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Resumen

Objetivos: Disefiar, aplicar y evaluar un programa de educacion nutricional dirigido
tanto al alumnado de Educacion Secundaria Obligatoria de un instituto de Huelva
(Punta Umbria) como a sus padres y madres para mejorar los habitos alimentarios en
el desayuno, dotdndoles de los conocimientos necesarios para ello.

Metodologia: Estudio cuasi-experimental en el que se aplic6 una intervencion de
educacion nutricional a 54 alumnos y 65 alumnas de entre 12 a 16 afios y sus padres
y madres. Se determiné la calidad del desayuno mediante la observacion directa en
los recreos y un cuestionario ad hoc de 11 preguntas cerradas aplicado antes y
después de la intervencion realizada en 7 sesiones de 60 minutos repartidas en 4
semanas y 2 charlas dirigidas a los padres y madres.

Resultados: La prevalencia de sobrepeso en el alumnado participante fue del 22%. La
intervencion educativa implementada redujo en un 7% el porcentaje del alumnado que
se saltaba el desayuno. La frecuencia de consumo de alimentos no saludables se
redujo tras la intervencién e incrementé la de alimentos saludables tanto en el

desayuno en casa como a media mafiana.

Conclusiones: Los resultados analizados ponen de manifiesto que esta intervenciéon
educativa puede ser un instrumento adecuado para mejorar la salud de la poblacién

juvenil.

Palabras clave

Disefio de intervencién, Educacién Secundaria Obligatoria, Sobrepeso, Obesidad,

Desayuno, Habitos alimentarios.



Abstract

Objectives: To design, apply and evaluate a nutritional education program aimed at
students of Compulsory Secondary Education of a high school in Huelva (Punta
Umbria) and at their parents to improve dietary habits at breakfast, providing them with
the necessary knowledge to do so.

Methods: Quasi-experimental design in which a nutritional education program was
applied to 54 male students and 65 female students between 12 and 16 years old and
their parents. The quality of breakfast was determined by direct observation at breaks
and an ad hoc questionnaire of 11 closed questions was applied before and after the
intervention. The intervention was carried out in 7 sessions of 60 minutes each divided

into 4 weeks and 2 talks addressed to parents.

Results: The prevalence of overweight children in the analyzed sample was 22%. The
nutritional education program implemented reduced the percentage of students who
skipped breakfast by 7%. The frequency of consumption of unhealthy foods at brekfast
at home and at mid-morning break decreased after the intervention, and that of healthy
foods, increased.

Conclusions: The results analyzed show that this nutritional education program can be

an adequate instrument to improve the health of the young population.

Key words

Intervention design, Compulsory Secondary Education, Overweight, Obesity,
Breakfast, Dietary habits.



1. Introduccion

Los cambios en el estilo de vida que se han producido desde finales del siglo XXy
que han modificado profundamente la movilidad, el ocio, los h&bitos alimentarios, las
relaciones sociales, etc. parece que actian como los grandes frenos de la mejora de
la calidad de vida relacionada con la salud. En contraposicién, la comunidad cientifica
ha constatado ampliamente los beneficios de la actividad fisica y de la alimentacion
saludable. Actualmente son bien conocidos los criterios minimos de practica de
actividad fisica, asi como los grupos de alimentos que deberian formar parte de una
vida saludable (Navarro y Ortiz, 2011).

Sin embargo, estas practicas no suelen llevarse a cabo en los paises
desarrollados. Desde edades tempranas se comienzan a adoptar conductas poco
saludables (Lynch, Kristjansdottir, Te Velde, Lien, Roos y Thorsdottir, 2014) como
pasar muchas horas frente al televisor o dispositivos maviles, el consumo de bebidas
alcohdlicas o de alimentos procesados, que pueden desencadenar en los grandes
problemas de salud a los que nos enfrentamos en el siglo XXI, tales como el
sobrepeso y la obesidad, con las patologias que llevan asociadas.

En este contexto, los datos en nuestro pais son alarmantes: estudios recientes
indican que Espafia esta entre los cuatro paises de Europa con las tasas més altas de
obesidad en jovenes de 10 a 18 afos (Pareja, Roura, Mila-Villarroel y Adot, 2018). En
Espaia, la prevalencia de obesidad es del 13,9% y de sobrepeso del 26,3% en la
poblacién infantil y juvenil al iniciar el siglo XXI (Serra-Majem, Ribas, Aranceta, Pérez y
Saavedra, 2003).

El cambio en los héabitos alimenticios y la promocion de la actividad fisica son dos
de los componentes clave destinados a combatir estas patologias en adolescentes
(Hoelscher, Kirk, Ritchie y Cunningham-Sabo, 2016). En el caso de los habitos
alimenticios, se estima que entre el 60% y el 75% de los escolares espafioles de entre
6 a 18 afios no cumple los objetivos nutricionales de grasas totales y grasas saturadas

(Pérez-Lépez, Tercedor y Delgado-Fernadndez, 2015).

Entre los habitos dietéticos insanos, la Encuensta Nacional de Salud llevada a
cabo en el 2012 revel6 que el 12,5% de los espafioles consume refrescos con azlcar
diariamente y el 2,1% afirma consumir comida rpida todos los dias. Los habitos
alimenticios de una parte importante de adolescentes presentan errores debidos,

fundamentalmente, al incumplimiento de la ingesta recomendada de lacteos, frutas y



verduras y al consumo casi diario de alimentos y bebidas no saludables, asi como a la

ausencia del desayuno (Alfaro y otros, 2016).

Mantener una alimentacidon saludable pasa por repartir los alimentos en 4 6 5
comidas al dia e ingerir la mayor parte de ellos durante las primeras horas del dia. Si
repartimos la cantidad total de calorias diarias entre estas comidas, el desayuno
supondria el 20% de la energia total consumida, el almuerzo un 35%, la merienda un

15% y la cena un 30%, aproximadamente.

Un desayuno completo en relacion a su calidad nutricional pasa por incluir, al
menos, una porcién de frutas, cereales y lacteos (Herrero y Fillat, 2010). Sin embargo,
a causa de los nuevos estilos de vida que conducen a dedicar cada vez menos tiempo
a las comidas, el desayuno se termina convirtiendo en una de las comidas que con
mayor frecuencia no se hace o se hace mal (Diaz, Ficapal-Cusi y Aguilar-Martinez,
2016).

En Espafa, el desayuno es alto en carbohidratos, azlcares afadidos, sodio,
tiamina, riboflavina, folatos, hierro, potasio, magnesio, fésforo y especialmente en
calcio. Por otro lado, es bajo el consumo de agua, proteinas, fibra, acidos grasos
poliinsaturados y vitaminas E y D (Ruiz, Avila, Valero, Rodriguez y Varela-Moreiras,
2018).

Aquellos nifios que se saltan el desayuno no cubren los requerimientos minimos
de calcio, hierro y zinc, asi como vitaminas A, E, B y folato (Ortega y otros, 1998).
Estas deficiencias de micronutrientes, asociadas con los nifios que se saltan el
desayuno, pueden originar consecuencias negativas para la funcion cognitiva (Chitra,
2007).

Para cumplir con los criterios de vitaminas y minerales, debemos introducir en
nuestro desayuno diferentes grupos de alimentos que nos aporten esos nutrientes
(Rodriguez y otros, 2019). Las recomendaciones nutricionales para un desayuno
adecuado elaboradas por la fundacion espafiola de la nutricién son incluir estos cuatro

grupos de alimentos (Rodriguez y otros, 2019):

- Lé&cteos: incluir un lacteo entero.

- Cereales y derivados: los alimentos aconsejados para introducir son el pan
integral, la granola, los cereales integrales y bajos en azlucares afiadidos.

- Frutas: consumir en forma de fruta fresca, ya que con el zumo se pierde

buena parte de la fibra.



- Otros alimentos: aceite de oliva virgen extra, tomate, frutos secos, huevos,

salmon, legumbres, café, etc.

La contribucion del desayuno en el estado de salud de las personas es
particularmente relevante en los nifios cuya ingesta diaria apenas cumple con los
requisitios aconsejados (Huang, 2010). Sin embargo, durante la adolescencia se
tiende a copiar estilos de vida insanos del adulto como pasar mas horas frente a las
pantallas, el descenso del tiempo empleado en realizar actividad fisica o el desarrollo
de patrones de alimentacion insanos como saltarse el desayuno (Gorrita, Ruiz,
Hernandez y Sanchez, 2015).

Se han llevado a cabo diversas investigaciones que revelan que tan solo el 25-
29% de los nifios y jévenes toman un desayuno adecuado a las recomendaciones, y el
9% no desayunan nada (Serra-Majem, Ribas, Aranceta, Pérez y Saavedra, 2003).
Otros estudios han revelado que el 20% de los nifios y el 31,5% de los adolescentes
suelen saltarse el desayuno (Murphy, 2007) y los datos apuntan que en el mundo
desarrollado, entorno al 20 — 30% de los nifios y adolescentes no realizan esta comida

(Sampson, Dixit, Meyers y House, 1995).

En este sentido, se ha evidenciado la relacién entre la mejora de factores tan
relevantes como el rendimiento escolar o el aprendizaje en los nifios, y la calidad del
desayuno (Mahoney et al., 2005). Asi mismo, Huang (2005) y Hoyland, Dye y Lawton
(2009) determinaron que el habito regular de desayunar tiene una influencia

beneficiosa sobre la atencién y la memoria.

No s6lo es importante no saltarse el desayuno sino que éste sea de calidad, ya
gue alteraciones psicolégicas tales como el estrés o la depresion estan inversamente
relacionadas con este factor. Ferrer-Cascales y otros (2018) observaron que el estrés
percibido y la depresion en adolescentes eran mayores en aquellos que no realizaban

un desayuno de calidad.

La infancia y la adolescencia es la etapa idénea para consolidar y promocionar
estos habitos alimenticios (Herrero y Fillat, 2010) y la importancia de un desayuno
adecuado (Ruiz, Avila, Valero, Rodriguez y Varela-Moreiras, 2018). Entre las medidas
gue se pueden implementar para paliar esta problematica encontramos la educacion
nutricional en el &mbito escolar que permita desarrollar hdbitos alimenticios y estilos

de vida saludables.



Consideramos que la escuela, dado su potencial inherente, se posiciona como el
lugar idéneo para educar en habitos saludables y, mas concretamente, la materia de
Educacion Fisica como principal referente para el fomento de este tipo de practicas,
donde se trabaja con alumnos y alumnas en periodo de formacion fisica, psiquica y
social que poseen una gran capacidad para el aprendizaje y la asimilacion de habitos.

Por ello, el objetivo de este trabajo fue disefiar una intervencién educativa para
mejorar los habitos de estudiantes de 12 a 16 afios del IES Bitacora de Punta Umbria
(Huelva) en relacion a la calidad del desayuno, a través de la materia de Educacion
Fisica.

2. Objetivos

El objetivo del presente estudio fue mejorar los habitos alimentarios de estudiantes
de Educacién Secundaria Obligatoria mediante la aplicacion de una Unidad Didactica
Integrada, conferencias y charlas. Para alcanzarlo, se plantean los objetivos

secundarios siguientes:

o Describir las caracteristicas de los habitos de desayuno del alumnado,
tanto las referidas al desayuno en casa, antes de acudir al centro, como las
de la comida a media mafana durante el recreo escolar.

e Establecer las caracteristicas més relevantes de la situacion de partida, asi
como las de la situaciébn deseable acorde con los criterios de una
alimentacioén saludable.

o Disefiar actividades y tareas que favorezcan modificaciones que permitan
promocionar cambios hacia la situacion deseable.

e Analizar los cambios producidos a corto plazo tras la intervencion para

valorar las actividades y tareas implementadas.

3. Preguntas investigables

e ¢ Cuales son los habitos en relacion con el desayuno del alumnado de
Educacion Secundaria Obligatoria de una muestra de estudiantes de
Huelva?

e ¢ Es habitual que asistan al instituto sin haber desayunado en casa?

e ;Qué tipo de alimentos y bebidas consumen en el desayuno en casa?

e ;Queé tipo de alimentos y bebidas se consumen a lo largo de la mafiana?



e ¢ En estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria, la aplicacion de una
intervencion educativa fundamentada en sesiones practicas y tedricas de 3
semanas de duracion, frente a la ausencia de intervencion, tiene efectos

sobre la calidad del desayuno?

4. Metodologia

4.1.Descripcion del estudio

Se realiz6 una intervencion de educacion nutricional disefiada a partir de las
caracteristicas de habitos alimentarios identificadas mediante metodologia diversa que

se describe posteriormente.

