con el tema tratado ( marionetas de
verduras o frutas, collage...).

- Libros sobre alimentos.

- Material que elaboramos partiendo de la bisqueda en Internet.

Realizamos todas las actividades en un aula amplia en la que contamos con
agua corriente, mesas de gran tamafio, un horno, y una cocina.

Este afio también disponemos de un frigorifico, que aunque no es nuevo fun-
ciona perfectamente. Tenemos un equipamiento de menaje de cocina minimo: pla-
tos, cucharas, moldes, cuchillos, tenedores..., y también contamos con papel de alu-
minio, servilletas, platos y vasos desechables, manteles. ..

Se han comprado delantales y hemos conseguido gorros de cocinero que uti-
lizamos en las actividades de cocina.

Las actividades del taller no descuidan la lectura y la escritura, pues en
muchas recetas hay que escribir, leer e ilustrar, tanto los ingredientes, como el proce-
so de elaboracién o el resultado final. No olvidamos el trabajo de cantidades y
numeracién, pues las recetas son como un problema en el que se manejan porcen-
tajes y que podemos adaptar a las distintas edades. Se estimula la memoria ya que
a veces realizamos un dia la receta y a la semana siguiente la ilustramos, con lo que
hay que recordar ingredientes, pesos, cantidades, procesos ....

Se facilita el enriquecimiento del vocabulario, pues se utilizan expresiones y
palabras que de ofra forma no se utilizarian (batir, hornear, amasar...)

La idea bésica del taller es que los nifios y nifias descubran y conozcan mejor
los alimentos, sus posibilidades y lleguen a concienciarse de la importancia que tiene
una alimentacién variada y equilibrada para tener una buena salud y que se hagan
cada vez mds criticos con conocimiento para diferenciar lo bueno de lo no tan
bueno.

Pretendemos que la idea cunda entre los alumnos-as de los cursos restantes
para asi prevenir posteriores problemas con la alimentacién. El aprender a consumir
tiene que ser tan importante como el saber hacer otras cosas como leer, nadar, andar
en bicicleta etc... tenemos muchas ofertas en el mercado y no siempre sabemos rela-
cionar, ni conocemos todas las posibilidades de las mismas.

r
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ACTIVIDADES

- Estudio sobre los helados: Qué tipo de alimento son, cudl es su origen.
Diferencias entre los helados elaborados con ingredientes sanos (leche, fru-
tas...) de los fabricados a base de colorantes y agua. Qué momentos del
dia son los mds adecuados para tomarse un helado. Qué tipos de helados
podemos hacer en nuestra casa.
El membrillo: Estudio del fruto en sus caracteristicas y elaboracion del
dulce de membrillo.
La granada: La observamos, la manipulamos y la degustamos, hablamos
de los beneficios que nos proporciona su consumo y de las aplicaciones
que tiene. Elaboramos un trabajo de pléstica de una granada.
La rueda de los alimentos: Nos propusimos que los nifios y nifias tuvie-
sen un conocimiento més detallado del concepto de alimentacién variada
y equilibrada y que conociesen la distribucién de los alimentos por catego-
rias, ddndose cuenta de que el concepto “comer bien” no tiene nada que
ver con “comer mucho”, sino con el hecho de abarcar todas las categori-
as distribuidas correctamente. Se elabora un puzzle gigante para cada
nifo/a realizado con los distintos apartados de la rueda que ellos han colo-
reado y rellenado con recortes de catdlogos.
Elaboracién de recetas para diferentes tipos de meriendas: Canapés
salados y dulces, trufas de cacao, las galletitas con cara, la copa del taller
(con frutas, nata y frutos secos)...
Clasificacién de las vitaminas més importantes y de los alimentos que las
aportan.
- Trabajo con algunas verduras: Dofia zanahoria y don brécoli.
Elaboracién de marionetas.

EVALUACION

Es destacable el entusiasmo que muestran los nifios y nifias que acuden al
taller, teniendo en cuenta, ademds que se trata de una actividad extraescolar y , por
tanto, no obligatoria.

Cada curso contamos con un grupo bastante amplio ( unos veinticinco como
media) en el que no se observa absentismo y que muestra a la vez continuidad, ya
que la mayoria de los que comienzan en 4 afos contindan hasta terminar 2° curso.

Por tanto la evaluacién de esta actividad es totalmente positiva en cuanto a
objetivos, contenidos y actividades, asi como a la motivacién de las mismas; quizds
como dificultad se puede mencionar el hecho de tener que adaptar algunas tareas a
la edad de los nifios y de las nifas y la falta de tiempo en algunas tareas.




JUGANDO A CRECER SANOS
Coordinacién:

Luz Pérez Prieto

Datos del centro:

C.P Rio Sella

C/ El Barco, s/n

33540 - Arriondas

Teléfono: 985840327

Fax: 985840327

E-mail: riosella@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/riosella
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil: 4 v 5 afos

CONTEXTO

EL C. P Rio Sella es un colegio de Educacién Infantil y Primaria, las integran-
tes del proyecto somos 5 maestras de Educacién Infantil y éste es el segundo afio que
participamos en el mismo, junto con aproximadamente 76 alumnos y alumnas de
edades comprendidas entre 4 y 5 afios.

Los malos hdbitos concernientes a la alimentacién guardan, en muchos
casos, una relacién con la influencia ejercida por los medios de comunicacién, los
cuales estdn provocando cambios dentro de nuestra dieta. Este problema sobre todo
se nos presentaba a la hora del recreo. Por ello, todo el ciclo de E. I., hemos llega-
do a un acuerdo en algunas pautas a seguir para llevar a cabo este programa de
salud. Evitaremos, en lo posible, el consumo de golosinas dentro del Colegio vy tra-
taremos que los nifios y nifias que fomen un “tentempié” a media mafiana no lo
hagan en el patio sino en el aula de forma tranquila y relajada haciendo disfrutando
asi de un momento de convivencia. Es aquf, incluido en el programa de Salud, donde
nos planteamos tener una intervencién directa. Para ello, hemos puesto en marcha
el “Taller de la fruta “, “Taller de cepillado de dientes”, y “Talleres de consumo” que
ya han funcionado, durante el periodo 2003 - 2004, en los niveles de 4 'y 5 afios.

Por eso, nuestras pretensiones como docentes van encaminadas a marcar
unas pautas fundamentales de conductas y hébitos esenciales en la vida diaria, para
asi establecer de alguna manera unas costumbres y unos hdbitos de conducta salu-
dables. Organizados por talleres, cada actividad formard parte de las rutinas y trata-
remos de contar con la ayuda de toda la comunidad educativa e incluso si fuese posi-
ble de ofras instituciones y otras personas ajenas a la comunidad escolar (Centro de
Salud, Centro de formacién del Consumidor...).

OBIJETIVOS
OBJETIVOS GENERALES DEL PROYECTO:

- Facilitar la educacién de los hdbitos alimentarios.
- Promover en el alumnado y en las familias el interés por temas relaciona-
dos con la salud y el bienestar.
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- Acompanfiar la labor educativa del alumnado con informacién a las familias
de las diferentes actividades realizadas.

- Fomentar hdbitos higiénicos: sonarse correctamente, lavarse las manos,
cepillarse los dientes...

- Potenciar el desarrollo de la responsabilidad personal y la capacidad criti-
ca del alumnado.

- Desarrollar la participacién activa mediante actividades diarias favorecedo-
ras de su bienestar personal.

- Implicar a las familias en actividades saludables para sus hijos e hijas.

- Tomar conciencia de las medidas que favorecen la salud (higiene bucal,
higiene corporal, proteccién de la piel ante los rayos solares...).

OBJETIVOS DE NIVEL:

- Despertar la curiosidad del alumnado ante los distintos tipos de alimentos
a fravés de los sentidos corporales.

- Favorecer que el alumnado comprenda cémo y por qué nuestro organismo
puede beneficiarse o perjudicarse segin sea su alimentacién.

- Desarrollar su capacidad critica ante la influencia de la publicidad y los
intereses comerciales.

- Comer a las horas, procurando un desayuno equilibrado y una cena ade-
cuada.

- Buscar alternativas a las chucherias de los cumpleafios sustituyéndolas por
una tarta o bizcocho casero.

- Fomentar unos hébitos higiénicos y de aseo personal: lavarse las manos
después de ir al servicio, cepillarse correctamente los dientes después de
comer, sonarse correctamente con el pafuelo, cepillarse las ufas....

- Gusto y placer por sentirse limpio y aseados.

- Aceptar la necesidad de proteger el cuerpo de las radiaciones solares.

ACTIVIDADES
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Diariamente se realizan tres talleres: Taller de la fruta, aseo personal y cepi-
llado de dientes

TALLER DE LA FRUTA
OBIJETIVOS

- Descubrir la necesidad de alimentarse de forma saludable.
- Conseguir el hdbito de comer fruta a media mafana.
- Tener hébitos de higiene personal relacionados con la alimentacién.




CONTENIDOS

CONCEPTOS:

- Los alimentos: las frutas

- El aseo: higiene de las manos

- El cuerpo: sensaciones y sabores
- Manipulacién de alimentos

PROCEDIMIENTOS:

- Lavarse las manos antes y después de comer la fruta.

- Masticar correctamente.

- Uso adecuado de los instrumentos de higiene personal y alimentacion:
jabén, toalla, servilletas.

- Degustacién y manipulacién de los alimentos.

- Limpieza de las mesas.

ACTITUDES

de alimentaciéon y consumo saludable

- Aceptacién de normas bdsicas durante las comidas y su manipulacién.
- Actitud positiva para una buena alimentacién

©®

El taller de la fruta se desarrolla media hora antes del recreo dentro del aula.
La fruta la trae cada semana un nific o nifia para el resto de los compafieros y com-
paferas. Consideramos muy oportuno el desarrollo de este proyecto para contribuir
a instaurar y/o mantener el habito del consumo de frutas desde edades muy tempra-
nas dada su importancia para una dieta equilibrada.
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TALLER DE ASEO PERSONAL
OBIJETIVOS

- Progresar en la adquisicién de hdbitos y actitudes relacionados con la higie-
ne.

- Valorar el mantenimiento de la higiene personal y el entorno-y en general
de la salud-como condicién necesaria para el desarrollo de las actividades
cotidianas.

CONTENIDOS
CONCEPTOS:

- Lavado y secado de manos

- Sonarse los mocos y uso del pafivelo
- Higiene corporal

- Utensilios para la higiene corporal

- Proteccién de los rayos solares
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PROCEDIMIENTOS:

- Lavarse las manos después de ir al servicio, antes y después de las comi-
das.

- Secarse las manos correctamente.

- Uso correctamente del pafiuelo.

- Expulsién de las mucosidades de la nariz tapando una fosa nasal.

- Uso adecuado de los instrumentos de higiene.

- Adquisicién del hdbito de ponerse crema protectora cuando hace mucho
sol y de protegerse la cabeza.

ACTITUDES:

- Gusto por tener un aspecto personal cuidado
TALLER DE CEPILLADO DE DIENTES
OBIJETIVOS

- Descubrir la necesidad de tener una correcta higiene buco dental.
- Conseguir el hdbito de cepillarse los dientes después de cada comida.
- Tener hdbitos de higiene de los utensilios: cepillo, vaso...

CONTENIDOS
CONCEPTOS:

- Los dientes y las encias: del rojo al blanco.

- El aseo: higiene de dientes uso correcto de la pasta.
- El cuerpo: sensaciones y sabores.

- Instrumentos para la higiene bucal.

- Alimentos caridgenos y no cariégenos.

- Biberones y chupetes.

PROCEDIMIENTOS:

- Cepillarse los dientes después de las comidas.

- Uso correcto de la pasta de dientes.

- Adquisicién de la técnica del cepillado “del rojo al blanco”

- Utilizacién adecuada de los instrumentos de higiene personal: vaso, cepi-
llo..

- Limpieza de las mesas y colocaciéon de los neceseres en sus casilleros
correspondientes.

ACTITUDES.

- Aceptacién de normas bdsicas durante el cepillado.
- Actitud positiva para una buena higiene bucodental.




ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

- Visita a un Centro del Consumidor (Ribadesella).

- Visita al Centro de Salud y a la dentista.

- Talleres de cocina.

- Talleres de Consumo.

- Semana alternativa a la fruta.

- Desayuno escolar.

- Elaboracién de guias a padres-madres sobre higiene y cuidado personal.

- Elaboracién de materiales sobre salud (cuentos, bingos, dominés, lotos...)

- Puesta en contacto con empresas como Colgate, ISDIN...a fin de que nos
puedan proporcionar informacién sobre sus productos.

METODOLOGIA

Partimos de un enfoque globalizador, activo y lddico, y teniendo en cuenta
que la EpS estd presente en los diferentes dmbitos en que se estructuran los conteni-
dos del curriculo. Hemos tenido en cuenta a la hora de elaborar nuestra metodolo-
gia los siguientes aspectos:

Conocimiento del medio circundante: Conocer las caracteristicas de
nuestro alumnado, la situacién econémica y social de de las familias, los hdbitos de
higiene personal que posee cada nifio y cada nifia son aspectos que deben ser con-
sideradas para posteriores actuaciones educativas ya que con todo ello realizaremos
una priorizacién de nuestras actuaciones.

Tarea participativa: Para el desarrollo de este proyecto la relacién con las
familias ha de ser fluida, puesto que han de participar directamente para poder rea-
lizar talleres como el de la fruta del mediodia. Por otro lado también es necesario
estar en contacto puesto que nuestro objetivo fundamental es el de hacer participes
en el proceso educativo que se desarrolla en nuestras aulas y que ayudard a poten-
ciar buenos hdbitos en sus hijos e hijas.

Trabajo en equipo: Las tutoras de los niveles de 4 y 5 afios hemos disefia-
do en conjunto los aspectos de Salud que van a ser prioritarios en cada uno de los
niveles. Concretamente en 4 afos pretendemos trabajar prioritariamente todos los
aspectos relacionados con la salud bucodental (cepillado de dientes, malformacio-
nes de la boca debidas al uso de biberones y chupetes...) junto con aspectos rela-
cionados con la alimentacién.Y en el nivel de 5 afios se trabajarén los mismos temas
amplidndolo con el taller de la fruta del mediodia y el taller de higiene personal.

Eleccion de actuaciones: Para ello hemos tenido en cuenta el desarrollo de
los nifios y nifias, las caracteristicas econémicas y culturales de las familias, las expe-
riencias previas del alumnado junto con los recursos disponibles.

r
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TEMPORALIZACION

Las actividades de talleres se realizan diariamente, a lo largo de todo el
curso. Las unidades didécticas se planifican para un mes, sin olvidarnos del carécter
de transversalidad que se dard a la EpS en cualquiera de los Proyectos planteados.

Las visitas se realizardn segun la disponibilidad de los organismos implica-
dos.

EVALUACION

La evaluaciéon es continua y para que ésta resulte mds objetiva hemos elabo-
rado un pequefio cuestionario para registrar los avances logrados por los alumnos.
Dicho cuestionario serd completado una parte, a partir de la entrevista individual con
las familias y el resto con observaciones realizadas a lo largo del curso.

TALLERES DE SALUD

NOMBRE DEL NINO/NINA

TALLER DE LA FRUTA

Come fruta habitualmente en casa

Mastica y coge solo la fruta que come

Come la fruta con piel

Pela frutas como el plétano y la mandarina

Frutas que no le gustan al principio del
curso

Frutas que no ha conseguido probar

Frutas que a final de curso siguen sin gus-
tarle

Se lava correctamente las manos antes y
después de comer

Se sienta correctamente a la mesa

Usa la servilleta

Respeta los turnos de espera a la hora de
comer

TALLER DE HIGIENE BUCO-DENTAL

Usa de forma adecuada la pasta dental

Se cepilla de forma suave e intentando
seguir la direccionalidad encia-diente

Usa adecuadamente el cepillo




ALIMENTOS ECOLOGICOS Y HABITOS SALUDABLES EN LA INFANCIA
Coordinacién:

Isabel Aguilera Aguilera

Datos del centro:

C.P Villalegre

C/ Zaldua, s/n

33400 - Avilés

Teléfono: 985571434

Fax: 985571434

E-mail: villaleg@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/villaleg
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Primaria: 5°y 6°

CONTEXTO

Debemos conseguir que todo el alumna-
do alcance plenamente su potencial de salud en
el marco de una alimentacién sana, natural y eco-
l6gica. La promocién de la salud de la poblacién
infantil va unida a la proteccién del medio
ambiente, de la misma manera que no es posible &
lograr un desarrollo sostenible sin una poblacién
saludable.

Por ello tratamos de resaltar la importan-  [*/8% s s - ]
cia de la planificacién racional de la produccién agraria al servicio de la mejor cali-
dad de vida de las futuras generaciones. Asi nos centramos en las relaciones existen-
tes entre la agricultura ecolégica, consumo racional y la proteccién de la salud y
medio ambiente”.

La experiencia contribuye al desarrollo del Proyecto de Salud y Consumo de
forma interrelacionada con el Proyecto Curricular del Tercer Ciclo de Primaria, en el
drea de Conocimiento del Medio. Facilita la comprensién de la interaccién existente
entre el medio biolégico (necesidades energéticas de nuestro organismo, tipos de
nutrientes), marco fisico (entorno medioambiental) y medio econémico y social
(modelo de produccién y consumo, agricultura y comercio) En concreto la actividad
econdémica (agricultura y el comercio) en un enforno sano y seguro y el consumo
racional como factores bésicos para garantizar una vida saludable a la poblacién en
general y a la infantil, en particular.

OBIJETIVOS

Ser conscientes de la necesidad de produccién de alimentos (excedentes) y la
obtencién de beneficios y rentabilidad junto a la proteccién de la salud y conserva-
cién del medio ambiente. Se debe apostar, pues, por una produccién comprometida
con el medio ambiente y la salud de los ciudadanos.
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Poner al alumnado en contacto directo con las fuentes de estudio (Visita a
una Explotacién Agraria Ecolégica), las razones de su forma de produccién y el equi-
librio existente entre la economia-sociedad- biologia -medio ambiente y recursos.

Observar el sistema de produccién y consumo respetuoso con la salud y el
medio ambiente.

Deducir la importancia la toma de decisiones y la responsabilidad de la pro-
duccién de los alimentos para la salud, fomentando las técnicas productivas respe-
tuosas con el medio (compostage, riego, control de plagas...). Interpretacién de las
mismas en relacién con la seguridad de los alimentos y el fomento de una mejor cali-
dad de vida, de la optimizacién de los recursos naturales y del respeto a la biodiver-

sidad.

Recoger e interpretar la informacién proporcionada en el estudio de campo,
asf como llevar a cabo la experimentacién correspondiente.

Valorar la salud y la sostenibilidad del entorno: optimizacién de los recursos
naturales y el respeto de la biodiversidad.

Fomentar un modelo de vida saludable que integre una alimentacion varia-
da, un consumo racional y actitudes de respeto hacia el medio ambiente.

ACTIVIDADES

La visita a diversas explotaciones de agricultura ecolégica de Asturias (Pruvia,
Otur, Felechosa, etc.) fue una oportunidad para aprender las practicas de la agricul-
tura compatible con la conservacién del medio ambiente, valorando el equilibrio con
el medio natural y la promocién de la salud.

En efecto, en esta experiencia resaltamos la importancia de actividades eco-
némicas de produccién y consumo relacionadas con la conservacién del medio fisi-
co (la agricultura ecolégica y su comercializacién), respetuosa con el medio y la salud
de la poblacién.

Asi en el marco del Proyecto de Educacién para la Salud, el Consumo vy el
Medio Ambiente, abordamos el estudio del medio fisico y el paisaje natural asturia-
no. Este nos proporciona unos recursos tradicionales de alta calidad (fabes, patatas,
productos de huerta, frutales) en el marco de la sociedad industrial y comercial, la
cual demanda productos de calidad. Por ello tratamos de estudiar la agricultura y
ganaderia basada en précticas racionales y sostenibles, las técnicas de produccién,
los trabajos que se realizan en la explotacién, las construcciones existentes y el des-
tino de la misma al mercado.

Efectivamente observamos la produccién de la huerta dividida en parcelas,
el cultivo en invernadero, la vinculacién con la ganaderia y la practica del reciclaje y
la reutilizacién de los productos En este sentido es importante resaltar la conserva-
cion de la fertilidad del suelo sin emplear productos quimicos, facilitando la interac-
cién de todos los seres vivos (ecosistema) de la caseria.




ACTITUDES que pretendimos fomentar.

- Valoracién del medio natural y de la
actividad humana para transformar el
medio de forma sostenida y beneficiosa
para la salud

* Interés por conocer nuevas formas de
produccién mds solidaria y ética

- Sensibilidad para captar las diferencias
entre la agricultura industrial, comercial
y la agricultura légica

De esta manera el proyecto posibilité el interés por el tema de produccién y

alimentacién y la bisqueda de informacién en Internet, tras la Visita a la Explotacion.

Asimismo el fomento de actuaciones responsables a través de la préctica de

siembra y plantacién ecolégica en clase.

Actividades previas a la Salida Cultural:

- Sefiala la localizacién de las explotaciones a visitar en un mapa de nuestra
Comunidad.

- Lee y subraya la informacién contenida en los materiales entregados sobre
la produccién biolégica, acorde con factores naturales (suelo y clima), la
preparacién del suelo, abonado, y plantaciones variadas (hortalizas y fru-
tales.) Interpreta los articulos en donde aparece esta explotacién agricola
como modelo innovador.

- Indica la importancia de la variedad de frutales y productos de huerta para
nuestra alimentacién variada y equilibrada.

- Senala las condiciones sociales y econémicas que van unidas a la agricul-
tura en equilibrio con el entorno: las normas para la produccién ecolégica
y el control de la misma.

- Explica, tras la observacién directa de la explotacién, la localizacién de la
misma, cémo se consigue la fertilidad de la tierra, el sistema de riego, el
aprovechamiento de los recursos naturales y la minimizacién de impactos
(reciclado, reutilizacion).

- Realiza un esquema sobre las caracteristicas del sistema agrario y de ciclo
de la vida observado.

Durante la visita: Explicacién, observacion directa y recogida de datos:

- Observa la localizacién de la explotacién y las caracteristicas més destaca-
das de la misma.

- Observa detenidamente la forma de produccién sostenible. Por tanto com-
prueba la ley del campesino: mdximos rendimientos con el aprovechamien-
to de los recursos naturales: agua de lluvia, compostage, utilizacién de
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manta térmica, semilleros, acolchado, rotacién de cultivos, bancales, inver-
nadero etc.

- Explica las caracteristicas de la formacién del humus natural, variedad de
productos biolégicos y relaciénalo con el reciclaje y la reutilizacién que se
realiza en esta agricultura.

- |dentifica las diferentes partes de la explotacién y actividades que se des-
arrollan en la misma; utensilios y materiales a utilizar.

- Explica las construcciones complementarias integradas en la caserfa astu-
riana.

- Sefala el destino de la produccién de la agricultura ecolégica hacia el
comercio.

Conocemos el fertilizante natural desde la materia orgdnica hasta la forma-

cion de humus de lombriz.

Posteriores a la Visita:

- Describe el sistema de produccién agraria observado: las faenas del campo
y sus instrumentos.

- Explica los avances tecnolégicos (maquinaria, cdmaras frigorificas, ordena-
dores...) existentes al tiempo que las prdcticas naturales y tradicionales de
produccién: abonado natural de la tierra, rotacién de cultivos, manta tér-
mica, reciclaje de residuos, sistema de riego, minimos impactos al medio y
maxima produccién.




- Elabora la recogida de informacién a
partir de la observaciéon directa y la
explicacién recibida por los propietarios
de la misma.

- Realiza una busqueda de informacién
sobre los aspectos indicados.

- Describe la gran importancia que tiene
el uso de diversas técnicas de produc-
cién y el aprovechamiento intensivo del
suelo, sin llegar a su agotamiento: rotacién de cultivos, fertilizante natural,
cultivo bajo abrigo o en bancales y la diversidad biolégica: diferente varie-
dad de frutales (cerezo, kiwis, fresal, manzano), productos de huerta, plan-
tas aromdticas y arbustos.

- Describe la finalidad de este sistema de
produccién: “minimos impactos al
medio y mdxima calidad de produccién
y proteccién de la salud”.

- Realiza un informe de las relaciones
existentes entre equilibrio ecoldgico y
salud (interacciones entre suelo, lombri-
ces, abono, crecimiento de las plantas,
alimentos ecoldgicos y saludables).

- Sefala el destino de la produccién y la actividad comercial que se realiza
en la caseria en relacién con los excedentes; vinculacion de la agricultura
ecolégica con el comercio (localizacién préxima a las buenas comunicacio-
nes y principales ciudades o capitales de concejos de Asturias).

- Valora la importancia de los productos trabajados ecolégicamente, sin uti-
lizar productos quimicos de sintesis para la salud: manzano de sidra, fabes,
melocotdn, kiwis, ajos, zanahorias, acelgas, tomate,repollo, pencas...

- Escribe la valoracién personal de este sistema de produccién para la salud,
el medio ambiente y la salud.

- Realiza un informe sobre la importancia de la agricultura, el fomento de
prdcticas asociativas y ecolégicas, y la biodiversidad de plantas existentes
en la explotacién.

- Explica las normas de produccién ecolégica, variedad, etiquetado y logoti-
po. Escribe la valoracién personal de los productos ecolégicos: variedad,
etiquetado, logotipo.

- Recoge de noticias de prensa sobre esta actividad.

METODOLOGIA

La observacién directa como medio de aprendizaje. Partimos del estudio
previo del tema en clase para efectuar la observacién sobre el terreno. Durante la
visita nos detuvimos en los aspectos de produccién-consumo y salud. De esta forma
realizamos la vinculaciéon de la informacién previa con la observacién directa, tras la
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cual continuamos realizando diversas actividades, la revisién de las mismas y puesta
en comUn de todas las experiencias realizadas.

TEMPORALIZACION

Realizacién durante 5 sesiones de trabajo.
EVALUACION

La realizacién de este proyecto nos facilita el estudio de nuestra alimentacién
y nutricién, el medio fisico asturiano, la produccién y el consumo sostenible y respon-
sable. Todo ello de forma prdctica, de manera que los alumnos y alumnas son
capaces de realizar actividades a partir de la observacién del medio como fuente de
aprendizaje y recogida de datos. Asimismo fomenta la participacién en actividades
de grupo y la valoracién de hdbitos de salud y bienestar, alimentacién sana y natu-
ral en armonia con la conservacién del medio.

Resultados: El proyecto contribuye al desarrollo del Proyecto Curricular del
Tercer Ciclo de Primaria, en el AREA DE CONOCIMIENTO DEL MEDIO, en sus blo-
ques del medio fisico natural (uso agrario), sociedad rural, formas de vida y produc-
cién  (industrializaciéon y comercializacion de los productos) y paso del tiempo; tradi-
ciones y costumbres (practicas de agricultura ecoldgica en nuestros antepasados)

El proyecto se enmarca en la importancia de la produccién agraria ecolégi-
ca en relaciéon con el desarrollo sostenible, siendo fundamental su estudio en rela-
cién con la normativa Europea de Medio Ambiente y con el Proyecto de Ciudad

Saludable de la OMS, 1990.




