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Resumen

La alimentacion y los habitos de vida pueden influir sobre la microbiota produciendo
un desequilibrio y resintiendo el sistema inmune. Esto favorece la aparicion de
enfermedades ademas de interferir en el estado de animo, el comportamiento y la
evolucion de determinadas patologias neuroldgicas.

Debido a los cambios en el patrén de alimentacion de la sociedad actual donde se
prioriza la dieta occidental frente a la mediterranea, asi como los habitos de vida se
alejan de lo salubre, usar como herramienta la educacién poblacional y hacerlo desde
edades tempranas favorecera la adquisicion de buenos habitos. Esto va a permitir que
en la edad adulta se encuentren mas afianzados e integrados en la vida diaria,
repercutiendo en el mantenimiento de un estado 6ptimo de salud. Por tanto,
promocionar la salud en infantes serd pieza clave para desarrollar una microbiota
saludable a lo largo de los afios.

Tras disefiar y aplicar un cuestionario inicial dirigido a los alumnos de quinto y sexto
de primaria del CEIP La Rosa Camino Viejo, se pudo adaptar la intervencién que se
quiere llevar a cabo para que sea lo mas productiva posible. Con ella se pretende dar a
conocer a los alumnos qué es la microbiota y como influye la alimentacion y otros habitos
sobre ella pudiendo ocasionar enfermedad. Se quiere concienciar a los nifios de la
importancia de mantener buenos habitos, que sean capaces de distinguirlos y
escogerlos e involucrar a los padres y profesores proporcionandoles la informacién

trabajada durante la intervencion.

Palabras clave

Disefio de intervencién, microbiota intestinal, alimentacién, inmunidad, microbiota y

salud.



Abstract

Food and lifestyle habits can influence the microbiota, causing an imbalance and
weakening the immune system. This favors the appearance of diseases in addition to
interfering in the mood, behavior, and the evolution of certain neurological pathologies.

Due to the changes in the eating pattern of today's society, where the Western diet is
prioritized over the Mediterranean, as well as the lifestyle habits are moving away from
the healthy, using population education as a tool and doing it from an early age will favor
the acquisition of good habits. This will allow them to be more established and integrated
in daily life during adulthood, affecting the maintenance of an optimal state of health.
Therefore, promoting health in infants will be key to developing a healthy microbiota over
the years and gaining good eating habits.

After designing and applying an initial questionnaire addressed to the fifth and sixth
grade students of CEIP La Rosa Camino Viejo, the intervention could be adapted to be
carried out to make it as productive as possible. The aim is to make the students aware
of what the microbiota is and how the diet and other habits affect it, which can cause
even diseases. We want to make children aware of the importance of maintaining good
habits, making them able to distinguish and choose said habits and involve parents and

teachers by providing them with the information studied during the intervention.

Key words

Intervention design, gut microbiota, feeding, immunity, microbiota and health.



1. Introduccion

1.10rigen de la microbiota y actualidad.

El descubrimiento de la existencia de una microbiota asociada al organismo humano
se remonta al afilo 1880. Fue Theodor Escherich quién realiz6 estudios sobre la
microbiota y la relacién de ésta con la digestion. Una década mas tarde, Albert Déderlein
relaciona la microbiota con la proteccién frente a una infeccion.!

La investigacion actual dirigida al microbioma humano y la influencia de la dieta en
éste, muestran estudios recientes como el publicado en noviembre de 2021 donde se
expone la relaciébn de la microbiota humana intestinal espafiola con la dieta
mediterranea.? También destaca el proyecto “biotagut” que abarca desde al afio 2018
hasta el aflo 2021 y esta dirigido por la Universidad de Navarra. Este proyecto evalla
los efectos en la microbiota al seguir una dieta mediterranea y como esta caracteristica
influye en la salud de las personas, asi como pretende disefiar alimentos que tengan un
impacto positivo en la salud metabdlica a partir de la mediacion del microbioma-

En Espafia, la organizacion cientifica conocida como la sociedad espafiola de
microbiota, probioticos y prebidticos traslada a la poblacion investigacion actualizada
sobre la microbiota de las regiones corporales, probiéticos y prebidticos y su impacto en
la salud. Esta sociedad cuenta con mas de 1000 socios cientificos.*

Conocer qué es la microbiota intestinal y cdmo influye en nuestro cuerpo, asi como
saber nutrirla y cuidarla seran piezas clave para desarrollar un organismo sano. Debido
a la relacién que muestra con la nutricién, la herramienta principal para conseguir una
microbiota sana sera la alimentacién. Ensefiar desde edades tempranas habitos
saludables va a favorecer el desarrollo de la microbiota en esta etapa, garantizando una

microbiota saludable en la edad adulta >°

1.2 Definicién de microbiota intestinal. Clasificacion segun su
comportamiento y filos bacterianos.

La microbiota o flora intestinal se puede definir como el conjunto de microorganismos
vivos (bacterias, hongos, parasitos, arqueas, virus) que habitan en el intestino humano
y segln su comportamiento se pueden clasificar como comensales, mutualistas y

patégenos. &’



Comensales

Mutualistas

Patdgenos

Relaciébn neutra donde
ningln organismo saca
provecho del otro ni se

provocan perjuicio mutuo

Ambos organismos sacan

provecho de la situacion.®

Se da una relacién de

parasitsmo donde un
organismo se aprovecha

de otro para dafiarlo.®

alguno.®

La flora intestinal es heterogénea y estd compuesta mayoritariamente por bacterias,
formando los hongos, virus, parasitos y demas microorganismos una parte minoritaria
en su composicion. Se pueden distinguir los siguientes grupos o filos que componen la
microbiota’*®

e Firmicutes

Se encuentran en mayor proporcion y se encargan fundamentalmente de la
fermentacién de los hidratos de carbono.

e Bacteroidetes

También se encuentran en una proporcion elevada e incluyen:

- Bacteroides: se asocian a una dieta occidental con alto contenido en
grasas

y proteinas de origen animal.®
- Prevotella: se asocian a una dieta alta en fibras prebidticas de origen
vegetal.

e Actinobacterias

Destacan las bifidobacterias, implicadas en la generacion de buitrato que tiene
efectos antioxidantes y antiinflamatorios.®

e Proteobacterias

Las proteobacterias son un grupo minoritario de bacterias que interviene en la
digestion de las proteinas. Cuando se realiza este proceso pueden surgir productos de
degradacién inofensivos para el organismo y otros dafinos. Pueden ser bacterias
potencialmente perjudiciales si crecen en exceso.®

El equilibrio entre los filos firmicutes y bacteroidetes cobra real importancia al ser los

grupos que mas predominan en la microbiota.

1.3Localizacion de la flora intestinal.

Teniendo en cuenta la localizacién de las bacterias y microorganismos, se pueden

encontrar en zonas del cuerpo como son la nariz, el oido, la boca, la piel, la vagina o



incluso en el ombligo, pero la mayor parte de éstas se encuentran en el intestino. Se
estima que puede haber sélo en el intestino méas de 1000 tipos diferentes de bacterias,®
distribuyéndose por el tubo digestivo 38 billones (entre 1.3 y 2.3 bacterias por cada
célula humana) *°

Tal y como se muestra en los siguientes gréficos de elaboracion propia, la
proporcion de las bacterias que se encuentran en el tubo digestivo varia dependiendo
si se localizan en el tramo superior (es6fago, estbmago y duodeno) o en el tracto
digestivo inferior (yeyuno, ileon, colon y recto) ©

Tracto digestivo superior Tracto digestivo inferior
30%
30% 90%
= Firmicutes Bacteroidetes Firmicutes y bacteroidetes = Acinetobacteria
Acinobacterias Proteobacterias Proteobacteria
*Grafico 1: Porcentaje y tipo de bacterias que se *Gréfico 2: Porcentaje y tipo de bacterias que se
encuentran en el tracto digestivo superior. encuentran en el tracto digestivo inferior.

1.4Disbiosis intestinal.

Algunas de las bacterias que habitan en el intestino tienen funcién protectora, pero
otras pueden ser potencialmente dafiinas para el organismo.

Cuando hay un perfecto equilibrio entre el huésped y la microbiota intestinal el tracto
intestinal funciona bien y se limita el sobrecrecimiento de las bacterias dafiinas para el
cuerpo. En ocasiones se producen cambios que alteran el equilibrio entre las bacterias
beneficiosas y las perjudiciales o patdgenas, esto se conoce como disbiosis intestinal.
Puede darse porque se pierdan los microorganismos beneficiosos, porque hay un
crecimiento excesivo de los microorganismos potencialmente perjudiciales o porgue se
pierde la diversidad bacteriana. El intestino en estos casos se hace vulnerable afectando
a la microbiota intestinal e influyendo ésta sobre el sistema inmunitario, las hormonas y

el sistema neurolégico.®

1.5 Equilibrio de la microbiota intestinal: probiéticos y prebidticos.

Teniendo en cuenta la relacion que tiene la microbiota intestinal con la nutricion,
ésta juega un papel importante en su equilibrio, donde también intervienen el tipo de

alimentos ingerido y el aparato digestivo .>* Cuando existe algin desequilibrio en la



alimentacion, la microbiota intestinal puede verse alterada, resintiendo el sistema
inmune y produciendo un aumento en el riesgo de padecer infecciones o reacciones
alérgicas.!' También esta falta de equilibrio va a interferir en el estado de &nimo, el
comportamiento y en la evolucion de determinadas patologias neurolégicas, destacando
gue puedan provocarse enfermedades como el autismo, la depresion y la dependencia
alcoholica®’ Se ha establecido la posible relacion de la microbiota intestinal con
enfermedades autoinmunes no intestinales como la esclerosis mdltiple, diabetes tipo |
y el lupus, entre otras, asi como con la obesidad.®

En la regulacién del equilibrio de la microbiota intestinal intervienen los probioticos y
los prebidticos.®

e Los probidticos.

Se pueden definir segun la OMS como los microorganismos vivos que administrados
en la cantidad adecuada proporcionan beneficios para la salud del huésped.®'? Las
cepas bacterianas que contienen estos alimentos y que refuerzan el sistema inmune
pueden provenir, por ejemplo, de alimentos fermentados. Este proceso ademas de
conservar la comida permite que los nutrientes se puedan absorber mejor, facilita la
digestion y aporta otras bacterias beneficiosas ademas de las originales. La
fermentacion se puede realizar a partir de vegetales, leche, cereales, legumbres y frutas
y como alimentos fermentados se puede distinguir entre otros el kéfir, yogur, miso y los
quesos 6,13,14

e Los prebidticos.

