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1º FP
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1ºF.P. Básica “Servicios Administrativos”
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

- Detectar la necesidad de algunos alumnos.

-Concienciar de la necesidad de prevenir, detectar y corregir problemas alimentación

MATERIALES Y RECURSOS:

· Videos y documentos de internet 

· La profesora.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Comentando en forma de debates las actividades y videos con los alumnos.

Actividad 1,2, 3

Nutrición: Alimentación Saludable - YouTube
▶ 10:12
https://www.youtube.com/watch?v=GU8WFy9io4Y
Panel de Consumo Alimentario: Resumen anual de la alimentación ...
▶ 0:31
www.magrama.gob.es/.../alimentación/.../resumen-a..
La alimentación y sus desórdenes en la adolescencia - YouTube
▶ 4:39
https://www.youtube.com/watch?v=lrHAL687NVo
¿Cómo identificar los trastornos alimenticios en los adolescentes ...
▶
www.lne.es › Vida y Estilo › Salud
¿¿PROBLEMAS??... mala alimentación - YouTube
▶ 3:46
https://www.youtube.com/watch?v=NJvCWlj4VSs
Trastornos Alimenticios En La Adolescencia - YouTube
▶ 7:23
https://www.youtube.com/watch?v=qy7XU33W3Os
NUTRICION PARA ADOLESCENTES.wmv - YouTube
▶ 8:16
www.youtube.com/watch?v=O6kSDf4LlSs
Consecuencias de una mala alimentación - YouTube
▶ 3:42
https://www.youtube.com/watch?v=zeHzooGVBRw
ENFERMEDADES ALIMENTARIAS EN LA ADOLESCENCIA - YouTube
▶ 2:38
https://www.youtube.com/watch?v=bSRw6Ddp4Do
Anorexia Bulimia Trastorno por Atracón Trastornos Alimentarios ...
▶ 4:08
https://www.youtube.com/watch?v=A2fbUR4A4M4
¿Cómo identificar los trastornos alimenticios en los adolescentes ...
▶
www.lne.es › Vida y Estilo › Salud
Síntomas en un niño celíaco para detectar la intolerancia al gluten
▶
www.bekiapadres.com/.../síntomas-niño-celiaco-det..
Celiacos, qué es y qué cuidados necesitan en la dieta - Guía Infantil
▶
www.guiainfantil.com › ... › Alimentación › Consejos
Síntomas en un niño celíaco para detectar la intolerancia al gluten
▶
www.bekiapadres.com/.../síntomas-niño-celiaco-det..
Videos relacionados con disacáridos lactosa - Comparte información
▶
informaciona.com/disacáridos--lactosa/videos
CONCLUSIONES: 

· Los alumnos/as de primero de formación básica de servicios sociales han participado con comentarios y opiniones de han tema les ha gustado bastante.

· Tener una alimentación para prevenir posibles enfermedades.

1º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

Concienciar a los alumnos de los beneficios de comer fruta y verdura a diario.

MATERIALES Y RECURSOS:

Usamos un vídeo de youtube https://www.youtube.com/watch?v=C2hND5lsTmM
en el que las frutas se enemistaban con las verduras argumentando que unas tenían más vitaminas que las otras.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

· Los alumnos visualizan un vídeo en youtube sobre la importancia de comer frutas y verduras.

Actividad 2

Dividimos la clase en dos grupos, uno de los grupos es la fruta y otro la verdura. Cada grupo tiene que elegir 12 tipos de fruta y verdura y buscar sus propiedades nutritivas

Actividad 3

· Se hacen unas cartulinas en clase sobre los diferentes tipos de fruta y verdura y sus valores nutricionales.

· Se pacta con la clase traer dos días de cada semana una pieza de fruta para el recreo y sustituirla por algún alimento rico en grasas.

CONCLUSIONES: 

La mayoría de los alumnos conocía la importancia de comer fruta o comer verdura ya que los padres son bastante exigentes al respecto. Sin embargo, muchos de ellos no lo hacían argumentando que no les gustaba.

Al conocer las propiedades nutricionales de las frutas y las verduras, algunos alumnos se concienciaron sobre su importancia. Otros decidieron que iban a intentar cambiar los diferentes tipos o clases de fruta o verdura para intentar encontrar alguna que les gustase.

El que los alumnos se comprometieran a traer una pieza de fruta dos días por semana es algo muy importante para el centro, por la repercusión positiva que este hábito puede tener entre los demás alumnos.

1º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1º-ESO
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 

· Descubrir los beneficios para el organismo de realizar una alimentación saludable.

· Aprender a discernir entre las propiedades nutritivas de los diferentes tipos de alimentos, en función de su origen natural.

· Valorar el aporte proteico de los alimentos de origen animal.

· Valorar el aporte en fibra e hidratos de carbono de los alimentos de origen vegetal.

MATERIALES Y RECURSOS:

Se van  a utilizar 3 videos:

· Propiedades de los alimentos.

· Químicos nocivos para la salud.

· Alimentación celular.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Video sobre alimentación saludable y propiedades de los alimentos, de 2:57 min. de duración.

https://youtu.be/LPMzHg1BEa4 

Actividad 2

Video sobre sustancias tóxicas: “10 Químicos nocivos para la salud que se venden legalmente como alimento”,  de 14:30 min. de duración.

https://youtu.be/dktt1M9N67M 

Actividad 3

Video sobre la teoría de una alimentación saludable: “Alimentación celular”, de 11:23 min. de duración.

https://youtu.be/vv5bniC4HGE 

CONCLUSIONES: 

Comprensión efectiva del concepto de “valor nutricional” por encima de cualquier estereotipo o idea previa en alimentación.

2º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL:  2º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

-Conocer los efectos perjudiciales de una ingesta de azúcar excesiva a través de productos industriales.

-Conocer los beneficios de la fruta.

-Saber mejorar los hábitos en la mesa para mitigar el cansancio y la fatiga.

-Explicar cómo combatir el estrés de manera natural.

-Dar las causas por las cuales bajan las defensas del organismo.

-Comentar las precauciones para hacer una dieta sobre todo en una etapa adolescente sin prescripción médica.

-Dar a conocer el funcionamiento del sistema inmunológico del ser humano. 

MATERIALES Y RECURSOS:

-Presentaciones de Power Point

-Papel y lápiz

-Pizarra y tiza.

-Internet.

-Vídeo.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Lectura y debate del texto de texto de una noticia actual:
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Tras décadas sacando pecho por
la saludable dieta mediterrénea,
ahora el sobrepeso y la obesidad
se han convertido en unos com-
paiieros inseparables para la ma-
yorfa de los ciudadanos. De he-
cho, el 54% de los esparioles su-
pera el peso recomendado por la
Organizacién Mundial de la Salud
(OMS). La causa est4 en la ali-
mentacién y la vida sedentaria y
las consecuencias son variadas:
desde el aumento de la diabetes,
hasta el incremento de los riesgos
cardiovasculares.