4.2. Muestra de poblacion y contexto

La presente intervencion se ha desarrollado en el IES Bitdcora de Punta Umbria
(Huelva). Participaron un total de 119 estudiantes de la ESO, de los cuales 22 eran de
1° de ESO, 20 de 2° de ESO, 47 de 3° de ESO y 30 de 4° de ESO.

El centro fue creado en 2012 y estd situado en Punta Umbria, una poblacion
costera con unos 15000 habitantes, cuyo perfil estructural es preferentemente joven.
Se encuentra a 15 kilébmetros de la capital de la provincia, Huelva.

El instituto esta acogido en el plan de compensacion educativa y se trata de un
centro bilinglie (espafiol e inglés) en las materias de Ciencias Sociales, Tecnologia y
Educacion Fisica. El sector econdmico principal es la pesca, seguido de los servicios
(especial mencién al turismo en verano). El nivel socioeconémico predominante es
medio-bajo, asi como su nivel cultural, ya que la mayoria de los padres poseen

solamente estudios primarios.




4.3.Proceso

El presente trabajo se desarroll6 durante los meses de abril, mayo y junio de 2019.
En primer lugar, se recogié la informacion inicial mediante la utilizacion de
cuestionarios y la observacion directa. Tras el andlisis de estos datos, mediante hojas
de célculo de Excel, se describié la situacion inicial: la calidad del desayuno en la
poblacion objeto de estudio es mala y en una tasa muy elevada inexistente por
omision de esta comida. Se disefid la intervencion educativa a partir de la situacion
deseable: incrementar el porcentaje de alumnos/as que desayunan y mejorar la

calidad del mismo.

Seguidamente se aplicd la intervencion educativa constituida por un total de 7
sesiones tedrico-practicas de 60 minutos de duracion repartidas en 4 semanas y
aplicadas por el profesor de Educacion Fisica, autor del presente estudio. En las
sesiones se desarrollaron principalmente los contenidos relativos a las caracteristicas
que debe tener una alimentacion saludable, consecuencias de una alimentacién
insana, recomendaciones y pautas a seguir, mitos sobre la alimentaciéon y la

identificacion de alimentos sanos e insanos.

Entre las actividades desarrolladas en las sesiones, se incluyeron: carreras de
orientacion, debates, juegos, etc. La metodologia empleada se basaba en el
aprendizaje basado en problemas, el aprendizaje cooperativo y el uso de las
Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TICs). Se emplearon herramientas
como Canva para la elaboracion de infografias, cartas con preguntas relacionadas con
el contenido a tratar o “Plickers” para evaluar los contenidos aprendidos a lo largo de
la Unidad Didactica Integrada. Plickers es una herramienta gratuita para Android y
iPhone/iPad que permite realizar tests y preguntas a los estudiantes por parte de un
profesor de una manera muy sencilla, dinamica y atractiva y obtener en tiempo real las
respuestas, viendo quién ha contestado bien y quién no, lo que incentiva la sana
“‘competencia” y convierte el aprendizaje en un juego. La ventaja adicional es que no
necesita que cada estudiante tenga un ordenador, sino que solamente el profesor
debera tener un smartphone (iPhone o terminal con Android) o una tableta (iPad o una

tableta con Android).

Las familias tuvieron un papel revelante durante la intervencion. Fueron informadas
a través de los tutores de las clases implicadas de las caracteristiscas mas relevantes
que debe tener una alimentacion saludable, haciendo especial hincapié en el
desayuno. Para ello se disefiaron infografias que fueron entregadas el primer dia de la

intervencion. Durante esa misma reunion se comunico a las familias la charla de 60
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minutos en la que se trataban de forma mas extensa la informacién ofrecida en las
infografias y que se llevo a cabo en la segunda semana de intervencion para aquellos

gue quisieran asistir.

Como tarea final, los alumnos tuvieron que disefar una carrera de orientacion
construyendo balizas que incluian preguntas tipo test sobre el contenido que se habia
desarrollado en la sesiones anteriores. Los alumnos expusieron la carrera de
orientacion a otros comparieros, los cuales tenian que realizarla en el menor tiempo
posible y respondiendo correctamente al mayor nimero de preguntas posible. Se
repitieron los cuestionarios iniciales y se compararon los resultados tras la intervencién
educativa. Finalmente se evalud el nivel de satisfaccion de la intervencion a través de

cuestionarios y entrevistas.

4.4. Materiales

Para la realizacion del presente trabajo los datos fueron obtenidos por medio de 3

instrumentos:

e Cuestionario ad hoc, de caracter anénimo, disefiado en el trabajo fin de
master de Dolynny (22) que fue prevalidado por 8 expertos. El cuestionario
original iba dirigido a nifios de 6 a 11 afios con un contexto diferente al
nuestro. Por este motivo se modificaron diversas preguntas, constando de
un total de 11 preguntas cerradas, pertinentes (ajustadas a los objetivos del
presente trabajo) y adecuadas (segun la poblacién a la que nos dirigimos y
al contenido que queriamos tratar) (Anexo 1).

El cuestionario recoge informacion significativa acerca de los habitos de
desayuno en los ultimos dos dias para conocer la calidad del mismo, asi
como las ingestas durante los recreos, quién prepara el desayuno y con
quién desayunan en casa.

La realizacion de los mismos se llevd a cabo en abril de 2019 (antes de la
intervencion) y se repitié al final de la intervencion con el fin de conocer los
efectos producidos a corto plazo. Se suministr6 durante las clases de
Educacion Fisica bajo la supervision del profesor.

e Observacién directa en los recreos. Se realiz6 un registro anecdotico de
los alimentos que se consumian antes, durante y después de la
intervencion. Para ello se emple6 una ficha de recogida de datos (Anexo 2)

e Por Ultimo, los estudiantes tomaron fotografias de los desayunos que

realizaban en casa que enviaron a la cuenta de “Instagram” de la materia
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de Educacion Fisica. Desde esta cuenta se compartieron las fotografias de
los desayunos saludables para incentivar al resto del alumnado a imitar
este tipo de practicas saludables. A través de esta misma cuenta, se
compartieron fotografias de desayunos poco saludables para comentarlas
posteriormente y se realizaron preguntas vinculadas a los contenidos que

se estaban desarrollando.

4.5. Analisis de resultados obtenidos

El analisis estadistico de los resultados obtenidos a través de la observacion
directa y los cuestionarios fue analizado utilizando una hoja de célculos de Excel para
Office de Apple.

4.6. Descripcion de la situacion de partida y de la situacion deseable

Tras el analisis de los datos obtenidos mediante el cuestionario y la observacién
directa se determind la situacion de partida y, en consecuencia, la situacion deseable
para la presente intervencion (tabla 1). En el apartado de resultados se incluye la
descripcion detallada de la situacion de partida que se resume en la siguiente tabla:

e Un porcentaje elevado del alumnado de ESO se salta el
desayuno.

e La mayoria de los alimentos que se incluyen tanto en el
desayuno en casa como durante el recreo de media mafiana son
de baja calidad nutricional.

¢ Reducir el porcentaje del alumnado que se salta el desayuno.

e Incrementar la calidad nutricional de los alimentos que se
incluyen en el desayuno.

Tabla 1. Situacion de partida y situacion deseable

4.7.Descripcion de la intervencion educativa

Para el disefio de la intervencion educativa se tuvieron en consideracion los
conocimientos previos del alumnado de ESO. Los contenidos relativos a la nutricion
estan contemplados en las materias de Educacién Fisica y Biologia y Geologia. Se
consultaron los contenidos dados afios anteriores y en el curso que nos ocupa sobre
nutricion y que estaban dirigidos al conocimiento de los grupos de nutrientes,
centrandose en el andlisis de los compuestos quimicos, y en el disefio de dietas para

los cursos de 1°y 3° de ESO, en ambos casos de manera superficial.

Las actividades que se realizaron en a lo largo de la intervencion educativa con

los alumnos/as se muestran en las siguientes tablas:

12



U Universitat Oberta uoc.edu
c de Catalunya

Duracion: 60’

- Ficha de rutina de pensamiento.

12 ESO “A”: 22 alumnos/as | Materiales - Presentacién sobre los grupos de nutrientes elaborada con “Canva”.

22 ESO “B”: 20 alumnos/as | necesarios - Fotograffas numeradas de alimentos ricos en los diversos grupos de nutrientes.
- Planos del patio.

>
>
>
>

>

>

>
>

>
>

>
>

>
>
>

- “;Qué sabemos sobre alimentacién?”:

Puesta en comun de lo que conocemos sobre alimentacidn relacionado con los diferentes grupos de nutrientes.
Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

Identificamos conceptos previos y posibles ideas errdneas.

Resumimos qué son los diferentes grupos de nutrientes mediante una presentacion elaborada con “Canva”.

- “Ubicalos alimentos”:

Distribuimos a los alumnos en parejas y cada pareja recibe un plano que muestra las diversas zonas del patio, asignadas cada una de ellas a un
grupo de nutrientes.

Cada pareja recibe 3 fotografias de alimentos, escogidas de manera que los distintos alimentos son ricos en cada uno de los tres grupos de
macronutrientes, y cada fotografia tiene un nimero que la identifica. Los alimentos son: pasta, arroz, aguacate, pan, platano, aztcar, pollo, atun,
huevo, pavo, salmon, frutos secos, garbanzo, lentejas, brécoli, queso, leche, chorizo, salchichdn, jamdn, patata, mantequilla, aceite de oliva, aceite de
palma, aceite de coco, bolleria industrial y pez espada.

Las parejas deben colocar las fotografias en la zona adecuada e indicar el lugar exacto en el plano donde han colocado cada una de las fotografias
anotando el numero que las identifica.

Las zonas son amplias para facilitar la ubicacién de los alimentos.

Las parejas se cambian los planos. Tienen que encontrar los alimentos colocados por otros grupos y comprobar si estan correctamente ubicados. Si
creen encontrar errores, deben explicarlo y proponer el cambio de ubicacién.

- “;Qué ha pasado?”:

Distribuimos a los alumnos en 3 grupos y a cada grupo se le asigna una zona del patio.

Cada grupo tiene 3 fotografias de alimentos ricos en cada uno de los grupos de nutrientes y deberan colocarlos en el espacio que les corresponde
segin se indica en el plano que se les entrega. Si se orientan adecuadamente, las fotografias quedan situadas en la zona del grupo de
macronutrientes que les corresponde.

Dos de los grupos salen fuera del patio y el resto de los estudiantes cambia los alimentos de sitio.

Cuando los dos grupos vuelven a entrar tienen que indicar qué ha cambiado, explicar cémo lo han identificado y proponer el cambio de ubicacién.

- “Encuentra alimentos insanos”:

Los alumnos se agrupan por parejas, recuperan sus planos y van a las distintas zonas de los tres grupos de alimentos para ver sus fotografias.
Tienen que analizar las fotografias de los alimentos e indicar aquellos que consideran insanos redondeando el nimero de la fotografia en el plano.
Deben justificar su decision y responder a la pregunta ;Por qué considerais que son insanos? ;Por qué alimentos del mismo grupo sugeririas
cambiarlos? (Nota: por ejemplo, algunas fotografias muestran bolleria industrial y se espera que sugieran cambiarla por pan integral)




- Presentacién sobre el tridngulo de la alimentacidon saludable elaborada con
12 ESO “A”: 22 alumnos/as | Materiales “Canva”.

22 ESO “B”: 20 alumnos/as | necesarios - Tarjetas de alimentos del triangulo de la alimentacién saludable.

- Planos del patio.

Duracion: 60’

- “;Qué es el triangulo de alimentaciéon saludable?”:
» Puesta en comtn de lo que conocemos sobre la piramide alimenticia y el triangulo de la alimentacién saludable.
» Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.
» ldentificamos conceptos previos y posibles ideas erréneas.
» Resumimos qué es la piramide alimenticia y el triangulo de la alimentacién saludable mediante una presentacion elaborada con “Canva”.
- “Triangulo de la alimentacién saludable”:
» Distribuimos a los alumnos en 4 grupos y cada grupo recibe un plano del patio del instituto y 8 tarjetas, cada una de un alimento que esta incluido
en el triangulo de la alimentacion saludable. En cada tarjeta aparece la fotografia del alimento y sus principales caracteristicas alimenticias.
» En el plano del patio se dibuja de manera superpuesta el triangulo de la alimentacién saludable, asignando a las 4 zonas del triangulo una zona del
patio.
» Los grupos tienen que colocar las tarjetas de los alimentos en la zona adecuada del patio para que coincida con la zona en la que se encuentran en el
triangulo de la alimentacion saludable representada en el plano.
» Una vez colocada la tarjeta del alimento, marcaran en el plano el lugar exacto en el que lo han situado asignando a cada alimento una simbologia y
creando una leyenda en el plano.
» Comprobamos entre todos si los alimentos estan bien ubicados, se reordenan si fuera necesario y leemos la descripciéon de un alimento de cada
zona del tridngulo de la alimentaci6n saludable.
- “Movemos alimentos”:
Mismos grupos y a cada grupo se le asigna una zona del tridngulo de la alimentacidn saludable.
Cada grupo con un plano del patio como el de la actividad anterior. Trabajaran con los alimentos que se incluyen en la zona del tridngulo asignada.
Los grupos tienen que asignar un simbolo a cada alimento y crear una leyenda en el mapa.
Los alumnos sitian las tarjetas de los alimentos en el lugar que quieran pero dentro de la zona que les ha sido asignada en el patio. En el plano
marcaran una ubicacion diferente a la que realmente se encuentran en el terreno las tarjetas de alimentos con la simbologia creada.
Se barajan los planos y se reparten a otros grupos, los cuales tienen que ordenar las tarjetas de los alimentos segtin se indica en el plano.

