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RESUMEN

INTRODUCCION: La obesidad es uno de los
principales problemas de salud del siglo XXI. Esta in-
fluenciada por los comportamientos que se adquieren
desde la infancia en relacion a la alimentacién y a la
actividad fisica. Para evitar la tendencia creciente de
la obesidad, se lleva a cabo Educacion para la Salud,
siendo los centros escolares los lugares idoneos para
su realizacion. Para ello es muy importante la impli-
cacion conjunta de las familias, los docentes y el per-
sonal sanitario. Implantarlo en escuelas rurales posee
numerosas ventajas que podemos aprovechar para
promover habitos saludables.

OBJETIVO: Realizar un programa de educacion
para la salud dirigido a escolares de 6 a 12 afios ma-
triculados en Colegios Rurales Agrupados (CRAs), para
mejorar habitos saludables relacionados con la ali-
mentacion y donde haya implicacion de las familias,
aprovechando los recursos del entorno rural.

METODOLOGIA: El programa se realizara en CRAs,
promovido desde Atencion Primaria. Se compone de
dos partes: una parte informativa y formativa dirigida a
los docentes y a los familiares, donde se realizara ade-
mas la captacion de alumnos/as, y otra de educacion
dirigida al alumnado, donde se realizaran ocho sesio-
nes presenciales y dos evaluaciones. Para su desarro-
llo se utilizara una metodologia activa y participativa

RESULTADO: Se espera que haya una participa-
cion del 90% del alumnado y de las familias y que en
ellos se aumente el conocimiento sobre alimentacion
saludable. A su vez también se prevé una implicacion
del 90% del profesorado del centro en dicho programa.

CONCLUSION: Con la implantacion de este pro-
grama el alumnado adquiere buenos habitos alimen-
tarios. A parte de impartirlo en las escuelas, la impli-
cacion de las familias es un punto a tener en cuenta
a la hora de transmitir buenos habitos a sus hijos. Su
implantacion en escuelas rurales permite el aprove-
chamiento de las ventajas que presentan este tipo de
escuelas.

PALABRAS CLAVE

Educacion sanitaria, Promocion de la salud, Ni-
nos, Escuela, Habitos saludables, Alimentacion, Escue-
las Rurales.

ABSTRACT

INTRODUCTION: Obesity is one of the main
health issues of the 21st century. It is influenced by be-
haviours related to eating habits and physical activity
which are acquired from an early age. Health Education
can be offered to avoid a growing tendency to obesi-
ty, and schools are an ideal place for its implementa-
tion. The collaboration of families, teachers and health
professionals is very important in order to achieve it.
The introduction of Health Education in rural schools
brings numerous advantages which can be utilised to
promote healthy habits.

OBJECTIVES: : To carry out a health education
program aimed at children aged 6 to 12 in Colegios
Rurales Agrupados, CRAs (“Grouped Rural Schools”) to
improve healthy eating habits with the implication of
families and utilising the resources available in rural
environments.

METHODOLOGY: The program will be run in CRAs,
promoted by Atencion Primaria (“Primary Health Care”).
It consists of two parts: an informative and formative
part, aimed at teachers and families and where stu-
dents will be selected, and an educational part aimed
at students where eight sessions in person will take
place, plus two assessments. The methodology applied
will be active and participative.

RESULTS: A 90% participation rate amongst stu-
dents and families is expected, as well as an increase
in their knowledge on healthy eating. It's also forecas-
ted that 90% of teaching staff per school will be invol-
ved in the program.

CONCLUSIONS: Through the implementation of
this program, students will acquire healthy eating ha-
bits. Apart from running the program in schools, the
implication of families is an important factor to consi-
der when transmitting healthy habits to children. Ru-
ral schools can benefit from their unique advantages
through the application of this program.

KEY WORDS

Health education, health promotion, child,
school, healthy lifestyle, feeding behavior, rural popu-
lation.
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INTRODUCCION

Actualmente en Espana, la obesidad es
una de las enfermedades cronicas que mas esta
evolucionando en los dltimos anos, afecta a
un 17,4% de poblacion adulta. Seglin la OMS, la
define como “Una acumulacion anormal o ex-
cesiva de grasa que puede ser perjudicial para
la salud. Ambas son factores de riesgo para nu-
merosas enfermedades cronicas, entre las que
se incluyen la diabetes, las enfermedades car-
diovasculares y el cancer™. Tanto el sobrepeso
como la obesidad son mas frecuentes en hom-
bres que en mujeres y hay también diferencias
en cuanto a la clase social. A su vez, la obesidad
infantil también esta aumentando, afectando
actualmente a un 10,3% de la poblacion entre
2 y 17 anos, influenciada principalmente por los
cambios en el patron alimentario y la inactivi-
dad fisica con un aumento del sedentarismo,
dos de los grandes problemas de la Salud Pu-
blica del siglo XXI%. En cuanto a la alimentacion,
segln la Encuesta Nacional de Salud de 2017, el
consumo diario de dulces en la poblacion entre
1-14 anos es de un 44,4%, sumado al aumento
del consumo de productos procesados. El otro
factor que afecta al sobrepeso es la inactividad
fisica, causada fundamentalmente por una vida
laboral sedentaria, actividades de ocio de poca
movilidad, como ver television, leer... Este factor
es mas prevalente en mujeres (41,9%) que en
hombres (33,5%). En cuanto a la poblacion in-
fantil, un 73,9% pasa mas de una hora de tiem-
po libre sentada frente a una pantalla, que hace
que aumente la incidencia de padecer obesi-
dad? 34,

Hay diversas maneras de cambiar esta
tendencia en la sociedad, siendo una de ellas
la Educacion para la Salud (EpS) que, segin la
OMS, es aquella que “comprende las oportuni-
dades de aprendizaje creadas para mejorar la
alfabetizacion sanitaria, el conocimiento de la
poblacion en relacion con la salud y el desarro-
llo de habilidades personales que conduzcan a
la salud individual y de la comunidad. Aborda
la transmision de informacion, el fomento de
la motivacion, las habilidades personales y la
autoestima, necesarias para adoptar medidas
destinadas a mejorar la salud™. Lo que se pre-
tende con la EpS es la adquisicion de habitos

saludables que repercutan positivamente en la
salud previniendo y resolviendo problemas de
manera conjunta mediante la participacion e
interaccion social. Por ello, desde los centros
escolares, es muy importante educar en salud
ya que son lugares donde se adquieren valores
y habitos. En las escuelas, ademas, se estable-
cen multiples relaciones sociales pudiendo im-
plicar tanto al alumnado y al profesorado como
a las familias®’.

En referencia a los habitos saludables de
alimentacion, los infantes los adquieren desde
edades tempranas principalmente a través de
sus familias por lo que es importante también
dar informacion sobre habitos saludables a los
progenitores®. Esto refleja la importancia de las
familias en los Programas de Promocion de Sa-
lud. Pero esto muchas veces resulta complica-
do, ya que, segln estudios, suelen ir a charlas
de este tema siempre las mismas familias que
normalmente, son las que mas informadas es-
tan8. Asi pues, tanto en los centros escolares
como en el ambito familiar, es primordial reali-
zar intervenciones para educar en habitos salu-
dables a los ninos/as’.

En 2005 en Espana aparece la Estrategia
NAOS (Nutricion, Actividad Fisica y Prevalencia
de la Obesidad) cuyo objetivo es el de invertir
la prevalencia de la obesidad mediante la ali-
mentacion saludable y la promocion de acti-
vidad fisica. Para ello establecio varias lineas
de abordaje dirigidas a toda la poblacion, pero
dandole especial importancia a la infancia. Pre-
tende una proteccion de la salud, prevencion de
la obesidad y promocion de la salud para redu-
cir la exposicion a factores de riesgo modifica-
bles de Enfermedades no Transmisibles™.

En Aragon existe la Red Aragonesa de Es-
cuelas Promotoras de Salud (RAEPS) que inte-
gra aquellos centros educativos de Aragon que
tienen acreditacion de Escuelas Promotoras de
Salud. Para ser consideradas como tales, tienen
que priorizar en sus proyectos la promocion de
la salud con la adopcion de estilos de vida sa-
ludables, actuando sobre los determinantes de
salud y elaborando programas educativos re-
lacionados con el tema, en los que participen
tanto el centro educativo como los servicios
de salud, implicando ademas a las familias. Asi
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se pretende el desarrollo de habilidades en el
alumnado para su autocuidado y para evitar
conductas de riesgo, capacitando en la toma de
decisiones saludables”™.