Por ello, tanto la OMS como la
Organizacién de Consumidores
y Usuarios (OCU) han decidido
ponerse manos ala obra e inten-
tar reducir el consumo del azi-
car, que ambas instituciones co-
locan en el origen del problema.
Y es que, seglin datos de la OCU,
los espanoles ingieren al dfa en
torno a 94 gramos de esta sus-
tancia, casi el doble de la canti-
dad recomendada por la OMS y
hasta cuatro veces mds de lo
considerado como ‘ideal! “El
consumo de aziicares libres es
un factor importante del aumen-
to global del niimero de perso-
nas que sufren de obesidad y
diabetes’; explica Douglas Bett-
cher, director del departamento
de este organismo para la pre-
vencién de las enfermedades no
transmisibles. "

- £ By
SOLUCIONES
‘Tanto la OMS como la OCU han
lanzado campafias para tratar de
limitar el azdcar en la dieta. Asf,
puesto el acento en 106 refrescos
‘nuevo informe ‘Las polfti-

mwhﬂmﬁ en el que
recomienda incrementar un 20%

El lado menos
dulce del azucar

El 54% de los espaioles tienen sobrepeso u obesidad « La OCU
lanza una campania para fomentar una alimentacién mas
sana y la OMS propone aumentar los impuestos a los refrescos

los impuestos de las bebidas azu.
caradas para reducir su consumo
Y, asi, disminuir el riesgo de obe-
sidad, diabetes tipo 2 y caries
dental. “Si se aumentan los im-
puestos sobre estos productos se
podrén salvar vidas, reducir los
costes sanitarios y aumentar los
ingresos para revertirlos en los
servicios de salud’, analiza Bett-
cher.

Esta recomendaci6n no hasi-
do bien acogida por la Asocia-
ci6n de Bebidas Refrescantes
(Anfabra), que la calific6 de “ine-
ficaz e injusta” En concreto, la
patronal subraya que los im-

La patronal de las
bebidas refrescantes
considera ineficaz
la subida de tasas

La OCU apuesta por
un mayor control
de la publicidad y
de los etiquetados

solucionan proble-

Por su parte, la OCU apuesta,

dentro de su campaiia ‘Merios

az(car, més sano; por medidas
que obliguen a la reduccién de un
10% de esta sustancia afadida en
los productos procesados, un ma-
yor control de la publicidad dirigi-
da a los menores, asf como indi-
car la cantidad en el etiquetado

prohibir las alega ammntrwﬁ’—'

nales en productos como galletas
o bollerfa. g




Preguntamos si conocen los efectos perjudiciales de un exceso de azúcar tomado en zumos artificiales y refrescos de manera continua.

Comentamos información relevante a cerca de los beneficios de una ingesta de azúcar a través de la fruta y se establece un debate sobre la noticia expuesta.

La fruta es el alimento perfecto, requiere una mínima cantidad de energía para ser digerida y le da lo máximo a su cuerpo de retorno. Es el único alimento que hace trabajar al cerebro.
La fruta, es principalmente fructuosa (que puede ser transformada con facilidad en glucosa). En la mayoría de las veces es 90-95% agua.  Eso significa que ella está limpiando y alimentando al mismo tiempo.

El único problema con las frutas, es que la mayoría de las personas no saben cómo comerlas para permitir que su cuerpo asimile efectivamente sus nutrientes.
Se deben comer las frutas siempre con el estómago vacío. ¿Por qué?
 La razón es que las frutas en principio, no son digeridas en el estómago, son digeridas en el intestino delgado. Las frutas pasan rápidamente por el estómago, de ahí pasan al intestino, donde liberan sus azucares. Mas si hay carne, patatas o almidones en el estómago, las frutas quedan presas y ellas comienzan a fermentar.
Si se  come una fruta de postre, tras una  cena  y pasa el resto de la noche con pesadez en el estómago y un desagradable sabor en la boca, es porque no comió de la manera adecuada. Se debe comer las frutas, siempre con el estómago vacío.
La fruta es el mejor alimento que podemos comer para protegernos contra las enfermedades del corazón pues contienen bioflavonoides, que evitan que la sangre se espese y obstruya las arterias.  También fortalecen los vasos capilares, y los vasos capilares débiles, casi siempre provocan sangrados internos y ataques cardiacos
Ahora, una cosa final que me gustaría que siempre mantuviese en su mente sobre las frutas.

Los chinos y los japoneses beben té caliente (de preferencia té verde) durante las comidas. Nunca agua helada o bebidas heladas   Deberíamos adoptar este hábito. Los  helados durante o después de las comidas, solidifican los componentes oleosos de los alimentos, retardando la digestión. Reaccionan con los ácidos digestivos y serán absorbidos por el intestino más rápido que los alimentos sólidos,  demarcando el intestino y endureciendo las grasas, que permanecerán por más tiempo en el intestino. Un té caliente, o hasta agua caliente después de una comida facilita la digestión y ablanda las grasas para ser expelidas más rápidamente, lo que también ayudara a adelgazar
Actividad 1

Preguntamos: ¿Qué es lo que causa el sobrepeso infantil?

Informamos:
Según los especialistas del tema, los cambios alimentares y las nuevas formas de vida son los principales desencadenantes en el aumento de la obesidad. Es decir, los criterios alimentares y la correría cotidiana de los padres son algunos de los factores que contribuyen a que los niños presenten sobrepeso. Muchos padres que tienen que dividirse entre las múltiples tareas, laborales y domésticas, les es más cómodo ofrecer una comida más rápida a sus hijos. Empiezan con los bollos industriales, los Nuggets, y terminan con chuches y cositas por el estilo. Y eso día tras día, acabando por convertirse en un hábito y en una mala costumbre de consumir toda una parafernalia de comidas atractivas por su aspecto pero que no llevan los nutrientes ni las vitaminas necesarias para que los niños crezcan fuertes y sanos. Para esos padres, normalmente los que nunca tienen tiempo, lo más importante es saciar el hambre de sus hijos, sin preocuparse si están o no comprometiendo el futuro de su salud. Los padres, del mismo modo que muchos abuelos, también pecan con la preocupación exagerada por la cantidad de comida que consumen los niños. Les ofrecen unos menús sin considerar los controles cuanto a las grasas, azúcares, y otros componentes que solo engordan. Existen más informaciones sobre el tema, pero los hábitos siguen cambiando para peor. Lo ideal, según los expertos, es que un niño consumiera unas dos mil calorías diarias y que, mitad de ellas, fuese cubierta por los hidratos de carbono, un tercio por las grasas y el resto por proteínas. Pero, en lugar de comer pan, arroz o legumbres, los niños están comiendo dulces, refrescos y golosinas. 