YV VYVVVYV
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- Presentacion sobre el plato de Harvard elaborada con “Canva”.

12 ESO “A”: 22 alumnos/as | Materiales - Cuerdasy conos.

Duracion: 60’ - Fichas de palabras incluidas en el plato de Harvard.

[} up”», .
22 ESO “B”: 20 alumnos/as | necesarios - Planos del.

- Tarjetas de alimentos insanos tipicos del desayuno.

>

>

>

- “;Qué es el plato de Harvard?”:
» Puesta en comun de lo que conocemos sobre el plato de Harvard.
» Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.
>
» Resumimos qué es el plato de Harvard mediante una presentacion elaborada con “Canva”.

- “Formamos el plato de Harvard”:

Identificamos conceptos previos y posibles ideas erroneas.

Distribuimos a los alumnos en 4 grupos y cada grupo tiene cuerdas, conos y 6 fichas. Cada ficha tiene una palabra: vegetales, frutas, granos
integrales, proteina saludable, agua y aceites saludables.

Todos los grupos se sittian a lo largo de una misma linea y frente a cada grupo, a 20 metros, hay un plano del patio en el que estd de manera
superpuesta dibujado el plato de Harvard de forma que queda en una zona determinada del patio. En cada plano el plato de Harvard esta ubicado
en una zona diferente del patio.

Sale el primer componente de cada grupo corriendo hacia el plano, lo observa y vuelve a su grupo para coger algiin material y colocarlo en la zona
correcta segun indica el plano. En ese momento, sale el siguiente del grupo a repetir el proceso. El plano debe permanecer siempre en el sitio de
origen.

Gana el grupo que antes consiga formar el plato de Harvard segin la ubicacién que marca el plano.

- “Cambia por lo sano”:

» Mismos grupos y a cada grupo se le entrega un plano que representa s6lo una zona del patio. No se le puede dar la vuelta al plano hasta que el
profesor lo indique.

» Cuando el profesor lo indique, todos los grupos le daran la vuelta al plano.

» Cada grupo debera correr hacia la zona que le indica el plano y alli encontraran una tarjeta en la que se muestra un alimento insano de los que
suelen incluir en el desayuno segun los datos recogidos antes de la intervencion.

» Los alumnos, tras leer la tarjeta y dejarla en el sitio en el que estaba, van corriendo al profesor y tienen que proponer una alternativa a ese alimento
insano.

» Cuando solucionan una tarjeta, el profesor les entrega otro mapa que representa otra zona y repiten el proceso.

» El profesor anota las tarjetas que consigue resolver cada grupo.

» El grupo que consiga solucionar mas tarjetas gana.

- Repasamos:
» Discusion sobre los contenidos trabajados hasta ahora: grupos de nutrientes, piramide de alimentacidn, triangulo de la alimentacién saludable y el

plato de Harvard.
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- Presentaciéon sobre en qué consiste un desayuno saludable elaborada con

“Canva”.
Duracién: 60' | - ESO“A” 22 alumnos/as | Materiales - Planos del patio.
: 29 ESO “B”: 20 alumnos/as | necesarios - Preguntas tipo test sobre el desayuno saludable.

- Tarjetas de informacion sobre el desayuno saludable.
- Hojas de control con preguntas tipo test sobre el desayuno.

- “;En qué consiste un desayuno saludable?”:
» Puesta en comun de lo que conocemos sobre un desayuno saludable.
» Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.
» ldentificamos conceptos previos y posibles ideas errdneas.
» Resumimos en qué consiste un desayuno saludable mediante una presentacién elaborada con “Canva”.
- “Sigue las recomendaciones”:
» Distribuimos a los alumnos en parejas y cada pareja recibe un plano del patio en el que se muestra un circuito de lineas rectas y una hoja de control.
» En el plano hay sefializados diversos controles, uno por cada cambio de direccién que hay en el circuito.
» Las parejas tendran que responder, cada vez que llegan a un control, una pregunta tipo test sobre pautas a seguir para un desayuno saludable que
tendran en la hoja de control.
» La informacion para responder estas preguntas las tienen en el lugar fisico de los controles. Los alumnos anotan en la hoja de control la respuesta
que consideren correcta.
» Sialgunarespuesta es incorrecta, deberan repetir el circuito desde la pregunta que han fallado.
» Gana el equipo que consiga antes terminar el recorrido con todas las respuestas correctas.
- “Construye tu recorrido”:
» Distribuimos a los alumnos en parejas y cada pareja recibe una ficha en la que se ofrece informacién sobre el desayuno, un plano del patio y una
hoja de control para que la rellenen.
Cada pareja tiene que redactar en la hoja de control 3 preguntas tipo test a partir de la informacién aportada.
En el plano dibujaran un circuito de lineas rectas en el que se incluyan 3 controles, uno por cada pregunta que han creado.
Las parejas se intercambian los planos y las hojas de control que han creado para realizar el circuito propuesto por otra pareja.
Gana la pareja que consiga antes terminar el recorrido respondiendo correctamente a todas las preguntas.
Reflexionamos sobre las preguntas propuestas por las parejas. Respondemos a las preguntas ;Os han resultado interesantes las preguntas de otros
compafieros?, ;Pensdis que alguna pregunta estd mal formulada o que sus respuestas no son apropiadas?

VVVVYVY
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Duracion: 60’

- Presentacion sobre los efectos perjudiciales para la salud del consumo de
12 ESO “A”: 22 alumnos/as | Materiales alimentos insanos en el desayuno elaborada con “Canva”.

22 ESO “B”: 20 alumnos/as | necesarios - Planos del instituto.

- Fichas para anotar informacién de los alimentos.

YV VVYV

>
>
>
>
>
>
>

>

- “Alimentos insanos del desayuno”:

Puesta en comun de lo que conocemos sobre los efectos para la salud de los alimentos insanos que solemos desayunar.

Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

Identificamos conceptos previos y posibles ideas erroneas.

Resumimos los efectos perjudiciales que tiene para la salud el consumo habitual de alimentos insanos que mas se repiten en los desayunos segtn la
informacion recogida antes de la intervencion. Empleamos para ello una presentacion elaborada con “Canva”.

- “Yincana de las etiquetas”:

Distribuimos a los alumnos en 4 grupos y cada grupo recibe un plano del instituto y una ficha para anotar: nombre del producto, cantidad de aztcar
y efectos perjudiciales para la salud.

En la plano hay sefalizadas 10 balizas. Cuando un grupo llega a una baliza encuentra el envoltorio un alimento insano que suelen desayunar segun
la informacidn recogida antes de la intervencion.

Rellenan todos los apartados de la ficha con los datos que tienen en la etiqueta del producto, excepto el apartado de “efectos perjudiciales para la
salud”.

Acuden al “muro de los ingredientes”, situado en el gimnasio y alli obtendran informacién sobre las consecuencias para la salud que tienen los
alimentos.

Buscan el alimento que estan examinando y rellenan sus efectos perjudiciales en la ficha.

Se realizan 2 planos diferentes para evitar las copias.

Gana el grupo que encuentre antes todas las balizas y responda correctamente a las preguntas.

- Reflexioén final:

Comentamos las respuestas encontradas entre todos los grupos y respondemos a la pregunta ;Qué alternativas saludables tenemos a los alimentos
que hemos analizado?
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Duracién: 60’ 12 ESO “A”: 22 alumnos/as
. 29 ESO MB": 20 alumn()s/as

>

>
>

>

Materiales
necesarios

- Material necesario por cada grupo para elaborar la carrera de orientacion.
- Aplicacién “Plickers”.

- Carrerade orientacion:

Como tarea final, los alumnos en grupos de 5-6 han creado a lo largo de la unidad didactica integradora 5 balizas. Las balizas incluyen preguntas tipo
test sacadas de los contenidos desarrollados en las sesiones anteriores sobre el desayuno saludable.

Cada grupo reparte las balizas por el instituto y las marcan en el plano con una simbologia especifica.

Ellos mismos seran los que aporten la informaciéon para poner en el “muro de la alimentaciéon saludable” al que deben acudir para encontrar las

respuestas.

Un grupo expone su carrera de orientacion al resto de compafieros y a los 20 minutos pasa a exponer otro grupo.

- “Preguntas Plickers” (Sesion 7):
» Evaluamos lo aprendido hasta el momento con preguntas tipo test utilizando la aplicacion “Plickers”.

- Rutina de pensamiento (Sesién 7):
» Analizamos qué hemos aprendido con la rutina de pensamiento que hemos pasado a lo largo de la intervencion. Los alumnos individualmente rellenan

el apartado “lo que he aprendido”.
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32 ESO “A”: 24 alumnos/as - Ficha de rutina de pensamiento.
Duracién: 60’ 32 ESO “B”: 23 alumnos/as | Materiales - Presentacién sobre los grupos de nutrientes elaborada con “Canva”.
: 42 ESO “A”: 11 alumnos/as | necesarios - Fotograffas numeradas de alimentos ricos en los diversos grupos de nutrientes.
42 ESO “B”: 19 alumnos/as - Planos del patio.

“;Qué sabemos sobre alimentacion?”:

» Puesta en comun de lo que conocemos sobre alimentacion relacionado con los diferentes grupos de nutrientes.

» Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

» Identificamos conceptos previos y posibles ideas errdneas.

» Resumimos qué son los diferentes grupos de nutrientes (hidratos, grasas, proteinas, vitaminas y minerales) mediante una presentacion.

“Ubica los alimentos”:

» Distribuimos a los alumnos en parejas y cada pareja recibe un plano que muestra las diversas zonas del patio, asignadas cada una de ellas a un
grupo de nutrientes.

» Cada pareja recibe 5 fotografias de alimentos, escogidas de manera que los distintos alimentos son ricos en cada uno de los cinco grupos de
nutrientes, y cada fotografia tiene un nimero que la identifica. Los alimentos son: pasta, arroz, aguacate, pan, platano, azicar, pollo, atin, huevo,
pavo, salmén, frutos secos, garbanzo, lentejas, brécoli, queso, leche, chorizo, salchichén, chocolate negro, jamén, naranja, limén, patata, kiwi,
mantequilla, pez espada, arandanos, sal, aceite de oliva, aceite de coco, aceite de palma, bolleria industrial, zumo envasado y zumo natural.

> Las parejas deben colocar las fotografias en la zona adecuada e indicar el lugar exacto en el plano donde han colocado cada una de las fotografias
anotando el nimero que las identifica.

» Las zonas son pequeiias, para que los alumnos tengan que precisar en la colocacién de los alimentos.

» Las parejas se cambian los planos. Tienen que encontrar los alimentos colocados por otros grupos y comprobar si estan correctamente ubicados. Si
creen encontrar errores, deben explicarlo y proponer el cambio de ubicacién.

“;Qué ha pasado?”:

» Distribuimos a los alumnos en cuatro grupos y a cada grupo se le asigna una zona del patio.

» Cada grupo tiene 5 fotografias de alimentos ricos en cada uno de los grupos de nutrientes y deberan colocarlos en el espacio que les corresponde
segun se indica en el plano que se les entrega. Si se orientan adecuadamente, las fotografias quedan situadas en la zona del grupo de nutrientes que
les corresponde.

» Dos delos grupos salen fuera del patio y el resto de los estudiantes cambia los alimentos de sitio.

» Cuando los dos grupos vuelven a entrar tienen que indicar qué ha cambiado, explicar cdmo lo han identificado y proponer el cambio de ubicacién.

“Encuentra alimentos insanos”:

> Los alumnos se agrupan por parejas, recuperan sus planos y van a las distintas zonas de los cinco grupos de alimentos para ver sus fotografias.

» Tienen que analizar las fotografias de los alimentos e indicar aquellos que consideran insanos redondeando el nimero de la fotografia en el plano.