La participacion del profesorado, junto
con las familias, es uno de los aspectos mas im-
portantes en EpS. Uno de los principales pro-
blemas para llevar a cabo actividades de pro-
mocion de salud es la sobrecarga de trabajo del
profesorado y el alumnado, que hace que no
dediquen el tiempo necesario para realizar EpS.
Por ello es importante la implicacion del sector
sanitario, siendo los principales conocedores
de la salud y sus problemas. Su participacion
seria desde el Centro de Salud de la Zona reali-
zando programas conjuntos con los docentes y
sesiones formativas dirigidas a estos® ™,

La enfermera comunitaria tiene un papel
muy importante en la educacion para la salud
en las escuelas, ya que, actualmente no en to-
dos los centros se cuenta con una enfermera es-
colar, siendo en colegios privados o centros de
atencion especial los Gnicos donde se pueden
encontrar. Es la encargada de realizar activida-
des en la comunidad implicando a la poblacion,
realizando con ella intervenciones segun las
caracteristicas de esta o los intereses comunes
para promover la salud, aumentar la calidad de
vida y el bienestar de la comunidad™ ™.

En este programa nos vamos a centrar en

la Educacion para la Salud desde la Escuela Ru-
ral, ya que, actualmente en Espana hay nume-
rosos nucleos rurales donde su poblacion esta
descendiendo considerablemente, pero un apo-
yo para mantener la poblacion en estos nicleos
es la existencia de estos colegios. En el caso de
Aragon, el 95% de los municipios tienen menos
de 5000 habitantes y es ahi donde las escuelas
rurales tienen un papel importante. En Aragon,
existe lo que se denominan Colegios Rurales
Agrupados (CRAs), agrupaciones de Escuelas
Rurales de municipios cercanos con escasa po-
blacion y donde se implanta una educacion de
calidad para el mantenimiento de la poblacion.
Se pretende evitar el desplazamiento de los
alumnos/as a otros municipios de mayor pobla-
ciony el cierre de las escuelas. En estos centros
se imparte Educacion Infantil y Primaria, y en
alguno de ellos también el primer ciclo de Edu-
cacion Secundaria Obligatoria. Hay maestros/as
tutores/as de cada aula en cada centro y profe-
sorado itinerantes que van a todas los pueblos
del CRA. Esto asegura una atencion educativa
igual que en colegios completos™ ™,

Lo que caracteriza a una Escuela Rural
principalmente es que consta de aulas mul-
tigrado debido al bajo nimero de alumnado
matriculado en ellos. Esto hace que presente
numerosas ventajas frente a escuelas de pobla-
ciones mayores™ ',

Tabla 1 LA ESCUELA RURAL

VENTAJAS

LIMITACIONES

- Relaciones sociales mas directas y estrechas entre el alumnado, familia

y profesorado.

- Cercania a los centros sanitarios.

- Aprendizaje colectivo y colaborativo gracias a aulas multigrado.

- Dificultad en la labor de los educadores debido a las aulas multigrado.

- Participacion activa del alumnado.

- Dificultad en el desarrollo de actividades que requieran mayor numero

de alumnado.

- Relaciones profesor-alumno personalizadas e individualizadas.

- Dificultad en la realizacidon de programas curriculares debido a las multi-

ples caracteristicas del alumnado.

- Contacto directo con el medio ambiente.

- Material e instalaciones insuficientes.

- Facilidad de gestidn de recursos.

- Riesgo en las itinerancias de un pueblo a otro.

- Mayor implicacién familiar.

- Ensefianza de calidad mas cercana e individualizada.
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JUSTIFICACION

Desarrollar este tipo de programas en escuelas es muy importante ya que desde ellas se pue-
den adquirir o modificar habitos saludables de manera temprana y sin mucho esfuerzo ya que, los
ninos/as estan en una etapa clave de adquisicion de habitos. Esto permitira disminuir la incidencia
de enfermedades no transmisibles, como la obesidad, problema muy comun en los tiempos de ahora.

El implantar este programa en escuelas rurales nos ha parecido importante por la cercania que
existe entre el Centro de Salud, la escuela y las familias y asi poder evitar cualquier tipo de discrimi-
nacion con centros educativos grandes que cuentan con mayor cantidad de recursos.

Es primordial fomentar el mantenimiento de estas escuelas porque, mientras existan, las fami-
lias que deciden quedarse a vivir en sus pueblos, lo puedan hacer con las maximas facilidades y con
igualdad de oportunidades.

Personalmente y por suerte, yo me he criado en un pueblo, he ido a la escuela de este y creo que
presenta muchas ventajas. Ademas cuenta con la posibilidad de hacer excursionesy salidas al entorno
sin necesidad de transporte.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

- Elaborar un programa de salud para escuelas rurales dirigido a ninos y ninas de 6 a 12 anos 'y
a sus familiares para fomentar habitos saludables, en concreto la alimentacion.

OBJETIVOS SECUNDARIOS:

- Aumentar los conocimientos sobre alimentacion saludable en las familias.

- Ensenar a los escolares a distinguir la buena alimentacion.

- Lograr la adquisicion de habitos saludables relacionados con la alimenta-
cion en los ninos y ninas en edad escolar.

- Conseguir una mayor implicacion de las familias en actividades de educacion para la
salud.

- Lograr enriquecer las relaciones sociales entre el alumnado de distintas edades.

- Aprovechar los recursos y las ventajas que proporciona el ambito rural, en cuanto a habitos
saludables y alimentacion se refiere.

- Conseguir una coordinacion entre el personal docente y el equipo de atencion primaria de la
zona.

METODOLOGIA

BUSQUEDA BIBLIOGRAFICA

Para la busqueda bibliografica he utilizado diversos buscadores cientificos como PubMed, Co-
chrane, Scielo, Embase, Dialnet. En Pubmed y en Embase he utilizado los Descriptores con las palabras
clave junto con los operadores boleanos. También he utilizado la pagina del Ministerio de Educacion
del Gobierno de Espana para buscar informacion sobre las escuelas rurales, el instituto nacional de
estadistica para buscar datos poblacionales y la pagina de la OMS para buscar definiciones concretas
sobre distintos términos.

174  iPOR UNA ALIMENTACION SALUDABLE! PROGRAMA DE SALUD EN ESCUELAS RURALES SOBRE ALIMENTACION DIRIGIDO A NINOS Y NINAS DE 6 A 12 ANOS



Trabajo Fin de Carrera

BUSCADOR PALABRAS CLAVE FILTROS N2 ARTICULOS EN- | N2 ARTICULOS
CONTRADOS UTILIZADOS
EMBASE Schools AND Health education AND Fee- | 2015-2020 89 articulos 2
ding behavior Spanish and English Edad:
School child
Schools AND Health education AND Fee- | 2015-2020 16 articulos 3
ding behavior Spanish and English
Schools AND Health education AND Fee- | 2015-2020 12 articulos 0
ding behavior AND nurse
Cochrane Educacion para la salud, habitos saludables 1 articulo 1
en escuelas
PUBMED Health education AND School Free full text, full text, ulti- | 27 1
mos 5 afios, espafiol
Health Promotion AND Rural Population | Free full text, full text, dlti- | 5 1
AND Schools AND Feeding Behavior mos 5 afios
SCIELO Educacién para la salud en escuelas sobre | Ultimos 5 afios 1 1
habitos saludables

Paginas WEB utilizadas: Ministerio de Educacion Gobierno de Espana, OMS, INE y Agencia Espa-
nola de Seguridad alimentaria y nutricion.

Para facilitar la busqueda bibliografica he utilizado los siguientes descriptores de salud en es-
panoly en inglés™:

DeSC

MeSH

Educacidn sanitaria

Health education

Promocién de la salud

Health promotion

Nifios

Child

Escuela

School

Habitos saludables

Healthy lifestyle

Alimentacion

Feeding behavior

Escuelas rurales

Rural population

Como limitaciones a la hora de la blusque-
da de articulos es que muchos de ellos, que me
parecian interesantes, eran de pago o habia que

suscribirse.

Para la seleccion de articulos he realizado
una lectura de los resimenes y si me interesa-
ban profundizaba mas en ellos. Otros articulos,
que me parecian importantes, los excluia por-
que se repetia informacion.