Sedentarismo infantil

A parte del consumo de alimentos con alto contenido en grasas y azúcares, el sedentarismo de muchos niños les hace más obesos. El practicar una actividad física es esencial a su crecimiento y a su salud. El estilo de vida que llevan los niños también ha cambiado mucho. La mayoría de las actividades que realizan se concentran en torno a la televisión, al ordenador y a los videojuegos. Los juegos al aire libre, las excursiones, los deportes, etc., son cada día sustituidos por actividades sedentarias. Según las últimas encuestas, los niños españoles pasan una media de 2 horas y media diarias viendo la televisión y media hora adicional jugando a los videojuegos o conectados a la Red. 

Actividad 2

Preguntamos cómo creen que debe ser un desayuno equilibrado para poder prevenir la obesidad infantil.

Informamos tras el debate de la pregunta:

Según datos del Ministerio de Sanidad y Consumo de España, sólo el 7,5% de los niños y niñas español toma un desayuno equilibrado, es decir, el compuesto por leche, fruta o zumo, e hidrato de carbono. Aproximadamente 20% de la población infantil y juvenil sólo toma un vaso de leche, mientras un 56% sólo lo acompaña de algún hidrato de carbono. La mitad de esos niños dedica menos de 10 minutos para desayunar. En resumen, los niños y niñas españolas desayunan mal, lo que implica, según expertos de Nutrición, en un aumento de la obesidad infantil en la mayoría de los casos.

El desayuno es, según los nutricionistas, una de las comidas más importantes del día. Supone, al menos, ¼ de las necesidades nutricionales de los niños. Cuando los niños no desayunan bien no tienen la energía y la vitalidad para afrontar el esfuerzo físico e intelectual que les exigen las actividades escolares. Además, un desayuno no adecuado hará con que los niños sientan, a media mañana, la necesidad de un gran aporte energético, encontrados en productos de alto contenido de azúcar y de ácidos grasos, como es la bollería y tantos otros que están directamente relacionados con el crecimiento de los índices de sobrepeso y de obesidad durante la infancia, por su alto contenido calórico.

El desayuno ideal

En muchas ocasiones, por la falta de tiempo, las prisas, y los atrasos, algunas familias prescinden de dar de desayunar a sus hijos en casa. Son obligados, por las circunstancias, a llevar a sus hijos más temprano al colegio y que desayunen allí. Esa es una buena salida desde cuando los padres conozcan qué es lo que desayunan sus hijos. En la mayoría de las escuelas, el menú es controlado por nutricionistas, lo que significa que se puede confiar en el servicio.

A los padres que tienen más tiempo, en casa, el desayuno ideal y adecuado es el que sea variado en alimentos que tengan nutrientes necesarios:

- Lácteos: leche, yogur, y/o queso
- Cereales: galletas, pan, copos, entre otros
- Grasas: aceite de oliva, mantequilla o margarina
- Frutas o Zumo
- Otros: mermelada, algún fiambre, miel, etc.

Cuando el desayuno aporta por lo menos 3 alimentos de los citados arriba, con toda seguridad, contribuirá a que los niños tengan más energía y más fuerza para desarrollar las actividades que les exijan. Todo es una cuestión de hábito. Si desde la más temprana edad los niños son acostumbrados a desayunar bien, su organismo se habituará a esta costumbre, y le exigirá un buen desayuno todos los días, y ellos se sentirán satisfechos. Y la familia estará previniendo lo que hoy es una preocupación mundial de los expertos de alimentación: la obesidad infantil.

Actividad 3

Preguntamos sobre los males que la obesidad puede causar a los adolescentes. Tras una nube de ideas elaborada por el grupo se procede a informar.

Informamos:

- Problemas con los huesos y articulaciones

- Dificultades para desarrollar algún deporte u otro ejercicio físico debido a la dificultad para respirar y al cansancio.

- Alteraciones en el sueño

- Madurez prematura. Las niñas obesas pueden entrar antes en la pubertad, tener ciclos menstruales irregulares, etc.

- Hipertensión, colesterol, y enfermedades cardiovasculares
- Disturbios hepáticos
- Desánimo, cansancio, depresión, decaimiento.
- Baja autoestima, aislamiento social, discriminación.
- Trastornos que derivan en bulimia y anorexia nerviosas
- Problemas cutáneos
- Ocurrencia de diabetes
Según los expertos, la obesidad cuando se manifiesta en la infancia y persiste en la adolescencia, y no se trata a tiempo, probablemente se arrastrará hasta la edad adulta.

Actividad 4

Visionado y comentario de material de Internet:

· http://www.natursan.net/alimentacion-natural-vital-para-una-vida-sana-y-saludable/

 HYPERLINK "https://www.youtube.com/watch?v=C2hND5lsTmM" https://www.youtube.com/watch?v=C2hND5lsTmM
· http://www.educa.jcyl.es/educacyl/cm/zonaalumnos/tkPopUp?pgseed=1190098498839&idContent=43528&locale=es_ES&textOnly=false
· https://www.youtube.com/watch?v=PIgYOtDVoK8
· http://www.menshealth.es/perder-peso/articulo/dieta-mediterranea-a-examen
· http://www.metodoporintercambios.com/metodo/dieta-intercambios/tablas-alimentos-intercambios/
· https://www.youtube.com/watch?v=C2hND5lsTmM
· https://www.youtube.com/watch?v=VyLjDQdRq10
· http://www.heraldodesoria.es/noticias/soria/2016/08/29/crece-demanda-alimentos-ecologicos-pese-los-escasos-puntos-comercializacion-1032144-1521032.html
· www.youtube.com/watch?v=O6kSDf4LlSs

· https://www.youtube.com/watch?v=zeHzooGVBRw

· https://www.youtube.com/watch?v=bSRw6Ddp4Do

· https://www.youtube.com/watch?v=qy7XU33W3Os

· www.lne.es › Vida y Estilo › Salud 

· https://www.youtube.com/watch?v=NJvCWlj4VSs

· https://www.youtube.com/watch?v=lrHAL687NVo

· www.magrama.gob.es/.../alimentacion/.../resumen-a.

· https://www.youtube.com/watch?v=GU8WFy9io4Y 

CONCLUSIONES: 

	“Somos lo que comemos.  Mens sana in corpore sano”


2º PMAR
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL:  2º PMAR
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Informar a los alumnos de la importancia de un consumo regular de alimentos naturales en beneficio de su sistema inmunológico, y de su salud en general.

· Detectar posibles deficiencias en los hábitos alimentarios de los alumnos.

· Dar a conocer lo perjudicial de algunos alimentos de consumo habitual entre los adolescentes.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Recursos materiales: ordenador, acceso a internet, papel, bolígrafos, pizarra, tiza, etc.