CRECEMOS SANOS
Coordinacién:

Jests Gutiérrez Muniz

Datos del centro:

C.P Villapendi

C/ Villapendi, s/n

33610 - Villapendi (Mieres)

Teléfono: 985431413

Fax: -

E-mail: villapen@educastur.princast.es
Web: -

Nivel educativo al que se dirige:
Eduacién Infantil y Educacién Primaria

CONTEXTO

El colegio se encuentra en un precioso pueblo rural del valle de Turén lla-
mado Villapendi. En la actualidad, ante la expansiéon y crecimiento urbanistico de la
zona, en donde abundan las edificaciones dispersas, se considera un barrio del
nicleo urbano de Turdn. Estd situado a unos 350 m de altitud sobre un rellano de la
ladera orientada al Norte del cordal de Longalendo y tiene una poblacién cercana a
los doscientos vecinos.

El centro dispone de instalaciones que albergaron en su momento a una
importante cantidad de alumnos/as cursando desde Preescolar hasta 8° de EGB, sin
embargo, la fuerte reconversién minera de la zona, la emigracién, la bajada de la
natalidad y la nueva organizaciéon escolar segin la cual el alumnado de Primaria se
reducia hasta 6° ha supuesto la sucesiva supresiéon de unidades hasta llegar en la
actualidad a tres que agrupan, respectivamente, al alumnado de Infantil, al de 1°,
2°y 3°,yalde4° 5°y 6° Una parte importante acude en transporte escolar desde
lugares del entorno y son usuarios, en un ambiente distendido y familiar, del aula de
musica, de asturiano, de idiomas, de artistica, de informdtica, cocina, gimnasio y
biblioteca.

A pesar del descenso de matricula el entusiasmo de toda la comunidad edu-
cativa no ha mermado. Unida y coordinada, se afana en conseguir dia a dia una
educacién de calidad participando con ilusién en numerosos proyectos: de Apertura
del Centro a la Comunidad, de Salud y Consumo, de interrelacién con otras tres
escuelas europeas en Noruega, Suecia 'y Polonia a través del programa Comenius,
etc.
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OBIJETIVOS

De entre los varios resefiados en el proyecto entresacamos los siguientes:

- Reforzar la autoestima, la autonomia personal y el pensamiento critico del
alumnado con vistas a fortalecer su personalidad y facilitar su insercién y
desenvolvimiento en un mundo cada vez mds cambiante.

- Concienciar a las familias de la importancia de una alimentaciéon comple-
ta y equilibrada.

- Prevenir sobre hdbitos y comportamientos que puedan desembocar en pro-
blemas sociales mds complejos.

- Cuidar y embellecer el entorno facilitando un contexto de trabajo agrada-
ble y estimulante.

- Difundir y potenciar hdbitos y précticas saludables de higiene y prevencién
de enfermedades

ACTIVIDADES

Durante un curso escolar desarrollamos una intensa camparia de conciencia-
cién sobre la importancia de cuidar los dientes y desarrollar hdbitos de higiene buco-
dental. El alumnado coloreé y cumplimenté diversas fichas sobre la temdtica buco-
dental; recibié una charla préctica por parte del higienista dental sobre su limpieza
que acompaiié con un cepillo de dientes y una dentadura gigante; invirtié un breve
tiempo para el aseo bucodental personal al entrar tras la comida de medio dia que
posteriormente dio paso a un seguimiento del aseo diario realizado en las propias
casas; confeccioné murales colectivos que se colgaron en los rellanos en los que se
recogian sus dibujos, slogans que animaban a cuidar los dientes y trabajos mono-
gréficos de investigacion sobre el tema; recibié diversos materiales de aseo dental
aportados por organismos institucionales y empresariales del sector a los que se soli-
cité: pasta dentifrica, cepillos, etc.; visioné diversas animaciones pedagégicas que
informaban de los riesgos que conlleva la insuficiente higiene de la boca; interactué
con varios programas informdticos relacionados con la salud bucodental (incluso el
profesor encargado de la informética llegd a elaborar uno muy interesante en entor-
no Clic que gusté mucho al alumnado), y elaboré en clase de artistica modelos de
tubos de pasta dentifrica decorados de forma creativa. El centro, ademds, colaboré
con la camparia de revisiéon bucodental que llevaron acabo los encargados de sani-
dad de la zona.

Para concienciar al alumnado y a las familias de la necesidad de llevar a
cabo una alimentacién sana y variada se impartieron diversas charlas en las que se
informé de los distintos componentes de una dieta equilibrada y se enfatizé la impor-
tancia de mantener un apropiado horario de descanso y un desayuno rico que ayu-
dase a los nifios y nifias a tener la energia necesaria para afrontar de forma eficaz el




trabajo académico que han de realizar. Se estimulé el hdbito de llevar al “cole” un
tentempié para fomar al recreo no basado en chucherias o bolleria, ofertando como
alternativa un pincho, fruta, galletas, etc. En base a varias campafas de unos 15 dias
cada una, el centro adquirié diversos productos que oferté gratuitamente al alumna-
do a la hora del recreo. Hubo un tiempo para los frutos secos, otro para galletas,
ofro para una pieza de fruta, e incluso, quesitos. En este caso, las varias cajas com-
pradas fueron reutilizadas para confeccionar artisticos joyeros recubiertos de cdsca-
ra de huevo y otros ornamentos que el alumnado llevé para casa en el Dia de la
Madre. Siguiendo con el dmbito de la alimentacién, es resefiable las clases de coci-
na impartidas por algunas madres en las que los nifios y nifias realizaron diversas
recetas de merienda y reposteria que luego degustaban entre todos. En estos casos
no faltaba la prueba que solian llevar a sus casas para convidar a la familia. Puesto
que se detectaron algunos casos en los que el desayuno era insuficiente o mejorable,
se llevé a cabo una semana del desayuno en la que por grupos, segin el dia que
correspondia, el alumnado elaboré y consumié diversos menUs; se procuré que fue-
ran variados (un dia colacao con galletas, otro con tostadas, mantequilla y merme-
lada, ofro con zumos, etc.), que todo el alumnado participara en su propia elabora-
cién extremando el cuidado en las situaciones de riesgo por manipular cuchillos,
electricidad o calor (tostadas), que se mantuvieran las medidas higiénicas apropia-
das para manipular alimentos, que adoptaran un comportamiento apropiado en la
mesa, que manejasen los cubierfos de manera adecuada, que recogieran y limpia-
ran en lugar en donde desayunaron y que fregaran el material utilizado. Como ele-
mento reforzador de los hédbitos ensefiados sobre un desayuno saludable, se acome-
ti6 la tarea de desarrollar un desfile monogréfico en carnaval en donde el alumnado
fuera disfrazado de elementos relacionados con este tema. Se hizo una distribucién
en 4 grupos. Unos fueron de “Villa Cao”, otros de tetrabrik de zumo “Zumopendi”,
otros de galleta “Doradita” y otros de taza de desayuno con cucharilla. Los disfraces
fueron confeccionados por el propio alumnado, cada uno segin sus posibilidades:
recortar, colorear, rotular, coser, pegar, etc. a partir de unas plantillas elaboradas a
medida de cada alumno y cada alumna por el profesorado. Otro elemento reforzan-
te de este bloque ha sido la vista a una industria de produccién de pan y pasteles en
Unquera (Cantabria) donde el alumnado tuvo ocasién de apreciar en vivo el proce-
so completo de elaboracién de las tradicionales “corbatas” desde el momento en que
se hace la masa hasta que el producto ya acabado es envasado en cajas de diez uni-
dades. En esta salida, ademds de los aspectos de fabricacién, se le hizo notar al
alumnado las medidas de higiene y vestimenta observada por los pasteleros asi como
la maquinaria utilizada.

El fortalecimiento de la autoestima, la toma apropiada de decisiones, la
visién critica, el intercambio de puntos de vista, el didlogo, etc. como aspectos forta-
lecedores del cardcter y medida de prevencién de comportamientos antisociales fruto
de la presién de los iguales u ofros factores influyentes, se desarrollé de forma mas
especifica con el grupo de los mayores (4°, 5°y 6°) a través del programa institucio-
nal La Aventura de la Vida para la prevencién de las drogodependencias. El forma-
to basado en un dlbum comin para todo el grupo y la coleccién de cromos respec-
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tiva fue muy bien acogido por el alumnado. Los dibujos de los cromos les agradaron
y los mensajes poco a poco fueron calando en su forma de actuar. A medida que se
fue trabajando con las distintas vifietas los personajes fueron haciéndose mas fami-
liares. El trabajo fue reforzado con la audicién de los cuentos en CD que pudieron
escuchar en la sala de ordenadores y el visionado de los videos en dibujos animados
que se pueden ejecutar en conexién con Infernet. Los comentarios y observaciones
més destacados de cada cromo fueron recogidos en unas fichas resumen y al final
se realizé un pequerio cuadernillo recopilatorio de las diversas aportaciones.

Ademds de incidir en comportamientos y hdébitos personales saludables se
hizo un gran esfuerzo por acondicionar el espacio préximo de forma que fuera mds
familiar, agradable y estimulase la relacién interpersonal y el trabajo académico. En
el interior del edificio principal se delimitaron grandes superficies de las paredes para
instalar paneles expositores y murales con los trabajos del alumnado. A su vez, los
espacios que acompanan a las escaleras y los rellanos fueron ornamentados con car-
teles y grandes figuras de cartulina de temdtica infantil. También se prepararon unas
mesas sobre las que se colocaron a modo de “museo” permanente algunas de las
piezas artisticas que el alumnado realizé en cartuling, barro, tela, etc. Con respecto
al exterior, en la zona verde colindante con el patio asfaltado, se han llevado a cabo
diversos intentos de cultivar arbustos, se han plantado hortensias, rosales, se han rea-
lizado parterres para tulipanes y otras flores de temporada, pero la accién de algu-
nos agentes incontrolados externos al colegio no han permitido que prosperasen.

Fruto de los contactos y colaboracién con otras instituciones del entorno fue
muy valorada la jornada informativa y de difusién que desarrollé el personal volun-
tario de la Cruz Roja de Mieres. Acudieron al centro con una ambulancia que apar-
caron en el patio. El alumnado, por grupos, pudo observar en vivo los materiales
usuales en el inferior de este tipo de vehiculos y, algunos, hasta practicaron el trasla-
do de heridos en la camilla plegable e hicieron sonar la sirena. Los voluntarios res-
pondieron muy amablemente a todas las preguntas que les plantearon y, luego, en
la sala de video, mostraron un video explicativo de cémo actuaban en algunas situa-
ciones de emergencia. Para finalizar, ayudados por un maniqui a tamafo natural,
ensefaron a realizar la respiracién boca a boca a un herido y a inmovilizarle de
forma segura como preparacién para su traslado a un centro médico. Todas estas
tareas fueron, a continuacién, practicadas y escenificadas por algunos alumnos/as
siguiendo sus consejos y recomendaciones.

METODOLOGIA

El proyecto de Salud y Consumo se ha articulado cada curso en varios tépi-
cos generales, de los que ya hemos indicado anteriormente distintos desarrollos, y
que afectan en cada caso de forma mds especifica bien a un grupo determinado de
alumnado o a todos en general. Los blogues principales son:

- Cuidemos nuestros dientes
- Nuestra higiene y aspecto general es importante




- {Qué bueno es comer variado y sano!
- Las drogas matan (La Aventura de la Vida)
- Mejoramos y embellecemos nuestro entorno

Dado que el nimero de alumnos/as no es muy numeroso y que hay varios
casos de hermanos el clima general del centro es muy familiar. Estdn acostumbrados
a convivir juntos y son frecuentes las actividades que se realizan colectivamente en
un marco flexible. El grupo de aula no es cerrado y segun las necesidades es posible
ver a nifas y nifios acudiendo a la biblioteca o a la sala de ordenadores para hacer
alguna consulta via Internet sobre los temas que se estdn tratando o para realizar tra-
bajos monogrdficos de investigacién en el caso de los mayores. Se procura respetar
el ritmo y nivel de profundizacién en las tareas de los distintos nivel de alumnado aun-
que en condiciones normales estén juntos.

A su vez, el espacio educativo no es sélo el aula, sino todas las instalaciones
del centro, por lo que, segun lo requieran las actividades, distintos subgrupos de
alumnos y alumnas acuden con algdn docente a una dependencia determinada para
desarrollar cierta tarea.

En la realizacién de actividades en cocina se ha solicitado y obtenido una
muy buena respuesta por parte de las familias siendo frecuente la colaboracién,
especialmente por parte de las madres de nifios mds pequefios, que gustosamente se
ofrecen a participar en actividades compartidas.

TEMPORALIZACION

Sin considerar los precedentes que marcaron una trayectoria a seguir, a nivel
institucional el proyecto comenzé en el curso 2002-2003 y fue renovandose sucesi-
vamente en los siguientes 2003-04 y 2004-05. Sus principales actividades fueron
desarrolldndose entre el 15 de septiembre y el 30 de mayo de los cursos académi-
cos.

EVALUACION

La evaluacién del proyecto se ha llevado a cabo solicitando informacién a
los tres sectores de la comunidad educativa mds implicados sobre las tareas desarro-
lladas.

Entre el profesorado, mediante los frecuentes intercambios de impresiones
que tenemos para coordinarnos y organizar las tareas a emprender y a través de las
sesiones que celebramos constituidos como Seminario para llevar a cabo el proyec-
to.

La opinién del alumnado la sondeamos a través de entrevistas personales.
También, en el caso de los pequefos, interpretando los dibujos que realizan sobre
las actividades vy, en el caso de los mayores, a través de algunas encuestas y redac-
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ciones que realizan en las que expresan su personal punto de vista sobre los aconte-
cimientos vividos.

La valoracién de las familias la testeamos mediante las entrevistas que perié-
dicamente los tutores mantienen con ellos para comentar y valorar el rendimiento
académico de los nifios y las nifias y la marcha de las actividades escolares, asf como
las reuniones colectivas que el profesorado comparte con ellos, las actividades gru-
pales de convivencia general a lo largo del curso: festival de Navidad, Amaguestu,
Carnaval, Salidas culturales, etc. y analizando el grado de participacién que mani-
fiestan cuando se les solicita colaboracién.

En términos generales los resultados obtenidos han sido positivos y el grado
de satisfaccién manifestado por los diversos sectores ha sido muy favorable y de
apoyo al proyecto.




MI DESAYUNO

Coordinacién:

Méxima Rodriguez Rodriguez

Datos del centro:

C.PE.B. Navelgas

C/ La Congosta, s/n

33873 - Navelgas

Teléfono: 985806105

Fax: 985806105

E-mail: navelgas@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cpeb/navelgas
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil

Al complementario en CD ‘(; >

CONTEXTO i =

El proyecto “Mi Desayuno” surgié a raiz de la observacion a finales del curso
pasado de la merienda que traian los nifios y las nifias para el recreo, ésta distaba
mucho de ser la mds adecuada. Se abusaba de la bolleria y de los productos indus-
trializados, cada vez mds, asi como de las famosas “cantimploras” de bebida.

El proyecto se desarroll6 tanto en las respectivas aulas de Educacién Infantil
en las que se abordaron las cuestiones “tedricas” (conocimiento de los alimentos que
integran la rueda de alimentos, dieta equilibrada, confeccién de men(s...), como en
el comedor del centro en el que se desarrollaron 4 talleres de cocina.

Agentes que han participado en el proyecto:

- Desarrollo teérico: a cargo de las dos tutoras de Educacién Infantil y la pro-
fesora de Religién.

- Talleres de cocina: tutoras de Educacién Infantil, profesora de Religién, un
padre / madre de cada uno de los grupos de Educacién Infantil (por cada
taller) y personal no docente (cocinera y la ayudante de cocina ).

- Oftros agentes colaboradores en el proyecto: el personal de la Panaderia
“La Magdalena” (Hermanos Da Rocha) de Navelgas y el personal del
Centro de Formacién del Consumidor de Tineo.

OBIJETIVOS

- Fomentar hdbitos de alimentacién sanos y equilibrados. Consumir una dieta
equilibrada (variada en alimentos y variada en cuanto a composicién de
menUs).
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- Desarrollar el sentido critico para saber lo que conviene comer sin dejarse
llevar por la propaganda y la moda, favoreciendo el consumo de produc-
tos naturales.

- Visitar un centro de produccién.

- Conocer las instalaciones del Centro de Formacién del Consumidor de
Tineo y participar en las actividades que alli se realizan.

ACTIVIDADES (fases del proyecto)
19 FASE: motivacion

Comenzamos conténdoles el cuento “Magia potagia”, de la coleccién
pequefia Tina, editorial S.M .

Tina es una nifa traviesa, curiosa y diminuta. La historia transcurre en la coci-
na, Tina acompafa a su abuela que le propone realizar magia (transformar algunos
alimentos en otros mediante el frio o el calor). Finalmente hacen pan y con la masa
sobrante Tina realiza una mufeca de pan.

Tras el cuento las nifias y los nifios quieren hacer también pan como Tina,
para ello debemos informarnos bien de los pasos que a seguir. Un alumno “Pelayo”
dice: “Mi abuelo es panadero y nos puede ensefiar”. Recogemos la idea y nos plan-
teamos visitar la panaderia del abuelo de Pelayo. Otros proponen hacer bizcocho,
rosquillas, batido..., anotamos todas las aportaciones del alumnado y las profesoras
sugerimos realizar unos talleres de cocina en los que poder preparar las recetas pro-
puestas y en los que podrdn participar sus familias.

2° FASE: Andlisis de Conocimientos Previos

Se trata de averiguar lo que los nifios y las nifias saben del tema 2QUE SABE-

MOSz.

A través de un didlogo recabamos informacién a cerca de los alimentos que
debemos tomar para crecer y estar sanos, alimentos que existen, forma de conservar-
los, origen(vegetal/animal), tiendas y profesionales, higiene en las comidas, chuche-
rias, hdbitos del desayuno, variedad de alimentos, momento en el que desayunamos,
alimentos que fomamos, 2qué ocurre sino desayunamos?...

Toda esta informacién se va recogiendo en un mapa conceptual en la colum-
na ¢QUE SABEMOSZ?, todo ello mds tarde serd motivo de comprobacién en los

libros. Esta informacion nos iré dando pie a otras dudas y preguntas que iremos
investigando y resolviendo anoténdolas en la columna 2QUE QUEREMOS SABER?.

Elaboramos también un gréfico en el que anotamos los alimentos que des-
ayuna el alumnado que participa en el proyecto. Se trata de recabar informacién
sobre lo que desayunan y que alimentos les faltan, de motivarles hacia el tema de los




alimentos y despertar su interés y curiosidad sobre lo que aportan cada nutriente a
nuestro organismo para estar sanos. Anotaremos lo que desayunan durante 7 dias,
al final del proyecto lo retomamos nuevamente y comprobamos si se ha producido
algdn cambio en sus hébitos alimenticios.

39 Fase: busqueda de informacion

Queremos saber cosas sobre los alimentos, pero no tenemos mucha infor-
macién sobre ellos, nos planteamos donde podriamos buscarla. Se sugieren varias
ideas: preguntar a la familia, buscar en los libros del aula, de la biblioteca del cole-
gio, buscar en libros y revistas de casa...para ir contestando a las dudas que sobre
el tema nos planteamos.

También traeremos al aula productos naturales de cada sector de la rueda
de los alimentos, segln se vayan trabajando (unos serdn aportados por el alumna-
do, aquellos més conocidos o que cultiven en casa y ofros aportados por las maes-
tras, sobre todo productos que resulten menos conocidos como por ejemplo el pome-
lo , la granada o la pifa natural).

4° FASE: toma de decisiones

Una vez recopilada la informacién, leida y organizada, se decide sobre la
realizacién del proyecto. Decidimos centrarnos en la rueda de los alimentos, estudia-
mos lo que aportan cada grupo a nuestro cuerpo y que alimentos integran cada

grupo.

También recopilaremos recetas (aportadas por el alumnado, por sus familias,
por profesorado del centro y otras recogidas de libros de cocina y revistas de alimen-
tacién). Decidimos que recetas realizar en los talleres de cocina y elaboraremos un
fichero de alimentos de cada uno de los grupos de la rueda de los alimentos

5% FASE: ejecucion

Manos a la obra sobre lo acordado. En papel continuo trazamos un mapa
conceptual en el que escribimos sobre cada grupo de alimentos. Decidimos que
poner en cada apartado. El texto serd escrito por la profesora y dictado por los alum-
nos y alumnas.

Fichero de alimentos: recortamos alimentos de revistas publicitarias, seleccio-
namos y clasificamos las fotos que van a componer el fichero.

“Compra de letras”: el que vende maneja el abecedario, otros le compran
las letras para formar palabras relativas a los alimentos.

Puzzle-Receta: incluimos unas fichas sobre las recetas elaboradas en los talle-
res, el alumnado a modo de vifietas ha de ir colocando en el orden adecuado las
fotos que componen la receta.

Adivinanzas: aprendemos adivinanzas sobre alimentos.

r
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6° FASE: valoracién de resultados

En asamblea hacemos una recopilacién de lo aprendido. Hablamos de lo
que mds nos gustd y lo que nos disgustéd del proyecto, si merecié la pena, que difi-
cultades encontraron. Valoramos si los nifios y las nifias han disfrutado durante todas
las fases del proyecto y sobre lo que han aprendido. Retomamos el grdfico, anota-
mos nuevamente y valoramos los cambios.

OTRAS ACTIVIDADES

Talleres de cocina
Se han realizado 4 talleres de cocina de dos horas de duracién cada uno.

En cada taller colaboraron dos madres, una de cada grupo de Educacion
Infantil. Con bolsas de basura de color blanco confeccionamos unos mandiles y asf
ataviados y tras el lavado de manos obligado, nos encaminamos cada tarde de jue-
ves del mes de marzo hacia el comedor del colegio ilusionados a realizar nuestras
recetas.

- Primer taller: una macedonia.

Cada nifia y cada nifio debfa de traer dos piezas de fruta , también se com-
praron varios bricks de zumo, melocotén en almibar, pifia natural y pomelo.

Las nifias y los nifios trocearon la fruta, hicieron zumo con las naranjas, los
limones y los pomelos, pudiendo apreciar la diferencia de sabor. El zumo de limén 'y
pomelo no levanté pasiones. Finalmente saboreamos nuestra exquisita macedonia.
iTaller aprobado!

- Segundo taller: Rosquillas y cola-cao.

Con huevos, harina, aceite, levadurina y anis(aportado por una mama ) ela-
boramos unas riquisimas rosquillas. La cocinera y ayudante de cocina nos ayudaron
friéndolas y aparecié algin que otro curioso dispuesto a “catarlas”. Y por supuesto
no falté el cola-cao, los nifios y las nifias, mojaban rosquillas en él sin parar. iPara
chuparse los dedos!

- Tercer taller: canapés dulces y salados

Se realizaron canapés variados: de queso philadelphia y mermelada, de
jamén york y queso, de bonito con tomate, de paté (elaborado en el taller) y... de
todo tipo de mezclas que la imaginacién de un nifio le permite realizar con los ingre-
dientes que tenia a mano. Para la confeccién de los canapés partimos de una base
de pan de molde. Surgieron todo tipo de combinaciones( mds y menos acertadas).
iY a comerl.

También probaron coliflor cocida y bollos de coliflor, aunque no tuvo mucho

éxito.




- Cuarto taller: pizza y batido de limén.

Tanto la masa de la pizza como el batido fueron elaborados con 2 horas de
antelacién al taller, pues ambos lo requerian, la masa debia fermentar y el batido
solidificase, no obstante se elaboré una masa en presencia del alumnado.

A la masa ya fermentada los nifios y las nifas le fueron afadiendo ingredien-
tes al gusto del grupo. La coccién corrié a cargo de la cocinera y la ayudante de coci-
na.

El batido: cada nifio participd en la decoracién de su batido con barquillos,
virutas de chocolate y lacasitos. iMenuda merendonal

Visita a la panaderia:

Visitamos la panaderia del pueblo en la que realizamos las siguientes acti-
vidades:

- Presentacion del personal que alli trabaja.

- Observacién y charla sobre las medidas de higiene.

- Elaboracién del pan (presenciamos la elaboracién del mismo de manera
industrial), nos explicaron y observamos el funcionamiento de las diferentes
mdquinas (amasadora, pesadora, convertidora de barras y horno).

Visita al Centro de Formacién del Consumidor de Tineo

- 1° Charla: hablamos sobre la rueda de los alimentos y los supermercados
(colocacién de productos, condiciones de higiene, envasado y efiquetado,
conservacién...).

- 2° Banco: obtencién de dinero para posteriormente realizar la compra en
el supermercado.

- 3° Supermercado: hacemos la compra con una lista elaborada previamen-
te.

- 4° Hacemos bollos de chorizo: normas de higiene (lavar las manos, poner-
se el delantal y el gorro), selecciéon de ingredientes, amasado, fermentacién
y coccién.

- 5° Envasado: les facilitaron unas etiquetas con el lugar y fecha de fabrica-
cién, los nifios anotaron su nombre en ellas, e introdujeron la efiqueta y el
bollo en una bolsa de pldstico y las cerramos herméticamente.

METODOLOGIA

La metodologia empleada es el “trabajo por proyectos”, una metodologia
globalizada, activa y participativa, basada en el juego, dado que aquello que se
aprende mediante éste se fija mds intensamente y se transfiere a otras situaciones mds
facilmente y en el significado dado a aquello que se aprende.
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Se han tenido en cuenta, entre otros, los principios metodolégicos siguientes:
perspectiva constructivista del proceso de ensefianza-aprendizaje”el nifio es construc-
tor de su propio aprendizaje”,dimensién afectiva (creacién de un clima célido y segu-
ro, fomentando la autoestima personal), papel mediador del maestro, coordinacién
con las familias, principio de globalidad y significatividad y funcionalidad de los
aprendizajes...

TEMPORALIZACION

Aungue a lo largo de todo el afio y de manera puntual se han ido trabajan-
do aspectos relacionados con la salud y la alimentacién. El proyecto se desarrollé
dentro de la programacién de aula durante el mes de marzo, destinando la tarde de
los jueves de dicho mes en horario de 15:00 a 17:00 horas a la puesta en practica
de los talleres de cocina en el comedor del colegio.

EVALUACION

La evaluacién ha sido global, continua y formativa, es decir, se ha tratado de
obtener en todo momento una visién global del proceso de aprendizaje seguido por
el alumnado.

Asi mismo se pretendia que la evaluacién nos proporcionara un feed-back
(informacién constante) de cara a presentar los siguientes contenidos de aprendiza-
ie, asi como que nos permitiese reestructurar o modificar otros erréneos.

Evaluacién del alumnado

El procedimiento utilizado primordialmente ha sido la observacién directa,
con ella valoramos los logros y dificultades de los alumnos en la realizacién de las
tareas, agrupamientos, organizacién, resoluciéon de problemas, asimilacién de con-
ceptos, adquisicién de hébitos saludables...