Son un tipo de fibra beneficiosa para las bacterias intestinales. Se encuentran en
alimentos de origen vegetal (legumbres, alcachofa, puerro, platanos...) y en la leche
materna. Esta fibra no la puede absorber el intestino delgado, por lo que llega al intestino
grueso practicamente intacta y sirve de alimento a los miles de microorganismos que
alli se encuentran. Ingerir prebi6ticos mejora la microbiota bacteriana, aumenta las
bacterias que se alimentan de la capa mucosa del intestino y mejora la absorcién de

vitaminas y minerales, por lo que disminuye la inflamacién.®

1.6 Factores que influyen en la microbiota intestinal: nacimiento, lactancia
y otros.

En cuanto a la adquisicién de la microbiota intestinal, actualmente, no hay evidencia
de que exista transferencia microbiana de madre a hijo por la placenta, aunque se cree
gue desde el embarazo se empieza a moldear el sistema inmunitario del bebé.*® Por
tanto, cuando éste se encuentra en el Utero materno esta rodeado de un ambiente estéril
donde la interaccion con bacterias, virus y otros elementos es escasa. Se puede decir

gue el aparato digestivo del nifio no esté colonizado y esta



practicamente estéril. Una vez nace, en el momento del parto recibe la propia flora de la
zona vaginal y anal de la madre. El intestino pasa de ser casi estéril a estar colonizado
por estas bacterias que le transfiere la madre en primer momento y posteriormente el
medio ambiente y la lactancia materna. Esta ultima es el principal factor de inicio de la
colonizacién microbiota' permitiendo la maduracién del sistema inmune.®!16 Mientras
gue el 72% de las bacterias intestinales de los bebés son adquiridas a través del parto
vaginal de las bacterias intestinales de la madre, sélo un 42% de las bacterias que
adquiere el bebé lo haria a través de la cesarea. Cuando se produce un nacimiento por
cesarea el bebé sera colonizado por bacterias de la piel y la boca de la madre, teniendo
una microbiota menos variada y adquiriéndola mas lentamente.’

No solo el tipo de nacimiento y la lactancia materna influyen en la microbiota,

también lo hacen otros factores!® como son:

e Ladieta.

Seqguir una dieta variada y aumentar el consumo de alimentos fermentados
incrementa la diversidad micro bacteriana y disminuye la vulnerabilidad a desarrollar
enfermedades. Si se sigue una dieta rica en grasas proveniente de alimentos
procesados Y rica en hidratos de carbono simples (galletas, pasta blanca, azucares...)
se produce un desequilibrio entre los filos bacterianos y se pierde la diversidad.

En los dltimos afios, se ha producido un cambio en los patrones alimentarios
sustituyendo la dieta mediterranea por la dieta occidental y favoreciendo la aparicién de
enfermedades crénicas.®

La dieta occidental se caracteriza por ser rica en grasas, sal, hidratos de carbono
simples o azlcares y baja en fibra. Seguir esta dieta empobrece la microbiota intestinal.
Sin embargo, la dieta mediterrdnea aumenta la microbiota intestinal y se caracteriza por
ser rica en fibra procedente de legumbres, frutos secos, verduras y cereales de grano
entero. En la dieta mediterranea el consumo de carnes rojas se ve disminuido, optando
por consumir pescado y carnes blancas. Mantener el buen habito alimentario a medio y
largo plazo es lo que hara que las bacterias intestinales no se vean afectadas %
Algunos ejemplos de los alimentos que deberiamos incluir en la dieta de manera regular
y que caracteriza a la dieta mediterranea serian las frutas como la manzana, el platano,
la pera, el meldn, la mandarina, el aguacate, la naranja, la sandia...El aceite de oliva
virgen extra y las aceitunas, todas las verduras (acelgas, brécoli, coliflor, cebolla...)
guinoa integral, avena y arroz integral como cereales y yogur, queso y Kéfir como

producto lacteo.*®

e Toma de antibi6éticos



Cuando se toman antibioticos se altera la microbiota disminuyendo o desapareciendo

algunas bacterias y aumentan o aparecen otras especies.®

e Edady genética

Con el envejecimiento la microbiota disminuye. Puede deberse a la toma de més
medicacion y a cambios en la dieta y la vida social. La genética tiene un papel importante
en el desarrollo de enfermedades, pero se puede ver influenciada por factores

ambientales que podemos controlar.®

e Laboca
La salud bucal influye en la microbiota al albergar mas de 700 especies de bacterias
diferentes. El consumo de productos como dulces, chucherias, azucares, zumos...junto
con un lavado de dientes deficiente, va a favorecer no sélo a la aparicién de caries, sino
también otros problemas bucales como pueden ser inflamaciones, sangrados de las
encias y el sobrecrecimiento de microorganismos perjudiciales, desequilibrando la

microbiota. %1°

e Los habitos de vida

Hacer ejercicio y pasear o jugar al aire libre favorece el estado de la microbiota al
igual que dormir bien por la noche favorece que se limpie el intestino.5°
La exposicidn a microbios ambientales se ve disminuida en la sociedad actual por el
exceso de limpieza y desinfeccion del entorno y los alimentos. Ademas, vivir en entornos
cada vez mas modernos y menos rurales nos aleja de la exposicion a microbios que se

encontraban en la tierra.®

e Las emociones

Cada vez hay mas evidencia de que estados como la depresién, el autismo y
ansiedad alteran la microbiota.®
Todos estos factores pueden influir en el equilibrio de la microbiota intestinal. Hablar
solo de uno de ellos por separados no seria determinante y mucho menos relacionar

solo la microbiota con la alimentacién.*!

1.7 Justificacion de la intervencion en escolares.
A lo largo de la vida, la composicién de la microbiota cambia. En la ultima década,
los estudios han mostrado que la mayor parte de su desarrollo se produce durante los

3 primeros afios de vida, alcanzando una estructura a esta edad similar a la de un
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adulto. Sin embargo, estudios recientes muestran que este enriquecimiento de la
microbiota se extiende a edades posteriores, pudiéndose ampliar hasta la adolescencia
y convirtiendo la etapa escolar en una gran oportunidad para promocionar la salud y los
buenos habitos.® Por este motivo y teniendo en cuenta que estos factores pueden
modificarse y la posibilidad de hacerlo durante la infancia repercutira en la vida adulta y
anciana, se propone realizar una intervencion educativa en escolares. Con esta
intervencion se pretende que los alumnos conozcan aspectos importantes de la
microbiota que normalmente se ensefian en cursos escolares mas avanzados y sean
conscientes de como una alimentacién poco saludable puede afectar la microbiota.

En primer lugar, se analizaran los conocimientos que tienen los nifios en referencia
a los habitos de alimentacion saludables y la microbiota intestinal mediante un
cuestionario. En funcion de este analisis inicial se podra adaptar la intervencion a este
grupo de escolares, pudiendo ensefiar los conocimientos necesarios para favorecer
hébitos saludables o reforzar los conocimientos existentes, de tal manera que puedan
trasladarlos a su vida diaria y evitar aquellos que interfieren en el equilibrio de la
microbiota intestinal.

Debido a la influencia del entorno familiar en los habitos que adquieren los nifios,
se incluird informacion divulgativa para trasladarla en formato triptico hasta los
domicilios. También se expondra informacién en el colegio en formato poéster.

Para realizar esta intervencién he escogido el CEIP La Rosa Camino Viejo, un
colegio publico de educacion infantil y primaria que se encuentra inmerso en un entorno
rural situado en el pueblo de El Paso, en la Isla de La Palma (Canarias). Este colegio
consta de 80 alumnos en total, ocupando 18 plazas de educacion infantil y 62 plazas de
educacién primaria. Cuenta con 13 profesores y una secretaria. La poblacion diana en
esta intervencion sera los alumnos de quinto y sexto curso de primaria (19 alumnos de
entre 9 y 12 afos), ya que los nifios de esta edad pueden asimilar mejor los conceptos

gue van a exponerse en la intervencion.

2. Objetivos

2.1 Objetivos generales:
- Disefar una intervencion educativa dirigida a escolares de educacion primaria
sobre la microbiota intestinal y habitos de alimentacién saludable.
- Promover unos habitos saludables que favorezcan, entre otros aspectos, el

equilibrio de la microbiota intestinal.
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2.2 Objetivos especificos:
- Evaluar el conocimiento de los alumnos sobre héabitos saludables y como estos
afectan al cuerpo.
- Llevar a cabo talleres educativos enfocados en los habitos saludables y la
microbiota intestinal
- Ampliar los conocimientos de los nifios relacionados con la microbiota intestinal

y los hébitos saludables.
- Elaborar material informativo divulgativo para alumnos y padres.
- Sensibilizar a los padres y docentes de la importancia que tiene seguir una

alimentacion adecuada para cuidar la microbiota intestinal.

2.3 Preguntas investigables

1. ¢Los nifios del colegio tienen conocimiento de lo que es la microbiota intestinal?
2. ¢Los nifios identifican la importancia que tiene la dieta y los habitos en el equilibrio
de la microbiota?

3. ¢Se promocionan en los colegios los habitos alimentarios que favorecen el

equilibrio de la microbiota?

3. Metodologia
3.1 Disefio de la intervencion.

En primer lugar, se buscé informacién acerca de la microbiota intestinal, asi como
de su relacién con los habitos alimenticios y el estilo de vida saludable, revisando
articulos actuales referentes a este tema. Para realizar esta blusqueda se utilizé el
google scholar y bases de datos como pubmed, scielo y la Biblioteca Virtual UOC.
También se recopilé informaciéon a través de la asociacién espafola de pediatria
(AEPED) y varios libros actuales de nutricionistas, como son “sanotes, sanitos” y “dime
qué comes y te diré que bacterias tienes” de Blanca Garcia- Orea Haro, ademas de
consultar el libro “jes la microbiota idiota!” de la Dra. Sari Arponen.

Una vez obtenida esta informacioén, se realizé una reunién en el centro escolar con
la directora para explicar la intervencién que se gueria llevar a cabo. En esta reunion se
obtuvo informacion referente al cuestionario que se queria pasar al inicio y final de la
intervencidn. Se concretd que no se debia realizar un consentimiento informado para
llevar a cabo estos cuestionarios con los alumnos y se decidieron fechas para la
realizacion de ambos, asi como para llevar a cabo los talleres educativos segun la

disponibilidad de fechas y aulas en el colegio. En primer lugar, se paso a los alumnos el
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cuestionario inicial y al finalizar la intervencion, se pasara un cuestionario final que
servira para evaluarla, ya que los talleres que se van a realizar daran respuesta a las
preguntas formuladas.

El cuestionario inicial (de elaboracién propia) se pasé a los 19 alumnos de 5° y 6°
curso de primaria del centro educativo escogido (CEIP La Rosa Camino Viejo) antes de
comenzar la intervencion. Con la realizacion de este cuestionario se pretendia saber si
los alumnos conocian los habitos saludables y como estos habitos influyen en el cuerpo.