· Recursos ambientales: aulas del centro.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

· Les entregaré una fotocopia de la siguiente pirámide alimentaria, y la comentaremos en grupo.

[image: image2.jpg]SAL, AZUCAR, GRASAS V DULCES
Consumo moderado

PESCADO, CARNE Y HUEVOS
2raciones

LACTICOS
2 0 3raciones

ACEITE
40-60 ¢ (4-6 cucharadas

FRUTAS

HORTALIZAS 80 més raciones

CEREALES,

FECULAS
V LEGUMBRES
P —





Actividad 2

· Los alumnos contestarán por escrito y de forma individual al siguiente cuestionario sobre sus hábitos actuales de alimentación.

1. ¿Qué entiendes por alimentación natural?

_____________________________________________________________________

2. ¿Cuántas comidas haces al día?

_____________________________________________________________________

3. ¿Desayunas todos los días?

_____________________________________________________________________

4. ¿Qué alimentos consumes habitualmente?

_____________________________________________________________________

5. ¿Qué tipos de bebidas consumes?

_____________________________________________________________________

6. ¿Cuántas veces comes al día frutas o verduras?

_____________________________________________________________________

7. ¿Con qué frecuencia comes bollería industrial y dulces?

_____________________________________________________________________

8. ¿Sueles desayunar/comer/cenar con tu familia o sólo?

_____________________________________________________________________

9. ¿Practicas algún deporte, aparte de las horas de gimnasia del instituto?

_____________________________________________________________________

Actividad 3

· Después de cumplimentar y recoger el cuestionario, y de la exposición de los contenidos indicados, comentaremos las respuestas, haciendo un pequeño debate.

· Los alumnos tendrán que elaborar un pequeño menú semanal donde se refleje el uso de alimentos sanos y equilibrados.

	
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO

	DESAYUNO


	
	
	
	
	
	
	

	ALMUERZO
	
	
	
	
	
	
	

	COMIDA
	
	
	
	
	
	
	

	MERIENDA
	
	
	
	
	
	
	

	CENA
	
	
	
	
	
	
	


CONCLUSIONES: 
· El 100% de los alumnos entienden “alimentación natural” como aquella que no proviene de la industria, que no tiene ningún elemento químico en su composición. Otros muchos lo asocian a alimentos provenientes de un huerto, (lechuga, tomates,….)

· Más de un 80% dice hacer 5 comidas diarias, y el resto, sólo 4. El mismo porcentaje se da para la pregunta de si desayunan todos los días.

· Entre los alimentos más consumidos habitualmente, están la bollería, los dulces y las bebidas energéticas, y baja en el ranking el consumo de fruta y productos lácteos.

· En el apartado de consumo de frutas y verduras, excepto un alumno que confiesa comer mucha fruta a lo largo de todo el día, el resto no llega a las 5 piezas recomendadas, y todos ellos dicen no comer mucha verdura, (sólo porque sus madres les obligan, pero no por gusto).

· El 80% de los alumnos come o cena con sus familias, y el resto lo hace sólo, (bien por motivos laborales de sus padres, o simplemente, porque no les “apetece” comer con ellos).

· Respecto al deporte, el 100%  practica asiduamente alguna actividad física, (correr, bicicleta, fútbol, patinar o nadar).

· En lo que a elaboración del menú se refiere, todos han elegido para el desayuno leche, zumo/frutas con galletas/cereales.

· En el almuerzo, el 100% de los alumnos han elegido un bocadillo ( de embutido o tortilla).

· En la comida alternan pasta con verduras y legumbre.

· Para la merienda, proponen fruta, leche, galletas y algún bocadillo o sándwich.

· Finalmente en la cena “aparece” alguna pizza, huevos (o tortilla) y pescado.

3º PMAR
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 3º PMAR
	Construyendo Salud VIII: 

(ALIMENTACIÓN NATURAL.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

- Desarrollar herramientas y dinámicas de trabajo que favorezcan la promoción y comercialización de productos agroecológicos, para aumentar el grado de conocimiento y consumo de productos locales.
- Vincular los productos agroalimentarios locales con la gastronomía, el turismo y el patrimonio cultural en general.
- Trabajar por una reducción del consumo, y para que éste sea consciente, responsable y transformador.
MATERIALES Y RECURSOS:


1) Noticia  

http://www.heraldodesoria.es/noticias/soria/2016/08/29/crece-demanda-alimentos-ecologicos-pese-los-escasos-puntos-comercializacion-1032144-1521032.html
2) Video ¿Compites o colaboras? 

https://www.youtube.com/watch?v=VyLjDQdRq10
 

 HYPERLINK "http://www.heraldodesoria.es/noticias/soria/portada/" \o " Soria" Soria
AGRARIA
Crece la demanda de alimentos ecológicos pese a los escasos puntos de comercialización

Cada vez son más los consumidores que buscan una alimentación completamente natural frente a las grandes producciones en las que se utilizan productos químicos.

N.O.C.Actualizada 30/08/2016 a las 10:57




Constituido hace algo más de cinco años, el grupo de consumo ecológico de Soria es una red que tiene como objetivo auto gestionarse para consumir productos ecológicos locales. Mario Tejedor
"Que tu alimento sea tu medicina y que tu medicina sea tu alimento”. Esta frase de Hipócrates de Cos, el padre de la medicina, data de hace 25 siglos. Entonces ya el médico griego hablaba de la relación entre la salud y la alimentación.
Para muchos, alimentarse adecuadamente se ha convertido no en una opción, sino en una prioridad y en un estilo de vida. Aunque la demanda en este caso en Soria, parece que va por delante de la oferta. La provincia cuenta con sólo una tienda de productos de huerta frescos, situada en el Mercado de las Concepciones, en la capital. Junto a este mercado, los jueves la clientela de productos ecológicos tiene también la opción de comprar en el puesto de Diego Santiuste, agricultor y vendedor que tiene su propia producción en Villar del Río. Para otros, la opción es la de formar parte del Grupo de Consumo Ecológico formado hace un tiempo en Soria.
La demanda de productos ecológicos es cada vez mayor. Pero en este caso, a los consumidores sorianos les toca esperar a que aumente la oferta y la variedad para situarse al nivel de otras ciudades.