Oftros instrumentos de evaluacién utilizados como complemento a la obser-
vacién directa han sido: cuestionarios, mapa conceptual, gréfico, puzzle-recetario...

Evaluacién del profesorado

A lo largo del desarrollo del proyecto evaluamos nuestra propia planificacién
docente, reflexionando sobre si la planificacién efectuada se adecta a las caracterfs-
ticas del alumnado, sobre la organizacién del tiempo si permite la realizacién de las
actividades propuestas, sobre el espacio, sobre las propias actividades (si responden
a las motivaciones e intereses y a los fines previstos)....

RESULTADOS
Logros del proyecto

Se ha observado un cambio en cuanto a los hdbitos de alimentacién de las
nifias y los nifios tanto en el desayuno en casa, como en el tipo de merienda que




traen al colegio para la hora del recreo. Traen productos mds sanos, mds piezas de
fruta, zumos, yogur de beber...

Otro de los cambios fue la eliminacién del CAFE y aumento del zumo de
naranja en el desayuno del alumnado.

El proyecto resulté positivo y enriquecedor tanto para el alumnado como
para las familias y maestras implicadas en el proyecto

También es de destacar la progresiva implicacién de las familias en el pro-
yecto, gracias a la motivacién que este fue suscitando en al alumnado, permitié que
fueran ellos los que animaran a sus familias a implicarse en las actividades.

Para finalizar, manifestar nuestro mds sincero agradecimiento a todas aque-
llas personas, que de una manera u otra han participado o colaborado en el proyec-
to familias, personal no docente, profesorado y por supuesto a los nifios y nifias sin
los cuales no se hubiese podido realizar. GRACIAS por el interés y ayuda prestada.
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SEMANA CULTURAL 2004 “CRECER SANOS”
Coordinacién:

Marta Elena Ferndndez Marcos

Datos del centro:

C.PE.B. Pola de Allande

Avda. Las Veigas, s/n

33880 - Pola de Allande

Teléfono: 985807075

Fax: 985807075

E-mail: vavellan@educastur.princast.es

Web: web.educastur.princast.es/cpeb/vavellan

Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Infantil, Educacién Primaria y Educacion Especial

CONTEXTO

El C.PE.B de Pola de Allande es un cen-
tro que acoge alumnado de todo el concejo,
desde Infantil hasta 4° de la E.S.O.; ademds
contamos con una oferta de Educacién Especial
Unica en Asturias: dos aulas especificas con 10
alumnos y alumnas procedentes de Ibias,
Cangas de Narcea y Tineo, entre ofros; 8 de los
cuales permanecen en la escuela Hogar en régi-
men de internado. La mayoria del alumnado
hace uso del comedor escolar.

La Semana Cultural del curso 2003-2004 hemos querido dedicarla a dos
temas que aglutinarén todas las actividades disefadas: La salud y la biblioteca. Esto
se debe a que se estdn llevando a cabo en el centro dos proyectos simultédneos en
los cuales se implica la mayoria del Equipo de Profesores: “Crecer Sanos” y
“Organizacién y dinamizacién de la Biblioteca Escolar”. Para desarrollar ambos
proyectos, nos hemos constituido en sendos Seminarios asesorados por el CPR de
Cangas del Narcea, y nos reunimos todos los jueves, alternando Salud /Biblioteca.

Los talleres directamente relacionados con la salud fueron los siguientes:
Taller 1: Rueda de Alimentos

OBIJETIVOS

- Conocer los distintos tipos de alimentos y la funcién que cumplen.

- Conocer criterios de clasificaciéon de los alimentos.

- Conocer las caracteristicas de una dieta equilibrada y su importancia para
el desarrollo adecuado del organismo y para realizar la actividad diaria.




CONTENIDOS

- Los alimentos. Tipos y funciones.
- Criterios de clasificaciéon de alimentos: la rueda.
- La dieta equilibrada.

ACTIVIDADES PREVIAS

Se les explicé al alumnado los diferentes grupos de alimentos y la necesidad
de una alimentaciéon variada que incluya alimentos de los distintos grupos en las pro-
porciones adecuadas .

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se confeccioné una rueda para llevarse a casa.
ACTIVIDADES FINALES

Utilizar la rueda para confeccionar menus equilibrados.

Talleres de pléastica: Taller 2: Joyeria con alimentos. Taller 3:
Estampado con frutas y hortalizas. Taller 4: Collage de alimentos.

OBJETIVOS PARA LOS TALLERES 2-3 Y 4

- Utilizar los alimentos para desarrollar su creatividad.
- Interesarse y apreciar las producciones propias y las de los demds.

CONTENIDOS

- Técnicas: collage, pintura, estampado, ensartado.
- Colores de los alimentos.
- Diversidad de obras pldsticas.

ACTIVIDADES

Collares y pulseras hechas con macarrones, fideos... pintados de colores.
Murales y composiciones con estampaciones de frutas y hortalizas. Rellenar dibujos
realizando collages con legumbres.

Taller 5: Taller literario
OBJETIVOS

- Lectura de textos diversos relativos a la alimentacién.

- Resolver adivinanzas, crucigramas,sopas de letras y otros juegos con el len-
guaje.

- Ampliar el vocabulario relativo al campo de la alimentacién.
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CONTENIDOS

- Textos narrativos, dialogados y poéticos.
- Juegos de lenguaie.
- Vocabulario relativo a la alimentacién.

ACTIVIDADES

Leer y resolver adivinanzas sobre alimentos, resolver crucigramas, sopas de
letras, jugar con el lenguaije: “de la Habana ha venido un barco”, abecedario de los
alimentos...

Taller 6: Taller de juegos: Los 5 sentidos
OBIJETIVOS

- Identificar distintos alimentos utilizando los 5 sentidos.

- Descubrir las propiedades de los alimentos a través de los sentidos.

- Clasificar alimentos atendiendo al sentido del gusto, del tacto, del olfato,
vista y ofdo.

CONTENIDOS

de alimentaciéon y consumo saludable
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- Los cinco sentidos.
- Alimentos dulces/salados/amargos/dacidos; olor agradable/desagradable;
verdes/amarillos...; rugosos, lisos, duros, blandos...

ACTIVIDADES PREVIAS

HABITOS

Estudio en el aula de los contenidos expuestos.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los alumn@s con los ojos tapados deben adivinar alimentos por el olor,
gusto o Tacto.

ACTIVIDADES POSTERIORES
Murales que clasifiquen los alimentos segin los cinco sentidos:

- Mural de los alimentos verdes/rugosos/carnosos/dulces/salados. ..
- Mural del oido/la lengua y donde se localizan los sabores/el ojo....

Taller 7: Taller de cocina

OBJETIVOS

- Conocer las normas bdsicas de higiene en la manipulacién de alimentos.
- Conocer el proceso de elaboraciéon de algunos alimentos.
- Saber inferpretar una receta y llevarla acabo.




- Interpretar la etiqueta de un producto y disefar la del alimento realizado
por ellos.

CONTENIDOS

- Normas bésicas de higiene en la manipulacién de alimentos: manos lim-
pias, cabeza cubierta (gorritos) y delantal.

- Ingredientes bdsicos en la elaboracién del producto: proporciones/receta

- Etiquetado del producto: fecha de caducidad y fecha de consumo preferen-
te (diferencias).

ACTIVIDADES PREVIAS
Visita al CFC de Tineo.
ACTIVIDADES/DESARROLLO

Uno por uno van pasando a lavarse las manos y se colocan el delantal y el
gorro. Se les explica la receta y |@s alumn@s bajo la supervision de |@s profesor@s
comienzan a mezclar los ingredientes y trabajar el producto segin las indicaciones.
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Mientras se hornea el producto, aprovechamos para confeccionar la etique-
ta y escribir la receta.

ACTIVIDADES POSTERIORES
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Elaboracién de un libro con las distintas recetas desarrolladas en el taller de
cocina.

Taller 8: Taller de supermercado
OBJETIVOS

- Distinguir entre las necesidades bésicas y superfluas.

- Conocer la importancia del dinero para comprar productos.

- |dentificar algunos de los roles que intervienen en el acto de la compra:
consumidor, vendedor.

- |dentificar y diferenciar las tiendas segin los productos que en ellas se ven-
den.

- Simular la compra-venta de diversos productos.

- Desarrollar la expresion oral y ampliar vocabulario.

- Realizar célculos matemdticos con euros.

- Desarrollar hdbitos de consumo responsable.

CONTENIDOS

- Necesidades bdsicas y superfluas.

- El proceso de la compra.

- diversidad de tiendas para comprar.
- Importancia del dinero para comprar.




- Vocabulario sobre la compra.
- Compra y venta simulada de productos.

ACTIVIDADES PREVIAS

Se trabajan en clase los grupos de alimentos, la dieta equilibrada, las tien-
das y la moneda. Se realiza una salida al mercado del pueblo.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Aprovechando un supermercado que montaron compaferos del curso pasa-
do con envases vacios y que estd organizado en distintas secciones imitando un
supermercado de verdad, se desarrollaron distintas actividades de compraventa y
eleccién de compra adecuada. En el grupo, unos hacen de tenderos, otros de com-
pradores. Realizar compras segin distintos criterios: compra para un dia para una
familia de 4 personas. Ajustarse a un presupuesto determinado...

ACTIVIDADES POSTERIORES

de alimentaciéon y consumo saludable

Realizar puestos de compra con cajas de zapatos y plastilina.
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Clasificar alimentos recortados de catdlogos de supermercados segin a la
seccién a la que pertenecen.

EL DESAYUNO

HABITOS

Dentro del proyecto de salud, insistimos bastante en la importancia del des-
ayuno tanto con los alumnos y las alumnas, como enviando comunicados a las fami-
lias donde se explicaba las razones de nuestra insistencia, asi como se sugerian
modelos de desayunos.

Como complemento pensamos organizar un dia un desayuno en el colegio
donde se plasmara de forma real todos los contenidos trabajados. Desayuno com-
pleto.

OBJETIVOS

- Valorar el desayuno como la comida mds importante del dia.

- Reconocer la necesidad de un desayuno variado para mantenerse sano.
- Aplicar criterios que permitan confeccionar desayunos equilibrados.

- Tomar un desayuno correcto desde el punto de vista nutricional.

CONTENIDOS

- El desayuno. Su importancia en la dieta.
- Los grupos de alimentos que debe contener un desayuno completo (lcte-
os, cereales y frutas) y lo que aporta cada grupo a nuestro organismo.

ACTIVIDADES PREVIAS

- Trabajo en el aula con los alumnos y alumnas sobre el desayuno.




- Recogida de datos sobre lo que desayunan los alumnos y alumnas. (ver
encuesta).

- Sugerencia a las familias de desayunos y tentempiés (ver circular a las fami-
lias).

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Reunimos en el comedor escolar a todo el alumnado de E. Infantil,
E. Primaria y E. Especial (tanto los que hacen uso habitualmente del servicio de come-
dor, como los que comen en casa). Preparamos el comedor con dos mesas largas a
ambos lados y en el medio del comedor, a la vista de todos, situamos 3 mesas corres-
pondientes a los tres grupos de alimentos que deben estar presentes en el desayuno:
frutas y zumos , cereales y ldcteos. Se les dio la consigna a los alumnos y alumnas
de que debian coger al menos un alimento de cada grupo para formar su desayuno,
excepto Infantil y Especial que se les sirvié en la mesa. En cada puesto habia dos o
tres profesores que ayudaban a elegir y a servirse lo que desayunaron ese dia.

ACTIVIDADES POSTERIORES
Mural para el aula del trébol del desayuno y redaccién/dibujo (segin nivel)

TEMPORALIZACION

Las actividades de la Semana Cultural se desarrollaron durante los dias 21,
22 y 23 de abril en jornadas de mafana y tarde segin el programa adjunto que fue
enviado a las familias.

METODOLOGIA

La organizacién de los grupos de alumnos y alumnas se hizo de forma que
conviviesen en un mismo grupo de alumnado de distintas edades y capacidades: en
cada grupo habia alumnos y alumnas de Infantil, de cada nivel de Primaria y de las
dos aulas especificas de Educacion Especial. Cada grupo fue pasando por los distin-
tos talleres, en un orden preestablecido. Cada taller estuvo organizado y desarrolla-
do por dos profesoras.

La metodologia fue eminentemente activa y participativa.

EVALUACION

La experiencia fue muy satisfactoria tanto para alumnado como profesorado
en especial por constituir una forma de aprender diferente, rompiendo la rutina dia-
ria, compartiendo experiencias con companeros de distintas clases, con otros profe-
sores que no son los habituales y en otros espacios. Resulté un trabajo muy laborio-
so para el profesorado pero muy gratificante al valorar los resultados.
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GLOTONUCA APRENDE A DESAYUNAR Y LAVARSE LOS DIENTES
Coordinacién:

Maria Cristina Moreno Garcia

Datos del centro:

C.R.A. La Marina

Castiello

33300 - Castiello (Villaviciosa)

Teléfono: 985999527

Fax: 985999527

E-mail: lamarina@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/cp/lamarina
Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Infantil y Educacion Primaria

Inaderial complementario en (&)

En el afio 1998, un equipo docente del centro con la colaboracién del con-
sultorio de Venta de las Ranas, elabora un proyecto de educacién para la salud en
la escuela rural que obtiene una subvenciéon de la Consejeria de Educacién.

. ANEXO |
DIAGNOSTICO DEL ESCOLAR
SE ACUESTAN CENA
/ TARDE ABUNDANTE
SE DESAYUNO ESCASO
LEVANTAN —— O AYUNO
TARDE e MEDIA MARKIANA
BAJO RENDIMIENTO RECREO
ESCOLAR POCO APETITO
POCO TIEMPO AL ALMUERZO
LEVANTAR IR INGESTA ALIMENTOS
AL COLEGIO / CHUCHERIAS/BOLLOS ENVASADOS
NO HIGIENE l ALIMENTACION
NO EQUILIBRADA
DIBUJOS BUCO DENTAL ALIMENTOS .
CARIOGENICOS CONTAMINACION
l DEL MEDIO AMBIENTE
MEDIOS l
t:DMUl\_JrlsAmDN: CARIES

Nos centramos en el tema del desayuno escolar por considerar que en la ali-
mentacién del alumnado del CRA su valor y repercusién es muy importante ya que
en su mayorfa no desayunan o lo hacen escasamente, con las consecuencias que
reflejomos en este cuadro:

El proyecto realizado consistia bdsicamente en la realizacién de un desayu-
no saludable colectivo, por parte del alumnado del CRA en el comedor escolar de
Peén. En el transcurso de dicho desayuno, el personal sanitario del consultorio de
Venta de las Ranas daba una charla a los alumnos y alumnas sobre los beneficios de
una dieta sana, el valor de los distintos tipos de alimentos y se les ensefiaba la técni-
ca correcta del cepillado dental.

Como actividades previas en el aula, el grupo de trabajo que formaron los
docentes elaboré unos cuadernillos de trabajo para los distintos ciclos educativos.




Asi mismo, se realizé6 un trabajo previo con las familias, consistente en la
cumplimentacién de unas encuestas en la que debian reflejar los hdbitos alimenta-
rios y de salud buco dental, y también unas charlas informativas conjuntas del perso-
nal docente y sanitario que colaboraba en el proyecto.

La actividad tuvo un gran éxito entre familias y alumnado, pero al no tener
continuidad la subvencién, el centro debié hacerse cargo del taller, lo que hacia
inviable que el desayuno abarcara a todos los niveles debido a los gastos que ello
supone, insostenibles para el centro si no se cuenta con la consiguiente ayuda eco-
némica..

El grupo de trabajo formado por docentes y sanitarios siguié trabajando en
la idea.

En los siguientes cursos académicos se ha realizado la actividad del desayu-
no colectivo y el taller de salud buco dental, pero de una forma diferente.

Por una parte la poblacién diana debié de ser acotada, participando en la
actividad Unicamente los alumnos de 1° de Primaria, a los que sus madres y padres
debian transportar al comedor escolar en sus propios vehiculos (Unicamente en el
presente curso el Ayuntamiento de Villaviciosa proporcioné un autobUs que transpor-
t6 a las familias y alumnado participante). Esta circunstancia era aprovechada para
que mientras los nifios y nifias realizaban la actividad del desayuno, una enfermera y
una maestra participaban con'las familias en una charla informativa y de intercam-
bio de propuestas e ideas.

Las actividad del alumnado se vio totalmente
reformada, se continuaba partiendo del desayuno,
pero teniendo en cuenta su edad e intereses, se trans-
formé en una actividad l0dica, que combinaba la edu-
cacién para la salud con una dramatizacién teatral.

Una de las sanitarias se disfrazaba y asumia el
papel de la bruja Glotonuca, un personaje estrafalario
que no tenfa ningun hdbito correcto de alimentaciéon e
higiene.

Otra de las sanitarias y una maestra intentan-
do ensefiar a esta brujilla a cambiar sus costumbres, se
aprovechaba para trabajar con los nifios y nifas los
conceptos que se pretendian, por una parte ftomar un desayuno adecuado antes de
ir al cole, e iniciar en una correcta técnica de cepillado de dientes.
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Una vez terminado el desayuno y el cepillado de dientes, se realizaban con
el alumnado talleres pldsticos consistentes unos afos en la realizacién de carpetas,
reciclando los cartones de leche, o la realizacién de fichas de marionetas que repre-
sentaban distintos personajes trabajados en el taller, la pasta de dientes, el cepillo, la
caries, el dentista.............

Al final de la actividad y gracias a donaciones de distintos laboratorios far-
macéuticos, se entregaba a los alumnos y alumnas diplomas por su asistencia al
taller, asi como diversos regalos, cepillos de dientes, pastas, imanes....
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En el mes de septiembre del afio 2002 se
participé en las jornadas autondémicas de
Educacién para la Salud en centros educativos,
realizadas en Oviedo, en las que se presentd un
panel explicativo de la experiencia realizada estos
afos en el centro.

«) Bucodental y
N

En el afio 2003 la Consejeria de
Educacién y Ciencia abre una convocatoria, por
la que se procede a la seleccién de centros edu-
cativos para su incorporacién a la red europea de
escuelas promotoras de salud (REEPS), dentro del
programa “Asturias, espacio educativo”.

Este marco, nos brinda la oportunidad de
continuar con nuestro proyecto, con el respaldo
que necesitébamos. Se elabora un proyecto
mucho mds ambicioso, con el titulo de:
“Glotonuca aprende a desayunar y lavarse los
dientes”. Se establece una quincena saludable en
la que participan todos los alumnos del C.R.A.
con distintos tipos de actividades.

Para todos ellos se establece un concurso de carteles, de poesia, rimas o adi-

" s

vinanzas, visionado de un video de la coleccién “érase una vez... el cuerpo huma-

”n

no.. .

En Educacién Infantil, por ejemplo, los alumnos y alumnas deben de dar de
desayunar todos los dias a Glotonuca alimentos saludables. También se proporcio-
nan imanes con aquellos alimentos que no debemos incluir en la dieta.

Se continta con el desayuno para los alumnos y alumnas de 1° con
Glotonuca, pero ahora se hace rotativo en las distintas aulas. También se continta
con la charla con las familias.

El alumnado de Primaria, realiza ademds paquetes de actividades Clic, que
tienen como tema, la importancia del desayuno, y la morfologia y salud dental.
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Los de 2°y 3° ciclos, ademds trabajan en una webquest sobre nuestros dien-
tes, elaborada por profesorado del centro.

En el colegio, como otros afios, 32 va a celsbrar la gquincena de la sslud.

Urio de los aspedos a trabajar es & cuidado de tuboca, la sslud buco dental .
Para |os pegueiios hemos oreado una mascota, la bruja Glotonuca a la que deben
ensefiar como cuider sus dientes ytener buenos hébitos de saud.

Para anuderla, debes investigar
como y cuando s2 han formado los
diertes entu boca, la diferencia
entre la dentadura de un nifio y un
adulto, laimportandia de viskar al
dentista con frecuencia como debes

= iller tus dientes y muchas cosas
Bl ot mas.

5

Tarea a realizar
« Debes escribir en un documento de Word la historia de tu boca: cuando te
salieron los primetos dientes, cuando sete cavd el primero...como serétu
dertadura completa cuando seas adulio.

» Elabora un cartel para tu escusla en el que == anime & los nifios a visitar &
dertista y laimportancia que fiene hacer una resision al menos una vez al afio.

» Completa |a ficha delamorfologia de |a boca ylos dientes con |os datos gue
encuertres en tuinvestigadion. Numero de dientes, cimo 2 llaman , cusles son
sus fundores.... las digintas partes que formen un diente.....

« Explica atus compafieros las dfintas técricas que debes realizar para obtener
un buen cepillaco

W & B




También se implicaban otras dreas, por ejemplo en inglés se trabajaba el
vocabulario del tema con una animacién informdtica. En Educaciéon Musical se can-
taba una cancién titulada “el cepillo de dientes” y se realizaba una dramatizacién “el
desayuno de los animales” basada en el “Carnaval de los animales” de Camile Saint
Saéns.
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EL PAN DE CADA DIA
Coordinacion:

M? Elena Vena Mordn

Datos del centro:

C.R.A. Occidente

Plaza del Campo, n° 1

33775 - Taramundi

Teléfono: 985646749

Fax: 985646749

E-mail: occident@educastur.princast.es
Web: -

Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Infantil, Educacién Primaria y Educacion Secundaria Obligatoria: 1°y 2°

Tnale compleme ioen CD ~
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El C.R.A. Occidente es un Colegio Rural Agrupado que estd formado por dos
centros ubicados en las localidades de Taramundi y San Tirso de Abres.

CONTEXTO

Ambos municipios son rurales y de complicada orografia. La actividad eco-
némica se centraba hasta hace relativamente poco en la agricultura, la ganaderia y
la fabricacién de navajas y de pan. Actualmente el turismo rural supone una impor-
tante fuente de ingresos y ha conseguido frenar, en parte, el despoblamiento de esta
zona.

En Taramundi funcionan una unidad de E. Infantil, dos de E. Primaria y una

de E.S.O.

En San Tirso de Abres hay una unidad de E. Infantil, dos de E. Primaria y una

de E.S.O.

Como nuestro proyecto abarca todas las etapas de la educacién, el némero
total de alumnos a los que afecta es 67.

El numero habitual de maestros en la plantilla es de 12, dependiendo de los
desdobles y apoyos que se concedan. Casi todo el profesorado participa en el pro-
yecto y colabora en las actividades extraescolares que se proponen.

En E. Infantil de 4 afios, estd matriculada una alumna de NEE con dificulta-
des motéricas, que cuenta con la atencién permanente de una Auxiliar Educativa y
que también participa y colabora en todas las actividades.

En general, el ambiente del centro es favorable y receptivo al desarrollo de
estos proyectos, tanto por parte del profesorado como del alumnado.

En E.S.O. contamos con 13 alumnos que trabajan el proyecto ORDAGO en
la hora de tutoria con el tutor correspondiente de cada grupo. Continuarén trabajan-
dolo en el I.E.S. Elisa y Luis Villamil de Vegadeo en cursos posteriores.




El proyecto de este curso enlaza con los dos que hemos desarrollado en cur-
sos anferiores y que desembocaron, después de realizar distintas actividades, en la
organizaciéon de las Jornadas Culturales del centro, bajo los lemas “Todos a la coci-
na” y “Consume con cabeza”.

Hemos elegido este afio un alimento, el pan, como hilo conductor de dife-
rentes aspectos que vamos a abordar en este proyecto.

Los cereales fueron tradicionalmente la base de la alimentacién en estos con-
cejos. Posteriormente, la transformacién de éstos en pan, se convirtié en una impor-
tante fuente de riqueza. Innumerables molinos, ingenios hidrdulicos y antiguos hor-
nos de lefia, muchos de ellos en perfecto estado de conservacién, dan testimonio de
ello.

Intentamos con este proyecto convencer al alumno de que los cereales y el
pan son alimentos bésicos en una dieta sana y equilibrada semejante a la de sus
abuelos; de que el uso y el abuso de los “alimentos modernos” de origen industrial
pueden acarrear a la salud problemas a largo plazo.

Por otra parte, consideramos que conocer la tradicién panadera de su zona
es conocer su propia historia.

OBIJETIVOS

- Potenciar la autoestima del alumnado y capacitarlo para que tome sus pro-
pias decisiones.

- Fomentar las relaciones del Centro con la comunidad en general.

- Hacer del centro un eje aglutinador de distintos servicios (Plan Municipal de
Drogas, Centro de Formacién del Consumidor, Centro de Recursos del
Profesorado y Centro de Salud).

- Formar y capacitar al profesorado para llevar a cabo el proyecto.

- Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios de salud y de
consumo como apoyo al programa.

- Entrenar a los adolescentes en una toma de decisiones razonadas en rela-
cién con el consumo de drogas.

- Proporcionarles una informacién veraz y adecuada sobre las sustancias.

- Desarrollar en los alumnos actitudes responsables en lo que se refiere a su
alimentacién.

- Desarrollar habitos de higiene personales.

- Introducir al alumno en el conocimiento de su propia historia a través de
un alimento.

- Conocer la evolucién de los métodos de fabricacién del pan a través de la
historia.

- Reconocer distintos tipos de pan (segin su procedencia, composicién, ...)
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ACTIVIDADES

En el proyecto tenemos programados diversos tipos de actividades, que se
van concretando y temporalizando a lo largo del curso en el grupo de trabajo que a
este efecto funciona en el centro. En lineas generales, las actividades son:

- Charlas para el alumnado y las familias, tal como se estructura en el
Proyecto ORDAGO.

- Grupo de trabajo del profesorado.

- Charla de la importancia de los cereales y del pan en la dieta a cargo del
médico del Centro de Salud.

- Taller/charla sobre la anorexia y la bulimia.
- Elaborar murales, carteles, transparencias, ...

- Celebrar el Dia Mundial Sin Tabaco.

de alimentaciéon y consumo saludable

- Actividades deportivas (carreras, caminatas, ...)
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- Tomar desayunos saludables.

- Tomar tentempiés saludables en jornadas de horario continuo.

HABITOS

- Organizar encuentros con mayores de la zona en los que hablen a los
alumnos acerca de las tradiciones de la recogida del cereal y la elabora-
cién del pan.

- Recopilar refranes sobre el pan, la cosecha, efc...

- Realizar visitas guiadas a molinos antiguos de la zona.

- Hacer visitas guiadas a una panaderia de la zona.

- Visitar hornos antiguos restaurados de la zona.

- Realizar una visita guiada a una panificadora industrial de una ciudad.

- Organizar y desarrollar las V Jornadas Culturales del Centro, con el pan 'y
los cereales como tema central.

- Elaborar pan en el taller de alimentacién del Centro de Formacion del
Consumidor de Vegadeo.

- Analizar comparativamente etiquetas de distintos tipos de pan envasado.

- Elaborar un dossier con informacién de distintos tipos de pan en el mundo.