Para elaborar el cuestionario inicial se utilizé como programa el Microsoft forms,
disefiando 10 preguntas de respuesta cerrada para escoger entre “si” 0 “no”. Se envid
por correo electronico a la directora del centro escolar y ella se encargé de subir el
enlace a la plataforma virtual del colegio classroom (para evitar el uso de papel), y se
respondi6é de forma anénima.

Durante la realizacién del primer taller se dara respuesta a las preguntas nimero
1,2y 3, donde se pretende dar a conocer la microbiota y como interactta con el cuerpo.
También en este taller se trabajara sobre la digestién de los alimentos dando respuesta
a la pregunta numero 4. Las preguntas desde la numero 5 hasta la nimero 8 forman el
bloque dirigido a la alimentacion y durante el segundo taller de la intervencion se dara
respuesta a estas preguntas. Por ultimo, el tercer taller ira dirigido a otros habitos
saludables y se responderan con él a las preguntas 9 y 10.

El cuestionario se pas6 a los 19 alumnos de 5°y 6° de primaria, y fueron respondidas
en su totalidad. Posteriormente, se exportaron los datos obtenidos con la herramienta
Excel, haciendo una comparativa de estos datos y los gréficos volcados con los
resultados para obtener una mejor visualizacion.

Segun se puede observar en el grafico 3 que se presenta a continuacion, con las
cuatro primeras preguntas del cuestionario se pretende saber si los nifios han oido
hablar de la microbiota y como interactta con el cuerpo. Los resultados muestran que
ningun nifio ha escuchado hablar de este concepto, aunque segun el curriculum escolar,
este dato era esperado. Por tanto, con el primer taller no solo se pretende que los nifios
conozcan este concepto, sino que también sepan que la microbiota es beneficiosa para
ellos. Segun el cuestionario, aungque gran parte de ellos piensan que en el cuerpo puede

haber bacterias y virus, la mayoria creen que éstos son malos para ellos.
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La microbiota y su relacion con el cuerpo

1. Han oido hablar de la microbiota

2. Creen que en el cuerpo hay bacteriasy virus

3. Creen que son malas las bacterias y virus que
habitan en el cuerpo

4. Piensan que la digestion comienza en el
estomago

i

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
ENo mS]

*Gréafico 3: Qué es la microbiota y como se relaciona con el cuerpo. Respuestas de los alumnos al

cuestionario inicial.

Las siguientes cuatro preguntas del cuestionario, descritas en el grafico 4, muestran
como resultado que la mayor parte de los nifios relacionan la alimentacién poco
saludable con la pérdida de la salud. Ademas, segun los datos exportados, saben
distinguir a grandes rasgos los alimentos saludables de aquellos que no lo son, asi
como también han oido hablar de la piramide de los alimentos. Por medio de los talleres
focalizados en estas preguntas se trabajaran conceptos conocidos por los nifios, por lo

gue se profundizara en ellos.

Alimentacion saludable

Creen que influye la alimentacién en que los nifios —
enfermen

Han oido hablar de la piramide de los alimentos

Creen que comer fruta fresca a diario es saludable

Piensan que tomar frecuentemente refrescos y/o l
zumos saludables es sano

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

*Gréfico 4: Respuestas de los alumnos en el cuestionario inicial de las preguntas relacionadas con la

alimentacion saludable.
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Finalmente, tal y como esta descrito en el gréfico 5, las dos ultimas preguntas del
cuestionario hacen referencia a los habitos saludables. Las respuestas muestran que
la mayoria de los alumnos piensan que dormir bien y hacer ejercicio se relaciona
positivamente con el mantenimiento de la salud, mientras que, en lo referente a la
higiene bucal, casi la mitad de los nifios creen que el lavado de dientes Unicamente tiene

la finalidad de evitar la aparicion de caries.

Habitos saludables

Creen que dormir bien y hacer deporte ayuda a
no enfermar

Piensan que lavarse los dientes inicamente
evita la aparicion de caries

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Si ®mNo

*Grafico 5: Respuestas de los alumnos en el cuestionario inicial de las preguntas relacionadas con los
habitos saludables.

Anexo 1: Cuestionario inicial.

3.2 Poblacion diana.

La poblacién diana de la intervencion seran los nifios escolarizados en educacion
primaria del colegio CEIP La Rosa Camino Viejo, a los cuales se les ha pasado el
cuestionario inicial. Se han incluido los alumnos con edades comprendidas entre los 9y
los 12 afos y se han excluido a los nifios escolarizados en educacién infantil, asi como
a los nifios matriculados en los cursos de primero a cuarto de educacion primaria, debido
a la complejidad que pueda suponer entender esta intervencion para este grupo de

escolares.

3.3 Actividades a realizar

Los talleres se realizardn en el aula y en el patio exterior del colegio, siempre y
cuando la climatologia lo permita.

Atendiendo al cumplimiento de las medidas Covid-19, se realizaran 2 grupos para
llevar a cabo la intervencion:

e Grupo 1: 5° de primaria
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e Grupo 2: 6° de primaria

La parte tedrica de los talleres se va a realizar mediante una presentacion en formato
power point para evitar el uso excesivo de papel y hacerla mas llamativa para los nifios.
Se realizara un triptico para repartir entre el alumnado y para que sea posible trasladar
esta informacion a su entorno familiar. Por dltimo, en los trabajos manuales que se
realicen se propondréa el uso de materiales comprometidos con el medio ambiente y se
promocionara durante la intervencién el consumo de alimentos sostenibles.

Esta previsto realizar 3 talleres. Los dos primeros tendran una parte tedrica y una
parte practica. El dltimo taller tendra la finalidad de entregar la documentacién a modo
de repaso (tripticos), presentar el péster que dejaremos en el colegio, incluir el juego
como actividad de cierre y realizar el cuestionario final que se pasara virtualmente como
el inicial.

A continuacion, se presentan los talleres que se llevaran a cabo.

Taller 1: La microbiota y el cuerpo humano.

Este primer taller se impartird en la biblioteca del colegio. Consta de una parte

tedrica formada por dos actividades y una parte practica.
Con la primera actividad teérica se va a comenzar explicando a los alumnos qué es la
microbiota y cudl es su funcion en el organismo. Para llevar a cabo esta actividad se ha
elaborado un cuento utilizando como inspiracién el libro “sanitos sanotes” de la autora
Blanca Garcia. De esta manera se pretende ensefiar a los nifios que es la microbiota y
su importancia en el organismo, haciéndolo de una manera amena y comprensible para
su edad.

La segunda actividad tedrica trata de una presentacién en power point explicando
gué es el tubo digestivo, la digestiébn de los alimentos y como la microbiota esta
involucrada en este proceso. Con esta actividad se pretende que los alumnos conozcan
el proceso de nutrirse vy la relacion de la microbiota en este proceso, ademas de tomar
consciencia de la importancia que tiene cuidar la alimentacién para que el organismo
actle como barrera frente a enfermedades que pueden evitarse.

Después de cada presentacion se dejaran unos minutos para responder dudas y
aportaciones de los alumnos.

Para finalizar el primer taller y haciendo referencia a la parte practica, se simulara
en el pasillo con los alumnos acostados boca arriba en el suelo la longitud del intestino
delgado, marcando el inicio y final de esta recta de tal modo que puedan visualizar su

longitud.
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A continuacion, en la tabla 1 se resumen las caracteristicas del primer taller que se

impartira en la intervencion.

Objetivo principal: Ensefar a los alumnos que es la microbiota, donde se encuentra y

como influye en el cuerpo humano.

Actividad 1 Actividad 2

Cuentacuentos: Presentacion: Un

Parte teorica ¢ Yo también tengo | paseo por el tubo

(Duracion 40 minutos) bacterias y virus? | digestivo

(Anexo 2) (Anexo3)
Parte practica ¢,Como de largo es el intestino delgado?
(Duracion 20 minutos) Formamos su longitud.

Recursos materiales: Cuento impreso de elaboracion propia, dispositivo para
presentacion power point y metro.

Recursos personales: Colaboracion del tutor para la parte practica.

*Tabla 1. Taller: La microbiota y el cuerpo humano.

Taller 2: Alimentacion saludable

Este segundo taller se va a realizar en el aula. Como el taller anterior, también
consta de dos partes, una parte tedrica y otra practica.

La parte tetrica de este taller se llevara a cabo mediante una presentacion en power
point. Estar4 centrada en el tipo de dieta que se debe consumir para favorecer el
equilibrio de la microbiota. Ademas, se ensefaran las caracteristicas principales de la
dieta mediterrdnea y se nombraran tanto los alimentos que se deben incluir en una dieta
saludable como aquellos alimentos que se deben evitar.

Con respecto al taller practico, en la primera parte se reforzara e incentivara
gue el consumo de fruta en el aula sea variado. Durante la reunién inicial con la directora
se comenta que el colegio lleva a cabo una iniciativa a nivel del centro llamada
“‘desayunos saludables”, donde se incentiva mediante un sistema de puntuacion el
consumo de alimentos nutritivos, frescos y crudos. Los profesores han podido detectar
gue la fruta que mas se consume es el platano, ya que al estar ayudando a los
plataneros afectados por el volcan obtienen un punto extra por su consumo. Con la
finalidad de sacarle el maximo partido a la intervencién, se dedicaran unos minutos a
realizar un taller de adivinanzas sobre las frutas, donde se expondrd una amplia

variedad de ellas. De acuerdo con la directora del centro, se propondra durante el curso
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sumar un punto extra al finalizar la semana a los alumnos que hayan llevado para
desayunar frutas variadas.

En la segunda parte del taller practico, los alumnos tendran que crear la piramide
de los alimentos. En primer lugar, como la mayoria la conocen, se formara la base de
ésta comentando verbalmente su composicion (tomar agua, hacer ejercicio...) En
segundo lugar, los alumnos formaran la piramide de los alimentos jugando. Para ello,
se les proporcionard unos vasos de yogur serigrafiados con los alimentos que forman la
pirdmide nutricional. Se trabajara con material reciclado, por lo que la piramide estara
hecha con 24 vasos de yogur reciclados y con pegatinas de los alimentos para que sea
facil su desinfeccién para el siguiente grupo. Se haran un total de 3 piramides (72 vasos
de yogur) que se repartiran para el taller de la siguiente forma:

e Curso 5° de primaria: Se haran 3 grupos de 3 nifios cada grupo. A cada grupo
se le daran los 24 vasos de yogur que formaran la piramide nutricional.

e Curso 6° de primaria: Se haran 3 grupos. Dos grupos de 3 nifilos y 1 grupo de 4
nifios. A cada grupo se daran los 24 vasos de yogur que forman la piramide
nutricional.