Producir verduras y hortalizas ecológicas en Soria no es imposible. Hay 50 hectáreas destinadas a este tipo de producción, aunque casi toda se va fuera de la provincia. En Villar del Río, Diego Santiuste produce durante casi todo el año verduras y hortalizas. En este época por ejemplo, aún se pueden plantar espinacas, lechugas, acelgas, borraja, zanahorias, remolacha, coles, romanescu o bimi (un híbrido entre brócoli y espárrago), así como otra verdura denominada packchoi (híbrido entre col china y acelga) o la berza kale (muy de moda y propia de dietas alcalinizantes). Zanahorias moradas (su color original, antes de que los holandeses las cambiaran a naranja, según explica Diego) también se dan.
"La producción se consigue rotando los cultivos, es obligatorio rotar, donde plantas lechugas al año siguiente tienes que plantar otra cosa", indica. Explica que hay cuatro clasificaciones: vegetales de raíz, hoja, flor y fruto. La rotación va en ese sentido. "Por ejemplo, si pones una lechuga, puedes poner dos plantaciones seguidas, pero tienes que esperar dos años a plantar lechugas en el mismo lugar", señala. Rotar y asociar unas plantas con otras son las claves para luchar contra las plagas y obtener producción.
"Soria es un clima frío y no hay problemas de plagas; las huertas ecológicas no son monocultivos, así que es difícil que ocurran fenómenos de ese tipo", asegura. Con un sistema de producción que no usa químicos, hay un margen de fallos a tener en cuenta.
Las plantas siguen su ritmo normal. Por ejemplo, una lechuga tarda 50 días en estar lista en verano, o 90 días en invierno. "Una lechuga convencional se recoge a los 26 días; el producto está más adelantado y tiene menos sabor. Después se mete a una cámara hasta que se vende", explica. "Una manzana puede haber sido tratada con hasta 50 sustancias, desde que se siembra hasta que se almacena", añade.
Por eso, los clientes, según asegura, valoran el sabor de los productos. La producción ecológica no es tan abundante, pero a cambio ofrece alimentos con la garantía de que son 100% naturales. Incluso daría para abastecerse, pues según explica Diego, una familia podría tener verduras casi todo el año con solo 70 metros cuadrados, siempre que tuviera conocimientos.
No obstante, mantener el negocio todavía no es rentable para este productor, que está respaldado por una cooperativa. Poco a poco, sin embargo, la demanda empieza a crecer.

Productos cercanos

Para Ángel Polo, uno de los dueños de la tienda Los Jacintos, en el mercado municipal, la producción ecológica es una vieja conocida. Su padre empezó a producir así hace 25 años en Villarroya (Zaragoza). En 2002 se incorporó él y hace dos años le siguió su hermano. "El consumo ecológico está aumentando y decidimos buscar un lugar. Soria nos pareció adecuado por cercanía y falta de producto, por lo que abrimos la tienda hace casi dos años", explica.
Producen frutas y verduras y venden su propia producción así como de otros productores (de Deza, Tarazona, Navarra...), en todo el abanico de alimentación. "Empezamos como una prueba y enseguida nos dimos cuenta de que había suficiente gente para poner un puesto; compramos directamente a los productores para que el precio sea más asequible", añade.
Defiende que "lo ecológico no es caro". "Si compras a los agricultores, sacas buen precio. Si vendes poco no hay opción de comprar directamente a los agricultores. Tratamos de evitar productos fuera de temporada", comenta, para afirmar rotundamente que "no se puede comparar el producto convencional con el ecológico". "Un pollo que ha vivido en libertad, alimentado con grano y hierba y que llega con ocho meses no puede ser como uno que se compra a cuatro euros el kilo, que está inflado, alimentado con cereales transgénicos y hormonas, no es natural ni sano", indica. "Si el tomate ecológico cuesta a 1,50 euros el kilo y el convencional a 60 céntimos, todo está en qué prefieres y con qué te quieres alimentar, si piensas que una lechuga tiene que valer 50 céntimos, no sabes lo que vale cultivar las cosas, no se puede comparar lo que produce un agricultor con lo de una multinacional, comparar no tiene mucho sentido, no es lo mismo alimentarse que llenar el estómago", reflexiona. La diferencia llegará, según afirma, cuando la oferta aumente y suceda en Soria como en otras ciudades, donde comprar ecológico es incluso más barato.
DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Lectura de la noticia de agosto 2016 sobre el crecimiento de la demanda de productos ecológicos.

Siguiente debate y comentario sobre dicha noticia.

Actividad 2

Vemos juntos el video ¿Compites o colaboras? 

Los propios niños juegan, colaboran y nos hablan de una economía “del bien común”. 

- Hablamos de nuestras conclusiones.

Actividad 3

La ONGD Prosalus ha lanzado esta hermosa campaña: Yonodesperdicio

Nos registramos. 

"Yo no desperdicio es la primera aplicación en España de consumo colaborativo para reducir el desperdicio de alimentos, que pone en contacto a aquellas personas que quieren compartir la comida que no van a poder consumir.
Yo no desperdicio es una plataforma que se podrá utilizar desde la web o desde el móvil y que permite también compartir trucos y recetas o conocer organizaciones con las que poder colaborar."
CONCLUSIONES: 

1) Cuestión de prioridades...de respeto por la Naturaleza. Y de salud!

En definitiva... cuestión de avanzar en el respeto a la VIDA

2) Si los de cerca están felices, nosotros también estaremos más felices y nos alegraremos por y con ellos. Entonces… ¿Por qué no comprar local y consumir los productos que elaboran o cultivan nuestros vecinos?

3) La regla de las RRRRR: reciclar, reutilizar pero sobre todo REDUCIR.

No vamos a comprar aquello que no necesitamos o aquello que se nos estropeará porque de momento no vamos a consumir. 

1º FP BÁSICA
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: FP BÁSICA I
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Concienciar sobre la importancia de una alimentación sana, variada y natural.

· Valorar la necesidad de alimentarse con los alimentos de cada estación, tanto por la salud como por la conservación de la tierra.

· Conocer la forma de consumir los alimentos de la forma más beneficiosa posible para el organismo.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Inernet.

· Programas de TV

· Recetarios de cocina

· Alimentos frescos de temporada y alimentos locales que los alumnos desconozcan y no se consuman, o se hayan dejado de consumir. En la zona.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Presentaremos el calendario de alimentos y la calculadora de la OCU  y aprenderemos a usarlo. 

Actividad 2

Desde la página #noalcubo.com se les ofrece la posibilidad de crear menús de temporada para alimentarse de forma sana, ahorrando y además haciendo un consumo de alimentos responsable.

Actividad 3

Se proyectará un reportaje de una de las ONGS que están ayudando con la alimentación en los distintos conflictos que actualmente en el mundo, y cómo pueden ayudar los alumnos, no solo en estas hambrunas periódicas, sino también, en la alimentación de las personas del siglo XXI. En este caso se ofrecerá a los alumnos un reportaje de la asociación vasca ZAPOREAK.

CONCLUSIONES: 

    Se trata no solo de concienciar a los alumnos de llevar una dieta o alimentación sana, sino de la importancia de la elección de unos productos para nuestro organismo y para el equilibrio de los organismos de la tierra. Que los alumnos se conciencien que el exceso del consumo de un alimento no solo no nos produce ningún beneficio a nosotros, pero produce pobreza a otros individuos, además de al planeta.