- Degustar distintos tipos de pan que encontramos en un supermercado habi-
tualmente.

- Exponer distintos tipos de pan y cereales.
- Elaborar distintos tipos de desayunos saludables.

- Crear diferentes recetas para hacer bocadillos variados con todo tipo de
ingredientes.

- Elaborar y comer bocadillos variados en los recreos de jornada continua.

- Observar normas bdsicas de higiene en la elaboracién de productos
comestibles.

- Disefiar anuncios incitando al consumo de cereales y pan frente a la bolle-
ria industrial para prensa, radio y tv.

- Grabar los anuncios en el Centro de Formacién del Consumidor de
Vegadeo.

- Recopilar en un libro elaborado por los alumnos articulos o textos escritos

por ellos mismos sobre el pan: métodos de elaboracién tradicionales y
actuales, cdmo hacerlo en casa, qué importancia tiene en la dieta, recetas
con el pan como base, anuncios de pan, refranes, efc...

Hasta ahora, durante el primer trimestre, se han realizado las siguientes:

- Charla sobre cémo debe ser un desayuno saludable, en San Tirso de Abres,
a cargo del ATS del Centro de Salud de la localidad (15 de Diciembre).

Charla sobre la dieta mediterrdnea y la importancia del desayuno en la ali-
mentacién diaria, en Taramundi, a cargo del médico del Centro de Salud
de la localidad (15 de Diciembre).

Desayuno saludable para todos los alumnos a primera hora de la mafana
en los comedores habituales. Se les ofrecié pan tostado, queso fresco,
zumos de frutas, leche con o sin cacao, cereales, miel, mermeladas, man-
tequilla, etc ... (16 de Diciembre).

Dentro de las aulas se ha trabajado en torno al pan y a los cereales, refle-
xionando en asambleas sobre el papel del pan en nuestra dieta, comparan-
do diferentes etiquetas de pan envasado, enumerando diferentes tipos de
pan conocidos, trayendo diferentes tipos de granos y realizando un mural
con ellos, elaborando listados y murales con alimentos que se compongan
sobre todo de cereales, recopilando recetas navidefias sanas y traducién-
dolas al inglés, confeccionando un librito que recoja diferentes menuds de
desayunos saludables en inglés, etc ...
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Actualmente, para este segundo trimestre, estamos desarrollando las siguien-
tes actividades:

- E. Infantil: conocer el proceso del pan de una forma muy sencilla (cultivo
del trigo, recoleccién, molienda). Visitar una panaderia y hacer pan.

- E. Primaria: conocer la historia del cereal a nivel local (cultivos, produccién,
proceso,...); escribir la receta del pan; recoger refranes sobre el pan, los
molinos, el cultivo de cereales, etc; recoger y recopilar tradiciones, histo-
rias, cuentos y dichos de la zona sobre el pan y los cereales.

- E. Secundaria: Recopilar informacién sobre la importancia del cultivo de
cereales en el mundo; realizar graficas de produccién mundial.

- Dentro de este trimestre, se desarrollardn las V Jornadas Culturales del cen-
tro (16/17 de Marzo) vy en ellas se realizardn diferentes talleres a cargo de
los maestros, relativos al pan y los cereales. También se hardn visitas a
panaderias de Taramundi donde se observard el proceso de fabricacién del
pan y al Museo de Mazonovo (Taramundi) donde los alumnos podrén con-
templar una colecciéon de distintos molinos y mazos.

El segundo dia de las Jornadas irdn al Centro de Formacién del Consumidor
de Vegadeo donde analizardn etiquetas de pan envasado, elaborardn pan blanco e
integral y lo comparardn y, los mds pequefos, confeccionardn un cocinero con mate-
riales de desecho.

Dentro de estas Jornadas, solicitaremos la colaboracién del programa
Rompiendo distancias del Ayto. de Taramundi y de la Asociacién Cultural de San Tirso
de Abres, para que personas mayores acudan al centro y hablen a los alumnos de
las tradiciones locales en torno a la siembra, recolecciéon y molienda del cereal y la
elaboracién del pan en la zona.

Para terminar, en el tercer trimestre tenemos previsto:

- Realizar una excursién al Museo Etnogréfico de Grado, donde los alumnos
podrdn adquirir conocimientos de la Cultura del Pan, destacando el cultivo
y transformacién de la escanda, que es el cereal autéctono de alli (31 de

Mayo).

- Ofrecer al alumnado un tentempié sano (fruta, yogur, pequefios bocadi-
llos,...) a la hora del recreo, aprovechando el horario de jornada continua
del mes de junio.

METODOLOGIA

Se introducen los temas por parte del profesor o de los distintos ponentes
partiendo de los conocimientos previos de los alumnos y alumnas y luego se trabaja
de forma eminentemente activa: el alumnado recopila informacién y refranes, fabri-




ca pan, disefia anuncios, crea carteles, visita molinos, hornos y panaderias, elabora
menUs y resume y plasma sus conocimientos en redacciones, dibujos, pequefios tex-
tos, murales...

En general se divide a los alumnos y alumnas atendiendo a dos criterios,
edad y ndmero, para realizar las distintas actividades y cada grupo realiza las que los
maestros encargados deciden que son adecuadas para cada nivel.

Se pueden cambiar los agrupamientos segin la dificultad de la actividad,
pero lo més comin es agrupar a los alumnos en cuatro bloques:

- E. Infantil (3, 4 y 5 afos).

- 1°/2° de E. Primaria.

- 3°/4°/5°/6° de E. Primaria.

- 1°/2° de E.S.O.
TEMPORALIZACION

Como es la tercera vez que trabajamos en un proyecto de este tipo, la expe-
riencia nos dice que no puede abarcar todo el curso. Al principio no solemos tener
la plantilla de profesores al completo. Una vez que se incorporan, los profesores se
ponen al corriente y se adhieren o no al proyecto. Entonces empieza a funcionar el
grupo de trabajo, que tiene un coordinador distinto al del proyecto (para no cargar
demasiado a una sola persona). Este afio, la coordinadora del grupo de trabajo es
Secundina Ferndndez Garcia y el grupo comenzé a funcionar en Octubre. Luego
dedicamos un tiempo a organizar las actividades, que se empezaron a desarrollar a
mediados de Noviembre. En el segundo trimestre, se aglutinan la mayoria de ellas en
torno a las V Jornadas Culturales cuyo lema es “El pan de cada dia”. En el tercer tri-
mestre se realizardn principalmente las visitas y viajes porque se supone que las con-
diciones meteorolégicas son més apropiadas. En el mes de Junio, aprovechando la
jornada continua, se dardn tentempiés saludables.

En el apartado Actividades ha quedado explicada su temporalizacién por tri-
mestres.

EVALUACION

Todo el profesorado implicado en el desarrollo del proyecto se reune perié-
dicamente, al menos una vez al mes, en un grupo de trabajo que evalta la marcha
de los actividades realizadas y va planificando las siguientes. Por tanto el proyecto se
va evaluando a lo largo de todo su desarrollo y es susceptible de cambios en todo
momento. En estas reuniones los maestros comentamos la eficacia de las actividades
y las vamos modificando segin creemos conveniente: podemos afadir otras nuevas
o cancelar algunas de las previstas.

Por otra parte, la coordinadora del proyecto recaba opiniones de los distin-
tos agentes externos al Centro que colaboran y finalmente elabora una memoria final
del proyecto.
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Hasta ahora, estamos satisfechos de la marcha de las actividades realizadas
en el aula y de las charlas de los profesionales de la salud. En cuanto a los desayu-
nos saludables, creemos que fue una actividad que los alumnos disfrutaron mucho y
que les fue muy provechosa, pues algunos de ellos estaban acostumbrados a venir al
colegio tomando simplemente un vaso de leche, e incluso nada.

SABER COMER, SABER VIVIR
Coordinacién:

Anibal Larrea de los Bueis

Datos del centro:

Col. Divina Pastora

Avda. de la Paz, n° 6

33500 - Llanes

Teléfono: 985400305

Fax: 985400305

E-mail: divinapastora@educastur.princast.es
Web: -

Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Primaria y Educacién Secundaria: primer ciclo

CONTEXTO

El Colegio “Divina Pastora”, tal y como viene definido en la contextualizacién
tanto del Proyecto curricular como del Proyecto educativo de centro, estd situado en
una zona estratégica de la villa y por tanto recibe alumnado muy heterogéneo y de
capas sociales que por término medio podriamos considerar como media. Esto,
unido a cierta disponibilidad econémica de los alumnos y alumnas, invita a muchos
de ellos al consumo de alimentos basura que de forma sistemdtica vienen haciendo
en recreos y descansos, en defrimento del tipico bocadillo que generalmente venian
consumiendo y sustituyendo en el peor de los casos al esencial desayuno. Esto nos
obliga a abordar este deterioro alimenticio, o mejor dicho de la calidad de lo con-
sumido desde esta materia transversal, objeto del presente proyecto.

OBIJETIVOS

1.- Promover de manera activa la autoestima de todo el alumnado potenciar
su desarrollo psicosocial para que pueda tomar tus propias decisiones.

2.- Conseguir mejorar el entorno fisico del Centro mediante la elaboracién
de medidas de salud y seguridad, el seguimiento de su aplicacién y la
implantacién de estructuras de gestién apropiadas si fuera necesario.




3.-

4.

Fomentar lazos sélidos de cooperacién entre el Centro, los responsables
familiares y la comunidad en general (Centros de Salud, Unidades de
Salud Publica, Planes Municipales de drogas, etc.).

Establecer relaciones de colaboracién entre los centros de Primaria y
Secundaria para la elaboracién de programas coherentes de Educacién
para la Salud.

5: Conferir al profesorado un papel de referencia para las cuestiones relati-

6.-

©

vas a la salud y potenciar su protagonismo en la Educacién para la Salud,
faciliténdole la formacién adecuada en este campo.

Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios de salud
como apoyo al programa de Educacién para la Salud, fomentando la
responsabilidad compartida y la estrecha colaboracién entre los servicios
educativos y sanitarios.

Desarrollar en el curriculo, a través de las dreas del conocimiento, la pro-
mocién de la Salud con el fin de proporcionar oportunidades para apren-
der, comprender y adquirir capacidades y habilidades esenciales para un
mejor desenvolvimiento en la vida cotidiana.

El objetivo fundamental, es que nuestros alumnos y alumnas, sean con-
sumidores criticos y selectivos de productos alimenticios envasados o sin
envasar, diferenciando aquellos que contienen menos materias contami-
nantes para el organismo, que producen menos residuos y que den prio-
ridad a los que productos naturales vegetales, frutas, verduras y en gene-
ral al concepto de comida mediterrdnea, tan nuestra y en fase de exfin-
cion.

Obijetivos especificos por ciclos:

1 Ciclo de Primaria:

- Reconocer la necesidad de alimentarse y de tomar una dieta equilibrada
formada por los distintos alimentos.

- Conocer el origen de los alimentos.

- Reconocer las sustancias nutritivas de los alimentos.

- Analizar la presencia de aditivos en alimentos elaborados.

- Diferencia los procesos de transformacién y elaboracién de alimentos.

- Conocer las desventajas del consumo habitual de dulces y golosinas.

20

Ciclo de Primaria:

- Aprender las etapas del crecimiento y la importancia de la alimentacién.
- Conocer las desventajas del consumo habitual de dulces y golosinas.
- Adquirir nociones fundamentales sobre los peligros sanitarios de las
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dietas excesivamente ricas en calorfas, grasas, azGcares y de la falta de ejer-
cicio fisico.

- Conocer la diferencia entre comidas saludables y comidas extra.

- Aprender los siete grupos de alimentos y familiarizarse con los nutrientes
principales que nos aportan cada uno de ellos.

- Conocer la funcién de los distintos grupos de alimentos en nuestro organis-
mo (alimentos energéticos, pldsticos o reguladores).

- Describir la propia dieta, valorando las posibilidades de definirla como
saludable, partiendo de sus conocimientos bdsicos sobre alimentacién/
nutriciéon.

- Inferpretar recetas de cocina.

- Ser capaz de establecer combinaciones entre alimentos de distinto grupo.

3° Ciclo de Primaria:

- Aprender las etapas del crecimiento y la importancia de la alimentacién.

- Conocer las desventajas del consumo habitual de dulces y golosinas.

- Adquirir nociones fundamentales sobre los peligros sanitarios de las dietas
excesivamente ricas en calorias, grasas, azGcares y de la falta de ejercicio
fisico.

- Conocer la diferencia entre comidas saludables y comidas extra.

- Aprender los siete grupos de alimentos y familiarizarse con los nutrientes
principales que nos aportan cada uno de ellos.

- Conocer la funcién de los distintos grupos de alimentos en nuestro organis-
mo (alimentos energéticos, plésticos o reguladores).

- Describir la propia dieta, valorando las posibilidades de definirla como
saludable, partiendo de sus conocimientos bdsicos sobre alimentacion/
nutriciéon.

- Interpretar recetas de cocina.

- Ser capaz de establecer combinaciones entre alimentos de distinto grupo.

1° Ciclo de Secundaria:

- Fomentar los hdbitos alimenticios sanos y de calidad.

- Educar a nuestro alumnado en aquellas formas de alimentacién sostenibles.

* Valorar el impacto de los medios de comunicacién en la alimentacién de
nuestros jOvenes.

- Aplicar la experiencia e innovacién pedagégica de la ensefianza de la edu-
cacién de la salud en el aula, al objeto de preparar, mentalizar y sensibili-
zar a los alumnos y alumnas, futuros consumidores y usuarios del mafana
de todo aquello que deben saber y aplicar en el mundo de la compra de
articulos para la alimentacién como consumidores selectivos.

- Dotar al alumnado de mecanismos de andlisis que les permita diferenciar
los costes econdémicos y ecoldgicos de los procesos de fabricacién de un
producto alimenticio y conocer las posibilidades de reciclado a la hora de
la compra.




Iniciar al alumnado en el andlisis y lectura objetiva que nos proponen y
transmiten los medios de comunicacién relativas a la publicidad, diferen-
ciando lo realmente nutriente, de los llamados elementos de adiccién,
para formar un juicio critico y reconocer las semejanzas y diferencias entre
la imagen y la realidad.

- Analizar hasta que punto la publicidad comercial informa al consumidor de
las caracteristicas, virtudes o defectos de un producto.

ACTIVIDADES
Antes:
1 ciclo de Primaria:

Lo que como cada dia

La rueda de los alimentos
Alimentos regionales
Clasifico lo que como
Charla sobre alimentacién
La feria de la alimentacién

2° ciclo de Primaria

La rueda de los alimentos
Alimentos regionales
Cocinamos nuestras pastas
Las “chucherfas”

Elaboramos zumos

Nuestra fdbrica de caramelos
Otras “chucherias” muy sanas
Elaboramos nuestros helados
Charla sobre alimentacién

La feria de la alimentacién

3 ciclo de Primaria

Composicién de los alimentos
Estudio de la dieta personal
Alimentos regionales

Las “chucherias”

Elaboramos zumos

Nuestra fébrica de caramelos
Otras “chucherfas” muy sanas
Elaboramos nuestros helados
Charla sobre alimentacién

La feria de la alimentacién
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1° ciclo de E.S.O.

Estudio de los diferentes componentes de los alimentos

Estudio de los alimentos pertenecientes a nuestra dieta regional
Necesidades nutricionales del cuerpo humano

Elaboracién casera de una bebida para deportistas

Estudio de las dietas equilibradas

Estudio de ofras dietas

Trastornos de la alimentacién

Los aditivos

Durante:
1° ciclo de Primaria:

Cocinamos nuestras galletas
Analizo las golosinas que compro
Laboratorio de golosinas

Nuestra fébrica de caramelos
Otras “chucherias” muy sanas

Después:
1* ciclo de Primaria:
Las actividades girardn en torno a dos grandes bloques temdticos:

- La dieta equilibrada.
- Chucherfas y comida basura.

METODOLOGIA

La metodologia aplicada serd directa, activa y participativa centrada en el
aprendizaje por descubrimiento y en el constructivismo, donde el alumnado (primero
en pequefio grupo y luego en gran grupo), construyan su propio aprendizaje hacién-
dose protagonistas del mismo, sacando las conclusiones pertinentes, y transfiriéndo-
las a su vida cotidiana.

En cuanto a la forma de trabajo en el aula, tendremos en cuenta la distribu-
cién por zonas asi como la transformacién de las mismas dependiendo de la activi-
dad o taller que se desarrolle en cada momento.

Los equipos docentes y los grupos de escolares serén los destinatarios direc-
tos de este programa. Sin embargo, es preciso reparar en la existencia de un campo
de influencia potencial como familia, amistades, entorno fisico y social.

La primera referencia del programa atiende al profesorado, ya que es el
componente imprescindible, pieza fundamental encargada de adaptarlo, dinamizar-




lo y desarrollarlo en funcién de su propia programacién de aula. Los contenidos, las
fichas de actividades, la documentacién, la bibliografia, etc. serdn materiales que el
profesorado utilizard para desarrollar el programa y adaptarlo a las necesidades y
caracteristicas del alumnado.

Escoger los temas atractivos para los escolares de esta edad posibilitard, al
estar dentro de su campo de actuacién cotidiana, el andlisis y estudio de problemas
ambientales y aspectos de salud en funcién de su relacién con el consumo. Se ufili-
zard como referencia el contexto de la propia realidad y experiencia del alumnado.

La organizacién recursos humanos disponibles, tanto del conjunto de padres
y madres, como de determinadas entidades, pueden significar una gran ayuda y un
enriquecimiento de las distintas necesidades.

La organizacién de los recursos materiales resulta también fundamental para
el desarrollo de las actividades. Por nuestra parte, hemos procurado que el material
requerido para la realizacién de cada una de ellas, sea sencillo y susceptible de ser
reutilizado o reciclado. Debe ser previsto con anterioridad el posible material biblio-
gréfico, audiovisual y de soporte informético.

TEMPORALIZACION
La realizacién del proyecto se llevard a cabo durante un curso

CRITERIOS Y PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION

Los aspectos mds relevantes a evaluar son:

- Cumplimiento de los obijetivos propuestos.

* Interés por la realizacién del proyecto.

- Comprobacién del aspecto motivador de las actividades.
- Interés por parte de la familia.

- Grado de implicacién de los mismos.

- Participacién de profesionales sociosanitarios.
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ALIMENTACION EQUILIBRADA “CUIDAMOS NUESTRO CUERPO”
Coordinacién:

M® Cruz Alonso

Datos del centro:

Col. Ntra. Sra. del Rosario

C/ Gran Via, n® 6

33560 - Ribadesella

Teléfono: 985860057

Fax: -

E-mail: ntradelrosario@educastur.princast.es

Web: www.educastur.princast.es/conc/ntrasradelrosario

Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Infantil, Educacién Primaria y Educacion Secundaria Obligatoria: primer ciclo

complementario en CD ‘(; >

CONTEXTO : o

El programa se estd llevando a cabo en el Colegio Nuestra Sefora del
Rosario, situado en el casco urbano de Ribadesella, capital del concejo del mismo
nombre.

El concejo tiene una poblacién aproximada de 7200 habitantes.

El contexto socio-econémico del centro es de familias que pertenecen a un
nivel social medio bajo. Su economia se fundamenta en el sector servicios y en la
construccién.

La villa posee un Centro de Salud con el que se establece contacto para
poder aplicar el programa con su colaboracién. También se encuentra ubicado en
esta localidad el Centro de Formacién del Consumidor, por lo que establecemos con-
tacto con el responsable del mismo para poder llevar a cabo parte de las activida-
des programadas en nuestro proyecto.

Nuestro centro acoge a un total de 197 alumnos y alumnas distribuidos en
niveles del siguiente modo:

E. infantil Primer ciclo | Segundo ciclo | Tercer ciclo  [Primer ciclo eso

53 31 33 35 45

El centro acoge alumnado con necesidades educativas especiales y a alum-
nado de compensacién educativa (un total de 6 alumnos poseen informe de los
Equipos Multidisciplinares).




OBIETIVOS
a) OBJETIVOS GENERALES

- Conseguir mejorar el entorno fisico del Centro, mediante la elaboraciéon de
medidas de salud y seguridad.

- Fomentar lazos de cooperacién entre el Centro, la familia y la comunidad
en general.

- Desarrollar en el curriculo la promocién de salud y consumo racional.

- Implicar a todo el profesorado en el programa de salud.

- Colaborar con los centros de Salud.

b) OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Insertar la educacién para la salud como contenido transversal.

2. Aportacién sistemdtica de fluor

3. Aumentar el nivel de higiene bucal.

4. Disminuir el consumo de productos azucarados y azicar en la dieta.

5. Comprender la necesidad de una alimentacién equilibrada para crecer
sanos

6. Promover la figura del médico dentista como profesionales que ayudan a
mantener un cuerpo sano.

7. Implicar a las familias en las actividades de salud buco-dental y hébitos
alimenticios.

8. Orientar al alumnado hacia actividades saludables y creativas que les per-
mitan ocupar de manera constructiva el tiempo libre y de ocio.

ACTIVIDADES
JUSTIFICACION

En nuestro centro se vienen desarrollando proyectos de salud desde el curso
1997-98.

Las actividades realizadas fueron mdltiples desde su comienzo para conseguir
nuestros objetivo ahora queremos resaltar las siguientes:

SEMANA DEL PAN

“La semana del Pan” fue una de las actuaciones muy bien acogida tanto por
el alumnado como por familias y profesorado. Fue nuestro principal objetivo el pro-
mover el consumo del pan como un alimento sano, asequible y necesario sobre todo
en la edad escolar tratando de disminuir el consumo excesivo de determinados pro-
ductos industriales .

Durante la semana se trabajé en las aulas recopilando informacién de las
costumbres, tradiciones y elaboracién del pan. Desde el drea correspondiente se tra-
baijé el origen de las plantas: trigo mafz, centeno ...y procesos de transformacién.
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De la misma manera se investigd y se recopilaron refranes acertijos, poesias
Jeyendas......... La creatividad se pudo apreciar en las diferentes poesias y represen-
taciones teatrales que se hicieron durante la semana.

Pretendimos que esta informacién llegara también a las familias por lo que
muchas de las actividades se hicieron de puertas abiertas en el ultimo dfa y que deno-
minamos el dia del Bocata como se puede apreciar a continuacién.

También evaluamos el grado de participacién de la comunidad educativa
como ,la adecuacién de los materiales curriculares y observaremos a largo plazo si
estas actividades son las idéneas para la implantacién de hdbitos saludables para
conseguir una dieta sana.

DESAYUNO ESCOLAR

El desayuno escolar
se hizo como se tenia previs-
to cada curso en su aula ,
para ello cada tutora orga-
nizé su clase a la manera
que creyé mds adecuada
para crear un ambiente
agradable en el que ademds
de compartir desayuno
pudieran intercambiar expe-
riencias y charlas.

Cada alumno trajo de su casa su taza y servilleta y los mds pequefos disfru-
taron ensefdndola a los companeros El desayuno fue a base de leche, cacao, café
descafeinado, pan , galletas mantequilla y mermelada.

Se compraron alimentos adecuados para dos nifias con problemas de salud
concretamente una nifia es diabética y otra tiene intolerancia al gluten.

Los mismos nifios se sorprendian de lo bien que estaban desayunando y con-
fesaban una gran mayoria que en casa apenas lo hacian bien fuera porque se levan-
tan tarde o porque se lo tienen que preparar ellos mismos (en el caso de los mayo-
res).

Creemos que estd actividad fue todo un éxito.




APRENDIENDO A VIVIR SALUDABLEMENTE
Coordinacién:

José Luis Urdiales Llamas

Datos del centro:

Col. Santo Angel de la Guarda

C/ La Goleta, n° 23

33400 - Avilés

Teléfono: 985562558

Fax: 985560949

E-mail: stoangeldelaguarda@educastur.princast.es

Web: www.educastur.princast.es/conc/stoangeldelaguarda
Nivel educativo al que se dirige:

Educacién Infantil, Educacién Primaria y Educacién Secundaria Obligatoria

CONTEXTO

El contexto socio-demogréfico es un barrio periférico (Poligono de Otero) de
Oviedo, cuya poblacién se ha ido incrementando por la emigraciéon (rural, interurba-
na y actualmente también de otros paises). Con un nivel econémico y sociocultural
medio-bajo. También es de resaltar que muchos de nuestros alumnos y alumnas pro-
vienen del barrio de Ventanielles.

Se trata de una zona suficientemente equipada en lo que respecta a comer-
cio, salud, educacién y ocio y deporte. Es una zona en auge, construyéndose nuevos
edificios.

Somos un Centro Educativo que siempre nos hemos caracterizado por la
atencién preferente al alumnado con N.E.E. y la creciente presencia de alumnado
inmigrante de distintos paises asi como de minorias étnicas y desfavorecidas socio
culturalmente.

OBIJETIVOS

Son algunos de los objetivos de nuestro Proyecto.

- Conocer y comprender los aspectos bésicos del funcionamiento del propio
cuerpo y las consecuencias que para la calidad de vida individual y colec-
tiva tienen los hdbitos de ejercicio fisico, de la higiene, de la alimentacién
equilibrada, del trabajo intelectual y del consumo inteligente.

- Capacitar a nuestro alumnado para que aprenda a tomar sus propias deci-
siones.

- Desarrollar la capacidad critica con respecto a la presién social.

- Proporcionar oportunidades para aprender, comprender y adquirir capaci-
dades y habilidades esenciales para una vida mds saludable y feliz.

- Fomentar lazos sélidos de cooperacién entre el Centro, la familia y la
comunidad en general (Centro de Salud, Centro del Profesorado y de
Recursos, Unidades de Salud Publica, ....)
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METODOLOGIA

Es eminentemente participativa y dindmica, interactiva, globalizada y de
atencién a la diversidad. Destacando los talleres y las mesas redondas.

Participa todos el alumnado y todo el profesorado, las familias y otros cola-
boradores: del Centro de Salud de Otero, de la Universidad de Oviedo, del
Principado y del Ayuntamiento asi como de otros organismos (Federaciones deporti-
vas, ...)..

Se trabaja mediante dos grandes lineas de actuacién:
Con Programas Institucionales :

. "I_q Aventura de la vida” de 3° a 6° de Educacién Primaria.
- “iOrdago!” de 1° a 4° de la E.S.O.

- “Cine en la Ensefianza” para 4° de la E.S.O.

de alimentaciéon y consumo saludable

con otros programas no institucionales:

- “Tu salud debes cuidar” para Educacién Infantil de 3 y 4 afios.

- “En la huerta con mis amigos” para Educacién Infantil de 5 afios, 1°y 2°
de Educacién Primaria.

- “Nutricién saludable, fuente de prevencion” para Educacién Infantil de 5
anos.

- “Familia-Escuela” para Educacién Infantil de 5 afios.
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HABITOS

Y con otras actividades que lo complementan:

- “En el espejo ...los cambios del cuerpo” para 2° de E.S.O.

- Jornadas Culturales de Educacién para la Salud, dos dias, “Enrédate en la
Vida Sana”, para todo el alumnado del Centro.