Cuando cada grupo acabe de formar su piramide se comentara entre todos los

resultados.

En la tabla 2 se resumen las caracteristicas de este taller.

Objetivo principal: Profundizar en los conocimientos que tienen los alumnos a cerca

de la alimentacién saludable y relacionar éstos con la microbiota.

Actividad 1

- Presentacion: Alimentacion saludable: Qué
Parte teorica

» ) debo comer para mantener feliz mi
(Duraciéon 20 minutos)

microbiota
(Anexo 4)

jAdivina qué fruta es!

Taller de adivinanzas. (Anexo 5y 6)

Parte practica Juego con material reciclado:
(Duracion 40 minutos) iYo creo mi piramide!
(Anexo 7)

Recursos materiales: Dispositivo para presentacion power point, documento impreso
como guia del taller de adivinanzas, 72 vasos de yogur reciclados con pegatinas de los

alimentos para realizar las piramides.

*Tabla 2. Taller: Alimentacion saludable.
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Taller 3: Habitos saludables y microbiota.

Este taller se realizar4 en el aula. Consta de una parte tedrica cuya duracion sera
de 30 minutos y de una parte practica de 20 minutos de duracion.

En la parte tedrica se va a exponer mediante una presentacion en power point
aquellos factores que influyen sobre la microbiota. Se dara a conocer a los alumnos los
habitos que son beneficiosos para su desarrollo o mantenimiento, como puede ser
cuidar la alimentacién, hacer ejercicio o pasear, cuidar el estado de la boca y dormir
bien. También se expondran los factores que interfieren en ella de forma negativa, como
puede ser la edad, la toma de antibiéticos o medicacion e incluso las emociones.
(Anexo 8)

Por ultimo, en la parte practica se va a proyectar un video sobre el lavado de
dientes: “Cémo lavarse los dientes paso a paso” cuyo enlace es el siguiente:

https://www.youtube.com/watch?v=C S8pmC2KMI. Se comentara al final de este

video la relacién que tiene mantener una alimentacion e higiene bucal adecuada con
el estado de la microbiota.

Al finalizar este taller se dara una invitacion a cada alumno para participar en el
concurso que se realizara en el siguiente taller. Deben crear un disfraz o complemento
relacionado con las bacterias que componen la microbiota y utilizando material
reciclado. (Anexo 9)

La tabla 3 que se expone a continuacion resume las caracteristicas principales del taller

gue se quiere llevar a cabo en la intervencion.

Objetivo principal: Dar a conocer a los alumnos los habitos saludables y otros

factores que interfieren en la microbiota.

Actividad 1
Parte tedrica Presentacion:
(30 minutos) Habitos saludables

¢, Qué influye sobre la microbiota?

Parte practica Video: Cémo lavarse los dientes paso a

(20 minutos) paso

Recursos materiales: dispositivo para presentaciéon power point y la proyeccion del

video. Invitaciones impresas para participar en el concurso del carnaval.

*Tabla 3. Taller: Habitos saludables y microbiota.
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https://www.youtube.com/watch?v=C_S8pmC2KMI

Taller 4: Presentacion de poster/triptico y jConcurso de carnaval!

Este ultimo taller se va a impartir en el patio del colegio. Al ser un espacio abierto y

amplio se van a unir ambos grupos. En la tabla 4 se resumen las caracteristicas de este
taller.
En la primera parte del taller cuya duracién serd de 20 minutos se va a presentar el
poster que se ha realizado para dejar en el colegio y que engloba los puntos mas
importantes que se han trabajado durante la intervencién. Se incluye una breve
explicacion a cerca de lo que es la microbiota y sus funciones principales, asi como se
nombran aquellos factores que intervienen en su mantenimiento y equilibrio. También
se plasmé esta informacién en formato triptico, para repartir entre los alumnos y
profesorado. Tanto el péster como el triptico se presenta como modelo, siendo
modificable segun evolucione la intervencion. Si surgieran aportaciones interesantes se
afadirian. (Anexo 10y 11)

En la segunda parte del taller, se realizar4 un concurso de disfraces aprovechando
gue el colegio se encuentra celebrando la semana del carnaval. Cada alumno llevara un
disfraz o complemento realizado con material reciclado y se le asignara un nimero. Se
escogeran los tres disfraces mas originales mediante la votacion de los compafieros y
se entregard una medalla a cada uno de ellos. A los demas participantes se dara un
diploma de agradecimiento. (Anexo 12y 13)

Una vez finalice esta actividad en el exterior los alumnos pasardn a cada aula y
podran realizar el cuestionario final que servira para evaluar la intervencion. Se
dedicard 15 minutos a su realizacion y sera a través de la plataforma virtual classroom.
(Anexo 14)

Objetivo: Consolidar los conocimientos compartidos con los alumnos y trasladarlos al

colegio y a la unidad familiar mediante material divulgativo
Parte 1 Parte 2

Presentacién del postery | Concurso de carnaval:

triptico iSé la bacteria mas original utilizando material
(Duracion: 20 minutos) reciclado! (Duracion: 25 minutos)

Realizacién de cuestionario final. (Duracion: 15

minutos)

Recursos materiales: pdster, tripticos y diplomas participativos impresos. Medallas
de premio y tablets para realizar cuestionario final.
Recursos personales: colaboracion del profesorado del centro para la segunda

parte del taller y presentacion de documentacion.
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*Tabla 4. Taller: Presentacion poéster/infografia y iconcurso de carnaval!

3.4 Cronograma de las actividades.
Los talleres se impartirdn en la biblioteca del colegio, en el aula y en el patio
escolar durante cuatro semanas consecutivas en el mes de febrero de 2022. El taller 4
coincidira con el ultimo dia de clases antes de la semana de vacaciones por carnaval.
Cada taller tendra una duracion total de 60 minutos (excepto el taller 3 que durara 40
minutos) repartido este tiempo en una parte tedrica y otra parte practica. Se han hecho
dos grupos para cumplir con las medidas Covid-19. Los talleres del grupo de 5° de
primaria se van a realizar los martes y los talleres del grupo de 6° de primaria se haran
lo jueves. EI ultimo taller sera simultaneo para los dos grupos y se llevara a cabo el
viernes. Sera al aire libre y puede cumplirse el mantenimiento de la distancia de
seguridad establecida. En los graficos 6 y 7, de elaboracion propia, se muestra el

cronograma.

CEIP LA ROSA CAMINO VIEJO
5° DE PRIMARIA FEBRERO 2022

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
TALLER 1 Biblioteca

La microbiota y el x
cuerpo humano

TALLER 2 Aula

Alimentacién saludable X

TALLER 3 Aula

Habitos saludables y
microbiota x

TALLER 4 Patio exterior

Entrega de
documentacion y
concurso

CEIP LA ROSA CAMINO VIE]JO
6° DE PRIMARIA FEBRERO 2022

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
TALLER 1 Biblioteca

La microbiota y el
cuerpo humano

TALLER 2 Aula
Alimentacion saludable

TALLER 3 Aula

Habitos saludables y
microbiota

TALLER 4 Patio exterior

Entrega de
documentacion y
concurso

21



*Gréficos 6y 7: cronograma de actividades.

El cronograma de las actividades se ha realizado posteriormente a la reunion que
se llevd a cabo con la directora del centro, por tanto, ya se ha acordado esta fecha con
ella ajustandose a la disponibilidad tanto de las aulas y biblioteca como a la
disponibilidad de los alumnos segun la carga lectiva a impartir en esa fecha. Un vez se

entregue el cuestionario inicial por email, se entregara también al colegio el cronograma.

3.5 Recursos necesarios y estimacion del presupuesto.

3.5.1 Recursos humanos

La intervencion la llevara a cabo:

e Un profesional experto dedicado a la formacion continua nutricional y a la
alimentacion en escolares.

e Un coordinador del proyecto.
Para llevar a cabo la intervencion se precisara de la colaboracion de:

e Direccién del CEIP La Rosa Camino Viejo.

e Profesorado del departamento de naturales (Se anexan los cuestionarios a
esta asignatura en la plataforma virtual.

e Profesorado del departamento de educacion fisica (Encargado del proyecto
“desayunos saludables”)

e Tutor de ambos cursos.

Poblacion diana: alumnos de 5° y 6° curso de primaria.

3.5.2 Recursos de espacio.

Se debera disponer de las siguientes instalaciones del colegio para llevar a cabo la

intervencion:

e Aulas de 5°y 6° de primaria.
e Pasillo exterior cubierto.
e Patio exterior del colegio.

e Biblioteca escolar.
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3.5.3 Recursos materiales necesarios.

/ Taller 1 \ / Taller 2 \ Taller 3 / Taller 3 \

Ordenador Ordenador Ordenador Poster
Proyector Proyector Proyector Triptico
Tablets Vasos de yogur Medallas
Folios reciclados y Diplomas
pegatinas

K j \ Metro j K /

3.5.3 Presupuesto estimado.

Concepto Unidad Precio de la unidad Total

Tablets 19 Cedidas por el colegio 0

Ordenador 1 Material propio 0

Proyector 1 Cedido por el colegio 0€

Folios Un paquete de 50 | 1.20€ 1.20€
unidades

Impresion del | 10 paginas 0.10€ 1,00€

cuento

Encuadernar el 1 2.50€ 2.50€

cuento

Pegatinas para los | 72 unidades 0.15€ 10.80€

vasos de yogur

Impresion 32 0.20€ 6.40€

infografia

Impresion poster 2 35€ 70€

Medallas 3 3€ 9€

Impresion diplomas | 19 0.15€ 2.85€

Metro 1 3€ 3€

Recursos humanos 500€

TOTAL 606.75 €

* Tabla 5: Presupuesto estimado para llevar a cabo la intervencion.
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4.Plan de evaluacion de laintervencion

En la evaluacion de esta intervencion se van a incluir tres aspectos: evaluacion del

proceso, del impacto y de los resultados.?

4.1 Evaluacion del proceso.
Para realizar la evaluacion del proceso, se mediran las actividades y la calidad del
programa, ademas de tener en cuenta el receptor. Por lo tanto, se utilizaran los

siguientes indicadores:?®

e La satisfaccion de los alumnos con la intervencion.
e Fidelidad del programa: adecuacion de los contenidos y duracion de los talleres.

e La calidad de los materiales utilizados en los talleres.

Durante la evaluacion del proceso, podria ser la asistencia a los talleres un
parametro a evaluar teniendo en cuenta la cobertura. En esta intervencion, al realizarse
en horario escolar y ser la educacién primaria de caracter obligatorio no se va a realizar
esta evaluacion, ya que como resultado se espera que la intervencion llegue a la

poblaciéon diana en su totalidad.

Indicador Evaluacion

Satisfaccion de los alumnos con la | Entrevista en grupo y cuestionario final.

intervencion.