» Deben justificar su decisiéon y responder a la pregunta ;Por qué considerais que son insanos? ;Por qué alimentos del mismo grupo sugeririas
cambiarlos? (Nota: por ejemplo, algunas fotografias muestran bolleria industrial y se espera que sugieran cambiarla por pan integral)
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39 SO “A”: 24 alumnos/as - Presentacion sobre el tridngulo de la alimentacidon saludable elaborada con

“Canva”.
[} up”», .
Duracion: 60’ 30 ESO ‘,B,,' 25 alumnos/as Materla!es - Tarjetas de alimentos del tridngulo de la alimentacién saludable.
42 ESO “A”: 11 alumnos/as | necesarios .
- Planos del patio.

42 ESO “B”: 20 alumnos/as .
- Brujulas.

- “;Qué es el triAngulo de alimentacion saludable?”:

» Puesta en comtn de lo que conocemos sobre la pirdmide alimenticia y el triangulo de la alimentacién saludable.

» Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

» Identificamos conceptos previos y posibles ideas erréneas.

» Resumimos qué es la piramide alimenticia y el tridngulo de la alimentacion saludable mediante una presentacién elaborada con “Canva”.

- “Triangulo de la alimentacidn saludable”:

» Distribuimos a los alumnos en 4 grupos y cada grupo recibe un plano del patio del instituto y 8 tarjetas, cada una de un alimento que esta incluido
en el tridngulo de la alimentacion saludable. En cada tarjeta aparece la fotografia del alimento, sus principales caracteristicas alimenticias y un
punto cardinal (por ejemplo, NORTE).

» En el plano del patio se dibuja de manera superpuesta el tridngulo de la alimentacidn saludable, asignando a las 4 zonas del tridngulo una zona del
patio.

» Los grupos tienen que colocar las tarjetas de los alimentos en la zona adecuada del patio para que coincida con la zona en la que se encuentran en el
tridngulo de la alimentacidn saludable representada en el plano.

» Una vez colocada la tarjeta del alimento, marcaran en el plano el lugar exacto en el que lo han situado asignando a cada alimento una simbologia y
creando una leyenda en el plano.

» Comprobamos entre todos si los alimentos estan bien ubicados, se reordenan si fuera necesario y leemos la descripciéon de un alimento de cada
zona del tridngulo de la alimentacidn saludable.

- “Movemos alimentos”:

Mismos grupos y a cada grupo se le asigna una zona del tridngulo de la alimentacién saludable.

Cada grupo con un plano del patio como el de la actividad anterior. Trabajaran con los alimentos que se incluyen en la zona del tridngulo asignada.
Los grupos tienen que asignar un simbolo a cada alimento y crear una leyenda en el mapa.

Los alumnos sitian las tarjetas de los alimentos en el lugar que quieran pero dentro de la zona que les ha sido asignada en el patio. En el plano
marcaran una ubicacion diferente a la que realmente se encuentran en el terreno las tarjetas de alimentos con la simbologia creada.

Se barajan los planos y se reparten a otros grupos, los cuales tienen que ordenar las tarjetas de los alimentos segun se indica en el plano y
orientarlas seglin el punto cardinal que marca la tarjeta con ayuda de una brujula.

Y VYVVYVY
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- Presentacion sobre el plato de Harvard elaborada con “Canva”.
32 ESO “A”: 24 alumnos/as - Cuerdasy conos.
Duracién: 60’ 32 ESO “B”: 25 alumnos/as | Materiales - Fichas de palabras incluidas en el plato de Harvard.
: 42 ESO “A”: 11 alumnos/as | necesarios - Planos del patio.
42 ESO “B”: 20 alumnos/as - Tarjetas de alimentos insanos tipicos del desayuno.
- Brtjulas.

“;Qué es el plato de Harvard?”:
» Puesta en comun de lo que conocemos sobre el plato de Harvard.
» Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

>

Identificamos conceptos previos y posibles ideas errdneas.

» Resumimos qué es el plato de Harvard mediante una presentacién elaborada con “Canva”.
“Formamos el plato de Harvard”:

>

>

>

Distribuimos a los alumnos en 4 grupos y cada grupo tiene cuerdas, conos y 6 fichas. Cada ficha tiene una palabra de un alimento que rico en granos
integrales, proteinas saludables, vegetales, aceites saludables, agua y una fruta.

Todos los grupos se sittian a lo largo de una misma linea y frente a cada grupo, a 20 metros, hay un plano del patio en el que estd de manera
superpuesta dibujado el plato de Harvard de forma que queda en una zona determinada del patio. En cada plano el plato de Harvard esta ubicado
en una zona diferente del patio.

Sale el primer componente de cada grupo corriendo hacia el plano, lo observa y vuelve a su grupo para coger algiin material y colocarlo en la zona
correcta segun indica el plano. En ese momento, sale el siguiente del grupo a repetir el proceso. El plano debe permanecer siempre en el sitio de
origen.

Gana el grupo que antes consiga formar el plato de Harvard segun la ubicacién que marcada y colocando adecuadamente las fichas de los alimentos.

“Cambia por lo sano™:

» Mismos grupos y a cada grupo se le entrega un plano del patio y una brijula. No se le puede dar la vuelta a la ficha hasta que el profesor lo indique.

» Cuando el profesor lo indique, todos los grupos le daran la vuelta a la ficha.

» Cada grupo debera correr hacia la zona que le indica el plano y alli encontraran una tarjeta en la que se muestra un alimento insano de los que
suelen incluir en el desayuno segun los datos recogidos antes de la intervencion.

» Los alumnos, al llegar a la zona indicada deben anotar la direccion seguida (Norte, Sureste, etc.) y el nimero de pasos que han dado desde el origen
(talonamiento).

» Trasleer latarjeta y dejarla en el sitio en el que estaba, van corriendo al profesor y tienen que proponer una alternativa a ese alimento insano.

» Cuando solucionan una tarjeta, el profesor les entrega otro mapa que representa otra zona y repiten el proceso.

» El profesor anota las tarjetas que consigue resolver cada grupo.

» El grupo que consiga solucionar mas tarjetas gana.

Repasamos:
» Discusion sobre los contenidos trabajados: nutrientes, piramide de alimentacidn, tridngulo de la alimentacién saludable y plato de Harvard.
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Duracion: 60’

392 ESO “A”
39 ESO “B”
42 ESO “A”
42 ESO “B”

: 24 alumnos/as
: 25 alumnos/as
: 11 alumnos/as
: 20 alumnos/as

Materiales
necesarios

Presentacién sobre en qué consiste un desayuno saludable elaborada con
“Canva”.

Planos del patio.

Preguntas tipo test sobre el desayuno saludable.

Tarjetas de informacion sobre el desayuno saludable.

Hojas de control con preguntas tipo test sobre el desayuno.

Brujulas.

>

>
>
>

“;En qué consiste un desayuno saludable?”:

Puesta en comun de lo que conocemos sobre un desayuno saludable.
Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

Identificamos conceptos previos y posibles ideas erréneas.

Resumimos en qué consiste un desayuno saludable mediante una presentaciéon elaborada con “Canva”. Comentamos a los alumnos/as que se
subirdn recetas saludables al blog de la materia, las cuales pueden emplear para un desayuno saludable (por ejemplo, muesli casero o galletas

saludables).

“Sigue las recomendaciones”:
Distribuimos a los alumnos en parejas y cada pareja recibe un plano del patio en el que se muestra un circuito de lineas rectas, una brijula y una

>
>
>
>
>
>
>

>
>

Y V VY

hoja de control.

En el plano hay sefializados diversos controles, uno por cada cambio de direccién que hay en el circuito.

Las parejas tendran que responder, cada vez que llegan a un control, una pregunta tipo test sobre pautas a seguir para un desayuno saludable que
tendran en la hoja de control y marcar en el mapa la direccién seguida segin la brujula.

La informacién para responder estas preguntas las tienen en el lugar fisico de los controles. Los alumnos anotan en la hoja de control la respuesta

que consideren correcta.

Si alguna respuesta es incorrecta, deberan repetir el circuito desde la pregunta que han fallado.
Gana el equipo que consiga antes terminar el recorrido con todas las respuestas correctas.

“Construye tu recorrido”:
Distribuimos a los alumnos en parejas y cada pareja recibe una ficha en la que se ofrece informacién sobre el desayuno, un plano del patio y una

hoja de control para que

la rellenen.

Cada pareja tiene que redactar en la hoja de control 3 preguntas tipo test a partir de la informacién aportada.

En el plano marcaran la salida y la llegada, asi como las direcciones que hay que seguir desde la salida y la distancia en pasos de cada direccién. En
total se incluyen 3 controles, uno por cada pregunta que han creado.

Las parejas se intercambian los planos y las hojas de control que han creado para realizar el circuito propuesto por otra pareja.

Gana la pareja que consiga antes terminar el recorrido respondiendo correctamente a todas las preguntas.

Reflexionamos sobre las preguntas propuestas por las parejas. Respondemos a las preguntas ;Os han resultado interesantes las preguntas de otros
compaferos?, ;Pensdis que alguna pregunta estd mal formulada o que sus respuestas no son apropiadas?
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32 ESO “A”: 24 alumnos/as - Presentacion sobre los efectos perjudiciales para la salud del consumo de
Duracién: 60’ 32 ESO “B”: 25 alumnos/as | Materiales alimentos insanos en el desayuno elaborada con “Canva”.
: 42 ESO “A”: 11 alumnos/as | necesarios - Planos del instituto.
42 ESO “B”: 20 alumnos/as - Fichas para anotar informacién de los alimentos.

“Alimentos insanos del desayuno”:

YV VVYV

Puesta en comun de lo que conocemos sobre los efectos para la salud de los alimentos insanos que solemos desayunar.

Elaboramos una rutina de pensamiento “lo que sé, lo que quiero saber, lo que he aprendido”.

Identificamos conceptos previos y posibles ideas erroneas.

Resumimos los efectos perjudiciales que tiene para la salud el consumo habitual de alimentos insanos que mas se repiten en los desayunos segun la
informacion recogida antes de la intervencion. Empleamos para ello una presentacion elaborada con “Canva”.

“Yincana de las etiquetas”:

>
>
>

>

>
>
>

Distribuimos a los alumnos en 4 grupos y cada grupo recibe un plano del instituto y una ficha para anotar: nombre del producto, cantidad de
azucar, aditivos que contenga y efectos perjudiciales para la salud.

En la plano hay sefalizadas 10 balizas. Cuando un grupo llega a una baliza encuentra el envoltorio un alimento insano que suelen desayunar segin
la informacidn recogida antes de la intervencion. En ese momento anotan la direccidn seguida desde el punto de partida segin la brdjula.

Rellenan todos los apartados de la ficha con los datos que tienen en la etiqueta del producto, excepto el apartado de “efectos perjudiciales para la
salud”.

Acuden al “muro de los ingredientes”, situado en el gimnasio y alli obtendran informacion sobre las consecuencias para la salud que tienen los
aditivos.

Buscan el aditivo que se incluye en la etiqueta que estdn examinando y rellenan sus efectos perjudiciales en la ficha.

Se realizan 2 planos diferentes para evitar las copias.

Gana el grupo que encuentre antes todas las balizas y responda correctamente a las preguntas.

Reflexion final:

>

Comentamos las respuestas encontradas entre todos los grupos y respondemos a la pregunta ;Qué alternativas saludables tenemos a los alimentos
que hemos analizado?

23




32 ESO “A”: 24 alumnos/as
32 ESO “B”: 25 alumnos/as | Materiales - Material necesario por cada grupo para elaborar la carrera de orientacion.
42 ESO “A”: 11 alumnos/as | necesarios - Aplicacion “Plickers”.

42 ESO “B”: 20 alumnos/as

Duracion: 60’

- Carrera de orientacion:
» Como tarea final, los alumnos en grupos de 5-6 han creado a lo largo de la unidad didactica integradora 10 balizas. Las balizas incluyen preguntas tipo
test sacadas de los contenidos desarrollados en las sesiones anteriores sobre el desayuno saludable.
» Cada grupo reparte las balizas por el instituto y las marcan en el plano con una simbologia especifica.
» Ellos mismos seran los que aporten la informacién para poner en el “muro de la alimentacién saludable” al que deben acudir para encontrar las
respuestas.
» Un grupo expone su carrera de orientacion al resto de compafieros y a los 20 minutos pasa a exponer otro grupo.
- “Preguntas Plickers” (Sesion 7):
» Evaluamos lo aprendido hasta el momento con preguntas tipo test utilizando la aplicacién “Plickers”.
- Rutina de pensamiento (Sesion 7):
» Analizamos qué hemos aprendido con la rutina de pensamiento que hemos pasado a lo largo de la intervencion. Los alumnos individualmente rellenan
el apartado “lo que he aprendido”.
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Para el desarrollo de las actividades se elaboraron los materiales didacticos a
través del uso de las TICs. Se utilizé la aplicacion “Canva” y la aplicacion “Bitmoji” para
la elaboracién de las presentaciones, tarjetas de alimentos e imagenes que se
subieron a la cuenta de Instagram del Educacién Fisica. Para la creacién de los planos
del instituto se empledé “Scribble Maps” y fueron posteriormente editados mediante
“Canva”. Finalmente, para la elaboracion de preguntas tipo test se utilizé la aplicacién
“Plickers” para evaluar los contenidos adquirirdos por los alumnos. En los Anexos del 3

al 8 se muestran algunos de los materiales utilizados.