DISENO DEL PROGRAMA

Este programa se llevara a cabo en las es-
cuelas rurales de la Sierra de Albarracin con la

participacion de

la enfermera y/o médico del

centro de salud. En la Sierra de Albarracin hay

Revista Atalaya Médica n2 19 / 2020

3 CRAs (Colegios Rurales Agrupados): CRA de Al-
barracin, CRA Sierra de Albarracin y el CRA Bron-
chales-Orihuelals.

Dicho programa va dirigido a todo el
alumnado de educacion primaria (6 a 12 afos).

Este programa tiene varias lineas de abor-
daje:

1. Dirigida al Equipo docentes: el primer
contacto sera con los directores/as de los dis-
tintos CRAs para dar a conocer el programa
mediante una carta (ANEXO A-1) y un triptico
informativo (ANEXO A-4). Si deciden implantar-
lo, se realizara una reunion informativa con el
profesorado del centro para la presentacion del

175



176

Trabajo Fin de Carrera

programa. Se les dara la posibilidad de realizar
una sesion formativa sobre habitos saludables.

2. Dirigida a los familiares: primero se
realizara una reunion informando sobre el pro-
grama. Posteriormente se llevara a cabo una se-
sion informativa sobre alimentacion saludable
para que, desde los hogares, se consigan cam-
biar malos habitos. Finalmente, en las sesiones
realizadas con el alumnado, se pedira la partici-
pacion de los familiares.

3. Dirigida al alumnado: son el principal
objeto del programa. A lo largo del curso esco-
lar se realizaran sesiones y talleres con la finali-
dad de adquirir habitos saludables.

La captacion de los alumnos/as se reali-
zara mediante una carta dirigida a los padres
que les entregaran los tutores correspondien-
tes (ANEXO A-2) y un triptico con informacion
del programa (ANEXO A-4). En dicha carta se in-
formara sobre el programa de Educacion para
la Salud que se va a implantar. Ademas los
alumnos que accedan a participar en el progra-
ma deberan rellenar una autorizacion de sus
progenitores para la participacion. En la carta
también se invita a participar en una reunion y
una sesion formativa a aquellos familiares que
hayan autorizado a sus hijos/as a participar en
dicho programa.

Se realizara un cartel informativo para ser
colgado en los centros escolares con informa-
cion del programa (ANEXO A-5).

Como criterios de inclusion para la selec-
cion de participantes serian: estar matriculado
en una Escuela Rural perteneciente a la Sierra
de Albarracin, estar cursando cualquier curso
de educacion primaria y tener autorizacion de
los padres, madres o tutores legales.

Se excluyen aquellos alumnos cuyas fami-
lias no autoricen su participacion.

La metodologia a utilizar en nuestro pro-
grama es una educacion grupal para promocio-
nar la salud utilizando una metodologia activa
y participativa, donde lo prioritario va a ser el
aprendizaje de habitos saludables de manera
colectiva o cooperativa.

En las sesiones con el alumnado utiliza-
remos estrategias para que desarrollen habili-
dades como la toma de decisiones a la hora de
elegir una alimentacion saludable.

Para las sesiones a los familiares y a los
docentes usaremos técnicas expositivas dan-
do informacion sobre el tema. Ademas, en las
sesiones con los familiares, se les entregara un
cuestionario sobre su hijo/a en relacion con po-
sibles alergias o enfermedades a tener en cuen-
ta (ANEXO A-3).

A la hora de hacer los grupos, los vamos
a dividir por cursos. Por una parte un grupo co-
rrespondera a los alumnos de 12 a 32 de pri-
maria, y el otro de 42 a 62 primaria. El nUmero
de alumnos/as variara dependiendo de la loca-
lidad.

Este programa esta planteado para reali-
zarlo a lo largo de un curso escolar, desde sep-
tiembre hasta junio. Las sesiones con el alum-
nado comenzaran en enero, a la vuelta de las
vacaciones de navidad. Se plantean durante los
meses comprendidos entre enero y mayo por-
que de esta manera, en los Gltimos meses hace
mejor tiempo y se pueden realizar mas salidas.
Las sesiones se realizaran cada quince dias y
duraran de 1 a 1,5 horas (dependiendo de los
contenidos de cada una), en las Gltimas clases
de la manana. Las reuniones con el profesora-
do se llevaran a cabo los miércoles por la tarde
(coincidiendo con el claustro del Equipo Docen-
te). Las sesiones con los familiares se haran en
horario de tarde, para facilitar la asistencia.

En cuanto a los recursos personales, en
este programa participara una nutricionista,
una monitora de tiempo libre, una enfermera,
el profesorado del centro y un Agente de Pro-
teccion de la Naturaleza del Gobierno de Aragon
(APN).

Como recursos materiales necesarios para
el desarrollo del mismo, necesitaremos un aula
donde desarrollar las sesiones, preferentemen-
te en el aula de informatica para poder tener
acceso a los ordenadores, proyector y altavoces.
En cada sesion se necesitara material especifico
dependiendo de la actividad a realizar.
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CRONOGRAMA

Tabla 1: Sesiones para familiares y docentes. Evaluacion

2020 2021

MES
ACTIVIDADES

Carta a los directores

Reunion docentes del colegio

Reunioén con los familiares

Sesidn para docentes

Sesion para familiares

Sesiones con los nifios Ver tabla 2

Evaluacién con los nifos

Evaluacién con los familiares

Evaluacién con el profesorado

Evaluacién y monitorizacion con

indicadores

Tabla 2: Sesiones grupales alumnado

MES 1 2 3 4 5
ACTIVIDADES

Sesion grupal 1 -

Sesion grupal 2

Sesion grupal 3 -
Sesion grupal 4

Sesion grupal 5

Sesidn grupal 6 -

Sesion grupal 7

Sesidn grupal 8

LEYENDA CRONOGRMA

Color | Significado

Director/a

Grupo 1: 12, 22y 32 primaria.

Grupo 2: 42, 52y 62 primaria.

Familiares

Docentes

Evaluaciones.
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EVALUACION

Para la evaluacion de nuestro programa disponemos de una serie de indicadores que nos
van a permitir evaluar y monitorizar los resultados™:

INDICADOR MOMENTO DE LA MEDICION

N2 de familiares que acuden a las sesiones / n2 total de | Post intervencion

familiares que firmaron el consentimiento

N2 de docentes implicados en el programa / n? total de | Post intervencion

docentes del centro

N¢ total de alumnos/as con conocimientos sobre alimen- | Pre y post intervencién
tacién saludables / n2 total de alumnos/as que van a las

sesiones

N2 de alumnos/as que participan en el programa / n2 de | Post intervencion

178

alumnos/as que firmaron el consentimiento

1. Evaluacion con el alumnado: la evalua-

cion inicial se hara mediante un formulario de
Google en la primera Sesion (ANEXO A-6).

https://docs.google.com/forms/d/
e/1FAIpQLSe- ZWsyco5VtCx3_vTEhaF80mnlBG-
M7ZJIVWsMx5zcDtwaN-Q/viewform?usp=pp_url

Tras finalizar las sesiones, en junio, se
realizara la evaluacion final con un cuestionario
donde el alumnado tendra que contestar una
bateria de preguntas acerca de lo aprendido son
el programa desarrollado. Se seguira la misma
técnica que en la evaluacion inicial (ANEXO A-7).

https:/ /docs.google.com/forms/d/
e/1FAIpQLSdwxkA1)3BDXc4vWzid_-9HwWYi_
Kk4KoFI8wm8p9iGSy1tFZw/viewform?usp=pp_
url

2. Evaluacion del programa: el programa
lo evaluaremos con los indicadores propuestos,
para ver si ha sido efectivo y si se han cumplido
los objetivos. Por otra parte, los familiares y los
docentes evaluaran el programa, contestando
un formulario donde daran su opinion acerca
del mismo.

Evaluacion para familiares:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAl
pQLSflacDSzxoYBXOKCC1lv80oPz--mCjwgghs7Tul-
QITO_fCJrpw/viewform?usp=pp_url

Evaluacion para los docentes del cen-
tro: https://docs.google.com/forms/d/
e/1FAIpQLSe9SGQ5htDSwcwr7iGz_ U8gj8eZXKn-
Fenf_aT7¢jALTX5K6bg/viewform?usp=pp_url

DESARROLLO

SESIONES
1. Sesion para los docentes y familiares:

Lo primero que haremos sera realizar una
reunion con los docentes del centro escolar de
cada CRA presentando el proyecto. Si aceptan
el desarrollo de nuestro programa, se realiza-
ra una reunion con los familiares del alumnado
para informarles sobre dicho programa, con sus
objetivos y actividades.