- Mesa redonda “El Doping en el deporte; la alimentacién deportiva” para la
ES.O.

- “Cuentos para conversar” de 1° a 6° de Educacién Primaria.

- Programa RENAULT “Un mundo responsable” en 1° de la E.S.O.

- Programa “Saludactiva.com” del Ministerios de Trabajo y Asuntos Sociales.

- “El mévil en los nifios y en los j6venes” de TeleAsturias.

- Visita al médulo-Unidad Terapéutica de la cércel de Villabona, los de 4° de
la E.S.O.

- Programa “Proteccién solar: Sol, piel y fotoprotecciéon” para todo el alum-
nado.

- “Los trastornos alimentarios” estudio realizado por la Universidad de
Oviedo-Facultad de CC. de la Educaciéon con 3° de la E.S.O.

Se lleva a cabo tanto de un modo interdisciplinar y tranversal como también
desde la Accién Tutorial. Lo que nos permite complementar con otras muchas activi-
dades haciendo del Proyecto un todo mds globalizado.




Como puede observarse este modo de proceder es mucho mds complejo y
trabajoso para los equipos docentes pero también mucho mds enriquecedor para
nuestros alumnos y alumnas pudiendo llegar mdés a sus muy diversas situaciones par-
ticulares y necesidades. Es esa diversidad la que nos mueve y esas sus necesidades
las que nos inferesa poder llegar a atender.

De este modo se promueven nuevas iniciativas que se integran en la femd-
tica existente enriqueciéndola y completdndola o se inician temdticas nuevas.

ACTIVIDADES

En este contexto y en esta estructura metodolégica anteriormente indicada
es déonde y cdémo se puede comprender cualquier intervencién especifica y tiene su
auténtico sentido.

Presentamos o ejemplificamos una de las actividades realizadas:
Antes:

- El trabajo que ya se ha venido realizando en el Centro viendo esta activi-
dad una mds dentro del Proyecto, aunque especial este afio y nuclear.

- En este curso escolar ya desde su inicio se tiene en cuenta esta posibilidad
y se comienzan a hacer los primeros contactos en el primer trimestre para
ver su posible realizacion: Con deportistas de élite para la mesa redonda,
con el Centro de Salud de Otero (posibles actividades y personal que ven-
dré a colaborar, ... ), forma de realizarlas, recursos necesarios, forma de
coordinaciéon y de evaluacién, ... siendo en el segundo frimestre cuando se
concretan, se cierran las actividades, se llega a acuerdos tanto internos de
organizacién, ... y con los agentes externos participantes.

Durante:

Cada tutor o tutora lleva a cabo cada dia lo programado en el tiempo esti-
pulado colaborando con ellos todos los demds docentes del Centro, personal del
Centro de Salud, ...

- Las Jornadas Culturales de Educacién para la Salud:
“ENREDATE EN LA VIDA SANA"

(Lema que representamos en la entrada del Centro como una gran red de
color, de luz, de vida, ... como puede verse en la fotografia) para todo el alumnado
del Centro y participando todos los docentes el Centro.
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EDUCACION INFANTIL
DIA 5 DE ABRIL

- DVD de “Erase una vez ... el cuerpo humano”.
- Juegos al aire libre: juegos de sillas, bolos, Circuito y juego del pafuelo.
- Ven una proyeccién “Los dientes”.

DIA 6 DE ABRIL

- Taller de pléstica.
- Taller bucodental “Me lavo los dientes”.
- Taller de cuentos y dramatizacién: “Evito los peligros de mi casa”.

EDUCACION PRIMARIA

DIA 5 DE ABRIL
- Primer ciclo:

Los diferentes tipos de alimentos: grupos y funciones.

Taller de puzzles y adivinanzas.

Los lacteos: proceso de obtencién y derivacion.

Taller para elaborar un yogur.

Talleres de alimentos(canapés, macedonia de fruta, de batido de fresa, hue-
vos chinos)

Expositor de alimentos autéctonos.

- Segundo ciclo:

Taller sobre la rueda de los alimentos.

Taller para elaborar una dieta equilibrada por dia.

Taller de documentaciéon por niveles sobre vitaminas, alimentos mixtos,
proteinas y alimentos energéticos, elaborando carteles, composiciones, ...
Coloquio y exposiciéon de carteles.

- Tercer ciclo:

Trabajo de investigacién sobre higiene alimentaria, puesta en comidn vy
comentario. Expositores de alimentos naturales, de nuestra tierra, de la
época de afio.

Taller de pléstica-composicién libre sobre “Alimentacién y salud” y exposi-
cién.

DIA 6 DE ABRIL
- Primer Ciclo:

Jornada deportiva:
“El deporte es salud”.
Degustacién de alimentos naturales.




- Segundo ciclo:

Cine-Forum: “Alimentacién y Salud”
Jornada deportiva: “El deporte es salud”.

- Tercer ciclo:

Videos sobre el deporte-Salud
Partido de futbol
Juegos.

EDUCACION SECUNDARIA (E.S.O.)
DIA 5 DE ABRIL
19y 2° de ESO:

- Charla coloquio “Alimentacién y nutricion en la adolescencia” por la Dra.
Begona Dominguez Aurrecoechea pediatra del Centro de Salud de Otero.

- Taller de Alimentacién y nutricién. Elaboraciéon de mends, andlisis, y estu-
dio de alimentos bdsicos. (Personal del Centro de Salud y los tutores, coor-
dinados por la Dra. Begoiia Dominguez Aurrecoechea)

3°y 4° de ESO:

- La salud y la mente: juegos de ingenio.

- Salud creativa: del plano real al simbdlico.

- Ponencia sobre “Alimentacién y salud” por D. Eduardo Iglesias, profesor de
la Universidad de Oviedo. Departamento de Biologia Funcional Area de
Nutricién.

DIA 6 DE ABRIL

- Mesa redonda “Salud y deporte” con la presencia de Manuel Busto (pira-
guista asturiano, campedn olimpico, europeo y mundial), “Chema” jugador
(y médico) de futbol del Universidad de Oviedo. Ana Amelia campeona de
atletismo. Moderador Marco Rodriguez (Periodista y Director de Deportes
de Oviedo-Televisién). Coordina las mesas redondas Modesto Alvarez, pro-
fesor de E.F. en el Centro.

- Deportes autéctonos.

Después:

Se evalta en el Centro el conjunto de las actividades realizadas en reunio-
nes de ciclo. Asi como el coordinador juntamente con la Doctora del Centro de Salud
a este mismo respecto. A todos los niveles y resumiendo, se vio muy positiva.

Se mantienen en las zonas los murales, cartulinas, ... trabajos realizados
durante casi todo tiempo restante del curso escolar, sélo se retiran los expositores rea-
lizados de alimentos, ... y el logo general.
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Se continta todas las actividades propuestas y programadas en el Proyecto,
pues como deciamos es una mds aunque un tanto especial.

- Temporalizacién de la actividad presentada:

EVALUACION

- Dos dias completos para todo el alumnado del Centro.

- Los alumnos y alumnas de Educacién Infantil y Educacién Primaria
en su horario lectivo de 9 a 12 horas por la mafiana y por la tarde
de 15 a 17 horas.

- Y los alumnos y alumnas de Educacién Secundaria Obligatoria en
su horario lectivo de jornada continua de 9 a 15 horas.

- Evaluacién/resultados de la actividad presentada:

La evaluacién de la evaluacion se realiza:

- por un lado, de modo continuo, es decir, cada educador, coordi-
nador, ... ve cémo se prepara y va desarrollando cada actividad
programada y evalla tanto su desarrollo como su alcance asf
como la necesidad posible de adecuadas variaciones o cambios.

- Por ofro lado al término de cada actividad el coordinador del
Proyecto de Salud se ve con cada responsable y obtiene una pri-
mera impresién evaluadora. Y posteriormente todos los docentes
en reunién de ciclo evaltan dichas actividades.

- Los resultados y conclusiones de esta evaluacién estd en las actas
de ciclo adjuntas al Informe Anual del Proyecto.

- Por agentes externos al Centro (del Centro de Salud, CPR, ...) se
aprecia esta modalidad de “Jornadas... de Salud” como muy posi-
tiva, adecuada y deseable para poder generalizarse tanto para
ofros afos, ofros proyectos y otros Centros.

Evaluacién/resultados del Proyecto de Salud:

Seguimos el proceso de Evaluaciéon del Proyecto teniendo en cuenta los cri-
terios de evaluacién general establecidos asi como los criterios particulares de cada
programa e intervencion.

El seguimiento se realiza con una reunién trimestral de cada ciclo educativo
presentando acta. Y también de una mensual, si es posible, por parte del equipo res-
ponsable del Proyecto, también levantando acta. Las cuales se adjuntan en el Informe
Anual del Proyecto que se realiza en mayo.

También se realiza una sesién de seguimiento del Proyecto por la Comisién
de Coordinacién Pedagdgica (CCP).

Los resultados creemos que, si bien no tenemos datos cuantitativos, creemos
con toda cerfeza que son muy positivos lo que nos mueve a seguir en este Proyecto




e ir incorporando procesos de mejora. Y la opinién de los distintos agentes externos
(Centro de Salud, Consejeria de Educacién y de Salud, Ayuntamiento, CPR, ...) que
han colaborado con nosotros asi también lo ven y nos animan a seguir en este empe-
fio y seguir contando con su necesaria colaboracién.

LOS TRASTORNOS DE LA ALIMENTACION EN LA EDUCACION
PLASTICA Y VISUAL, UNIDAD DIDACTICA PARA 4° DE LA E.S.O.

Coordinacién:

M® Teresa Menéndez Seigas

Datos del centro:

I.LE.S. Cangas del Narcea

C/ Obanca, n® 27-29

33819 - Cangas del Narcea

Teléfono: 985810158

Fax: 985811239

E-mail: cuetodea@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/ies/cuetodea
Nivel educativo al que se dirige:
Educacién Secundaria Obligatoria: 4°

CONTEXTO

En un intento de integrar diferentes temas de importancia a nivel social, como
es este de los Trastornos de la Alimentacién, se establecerd un lugar de trabajo desde
el Area de la Educacion Plastica y Visual.

Serd una actividad que se realizard en el Segundo Ciclo de la ESO, y mds
concretamente en 4°.

Se elegird el tema de la Publicidad como punto de partida para elaborar la
actividad.

El mundo de las imégenes puede ser un mundo lleno de evocaciones y el
resultado de proyectos cargados de contenido.

Aprender a ver otras realidades, es un factor importante en el aprendizaje del
individuo, para establecer con ello juicios de valor y rodearse de un entorno mds rico.

Se pretende con todo ello, que el tema sea capaz de concienciar al alumno
hacia conductas correctas y aprender a aceptarse tal y como es.

El Lenguaije Plastico ha de servir de hilo conductor.
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La asignatura tiene la misién de adquirir la capacidad de percibir y de expre-
sar a partir del conocimiento, tedrico y prdctico de los lenguajes visuales, al mismo
tiempo que potenciar el desarrollo de la imaginacién y la creatividad.

Asi mismo tratard de favorecer el juicio critico ante la realidad estética, y una
predisposicién a disfrutar y respetar el entorno natural, social y cultural.

OBIJETIVOS

1. Percibir e interpretar la imdgenes y contenidos de la pelicula “Amor
Ciego”, que sirvan para pasar posteriormente establecer un debate en
torno a los Trastornos de la Alimentacién y la repercusién Social que ellos
conllevan.

2. LA IMAGEN como carta de presentacion.
3. Utilizar el hecho artistico como medio de expresion visual.

4. Expresarse con actitud creativa, utilizando los cédigos, terminologia y pro-
cedimientos del lenguaje visual.

5. Respetar y apreciar otros modos de expresién distintos del propio, para
elaborar juicios y criterios personales que le permitan actuar con iniciati-
va.

6. Apreciar las posibilidades expresivas que ofrece la investigacién con diver-
sas técnicas pldsticas y visuales, teniendo muy en cuenta el esfuerzo crea-
tivo.

7. Valorar la importancia del lenguaje visual y plédstico como medio de expre-
sién de vivencias, sentimientos e ideas.

TEMPORALIZACION: 6 sesiones.
METODOLOGIA
TEMPORALIZACION

1. Pon la maxima atencién a la hora de ver el siguiente largometraje “Amor
Ciego”.

2. Posteriormente, se establecerd un debate sobre el tema: “Trastornos de la
Alimentacién y sus consecuencias”, en el que participaréis toda la clase,
intentando sacar las conclusiones que estiméis mdés oportunas, para que
después iniciéis un estudio por separado de lo que serd vuestra préxima
actividad.

3. Realiza un cartel, que sirva para analizar la propuesta.

4. Controla la composicién y la disposicién de los distintos elementos en el
cuadro para que resulte equilibrada o sujeta a su propia légica interna.




5. Insertar un Slogan alusivo al tema.

6. Considera la presentacién y la composicién como algo esencial en el
resultado.

ACTIVIDADES

El desarrollo de la actividad en el aula, ha consistido en la visualizacién de
la pelicula “Amor Ciego”, para introducir un elemento motivador de opiniones, sobre
una historia concreta vy ficticia, que facilite la aproximacién al tema, eliminando los
prejuicios y rechazo del alumnado al tratamiento de conflictos con los que se saben
asociados.

Esta exposicién de opiniones en un debate permitié primero evaluar, y pos-
teriormente incrementar los niveles de informacién de los alumnos y alumnas sobre
las patologias y trastornos relacionados con la alimentacién.

De forma progresiva, la participacién permitié introducir nuevos elementos
del contexto: una sociedad que marca criterios de “Valor Social ” estéticos extremos,
casi inalcanzables, generadores de frustraciones que enlazan directamente con los
trastornos de la alimentacién y conducta citados .

La exposicién y asociacién constante en los medios de comunicacién  de
estos patrones estéticos al “Triunfo Social”, de forma explicita y también subliminal,
convierte a la juventud en gran consumidora de medios de comunicacién, y con una
especial permeabilidad a este tipo de clichés, en un grupo que interactta altamente
con factores de riesgo .

Cémo este tipo de dolencias mentales conducen cada vez a mds jévenes a
la muerte, o a convertir los hospitales en una cadena perpetua.

Hacerles ver que este tipo de trastornos son una forma de “autocontrol” pero
errénea, que surgen casi siempre porque los problemas cotidianos se tornan insopor-
tables y hacerles frente se convierten en toda una odisea.

Por eso es tan importante forjar una personalidad férrea en la edad adoles-
cente, antesala de la madurez.

Asumir responsabilidades desde edades tempranas siempre puede ser un
buen comienzo, aprender a ser yo mismo.

En definitiva, se trata de integrar los diferentes temas transversales que con-
templa la Ley desde las diferentes dreas sin que por ello se vea alterado el normal
desarrollo de la asignatura.

Se combinan diferentes contenidos y actitudes frente a la actividad, por un
lado, los Trastornos de la Alimentacién y por ofro el tema de la Publicidad.

Plantearlo desde un punto de vista estético y personal, canalizandolo por la
via publicitaria como recurso expresivo.

r
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Los alumnos y alumnas deberén abordar el tema desde un punto de vista
mds intimo, mds creativo, utilizando tan sélo el recuerdo de su propia realidad.

Se pretende que los chicos pierdan todos los prejuicios, y sean capaces de
expresarse libremente, aportando su especial visién de las multiples realidades, tan-
tas como individuos existen, para converger todas ellas en un tema comdn, El
Individuo y su propia aceptacién, mediante conductas sensatas.

A continuacién se muestran algunos ejemplos de la actividad realizada en el
aula.

MATERIALES
- Largometraje: “Amor Ciego “.
- Tema: La Publicidad. EPV Editorial Santillana “El Lenguaje Publicitario”.

- EPV Editorial sm “El disefio en el plano “Comunicacién audiovisual 1. La
imagen estdtica. ECIR Editorial.




LOS ADOLESCENTES Y LA SALUD
Coordinacioén:

Francisco Martinez Viadas

Datos del centro:

I.LE.S. Bernaldo de Quirds

C/ La Villa, s/n

33600 - Mieres

Teléfono: 985464982

Fax: 985452969

E-mail: bernaldo@educastur.princast.es
Web: www.educastur.princast.es/ies/bernaldo
Nivel educativo al que se dirige:
Ensefanza Secundaria Obligatoria

ario en CD

CONTEXTO

Siendo consciente de la necesidad de impartir a nuestro alumnado  una for-
macién integral, junto a la propiamente académica, valoramos positivamente la uti-
lidad de las ensefianzas transversales del curriculo para dar a conocer los saludables
hdbitos alimenticios. De este proyecto, con el que cubrimos varios aspectos de la
educacién para la salud, nos centramos -en este momento- sobre LA

ALIMENTACION Y NUTRICION.

Segun los datos aportados por los expertos en nutricién el 32% de la pobla-
cién espaiiola lleva una alimentacién inadecuada, el 64% tiene hédbitos mejorables y
s6lo el 4% se alimenta de forma muy saludable. Para los investigadores "muchas de
las enfermedades mds frecuentes en los paises desarrollados, como la obesidad, dia-
betes o cdncer... estdn estrechamente relacionadas con una mala alimentacién”, esta
es la mejor motivacién para llevar adelante esta experiencia.

OBIJETIVOS

- Identificar los conocimientos que el alumnado tiene sobre alimentacién.

- Analizar los hdbitos alimenticios de todo el alumnado de la ESO.

- Diferenciar ALIMENTACION DE NUTRICION.

- Realizar el célculo del indice de Masa Corporal (IMC) de cada alumna y
alumno.

- Elaborar un nomograma que facilite la correlacién entre el peso y la altura.
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- Construyendo un nomograma de disco para el cé
- Valorando la presencia de macronutrientes y micronutrientes en los diferen-

- Calcular el porcentaje de adolescentes con sobrepeso.

- Relacionar los nutrientes con los alimentos en los que se encuentran.

- Conocer unas pautas sencillas para seguir una dieta equilibrada.

- Valorar buenos hébitos alimenticios.

- Presentar la dieta mediterrdnea como muy saludable.

- Proponer slogan que faciliten la transmisién de los contenidos.

- Elaborar un spot publicitario que motive a la reflexién sobre la importan-

cia de la alimentacién equilibrada.

ACTIVIDADES

- Realizando dos encuestas: una sobre los conocimientos e implicacién del

alumnado en su propia alimentacién y otra sobre sus hdbitos alimenticios.

- Valorando los resultados de las encuestas.
- Explicando la diferencia entre alimentarse y nutrirse.
- Calculando el peso y la talla de cada alumna y cada alumno para calcu-

lar su IMC.

- Utilizando nomogramas que permitan conocer la proximidad o alejamien-

to del peso ideal

culo répido del IMC.

tes grupos de la Rueda de los Alimentos.

- Proporcionando pautas sencillas para seguir una dieta equilibrada.
- Analizando la utilidad de cada grupo de nutrientes.
- Empleando transparencias y presentaciones Power Point para facilitar la

informacién.

- Utilizando programas informaticos como el CD “Cémete el mundo” de
prog

2001

- Digitalizando y visionando spots publicitarios de produccién propia y de

campafas institucionales.

METODOLOGIA

- El coordinador del proyecto asiste a la primera reunién de tutores y tutoras

de de cada curso para informarles de los objetivos del proyecto e incitdn-
doles a su colaboracién y participacién.

- Utilizamos dos horas de tutoria de cada uno de los trece grupos de la ESO

del centro.

- En la PRIMERA SESION realizamos dos encuestas anénimas y mientras las

van rellenando voy pesando y midiendo a todo el alumnado que volunta-
riamente desea conocer su IMC.

- Se continta utilizando nomogramas para conocer su situacién respecto al

peso ideal.

- Proporcionamos a cada alumna y cada alumno un diptico con la informa-

cién necesaria sobre el IMC y la interpretacién del mismo y cémo cons-
truir un nomograma de discos.




- Concluimos la primera sesién con el visionado de dos spot publicitarios,
uno elaborado por el alumnado del centro y otro de la Comunidad
Europea que fomenta el consumo de leche.

- Entre ambas sesiones el coordinador vacia las encuestas para efectuar su
andlisis.

- En la SEGUNDA SESION el coordinador expone en cada grupo cudles de
sus hdbitos alimenticios son inadecuados.

- Continba con una presentacién Power Point en la que se resume lo mds
importante que deben conocer sobre dietética y nutricién con 27 diapositi-
vas y proporcionando esta informacién en el disco para que la examinen
con mayor detenimiento en su ordenador doméstico.

- Después utilizamos algunos CD’s: “Comete el mundo” del Proyecto Obra
social de Caja Madrid y/o el de “la dieta equilibrada” del Certamen
Europeo del Joven Consumidor y se ofrece la posibilidad de copiar los
CD’s al alumnado interesado.

- Con unas transparencias se resumen los aspectos que se han visto sobre la
Dieta Equilibrada y se les proporcionan en un diptico.

- Se concluye esta segunda sesién -cuando da tiempo- con alguno de los
videos que desmitifican la publicidad, como es el caso del titulado “¢Cémo
ves la publicidad2” de un videodocumento mayor duracién ftitulado EL
RETO DE LA LIBERTAD.

- El coordinador del proyecto se despide del alumnado agradeciendo su
colaboracién y se ofrece a resolver cualquier duda que de este tema u otro
relacionado con la salud puedan tener tanto en el momento como en el
futuro.

- El coordinador asiste a cada una de las cuatro reuniones de tutores y tuto-
ras, una por cada curso, para informar de la marcha de la actividad, pasar
los resultados del vaciado de las encuestas y proporcionar informacién
sobre el alumnado que necesitaria que sus familias fuesen informadas de la
necesidad de seguir un tratamiento.

TEMPORALIZACION
PRIMER TRIMESTRE

El Coordinador del proyecto asiste a cada una de las reuniones de tutores y
tutoras para informarles del proyecto y realiza los dos sesiones con todos y cada uno
de los grupos del PRIMER CICLO DE LA E.S.O. en dos semanas sucesivas: (3 prime-
ros y 3 segundos E.S.O.).

SEGUNDO TRIMESTRE

Se realizan las dos sesiones en todos y cada uno de los 7 grupos del SEGUN-
DO CICLO DE LA E.S.O. en dos semanas sucesivas en la hora de tutoria (3 terceros
y 4 cuartos E.S.O.).
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TERCER TRIMESTRE

Asistencia a la reunién de coordinacién de tutores y tutoras para valorar los
resultados.

EVALUACION

En la Gltima sesién con los tutores y tutoras, en el tercer trimestre, se valoran
los resultados del proyecto, la consecucién de objetivos, las adaptaciones a las pecu-
liaridades de cada grupo y la necesidad de disponer mds tiempo para este tipo de
actividades transversales que suscitan mds interés que el propio desarrollo de la hora
de tutorfa.

La coordinacién de este proyecto no compensa en absoluto: ni econémica-
mente (cobramos lo mismo haciéndolo que sin hacerlo) ni laboralmente, ya que con
s6lo una hora lectiva de reduccién a la semana; que ha sido cubierta con creces, con
las 26 horas lectivas con cada grupo (en su hora de tutoria) mas 8 horas con reu-
niones de futores y tutoras, ademds de un sinfin de horas de preparacién de materia-
les audiovisuales, vaciado de encuestas, etc.... Si no existe mds apoyo institucional
a esta actividad u otras similares quedardn desiertas por ausencia de candidaturas.
Nadie esta dispuesto a dar mds a cambio de nada e incluso a sufrir dificultades afia-
didas en su horario lectivo.

En el proyecto se presenta la alimentacién Mediterrdnea como el mejor ejem-
plo de dieta equilibrada, ademds de reconocer que "se debe comer 4 6 5 veces al
dia en funcién del ritmo de vida, elegir un buen desayuno constituido por un lacteo,
un cereal y una fruta; tomarse el tiempo necesario para las comidas principales -entre
30 y 45 minutos (como minimo)- y comer glicidos, fruta fresca, ldcteos, huevos y
beber entre 1,5y 2 litros de agua diariamente".

Hemos puesto como logotipo de la actividad una bicicleta para diferenciar
la libertad de eleccién en la alimentacién (primera rueda -la de los alimentos- que
puede escoger el camino a seguir) de la nutricién (la segunda rueda -con los macro
y micronutrierntes que los acompafan- que sigue el camino trazado por la primera)
lo que facilita relacionar los pocos grupos de contenidos (nutrientes) con los muchi-
simos tipos de continentes (alimentos)

Como en el afo 2001 participamos en el Certamen Europeo del Joven
Consumidor, realizando actividades sobre dietas equilibradas, y pasé las mismas
encuestas que en esta ocasién; he podido comparar los resultados a cuatro afos de
distancia.

En aquélla ocasién los encuestados fueron 502 alumnas y alumnos de la
E.S.O. de los centros de Ensefanza Secundaria de Mieres y en esta ocasién 273
alumnas y alumnos de Secundaria del I.E.S. Bernaldo de Quirés de Mieres.




Los porcentajes de las respuestas para cada caso han sido muy parecidas en
ambas ocasiones, detecténdose un bajo consumo de legumbres y frutas que pare-
ce no corregirse a pesar de la publicidad en TVE tan insistente y reciente como la de
“cinco al dia” (piezas de fruta). Sélo un 13% del alumnado come més de 14 piezas
de fruta a la semana, frente al 3% del afo 2001; lo que parece indicar que hay
mayor consumo pero aun lejano a lo que indica el slogan.

La mayor variacién que he detectado en las muestras analizadas desde el
2001 al 2005 ha sido en el SOBREPESO (IMC mayor de 25) que se ha duplicado
en estos cuatro Ultimos afios, pasando del 8% al 18 % del alumnado de la ESO,
siguiendo la misma tendencia creciente que en la poblacién adulta. El abandono de
la dieta mediterrdnea por ofras mds caléricas parece ser la causa del incremento del
sobrepeso que sin duda estard influida por los hébitos de la vida moderna: comida
rdpida, prefabricada y con demasiado porcentaje de grasas saturadas.

Acompafio a esta memoria cuatro documentos audiovisuales que utilizo en
la actividad:

1.- Un spot publicitario titulado “iDéjate llevar ponte las pilas!” de 145
segundos de duraciodn, elaborado por el alumnado del centro.

2.- La noticia de la Televisién Local de las Cuencas Mineras de 94 segundos
de duracién en la que se informa de los trabajos en alimentacién y nutri-
ciébn que estamos realizando.

3.- AYUDALES A LLEGAR ALTO. De algo més de 7 minutos de duracién y que
explica la rueda de los alimentos de forma muy amena a la vez que hace
campana por el consumo de leche y que ha sido financiada por la
Comunidad Europea y que nos llegé al centro hace afios.

4.- 2COMO VES LA PUBLICIDAD?. Reportaje de 13 minutos que desmitifica
la publicidad y ayuda a saber interpretarla. Corresponde a un capitulo de
un documental de mayor duracién que se titula EL RETO DE LA LIBERTAD.
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GLOSARIO
A

Absorcién: Proceso por el que una sustancia pasa al interior de una estructura.