2ºFP BÁSICA
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 2º FPBásica
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Conocer y valorar la importancia de la dieta mediterránea.

· Reflexionar sobre los malos hábitos alimenticios.

· Fomentar el interés de los alumnos por tener un estilo de vida sano y saludable.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Pizarra.

· Ordenadores con conexión a internet.

· Cañón de proyección.

· Altavoces.

· Cuestionario.

· Papel y bolígrafo.

· Páginas: 

https://www.youtube.com/watch?v=PIgYOtDVoK8
http://www.menshealth.es/perder-peso/articulo/dieta-mediterranea-a-examen
http://www.metodoporintercambios.com/metodo/dieta-intercambios/tablas-alimentos-intercambios/
DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Se les realiza a los alumnos un cuestionario con las siguientes preguntas sobre hábitos de vida saludables:

1. ¿Cuál es tu consumo diario aproximado de los siguientes líquidos?

Agua 
 centilitros.

Refrescos 
 centilitros.

Leche 
 centilitros.

Leche desnatada 
 centilitros.

2. ¿Con cuanta frecuencia consumes los siguientes alimentos a lo largo de una semana?

Pollo frito 
 veces/semana.

Carnes blancas 
 veces/semana.

Legumbres 
 veces/semana.

Carnes rojas 
 veces/semana.

Verduras 
 veces/semana.

Perritos calientes 
veces/semana.

Aves de corral 
 veces/semana.

Pescados blancos 
 veces/semana.

Pizzas 
 veces/semana.

Ensaladas
 veces/semana.

Pescados azules 
 veces/semana.

Cereales integrales 
 veces/semana.

Hamburguesas 
 veces/semana.

Frutos secos 
 veces/semana.

3. ¿Cuántas piezas de fruta consumes diariamente?

4. ¿Qué tipo de aceite se utiliza en tu casa para cocinar?

5. ¿Qué tipo de ejercicio realizas diaria o esporádicamente? ¿Cuánto tiempo dedicas a la realización del mismo?

6. ¿Compartes el momento de la comida con el resto de miembros de la familia?

Una vez completado el cuestionario por los alumnos, se visualiza el video propuesto en la actividad 2 para reflexionar conjuntamente sobre las respuestas dadas al cuestionario en función de lo expuesto en el mismo.

Actividad 2

Se visualiza el siguiente video donde una nutricionista nos explica los beneficios de la dieta mediterránea.

https://www.youtube.com/watch?v=PIgYOtDVoK8
A partir de los cuestionarios realizados y de la visualización del vídeo, los alumnos deberán reflexionar sobre los malos hábitos alimenticios que tienen.

Con el video se pretende conseguir el conocimiento de la dieta mediterránea como un patrón de consumo propio de los países mediterráneos.

Se analizarán los siguientes aspectos de la dieta mediterránea:

· Es muy saludable y sirve para prevenir enfermedades cardiovasculares y diabetes.

· Permite bajar los niveles de colesterol y triglicéridos.

· Contiene grasas beneficiosas para la salud que se encuentran en el aceite de oliva y los frutos secos.

· Predomina el consumo de carnes blancas y aves de corral.

· Presencia del consumo diario de verduras, ensaladas y frutas.

· Recuperar la ingesta de legumbres.

· No abusar del consumo de refrescos.

· Realizar ejercicio físico diario.

Actividad 3

Se les propone la visita a siguiente página web sobre los beneficios de la dieta mediterránea realizada por un popular cocinero y con la cual ha conseguido perder peso:

http://www.menshealth.es/perder-peso/articulo/dieta-mediterranea-a-examen
Se deberá analizar la dieta mediterránea por intercambio de alimentos que consiste en un sistema abierto en el que cada persona elige los alimentos que más le gustan dentro de unas cantidades fijadas. Los intercambios son cantidades visuales de alimentos y se aplican a cada uno de los seis tipos de alimentos que incluyen la dieta mediterránea: hidratos de carbono, verduras, frutas, lácteos, proteínas y grasas.

La actividad consistirá en que cada alumno deberá elegir los alimentos que va a consumir a largo de un día a partir de la siguiente tabla de intercambio de alimentos tomada como referencia:

http://www.metodoporintercambios.com/metodo/dieta-intercambios/tablas-alimentos-intercambios/
CONCLUSIONES: 

3º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 3º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

Conocer los beneficios de 10 alimentos naturales que contienen grasas.

Buscar información sobre términos clave de la alimentación natural. .

MATERIALES Y RECURSOS:

Este artículo publicado por el diario El País:

http://www.natursan.net/alimentacion-natural-vital-para-una-vida-sana-y-saludable/
Recopilación de  10 alimentos con grasas y que a la vez son sanos:
Desde siempre, se nos ha advertido continuamente del peligro de su consumo y hemos procurado lo máximo posible evitar los alimentos grasientos. Sin embargo, hoy en día la realidad es otra bien distinta: los expertos han revelado que la grasa, incluso la saturada, puede ser muy positiva para la salud.
A continuación, te presento 10 alimentos con un alto contenido en grasas saludables y repletas de beneficios para la salud.
1. Aceite de oliva virgen extra
Se trata de una de las grasas más sanas del planeta y es la elección perfecta para cocinar y aliñar tus ensaladas.
Contiene ácidos grasos omega 3, vitamina E, vitamina K, ácido oleico y diversos antioxidantes.
Entre sus beneficios para la salud destacan la reducción del riesgo de enfermedades cardiacas, la disminución de la presión arterial, la prevención de cáncer e infecciones y la mitigación del dolor e inflamación articular causadas por artritis reumatoide.
2. Aceite de coco
El aceite de coco es una de las fuentes más ricas de grasas saturadas de cadena media, las cuales pueden ser utilizadas directamente por nuestro organismo para producir energía.
Entre sus beneficios para la salud destacan la reducción de los niveles de colesterol y ataques epilépticos, la pérdida de peso y su uso para hidratar la piel y el cabello.
3. Semillas de chía
La chía contiene aproximadamente un 80 % de grasa y es rica en fibra, manganeso, fósforo, magnesio y fibra.
Entre sus beneficios para la salud destacan su capacidad de saciar el apetito, la reducción del riesgo de enfermedades cardiacas y el aumento de la resistencia física.
4. Aguacates
Al contrario que otras frutas, los aguacates apenas contienen carbohidratos y son ricos en vitamina C, vitamina K, potasio y, principalmente, fibra.
Entre sus beneficios para la salud destacan la reducción de colesterol y triglicéridos, la prevención de enfermedades oculares y el alivio de los síntomas de la artritis.
5. Frutos secos
Las nueces, las almendras o las nueces de macademia son frutos secos ricos en grasas y a la vez sanos.
Contienen mucha fibra y proteína y también son ricos en vitamina E y magnesio.
Entre sus beneficios para la salud destacan la reducción del apetito y el riesgo de enfermedades cardiacas y la prevención de diabetes tipo 2.
6. Queso
El queso es un alimento muy nutritivo y es una fuente muy buena de calcio y proteína, vitaminas, fósforo y zinc, entre otros.
Entre sus beneficios para la salud destacan la prevención de osteoporosis y diabetes tipo 2 y su bajo contenido en lactosa.
7. Chocolate negro
Además de ser delicioso, el chocolate negro también es sano y es rico en hierro, magnesio, manganeso y cobre.
Entre sus beneficios para la salud destacan la disminución de la presión arterial, la mejora del flujo sanguíneo y la función cerebral, el aumento del colesterol HDL y la protección de la piel contra el sol.
8. Huevos
Los huevos son muy conocidos por contener grandes cantidades de colesterol y grasa y, por tanto, se los ha tachado durante mucho tiempo como alimentos nocivos.
No obstante, los huevos son uno de los alimentos más nutritivos y saludables que existe y una de las mejores fuentes de proteína de calidad.
Entre sus beneficios para la salud destacan su elevado índice de saciedad, la protección contra enfermedades oculares y su alta densidad de nutrientes esenciales.
9. Yogur entero
El yogur entero es aquel que conserva toda la grasa que contiene por naturaleza.
Entre sus beneficios para la salud destacan la regulación de la flora intestinal y la prevención de enfermedades cardiacas y obesidad.
10. Pescado magro
El pescado graso es una fuente excelente de ácidos grasos omega 3 y proteína.
Entre sus beneficios para la salud destacan la prevención de pérdida de visión asociada a la edad y la diabetes tipo 1 y la mejora de los síntomas de la depresión.
¿Has identificado algún alimento que no está en tu dieta? Ahora ya puedes incorporarlo con la seguridad de que no vas a perjudicar tu salud, sino mejorarla en todos los sentidos.
Fuente: Nutrición Sin Más    
DESARROLLO DE LA SESIÓN: 
Actividad 1