Durante la segunda semana de intervencién, se realizd una charla informativa a
los padres y madres con el objetivo de concienciar a las familias de la importancia de
un desayuno saludable para sus hijos y ellos mismas, a la que asistieron un total de 24
madres y 4 padres. La duracién de la misma fue de una hora y cuarto. Los temas

tratados fueron:

- Presentacion de los resultados obtenidos de los cuestionarios iniciales: se
presentaron los resultados extraidos de los cuestionarios iniciales y la
importancia de mejorar estos resultados.

- ¢Por qué es importante un desayuno saludable?: hablamos sobre la
importancia de cubrir las necesidades nutricionales de los nifios, empezando
por el desayuno.

- ¢En qué consiste un desayuno saludable?: se les explic6 que alimentos se
recomiendan incluir en el desayuno (fruta, cereales integrales y lacteos) y
cuales no (bolleria, zumos envasados, cereales chocolateados, etc.).
Hablamos de la importancia de incluir alimentos saludables para desplazar de
nuestra ingesta aquellos alimentos que son perjudiciales para la salud.

- Presentacion “sinAzucar.org”: se utilizé la presentacion educativa extraida de la
web “sinAzucar.org” en la que se muestra la cantidad de azucar que contienen
determinados alimentos muy consumidos en el desayuno (23).

- Ejemplos de desayunos saludables: se utiliz6 la presentacion que se incluye en

el Anexo 5.

Las actividades a realizar se disefiaron tras conocer los resultados obtenidos
mediante los cuestionarios y los datos observacionales iniciales. El programa de
educacion nutricional se llevd a cabo durante 5 semanas, con 2 sesiones por semana

con una duracién de 1 hora. En la siguiente pagina se muestra el cronograma seguido.



CRONOGRAMA

Actividades

Tiempo
1-5/ 8-12/ 22-26/ | 29/04- 13-17/ | 20-24/ | 27-31/ | 3-7/ 10-14/ | 17-21/
05 04 04 10/05 05 05 05 06 06 06

Recogida datos y estudio de las
necesidades de la muestra

Elaboracion del
cuestionario de
recogida de datos

Comunicacion del
programa al
claustro de
profesores

Entrega del
cuestionario al
alumnado

Andlisis de datos
Caracterizacion
de la situacién de
partida

Concrecion de la
situacion
deseable

Actividades de educacién nutricional

Elaboracion de
propuestas de
actividades

Preparacion de
material didactico

Implementacién
de las actividades

Realizacién de
una charla
informativa a los
padres

Recogida de
datos
observacionales

Uso de recursos
fotograficos en
Instagram

Entrega del
cuestionario al
alumnado

Evaluacion del impacto del programa

Andlisis de datos
Caracterizacion
de la situacién

post intervencién

Comparacién de
la situacion de
partida y la final
usando datos
observacionales
y de los
cuestionarios

Autoevaluacién
mediante
cuestionario

Conclusiones

Elaboracién de
las conclusiones
del programa
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5. Resultados

La muestra fue de 119 estudiantes pertenecientes a los cursos de 1°A (n=22), 2°B
(n=20), 3°A (n=24), 3°B (n=23), 4°A (n=11) y 4°B (n=19) de Educacién Secundaria

Obligatoria. Las caracteristicas antropométricas de los escolares se muestran en la
tabla 2.

Tabla 2. Caracteristicas antropométricas de los estudiantes.

Nifios (n) 54 14 9 24 7
Nifias (n) 65 8 11 23 23
Edad media 13,9 12,4 13,5 14,5 15,4
Peso medio (Kg) 57,8 52,4 56,2 60,3 62,1
Talla media (cm) 159,2 151,2 156,3 162,8 166,5
IMC medio 22,8 22,9 23 22,8 22,4
Casos con 26 5 4 11 6
sobrepeso

Los resultados de las encuestas iniciales nos permitieron dar respuesta a las

preguntas planteadas en este trabajo. Una de las preguntas planteadas era: ¢Es
habitual que el alumnado asista al instituto sin haber desayunado en casa? En la

Figura 1 se muestran los porcentajes de alumnos/as que desayunaban en casa

(60,5%), aquellos que aseguraban no desayunar todos los dias en casa (26,89%) y los

gue no desayunaban nunca en casa (13,45%).

Alumnado que desayuna en casa

Figura 1. Porcentaje del alumnado que desayuna antes de ir al instituto.
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En el cuestionario, se incluyeron preguntas acerca de los motivos por los que
los alumnos/as no desayunaban en casa. En la figura 2 se puede observar como
predominan dos motivos fundamentalmente: la falta de hambre (45%) y la falta de
tiempo (37,5%).

(Por qué no desayunas en casa?

8%

3%
7%

& No tengo hambre
45% & No tengo tiempo
Me siento cansado
& No me gusta lo que hay

i No me lo preparan

Figura 2. Motivos por los que el alumnado se salta el desayuno.

Otra de las cuestiones planteadas fue: ¢Qué tipo de alimentos y bebidas
consumen en el desayuno en casa? Para dar respuesta a esta pregunta, en la figura 3
se muestra la frecuencia de alimentos y bebidas consumidas por aquellos alumnos
gue desayunaban en casa. Se les pregunté por los alimentos y bebidas que habian
desayunado el mismo dia y el dia anterior.

Los alimentos que se consumieron con mayor frecuencia fueron el pan o tostada
(61), las galletas (43), el bizcocho o bolleria (42) y los cereales (38). En cuanto a las
bebidas, se consumié con mayor frecuencia la leche con chocolate (91), seguido del
zumo envasado (51) y la leche sola (33). Alimentos como la fruta (9), el yogur natural

(2) o el aceite de oliva (2) se consumieron con muy poca frecuencia.
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Alimentos y bebidas consumidos en el desayuno

Otros (agua) : 13 14
Leche con chocolate
Leche sola 16
Zumo envasado
Zumo natural |EeZessgdgess
5 4
33

AA AT

Fruta
Yogur de fruta
Yogur natural [l 1
Jamén  i2e5m & ;Qué has tomado hoy?
Aceite dlflg)cliﬁz '?_4_} & ;Qué tomaste ayer?
Mermelada { o
Mantequilla |Jssguuagan
Bizcocho o bolleria
Galletas 18
Cereales 22 16
Pan o tostada 28 33

60 80 100

o
)
o
N
o

Figura 3. Frecuencia de consumo de alimentos y bebidas en el desayuno.

La figura 4 muestra los alimentos y bebidas consumidas a lo largo de la mafana
durante el recreo. Los mas consumidos fueron el zumo envasado (109), el bocadillo de
chorizo, fuet o longaniza (91), agua (66) y galletas (34). Alimentos como la fruta (12),

los frutos secos (3) o la leche sola (2) se consumieron con muy poca frecuencia.

Alimentos y bebidas consumidos en el recreo

Refresco |uQuuidus
Lechesola # 1
Leche con chocolate 2i1
Zumo envasado 50 59
Agua 33 33
Otros alimentos [liQus6i
Frutos secos Ri1
Patatas fritas Qs
Fruta W5aza
Bizcocho o bolleria |[uliuusi
Galletas |lZesuggu
5 8
11 18 -

i ;Qué has tomado hoy?

i ;Qué tomaste ayer?

Bocadillo de chorizo, fuet o longaniza i 49 4.2
Bocadillo de nocilla i
Bocadillo de jamén y queso
0 20 40 60 80 100 120

Figura 4. Frecuencia de consumo de alimentos y bebidas durante el recreo.
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Por ultimo, trataremos lo cuestion: ¢En estudiantes de Educacion Secundaria
Obligatoria, la aplicacion de una intervencién educativa fundamentada en sesiones
practicas y tedricas de 3 semanas de duracion, frente a la ausencia de intervencion,
tiene efectos sobre la calidad del desayuno? En las tablas 3 a la 5 se muestran los
resultados de los cuestionarios pasados después de la intervencién en comparacion

con los datos obtenidos antes de la intervencion.

En la tabla 3 se compara el porcentaje del alumnado que desayunaba en cada
antes de la intervencion y después de la misma, asi como los motivos por los que no lo
hacian. Tras la intervencién aumentd el porcentaje del alumnado que desayunaba
antes de ir al instituto un 7%, mientras que el alumnado que no desayunaba en casa
disminuyd un 2% y aquellos que dijeron no hacerlo todos los dias se redujo en un 5%.
Los motivos por los que los estudiantes no desayunaban apenas variaron con

respecto a los datos obtenidos antes de la intervencion.

Tabla 3. Porcentaje del alumnado que desayuna en casa y motivos por los que no
antes y después de la intervencion.

e

Al q d Si 60% 67%
Cal;:na © que desaylina en No todos los dias 27% 22%
No 13% 11%
No tengo hambre 45% 42%
¢ Por qué no desayunas en No tgngo tiempo 7% 39%
casa? Me siento cansado 7% 5%
No me gusta lo que hay 3% 4%
No me lo preparan 8% 10%

Los cambios mas significativos que se pueden observar en la tabla 4 son la
disminucién en el consumo de bizcocho o bolleria antes de la intervencién (42) con
respecto a los datos obtenidos tras la intervencién (33), la dismininucion del consumo
mantequilla (17 en la pre-intervencion y 8 en la post-intervencién) y el consumo de

leche con chocolate que se redujo en 19.

Los alimentos y bebidas que incrementaron de una forma mas significativa fueron
la fruta (9 en la pre-intervencién y 35 en la post-intervencion), el agua (27 en la pre-
intervencion y 49 en la post-intervencion) y la leche sola (incrementé en 10). Alimentos

como los cereales, el yogur o el zumo envasado no sufrieron muchos cambios tras la

intervencion.
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Tabla 4. Frecuencia de alimentos y bebidas consumidos en el desayuno en casa antes
y después de la intervencion.

Alimentos y bebidas

Pan o tostada 28 33 35 38
Cereales 22 16 20 21
Galletas 18 25 15 18
Bizcocho o bolleria 25 17 13 20
Mantequilla 9 8 4 4
Mermelada 1 0 0 0
Nocilla 2 4 2 3
Aceite de oliva 1 1 6 3
Jamén 2 5 3 2
Yogur natural 1 1 4 2
Yogur de fruta 3 3 4 4
Fruta 5 4 17 18
Zumo natural 7 11 9 12
Zumo envasado 27 24 26 25
Leche sola 16 17 20 23
Leche con chocolate 46 45 37 35
Otros (agua) 13 14 25 24

Tabla 5. Frecuencia de alimentos y bebidas consumidos durante el recreo antes y

Alimentos y bebidas

Bocadillo de jamén vy

después de la intervencion.

_ Aver |

11 18 15 13
queso
Bocadillo de nocilla 5 8 3 4
Bocadillo dg chorizo, 49 42 13 36
fuet o longaniza
Galletas 17 18 20 17
Bizcocho o bolleria 11 5 7 8
Fruta 5 7 14 17
Patatas fritas 4 6 8 5
Frutos secos 2 1 5 5
Otros alimentos 10 6 6 9
Agua 33 33 41 38
Zumo envasado 50 59 41 44
Leche con chocolate 2 1 3 4
Leche sola 1 1 0 3
Refresco 9 14 9 8
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En la tabla 5 se muestran los alimentos y bebidas consumidos durante el recreo
antes y después de la intervencion. La frecuencia de consumo del bocadillo de
chorizo, fuet o longaniza se redujo en 22. También disminuy6 el consumo del zumo
envasado (pre-intervencion 109, post-intervencion 85) y los refrescos (pre-intervencion
23, post-intervencion 17).

En alimentos como la fruta se incrementd su frecuencia de consumo, que pasoé de
12 antes de la intervencion a 32 después de la intervencién o el agua que incremento
de 66 en los datos recogidos antes de la intervencion hasta 79 segun los datos

recogidos en el cuestionario post-intervencion.

En relacién a los datos observacionales recogidos durante el recreo, en la tabla 6
se muestran los datos recogidos antes, durante y después de la intervencién mediante
la ficha de recogida de datos observacionales (Anexo 2).

Tabla 6. Comparacién de datos observacionales recogidos antes, durante y después
de la intervencion.