Tras estas dos reuniones, se procede a
realizar una sesion formativa dirigida a los do-
centes en septiembre, si ellos lo desean, y otra
en enero a los familiares que hayan accedido a
participar en el programa.

Objetivo Fomentar la colaboraciéon en el programa.
Presentar conceptos basicos sobre alimentacion saludable.
Contenido | Importancia de la alimentacion saludable.

Como implicarse en la promocion de habitos saludables.
Conceptos basicos sobre alimentacion saludable.
Importancia de comer a la vez con los nifios y nifias.
Resolucién de dudas acerca del programa.

Sugerencias.

Aconsejar bibliografia: referencias 27, 28, 29, 30.
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2. Sesiones grupales con el alumnado:

SESION 1 ¢Qué es la alimentacién saludable?

Objetivos

- Presentacion del programa.

- Evaluacién inicial sobre los conceptos de ali-

mentacion que tienen los alumnos/as.

- Nociones basicas de qué es una buena alimen-

tacion.

- Diferenciar los distintos tipos de alimentos.

Contenido

ANEXO B-1

Material

Ordenador, Proyector y Altavoces.

Método

- Presentacion del programa (10 min).
- Evaluacion inicial (15 min).

- Conceptos tedricos (30 min).

SESION 2 Aprendemos a clasificar los alimentos

SESION 4 La cesta de la compra

Objetivos - Conocer los distintos productos que tenemos
en los comercios locales.
- Investigar componentes de los alimentos del
mercado.

Contenido ANEXO B-4

Material Papel y boli

Método - Salida a los establecimientos comerciales (45

min).

- Puesta en comun en clase de los alimentos es-

cogidos (15 min).

- Explicar la receta de la siguiente sesion (10

min).

SESION 5 El libro de las recetas saludables

Objetivos 12, 22, 32 PRIMARIA L. . .
Objetivos - Realizar un libro de recetas saludables entre
- Conocer la piramide alimentaria.
todo el alumnado.
- Construir nuestra propia piramide.
42, 52 y 62 PRIMARIA - Participacién de las familias
- Conocer la rueda alimentaria. Contenido ANEXO B-5
- Construir nuestra propia rueda alimentaria. Material Papel, ordenador, pinturas.
Contenido ANEXO B-2 Método - Exposicion de recetas (45 min).
Material Ordenador, proyector, papel continuo, revistas - Crear el libro (15 min).
de alimentos, pinturas, tijeras y pegamento.
Método - Clasificacion de alimentos (15 min).
- Explicar piramide/rueda alimenticia (15 min).
- Construir piramide/rueda alimenticia (30
min). SESION 6 iNos vamos de excursion!
Objetivos - Conocer los recursos que tenemos en el pue-
blo.
SESION 3 A cocinar!
- Promover la actividad fisica.
Objetivos - Realizar distintos platos con frutas y algin Contenido ANEXO B-6
complemento. Material Papel y boli
- Aprender a realizar recetas con alimentos sa- Método Se va a desarrollar en dos dias, el primer dia
ludables. serd el tutor/a el que la llevara a cabo:
Contenido ANEXO B-3 12 dia: Lluvia de ideas acerca de los recursos de
Material Frutas, delantal, gorro, platos. nuestro entorno (30 min).
Método - Realizar vestuario de cocinero (20 min).

- Higiene de manos (10 min).

- Cocinar (30 min).
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20 dia:

- Recordar lo dicho la semana anterior
(10 min).

- Salida al campo (60 min).
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SESION 7 La Oca de la Alimentacién saludables

SESION 8 iFiesta saludable!

Objetivos - Plasmar los conocimientos obtenidos durante
el curso.
- Trabajar en equipo.

Contenido ANEXO B-7

Material Tablero de la oca, fichas, dado.

Método - Organizacién de grupos (10 min).
- Jugar a la oca (50 min).

Al final de cada sesion, se remarcaran los
conceptos mas importantes que se hayan vis-
to ese dia para asi asentar los conocimientos
aprendidos.

RESULTADOS ESPERADOS

Tras la implantacion del programa, moni-
torizaremos con los indicadores de evaluacion
propuestos en la metodologia para comprobar
que se han cumplido los objetivos. Algunos de
ellos se realizaran antes de comenzar el pro-
grama, pero la mayoria los monitorizaremos al
terminarlo, una vez realizadas todas las activi-
dades.

Se espera que la participacion tanto del
alumnado como de sus familiares sea del 90%
(en relacion con todos los alumnos/as que han
firmado el consentimiento). Asi pues, también
se espera que aumenten los conocimientos so-
bre alimentacion saludable en los nifos/as para
que, de esta manera, consigan adquirir buenos
habitos saludables y asi prevenir, a largo plazo,
la aparicion de enfermedades no transmisibles
como la obesidad.

En cuanto a los docentes, las sesiones de
formacion se plantean para que mejoren sus co-
nocimientos sobre habitos saludables, en con-
creto sobre alimentacion, para asi poder trans-
mitir esa informacion a su alumnado. Se preveé
que su implicacion en el programa sea del 90%.

DISCUSION

Este programa aln no se ha implantado
por lo que no tenemos resultados reales, pero
como he comentado anteriormente, tendremos
unos resultados esperados basados en los in-

Objetivos - Montar un almuerzo saludable, con alimentos
que escojan los alumnos/as y que crean que
son saludables.

Contenido ANEXO B-8

Material Alimentos, banderines, altavoces.

Método - Decoracion de la clase (15 min).

- Almuerzo/fiesta (40 min).
- Entrega de diplomas (10 min).

dicadores de evaluacion y en los objetivos pro-
puestos para cumplir dicho programa.

Al igual que otros programas*® 2" 2%, e|
nuestro lo va a llevar a cabo el personal de en-
fermeria con el apoyo de los docentes de cada
centro y con la participacion de otros profesio-
nales como pueden ser nutricionistas, monito-
res de tiempo libre o Agentes de Proteccion de
la Naturaleza.

En la revision sistematica de 13 programas
de salud? se observa la importancia de la im-
plicacion familiar en dichos programas, sobre
todo cuando la participacion es en conjunto con
sus hijos e hijas y el coste economico es bajo.

Es por ello, que en nuestro programa da-
mos importancia relevante a la participacion de
las familias en las actividades y les ofrecemos
una charla formativa sobre habitos saludables,
para que de esta manera sepan como inculcar a
sus hijos/as unos buenos habitos alimenticios.

La idea de realizar los programas de salud
en las escuelas es una manera efectiva de en-
senar habitos saludables ya que, junto con las
familias, es el medio donde los ninos aprenden
mas habitos, que luego mantendran en su desa-
rrollo3, 9, 21,22, 23'

Ala hora de buscar programas parecidos a
este en escuelas rurales sobre dicho tema no ha
sido tarea facil encontrar ejemplos en Espana.
En Estados Unidos se realizo un estudio sobre
como afecta un programa de salud de consumo
de frutas y verduras en una zona rural frente a
una urbana. En los resultados obtenidos se vio
que las zonas rurales consumian mayor canti-
dad y variedad de frutas y verduras que en zo-
nas urbanas, debido al mayor acceso a estas?.
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Es por ello que en nuestro programa le damos
importancia a los recursos que podemos obte-
ner de nuestro entorno.

La mayoria de programas que he encon-
trado acerca de promocion de la salud, estaban
unidos a una promocion de actividad fisica*>*?"
2 pudiendo observar mayores resultados. Todo
ellos tienen la misma finalidad, el disminuir la
tasa de obesidad en la poblacion de estudio.
Nuestro programa no incluye la actividad fisica,
ya que su finalidad no es el disminuir la preva-
lencia de la obesidad, sino el ensenar habitos
saludables para que, a largo plazo, se evite la
aparicion de enfermedades no transmisibles,
resultado de una mala alimentacion.

Martinez-Garcia A, Trescastro-Lopez EM
proponen un programa de salud similar al nues-
tro, donde hace hincapié en la educacion ali-
mentaria y nutricional a escolares de educacion
primaria. Se le da mucha importancia en este
caso al desayuno y al almuerzo saludable. Se
ven resultados positivos a corto plazo, ya que
lo desarrollan solo durante un mes, por lo que
no hay continuidad de la educacion 20. Nuestro
programa es desarrollado a lo largo de todo el
curso, los primeros meses enfocados a la infor-
macion y formacion de docentes y familiares, y
las sesiones con el alumnado se realizan duran-
te 5 meses, dos veces al mes.