Cada dos alumnos se llevan para casa la tarea de investigar uno de los alimentos.

Actividad 2

Exposición oral de cada pareja de las conclusiones del estudio.

Mientras, uno de los dos va apuntando en la pizarra los beneficios que aportan al organismo y una lista de los términos relacionados con la alimentación, componentes que aportan o conceptos relacionados con la salud.

Actividad 3

Búsqueda individual de todos los términos que se han nombrado.

Explicación del profesor de cada uno de los beneficios.

CONCLUSIONES: 

Los alumnos han trabajado en grupo los distintos beneficios de estos alimentos, asimilando especialmente, la relación con la hipertensión y las enfermedades cardiacas. 

4º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 4º E.S.O.
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación Natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

1. Informar de las propiedades de ciertos alimentos naturales y de lo que pueden aportar al ser humano, así como de las consecuencias que tendrían ciertas carencias alimenticias naturales.

2. Concienciar a los alumnos de la importancia de tener una buena dieta y hábitos alimenticios.

3. Concienciar de la importancia de un buen desayuno diario para rendir durante el día.

4. Reducir los riesgos de una alimentación incorrecta, a través del conocimiento. 

MATERIALES Y RECURSOS:

· Ordenador con acceso a internet. 

· Imágenes sobre clasificaciones de alimentos por el profesor. 

· Información facilitada por la coordinadora del curso.

· Papel y bolígrafo.

· Artículos sobre nutrición y alimentación saludable consultados en Internet. 

· Materiales sobre Alimentación Natural elaborados por la Junta de Castilla y León, así como la Concejalía de Juventud del Ayuntamiento de Alicante. 

DESARROLLO DE LA SESIÓN: (2 sesiones de 50 minutos)

Actividad 1

A través de dos imágenes se muestra la pirámide alimenticia y la rueda alimenticia y se analiza la importancia de cada uno de sus estadios y los alimentos que lo componen. 

Después, en parejas, deberán completar el listado de alimentos, así como sus propiedades alimenticias y para la salud.

Actividad 2


De manera individual se deberá elaborar un ejemplo semanal de menú. Tiene que reflejar el que de manera real siguen a lo largo de una semana. 


Después, se entregará dicho menú a un compañero, quien deberá analizarlo, señalando los puntos fuertes y débiles del mismo, y completarlo con aquellos alimentos que son necesarios y no aparecen recogidos en su dieta, o no en la cantidad recomendada. 

Actividad 3

Entrega de diversos menús ya elaborados, y en grupos de cuatro los analizan (pros y contras, carencias, beneficios que persiguen, si es una dieta buena o no para la salud y por qué, etc.)

Después se comenta al gran grupo el menú que les ha tocado y el análisis realizado. Entre todos se completarán las ideas señaladas. 

Actividad 4

Se realiza un análisis de una de las comidas más importantes del día, el desayuno. Cada uno de los alumnos señalará si desayuna o no, y en caso afirmativo el tipo de desayuno que realizan. 

Después se analizará un desayuno tipo y completo que incluya todos los nutrientes necesarios, así como la importancia y beneficios de realizar esta comida. 

Actividad 5

Cada uno de los alumnos señalará y pondrá en común con el grupo una o dos conclusiones sobre el tema, una vez trabajado. 

CONCLUSIONES: 

Tras el desarrollo de las dos sesiones se destaca:

· Alto grado de participación del alumnado en las distintas actividades. 

· Muestra de interés, especialmente a lo relativo a las propiedades de los alimentos. 

· Solo un 10% sigue una dieta más o menos acertada y completa.

· El 40% es capaz de elaborar una dieta completa. 

· Solo un 20% del alumnado desayuna.  

· El 70% incluye de manera muy frecuente alimentos muy calóricos (pizza, chocolates, hamburguesas, etc.)

· El 80% manifiesta no dar importancia a la alimentación y no disfrutar con ella, comen porque hay que comer para vivir. Disfrutan con los “caprichos”. 

· Nadie realiza las cinco comidas diarias recomendadas, y si las hacen son a base de picoteos considerados no sanos. 

4º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 4º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

( Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Compartir recetas para llevar a cabo una dieta sana.

· Concienciar de la importancia de una dieta sana.

· Informar de los beneficios de una alimentación natural.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Ordenadores e Internet.

· Papel y bolígrafo.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

En la siguiente página web de la Junta de Castilla y León se accede a una actividad interactiva en la que los alumnos podrán practicar la importancia de una buena alimentación combinado con información sobre las vitaminas, su buena administración, el por qué debemos tomarlas y donde encontrarlas.

http://www.educa.jcyl.es/educacyl/cm/zonaalumnos/tkPopUp?pgseed=1190098498839&idContent=43528&locale=es_ES&textOnly=false
El sitio se divide en varias secciones entre las cuales se encuentran: El equipo de las supe vitaminas, La mejor selección, Alimento para campeones, Recetas de vitaminas, Diccionario, Actividades. Al ingresar a cada actividad el alumno/a se encuentra con diferentes actividades que debe realizar para poder culminar dicha sección.