Bocadillo de Nocilla o Nutella 4 3 3
Bocadillo de embutido 32 29 25
Galletas 25 22 18
Bizcocho o bolleria 31 25 21
Fruta 2 8 14
Patatas fritas 9 6 7
Agua 19 22 29
Zumo de fruta de botella 51 45 38
Zumo de fruta natural 2 0 1
Leche con chocolate 1 0 0
Refresco 8 6 6

Se puede apreciar un ligero descenso en el consumo de alimentos no saludables
como los bocadillos de embutidos, el bizcocho o la bolleria y el zumo de fruta de
botella. Del mismo modo, alimentos saludables como la fruta o el agua se

consumieron en mayor medida durante la intervencion y después de la intervencion.

6. Plan de evaluacion de la intervencion

La reflexién sobre la intervencion implementada nos permitira mejorar nuestras
estrategias didacticas en la aplicacion de futuros programas de educacion nutricional.
Sera de gran relevancia evaluar desde diversas perspectivas lo realizado durante el

presente trabajo: evaluacion del proceso, del impacto y de los resultados.
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6.1. Evaluacion del proceso desde el punto de vista del autor que ha
disenado e implementado la intervencion

Con el fin de realizar una autoevaluacién del proceso que nos permita mejorar las
estrategias didacticas en futuras intervenciones, se disefi6 un cuestionario ha
responder por el autor del presente trabajo. Se marcé del 1 al 5 cada item, siendo 1 la

menor valoracién y 5 la mayor.

Tabla 7. Cuestionario de autoevaluacién del proceso.

Indicadores de logro 1 2 3 4 5

Sobre el disefio de la intervencién
Informacion previa a las familias. X
Las actividades, recursos didacticos y
escenarios se ha ajustado al nivel de los X
alumnos.
Se han tenido en cuenta los conocimientos
previos.
Se ha ajustado al contexto, estableciendo
relaciones interdisciplinares.
Se ha tenido en cuenta el Proyecto Educativo
del centro.

Sobre el desarrollo de las sesiones
El grado de participacion del alumnado ha sido
elevado.
Los juegos, actividades y tareas propuestas se
han adaptado a los alumnos.
La informacion inicial y el conocmiento de
resultados ha sido adecuado.
La secuenciacion de actividades se ha ajustado
segun el nivel del alumnado.

Sobre la evaluacion
La informacién obtenida ha servido para
mejorar el proceso de ensefanza.
El alumnado y las familias han participado en el
proceso.
Las técnicas e instrumentos de evaluacion se
han ajustado al nivel de alumnado.

La puntuacion obtenida en el cuestionario de autoevaluacion fue de 55/60.
Considero que hay aspectos a mejorar en la intervencion propuesta, como la
colaboracion con otras materias estableciendo relaciones interdisciplinares que
enriguezcan el proceso de ensefanza-aprendizaje u otorgar al alumnado un mayor
protagonismo en las sesiones reduciendo el tiempo de las clases magistrales en pro

de juegos o actividades en los que los estudiantes tengan que interactuar.
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Otro aspecto a mejorar es incrementar el grado de participacion de las familias en
la intervencion educativa. Para ello, se podria buscar una mayor implicacién de la
direccién del centro y de los tutores que ayuden a una difusion mas eficaz de la

informacion.

6.2.Evaluacion del proceso desde el punto de vista de los receptores de la

intervencion

Se consideré la opinion del alumnado sobre el programa de educacion nutricional
a través de un cuestionario de 13 items en el que debian evaluar entre el 1y el 5 cada

uno de los items, representando 1 el nivel mas bajo y 5 el valor mas alto:

Tabla 8. Cuestionario de evaluacion del proceso.

-/

Indicadores de logro O IV el ™

tLl.

El cuestionario me parecié adecuado.

El cuestionario fue facil de contestar.

Las presentaciones elaboradas por el profesor
eran muy visuales.

Las presentaciones elaboradas por el profesor
facilitaban la explicacién de los contenidos.

El profesor ha explicado con claridad los
contenidos.

El profesor es muy tradicional en su exposicion.

He aprendido a lo largo de la unidad.

El profesor ha conseguido mantener mi
atencion.

El profesor ha puesto ejemplos a la hora de
clarificar contenido.

El profesor ha resuelto mis dudas.

El material utilizado en las actividades me ha
parecido adecuado.

El material utilizado en las actividades me ha
motivado a participar.

Me gustaria repetir una experiencia similar en el
futuro.

34



Tabla 9. Resultados cuestionario de evaluacion del proceso.

Indicadores de logro Nota media

El cuestionario me parecié adecuado. 4,2
El cuestionario fue facil de contestar. 3,2
Las presentaciones elaboradas por el profesor
eran muy visuales. 4.3
Las presentaciones elaboradas por el profesor
facilitaban la explicacién de los contenidos. 4.2
El profesor ha explicado con claridad los
contenidos. 44
El profesor es muy tradicional en su exposicion. 1,9
He aprendido a lo largo de la unidad. 41
El profesor ha conseguido mantener mi
atencion. 4
El profesor ha puesto ejemplos a la hora de 35

clarificar contenido.
El profesor ha resuelto mis dudas. 4,1
El material utilizado en las actividades me ha

parecido adecuado. 3.9
El material utilizado en las actividades me ha

motivado a participar. 41
Me gustaria repetir una experiencia similar en el 42

futuro.

En la tabla 9 se recogen los resultados obtenidos en los cuestionarios de
evaluacién del proceso. Las puntuaciones mas bajas se obtuvieron en los indicadores
“El cuestionario fue facil de contestar” que tuvo una puntuacion media de 3,2 y “El
profesor ha puesto ejemplos a la hora de clarificar contenido” con una puntuacién
media de 3,5. Como propuesta de mejora, se podrian eliminar del cuestionario algunas
cuestiones que no son tan relevantes como “; Con quién comes cuando desayunas en
casa?” asi como opciones de alimentos y bebidas incluidos en las preguntas 4, 5, 7y
8 del cuestionario que ningun alumno selecciond: compota, verdura o leche de soja.

Estos alimentos se podrian incluir en la categoria “Otros”.

Dados los resultados en el indicador de logro “El profesor ha puesto ejemplos a la
hora de clarificar contenido”, seria interesante en futuras intervenciones ejemplificar en
mayor medida los contenidos desarrollados con el fin de conseguir un aprendizaje mas
significativo en el alumnado como defienden Lépez y otros en su libro “Neurociencia,

Deporte y Educacion”.
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6.3.Evaluacion del impacto

La evaluacion del impacto estd intimamente relacionada con los objetivos del
presente trabajo, correspondiendo con los efectos inmediatos de la intervencién. Para
determinar este aspecto utilizaremos dos instrumentos fundamentalmente: una rutina

de pensamiento elaborada con la aplicacién “Canva” (figura 5) y preguntas tipo test
mediante la aplicacion “Plickers”.

UDI b: " TRACKING HEALTHY NUTRITION

et s em

Name Class

N | 7

~@C
WI-;AT 1
KNOW

WHATI WANT
TO KNOW

N DI

LT

S
WHATI
LEARNED

U

Figura 5. Rutina de pensamiento.

Con la rutina de pensamiento el alumnado tuvo que responder dos apartados al
inicio de la intervencién para conocer los conocimientos previos e intereses de los
alumnos: “What i know” (Qué sé) y “What | want to know” (Qué quiero saber). Al
finalizar la dltima sesién del programa respondieron al Ultimo apartado: “What |
learned” (Qué he aprendido). Establecimos una reflexién grupal comparando los
conocimientos previos, el nacleo de interés y los conocimientos finalmente adquiridos,

haciendo una valoracién general de todo el proceso.

Las preguntas que se realizaron con la aplicacion “Plickers” trataban los
principales contenidos vistos en las presentaciones. El alumnado debia elegir la

respuesta correcta de entre las 4 posibles levantado una cartulina con un codigo que
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el profesor escaneaba con la Tablet para conocer al instante las respuestas de todo el
alumnado. En el Anexo 9 se muestran algunas de la preguntas realizadas con

“Plickers”.
Evaluaciéon de los resultados

Con la evaluacion de los resultados tras unos meses de la realizacion de la
intervencion, durante el nuevo curso escolar 2019-2020, vamos a valorar los efectos
de la intervencion a largo plazo. Para ello, podriamos utilizar de nuevo las preguntas
realizadas en la ultima sesion con “Plickers” a los 6 meses de la finalizacion de la
intervencion para comparar los resultados de ambas evaluaciones. Asi mismo, se
podria volver a pasar el cuestionario sobre habitos alimentarios en el desayuno para
valorar los cambios que se han producido antes, justo al finalizar y tras 6 meses de la

intervencion.

7. Aplicabilidad de la intervencidon

Los objetivos que se propusieron en el presente trabajo fueron describir los
habitos de desayuno del alumnado objeto de estudio, establecer las caracteristicas
mas relevantes de la situacién de partida y la situacion deseable, disefiar actividades y
tareas para mejorar estos habitos y analizar los cambios producidos a corto plazo.
Tras la obtencién de los datos iniciales mediante cuestionarios, consideramos que
este proceso es fundamental para valorar de forma significativa los habitos
alimentarios en el desayuno del alumnado de Educacién Secundaria Obligatoria del
IES Bitdcora de Punta Umbria y de esta manera poder adaptar | intervencion

educativa a las caracteristicas de la poblacion diana.

En la siguiente tabla (tabla 10) se analizan las variables que se han desarrollado
en la intervencion educativa, reflexionando sobre las mismas y su aplicabilidad en

otros centros educativos.

La tabla muestra la reflexion sobre la intervencion realizada valorando la
aplicabilidad de la metodologia de obtencién de datos, el interés y desarrollo de las
actividades implementadas, la valoracion de las aportaciones a la poblacion diana y la
continuidad de la intervencion. En base a esta reflexion, se apunta la posible

aplicabilidad de intervenciones similares en otros centros.
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Tabla 10. Aplicabilidad de la intervencién.

Reflexién sobre la intervencién realizada

Obtencién de
datos vy
analisis de
necesidades

Los cuestionarios utilizados para obtener los datos de la poblaciéon diana
han mostrado su utilidad y consideramos que han sido un instrumento Util
para establecer las condiciones de partida, imprescindible para adaptar a
ellas el disefio de las actividades educativas de manera que permitan

abordar los déficits identificados.

La obtencion de datos observacionales y las tablas para sistematizar las
observaciones han demostrado que son un buen instrumento, tanto para
identificar las caracteristicas de partida como para seguir la evolucién y

los posibles cambios fruto de las intervenciones realizadas.

Actividades
implementadas

Las diferentes actividades disefiadas e implementadas han conseguido
captar el interés del alumnado. Se han pretendido buscar situaciones en
las que los estudiantes tengan un papel activo en para conseguir
aprendizajes mas significativos con actividades como “ubica los
alimentos” de la primera sesién o “cambiar por lo sano” de la tercera

sesion.

Se ha buscado progresar en las sesiones de lo méas facil a lo mas dificil y
de lo general a lo especifico tanto en los contenidos relativos a la
orientacion, como los de alimentacion. Nos hemos guiado por diferentes
orientaciones didacticas en todas las actividades como priorizar
situaciones de ensefianza-aprendizaje en las que tengan cabida diversos
grados de adquisicion de capacidades o potenciar grupos de ensefianza

en los que unos alumnos ayuden a otros.

Evaluacién de
los resultados:
aportaciones a
la poblacién
diana

La intervencion educativa disefiada y aplicada en el IES Bitacora ha
mostrado su utilidad para promover cambios hacia un desayuno mas

saludable:

e Ha despertado el interés del alumnado y ha favorecido la
reflexion sobre las caracteristicas de su alimentacion, y
especificamente del desayuno, incidiendo en sus actitudes.

e Ha conseguido cambios significativos en el comportamiento
como muestran los resultados comparativos entre las
caracteristicas iniciales y las finales de la composicion de sus
desayunos.

e Convendria realizar una evaluacion diferida del impacto de la
intervencion, obteniendo resultados después de unos meses a

partir de respuestas al mismo cuestionario o encuesta.

Continuidad de
la intervencion

Es importante dar continuidad a la intervencion realizada, de manera que
el centro siga programando actividades diversas y que en las distintas
materias y grupos los profesores mantengan como uno de sus objetivos

la mejora de la alimentacion del alumnado, y esto un curso tras otro.
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Aplicabilidad de la intervencion: propuestas de futuro y aplicacion en otros centros

Condiciones

Consideramos que intervenciones como las que se han llevado a cabo en
el IES Bitacora pueden ser aplicables a otros centros educativos teniendo

en cuenta diversos aspectos:

e Es necesaria la colaboracion del conjunto del claustro de
profesores.

e Esimprescindible la implicacién de las familias.

e Conviene buscar la complicidad de las autoridades municipales
(ayuntamiento), de los médicos y enfermeras del Centro de

Salud, etc.