Por ultimo, la manera de desarrollar es-
tos programas es distinto segln los autores.
Se prefiere utilizar técnicas novedosas para su
desarrollo, dejando atras sesiones puramente
teoricas. Es el caso del programa “INFADIMED”

Revista Atalaya Médica n2 19 / 2020

que utiliza el cine como medio de promocion
de salud25, o el programa “COMO JUGANDO"” que
utiliza el teatro9. Nuestro programa utiliza gran
variedad de técnicas (juegos, excursiones, téc-
nicas analiticas, utilizacion de las TIC, etc.) para
que los alumnos y alumnas consigan aprender
habitos saludables.

CONCLUSIONES

Realizar programas de salud dirigidos a
escolares de edad temprana es muy importante
ya que se promueve la adquisicion de buenos
habitos desde la infancia.

Al implantar este programa, cambiamos
los malos habitos de alimentacion de los nifos
y ninas desde las escuelas. Las sesiones que
vamos a realizar permiten que el alumnado co-
nozca mas de cerca los alimentos, asi como sus
caracteristicas. Esto hace que desarrollen su
actitud critica para distinguirlos y ver sus be-
neficios.

Con la participacion de las familias con-
seguimos que, desde los hogares, se transmitan
buenos habitos alimenticios a sus hijos e hijas.

Implantarla en escuelas rurales tiene ade-
mas la ventaja de poder aprovechar los recur-
sos del medio natural, y permite un aprendizaje
colaborativo y cooperativo.

En este programa hay una buena coor-
dinacion entre el profesorado del centro y los
profesionales implicados en el desarrollo del
mismo que hacen que se logren los objetivos
planteados.
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ANEXOS

ANEXOS A

ANEXO A-1: CARTA AL DIRECTOR/A

Senor/a Director/a:

Le envio esta carta para informarle sobre la posibilidad de la puesta en practica en su
centro de un programa de Educacion para la Salud dirigido al alumnado de Educacion Primaria.

Este programa ha sido elaborado por el equipo de Atencion Primaria del centro de Salud
de Albarracin.

El objetivo de este programa es la adquisicion temprana de habitos saludable sobre ali-
mentacion por parte del alumnado y sus familias, para asi poder evitar las enfermedades no
transmisibles que son resultado de una alimentacion inadecuada desde la infancia.

La duracion seria de seis meses dentro del curso escolar, realizando sesiones cada quince
dias (con ustedes concretariamos el horario).

Queremos pedir la colaboracion del personal docente del centro para llevar a cabo dicho
programa. Asi pues, si estan de acuerdo con la implantacion del programa en sus centros, les
pedimos que se pongan en contacto con la enfermera de atencion primaria del centro de salud
que corresponda.

Para cualquier duda, contacte con nosotros.

Correo electronico: paulaseji@hotmail.com

Teléfono de contacto: XXXXXXXXX

Esperamos su respuesta.

Atentamente el equipo de enfermeria de Atencion Primaria del Centro de

Salud de Albarracin.

Fuente: elaboracion propia.
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ANEXO A-2: AUTORIZACION PARENTAL.

Estimados familiares:

La alimentacion saludable es fundamental para sus hijos e hijas ya que evita la aparicion
de enfermedades no transmisibles, como la obesidad, a largo plazo.

Este curso se va a desarrollar un programa de salud sobre alimentacion saludable dirigi-
do al alumnado de Educacion Primaria. La finalidad de dicho programa es que sus hijos e hijas
adquieran habitos saludables en cuanto a alimentacion, ya que, en la infancia es cuando van
desarrollando el comportamiento que luego tendran a lo largo de la vida.

Queremos informarles de que el dia 10 de Enero de 2021 se realizara una charla informati-
va con todas las familias para mostrarles nuestro proyecto, asi como los contenidos que vamos
a tratar.

A los que acepten participar en el programa, se les impartira una charla informativa sobre
los conceptos basicos de alimentacion saludable, para hacer que vuestros hijos e hijas adquie-
ran también, desde casa, buenos habitos. Les pedimos maxima colaboracion.

Para cualquier duda, no duden en contactar con nosotros. A continuacion les dejamos el
correo electronico y el teléfono de contacto.

Correo electronico: paulaseji@hotmail.com Teléfono de contacto: xxxxxxxxx Atentamente,
el equipo de Atencion Primaria.

—————————————————————————————————————————————— (Cor-
tar)---mmmm e

YO turterterereseereeses s ses s s s s s s e s s s s s s e s s senee como padre/madre o tutor/a del al
UMINO/ @uerrerteveeerereseseesesssesesaeseses s sassesesassesassesassesesassesassesesanes del Curso... e autorizo a

mi hijo/a a participar en el Programa de Salud sobre “Alimentacion saludable”.

FAO . et B ettt et aean Qureereeeeeereereeeeennes

Fuente: elaboracion propia.
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ANEXO A-3: PREGUNTAS A LAS FAMILIAS

A continuacion les proponemos una serie de preguntas sobre sus hijos e hijas relacionado
con alergias, intolerancias o enfermedades que padezcan.

Nombre del Alumno/a: Curso:

Nimero de teléfono de la madre / padre / tutor/a:

;Presenta algln tipo de alergia? SINO

Si su respuesta es Si, ;a qué tiene alergia?

;Presenta algin tipo de enfermedad? SI NO

Si su respuesta ha sido si, ;Qué enfermedad padece?

Observaciones:

Fuente del cuestionario: referencia 26
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ANEXO A-4: TRIPTICO INFORMATIVO
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ANEXO A-5: CARTEL INFORMATIVO

JQUE VAMOS A
APRENDER?

¥ GUE AUMEWTOE 200 BENEFICIOEOE
PARA LA ZALUD

u  APRONECHAMIEMTS OE LOS RECUREOE
DEL MEDIC

¥ REALLAZ COMIDAS SALUDABLES
w  CONPOECION DE LSE ALIREMTOS mom

¥ TRABAJID EMN GRURD
F@UE ES LA ALIMENTACION
SALUDABLEZ

APREMDEMNDE A CLASIFICAR LOE
ALIMENTOE

A COCIMAR!
L& CERTA DE LA CONIPREA

EL USRC DE LAE RECETAS
| SALUDABLES

MOS VAMOS DE EXCURSRON!

FROGRAMA DE EDUCACION PARA LA SALUD SCEBRE L& DA DE LA ALIMENTACISMN
ALIMENTACION SALUDABLE EM ESCOLARES DE PRIMARIA | SALUDAELE

iAEETA SALUDABLE

ORGANIZADO POR: CENTRO DE SALUD DE ALBARFACEN
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ANEXO A-6: EVALUACION INICIAL

Esta evaluacion se realizara desde un formulario creado en Google que se enviara a los ni-
nos/as mediante correo electronico. La realizaran en los ordenadores de la sala informatica del
centro, en gran grupo. Si hubiera problemas para realizarla mediante ordenador, se entregaria
la ficha que adjunto a continuacion.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe- ZWsyco5VtCx3_vTEhaF80mnlBGM7ZJIVWs-
Mx5zcDtwaN-

Q/viewform?usp=pp_url

¢QUE SABEMOS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE? Evalua-
cion inicial  Programa de  Salud sobre alimentacion  saludable Nom-
DTttt bttt Edad............

COLBGIO ettt CUISO e

2- ;Cuantas veces a la semana comes frutas?..................

¢y verduras?.........

3- ;Comes TODOS los dias al menos una pieza de fruta o verdurar................

4- Sueles comer gominolas?............... ;Cuantas veces a la semana?...........
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5- ;Te gustan los refrescos con burbujas?........... ;Cuantas veces a la semana te bebes un
FETTESCOT e

6- Rodea los alimentos que consideres buenos para tu salud:

4
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ANEXO A-7: EVALUACION FINAL

Al igual que la evaluacion inicial, se realizara un cuestionario en formularios de Google
para que lo contesten los alumnos y alumnas en la sala de informatica del colegio donde hay
disponibilidad de ordenadores para todos los alumnos. Si hubiera algiin problema en el acceso
a los ordenadores, se elabora una ficha con las mismas preguntas para que las respondan.

https:/ /docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdwxkA1)3BDXc4vWzid_-9HwYi_Kk4KoFl8wm-
8p9iGSy1tFZw/viewform?usp=pp_url

¢CUANTO HEMOS APRENDIDO SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE?