Al finalizar cada presentacién se empleara el método focal para conocer la opinién de
los alumnos. Se les invitara a preguntar dudas. Ademas, mediante el cuestionario que

se pasara al final de la intervencion se conocera esta opinion de forma anénima.

Indicador Evaluacion

Fidelidad del programa Hoja de registro

Tras finalizar cada taller se hara un registro de todo lo que se ha realizado y del
tiempo empleado, para comprobar si coincide con lo propuesto en la metodologia.
Este registro se hara de forma externa al personal experto que impartira los talleres
para dar mayor calidad al programa. Lo llevara a cabo el profesor que se encuentre

encargado de supervisar la intervencion en el aula.
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Indicador Evaluacion

Calidad de los componentes y materiales | Entrevista en grupo y cuestionario final.

Esta parte se hara conjuntamente a la valoracién de la satisfaccién del alumno al
finalizar cada taller. Mediante el método focal se haran preguntas que evallan la
calidad de los materiales, como: ¢les han parecido interesantes las presentaciones?,
¢Creen que son faciles de entender? Ademas, en el cuestionario final se reflejara
también de forma andnima la opinion de los alumnos con respecto a la calidad de los

materiales.

4.2 Evaluacion del impacto.
La evaluacion del impacto en esta intervencion sera inmediata y se podra hacer una

valoracion sobre el alcance de los objetivos.?°

Indicador Evaluacion

Conocimientos previos a la intervencion | Cuestionario inicial.

Mediante un cuestionario de elaboracion propia se evaluaron los conocimientos

previos a la intervencién que tenian los alumnos a cerca de los habitos saludables y

como afectan al cuerpo humano.

Indicador Evaluacion

Conocimientos adquiridos sobre la | Cuestionario final.

microbiota y los habitos saludables.

Mediante un cuestionario de elaboracién propia se evaluaran los conocimientos

adquiridos en los talleres formativos.

Indicador Evaluacion

Conocimientos adquiridos sobre la | Actividad: piramide de la alimentacion.

alimentacion saludable Observacion.

Durante la practica del taller: alimentacion saludable se trabajara con la piramide de
alimentacion. Mediante la observacion y posteriormente la puesta en comdn del
grupo, se evaluara si los alumnos tienen claros aquellos alimentos que son mas

saludables y, por tanto, ocupan la base de la pirdmide de alimentacion.
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4.3 Evaluacion de resultados

La evaluacion de los resultados dard respuesta a, si el objetivo principal de la
intervencion se ha cumplido y si se ha aclarado con la intervenciéon aquellos aspectos
que, segun el cuestionario inicial, se debian trabajar con mas énfasis durante los
talleres. Ademas, se podran evaluar también los resultados durante todo el proceso de
la intervencién mientras se realizan las entrevistas en grupo y por medio de la

observacion en los talleres practicos.?

Indicador Evaluacion

Conocimientos después de la | Cuestionario final.

intervencion.

Por medio del cuestionario final se evaluara si los alumnos identifican aquellos

habitos saludables que favorecen el estado de la microbiota.

Anexo 14: Cuestionario final

5. Aplicabilidad de la intervencion

Los cambios en el estilo de vida y los habitos alimenticios caracteristicos de la
sociedad actual, cada vez mas industrializada, han contribuido no sélo a la pérdida de
la diversidad microbiana, sino también al desequilibrio de la microbiota, produciéndose
un crecimiento excesivo de microrganismos potencialmente perjudiciales para el
organismo y disminuyendo los que son beneficiosos para él. Esta disbiosis afecta
directamente al mantenimiento de la salud, ya que se relaciona con la aparicién de
enfermedades autoinmunes como la esclerosis multiple, la diabetes tipo | o el lupus,
entre otras. Ademas, resiente el sistema inmune favoreciendo la aparicién de alergias,
puede influir en el estado de animo y esta involucrada en la aparicion y evolucién de
determinadas patologias neuroldgicas.®*

Cuidar la microbiota siguiendo una dieta equilibrada y mantener habitos de vida
saludable se ha convertido en una estrategia preventiva para la aparicion de muchas
enfermedades.*°

Para promocionar la salud en Canarias, se ha desarrollado un plan estratégico
basado en la carta de Ottawa (OMS 1986) que recibe el nombre de Estrategia Canaria

“Islas y municipios promotores de la salud”. Abarca cinco lineas estratégicas de accion:
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« Construir politicas publicas saludables.

« Crear espacios y entornos saludables y protectores.

« Empoderar a la poblacion, que sean capaces de tomar decisiones sobre su

salud.

« Desarrollar habilidades personales, capacidades y competencias.

« Reorientar los servicios de salud.

Esta estrategia hace responsables de la promocion de la salud al individuo particular,
a los grupos comunitarios, a los profesionales de la salud, a los servicios sanitarios y los
gobiernos. Todos estos deben trabajar en conjunto para proteger la salud.®'

El entorno familiar es muy importante para abordar desde la infancia la promocion
de salud y ensenar a los nifios a adquirir un comportamiento responsable. También en
los colegios se pueden realizar numerosas actividades para promocionar la salud, por
lo que tanto el ambito familiar como escolar se pueden complementar y retroalimentar
para favorecer la adquisicién de buenos habitos en los nifios.

De este modo, ya desde edades tempranas, seran capaces de distinguir y escoger
aquellos habitos de vida y dietéticos que aportan beneficios para su salud. Ademas,
realizar esta intervencién va a promover el bienestar de los nifios y favorecer el objetivo
3 de los objetivos de desarrollo sostenible, donde se garantiza una vida sana y se
promueve el bienestar para todos en todas las edades.*

Otro programa educativo dirigido a los colegios en Canarias es el “Programa Escuela
y Salud”. Tiene como finalidad, al igual que la intervencion propuesta, el fomento de
habitos y estilos de vida saludables. Concretamente el colegio escogido fomenta el
desayuno saludable mediante el “programa innovas”, por lo que la intervencién servira
ademas de dar nuevos conocimientos, para motivar a los nifios a seguir este proyecto.>?

Como objetivo de esta intervencién educativa destacan ensefiar a los nifios de
guinto y sexto curso de educacion primaria del CEIP la Rosa Camino Viejo (a través de
talleres didacticos) qué es la microbiota, asi como promover habitos saludables que
favorezcan su estado y repercuta positivamente en la salud. Innovar ensefiando este
concepto, e ir un paso mas alla de la mera recomendacién educando en nutricién, dara
la oportunidad a los nifios de que entiendan qué hay dentro de su cuerpo y porqué es
tan importante cuidar la alimentacion y los habitos. Conocer la microbiota y su influencia,
sera clave para dejar de relacionar la alimentacion sdélo con la imagen corporal y
comenzar a vincularla con la salud. Ademas, sera una buena oportunidad para que los
nifos se familiaricen con un tema desconocido pero novedoso, actual y con grandes
expectativas en investigaciones futuras, acercando a su vez informacion a padres y

profesores.®
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Como aspectos que influiran positivamente en la intervencion destaca:
e Numero de alumnos.
Al tratarse de un colegio con pocos alumnos la intervencién se va a realizar de forma
mas individualizada, recibiendo los nifios una informacion mas concisa.
e Recursos materiales
El colegio cuenta con las infraestructuras necesarias para desarrollar la intervencion

y recursos materiales (tablets, proyector), por lo que disminuye el gasto.

Como limitaciones que pueden surgir en el desarrollo del proyecto se distinguen:

e Limitacién en la edad escogida.

Para realizar la intervencion se ha escogido a los cursos de quinto y sexto de primaria,
ya que hay conceptos complejos que nifios de cursos inferiores no entenderian. Como
solucién a esta limitacién, se podria formar a los profesores de los alumnos de edades
inferiores para que puedan ir introduciendo conceptos e ideas generales durante la
actividad lectiva. También, si la intervencion fuera un éxito, se podria valorar la idea de
realizar la intervencion en escolares menores manteniendo como objetivo principal la
promocion de los habitos saludables, pero modificando el contenido de la intervencion.

e Laintervencion se centra en escolares.

En Espafa, al ser la ensefianza primaria de caracter obligatorio puede ser buena
oportunidad para que los profesores sean promotores de los héabitos saludables.
Durante la intervencién que se pretende llevar a cabo, el profesorado de los grupos
escogidos estara presente en los talleres y en ocasiones actuara como soporte. Por este
medio y a través del poster que se ubicard en el colegio va a llegarle la informaciéon que
los nifios reciben, sin embargo, la intervencién no va dirigida al profesorado ni pretende
formarlo como promotor de salud.

Teniendo en cuenta esta limitacién, en un futuro podria realizarse una segunda fase
de la intervencién que incluya talleres sobre alimentacion y habitos saludables dirigidos
exclusivamente al profesorado. Ademas, se podria ampliar la intervencion y dirigirla a
las familias, de tal modo que se pueda desarrollar en profundidad la informacién que
reciben mediante el triptico elaborado a partir de la primera intervencioén.

e En el colegio se promociona Unicamente el desayuno saludable.

En el colegio escogido para realizar la intervencion se promociona el desayuno
saludable mediante el programa innovas. En futuras intervenciones dirigidas al
profesorado se puede proponer, no so6lo promocionar los habitos alimenticios
saludables, sino también el ejercicio. Por ejemplo, podria sumarse al proyecto de los
desayunos saludables el proyecto “start”, que promociona el desplazamiento al colegio

en medios de transporte sostenibles como puede ser andando, la bicicleta, el transporte
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publico. De este modo, favoreceria el cumplimiento de los objetivos de desarrollo
sostenible 11y 13
- Objetivo 11: cuidados y comunidades sostenibles. Se pretende crear una
ciudad mas sostenible.
- Objetivo 13: accion por el clima. Se pretende disminuir la contaminacion

al no usar vehiculos motorizados.®?

6. Conclusiones

La tendencia actual referente a la alimentacion cada vez se aleja mas de la dieta
mediterranea. La urbanizacion, el desarrollo econémico y la disponibilidad de alimentos
son factores presentes en la sociedad moderna que han favorecido el acercamiento a
una dieta mas occidental, enmarcada en el consumo de alimentos procesados y ricos
en azucaresy grasas, repercutiendo esto en el consumo deficiente de nutrientes y fibra
en la dieta.*® Este cambio en la alimentaciéon puede interferir en el estado de la
microbiota ocasionando su desequilibrio y manifestandose con la pérdida de la salud.
También va a influir en su estado el no mantener unos habitos de vida saludable, tales
como evitar el sedentarismo, dormir bien, no consumir farmacos en exceso...