Sugerencias

Utilizar instrumentos atractivos para el alumnado, como pueden ser las
fotografias obtenidas mediante el mévil y compartidas en redes sociales
educativas o instrumentos de evaluacion utilizando las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion que sirvan, no solo para calificar al

alumnado, sino también como herramienta para favorecer el aprendizaje.

Otras evaluaciones que pueden llevarse a cabo son aquellas en las que
implicamos al alumno como la evaluacion reciproca, en la que un alumno

evalla a otro o la evaluacion compartida (profesor y alumno evaltan).

El uso de tales instrumentos de obtencion de datos deberia
sistematizarse y codificarse, de manera que fuera posible relacionar los
datos obtenidos con estas metodologias con los obtenidos mediante las
encuestas. La realizacion de un proceso paralelo de obtencion de datos,
mediante encuestas y mediante fotografia, permitiria validar los
resultados y responder la pregunta: ¢los alumnos comen lo que nos dicen

comer?

Seria conveniente repetir actividades parecidas cada curso, centrandose
en una de las comidas. Por ejemplo, en el presente disefio hemos
centrado la mirada en el desayuno en casa y a media mafiana en el
centro. En el proximo curso podria centrarse la intervencion educativa en
la merienda, otra de las comidas que a menudo se realiza de forma poco

saludable.

8. Conclusiones

Un numero elevado de investigaciones han evidenciado que los habitos del

desayuno de la poblacion en general, y de los nifios en particular, son inadecuados en

la mayoria de los casos. Dado que en la adolescencia los chicos y chicas comienzan a

tener una mayor autonomia, el riesgo es también es mayor en cuanto a la omision del

desayuno en casa 0 a su composicion poco adecuada. Por este motivo, se considerd

interesante disefiar una intervenciéon educativa para mejorar los habitos del desayuno
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en estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria en los cursos de 1° a 4° de la

ESO y valorar sus efectos producidos a corto plazo.

Consideramos que la participacién fue elevada, contando con un total de 119
participantes, siendo el 18,5% de 1° de ESO, el 16,8% de 2° de ESO, el 39,4% de 3°
de ESO y el 25,1% de 4° de ESO, que permitieron una valoracién adecuada de los
hébitos de desayuno de la poblacién diana.

El 22% de los alumnos encuestados padecian sobrepeso, atribuible a patrones de
alimentacién no saludables y la falta de actividad fisica. Segun Serra-Majem, Ribas,
Aranceta, Pérez y Saavedra (2003) la prevalencia de sobrepeso en la poblacion
infantil y juvenil en Espana al iniciar el siglo XXI es del 26,3%, siendo mayor que los
datos obtenidos, aunque siguen siendo datos preocupantes.

Los resultados iniciales mostraron un porcentaje elevado de alumnos que no
desayunaban siempre en casa antes de acudir al instituto (40%). Los principales
motivos que alegaba el alumnado por saltarse el desayuno fueron “No tengo hambre”
(45%) y “No tengo tiempo” (37%). Asi mismo, se observd en el desayuno que se
realizaba en casa una frecuencia de consumo elevada de alimentos y bebidas
insanos: galletas (43), bizcocho o bolleria (42), leche con chocolate (91) y el zumo
envasado (51). Los alimentos y bebidas consumidos con mayor frecuencia durante el
recreo antes de la intervencion fueron el zumo envasado (109), el bocadillo de chorizo,
fuet o longaniza (91) y las galletas (35).

Estos resultados han puesto de manifiesto que un gran nimero de alumnos se
salta el desayuno, tal y como apuntaban autores como Murphy (2007) quien reflejaba
que el 31,5% de los adolescentes suelen saltarse el desayuno o Sampson, Dixit,
Meyers y House (1995) cuyo estudio evidencié que entorno al 20-30% de los nifios y
adolescentes no lo realizaban. De hecho, en nuestra poblacion diana este porcentaje

fue mas elevado.

La calidad del desayuno de aquellos alumnos que si desayunaban no era la
adecuada, tratandose de un desayuno desequilibrado que no cubre las necesidades
nutricionales del alumnado. En consonancia con lo establecido por Ruiz, Avila, Valero,
Rodriguez y Varela-Moreiras (2018), el desayuno habitual adolece de calidad puesto
que es alto en azlcares afadidos, calcio y carbohidratos, como muestran los

resultados obtenidos mediante los cuestionarios.

Ademas, los datos extraidos presentan errores importantes en los hébitos del

desayuno debido al incumplimiento de la ingesta recomendada de lacteos y frutas, y al
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consumo de alimentos y bebidas no saludables tal y como sefialaban Alfaro y otros
(2016).

La intervencion llevada a cabo permitié reducir el nimero de alumnos que se
saltaban el desayuno en un 7%, asi como aumentar la frecuencia de consumo de
alimentos y bebidas como la fruta (incrementé su frecuencia de 9 a 35 en el desayuno
en casa y de 12 a 31 en el recreo), el agua (pasé de 66 a 79 durante el recreo) y la
leche sola (se pasO de una frecuencia 33 a 43 en el desayuno en casa)
disminuyendo, consecuentemente, el consumo del bizcocho o bolleria, la mantequilla
o la leche con chocolate. También tomaron mayor presencia alimentos mas saludables
en el recreo como la fruta o el agua y se redujo el consumo de zumos envasados,

bocadillos de embutidos y los refrescos.

Seria interesante incluir intervenciones similares en las diversas materias y un
curso tras otro, dados los problemas de sobrepeso y obesidad identificados y la poca
calidad de los alimentos y bebidas ingeridos, que es una de las causas del problema.
Los cambios positivos promocionados por la intervencion educativa implementada nos
permiten afirmar que tales actividades pueden ser un instrumento adecuado para

mejorar la salud de la poblacién juvenil.
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9. Anexos

Anexo 1. Cuestionario.

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS EN EL DESAYUNO

INSTRUCCIONES

- El siguiente cuestionario estd relacionada con tus gustos y costumbres.
Responde las preguntas con sinceridad. Lee atentamente cada pregunta y

contesta marcando con una “X” o escribiendo sobre la linea de puntos.

- Esanénima (no tienes que poner el nombre).

-  Eres Nina Nifio

- ;Cuantos afios tienes?...............

- ¢En qué clase estas?

- .Cuantos pesas?.....enerneens Kg - (Cuadnto mides?.....covrernrerrnens cm
1) ;Desayunas en casa antes de ir a la escuela?
Si
No todos los dias No

2) Cuando no desayunas en casa antes de ir a la escuela, ;por qué no lo

haces? Puedes marcar mas de 1 opcién

Porque no tengo hambre

Porque me siento cansado

Porque no me lo preparan

Porgue no tengo tiempo

Porque no me gusta lo que hay
para desayunar

Porque en casa nadie desayuna

3) Cuando no desayunas en casa, ;/tomas algo de camino al instituto?

Si

No todos los dias

Si has respondido “Si” 0 “No todos los dias, ;qué tomas de camino al instituto?

No
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4) ;Hoy, qué has tomado para desayunar? Marca todos los que has tomado y si

no has tomado nada, déjalo en blanco

DE COMER

Pan o tostada

Mantequilla

Nocilla o Nutella

Jamoén, fuet o longaniza

Yogurt natural

Fruta

Cereales

Galletas (cookies, galletas Maria, Oreo, Principe...)

Bizcocho o bolleria (pan de leche, magdalena, donut, palmera...)

Mermelada

Aceite de oliva

Queso

Yogurt de fruta

Verdura

DE BEBER

Zumo de fruta hecho en casa

Leche solo

Leche de avena, soja, arroz o almendra

Te

Zumo de fruta de botella

Leche con chocolate

Leche de avena, soja, arroz o almendra CON CHOCOLATE
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5) (Ayer, qué tomaste para desayunar? Marca todos los que has tomado y si no
has tomado nada, déjalo en blanco

DE COMER

Pan o tostada Cereales

Galletas (cookies, galletas Maria, Oreo, Principe...)

Bizcocho o bolleria (pan de leche, magdalena, donut, palmera...)

Mantequilla Mermelada

Nocilla o Nutella Aceite de oliva

Jamon, fuet o longaniza Queso

Yogurt natural Yogurt de fruta

Fruta Verdura

1O 11 01 PSP P PP PPPPOPPPPROPIE
DE BEBER

Zumo de fruta hecho en casa Zumo de fruta de botella

Leche solo Leche con chocolate

Leche de avena, soja, arroz o almendra

Leche de avena, soja, arroz o almendra CON CHOCOLATE

Te

6) (Durante el recreo de media mafiana, comes algo?

Si

No todos los dias No
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7) (Hoy, durante el recreo de media mafiana, qué has comido y bebido?
Marca todos los que has tomado y si no has tomado nada, déjalo en blanco

DE COMER

Bocadillo de jamén y queso

Bocadillo de chorizo, fuet o longaniza

Barritas de cereales

Yogurt liquido

Fruta

Frutos secos

Bocadillo con Nocilla o Nutella

Tortitas de cereales

Galletas (cookies, galletas Maria, Oreo, Principe...)

Bizcocho o bolleria (pan de leche, magdalena, donut, palmera...)

Compota

Patatas fritas

Verdura

(01 o 1N
DE BEBER

Agua Zumo de fruta de botella

Leche solo Leche con chocolate

Leche de avena, soja, arroz o almendra

Leche de avena, soja, arroz o almendra CON CHOCOLATE

Refresco (Coca cola, Fanta, Aquarius, Nestea...)
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8) (Ayer, durante el recreo de media mafiana, qué comiste y bebiste? Marca
todos los que has tomado y si no has tomado nada, déjalo en blanco
DE COMER

Bocadillo de jamén y queso Bocadillo con Nocilla o Nutella

Bocadillo de chorizo, fuet o longaniza

Barritas de cereales Tortitas de cereales

Galletas (cookies, galletas Maria, Oreo, Principe...)

Bizcocho o bolleria (pan de leche, magdalena, donut, palmera...)

Yogurt liquido Compota

Fruta Patatas fritas

Frutos secos Verdura

L0 10 L3OO PPTPPPPPP
DE BEBER

Agua Zumo de fruta de botella

Leche solo Leche con chocolate

Leche de avena, soja, arroz o almendra

Leche de avena, soja, arroz o almendra CON CHOCOLATE

Refresco (Coca cola, Fanta, Aquarius, Nestea...)

Solo Con mis padres
Con mi hermano/a Con mis abuelos
(O o T
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Yo solo Mi padre
Mi madre Mi hermano/a
[0 1 o LU PP PPPPPPOPPPN
Si No
Si has respondido “Si”, ;qué traes preparado de casa para comer en el recreo?

Muchas gracias por tu participacién.
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Anexo 2. Ficha de recogida de datos observacionales.

FICHA RECOGIDA DATOS OBSERVACIONALES

Bocadillo de jamdn y queso
Bocadillo de Nocilla o Nutella
Bocadillo de embutido
Barritas de cereales
Tortitas de cereales
Galletas

Bizcocho o bolleria

Yogurt liquido

Compota

Fruta

Patatas fritas

Frutos secos

Verdura

Otros:

Otros:

Otros:

No toma nada

DE BEBER

Agua

Zumo de fruta de botella

Zumo de fruta natural

Leche sola

Leche con chocolate

Refresco

Otros:

Otros:

Otros:

No toma nada
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Anexo 3. Presentacion de los grupos de nutrientes.

& CUALES SON LOS PRINCIPALES GRUPOS DE NUTRIENTES?
UDI 8: "TRACKING HEALTHY NUTRITION" i

|

GRUPOS DE NUTRIENTES

No suministran energia, pero son esenciales para la SALUD:

# VITAMINAS

Ale jandro Regidor Mateo

9 Kcal / 30 - 35%

# MINERALES
gramo T' de la energia

[ GRASAS DE ORIGEN ANIMAL]

4 Kcal / 50 - 55%
gramo de la energia

P

ALOCARES

ECUMBIES -
s, v o) omoicsvoouc | LACTEQS — HUEVO (YEMA) CARNE PESCADO

4 Kcal / 12-15%
gramo de la energia

.

9 Kcal / 30-35%
gramo de [a energia

[CRASAS DEORICEN VEGETALT
® - T B
Actoos Ghasts ACIDOS Chasos oS Caasts PESCADO
g DOLLINSATURADOS
4 Kcal / 12-15%
gramo de la energia
(-TESTA'N FORNADAS P01 AMINOACIDOS r\

Renovar célulasy tejidos  » Reparary construir estructuras
fif ’ Fintie

INCTS
ENLIALL)

VITAMINAS

CONSUME, AL MENOS, 5 RACIONES DE VEGETALES 0
FRUTAS FRESCAS AL DIA

ESENCIALES nucstrocserp ) o posi
[ carNE HuEvos  LACTEOS NO ES NECESARIO INGERIRLOS

DIRECTAMENTE DE LOS ALIMENTOS, YA
ESPELTA  SOJA GUINOA QUE NUESTRO CUERPQ LOS CREA.