Evaluacion final programa de salud sobre alimentacion saludable Nom-

1. ;Qué es la alimentacion saludable? Rodea la respuesta correcta:
a. Es aquella en la que hay que comer de todo en la misma cantidad.

b. Es aquella que nos proporciona la energia necesaria para las actividades de la vida
diaria.

c. Es la alimentacion en la que se recomienda comer gran cantidad de dulces para que te
den alegria.

2. Cuando hablamos de Hidratos de Carbono, ;a qué nos referimos?

Rodea la respuesta correcta:

a. Alimento. b. Nutriente.

3. ;Qué nutriente hace que nuestro cuerpo se mantenga en buen estado? (Recuerda: las
ruedas, el volante de un coche...). Rodea la respuesta correcta:

a. Hidratos de carbono.
b. Grasas.
c. Proteinas.

d. Vitaminas y minerales.
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4. De las siguientes imagenes, ;Cuales nos proporcionan vitaminas?

Rodea todas las imagenes que creas:

5. Escribe 3 alimentos que podrian componer un desayuno saludable:

6. ;Cual es el nutriente principal de la leche?
a. Hidratos de Carbono.
b. Vitaminas.

c. Calcio

7. Rodea 4 alimentos que puedes consumir a diario:
a. Palmera de chocolate.
b. Aceite de oliva.

. Platano.

o o0

. Filete de pollo. e. Judias verdes.

—h

Bocadillo de chorizo. g. Agua.

8. ;Cuantas raciones de fruta y verdura hay que comer al dia?
a. 2.
b. 5.
C. 3.

d. No hace falta comer todos los dias
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9. De los siguientes alimentos,  ;Cuales se recomienda  consumir
ocasionalmente de manera moderada? Marca 4:

a. Palmera de chocolate.

b. Sardinas.

c. Sandia.

d. Aceite de oliva. e. Chucherias.

f. Patatas fritas de bolsa.

g. Refresco de naranja. h. Lechuga.

i. Agua.

10. ;Cual es la mejor bebida que debemos consumir al menos 2 litros al dia?
a. Zumo de naranja.

b. Vino.

c. Refresco.

d. Agua.

11.Pon a continuacion 5 ingredientes para un plato saludable. Tiene que tener distintas
clases de alimentos:

194  iPOR UNA ALIMENTACION SALUDABLE! PROGRAMA DE SALUD EN ESCUELAS RURALES SOBRE ALIMENTACION DIRIGIDO A NINOS Y NINAS DE 6 A 12 ANOS



Trabajo Fin de Carrera

ANEXO A-8: DIBUJOS PIRAMIDE ALIMENTICIA

Fuente de las imagenes: Google imagenes
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ANEXO A-9: PLANTILLA GORRO DE COCINERO

{Plegarle como un acordeon)

P
I
I
I
|
I
I
|

Framts: aisboracidn progis.
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ANEXO A-10: LISTA DE LA COMPRA

2. Escribe 2 productos que hayas encontrado en el supermercado que debes consumir
diariamente.

5. En la visita a la panaderia:
;Cual es el principal ingrediente que usan?

Fuente: elaboracidn propia
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ANEXO A-11: PLANTILLA RECETA

NOMDIE @ LA O CETA ettt ettt ettt et e et e seeesteeeesteeaeesaessaesseseassesseseaenes
REALIZAAA POttt sttt bbb s s e s s se s sesesasassesesessasanaenes
CUISO:ceeeeeeeeeeeennes

Ingredientes:

Elaboracion:

Fotos del proceso:

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO A-12: TABLERO DE LA OCA
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ANEXO A-13: DIPLOMA DE PARTICIPACION

-
=

LA Ry L UL U S U

IYNINTGYHOHNAI
[202/0202 OSHEND 14 N3
S YWVH20dd 13 N3 NOIDYJIDTLEYd NS J04d
(V/ONWN1TY 130 389WON)
Y VY9010 371 35

WAURS U LA RAAIL 1R

Fuente marco: https://es.dreamstime.com/fotos-de-archivo-marco-del-vector-de-las-frutas-y-verdura- ima-
ge22507433

Fuente diploma: elaboracion propia
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ANEXOS B

ANEXO B-1. SESION GRUPAL 1: ¢ QUE ES LA ALIMENTACION SALUDABLE?

En esta primera sesion vamos a realizar una evaluacion inicial para ver los conocimientos
previos que tienen los alumnos/as y luego pasaremos a la parte teorica.

El personal implicado sera la enfermera que desarrolla el programay contara con la ayuda
de una nutricionista.

La encuesta la realizamos mediante un formulario de Google (ANEXO A-6). Como el alum-
nado tiene acceso a ordenadores en la sala de informatica del centro la podran contestar desde
ahi.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe- ZWsyco5VtCx3_vTEhaF80mnlBGM7ZJIVWs-
Mx5zcDtwaN-Q/viewform?usp=pp_url

Una vez realizada les daremos los conceptos mas importantes que tienen que saber sobre
alimentacion saludable?.

- Alimentacion saludable: es aquella que va a favorecer un estado de bienestary que
nos proporciona la energia necesaria para la realizacion de las actividades diarias. Esta nos va
a permitir tener una buena calidad de vida y evitar la aparicion de distintas enfermedades. Es
importante que desde la infancia se adopten buenos habitos.

- Diferencia entre nutriente y alimento: cada alimento contiene nutrientes que le dan
distintas caracteristicas y funciones. Segin el nutriente que domine se clasifican en:

0 Energéticos: hidratos de carbono o grasas.

o) Constructores o plasticos: proteinas.

0 Reguladores: vitaminas y minerales

Comparar esto con el funcionamiento de un coche:

0] Gasolina-- Hidratos de carbono-- Pan, arroz, pasta, cereales...
o} Gasolina de reserva-- grasas-- aceite, mantequilla, tocino...

o} Tener el coche apunto (Lubricante, frenos, aceite)-- Vitaminas y minerales-- Leche,
verduras y frutas, pescado, legumbres.

0 Coche en buen estado (ruedas, volante, carroceria)--Proteinas--
carne, huevo, pescado

- Dieta saludable: es aquella que satisface nuestras necesidades nutricionales y energéticas.
Debe ser variada, es decir, que contenga todos los grupos de alimentos, y equilibrada en cuanto a los|
alimentos consumidos y a su proporcion. Le bebida es un punto importante de la dieta, ya que nos
mantiene hidratados. La bebida fundamental que tenemos que consumir es el AGUA. Hay que realizar
5 comidas al dia, y que estas sean completas: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena. El desa-
yuno es la comida mas importante del dia, luego explicaremos porqué. El almuerzo y la merienda nos
da un poco de energia para que sigamos realizando las tareas diarias. La comida es la mas completa,
ya que, debemos proporcionar casi todos los tipos de nutrientes. La cena es mas ligera ya que durante
la noche no se gasta casi energia.

Otro punto importante de la dieta saludable es la realizacion de actividad fisica.
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ANEXO B-1. SESION GRUPAL 1: :QUE ES LA ALIMENTACION SALUDABLE?

- Desayuno saludable: el desayuno es la comida importante del dia porque nos proporciona la
energia necesaria para llevar a cabo todas las actividades del dia. Es la primera toma del dia y contri-
buye a la distribucion de los distintos nutrientes a lo largo del dia. El desayuno completo debe estar
compuesto por lacteos, cereales y fruta. Se debe desayunar de manera tranquila, durante unos 15-20
minutos.

olacteos: leche, queso, yogur, cuajada...--ricos en calcio y proteinas.
oCereales: pan, cereales de desayuno, galletas...--aportan energia.

oFrutas: zumo natural, manzana, platano, pera...--aportan vitaminas.
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ANEXO B-2. SESION GRUPAL 2: APRENDEMOS A CLASIFICAR LOS ALIMENTOS

Esta sesion va a tener una dinamica diferente a las otras. El primer grupo correspondiente a los
3 primeros cursos de primaria, conoceran la piramide alimentaria, los alimentos que componen cada
escalon y su consumo recomendado. El otro grupo correspondiente a 42, 52y 62 de primaria, cono-
ceran la rueda alimentaria, diferenciando los distintos alimentos que componen cada segmento, asi
como su funcion en el organismo y su dosis diaria recomendada.