Entender qué es la microbiota, cuidarla y nutrirla serd clave para alcanzar un estado
optimo de salud. Modificando la dieta y los habitos de vida se podra cambiar esta
tendencia actual donde se encuentra en auge la dieta occidental y los habitos poco
saludables. Trabajarlo desde la infancia favorecera la adquisicion de buenos habitos
desde edades tempranas, permitiendo que en la edad adulta se encuentren mas
afianzados e integrados en la vida diaria.

Por tanto, la intervencion que pretende llevarse a cabo con los escolares de
educacién primaria de quinto y sexto curso del CEIP La Rosa Camino Viejo puede
considerarse una herramienta utilizada para promocionar la salud en infantes, ampliar
la educacién alimentaria traspasando la frontera de la promocién de los desayunos
saludables como Unica intervencion en las aulas del colegio escogido.

Para llevar a cabo la intervencion se ha realizado un cuestionario inicial que ha sido
contestado por los alumnos. Ha servido para descubrir qué conocimientos previos a la
intervencion poseen, pudiendo adaptar los talleres y consiguiendo que sea la
intervencion lo mas productiva posible.

Los resultados han evidenciado que los niflos y nifias del colegio, de forma
mayoritaria, no conocen el concepto de microbiota. Este dato, no obstante, era esperado
segun el curriculum educativo. La mayoria piensa que en el cuerpo pueden vivir
bacterias pero que son perjudiciales para ellos. Por este motivo durante la intervencion

se pretende que los alumnos aprendan qué es la microbiota, cémo interactia con el
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cuerpo y la influencia de la alimentacion para mantener su equilibrio. Ademas, se
pretende profundizar en los habitos de vida saludable de forma divertida, con juegos y
presentaciones didacticas llamativas, cortas, pero de informacién concisa. Destacar
gue se quiere empoderar a los nifios en la toma de decisiones referentes a su salud,
capacitandolos para escoger opciones saludables y tomen conciencia de que esto
repercutird en su salud. También se pretende acercar a las familias y profesores lo
trabajado durante la intervencién por medio del péster y la infografia.

Por ultimo, ademas de realizar el cuestionario inicial se mediran las actividades y la
calidad del programa, asi como se evaluara si se ha alcanzado el objetivo principal por
medio del cuestionario final, las entrevistas en grupo y la observacion en los talleres

practico.
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7. Anexos

Anexo 1: Cuestionario inicial.

Cuestionario disponible en:

AAAAO SKNfFBUOT]YSU1IWjNQUFM1RTdEWKIPNUxPS1paNS4u

Preguntas Respuestas ()

Cuestionario sobre habitos en la
alimentacion y estilo de vida saludable.

Mi nombre es Nuria Gonzalez y estoy realizando el Trabajo de Final de Master en nutricion y salud impartido por
la Universitat Oberta de Catalunya (UOC) sobre los habitos saludables y la influencia de estos en el cuerpo

humano.
La finalidad de este cuestionario es evaluar si conoces los habitos saludables y de que manera influyen éstos en

tu cuerpo.
Agradeceria que colaboraras conmigo realizando este cuestionario anonimo de 10 preguntas, marcando la

opcion que consideres gue se ajusta mas a tu opinion.

1. jHas escuchado alguna vez la palabra microbiota?
Si
No

2. ;Piensas que en tu cuerpo pueden vivir continuamente bacterias y virus?

Si

No
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https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=esES&origin=OfficeDotCom&route=Start#FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=esES&origin=OfficeDotCom&route=Start#FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=esES&origin=OfficeDotCom&route=Start#FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u

3.;Sien tu cuerpo vivieran bacterias y virus crees que serfan malos para ti?

Sl

No

4. ;Piensas que la digestion de los alimentos comienza en el estémago?

Si

MNo

5. ;Piensas que la alimentacion puede influir en que los nifios se pongan enfermos?
Si

MNo

6. ;Has oido hablar de la piramide de los alimentos?
Si

Mo

7. ;Crees que comer fruta fresca a diario es saludable?
Si

MNo

8. ;Piensas que tomar refrescos y/o zumos envasados habitualmente es sano?

Si

Mo
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9. ;Crees que dormir bien y hacer deporte puede ayudar a no ponerte enfermo?
Si

No

10. ;Piensas que Unicamente con lavarte los dientes evitaras que te salgan caries?
Si

No

Resultado del cuestionario disponible en:

40gmail.com&lang=es-
ES&origin=0fficeDotCom&route=Start#Analysis=true&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAA

O_ SKNfFBUOT]YSU1IWjNQUFM1RTdEWKIPNUxPS1paNS4u

Cuestionario sobre habitos en la alimentacion y estilo de vida

saludable.

19 02:49 Cerrado

Respuestas Tiermpo medio para finalizar Estadio

1. ;Has escuchado alguna vez la palabra microbiota?

Mas detalles

@5 0
@ Mo 19

2. ;Piensas que en tu cuerpo pueden vivir continuamente bacterias y virus?

Mas detalles

@ 15
® o 4
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https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start#Analysis=true&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start#Analysis=true&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start#Analysis=true&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?auth_pvr=WindowsLiveId&auth_upn=nuriagonzalez8601%40gmail.com&lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start#Analysis=true&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUOTJYSU1IWjNQUFM1RTdEWklPNUxPS1paNS4u

3. 4Sien tu cuerpo vivieran bacterias y virus crees que serian malos para ti?

Mas detalles

® 13
. No 5]

4. ;Piensas que la digestion de los alimentos comienza en el estdmago?

Mas detalles

@ s g
@ o 11

5. ;Piensas que la alimentacion puede influir en que los nifios se pongan enfermos?

Mas detalles

@ 16
@ No 3

6. ;Has oido hablar de la pirdmide de los alimentos?
Mas detalles

@ 19
@ No 0

7. ;iCrees que comer fruta fresca a diario es saludable?
Mas detalles

@ s 19
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8. ;Piensas que tomar refrescos y/o zumos envasados habitualmente es sano?
Mas detalles

@S 1
@ N 18

9. ;Crees que dormir bien y hacer deporte puede ayudar a no ponerte enfermo?

Mas detalles
s 14
. No 5

10. ;Piensas que Unicamente con lavarte los dientes evitaras que te salgan caries?
Mas detalles

o 10
® No g
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Pablo es un nifio que acaba de cumplir 10 afios. Es alegre, parlanchin y curioso. Le gusta
mucho jugar con sus amigos al futbol, pero sobre todo lo que mds le gusta es jugar a la
Nintendo, aunque solo puede hacerlo los fines de semana y en vacaciones. A Pablo le
encantair a la playa y tomarse un gran batido helado, también le gustan las chuches, las
tartas y sobre todo el chocolate.
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8 =
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Por su cumpleaios, Pablo pidié a sus padres celebrarlo con sus amigos del colegio en un
lugar nuevo que abrieron en su pueblo, donde hacen unas hamburguesas deliciosas.
Como Pablo cumplié 10 aios su deseo fue celebrar su cumpleaios con una merienda
solo con sus amigos, a lo que sus padres accedieron.

Ese dia lo pasaron muy bien y probaron casi todo lo que habia en ese bonito lugar. A
Pablo, como le encantan las hamburguesas no dudo en pedirse una especial con mucho
kétchup, aunque aprovechando que era su cumpleafios quiso también probar las papas
locas de su amigo Nicolds y icémo no! dejé un espacio en su pequefio estdmago para
comer su tarta de cumpleafios ademas de muuuuchas chuches, porque las queria
probar todas.
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De vuelta a casa, Pablo iba tan feliz como preocupado, pues notaba que algo no iba
bien... ijse encontraba fatal! Entonces por el camino su madre le explicd que durante su
fiesta de cumpleafios habia comido demasiadas chucherias y que se sentia mal porque
las bacterias malas de su estdmago se estaban dando un festin. Pablo estuvo todo el
camino pensando en eso...Pero... ¢yo tengo bacterias en mi cuerpo? Se preguntaba una
y otra vez...

Cuando llegd a casa se encontraba tan cansado que se ducho y decidié irse a la cama,
eso si, aquella pregunta seguia rondando por su cabeza y esa noche, Pablo tuvo un suefio
un poco raro: jcuatro bichos extrafios estan hablando con el!

En el suefio, cada uno de ellos se presenta y dan la bienvenida a Pablo al interior de su
cuerpo, porque si, jestan dentro de su cuerpo todos!:

Tras escuchar esto Pablo pregunto alarmado:

- ¢Viven en mi cuerpo? éSon bichos malos?

A lo que Barbara le respondié:
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- No, no somo bichos malos, somos microorganismos que habitamos en tu cuerpo
junto con otros, como son los hongos, virus, pardsitos, etc. Somos necesarios
para que los humanos puedan crecer sanos y felices—* iunto se le

conoce con el nombre de microbiota. jMira! Ellg

Antes de que Proto pudiera presentarse Tina recalco:

- iQué conste que todos somos bacterias buenas! iTodos menos Proto! Que solo

crece y crece cada vez que comes chucherias.

Pablo, después de la gran comida de su cumpleafios se siente avergonzado y pide
disculpas, pero Barbara responde:

- Pablo, no te sientas mal, nosotros hemos venido a ensefarte quien somos, a
ensefarte que vivimos en el interior de tu cuerpo y a explicarte que si comes
bien todos nosotros seremos amigos y tu no te pondras enfermo y crecerds sano
y fuerte.

Tina intervino en la conversacidn anteponiéndose a Barbara y ocupando el primer plano
en la vista de Pablo
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iAsi es! Ademas, si estamos en equilibrio el
cuerpo funciona perfectamente. Eso si,

cuando no lo estamos, las bacterias como

Proto crecen mucho y puedes sentirte mal.

- Aaaaaaaaaah ya lo voy entendiendo...respondio Pablo. ¢Y entonces si son
buenos para mi cuerpo, cual es vuestra funcién en él?

Fermin respondio:

- Nosotros vamos a defenderte de los microorganismos que no son buenos para
tu cuerpo, te ayudaremos en la digestiéon y ademds vamos a fabricar vitaminas
y minerales para que no te sientas cansado, no te pongas enfermo y estes
contento.

Pablo con una sonrisa exclamo:

- iMe gusta tenerlos en mi cuerpo! Pero... no me gusta tener bacterias que
pueden ser malas para mi ¢Qué debo hacer para evitar que crezcan?

- Debes evitar comer mucho aztcar, chucherias, alimentos tratados
artificialmente con aditivos y colorantes, papas fritas, bolleria, etc. Comer todo
esto hard que aumente el nUmero de bacterias malas y te sientas irritable,
nervioso o mas cansado. - Contestd Fermin.

iQué cosas dicen! jCon lo
buenas que estan las
hamburguesas y las
chucherias!