Accién especifica de los alimentos: También llamada accién dindmica especifica
y termogénesis inducida por la dieta. Energia gastada en forma de calor en la diges-
tion de los alimentos y absorcién y metabolismo de los nutrientes

Aceite: Triglicéridos liquidos a 22°C, en los que predominan los dcidos grasos de
cadenas cortas o insaturados. Los aceites vegetales comestibles son grasas liquidas
de origen vegetal, obtenidas a partir de ciertas semillas o frutos oleaginosos. Se con-
siguen por presién del producto que los contiene (métodos mecdnicos) o por extrac-
cién mediante disolventes.

Acido ascérbico (vitamina C). Vitamina hidrosoluble presente en los citricos, toma-
tes, fresas, patatas, vegetales frescos y de hojas verdes.

Acidos grasos: Nutrientes orgdnicos que pueden encontrarse libres o combinados
con el glicerol, formando mono, di o triglicéridos. Los dcidos grasos pueden dividir-
se en; insaturados y saturados segun tengan dobles enlaces o no. Aportan 9 kcals.
por gramo. Se distinguen:

a) Acidos grasos saturados (grasas saturadas): Carecen de dobles enlaces, es
decir que todos los enlaces de sus dtomos de carbono estdn saturados por Gtomos
de hidrégeno. Bdsicamente proceden de las grasas de animales terrestres, de los lac-
teos y de algunos vegetales tropicales como el coco o la palma que en Espafia se
consumen a trayvés de la bolleria industrial. Se recomienda que no excedan mds de
una tercera parte de los dcidos grasos consumidos. Algunos productos que contienen
una gran cantidad son: mantequilla, margarina, mantecas, chorizo. Su consumo
excesivo eleva el colesterol y los triglicéridos y es un factor de riesgo cardiovascular.
Ejemplos: dcidos butirico, latrico, miristico, palmitico y estedrico.

b) Acidos grasos insaturados (grasas insaturadas): Tienen uno o mds dobles
enlaces. Estén presentes en el en la mayorfa de los aceites vegetales. Su consumo
contribuye a reducir los niveles de colesterol LDL (“malo) y aumentan el HDL
(“bueno”). Son grasas “cardiosaludables”. Incluyen:

- Acidos grasos monoinsaturados: Tienen una doble enlace, es decir dos de
sus dtomos de carbono tienen un enlace cada uno sin saturar con dtomos
de hidrégeno. Abundan en el aceite de oliva , frutos secos y semillas.
Ejemplo: 4cido oléico.

- Acidos grasos poliinsaturados: Tienen varias dobles enlaces, es decir que
dos o mds de sus Gtomos de carbono tienen enlaces sin saturar con dto-
mos de hidrégeno. Presentes en los aceites de semillas como el de girasol,
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maiz, en los pescados y mariscos. Ejemplo de estos dcidos son los dcidos
grasos linoléico y el linolénico que son esenciales, es decir indispensables
en la dieta. También los dcidos grasos omega-3.

c) Acidos grasos trans: Son isémeros de dcidos grasos monoinsaturados. Se pue-
den producir durante la hidrogenacién de aceites vegetales durante la elaboracién
de margarinas y grasas vegetales. Se les han atribuido efectos téxicos.

Acidos grasos omega-3: Acidos grasos poliinsaturados con el primer enlace doble
situado en el tercer carbono del extremo metilo (CH3).

Acidosis: Aumento anormal de hidrogeniones (H) en el cuerpo como consecuencia
de la acumulacién de un é4cido, o la pérdida de una base.

Acido pantoténico: Vitamina hidrosoluble indispensable en la dieta. Interviene en el
metabolismo de los Hidratos de Carbono y en la sintesis de los dcidos grasos.

Acidulante: Aditivos que refrasan el desarrollo de hongos y bacterias aumentando
la acidez de los alimentos. Ejemplo: el acido citrico.

Actividad Fisica: Conjunto de movimientos que incrementan el gasto energético por
arriba del basal.

AGE (Acidos grasos esenciales): Son acidos grasos que el organismo no puede sin-
tetizar a partir de otras sustancias y que, por tanto, han de estar presentes en la dieta
(deben suponer el 2-4 % del total de nutrientes ingeridos diariamente). El 4cido lino-
leico y el linolénico son dcidos grasos esenciales y juegan un papel clave en funcio-
nes tan determinantes como la formacién de la membrana celular, el buen funciona-
miento del cerebro o la accién hormonal.

Adicionar: Agregar uno o mds nutrientes a un alimento en concentraciones superio-
res a las normalmente presentes. Se justifica cuando se hace en alimentos bdsicos
con el objeto de prevenir o corregir la deficiencia demostrada de uno o més nutrien-
tes en la poblacién o en grupos especificos.

Aditivo alimentario: Sustancia que se adiciona directamente a los alimentos y bebi-
das durante su elaboracién proporcionar o intensificar aroma, color o sabor, para
mejorar su estabilidad y su conservacién sin alterar su valor nutritivo. Ejemplos: colo-
rantes, conservantes, antioxidantes, potenciadores del sabor, emulsionantes, entre
ofros.

Aflatoxina: Toxina cancerigena producida por algunos hongos del género
Aspergillus que contaminan los granos y forrajes almacenados en condiciones de
humedad excesiva.

Agua: Nutriente indispensable en la dieta. El agua es el compuesto més abundante
en el cuerpo humano; el contenido corporal varia con la edad, sexo y proporcién de
musculo o grasa de que esté constituido.




Aldosterona: Hormona esteroidea de la corteza suprarrenal reguladora del metabo-
lismo de sodio, potasio y cloruro.

Alimentacién: Conjunto de procesos biolégicos, psicolégicos y sociolégicos relacio-
nados con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio
los nutrientes que necesita asi como las satisfacciones intelectuales, emocionales,
estéticas y socioculturales que son indispensables para la vida humana plena. Son
procesos conscientes y voluntarios, y por tanto, educables, se pueden modificar si se
desea.

Alimentacion enteral: Alimentacion a través de una sonda colocada en diferentes
puntos del aparato digestivo.

Alimentacién parenteral: Alimentacién a través de una vena central o periférica.

Alimentos: Son sustancias sélida o liquidas de naturaleza compleja que contienen
cantidades apreciables de nutrientes necesarios para el mantenimiento de las funcio-
nes vitales y que en su forma natural o transformadas son ingeridas por el organis-
mo. Entre los nutrientes se encuentran los hidratos de carbono, los lipidos, las prote-
inas, los minerales, las vitaminas y el agua. Se distinguen:

a) Alimentos energéticos: Son alimentos ricos en hidratos de carbono o grasas
como cereales, azlcar, pan, aceites, tocino, mantequillas... Este tipo de alimentos
nos proporcionan la energia necesaria para poder realizar nuestras actividades dia-
rias con normalidad, y su ausencia determina que no haya una dieta equilibrada ni
sana.

b) Alimentos plésticos: Se trata de los alimentos ricos en proteinas, que resultan
necesarios para formar células, tejidos y 6rganos de nuestro cuerpo. Dentro de este
grupo se encuentran los siguientes alimentos: leche y derivados, carne, pescado y
huevos.

c) Alimentos reguladores: Son alimentos  ricos en vitaminas y minerales como fru-
tas, verduras, hortalizas y fibras. Permiten a nuestro organismo una correcta utiliza-
cién de los nutrientes.

Alimentos funcionales: Son aquellos que, con independencia de aportar nutrien-
tes , han demostrado cientificamente que afectan beneficiosamente a una o varias
funciones del organismo, de manera que proporcionan un mejor estado de salud y
bienestar. Ademds ejercen un papel preventivo. Entre los alimentos funcionales se
encuentran los alimentos probidticos.

Alimentos probiéticos: Alimentos que proporcionan microorganismos vivos y que
pueden ayudar a mejorar la flora bacteriana. Ejemplo: yogur y leche fermentada.

Alimento suceddneo: Alimento que se utiliza como sustituto completo o parcial del
alimento al que se parece.
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Almidén: Polisacdrido compuesto por cientos de moléculas de glucosa unidas entre
si. Es el hidrato de carbono mds abundante en la dieta humana Estd presente sélo
en alimentos vegetales.

Amenorrea: Es la suspension de la menstruacién.

Aminodcidos: Unidades estructurales de las proteinas. Existen numerosos aminodci-
dos pero el ser humano sélo utiliza 20 de ellos. Se distinguen:

a) Aminodcidos no esenciales en la dieta: Los que el organismo humano es capaz
de sintetizar: arginina, glicina, alanina, sering, tirosina, cisteina, prolina, dcido gluté-
mico, glutamina, dcido aspdrtico y asparagina.

b) Aminodcidos esenciales en la dieta: Los que el cuerpo humano no es capaz de
sintetizar; valina, leucina, isoleucina, treonina, fenilalanina, lisina, metionina vy tripto-
fano.

Aminodcido limitante: Aquel aminodcido que se encuentran en menor cantidad y
dificulta la sintesis proteica. Ejemplo: en las legumbres el aminodcido limitante es la
metionina

Anabolismo: Conjunto de reacciones metabdlicas que conducen a la sintesis de los
compuestos necesarios para el crecimiento, el desarrollo o el mantenimiento de un
organismo.

Anemia: trastorno consistente en la reduccién de la concentracién sanguinea de
hemoglobina o del nimero de eritrocitos en la sangre. Se distinguen:

a) Anemia ferropénica: Debida a la falta de hierro que impide que la médula ésea
fabrique suficiente hemoglobina para los glébulos rojos. Es la mds frecuente.

b) Anemia megalobléstica: Debida a la falta de vitamina B12 o de d4cido félico.
Esto provoca la alteracién de la producciéon de glébulos rojos en la médula ésea y
los que se forman son deformes y de gran tamafo.

Anfetaminas: Grupo de estimulantes del sistema nervioso, que provocan euforia,
vigilia, anorexia. Su abuso da lugar a conducta compulsiva, paranoia, alucinaciones
y tendencia al suicidio

Anorexia nerviosa: Trastorno de la conducta alimentaria de origen emocional que
se caracteriza por temor obsesivo a subir de peso, caquexia, amenorrea y distorsién
de la imagen corporal que se traduce en rechazo al alimento.

Anorexigeno. Sustancia capaz de suprimir el apetito.

Antioxidante: Aditivos que evitan que los alimentos se degraden por oxidacién de
las grasas (enranciamiento) o por contacto con el aire y la luz.




Antropometria: Técnica que se ocupa de medir las dimensiones fisicas del ser
humano en diferentes edades y estados fisiolégicos.

Apetito: Antojo de comer. Sensacién que se tiene cuando se desea ingerir algin ali-
mento en particular. Es independiente del hambre y no debe confundirse con ella.

Apostilla: Falta o ausencia del deseo por la comida.

Arteriosclerosis: Conjunto de enfermedades caracterizadas por el endurecimiento y
engrosamiento de la pared arterial con pérdida de elasticidad

Aterogénico: Sustancia con capacidad de provocar aterosclerosis.

Aterosclerosis: Es una forma de arteriosclerosis. Enfermedad de las paredes arteria-
les, caracterizada por el engrosamiento y endurecimiento de las mismas debido a un
depésito de material graso (placas de ateroma), disminuyendo el didmetro del vaso
arterial e incluso obstruyéndolo. En su origen participan factores genéticos y alimen-
tarios.

Avidina: Proteina presente en la clara del huevo y que al unirse a la biotina (vitami-
na del grupo B) inhibe su absorcién intestinal impidiendo su aprovechamiento por
parte del organismo. Esta unién se rompe con el calor.

Avitaminosis: Estado patolégico que proviene de la falta o insuficiencia de una o
més vitaminas en la dieta o de la dificultad para su absorcién o utilizacién.

Az0cares: Hidratos de carbono de molécula sencilla (monosacdridos y disacdridos)
caracterizados por su sabor dulce. Ejemplos: glucosa, lactosa y sacarosa que es el
azicar que se obtiene de la caria y de la remolacha.

Azufre: Mineral que interviene en la sintesis de coldgeno y en la coagulacién san-
guinea. Ademds forma parte de las vitaminas del grupo B y de los aminoécidos azu-
frados, por lo que es constituyente de proteinas con distintas funciones.

B

Beriberi: Trastorno debido a la deficiencia de tiamina (vitamina B1) que se caracte-
riza por la insuficiencia cardiaca, fatiga, disminucién en la atencién, atrofia muscu-
lar y pardlisis.

Bebida: Liquido que se ingiere para paliar la sed, reparar la pérdida de liquidos cor-
porales y facilitar la digestién de los alimentos sélidos. Es muy recomendable beber
al menos un litro y medio de agua al dia.

Bilirrubina: Pigmento biliar que se produce por la destruccién del grupo “hemo” de
los glébulos rojos.

Bioelementos: Elementos quimicos presentes en la materia viva.

<
£
[
©
5
:
E
IS}
E
S
8
e
<
o]
©
@

®

%]
o
—
o

<
T




de alimentaciéon y consumo saludable

®

HABITOS

Biotina: Elemento vitaminico que pertenece al complejo hidrosoluble B. necesaria
para el crecimiento y funcionamiento de la piel y sus érganos anexos y para el des-
arrollo de gléndulas sexuales. Interviene en la produccién de energia y en el meta-
bolismo de los dcidos grasos poliinsaturados.

Bocio: Crecimiento anormal de la gldndula tiroides que produce un abultamiento en
la parte anterior del cuello. La causa principal es la falta de una cantidad suficiente
de yodo en la dieta.

Biodisponibilidad de nutriente(s): Proporcién del o de los nutrientes que se pue-
den liberar y absorber en el aparato digestivo.

Bolo: Cantidad de alimento, masticado e insalivado, que se deglute cada vez y des-
ciende a lo largo del tubo digestivo.

Botulismo: Intoxicacién alimentaria por el consumo de alimentos contaminados por
la toxina de la bacteria Clostridium botulinum. Se acompafa de una elevada morta-

lidad.

Bromatologia: Ciencia que estudia los alimentos desde un punto de vista dietético,
analizando su composicién y digestibilidad.

Brucelosis: Cualquier proceso patolégico humano que tiene como origen a las espe-
cies del género Brucella. Fiebre de Malta, fiebre abortiva.

Bulimia nerviosa: Trastorno de la conducta alimentaria que se caracteriza por el
consumo de grandes cantidades de alimento de manera incontrolable y recurrente,
"atracones', en un corto espacio de tiempo.

C

Cadena alimentaria: Son las distintas fases por las que pasa un producto de ali-
mentacién desde su produccién hasta su consumo. Algunas de estas fases son: ela-
boracién del producto, conservacién, envasado, distribucién, transporte, almacena-
miento, exposicién, venta, preparacién culinaria .

Calcio: Es un mineral constituyente de huesos y dientes, y participa, ademds, en otras
funciones muy importantes como la coagulacién sanguinea, la transmisién del impul-
so nervioso, la permeabilidad de las membranas celulares y otras muchas.

Calidad proteica: La calidad de una proteina se define por el tipo y cantidad de
aminodcidos que proporciona. Se considera de alta calidad cuando tiene todos los
aminodcidos esenciales y en cantidades préximas a las necesarias. En general, las
proteinas de origen animal tienen mayor calidad que las de origen vegetal.

Caloria (cal): La caloria (cal) (calorfa pequefia) es la unidad de energia que equiva-
le al calor necesario para elevar un grado centigrado la temperatura de un gramo




de agua destilada. En nutricién se utiliza la Caloria (Cal) (Caloria grande) o
Kilocaloria (Kcal), que es igual a 1.000 calorias.

Calorias vacias: Término que ha sido utilizado para referirse al aporte que propor-
cionan productos como el alcohol o el azicar, que Unicamente suministran energia y
ningUn tipo de nutriente.

Calostro: Primeras secreciones de la glandula mamaria alrededor del nacimiento de
un bebé. Contiene anticuerpos que protegen al nifio de infecciones, por lo que es
importante proporcionérselo.

Caquexia: Adelgazamiento extremo producido por desnutricién o enfermedades
debilitantes; como la tuberculosis, el Sida, el céncer, etc.

Carbohidratos: Hidratos de carbono.
Carcinégeno: Sustancia capaz de originar el desarrollo de células cancerigenas.

Cardiosaludable: Alimentacién que protege al sistema cardiovascular evitando la
aparicién o progresiéon de la arteriosclerosis.

Caries: Desmineralizaciéon local y progresiva del esmalte dental. Se favorece fdcil-
mente en ausencia de una adecuada higiene bucal.

Cardiopatia isquémica: Forma mds frecuente de enfermedad cardiaca, en la que
se da una disminucién del riego sanguineo del corazén, a consecuencia de un estre-
chamiento y obstruccién de las arterias coronarias.

Carotenoides: Pigmentos ampliamente distribuidos en plantas y animales y que
incluyen a carotenos y xantofilas.

Carotenos: Pigmentos anaranjados presentes que se encuentran en la mayoria de
frutas y verduras. Son provitaminas o precursores de la vitamina A.

Caseina: Proteina que constituye el componente proteico mds importante de la
leche.

Catabolismo: Conjunto de reacciones metabdlicas mediante las cuales el organis-
mo degrada los sustratos y obtiene moléculas mds pequerias con la consiguiente libe-
racién de energia. Junto con el anabolismo constituye el metabolismo.

Catalizador: Sustancia que aumenta la rapidez de una reaccién quimica o proceso.

Ceguera nocturna: Incapacidad para conseguir una agudeza visual adecuada
cuando la luz es escasa. En ocasiones es producida por un déficit de vitamina A.

Celiacos: Pacientes que sufren la enfermedad celiaca .
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Celiaquia: Enfermedad del aparato digestivo, provocada por una intolerancia al
gluten de los cereales (trigo, avena, cebada, centeno, triticale).

Celulosa: Polisacérido que forma la pared celular de los vegetales y no digerible en
el aparato digestivo humano. Componente de la fibra.

Cereales, semillas de: Semillas secas de las plantas herbéceas de la familia de las
gramineas. Son ricas en almidén, por lo que constituyen una fuente importante de
energia: El maiz, el trigo y el arroz son los cereales mdés usados en la alimentacién
humana.

Ceténicos: Sustancias capaces de producir cetosis y acidosis. Los cuerpos ceténicos
mds importantes son la acetona y el aceacetato.

Cetosis: Acumulacién anormal de cetonas en el organismo como consecuencia de
la deficiente utilizacién de los hidratos de carbono. En su lugar se utilizan 4cidos gra-
sos dando lugar a cetonas.

Climaterio: Proceso fisiolégico resultante del cese de la funcién ovérica cuyo resul-
tado final es la pérdida de la capacidad para reproducirse. Corresponde con la
menopausia.

Cloro: Mineral necesario para el organismo en infimas cantidades para el manteni-
miento del equilibrio dcido-base, asi como del hidrico y del salino.

Cirrosis hepdtica: Enfermedad hepdtica inflamatoria y progresiva, caracterizada por
un incremento real o aparente en la proporcién de tejido hepdtico conectivo.

Cobalto: Nutriente inorgdnico componente de la vitamina B12.

Cobre: Nutriente inorgdnico indispensable que interviene en la sintesis de hemoglo-
bina y en la absorcién del hierro.

Coenzima: Molécula orgénica no proteica que se une con una proteina (apoenzi-
ma) para formar una enzima activa (holoenzima).

Colageno: Proteina de consistencia fibrosa y dura. Forma parte de los tendones,
huesos y tejido conjuntivo; gracias a su dureza y a su falta de solubilidad mantiene
unidos los tejidos y las células del organismo.

Colesterol: Esterol exclusivo del reino animal presente en las membranas celulares.
El ser humano es capaz de sintetizarlo en cantidades suficientes (colesterol endége-
no) o bien tomarlo a partir de los alimentos como visceras, yema de huevo, mante-
quilla, leche, nata y mariscos (colesterol exégeno). Es precursor de hormonas este-
roides e interviene en la biosintesis de la vitamina D y los dcidos biliares. Circula por
la sangre en unién de proteinas (lipoproteinas). Se distinguen:




a) Lipoproteinas de baja densidad (LDL o VLDL): ambas llevan el colesterol a los
tejidos, con riesgo de que se deposite en las arterias y cause enfermedades.
Vulgarmente “colesterol malo”

b) Lipoproteinas de alta densidad (HDL): devuelven el colesterol al higado para
eliminarlo a través de la bilis y tienen por tanto, un efecto protector. Vulgarmente
“colesterol bueno”.

Colesterol sérico: Colesterol que se encuentra en el suero sanguineo.

Colesterolemia: Tasa de colesterol sérico cuya cifra normal oscila entre 1,5 y 2,2

g/l.

Colon: Porcién principal del intestino grueso que se extiende desde el ciego hasta el
recfo.

Colorantes: Son aditivos que modifican o estabilizan el color de un alimento (ejem-
plo: eritrosina).

Compulsivo: Relativo a una accién realizada repetidamente por un impulso irresisti-

ble.

Complementacién proteica: Consiste en tomar alimentos que tienen una proteina
a la que le falta algtn aminodcido junto a otro alimentos que tienen proteinas que
si lo tienen. Ejemplo a los cereales les falta el aminodcido lisina mientras que a las
legumbres les falta el aminodcido metionina. Si los alimentos se foman juntos la cali-
dad de la proteina es alta.

Consumidor: La persona fisica o juridica que, como destinatario final, adquieran,
utilicen o disfruten productos, actividades o servicios para su consumo o uso perso-
nal, familiar o colectivo, cualquiera que sea la naturaleza piblica o privada, indivi-
dual o colectiva, de quien lo produce, facilita, suministra, expide o presta.

Corticosteroides (corticoides): Compuestos esteroideos con accién hormonal, ela-
borados por la corteza suprarrenal o bien sintéticos. Se clasifican en dos grupos prin-
cipales:

a) glucocorticoides: afectan principalmente al metabolismo de hidratos de carbono,
grasas y proteinas. Ejemplo: cortisona

b) mineralocorticoides: afectan la regulacién del balance de electrolitos y agua.
Eiemplo: aldosterona

Cortisona: Hormona esteroidea de la corteza suprarrenal, con accién en la forma-
cién de hidratos de carbono a partir de grasas y proteinas, presentando también una
funcién importante en la curacién y reduccién de inflamaciones.
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Crecimiento: Proceso por el cual se incrementa la masa corporal de un ser vivo

debido al aumento en el nimero de células (hiperplasia), el aumento del volumen de
las células (hipertrofia) y el incremento en la sustancia intracelular. Ejemplo: aumen-
to de peso, aumento de estatura, aumento de tamafo de los érganos. No es sinéni-
mo de desarrollo.

Cretinismo: Condicién patolégica debida a una deficiencia en la produccién de
tiroxina por las glandulas tiroides, caracterizado por la detencién del desarrollo fisi-
co y mental, distrofia de los huesos y disminucién del metabolismo basal. Se asocia
con la deficiencia de yodo durante la gestacién

Cromo: Nutriente inorgdnico que interviene en la funcién de la insulina
D

Densidad de nutrientes: Cantidad de nutrientes aportada por cada 1000kcal.

Deshidrataciéon: Proceso por el que una sustancia u organismo pierde agua, o reac-
cién quimica por la que un compuesto se transforma en otro con separacién de
agua.

Desmineralizacién: Disminucién o pérdida de una cantidad anormal de principios
minerales, como fésforo, calcio, etc.

Diabetes gestacional: Diabetes detectada durante el embarazo. La causa parece
residir en una sintesis deficitaria de insulina, no siendo ésta suficiente como para
mantener la concentracién sanguinea de glucosa normal durante el embarazo. Sin
cuidados puede producir malformaciones en el feto. Suele desaparecer tras el parto.

Diabetes mellitus: Enfermedad crénica que consiste en una deficiente o nula pro-
duccién de insulina, hormona encargada de transportar glucosa de la sangre hacia
células e higado. Como consecuencia de esta deficiencia o carencia, la concentra-
cién de glucosa en la sangre es anormalmente elevada, por lo que se elimina en
grandes cantidades por la orina, ocasionando una sensacién permanente de hambre
y sed.

Dieta: Racién acostumbrada de alimentos y bebidas tomada por una persona dia-
riamente.

Dieta equilibrada: Dieta en la que los nutrientes se reparten de tal modo que entre
el 12 y el 15 por ciento de la energia proviene de las proteinas, del 30 al 35 por
ciento de las grasas y entre el 50 y el 55 por ciento de los hidratos de carbono.
Ademds, resulta preciso distribuir esta energia ingerida cada dia de manera adecua-
da entre cinco comidas, de forma que para el desayuno y media mafana se consu-
ma un 25 por ciento parte, en la comida y en la cena el 30 por ciento y en la merien-
da un 15 por ciento del total de las calorias.




Dietética: Ciencia que se ocupa del estudio de los regimenes alimenticios y sus rela-
ciones con el metabolismo, tanto en la salud como en la enfermedad.

Dietista: Profesional que conoce perfectamente como utilizar los alimentos de forma
adecuada, partiendo de un conocimiento profundo del ser humano y que propone
formas de alimentacién equilibradas, variadas y suficientes teniendo en cuenta la
salud y la enfermedad de individuos o colectivos, contemplando a su vez gustos, cos-
tumbres y posibilidades.

Digestion: Conjunto de procesos por el que los alimentos se transforman en sustan-
cias absorbibles para el organismo, es decir, en nutrientes.

Disacdridos: Son hidratos de carbono simples formados por dos monosacaridos.
Eiemplos: la sacarosa (azcar comin), la lactosa y la maltosa.

Disfagia: Dificultad o imposibilidad de tragar.
Disgeusia: Alteracion del sentido del gusto.

Dispepsia: Enfermedad crénica caracterizada por la digestiéon laboriosa e imperfec-
ta.

Diurético: Sustancia que provoca mayor expulsién de orina.

Duodeno: Porcién primera o proximal del intestino delgado, desde el piloro hasta el
yeyuno.

E

Edulcorante: Sustancia que confiere sabor dulce a los alimentos.

Electrolitos: Sustancias que se disocian en iones al ser disueltas o dispersadas
pudiendo conducir la corriente eléctrica.

Emulsién: Sistema que consta de dos liquidos que no se mezclan , por ejemplo agua
y aceite, uno de los cuales se dispersa en el otro en forma de pequefias gotas.

|ll

Energéticos: Son el grupo de nutrientes que aportan el “combustible” al cuerpo
humano. Principalmente son los hidratos de carbono y los lipidos.

Enfermedad cerebrovascular: Enfermedad del cerebro y los vasos sanguineos que
lo irrigan.

Enfermedad coronaria: Lesién o mal funcionamiento del corazén por un estrecha-
miento o una obstruccién de las arterias coronarias que suministran la sangre al mos-
culo cardiaco.

Enfermedades cardiovasculares: Nombre que engloba a un conjunto de enferme-
dades relacionadas con el corazédn y los vasos sanguineos en general.
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Enteritis: Inflamacién del intestino.

Enzima: Proteina producida en el interior de un organismo vivo especializada para
catalizar una reaccién especifica del metabolismo.

Equilibrio dcido-base: Estado que garantiza que los liquidos del organismo no sean
muy dcidos ni muy alcalinos, sino que se acerquen a la neutralidad quimica.