Aligual que la sesion 1, la enfermera y la nutricionista se encargaran del desarrollo de la sesion.

A continuacion se explica la clasificacion de los alimentos, que se dara en ambos grupos igual:

- Clasificacion de los alimentos?:

TIPO DE ALIMENTOS

NUTRIENTES

EJEMPLOS

Leche y derivados

Proteinas, calcio y Vitamina D

Queso, yogurt, mantequilla

Carne

Proteinas, hierro

Vaca, cerdo, cordero, pollo

Pescados y mariscos

Proteinas y minerales

Merluza, salmdn, gambas, sepia

Legumbres Hidratos de carbono, proteinas, fibra, cal- | Lentejas, judias, garbanzos
cio y vitaminas
Cereales Hidratos de carbono, fibra y vitaminas Harina, arroz, pan, bollos

Verduras y hortalizas

Vitaminas y fibra

Zanahoria, lechuga, judia, espinacas

Frutas y frutos secos

Vitaminas y minerales

Fresas, manzana, platano.

Almendras, cacahuetes.

Aceites y grasas

Lipidos

Aceite de oliva, de girasol

Bebidas

Minerales

AGUA

Desarrollo de la sesion:
12, 22 y 32 primaria: Piramide alimentaria.

Vamos a tomar como referencia la piramide de la alimentacion que la Sociedad Espanola de
Nutricion Comunitaria modifico en 201629:

19. NIVEL:

Mantener un estilo de vida saludable con la realizacion de ejercicio fisico y un consumo de agua
de 2l aproximadamente.

29, NIVEL:

oCereales, arroz, patatas, harina, pasta: consumir segln la actividad fisica pero se recomienda
entre 4-6 raciones al dia.

oFrutas: mas de 3 raciones o piezas de fruta variada al dia.
Verduras y hortalizas: al menos dos raciones al dia.

Aceite de oliva: es el mejor para acompanar los platos. Se recomienda el aceite de oliva virgen
extra.

oCarne, aves, pescados, huevo, legumbres, frutos secos y semillas: consumo variado diario, 1-3
raciones al dia alternando los distintos tipos de alimentos. Pescado y legumbres se recomienda con-
sumir 2-3 raciones a la semana.

Lacteos: 2-4 raciones al dia. Se incluyen la leche, queso, yogurt...
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39. NIVEL: Consumo opcional, ocasional y moderado:

0 Embutidos: consumo moderado en la alimentacion saludable.
0 Mantequilla y grasas de untar.

Productos azucarados y limitar la sal.

Bolleria industrial, pasteleria, gominolas, bebidas azucaradas

0 Alcohol: evitar su consumo

o} Se debe moderar o evitar el consumo de bebidas alcohoélicas.

CONSUMD OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS. OCASIONAL ¥ MODERADD

CONSUMO DPCIOMAL MOOERA DO
¥ RESPONSAELE EW ADLLTOS

By

CONSUMO VARIADG DIARIO
1-3 AL DA (aLTEANAR)

SEGUN GRADD
DE ACTIVIDAD:
FisIcA

BAANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Equilizric Balarce Técnicas AGLIA 4-6 vasos al i’
fisica diaria emacional  Energdtico CUNAAs 1 ingasts cu lpssos segus b Prasds
&0 . salidablps e betumeion Seksatks SERC.

A partir de aqui, se elaborara una piramide nutricional.

Se les proporcionara al alumnado revistas de alimentacion que adquiriremos de los su-
permercados. A cada unos se les asignara un escalon para que busquen aquellos alimentos que
correspondan.

A los de 19 se les daran dibujos para colorear y para que luego los pongan en el hueco
adecuado (ANEXO A-8).

Una vez terminado se colgara la piramide en la clase para que asi la tengan de referencia
en las proximas sesiones.

42,52 Y 62 primaria: La rueda de la alimentacion:

Otra manera de clasificar los alimentos es La Rueda de la Alimentacion30. Estos se clasifi-
can segln los nutrientes que poseeny su funcion en el organismo.
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Fuente: Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion

- Grupo I-1l: energéticos. Aportan energia para el funcionamiento correcto de nuestro
organismo. Son los Hidratos de Carbono y las grasas.

- Grupos IlI-IV: formadores. Son los que permiten el crecimiento, desarrollo y mante-
nimiento de nuestro organismo. Son ricos en Proteinas.

- Grupo V-VI: reguladores. Permiten el correcto funcionamiento del organismo, hacen
que nuestro cuerpo utilice de forma adecuada los alimentos ricos en hidratos de carbono, gra-
sasy proteinas. Son los que contiene vitaminas y minerales.

- En el centro de la rueda se encuentra el agua que es esencial para el funcionamiento
de nuestro organismo. Se recomienda una ingesta hidrica de aproximadamente 2 litros de agua
al dia.

Una vez conocido los distintos sectores de la rueda de la alimentacion, al igual que hare-
mos con la piramide, los alumnos realizaran la rueda alimentaria entre todos para colgarla en
el aula.
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ANEXO B-3. SESION GRUPAL 3: iA COCINAR!

En esta sesion, los alumnos se van a convertir en cocinerosy realizaran recetas saludables
con un ingrediente principal, la fruta.

Las encargadas de supervisar esta actividad seran la enfermera y una monitora de tiempo
libre.

Para ello, lo primero de todo, nos vestiremos como cocineros y cocineras. Nos fabricare-
mos un delantal y un gorro de cocinero/a.

Para ello necesitaremos:
- Delantal:

0 Bolsa de plastico de colores.
o) Tijeras.

0 Rotuladores permanentes.

) Grapadora.

- Gorro (ANEXO A-9):
o} Cartulina.
) Tijeras.

0 Grapadora

Una vez que tengamos el vestuario hecho, explicaremos el taller a los ninos y ninas.

Como principal ingrediente vamos a utilizar las frutas y con ellas realizaremos distintos
platos atractivos y apetecibles para fomentar el consumo de frutas. También utilizaremos algln
complemento como el chocolate, galletas, etc.

Antes de empezar a realizar las recetas, incidiremos en la importancia del lavado de ma-
nosy les ensenaremos a hacerlo de manera correcta.

Algunas ideas son: brochetas de frutas con yogurt natural, piruletas de kiwi con chocolate,
animales con frutas, etc.
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ANEXO B-4. SESION GRUPAL 4: LA CESTA DE LA COMPRA

A provechando que un dia a la semana, en algunos pueblos hay mercado ambulante con
puesto para comprar frutas y verduras, pescado, frutos secos, etc., saldran los alumnos/as a
observar lo que se vende. Ademas iran al supermercado del pueblo pare ver los distintos ali-
mentos que podemos comprar en las tiendas, asi como su composicion.

Tendran que apuntar, en una hoja que les facilitaremos, (ANEXO A-10) alimentos de distin-
tos tipos que hayan encontrado en las tiendas, y luego en clase los pondremos en comun.

Ellos tendran que decir los beneficios y los prejuicios que tiene su consumo. La enfermera
y el tutor/a seran los encargados del desarrollo de la sesion.

- Los del primer grupo (12, 22 y 32 primaria): tendran que decir el consumo recomen-
dado de cada alimento que hayan escogido.

- Los del segundo grupo (42, 52 y62 primaria): en base a los alimentos que hayan
escogido, tendran que diferencias los principales nutrientes que tieneny su funcion en el orga-
nismo.
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ANEXO B-5. SESION GRUPAL 5: EL LIBRO DE LAS RECETAS SALUDABLES

En esta sesion el alumnado elaborara, de forma individual, una receta saludable con sus
familias (padre, madre o incluso con sus abuelas/os). Se les daran unas indicaciones que ten-
dran que cumplir.

Se les facilitara una plantilla en la que rellenaran la receta (ANEXO A-11). Ademas se pedira
que hagan fotos del proceso y del resultado final.

Explicaremos esta sesion en la actuacion anterior para que vean como se tiene que hacer,
mostrandoles una receta de modelo. La semana de antes, la tutora o el tutor les recordara la
tarea para que el dia del taller traigan la receta escrita.

Unavez en la sesion presencial, cada uno/a expondra su receta, nombrando los ingredien-
tes que ha utilizado, a qué grupo pertenecen, y cual es la elaboracion.

Al finalizar, montaremos un libro con todas las recetas de los dos grupos. En esta sesion,
sera la enfermera la encargada de dirigirla.