A pesar de escuchar por detrds a Proto, Pablo habia entendido que llevar una dieta sana
iba a ayudar a esas bacterias tan simpaticas que tanto le estaban ensefiando. Se acordé
gue en el colegio le habian explicado que comer variado evitando todo lo que le dijo
Fermin era saludable jA eso se referian! Recuerdo que nombraban alimentos como las
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frutas y verduras variadas, el yogur, las legumbres y los frutos secos. Estos alimentos
van a ayudar a mis bacterias a estar en equilibrio... jy yo me sentiré sano y contento!

Asi es Pablo, también debes saber
gue hébitos como hacer deporte,
dormir bien y lavarte bien los
dientes van a ayudarnos a estar en
equilibrio para poder cuidarte

Buenos dias dormilén, estabas durmiendo tan profundo que no has oido el despertador
— Despertd su madre a Pablo dandole un beso en la mejilla.

Pablo se despertd lleno de energia. iMama he dormido muy bien! Dormir es muy
importante para mantener el equilibrio de mis bacterias -exclamo Pablo.

iPues venga, a desayunar! ¢ Te apetece un bollito con nocilla de chocolate? — Pregunto
su madre.

Con la mano en el estémago y sonriendo Pablo respondié imis bacterias quieren
desayunar platano, yogur y unas almendras!

Su madre sorprendida exclamé: jPero Pablo, si nunca quieres fruta!

Ya lo se mama, pero mis amigos Bdarbara, Fermin y Tina los necesitan para estar fuertes
y no quiero que Proto monte una fiesta con sus amigos en mi barriga porque me pondré
enfermo como anoche, ademas asi podré ir mas feliz al colegio cada dia.

Pablo, yo no entiendo nada ¢ Quién son esos amigos? — pregunto su madre sorprendida.
Vamos a desayunar mama y te lo explico — dijo Pablo mientras co[[‘l’a a la cocina.

Con un buen desayuno en su estdmago y después
de contar a su madre su suefio, Pablo se fue al
colegio andando a pesar de que esa mafiana llovia,

y mientas caminada se reia pensando que hoy

Proto solo podria montar una fiesta con las gotas

de la lluvia sobre su paraguas color platano. A .



Un paseo por el
tubo digestivo

Barbara y las demas bacterias explicaran donde viven
y como participan en la digestion de los alimentos

Nosotras, las bacterias, nos encontramos
junto con otros microorganismos en el
tubo digestivo. La digestion de los
alimentos se produce en él y esta
formado por los siguientes 6rganos:

Intestino
delgado

Intestino
grueso
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Se estima que

puede haber sélo en ‘
el intestino mas de ) T

1000 tipos | @ ;
diferentes de (\_,/ )
bacterias, A

distribuyéndose por
el tubo digestivo 38
billones.

®gacteroidetes y ﬁrmicules.
forman el 90%
de las bacterias que s
encuentran en los
intestinos °

Nosotras ayudamos a
digerir los nutrientes
ademas de fabricar
vitaminas

Es importante masticar cada
bocado unas 30 veces para
deshacerlo bien y segregar
mas saliva, asi la digestion
sera mas ligera.

“Se me hace la boca agua”
El aparato digestivo es capaz de ponerse en marcha solo si
piensas en la comida o la ves, empezando a segregar saliva.
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Junto con los alimentos bien
masticados y la saliva pasamos
al estomago por medio del
esofago como si de un tobogan
se tratara.

Cientos de bacterias hay en la boca y en
el eséfago para pasar a ser miles

en el estomago.

El estémago actua como una batidora haciendo més pequeﬁoslos
trozos de comida. Lo ayudan los jugos gdstricos que ademds hacen

que las bacterias “malas” y virus que se ingieren con la comida
mueran antes de llegar al intestino. -

Por suerte las
demds podemos
seguir
colaborando

===

El intestino delgado
mide 7 metros y
esta cubierto por
vellosidades que
permiten la
absorcion de los
nutrientes. Ademas,
posee miles de
millones de
bacterias.

Nuestra funcién en el
intestino delgado es
ayudar a absorber
nutrientes y también
estimularemos el sistema
inmunitario

El intestino delgado
acttia como barrera
de defensa. Sus
vellosidades no
permiten el paso de
bacterias y virus
perjudiciales a la
sangre. Si esto
pasara, actuaria el
sistema inmune para

defender el
organismo.
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En el intestino grueso se absorben agua y minerales antes

I ntESti n O g ru eso de que se eliminen los restos de lo ingerido.

La fibra llega sin
digerir al intestino
grueso y con ella
nos alimentamos

La fibra procedente de las
verduras, frutas,
legumbres...que ingieres, hard
que podamos comer bien

Mide poco menos de
metro y medio, Puedo
Diferenciar billones de

bacterias

Las bacterias intestinales, sino
reciben el alimento que necesitan
se adaptaran a la dieta recibida,
desapareceran o se alimentaran de
la mucosa intestinal.

Finalmente, los restos de todo lo que
comes se queda ahientre 6y 72
horas antes de ser eliminado por el
ano en forma de heces.
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¢Te ha parecido interesante este taller?

¢Has entendido la funcion de la microbiota en
el cuerpo humano?

¢Crees que la presentacion es clara?

Pregunta tus dudas...

Gracias

Alimentacion
saludable

Que debo comer para mantener feliz
mi microbiota
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Para cuidar tu salud y favorecer la microbiota debes seguir una dieta equilibrada,
variada y basada en productos frescos locales y de temporada.
iTodo esto es caracteristico de...
iLA DIETA MEDITERRANEA!

Combinar esta dieta con el hdbito de
hacer ejercicio y de compartir con los
demas las horas de las comidas también
serd beneficioso para tu salud

“Me gusta” la dieta mediterranea

* Toma legumbres, frutos secos, de todas las verduras
y frutas, asi como cereales integrales y granos
enteros (arroz, quinoa).

* Mejor toma carnes blancas y pescado antes que
carnes rojas. Incluye huevos en tu dieta.

* Disminuye el consumo de grasas animales, optando
siempre por las vegetales, como son el aceite de oliva.

* jStop al aztcar y alimentos procesados artificialmente!
* Toma abundante agua diariamente.

* Hazle un hueco en tu dieta a los probidticos y prebiéticos. Los alimentos
fermentados como el yogur, kéfir y quesos van a ser beneficiosos para tu
organismo.
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L

Microorganismos
que nos cuidan

| W,

PROBIOTICOS PREBIOTICOS
Son un tipo de fibra que no
se digiere y sirve de comida
para las bacterias
beneficiosas

Son microorganismos que
cuando los ingerimos
aportan beneficios a la
salud

“No me gusta”

Frente a la diet o 2

m;:ri‘t:r:é:e;:s:é la dieta occidental
aumentando el

consumo de una dieta

mas occidental

e Caracteristicas:

T Grasas, azlcares, sal, aditivos y carnes
procesadas.

l Fibra, vitaminas, minerales, fruta y verdura.

Cuando decidas que comer, ten en cuenta la
alimentacién que mas va a favorecer a tu microbiota
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Comer alimentos menos
saludables un dia nova a
afectar el estado de la
microbiota, pero si'lo hara
el no tener un estilo de
alimentacion saludable de
forma habitual.

Algunas propuestas de alimentacion saludable serian:
Desayuno > ' -~

Es el mejor momento para introducir fibra en el cuerpo. Sustituye las
procesados por:

» Tostadas con aguacate y queso.
* Tortitas caseras de avena con crema de avellanas.
* Yogur natural con frutos secos y papaya

Media mafiana: Y.

B
Si tienes hambre puedes comer, por ejemplo, fruta, yogu&sm _"
Secos.. ; -

Almuerzo y cena: o

AT
« Qué no falta una racién de verduras
quinoa, arroz... Y
* Puedes afadir pan integral a las comidas al igual que fruta de postre, i N

Y plate satudable, & wn plate con alimentes lﬂafcwtto&ywwmda&

l’.
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iSé responsable de
tu alimentacion!

* Siquieres cambiar tus habitos alimenticios
hazlo poco a poco, probando varias veces
los alimentos que menos te agradan.

* Sieres constante en las elecciones de los
alimentos creards un buen habito
alimenticio.

* Pregunta en casay en el colegio tus
inquietudes y curiosidades sobre los
alimentos que ingieres.

* Ofrece a tus padres ayuda cuando elaboren
la comida, asi podras ir aprendiendo como
mezclar y cocinar los alimentos.

* Apuntate a hacer la compra cuando sea
posible, i es divertido seleccionar los
alimentos para elaborar luego los mentis!

¢Te ha parecido interesante este taller?

¢Sabes diferenciar que alimentos son beneficiosos para la
mantener el equilibrio de la microbiota de los que no lo son?
¢Crees que la presentacion es clara?

Pregunta tus dudas...
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Anexo 5: Adivinanzas

Trabajo Final de Mdster
Madster Universitario de Nutricion y Salud

TALLER 2: ALIMENTACION SALUDABLE

@ AP
V0977,

iADIVINA QUE FRUTA ES!

y 3 3 " :
- i -
éQué fruta le dice | No te digo mi A mi me tratan de | Somos verdes y
a su papaya color, que me santa, y conmigo amarillas, también
terminé? pongo colorada, traigo el dia, soy somos coloradas,
me gusta mi sabor | redonday es famosa nuestra
cuando me comen | encarnaday tengo | tartaytambién P
con nata. la sangre fria. puedes comernos -
sin estar
cocinadas.
Papaya Fresa Sandia Manzana
Era un sol en Lleva un abrigo Tengo una carita Si tu me quieres
miniatura, yenla | amarilloy largo, sonrosada de comer me veras
hierba la encontré. | para poder terciopelo, carne marrény duro, y \‘ |
Cuando sin piel la | comerlo tendras dorada y dentro un | no me puedes 5
dejé, me fasciné su | que sacarlo. redondo hueso romper porque mi \
frescura. cuerpo es duro »
Naranja Pldtano Durazno Coco e

w FF

A




Anexo 6: Iniciativa “desayunos saludables. CEIP La Rosa Camino Viejo

El CEIP La Rosa — Camino Viejo se une a La Red Canaria de Centros Educativos para la
Innovacion y Calidad del Aprendizaje Sostenible (RED CANARIA-INnnovAS) con la finalidad de
promover mejoras en los procesos de aprendizajes, a través de propuestas innovadoras y
creativas en el ambito organizativo, pedagdgico, profesional y de participacidn,
promocionando prdcticas educativas mads inclusivas y evidenciar el compromiso ante el
desarrollo sostenible, sobre la base de la ética de la sostenibilidad y del cuidado de las
personas y su entorno para el sostenimiento de la vida.

La RED CANARIA-InnovAS apuesta por la creacién de contextos de aprendizajes interactivos,
exploratorios, competenciales y transformadores, tantos fisicos como virtuales. Asi, nuestro
Proyecto de Innovacion para el Desarrollo de Aprendizaje Sostenible (PIDAS), trabajara de
forma transversal a través de todas las dreas, mediante diversas actividades, impulsando una
imagen positiva de nuestro alumnado y el desarrollo de habitos saludables dentro y fuera del
centro.