Escorbuto: Enfermedad causada por deficiencia de dcido ascérbico (vitamina C) y
se caracteriza por debilidad, anemia, encias esponjosas, tendencia a las hemorragias
y endurecimiento de los mUsculos de pantorrillas y piernas.

Esofagitis: Inflamaciéon del eséfago.

Esteroles: Lipidos con estructura bdsica de los esteroides y una funcién alcohol.
Eiemplo: colesterol.

Esteroideas: Hormonas esteroides (compuestos quimicos de naturaleza lipidica)que
se suelen sintetizar a partir de colesterol.

EstreAimiento: Paso dificil o infrecuente de heces duras y secas.

F

FAO: Organizacién de la Naciones Unidas para la agricultura y la alimentacién
Féculas: Sinénimo de almidén (polisacdrido de reserva).

Fermentacién: Degradacién enzimdtica de compuestos orgénicos, especialmente
hidratos de carbono, llevada a cabo por organismos vivos, como hongos o bacte-
rias, para obtener energia.

Fibra: En nutricién, componente de las paredes de las células vegetales, en su mayor
parte hidratos de carbono (celulosa, hemicelulosa, mucilagos, gomas y pectina) y lig-
nina. No se digieren por nuestro organismo pero son imprescindibles pues favorecen
el trdnsito intestinal y previenen de ciertas enfermedades. Se recomienda consumir
entre 25 y 30 g diarios de fibra. La mejor proporcién entre fibra insoluble y soluble
es de 3:1 Se distingue:

a) Fibra soluble: Retarda el vaciamiento gdstrico y disminuye la absorcién de gra-
sas y glucosa por lo que contribuye a disminuir el colesterol sanguineo y la glucemia.
La encontramos en frutas y verduras, salvado de cereales y legumbres. Atrapa agua
formando geles de consistencia viscosa.

b) Fibra insoluble: Normaliza el trénsito intestinal y lo acelera por lo que es muy il
para evitar el estrefimiento. Se encuentra principalmente en las cubiertas de los vege-
tales y en los cereales. Capta poco agua formando mezclas de baja viscosidad.




Fisiopatologia: Estudio del efecto de las enfermedades sobre las funciones corpora-
les.

Flato: Acumulacién molesta de gases en el tubo digestivo.

Flatulencia: Indisposiciéon o molestia por acimulo de gases en el tubo digestivo.
Ventosidad.

Flavor: Cualidad de toda sustancia que afecta al olfato o al gusto.

Floor: Elemento mineral que se encuentra en el esmalte dental, en los huesos y, en
menores cantidades, en los fluidos extracelulares del cuerpo.

Félico, dcido: Vitamina hidrosoluble del complejo B. Indispensable en la dieta inter-
viene en la sintesis de hemoglobina, dcidos nucleicos y en la de algunos aminodci-
dos. Su déficit produce anemia megalobldstica que se relaciona con la regeneracién
y la maduracién de los eritrocitos. Estd implicada en la prevencién de malformacio-
nes del feto.

Fosforo: Elemento mineral constituyente de los huesos y dientes. Inferviene en proce-
sos energéticos formando parte de moléculas orgdnicas que tienen enlaces de alta
energia (ATP y ADP). También es componente de los dcidos nucleicos.

Fosfolipidos. Tipo de lipidos abundantes en higados, sesos, corazén y yema de
huevo.

Fructosa: También denominada levulosa. Es un azicar (monosacdrido). Se encuen-
tra presente naturalmente en la miel y en las frutas y les proporciona su sabor dulce
caracteristico.

G

Galactosa: Azicar que se obtiene mediante hidrélisis de la lactosa. Presenta carate-
risticas similares a las de la lactosa, aunque es menos dulce, menos soluble.

Galactosemia: Trastorno genético resultante del metabolismo defectuoso de la
galactosa.

Gasto basal: Metabolismo basal.

Gasto energético por actividad: Energia que gastamos en la realizacién de activi-
dades fisicas.

Gastralgia: Dolor de estbmago.
Gastrectomia: Extirpacién total o parcial del estémago.

Gastritis: Inflamacion del estomago.
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Gastroenteritis: Inflamacién infecciosa simultanea de la mucosa del estémago y del
intestino. Cursa con nduseas, vémitos, dolor abdominal y debilidad.

Gastroenterocolitis: Inflamacién del estémago, del intestino delgado y del colon.

Gelatina: Sustancia sélida, incolora y transparente cuando estd pura; inodora, insi-
pida y notable por su mucha coherencia; procedente de la transformacién de la cold-
gena del tejido conjuntivo y de los huesos y cartilagos por efecto de la coccién.

Germen: Microorganismo que puede causar o propagar enfermedades.

Ginseng: Planta cuyas raices son utilizadas en la medicina oriental como ténico, esti-
mulante y afrodisiaco.

Glicerina: Liquido incoloro espeso y dulce, que se encuentra en todos los cuerpos
grasos como base de su composicién.

Glucidos: Conocidos también como hidratos de carbono o carbohidratos.
Glicina: El mas simple de los aminodcidos proteicos.

Globulina: Proteina vegetal y animal insoluble en agua y soluble en disoluciones de
cloruro sédico. Forma parte de la composicién del suero sanguineo.

Glositis: Inflamacién de la lengua.

Glucagén: Hormona secretada por las células alfa de los islotes de Langerhans del
pdncreas como reaccién a la hipoglucemia o a la estimulacién por la hormona del
crecimiento.

Glucemia: Presencia de azicar en la sangre.

Glucido: Sustancia orgdnica constituida en su totalidad o en parte por carbohidra-
tos; término general que abarca a los carbohidratos.

Glucosa: Monosacdrido de color blanco, cristalizable, de sabor muy dulce, soluble
en agua pero no en alcohol, que se halla disuelto en las células de muchos frutos
maduros y en el plasma sanguineo normal. Fuente importante de energia para los
organismos.

Glucosuria: Sintoma de un estado patolégico del organismo, que se manifiesta por

la presencia de glucosa en la orina.

Gluten: El gluten es una proteina que se encuentra en las harinas de trigo, centeno,
cebada y avena.

Grasas: También denominadas lipidos.

Guias alimentarias: Normas de “buen comer” para mantenimiento de la salud que
van dirigidas al publico constituyendo un buen instrumento educativo.




H

Hdbito: Modo especial de proceder o conducirse adquirido por repeticién de actos
iguales o semejantes, u originado por tendencias instintivas. Situacién de dependen-
cia respecto a ciertas drogas.

Halito: Aliento. Aire espirado.

Halitosis: Fetidez de aliento.

HDL: Es la lipoproteina de alta densidad (High Density Lipoproteins).
Hambre: Sensacién que indica la necesidad de alimentos.

Hematies: Sinénimo de eritrocito o glébulo rojo (célula de la sangre desprovista de
nicleo que contiene hemoglobina).

Hematopoyesis: Proceso de formacién de la sangre.

Hemodilucién: Aumento del contenido liquido de la sangre, con la consiguiente dis-
minucién de la concentracién de eritrocitos.

Hemoglobina: Pigmento proteico que contiene hierro, propia de los eritrocitos y que
se encarga del transporte de oxigeno y diéxido de carbono en el sistema circulatorio.

Hemélisis: Destruccién de los hematies.

Hidratos de carbono: También denominados carbohidratos o glicidos. Estdn com-
puestos por carbono, hidrégeno y oxigeno en una proporcién similar al agua. Son la
principal fuente energética alimentaria. En su combustién proporcionan 4 kcals. por
gramo. Deben aportar entre el 50 y 55% de la energia de la dieta.

Hidratos de carbono simples: Se denominan “azicares” y se clasifican en mono-
sacéridos (glucosa, galactosa, fructosa) y disacdridos (sacarosa, lactosa, maltosa).
Son los hidratos de carbono més simples, por lo que su funcién es ser fuente inme-
diata de energia mds que reserva energética. También son conocidos como hidra-
tos de carbono de absorcién rapida.

Hidratos de carbono complejos: Son los polisacdridos, constituidos por cadenas
de glucosa que durante la digestién se rompen liberdndose y obteniéndose la gluco-
sa. Son los hidratos de carbono mds complejos y por lo tanto tardan mds en ser
absorbidos, lo que su funcién es de reserva de energia més que como fuente inme-
diata de energia. Son polisacaridos el almidén, el glucégeno y la celulosa. También
son conocidos como hidratos de carbono de absorcién lenta.

Hidrosoluble: Soluble en agua.

Hierro: Elemento mineral que forma parte de la molécula de hemoglobina, mioglo-
bina (proteina muscular) y de algunas enzimas.

Higiene: Ciencia que trata de la salud y su conservacién.
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Hipercolesterolemia: Exceso de colesterol en la sangre que puede dar lugar a la
aparicién de aterosclerosis o engrosamiento de las paredes de los vasos sanguineos,
como consecuencia del depdsito en ellas de colesterol, disminuyendo de un modo
parcial o total el riego sanguineo en esa zona.

Hiperglucemia: Aumento anormal de la concentracién de glucosa en la sangre.
Condicién tipica de la diabetes mellitus.

Hiperlipemia: Aumento de los lipidos (grasas) en la sangre.
Hiperplasia: Aumento en el nimero de células.

Hipersensibilidad: Reaccién excesiva o exagerada del sistema inmunitario ante un
antigeno, provocando lesiones en los tejidos del organismo o enfermedades. A veces
estd relacionada con la alergia.

Hipertensién: Elevacién anormal sostenida de la presién arterial.
Hipertrofia: Aumento en el volumen de las células.

Hipéfisis: Gléndula situada en la base del cerebro que consta de dos lébulos prin-
cipales, uno el anterior (adenohipéfisis) y otro el posterior (neurohipéfisis). Segrega
hormonas.

Hipotalamo: Regién del cerebro que controla el funcionamiento de la hip&fisis.
Hipotiroidismo: Actividad deficiente de la gldndula tiroides.

Homeopatia: Sistema curativo que aplica a las enfermedades, en dosis minimas, las
mismas sustancias que en mayores cantidades producirian al hombre sano sinfomas
iguales o parecidos a los que se trata de combatir.

Homeostasis: Conjunto de fenémenos de autorregulacién, conducentes al manteni-
miento de una relativa constancia en las composiciones y las propiedades del medio
interno de un organismo.

Hormonas: Sustancias quimicas especificas secretadas por células glandulares
endocrinas (de secrecién interna) a la sangre, la cual las lleva hacia otras células u
6rganos, donde van a regular procesos fisiolégicos tales como el crecimiento, meta-
bolismo, reproduccién, etc.

a) Esteroideas: Hormonas constituidas por esteroides (compuestos quimicos de
naturaleza lipidica), se suelen sintetizar a partir de colesterol.

b) Gastrointestinales: Conjunto de hormonas segregadas por células de secrecién
interna, localizadas en el estémago, pdncreas e intestino y que controlan las diversas
funciones del aparato digestivo.




Ictericia: Enfermedad producida por la acumulacién de pigmentos biliares en la san-
gre, y cuya sefial exterior mds perceptible es la amarillez de la piel y de las conjunti-
vas.

lleon: Tercera porcién del intestino delgado de los mamiferos, que empieza donde
acaba el yeyuno y termina en el ciego.

indice de masa corporal (IMC): Medicién de la obesidad que se correlaciona con
el grado de obesidad. Resulta de dividir el peso en Kg entre la talla al cuadrado en
metros.

Infarto de miocardio: Una de las malformaciones de la cardiopatia coronaria y que
consiste en el cese de la actividad del mésculo cardiaco.

Ingesta: acto de introducir alimentos en el organismo a través de la boca.

Ingesta recomendada (RDA): Niveles de ingesta de nutrientes esenciales conside-
rados adecuados para satisfacer las necesidades nutricionales de la totalidad de las
personas sanas, con actividad fisica moderada, a la luz de los conocimientos cienti-
ficos del momento.

Inmunidad: Estado de resistencia, natural o adquirida, que poseen ciertos individuos
o especies frente a determinadas acciones patégenas de microorganismos o sustan-
cias extranas.

Inmunoglobulinas: Proteinas presentes en el plasma y otros liquidos orgénicos, que
constituyen los anticuerpos.

Inmunoterapia: Tratamiento que se emplea para estimular el sistema inmune (siste-
ma de defensas del organismo), para destruir las células malignas.

Insulina: Hormona producida por el pdncreas que ayuda a reducir el nivel de glu-
cosa en sangre y en orina.

Isquemia: Insuficiente aporte de sangre a un érgano o tejido especifico, a causa de
constriccién funcional o destruccién real de un vaso sanguineo.

J

Jugo gdstrico: Liquido dcido que segregan ciertas glandulas de la membrana muco-
sa del estémago y que contiene pepsina (enzima), fermento que actta sobre los ali-
mentos.

Jugo pancredtico: Liquido alcalino que segrega el pdncreas y llega al intestino.
Contiene varia...s enzimas que actian sobre algunos hidratos de carbono, grasas y
proteinas de los alimentos.

Julio (J): Unidad de energia. 1J = 0,24 cal
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K

Kilocalorias (kcal): Tkcal = 1000 cal y Tkcal = 4,18kJ

Kilojulios (kJ): Forma recomendada, por la FAO y la OMS , y mds correcta de expre-
sar la energia producida por los alimentos pues aunque el célculo se haga en térmi-
nos de determinacién de calor la energia se utiliza para realizar un trabajo.
Solamente se emplea en algunos articulos cientificos. 1kJ = 0,24 kcal y TkJ= 1000

Kwashiorkor: cuadro clinico de desnutricién debido a una deficiencia cualitativa y
cuantitativa de proteina ,asf como de diversos micronutrientes, con un aporte ener-
gético suficiente.

L

Lactosa: Es el azlcar que contiene la leche, un disacdrido formado por una molé-
cula de glucosa y otra de galactosa.

LDL: Son las lipoproteinas de baja intensidad (Low Density Lipoproteins) y al igual que
las VLDL transportan el colesterol del higado a los tejidos.

Leucemia: Enfermedad cancerigena de los érganos formadores de las células san-
guineas.

Levaduras: Categoria de hongos. Las levaduras tipicas son organismos unicelulares
que realizan fermentaciones alcohdlicas de los hidratos de carbono.

Liofilizado: Sustancia sometida a una liofilizacién, método consistente en congelar
rdpidamente una sustancia a una temperatura muy baja, seguido de una deshidrata-
cién répida al vacio de la masa congelada.

Lipidos: También denominados grasas son sustancias orgdnicas, insolubles en agua
y solubles en disolventes orgdnicos, formadas por dcidos grasos y otros elementos.
Incluye fosfolipidos, triglicéridos y esteroles. Aparte de otras funciones aportan al
organismo fundamentalmente energia. En su combustién proporcionan 9 kcals. por
gramo. Deben aportar entre el 30 y 35% de la energia de la dieta.

Lipoproteinas: Ver colesterol.
Liposoluble: Soluble en grasas

Liquido extracelular: Nombre general de todos los liquidos corporales localizados
fuera de las células, que incluyen liquido intersticial, plasma, linfa, liquido cefalorra-
quideo...

Liquido intracelular: Liquido existente en el interior de la célula.
Litiasis : Formacién de cdlculos (piedras), concreciones.

Litiasis biliar: Formacion de célculos en las vias biliares.




M

Malabsorcién: Término que se refiere a la alteracién en la absorcion a través del
intestino delgado de nutrientes procedentes de la dieta.

Malnutricién: Deficiencia nutricional debida a un desequilibrio alimentario en can-
tidad o calidad, con repercusién orgdnica.

Magnesio: Elemento mineral que aparece en los huesos combinado con el calcio y
el fésforo. Es necesario para activar algunas enzimas que intervienen en reacciones
liberadoras de energia.

Manganeso: Elemento mineral cuya funcién es activar las enzimas que interviene en
el metabolismo de glicidos, lipidos y proteinas.

Marasmo: Cuadro clinico de desnutricién debido a una deficiencia crénica de ener-
gia y proteinas, asi como otfros nutrientes.

Menarquia: Comienzo de la actividad menstrual funcional en la mujer.
Menopausia: Término que define la desaparicién de la menstruacién en la mujer.

Menstruacién: Eliminacién vaginal de sangre y residuos de recubrimiento del Gtero
en las hembras. Aparece de manera periédica durante los afos fértiles, interrumpién-
dose de forma temporal durante la gestacién y permanente en la menopausia.

Metabolismo: Conjunto de reacciones o transformaciones quimicas catalizadas por
enzimas que ocurren en las células vivas, a partir del momento en que un nutriente
penetra en ella, hasta que ha sido utilizado y los productos de desecho eliminados.
Consta de procesos constructivos (anabolismo) y procesos destructivos (catabolismo).

Metabolismo basal: Energia necesaria para mantener las minimas funciones vitales,
en reposo y sin ingerir alimentos.

Metabolitos: Cualquier sustancia producida por el metabolismo o por un proceso
metabdlico.

Microorganismo: Término que se refiere a cualquier organismo unicelular vivo, de
pequefno tamano.

Minerales: Compuestos inorgdnicos necesarios para nuestro organismo por sus fun-
ciones reguladoras. Ejemplo: hierro, calcio, azufre, fésforo, etc. Se distinguen:

a) Macrominerales o minerales principales: Son aquellos minerales que se nece-
sitan en mayor cantidad (mds de 100 mg/dia) . Minerales principales son el magne-
sio, calcio, fésforo, sodio, potasio, azufre y cloro.

b) Microminerales o minerales traza: Son aquellos minerales que se precisan en
menor cantidad (menos de 100 mg/dia), aunque resultan igualmente imprescindi-
bles. Minerales traza son el hierro, el yodo, el cobre, el manganeso, el cinc, el molib-
deno, el selenio, el cromo, el cobalto y el fldor.
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Mioglobina: Proteina propia del tejido muscular y encargada del transporte de oxi-
geno en dicho fejido.

Monosacdridos: Son hidratos de carbono simples formados por un solo sacdrido.
Los principales son la glucosa, la fructosa y la galactosa.

Morbilidad: Cualidad de estar enfermo.

Mucosa: Capa blanca y rosada, con cierta similitud a la piel, que reviste muchas de
las cavidades y érganos huecos del cuerpo, como el aparato digestivo, cavidad
bucal, aparato respiratorio, etc.

Mucus: Liquido espeso viscoso segregado por las glandulas mucosas, que humede-
ce, lubrica y protege las zonas del organismo que estdn revestidas por las mucosas.

Musculo esquelético: Msculo constituido por fibras musculares estriadas que se
encuentran ligadas al esqueleto y bajo el control de la voluntad.

N

Necesidades energética: Cantidad de energia que debemos ingerir para compen-
sar el gasto calérico.

Necesidades nutricionales: Cantidades minimas de nutrientes que deben ingerirses
para satisfacer las necesidades energéticas, el mantenimiento y crecimiento de las
estructuras corporales y la regulacién de los procesos vitales y no aparezca ninguna
patologia.

Neonato: Nifio recién nacido.
Nitrosaminas: Potentes agentes cancerigenos.

Nutricion: Conjunto de procesos que participan en la ingestién, asimilacién y utili-
zacién de los nutrientes. Todos ellos (digestién, absorcién, transporte de nutrientes a
los tejidos) son involuntarios e inconscientes, y por tanto no educables, a diferencia
de la alimentacién.

Nutricional: Perteneciente o relativo a la nutricién.

Nutrientes: Sustancias presentes en los alimentos y utilizados en el metabolismo
para llevar a cabo todas las funciones vitales que el organismo humano necesita. Se
distinguen:

a) Macronutrientes o nutrientes primarios. Son los que deben ingerirse en mayor
cantidad: agua, hidratos de carbono, lipidos y proteinas.

b) Micronutrientes o nutrientes secundarios. Son los que deben ingerirse en
pequefas cantidades: minerales y vitaminas.




Nutriologia: Ciencia que se ocupa del estudio de los alimentos, su empleo en la
dieta y en el tratamiento de las enfermedades.

Nutritivo: Que nutre. Perteneciente o relativo a la nutriciéon.

N
®)

Obesidad: incremento del peso corporal por encima de un 15% del valor conside-
rado normal, debido a un aumento de la grasa corporal.

Obijetivos nutricionales

Oligoelementos (microminerales): Elementos que se deben tomar en muy peque-
fa proporcién.

Oligopéptidos: Cadena de no mds de 10 aminodcidos.

Oligosacdrido: Hidrato de carbono que contiene de dos a ocho azicares simples
(monosacdridos) unidos entre si. Segun el nimero de unidades de monosacdridos se
clasifican en disacdridos, trisacdridos, etc.

OMS: Organizacién Mundial de la Salud.

Onda peristdltica: Son movimientos debidos a una contraccién seguida de una
relajacién, que se van dando de un modo continuado empujando al alimento para
que avance.

Osteomalacia: Trastorno que se da en los adultos y que se caracteriza por ablanda-
miento de los huesos a causa de trastornos de la mineralizacién, y ademds dolor,
hipersensibilidad, debilidad muscular y pérdida de peso. Es debida a una deficiencia
de vitamina D y calcio.

Osteoporosis: Disminucién de la densidad de los huesos como consecuencia de
una desmineralizacién acentuada de los mismos.

P

Patologia: Rama de la medicina encargada del estudio de las enfermedades, de sus
causas, mecanismos y efectos sobre el cuerpo.

Patron alimentario: Conjunto de alimentos que constituyen la dieta habitual de una
poblacién.

Plasticos: Son los nutrientes que aportan los “materiales” para regenerar y construir
tejidos. Bésicamente se trata de las proteinas. También se denominan estructurales.
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Pirédmide alimentaria: Representacién grafica de las raciones recomendadas diaria-
mente de cada grupo de alimentos.

Potasio: Elemento mineral constituyente principal de los liquidos intracelulares que
interviene fundamentalmente en la regulacién de la cantidad de agua y en la excita-
bilidad muscular.

Potenciadores del sabor: Son aquellos aditivos que realzan el sabor del alimento.
(ejemplo: glutamato de sodio).

Prevalencia: NUmero de afectados de un problema por unidad de poblacién.

Proteinas: Moléculas formadas por gran cantidad de aminodécidos. Constan de car-
bono, hidrégeno, oxigeno, nitrégeno y generalmente azufre. Aparte de otras funcio-
nes son los principales elementos estructurales (pldsticos) de las células y tejidos. En
su combustién proporcionan 4 kcals. por gramo. Deben aportar entre el 12 y 15%
de la energia de la dieta.

Proteinas primarias: Son las que provienen de alimentos de origen animal y contie-
nen una cantidad considerable de todos los aminodcidos esenciales. Poseen un ele-
vado valor biolégico Las principales fuentes son las carnes magras, el pescado, los
huevos, la leche, o los productos lacteos.

Proteinas secundarias: Son aquellas que provienen de alimentos de origen vegetal
y fienen algunos aminodcidos esenciales, aunque no todos. Por tanto, su valor bio-
l6gico es inferior. Entre las principales fuentes se encuentran las verduras, el arroz, las
judias y los frutos secos.

Pubertad: Periodo en el que se desarrollan los caracteres sexuales secundarios y
maduran los érganos sexuales haciendo posible la reproduccién.

Q

Quimo: Es la pasta homogénea en la que se transforman los alimentos en el esté-
mago a fravés de la digestion:

R

Recomendaciones dietéticas: Minimos nutricionales que permiten garantizar una
correcta alimentacién en la préctica totalidad de las personas. Constituyen una valio-
sa herramienta para el disefio de programas de educacién nutricional.

Requerimientos nutricionales: Cantidades de todos y cada uno de los nutrientes
que cada individuos necesita para obtener un éptimo de salud. Es una necesidad
individual.

Reguladores: Son aquellos nutrientes que intervienen en las distintas reacciones qui-
micas internas. Se corresponden con los elementos inorgdnicos.




Rombo de la alimentacion: Representacion grafica de las raciones recomendadas
diariamente de cada grupo de alimentos.

Rueda de los alimentos: Representacién gréfica de los grupos de alimentos en rela-
cién a sus funciones.

S

Sacarosa (azdcar comuon). Disacérido.
Salmonellosis: Trastornos gastrointestinales ocasionados por bacterias Salmonella.
Sedentarismo: Ausencia de actividad fisica.

Seguridad alimentaria: proteccién de los alimentos a través de la cadena alimen-
taria.

Sodio: Elemento mineral constituyente principal de los liquidos extracelulares y que
interviene en el mantenimiento de la presién osmética, en el equilibrio dcido-base y
en la regulacién de la cantidad de agua.

Solanina: Alcaloide toxico que se encuentra en la cdscara de la patata.

T

Terapéutica: Parte de la medicina que se ocupa del tratamiento de las enfermeda-
des.

Termogénesis: Gasto energético necesario para mantener la homeotermia, tempe-
ratura corporal constante.

Tiroides: Glandula de secrecién interna situada en la parte anterior e inferior de la
laringe.

Tiroxina: Hormona del tiroides en cuya composicién quimica interviene el yodo.
Actta en el metabolismo celular e influye en el crecimiento y desarrollo.

Triglicéridos: Grasas formada por la unién de un alcohol, glicering, y tres édcidos
grasos.

U
\

VLDL: Se llaman asf por sus siglas inglesas (Very Low Density Lipoproteins), son lipo-
proteinas de muy baja densidad. Al igual que las LDL (Low Density Lipoproteins)
transportan el colesterol del higado al los tejidos.

Virulencia: Grado de patogenicidad de un microorganismo determinado por el cua-
dro patolégico que desencadena y por el grado de invasién de los tejidos del hués-
ped.
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Virus: Complejo de proteinas y de écido nucleico, infeccioso, que se autoreplica y
que necesita una célula hospedadora para su replicacién.

Vitamina: Sustancias orgdnicas que en canfidades pequefisimas son necesarias
para el perfecto equilibrio de las diferentes funciones vitales. No pueden ser sinteti-
zadas por el organismo y deben ser aportadas por los alimentos.

Vitaminosis: Cualquier tipo de enfermedad producida por la carencia o exceso de
vitaminas.

w
X
Y

Yeyuno: Porcién del intestino delgado, de unos 2,2 metros de longitud, que se sitUa
entre el duodeno e iledn.

Yodacién: Incorporacién de yodo a un compuesto.
Yodo: Elemento halégeno de simbolo I.

Yogur: Nombre bilgaro de una leche cuajada que se produce por fermentacién con
microorganismos del género Lactobacillus.

Z
Zeismo: Uso abusivo del maiz en la dieta.

Zinc (Cinc)): Nutriente inorgdnico indispensable que forma parte de algunas enzi-
mas.

Zootoxina: Toxina o veneno de origen animal.
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ALBADALEJO, C. y otros (Grupo Servet): éPor qué comemos?. Ed.
Alhambra, Biblioteca de Recursos Diddcticos, Madrid, 1986.

El libro incita a conocer los mecanismos que se ponen en funcionamiento
cuando comes. Se dan las bases para comprender el recorrido y la transformacién
que tienen que sufrir los alimentos antes de llegar a las células y, una vez en su inte-
rior, cémo se aprovechan para el funcionamiento celular, y, en consecuencia, de todo
el cuerpo. En definitiva, lo que intenta el libro es que gracias a muchas actividades
de investigacién el lector llegue a conocer un poco mejor su cuerpo.