VITAMINAS MINERALES

 BUEN FUNCIONAMIENTO DEL UERPO. @ REGULACION DEL RITMO CARDIACD.
 FORMACIGN DE L0S HUESOS. o TRODUCCIGN DE HORMONAS.

VITAMINAA  VITAMINAD  VITAMINAT  VITAMINAK
VITAMINAC  VITAMINABS  VITAMINA BT VITAMINA B12

POTASIO CALCIO
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Anexo 4. Presentacion de la piramide alimenticia y triangulo de la alimentacién saludable.

ZQUE ES LA PIRAMIDE ALIMENTICIA?
UDI 8: "TRACKING HEALTHY NUTRITION"

CALIDAD DE VIDA
L

PIRAMIDE ALIMENTICIA
Y
TRIANGULO DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

BASE VERTICE

Alimentos cuya frecuencia Alimentos que deben
de consumo ha de ser mayor consumirse con moderacion

i Es necesario

incluirlo?

N

| Sociedad Espafola de
Nutricion Comunitaria
! (SENC, 2015)

| Sociedad Espanola de
Nutricion Comunitaria
(SENC, 2015)

Pirémidé de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual 5 o P
ulapo apoticinsdka " ZQUE ES EL TRIANGULO DE LA ALIMENTACION SALUDABLE?

REDISENO

VUELTA

Se sacan los zlimentos superfluos: cuanto menos, mejor.

(o107)
eaURIIBNIPAW
R}131g UQIPRPUNS

En las piramides tradicionales, la inclusion de estos
productos podria hacer pensar que deben ser
consumidos.

& sinAzucara,

ridngulo de la ali

BEBE PRINCIPALMENTE
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Anexo 5. Presentacion sobre las claves para un desayuno saludable.

UDI 8:"TRACKING HEALTHY NUTRITION"

|

CLAVES PARA UN DESAYUNO

¢EN QUE CONSISTE UN DESAYUNO SALUDABLE?

300-500 Kcal

de la energia

diferentes grupos de alimentos

LECHE = YOGUR QUESO

3-4 raciones de
lacteos al dia
el primer
lacteo el desayuno

SALUDABLE
INCLUYE EN TU DESAYUNO:
LACTEQS || CEREALES | FRUTAS
LACTEOS CEREALES

trigo  maiz

arroz  centeno avena

cereales integrales

Para el desayuno:

Pan integral, la granola, la avena, los cereales integrales y
bajos en aziicares anadidos.

FRUTAS

tres a cuatro

fruta al dia

DESAYUNO PIEZA DE FRUTA

iSABIAS QUE?

; Parac ir todos sus comp ha de tomarse en forma de

_ fruta fresca, ya que con el batido-licuado, y més aiin con el zumo, se
4@ 2 pierde buena parte de la fibra.

OTROS ALIMENTOS

aceite de

oliva virgen extra huevos  jamén

salmon

tomate frutos secos

legumbres

"PROFE, ES QUE NO
SE PUEDE COMER ‘"\)
NADA.."
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Avellanas y porridge con fresasy melén

J

« 1vasodeagua
* 1pufiado grande de avellanas (25 g)
*  Paraelaborar el porridge:
- 1vaso y medio de bebida de soja (300 m)
: haradk d p
- 1tazade fresas(1509)
- 1rodsja de melén (150 )

Bebida de soja con tostadas de.
hummus casero, frutay simendras

m

+vas0 e beca e soja (300 i)
21020 de ¢ dedon de grosor de panintegzl (60 g

2
i
i
HH
i
13

+ cucharads sopers colmada de tabie

s dentede

Zumo de s limén

3 cucharadas soperas de acete de oliva rien
Comino

Leche, tostadas con jamén y tomate y fruta

"~z

1vaso de leche entera (200 mi)
3trozos de 4 dedos de grosor de pan integral (60 )

2rodajas de tomate (40 g)

2lonchas finas de jamén serrano (30 g)
1peramediana troceada (190g)
1mandarina (85 g)

1vaso de leche entera (200 mi)

4 cucharadas soperas de granola (409)
s kiwi (509)

1 mandarina mediana (85 )

Vitaza de aréndanos (75 )

Leche con huevos revueltos, tostada

1 vas0 de leche entera (200 mi)
Huevos revueltos (2ud. de 65 )
W aguacate (50 g)

117020 de 4 dedos de grosor de pan multicereales (309)
1 rodaja de tomate natural (20g)

Leche con tostadas de aguacate y huevo cocido

1vaso de leche entera (200 m)

2 trozos de 4 dedos de grosor de pan integral (60g)
V4 aguacate (100g)

1 huevo cocido (65 g)

52




Anexo 6. Plano del patio del instituto para 12 y 22 de ESO.

ouoqJed
ap soleJpIH
SBUIR}0Id

53



Anexo 7. Plano del patio del instituto para 32 y 42 de ESO.
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Anexo 8. Tarjetas de alimentos.

_Ingredientes

Patatas, aceite de girasol, aroma a jamon y queso
[suero de leche en polvo, sal, potenciadores del sabor
{glutamato monosodico, guanilato e inosinato
disodicos), azcar, preparaciones y sustancias
aromatizantes {contienen leche, soja) colorante
{extracto de pimenton)l.

) | !nfg_;edigntes

Harina de trigo, agua, azlcar, aceite vegetal (girasol),
grasa vegetal ([palma), levadura, jarabe de glucosa y
fructosa, cacao desgrasado en polvo (1,5%), pasta
de avellana, gluten de trigo, emulgentes {lecitina de
girasol, E 471 (trigo), E 475, E 481 (trigo)), sal, proteina de
la leche, suero de leche en polvo, conservadores (E 20C,
E202, E 282) aromas, estabilizantes (goma guar (trigo).
E 401), corrector de acidez (E 334)...

O uLtrAPROCESADC O

~_ Ingredientes

Azicar. Cacao desgrasado en polvo. Crema de cereal
kola-malteado (Harina de trigo. Extracto de malta de
cebada. Aroma natural: Extracto de nuez de cola). Sales
minerales {calcio y fesforo). Aromas. Sal.

N

70% AZUCAR

Y

Ingredientes

Agua, leche desnatada (10%), zumo de frutas 7% {pinay
mango a partir de concentrado), azicar, estabilizante
{pectina), aroma, acidulante {acido citrico), vitaminas A,
Cy E edulcorante (sucralosa) y colorante {(E-1560 a i).

O 7% zumo DE FRUTASQ)
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~_ Ingredientes

Carne de cerdo. Sal. Lactosa. Dextrosa. Especias.
Conservadores (E-250, E-250). Recubrimiento: Alginato
de sodio o colageno y celulosa.

® MUCHAS GRASAS SATURADAS ®

- !nfg_;edigntes

Cereales (62,3%) [harina integral de trigo (31,9%), harina
de trigo (15%), sémola de maiz (14,4%])], chocolate en
polvo (22,2%) (aziicar, cacao), aziicar, jarabe de glucosa,
extracto de malta de cebada (cebada, malta de cebada),
aceite de girasol, vitaminas y minerales (D, tiamina,
riboflavina, niacina, 8%, acido folico, acido pantoténico,
carbonato calcico, hierro), emulgente {lecitina de
girasol), sal, aromas naturales.

®30% AZUCAR Y HARINAS REF] NADAS®

B ﬁngljedi_etes

Harina de trigo 46%, aziicar, grasa de palma, cacao
desgrasado en polvo 4,7%, jarabe de glucosa, almidon
de trigo, leche desnatada en polvo, gasificantes
[carbonato acido de amonio, carbonato acido de sodio,
difosfato disodico), lactosa y proteinas de leche,
sal, lecheentera en polvo, aceite de nabina, emulgentes
{lecitina de soja, lecitina de girasol), aroma.

@ 32,5% AZUCAR @

—

Ingredientes

Agua carbonatada, azcar, colorante: E-15C0d,
acidulante: acido fosforico y aromas naturales
{incluyendo cafeina).

Q 35gDEAZUCAR O
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o
OPTI-
START

__Ingredientes

Azicar, cacao desgrasado (21.6%), minerales (carbonato
de magnesio, pirofosfato ferrico, sulfato de zinc), sal,
vitaminas (C Biy D), aceite de girasol, aroma, canela,

emulgente (lecitina de soja).

® 75.7% AZUCAR @

Cereales 58% (harina de trigo, harina de centeno,
almidon de trigo, salvado de trigo){%), azicar{%), aceite
de girasol alto oleico 18%(%). sal{%). suero lacteo en
polvo(%), gasificantes {carbonatos de amonio y de
sodio){%), leche desnatada en polvo(%), jarabe de
glucosa y fructosa(%), aroma(%), antioxidantes (E 304,
E 3058)(%), vitaminas (tiamina, riboflavina, niacina, acido
pantoténico, vitamina 85, acido folico...

@ 21% AZUCAR

ZERO AZUCk\

SIN AZUCAR
SIN CALORIAS

__Ingredientes

Agua carbona’ada colorante: E-150d, edulcorantes:
ciclamato sodico, acesulfamo K y aspartamo,
acidulante: acido fosforico, aromas naturales

{incluyendo cafeina) y corrector de acidez: citrato
sodico.

@ ADITIVOS INSANGS @

Harina de trigo, grasa vege‘al de palma, agua, aziicar,
grasa vegetal totalmente hidrogenada de palmiste,
cacao desgrasado en polvo (3,8%), levadura, lactosa,
jarabe de glucosa y fructosa, huevo liquido
pasteurizado, emulgentes (E 471, lecitina de girasol, E
492, E 481, E 472e), sal, dextrosa, gluten de trigo, harina
de soja, almidon, leche desnatada en polvo,
estabilizantes (E 412, E 341i), conservador (E 200)...

®2‘u% GRASAS SATURADAS @
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Anexo 9. Preguntas realizadas con “Plickers”.

¢Es lo mismo consumir una pieza de fruta entera que un zumo natural?:

A | Sl [ 1| No, ya que se pierde buena

" parte de la fibra.

C No, ya que se pierde buena
parte de las grasas.

D Si, ya que la composicion
del alimento no varia.

Selecciona la afirmacion correcta:

A En el desayuno se recomienda incluir

B El chocolate negro (mas del 70% cacao)
diferentes grupos de alimentos.

es saludable.

C El consumo excesivo de azlicar estd 'p) Todas las anteriores son ciertas.
asociados al sobrepeso y la obesidad. =

:Qué desayuno puede ser considerado como el mas saludable?:

A Tostada, zumo natural de naranjay
cereales "Lion".

B Galletas dinosaurus y colacao.

D Huevo, cereales rellenos de leche y

[@ Tostada de pan integral, queso
zumo de pomelo.

g fresco y platano.

:Qué es mas interesante tomar desde el punto de vista nutricional?:

ZW Pieza de fruta fresca. B Batido de frutas.

C Zumo de frutas natural. D Zumo envasado.

En el etiquetado, los ingredientes...:

A Aparecen en orden alfabético. B Elorden de los ingredientes es

decision del fabricante.

Aparecen segun su presencia en el D Seordenan segtn la cantidad de
producto, de mayor a menor. grasa.

En el tridngulo de la alimentacién saludable:

A Serecomienda tomar bolleria de
manera ocasional.

B Consumir carne todos los dias.

» | Nos recomienda beber
principalmente agua.

D Ay Cson correctas.
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World Health Organization (WHO) recommends a maximum of ...:

A 30 grames of free sugar B 42 grames of free sugar
per day. per day.

C 35 grames of free sugar L 25 grames of free sugar
per day. per day.

La piramide alimenticia:

A Varia segun los estilos de vida y
cultura gastronémica de cada pais.

B Recomienda el consumo de bebidas
azucaradas a diario.

C Recomienda consumir al menos 5
frutas o vegetales al dia.

_@ Ay C son correctas.

Which food groups are recommended to include at breakfast?:

B Pastries and sweets.

Dairy, cereals and fruits.

C Fats, vitamins and D Aand C are correct.

minerals.

¢Hay que priorizar los cereales integrales frente a los refinados? :

A Si, ya que nos aportan mas grasas B No, ya que su contenido en
saturadas. nutrientes es similar.
‘¢ | Si, ya que nos aportan mas fibra, D Si, ya que nos aportan mas

vitaminas y minerales. azucares afnadidos.
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