Por ello, a través de dos de los ejes, que componen el PIDAS (Promocién para la saludy la
Educacion emocional y Educacidon Ambiental y Sostenibilidad) y el drea de Educacidn Fisica
gueremos impulsar una iniciativa a nivel de centro, para trabajar habitos y estilos de vida
saludable. La iniciativa propuesta para este afio la hemos llamado “Desayunos Saludables” y
consiste en crear un sistema de puntos para fomentar el consumo de alimentos nutritivos,
frescos y crudos. Con este estimulo, esperamos que los estudiantes coman mds variedad de
alimentos por propia iniciativa.

ALIMENTO PUNTUACION
Frutos secos 1 punto
Fruta 1 punto
Platano = ayuda a los plataneros afectados por el volcan 1 punto extra
Verdura/hortaliza 2 puntos
Lacteo (yogurt, actimel, queso, leche, kéfir...) 1 punto
Cereales (tortitas, avena, muesli) 1 punto

El conteo se llevara a través del ClassDojo, una plataforma o aplicaciéon web, con la que
podremos visualizar los logros conseguidos dia a dia.
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Anexo 7: Piramide de alimentos.

Trabajo Final de Mdster
Madster Universitario de Nutricion y Salud

Taller 2: Alimentacion saludable.
“Yo creo mi piramide”

Para llevar a cabo esta actividad, en primer lugar, se va a comentar entre todos la
composicion de la base de la pirdmide de los alimentos, que engloba los habitos
saludables. Se deberan nombrar los siguientes conceptos:

e Fraccionar la ingesta diaria en 3-5 comidas.

e Tomar entre 4-6 vasos de agua al dia.

e Cocinar los alimentos preferiblemente al vapor, asados o guisados.

e Realizar actividad fisica diaria (60 minutos).

e Mantener el equilibrio emocional.

e Comer en compaiiia.

e Seguir una dieta variada, de cercania y sostenible.

e Tener en cuenta la actividad que realizamos para determinar la cantidad de
alimentos que vamos a consumir.

Una vez realizado el primer paso, se dard a los alumnos el material elaborado con material
reciclado para que jueguen creando la pirdamide de los alimentos.
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Habitos saludables

¢Queé influye sobre la microbiota?
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Lo que comemos influye en el

estado de |la microbiota,
iSI!
Pero también lo hacen otros
factores como son...

El nacimiento

La microbiota de la mama
pasa al bebé en el
nacimiento. Favorecera esta
adquisicion el parto natural
frente a la cesarea.

El bebé no toma alimentos
aun ¢Qué pasa con
nosotras?

Lactancia materna

Por medio de la leche
materna el bebé se
alimentara y ademas
fortalecera su
microbiota.
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Hacer ejercicio y
pasear al aire libre.

Todos estos habitos van a influir
positivamente en la microbiota.
También lo hara el vivir en un
entorno rural, porque va a
exponernos a cantidad de
microorganismos ambientales,
haciendo la microbiota mas variada
y déndole la capacidad de
defendernos frente a enfermedades.

Lavarse bien los
dientes

La toma de antibioticos, el envejecimiento y
emociones como la ira, la tristeza, el
enfado.. Pueden influir en la microbiota
alterandola y dando como resultado la
aparicion de enfermedades.
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Ejercicio fisico

Lactancia — . .
materna% -
PR
. . | Todos y cada uno de
e estos factores influyen en la
. - microbiota.
Edad ?’f
-
!A P
A
Suefio |\\ z

Higiene bucal ‘ L .

- gg@ Antibidticos

Por lo que no podemos *

relacionar Unicamente la
alimentacién como
factor
influyente en la s
microbiota

' Alimentacion

Tipo de parto

Estrés emocional

Excesiva higiene

* ¢Te ha parecido interesante esta presentacién?

¢Crees que la presentacion es
clara?

ST

= Nombra habitos saludables y otros

factores que influyen en tu microbiota.

* Pregunta tus dudas...

GRACIAS
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Anexo 9: Invitacidn para participar en el concurso.

!

Universitat
Oberta
de Catalunya
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Anexo 10: Poster |

IHOLA! %
Somos las bacterias que vivimos en tu cuerpo

junto con con los hongos, virus, pardsitos..
iNos conocen como microbiota! y nos encargamos de

Q que crezcas sano, fuerte y feliz. \
En nuestro equilibrio van a

influir tus hdbitos asi que sigue estos consejos:

Descansa bien

iy

Incluye en tu dieta verduras,

Haz ejercicio

frutas, legumbres, frutos secos, ) 7
. . asea al aire libre

cereales integrales y alimentos p

fermentados (yogur, quesos, Y Juega con otros ninos.

kéfir). Toma agua.

¢
&l) 3
]
",
-

n

Mantén una

Evita consumir grasas
animales, azucar y

higiene bucal alimentos procesados

adecuada. artificialmente.

iCUIDA TUS HABITOS, CUIDA TU MICROBIOTA!
TU SALUD TE LO AGRADECERA Uori

Oberta
de Catalunya

‘Trabajo final de Méster en Nutricién y Salud
Autora: Nuria Gonzélez Gonzélez
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Anexo 11: Infografia

CUIDAR Y NUTRIR LA
MICROBIOTA MANTENIENDO
HABITOS SALUDABLES SERA LA
PIEZA CLAVE PARA
DESARROLLAR UN ORGANISMO
SANO

HABLTOS
SALUDABLES Y
MICROKIOTA
INTESTINAL

MANTENER EL EQUILIBRIO DE LA
MICROBIOTA TE HARA MAS
FUERTE, SANO Y FELIZ.

Algunoa cansejos. para cuidat. tu microbiota:

Iuclwge en tu dietn

FRUTAS ¥ VERDURAS VARIADAS

Loy wiicrobio? a
whest il

Se conoce como microbiota intestinal
al conjunto de microorganismos vivos
(bacterias, hongos, pardsitos, virus..)
que habitan en el intestino humano.
Su funcion es defenderte de los
microorganismos que no son buenos
para tu cuerpao,
ayudarte en la digestién, y ademas
fabricar vitaminas y minerales que
hardén gue no te sientas cansado, no te
pongas enfermo y estés contento.

CEREALES INTEGRALES
FRUTOS SECOS
LEGUMBRES

GRASAS VEGETALES: AGUACATE, ACEITE
DE OLIVA...

ALIMENTOS FERMEMTADOS: QUESOS,
YOGUR, KEFIA...

TOMA ABUNDANTE AGUA
e +*uq A
Erifeyen Tu dief o

GRASAS ANIMALES, AZUCAR ¥ ALIMENTOS

PROCESADOS ARTIFICIALMENTE CON

Ademda. de a afimentacion, factores
o el eabréa emocional van a influir
en tu mictobiota. Fncluse aihas
nacido pot paito natutal e cesdiea, o
1i has temadao feche materna, va a

ADITIVOS ¥ COLORANTES, COMO PAPAS

FRITAS, BOLLERIA, CHUCHERIAS. ..

DORMIR BIEN

HACER EJERCICIO,
PASEAR AL AIRE LIBRE Y
Y JUGAR CON OTROS
NINOS.

MANTENER UNA
HIGIENE BUCAL
ADECUADA.

i/
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] Anexo 12 y 13: Medallas y diplomas

Taller 4:
Concurso
de

carnaval.

Medallas para los tres
mejores complementos
o disfraces de bacterias.

&,

O3
3 o

L 2

s
| &

vjfgif"’Por tu creatividad y participacion en el concurso de
disfraces /complementos:
iSé la bacteria mas original utilizando material reciclado!
celebrado en el CEIP La Rosa Camino Viejo

El Paso, 26 de Febrero 2022

Trabajo final de master. uo Undpenion
Master Universitario Nutricién y Salud de Catalunya
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| Anexo 14: Cuestionario final

Cuestionario disponible en:

https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?lang=es-
ES&origin=0fficeDotCom&route=Start&fromAR=1#BranchingElementld=r7012db5e6bd44b709
c0e7ada2f4daa75&Formld=DQSIkWdsWO0OyxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO  SKNfFBUME8S1WEZ
CUEJBRDRGSEkxWDRPN1g5TUZINi4u

Preguntas Respuestas

Cuestionario final

Este cuestionario consta de dos partes.

La primera parte incluye 6 preguntas dirigidas a evaluar los conacimientos adquiridos tras la intervencion. Marca
verdadero o falsa.

La segunda parte consta de 4 preguntas dirigidas a evaluar el grado de satisfaccidn que muestran los alumnos
referente a los talleres y materiales utilizados. Marca si o no.

1. Una microbiota en equilibrio va a ayudarte a que no te pongas enfermo y a que crezcas sano y
feliz.

Verdadero

Falso

2.Comer azlcares y alimentos tratados artificialmente va a ser beneficioso para tu microbiota.
Verdadero

Falso

3. Para tener energia y sentirte bien debes comer variado, productos frescos y alimentos
fermentados como yogur, queso, kéfir...

Verdadero

Falso

4. Dormir bien y hacer deporte no va a influir en el estado de la microbiota
Verdadero

Falso
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https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start&fromAR=1#BranchingElementId=r7012db5e6bd44b709c0e7a4a2f4daa75&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUME81WEZCUEJBRDRGSEkxWDRPN1g5TUZINi4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start&fromAR=1#BranchingElementId=r7012db5e6bd44b709c0e7a4a2f4daa75&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUME81WEZCUEJBRDRGSEkxWDRPN1g5TUZINi4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start&fromAR=1#BranchingElementId=r7012db5e6bd44b709c0e7a4a2f4daa75&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUME81WEZCUEJBRDRGSEkxWDRPN1g5TUZINi4u
https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx?lang=es-ES&origin=OfficeDotCom&route=Start&fromAR=1#BranchingElementId=r7012db5e6bd44b709c0e7a4a2f4daa75&FormId=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAO__SkNfFBUME81WEZCUEJBRDRGSEkxWDRPN1g5TUZINi4u

5.Lavarse bien los dientes evita el crecimiento de bacterias perjudiciales en el la boca.

Verdadero

Falso

6. Dormir bien y hacer deporte no va a influir en el estado de la microbiota
Verdadero

Falso

7. ;Te han parecido interesantes los talleres?
Si

No

8. ;Te han resultado faciles de entender las presentaciones?
Si

No

9.; Has entendido bien lo que se ha realizado en los talleres practicos?
Si

No

10. ;Piensas que lo que has aprendido sirve para cambiar alguno de tus habitos por otro mas

saludable?

Si

No
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