Ejemplo:

Ingredientes: Para la masa:

- 400gr harina.

- 2 cucharadas de aceite de oliva virgen.
-200ml agua.

- Una pizca de sal.

Para el relleno:

- Tomate triturado. - Queso.

- Pimiento verde. - Cebolla.
- Champinones. - Calabacin.

- Jamon Serrano. - Orégano.
Elaboracion:

1. Realizamos la masa de la pizza: mezclamos todos los ingredientes y la amasamos hasta
que quede una masa homogénea. La dejamos reposar unos minutos.

2. Preparamos los ingredientes:

Lavamos las verduras.

Las cortamos y las ponemos en un plato.

3. Extendemos la masa de la pizza dandole forma.

4. En la base pondremos tomate triturado.

5. Comenzamos a poner los ingredientes encima del tomate y por ultimo el queso.
6. Para finalizar ponemos un poco de orégano por encima.

7. Horneamos la pizza a 180°C durante 15 minutos.

8. iLista para comer! Fotos del proceso:
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ANEXO B-6. SESION GRUPAL 6: iNOS VAMOS DE EXCURSION!

Esta sesion la comenzaremos la semana de antes. La encargada sera la profesora. Necesi-
taremos una clase previa para conocer los recursos que hay en el entorno del pueblo.

12 dia: Realizaremos una lluvia de ideas entre todo el alumnado mediante una dinamica
de grupo de aprendizaje cooperativo: “La rueda del pensamiento”.

Para su realizacion haremos pequenos grupos de 3 0 4 personas, dependiendo del nimero
total de alumnos/as que compone el grupo. Se dara una hoja en blanco y rotuladores a cada
grupo. El alumnado, por turnos, tendran que ir escribiendo una palabras por turno relacionada
con lo que diga la profesora. Cuando la profesora de la orden se pasa el folio al companero/a de
su derecha que hara lo mismo. Una vez terminado el tiempo, se pondran en comin entre todos
los grupos y realizaremos un pequeno debate con lo que haya escrito cada grupo, anadiendo o
quitando palabras.

Las ordenes que les daremos seran:
- Recursos que hay en el pueblo, €j.: pinos, fuente, agua, tiendas, panaderia...

- Recursos alimenticios que encontramos en el entorno, ej.: setas, huertos, ciervos, cone-
jos, agua...

Esta sesion preparatoria durara unos 30 minutos aproximadamente, sirve para que re-
flexionen sobre los recursos que podemos obtener, y asi el dia de la excursion prestaran mas
atencion.

22 dia: El dia de la excursion, dedicaremos 10 minutos a recordar lo que nos podemos en-
contrar en el entorno.

Nos vestiremos adecuadamente para ir al monte: calzado comodo, ropa comoda, gorra 'y
una mochila para llevar el almuerzo y una botella de agua.

Nos iremos a una fuente cercana andando desde el colegio. Una vez alli intentaremos
buscar alimentos o recursos que nos da el monte. Haremos hincapié en la importancia del agua
en la dieta.

Esta parte de la sesion estara dirigida por un Agente de Proteccion de la Naturaleza (APN)
que se encargara de guiar la excursion y de ensenar y explicar al alumnado los miltiples re-
cursos presentes en el entorno natural. La enfermera acompanara a los chicos y chicas en la
excursion y servira de apoyo al APN.
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ANEXO B-7. SESION GRUPAL 7: LA OCA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

Esta sesion jugaremos al clasico juego de la oca, pero es una version adaptada sobre ali-
mentacion saludable (ANEXO A-12).

Cabe la posibilidad de la realizacion del tablero de la oca en la asignatura de plastica,
donde se dibujara en papel continuo para hacer un gran tablero y donde el alumnado puede
contribuir a su realizacion y asi guardarlo para jugar cuando se quiera

Se organizaran el alumnado en cuatro grupos de manera equilibrada. Cada grupo tendra
que ponerse un nombre.

Cada casilla de la oca correspondera con una prueba que tendran que realizar el grupo
al que le haya tocado. Estaran relacionadas con los contenidos del programa. De esta manera
fijaremos mejor los contenidos abordados y servira también para evaluarlos.

La encargada de esta sesion sera la enfermera.

A continuacion explicaré el contenido de cada casilla:

1. Decir 4 tipos de fruta.

2. 3 alimentos que haya que comer varias veces a la semana.
3. 4 alimentos basura y su frecuencia de consumo.

4. Adivinanzas:

o Con tomate y con lechuga, en el plato suelo estar; puedo ser algo picante y a muchos
hago llorar. (Cebolla).

o La A anda, la B besa, la C reza ;Qué fruta es? (Cereza).
o Soy una loca amarrada que solo sirve para ensalada (Lechuga).

o Vengo de padres cantores, pero yo no soy cantor. Llevo la ropa blanca y amarillo el co-
razon, ;Quién soy? (Huevo).

0 Soy un viejo arrugadito que si me echan al agua salgo mucho mas gordito (Garbanzo)
5. De OCA a OCA--Casilla 9

6. Colocar la manzana, el pollo, harina, agua, piruleta, aceite en la piramide alimentaria.
7.3 alimentos que no hay que consumir diariamente, de consumo moderado.

8. Trabalenguas:

0 Si yo como como como, y til comes como comes. ;COmMo comes como como? Si yo como
como como.

o La fruta de la fruteria fruta fresca es, pero la fruta del frutero es la fruta que prefiero.

o Aceituna que estas aceitunada, desaceitiinate aceituna. Pero parece que no te puedes
desaceitunar, ;Quién podra desaceitunarte?

9. De OCA a OCA --casilla 15
10. ;Cuanto agua esta recomendado beber diariamente?
11. Maquina de comida basura--Pierdes 2 turnos.

12. Semaforo amarillo: 3 alimentos que hay que consumir varias veces a la semana.
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13. Beneficios de la leche.

14. Elegir entre dos almuerzos:

o Almuerzo 1: 1 mandarina y un bocadillo pequeno de jamon serrano.
o Almuerzo 2: 1 palmera de chocolate con un batido.

15. De OCA a OCA--casilla 19

16. ;Cuantas piezas de fruta y verdura hay que comer al dia?

17. ;Cuanto ejercicio fisico es recomendado hacer al dia?

18. Semaforo rojo: 3 alimentos que no hay que comer todos los dias.
19. De OCA a OCA --casilla 25.

20. 4 Recursos alimentarios que nos proporciona nuestro entorno.
21. MUERTE--vuelve a la casilla de inicio.

22. 3 alimentos que nos proporcionan energia.

23. Adivinanza (casilla 4).

24. ;Cual es el principal ingrediente del pan?

25. De OCA a OCA--casilla 3.

26. 3 tipos distintos de verduras y su consumo recomendado.

27. Semaforo verde: 5 alimentos que podamos consumir diariamente.
28. ;Podemos tomar aceite de oliva todos los dias?

29. ;Cuantas comidas hay que hacer a lo largo del dia?

30. De OCA a OCA -- casilla FIN.

31. Desayuno saludable.

32. ;Cuanta carne esta recomendada comer semanalmente?

33. FIN

Fuente adivinanzas: https://www.bosquedefantasias.com/recursos/adivinanzas-infanti-
les- cortas/alimentos-frutas

Fuente preguntas: elaboracion propia
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ANEXO B-8. SESION GRUPAL 8: FIESTA SALUDABLE

Esta sesion es la Ultima del programa.

La idea de esta sesion es hacer un almuerzo saludable para ambos grupos y asi celebrar
el fin del programa. De esta manera los ninos/as comprueban que se puede preparar una fiesta
con alimentos distintos que sean beneficiosos para la salud, asi, en sus proximos cumpleanos
podran tomar de ejemplo este almuerzo.

Los alimentos prohibidos en esta fiesta seran principalmente las gominolasy los refrescos
con gas.

Al comienzo de la sesion decoraremos la clase con banderines y adornos para crear un
clima fiesta. Ademas, ambientaremos el almuerzo con masica para que el alumnado disfrute.

Esta sesion estara dirigida por la enfermeray la monitora de tiempo libre que se encarga-
ran de preparar el almuerzo.

Se les ofrecera:

- Brochetas de frutas con chocolate.

- Zumos naturales.

- Guacamole con nachos.

- Frutas desecadas a modo de patatas.

- Tortitas de maiz con jamon Serrano y queso.

Por Gltimo les haremos entrega de un diploma por su participacion en el programa (ANEXO
A-13).
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