ALVAREZ MARTIN, N.: Educacién del consumidor. Ed. MEC, Madrid,
1992.

Texto que facilita y pone a disposicion de los profesores el desarrollo de los
temas transversales. Comienza con una presentacién de la Educacion del
Consumidor. Pasa después a identificar, en los contenidos curriculares y en los crite-
rios de evaluacién de cada drea y etapa, aquellos en los que se hace presente la
Educacién del Consumidor. En una tercera parte proporciona orientaciones diddcti-
cas y para la evaluacién en relacién con los correspondientes contenidos curricula-
res. Finalmente dispone de una guia documental y de recursos Utiles para el profeso-
rado que con el paso del tiempo ha quedado anticuada.

ALVAREZ MARTIN, N.: Explorando, qué es consumo (Educacién
Primaria). Red de Educacién del Consumidor para la Agencia Regional
de Consumo del Principado de Asturias, Santander, 1998.

Es un material diddctico de trabajo y de investigacién para apoyar en el aula
al profesorado de Primaria en su trabajo diario en el drea de Consumo. Desde la
transversalidad se tratan diferentes temas entre los que destaca Cosas de comer para
los alumnos del 1° ciclo de Primaria con numerosas actividades y fichas de trabajo.
También resultan muy interesantes las orientaciones metodolégicas para trabajar la
Educacién y Formacion del Consumidor

CEACCU: 100 consejos para una alimentacién sana. Factum comunica-
cién y Patrocinio, S.L. 1996

C.E.C.U. Guia de Seguridad Alimentaria. Instituto Nacional del
Consumo, 2003

Interesante guia que recoge aspectos bdsicos sobre la calidad y la seguridad
alimentaria y nutricional.

CORDON, F: Cocinar hizo al hombre. Ed. Tusquets, Barcelona, 1980.

El libro alude al protagonismo que el alimento, su variedad y elaboracién
tuvo en la evolucién biolégica humana. Es un libro entretenido e interesante que da
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un enfoque peculiar al cambio de hébitos alimenticios de nuestros antepasados, ini-
ciados con el conocimiento del fuego y la posibilidad de empezar a cocinar.

DONATE, P y otros: Técnicas alimentarias. Ed. Alhambra, Biblioteca de
Recursos Didacticos, Madrid, 1987.

Los autores creen que es en la escuela donde se ha de promover el interés
individual y colectivo por la salud en todos sus aspectos: sanitario, nutricional, pre-
ventivo..., asi como la adquisicién de buenos hdbitos alimentarios de evidente reper-
cusién social. La intencién del libro es potenciar la difusién de conocimientos bésicos
sobre alimentacién y nutricién, los cuales pueden ser aprovechados a nivel docente
y de divulgacién cultural. Se expone el andlisis de alimentos bajo un aspecto prefe-
rentemente cualitativo y unas propuestas de trabajo que no exigen material excesivo
ni demasiado tecnicista.

FERNANDEZ-ARMESTO, F: Historia de la comida. Ed. Tusquets,
Barcelona, 2004.

Los platos que cocinamos y comemos a diario contienen todos los ingredien-
tes de nuestro pasado y nuestro presente: nuestra identidad, nuestro lugar en la socie-
dad y el lugar de nuestra sociedad en el mundo. El historiador, profesor en la
Universidad de Oxford, ofrece esta fascinante historia de la comida, que aborda este
suculento tema desde la perspectiva de la cultura, la sociologia, la gastronomia y la
relacién con el entorno; en suma, una historia global que abarca més de medio
millén de afios. A modo de hilo conductor, Ferndndez-Armesto distingue ocho gran-
des revoluciones en la historia de la comida, desde que la aparicién de la cocina
separé el camino de la humanidad del de ofras especies animales, hasta la mads
reciente, cuando la industrializacién ha transformado el modo en que la comida se
obtiene, se consume y se imagina, pasando por el desarrollo del pastoreo, la inven-
cién de la agricultura o el aumento de las desigualdades, que hizo de la comida un
indicador social.

GARCIA, A.: La casa tradicional: el pan y la carne. En “Los asturianos:
raices culturales y sociales de una identidad” (pag. 197- 214). Ed. La Nueva Espaiia,
Oviedo, 2004.

GRANDE COVIAN, F: Alimentacién y Nutricién. Salvat Editores, S.A.
Barcelona, 1984.

En este libro se analizan conceptos fundamentales de alimentacién y nutri-
cién, se analizan necesidades nutritivas del organismo, la composicién y distribucién
de nutrientes en alimentos, alteraciones en la nutricion




GRANDE COVIAN, F: Nutricién y Salud. Ed. Temas de hoy, Madrid ,
1989.

En este libro que, durante meses fue nUmero uno en ventas en todas las libre-
rias espafiolas, se analizan con obijetividad dietas tan conocidas como la llamada
“dieta natural”, el vegetarianismo, o la dieta macrobidtica, asi como las destinadas
a la reduccién del peso corporal, indicdndose en qué errores incurren y cudles son
las condiciones que deben cumplir para ser aceptables. Se incluye, ademds, toda la
informacién necesaria para disefiar una dieta normal para el hombre sano, que
puede lograrse por medio de muy distintas combinaciones de alimentos habituales,
siempre que se fengan en cuenta las reglas derivadas del conocimiento cientifico de
la naturaleza de los procesos nutritivos de los que en el libro se nos informa con deta-
lle. Un libro con historia y de plena actualidad a pesar del tiempo transcurrido desde
su primera edicién.

GRANDE COVIAN, F : El hombre y la maquina (Ensayos). Ed. Caja de
Ahorros de Asturias, Oviedo, 1991.

GRANDE COVIAN, F : La alimentacién y la vida. Ed. Debate, 2000.

La lectura de los dos libros anteriores resulta un placer por la capacidad de @

comunicacién del profesor Grande Covidn, particularmente visible en los articulos de
prensa, que fueron escritos pensando en los pUblicos més amplios y que nos llegan
impregnados de ese tono de ironfa y buen humor que le caracteriza. Los textos selec-
cionados giran en torno a la relacién entre la alimentacién y diversos aspectos de la
vida humana, haciendo hincapié en su valoracién de la dieta mediterrdnea y en las
propiedades de algunos alimentos habituales, como el aceite, el vino o la carne; pero
también arrojando luz sobre temas esenciales en nutricion y dietética, aclarando
mitos y ofreciendo consejos. Su agudo sentido de la observacién y su curiosidad sin
limites nos transportan desde el mundo romano y su dieta alimenticia hasta la
Revolucién Francesa, el descubrimiento de América y la intfroduccién de nuevos ali-
mentos en Europa.

HARRIS, M. : Bueno para comer. Alianza Editorial, Madrid, 1990.

Si a lo largo y ancho del globo hay pueblos y culturas que detestan, incluso
hasta el limite de la repugnancia, alimentos que para otros son perfectamente acep-
tables, la definicién de lo “bueno para comer” no puede basarse sélo en la pura
fisiologia de la digestién, sino que debe contar también con las tradiciones gastroné-
micas de cada pueblo y su cultura alimentaria. En este estudio, Marvin Harris mues-
tra cémo los alimentos preferidos (buenos para comer) son aquellos que presentan
una relacién de costes y beneficios practicos mds favorable que los alimentos evita-
dos (malos para comer) y que «la arbitrariedad de los hdbitos alimentarios puede
explicarse mediante elecciones relacionadas con la nutricién, con la ecologia o con
délares y centavos».
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LOPEZ NOMDEDEU, C. y otros: Nutricién saludable y prevencién de los
trastornos alimentarios. Ed. Ministerio de Sanidad y Consumo,
Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte y Ministerio del Interior,
2000.

La primera parte del libro que recoge los conceptos elementales se puede
bajar de internet:

http://www.msc.es/proteccionSalud/adolescencialJuven/prevenir/nutricion/p

df/guia_nutricion_saludable.pdf

La gufa ha sido elaborada teniendo en cuenta los problemas nutricionales
que presenta nuestra sociedad y las condiciones particulares (culturales, econémicas
y medioambientales) de los nifios y nifias espafoles. Su realizacién ha sido conse-
cuencia del consenso, reflexién y coordinaciéon de un grupo de trabajo constituido
por expertos en nutricién, dietética, psicologia y salud publica, asi como docentes de
Primaria y Secundaria. Su motor principal ha sido responder a la necesidad de ofre-
cer una herramienta en la escuela para la educacién nutricional, la promocién de la
salud, la prevencién de las enfermedades relacionadas con la alimentacién y la edu-
cacién del consumidor para conseguir que los alumnos sean futuros consumidores
responsables. Su fin es ofrecer al profesorado un documento que facilite el trabajo
en el aula. El manual estd editado en dos volimenes; la primera parte recoge los
conceptos elementales sobre la alimentacién saludable y la segunda propone nume-
rosas actividades précticas para trabajar en el aula en las edades de 6 a 12 afios y
de 12 a 16 afios.

LOPEZ ALEGRET, P: El libro de la nutricién. Alianza Editorial, S.A. (El
libro de bolsillo), Madrid, 1990.

Estd redactado de tal manera que es fécilmente comprensible facilitando
unos conocimientos bdsicos e imprescindibles sobre la nutricién, ya que ésta es uno
de los factores més importantes que condicionan nuestra salud. Al principio se des-
criben las necesidades nutritivas y los principales nutrientes. Conocidos éstos, se des-
cribe lo que se entiende por una dieta equilibrada, que estard en funcién de la edad,
el peso, la talla, el sexo, la actividad...Con estos datos cualquier persona puede con-
feccionar su dieta especifica que cubrird sus necesidades ayuddndole en la distribu-
cion de las comidas. Ademds podrd conocer si foma nutrientes en exceso o sufre
carencias. Se describen las necesidades nutritivas de las distintas etapas de la vida y
algunos problemas y necesidades de la alimentacién actual. El libro es muy maneja-
ble y econémico

MATAIX, J. y CARAZO, E.: Nutricién para educadores. Ed. Diaz de
Santos, Madrid, 1995.

El libro pretende poner a la disposicién de los ensefantes una documenta-
cién bésica y actualizada difundiendo interesantes informaciones referentes a la nutri-
cién humana.




MENDEZ, E. y RODRIGUEZ, J.: Alimentacién, cocina y gastronomia
asturiana. En “Los asturianos: raices culturales y sociales de una identidad” (pdg.
471- 490). Ed. La Nueva Espaia, Oviedo, 2004.

de MIGUEL, A.: Sobre gustos y sabores. Los espanoles y la comida.
Alianza Editorial, S.A., Madrid, 2004.

De nada vale decir que siempre se ha comido lo mismo o que los alimentos
son parte de la naturaleza. En primer lugar, no siempre se ha comido lo mismo, ya
que hay variaciones del gusto y de la disponibilidad de alimentos en distintas épocas
y, por otra parte, lo que se come no sélo es parte de la naturaleza sino de la cultu-
ra. Sobre gustos y sabores pasa revista a los alimentos y a las costumbres alimenta-
rias de los espafioles a lo largo del tiempo, mediante un texto en el que el sentido
del humor de su autor corre parejo con su habitual rigor, y nos permite concluir que
hoy, a pesar de la bollerfa industrial y de las comidas rdpidas, los espafioles segui-
mos una alimentacién mds sana y racional que nunca.

NIEDA, J.: Educacién para la salud. Educacién sexual. Ed. MEC,
Madrid, 1992.

Texto que facilita y pone a disposicién de los profesores el desarrollo de los
temas transversales. Comienza con una presentacién de la Educacién para la Salud.
Pasa después a identificar, en los contenidos curriculares y en los criterios de evalua-
cién de cada drea y etapa, aquellos en los que se hace presente la Educacién para
la Salud. En una tercera parte proporciona orientaciones diddcticas y para la evalua-
cién en relacién con los correspondientes contenidos curriculares. Finalmente dispo-
ne de una guia documental y de recursos Utiles para el profesorado que con el paso
del tiempo ha quedado anticuada.

NUNEZ FLORENCIO, R.: Con la salsa de su hambre: los extranjeros
ante la mesa hispana. Alianza Editorial, S.A., Madrid, 2004.

2Puede la gastronomia ser el espejo donde se refleje una sociedad?
¢Traslucen los usos y costumbres alimentarios el modo de ser de un pueblo? Si, como
se ha dicho tantas veces, somos lo que comemos, écémo no vamos a retratarnos en
el despliegue del gusto y el olfato? Desde la penuria del pasado a la abundancia del
presente, desde el hambriento picaro al caprichoso nuevo rico, he aqui un cuadro de
sorpresas y contrastes: otra manera de ver la historia de Espafa. El texto cuenta con
humor cémo reacciona el extranjero que viaja por nuestras tierras ante las fritangas
o los garbanzos. Con la salsa de su hambre ofrece un recorrido suculento y sustan-
cioso por esas impresiones, criticas o amables, que plasmaron los visitantes de estas
tierras sobre nuestro modo de sentarnos a la mesa, es decir, sobre nosotros mismos.
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OLIVARES JIMENEZ, E.: La alimentacién, actividad del ser humano.
Narcea S. A. de Ediciones (Coedic. MEC), Madrid, 1993.

La carpeta contiene los materiales para desarrollar una unidad diddctica
sobre alimentacién para los alumnos/as de la ESO con el objetivo general de que
lleguen a captar operativamente la idea de que la alimentacién es una actividad
humana, consciente y voluntaria, que implica todas las dimensiones de la persona-
su salud fisica y sus relaciones afectivas, econémicas y sociales- y que es estudiada
por diversas ciencias. El material se presenta organizado en tres fasciculos: 19 Guia
del Profesor. 2° Guias de trabajo y 3° Documentos informativos.

REQUEJO, A. y ORTEGA R.: La batalla de la sopa. Ed. Aguilar, 2001.

Este libro es una recopilacién de los mejores consejos para conseguir esta-
blecer unas pautas alimentarias encaminadas a mejorar la salud de la poblacién
infantil. Las cuestiones mds recurrentes en torno a la nutricién de nifios y adolescen-
tes fiene respuesta en este libro que intenta desterrar los tépicos y aclarar algunos
errores heredados del pasado. 235 preguntas que son atendidas por dos expertas en
nutricién y alimentacién para los padres y cuidadores interesados en alimentar bien
y criar sanos a los mdés pequefos.

RODRIGUEZ, J.: Los derivados ldcteos: la manteca y el queso. En “Los
asturianos: raices culturales y sociales de una identidad” (pé&g. 380- 390). Ed. La
Nueva Espafia, Oviedo, 2004.

SALINAS, R. Alimentos y Nutricién, Editorial El Ateneo, Buenos
Aires, 1988

En este libro se plantea una sintesis de lo que se conoce respecto a la com-
posicién fisica y quimica de los alimentos como los brinda la naturaleza, y del cam-
bio que experimentan a través del manejo industrial.

TRUM HUNTER, B: Yogur, Kéfir y demds cultivos de la leche. Ed. EDAF

En este libro la autora, pionera en el campo de la alimentacién, trata de los
mitos y de la realidad de los productos cultivados en leche, y de sus valores benéfi-
cos para la salud, presentando recetas y précticas técnicas caseras para que usted
elabore su propio yogur, kéfir, quesos y demds sabrosos derivados lacteos fermenta-
dos en su propia casa.

VV.AA.: Alimentacién y Consumo. Ed. Anaya, Hacer Reforma, Madrid,
1995.

En el libro las autoras nos ofrecen un manual bdsico para poder trabajar en
la escuela el tema de la alimentaciéon como tema transversal; dentro de las progra-
maciones de la educacién Primaria y especialmente de la Secundaria Obligatoria. Se
trata de un libro en el que podemos encontrar una perfecta sintesis entre lo que seri-




an los contenidos bdsicos del tema, sus objetivos pedagégicos y el desarrollo de pro-
puestas y actividades concretas de aprendizaje.

VV.AA.: La Alimentacién. Ed. Instituto Nacional del Consumo,
Coleccién Material Didéactico, Madrid, 1992.

El libro se encuadra dentro del titulo Monografias para la educacién en
materia de consumo e incorpora distintos capitulos: 1°  Informacién general que
pretende dar una orientacién amplia al profesorado sobre la alimentacién, la salud
y el consumo asf como el tratamiento del tema en la escuela. 2° Obijetivos de la edu-
cacién consumerista en la escuela clasificados por etapas: infantil, primaria, secun-
daria y adultos. 3° Modelos de actividades orientadas a diferentes edades a eleccién
del profesorado y especificas de la etapa con su enlace a las dreas del DCB. 4°
Pautas de coordinacién con los padres y otros educadores. 5° Orientaciones gene-
rales sobre la evaluaciéon y 6° Referencias documentales.

VV.AA.: Manual de alimentacién y nutricién para educadores. Ed.
Fundacién Caja de Madrid, Madrid, 1992.

Este manual estd destinado a ser una herramienta del trabajo docente de
extraordinaria utilidad. Si a los nifios/as se les ensefia, ya desde la escuela, como
deben alimentarse y a desterrar hdbitos inadecuados y nocivos para la salud se esta-
rdn poniendo bases sélidas para que la sociedad sea mds sana, tenga mds desarro-
llo y, en definitiva, sea més libre y mds préspera. La obra consigue un dificil e infre-
cuente equilibrio, pues auna sencillez de texto, rigor cientifico y un gran sentido
diddctico lo que hace de gran utilidad este manual.

VV.AA: Coleccion de “Alimentos para el Consumo en Asturias”.
Consejeria de Salud y Servicios Sanitarios. Agencia de Sanidad
Ambiental y Consumo. (soporte CD )

En esta coleccién se incluyen materiales didécticos sobre productos cdrnicos,
frutas y hortalizas, pescados, leches, quesos y derivados ldcteos con fotografias e
informaciones interesantes para la persona consumidora.

VV.AA.: Guia prdctica del Consumo de Alimentos. Diputaciéon Regional
de Cantabria, Cantabria, 1985.

La presente publicacién tiene como objetivo ofrecer a todos los interesados
una exhaustiva documentacién sobre los grupos de alimenticios mds importantes en
nuestra dieta diaria.
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VV.AA. Manual para el manipulador de alimentos. Agencia de Sanidad
Ambiental y Consumo del Principado de Asturias, 2002.

Este manual sirve como documento bdsico de formacién para todas aquellas
personas que manipulen alimentos. Incluye todas las claves bdsicas para la
Seguridad Alimentaria.

VV.AA. Coleccién de material diddctico. Instituto Nacional del
Consumo, 1993.

Coleccién de nueve Monogrdficos de Educacién para el Consumo entre los
que se encuentran uno especifico de alimentacién y otro de compra.

VV.AA.: CURRICULO: Educacién Secundaria Obligatoria. Ed. Consejeria
de Educacién y Cultura. Viceconsejeria de Educacién. Servicio de Ordenacién
Académica, Oviedo, 2002

VV.AA.: Educacién para la salud: la alimentacién. Ed. Graé, Claves
para la innovacién educativa, Barcelona, 2004.

Desde las pdginas de este libro encontraremos experiencias de centros pro-
motores de salud, de docentes que han planteado y desarrollado estrategias para for-
mar consumidores responsables. Pautas para trabajar los hédbitos alimentarios desde
la escuela infantil, hasta el instituto, en clase y en el comedor, articuladas en proyec-
tos o a través de un drea en concreto. Experiencias, en suma, de un abanico de posi-
bilidades de cémo trabajar la educacién para la salud desde la alimentacion.

VV. AA.: Los alimentos (Educacién Infantil). Ed. Direccién Provincial
MEC y CPR de Ciudad Real, 1997.

Los autores creen conveniente abordar de una forma critica el tema de los
alimentos intentando concienciar a la comunidad y al entorno cercano al nifio/a
sobre las costumbres, hdbitos y actitudes alimenticias convencidos de que los malos
hdbitos relacionados con la alimentacién guardan “relacién” con la influencia ejer-
cida por los medios de comunicacién. Por ello pretenden inculcar una actitud critica
ante el mensaje publicitario. El libro desarrolla unos contenidos para los nifios/as de
3, 4 y 5 afios segun las dreas de: Identidad y Autonomia Personal, Medio Fisico y
Social y Comunicacién y Representacién junto con el desarrollo de material curricu-
lar para 3, 4 y 5 afos y la elaboracién y disefio del mismo. En otro apartado se des-
arrolla una actividad relacionada con las tiendas segin las edades y todo ello acom-
pafado con cuentos, poesias, adivinanzas, trabalenguas ,refranes , juegos y cancio-
nes

VV.AA. Minutas para comedores escolares. Consejeria de Sanidad y
Servicios Sociales del Principado de Asturias, Servicio de Publicaciones,
1988.

Manual que redne un conjunto de minutas de fdcil elaboracién y buen valor
nutritivo, destinado a personas responsables de comedores escolares.




VV.AA. Comedores Escolares: fichas informativas para educadores.
Ministerio de Sanidad y Consumo, 1983

VV.AA. Guia de la Alimentacién. Ediciones Daimon, 1986.

Incluye contenidos desde cémo y cuando comprar alimentos, el valor nutriti-
vo y su composicién, técnicas de preparacién y conservaciéon de los alimentos, cémo
alcanzar y mantener el peso ideal y falsos perjuicios y errores alimentarios.

VV.AA. Cartilla escolar de alimentacién. Instituto Nacional del
Consumo, 1985

Realiza un paseo sobre la rueda de los alimentos haciendo sugerencias de
actividades que se pueden realizar entorno al tema de la alimentacién.

VV.AA.: Programa experimental de Educacién para la salud en la escue-
la (Varios cuadernos). Ed. MEC y Diputaciéon General de Aragén, 1991.

Son una coleccién de cuadernos que de modo general en cada volumen des-
arrollan los tépicos de la Educacién para la Salud y de un modo particular hacen
sugerencias y presentan numerosas actividades para el desarrollo de la alimentacién
a todos los niveles . En su momento fueron un material de referencia teniendo en
cuenta los nuevos planteamientos de la Reforma Educativa.

VV.AA.: Trabajar para comer: produccién y alimentacién en la Asturias
tradicional. Fundacién Municipal de Cultura, Educacién y Universidad
Popular Ayuntamiento de Xixén-Gijén, 2002.

La finalidad de la publicacion es conocer cémo vivia el campesinado en la
Asturias rural desde finales del siglo XVIII hasta la generalizacién de los cambios que
trajo consigo la revolucién industrial a finales del siglo XIX, proceso que culminé en
los afios sesenta del siglo XX. Entre los temas que se abordan figura la alimentacién
y en relacién con ella, el trabajo, el esfuerzo y los medios necesarios para obtener los
productos necesarios. La obra estd compuesta por tres voldmenes: 1°
Documentacién general. 2° Unidad didéctica. 3° Guia para el profesorado.

VV.AA: Curso de consumo para ensehfantes “una experiencia piloto”.
Agencia Regional de Consumo del Principado de Asturias.
Oviedo,1991.

El libro recoge la experiencia piloto realizada, por siete grupos de profesores
de diferentes niveles educativos en Cabuefies (Gijén) en julio de 1988. Recoge
ponencias sobre diferentes temas de consumo y el desarrollo préctico de la técnica
didéctica “Una fabrica en la escuela”
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Universidad Nacional de Educacién a Distancia (UNED)
Guia de Alimentacién y Salud
http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-l/guia/

La Nutricién en la red
http://www.ucm.es/info/nutri1/carbaijal/index.htm

Sociedad Espafola de Nutricién (SEN)
http://www.sennutricion.org

Sociedad Espafola de Nutricion Basica (SENBA)
http://www.senba.es/index.htm

Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria (SENC)
http://www.nutricioncomunitaria.com

de alimentaciéon y consumo saludable

Sociedad Espafola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion (SEDCA)
Alimentador
http://www.nutricion.org/

®

Sociedad Espafnola para el Estudio de la Obesidad (SEEDO)
http://www.seedo.es/index.htm
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Sociedad Espafola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN)
http://www.seenweb.org

Asociacién Espanola de Dietistas-Nutricionistas
http://www.aedn.es/

Dieta mediterrénea
http://www.dietamediterranea.com

Bollycao
http://www.cenbollycao.com

Nestlé
http://www.nestle.es

Puleva Salud
http://www.pulevasalud.com

Kellogs
http://www.kelloggs.es/home.php

Interdelicatessen
http://www.interdelicatessen.com




Nutriweb

http://www.aula21.net/index.htm

Educ®@lia

http://www.educalia.org iBuen provecho! Aprende a comer sano

Sanitas
Saber comer
http://www.sabercomer.com

Instituto de Estudios del Azucar y la Remolacha
http://www.iedar.es

EXPONAO
http://www.exponao.info

Centro Nacional de Informacién y Comunicacién Educativa (CNICE)
http://www.cnice.mecd.es

Materiales curriculares premiados
Ciencias de la Naturaleza
Existen dos programas premiados: Alimentacién y Nutricion
La nutricién humana

Asociacién para el consumo de frutas y hortalizas
http://www.5aldia.com/

Consejo Europeo de Informacién sobre la Alimentaciéon (EUFIC)
http://www.eufic.org/sp/home/home.htm

Coolfoodplanet.org

Pa&ginas web en las que los j6venes pueden aprender mds sobre una alimentacién
sana, divirtiéndose y jugando

http://www.coolfoodplanet.org/

Foodstudents.net

P&ginas web educativas sobre la produccién, la seguridad y la tecnologia de los ali-
mentos ( En inglés y alemdn)

http://www.foodstudents.net/

Foodexperts.net
Un grupo de expertos da respuestas a vuestras preguntas
http://www.foodexperts.net/

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacién
http://www.mapya.es
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Ministerio de Sanidad y Consumo
http://www.msc.es/

Centros de Formacion del Consumidor de Asturias
http://tematico.princast.es/consumo/

Instituto Nacional de Consumo
http://www.consumo-inc.es/

Infoconsumo
http://www.infoconsumo.es

Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria
http://www.aesa.msc.es

Confederacion de Consumidores y Usuarios (CECU)
http://www.cecu.es/

de alimentaciéon y consumo saludable
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Confederacion de Consumidores y Usuarios (CECU)
Seguridad alimentaria
http://www.seguridadalimentaria.org
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Confederacion Espanola de Organizaciones de Amas de casa, Consumidores
y Usuarios (CEACCU)
http://www.ceaccu.org/

Fundacién de la Industria de Alimentacion y Bebidas
http://informacionconsumidor.com

Fundacién Grupo Eroski

consumaseguridad.com.- Diario de la Seguridad Alimentaria
http://www.consumaseguridad.com

consumer.es.- Diario del consumidor
http://www.consumer.es

consumer.- La Revista del consumidor de hoy
http://www.revista.consumer.es

Idea sana
http://www.ideasana.com

Fundaciéon Alimerka
http://www.fundacionalimerka.es
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GOBIERNO DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS

CONSEJERIA DE EDUCACION Y CIENCIA

L INERKA