Todas las actividades que se presentan tienen un alto contenido educativo e informativo para los alumnos en cuanto a una alimentación saludable y una dieta sana.

Actividad 1

En las secciones “El equipo de las súpervitaminas” y “Alimentos para campeones” aparece información sobre el requerimiento diario necesario de vitaminas y minerales e información de los alimentos más habituales respectivamente.

A continuación aparecen juegos interactivos sobre el contenido tratado previamente, que permite la asimilación de la información manejada.

Actividad 2

En la sección “La mejor selección” aparece información sobre lo que contienen los diferentes alimentos  y sobre la pirámide sobre los alimentos.

A continuación aparece una actividad lúdica dirigida a incentivar a los alumnos a realizar una compra saludable. Se trata del juego de compra saludable.

Actividad 3

En la sección “Recetas vitamínicas” aparecen recetas fáciles que los alumnos pueden ver, aprender y motivar para que las pongan en práctica en casa.

También pueden compartir otras recetas saludables con los compañeros y que no aparecen en esta sección.

CONCLUSIONES: 

De las actividades se pone en evidencia la importancia de determinados alimentos y de las vitaminas y minerales necesarios diariamente y los alumnos toman conciencia de su importancia.

Se trata de aportar más información a los alumnos sobre una dieta sana que algunos ya siguen y deben mantener y otras recomendaciones a incorporar a sus rutinas para mejorar su alimentación. Además se muestran recetas fáciles, ricas y saludables y es la oportunidad de compartir otras igualmente con los compañeros para poner en práctica en su día a día.

1º Bachillerato

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 1 y 2

	NIVEL: 1º BACHILLERATO
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Informar sobre la importancia de los alimentos para tener una buena salud física y mental y prevenir ciertas enfermedades.

· Enseñarles también la importancia que tiene la actividad física como complemento a una buena alimentación.

· Enseñarles cuáles son los buenos hábitos para que aprendan a comer, empezando por un buen desayuno.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Página web:

· http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf
· Contenido facilitado por la profesora del curso

· Presentación  Power Point y fotocopias

· Cuestionario

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Lectura de las fotocopias entregadas a los alumnos para aprender en qué consiste una buena alimentación y la importancia de los alimentos para prevenir ciertas enfermedades, así como los buenos hábitos para comer correctamente.

Actividad 2

Contesta a las siguientes preguntas:

· ¿Qué es el sistema  inmunológico?

· ¿Qué comportamientos propios de los adolescentes pueden perjudicar tu sistema inmunológico?

· ¿Desayunas todos los días? ¿Qué desayunas? 

· ¿Qué tomas para almorzar?

· ¿Con qué frecuencia comes bollería y dulces?

· ¿Cuántas comidas haces al día?

· ¿Qué alimentos consumes habitualmente?

· ¿Qué tipos de bebidas consumes?

· ¿Cuántas veces comes al día frutas o verduras?

· ¿Realizas alguna actividad diaria?

· ¿Qué procesos tecnológicos conoces que se emplean para elaborar alimentos?

· Opinión personal sobre la importancia de la alimentación: ¿Crees que una buena alimentación es importante para tener una buena salud física y psíquica? ¿Piensas que hay alimentos que curan?

Actividad 3

Elabora una dieta equilibrada.

CONCLUSIONES: 

Después de realizar todas las actividades, los alumnos han tomado conciencia de lo importante que es seguir una dieta variada y equilibrada para tener un buen sistema inmunológico, así como para evitar posibles enfermedades (colesterol, tensión alta, diabetes,…).

También se dieron cuenta de los hábitos que tienen a la hora de desayunar y vieron que no son los más adecuados sobre todo entre semana debido a que se levantan con el tiempo justo y les cuesta mucho comer tan temprano. No obstante, la mitad de la clase sí que desayuna bien para aguantar una jornada escolar. Y ha habido dos personas que se han propuesto cambiar sus hábitos a la hora de desayunar. Llevan una semana y de momento les funciona.

Y por último, han conseguido elaborar una tabla con diferentes menús para darse cuenta de que hay que variar la alimentación y qué tipos de alimentos deben primar sobre otros.

1º Bachillerato

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1º BACHILLERATO
	Construyendo Salud VIII: 

(Alimentación Natural.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

5. Informar de las propiedades de ciertos alimentos naturales y de lo que pueden aportar al ser humano, así como de las consecuencias que tendrían ciertas carencias alimenticias naturales.

6. Concienciar a los alumnos de la importancia de tener una buena dieta y hábitos alimenticios.

7. Concienciar de la importancia de un buen desayuno diario para rendir durante el día.

8. Reducir los riesgos de una alimentación incorrecta, a través del conocimiento. 

MATERIALES Y RECURSOS:

· Ordenador con acceso a internet. 

· Imágenes sobre clasificaciones de alimentos por el profesor. 

· Información facilitada por la coordinadora del curso.

· Papel y bolígrafo.

· Artículos sobre nutrición y alimentación saludable consultados en Internet. 

· Materiales sobre Alimentación Natural elaborados por la Junta de Castilla y León, así como la Concejalía de Juventud del Ayuntamiento de Alicante. 

DESARROLLO DE LA SESIÓN: (2 sesiones de 50 minutos)

Actividad 1

A través de dos imágenes se muestra la pirámide alimenticia y la rueda alimenticia y se analiza la importancia de cada uno de sus estadios y los alimentos que lo componen. 

Después, en parejas, deberán completar el listado de alimentos, así como sus propiedades alimenticias y para la salud.

Actividad 2


De manera individual se deberá elaborar un ejemplo semanal de menú. Tiene que reflejar el que de manera real siguen a lo largo de una semana. 


Después, se entregará dicho menú a un compañero, quien deberá analizarlo, señalando los puntos fuertes y débiles del mismo, y completarlo con aquellos alimentos que son necesarios y no aparecen recogidos en su dieta, o no en la cantidad recomendada. 

Actividad 3

Entrega de diversos menús ya elaborados, y en grupos de cuatro los analizan (pros y contras, carencias, beneficios que persiguen, si es una dieta buena o no para la salud y por qué, etc.)

Después se comenta al gran grupo el menú que les ha tocado y el análisis realizado. Entre todos se completarán las ideas señaladas. 

Actividad 4

Se realiza un análisis de una de las comidas más importantes del día, el desayuno. Cada uno de los alumnos señalará si desayuna o no, y en caso afirmativo el tipo de desayuno que realizan. 

Después se analizará un desayuno tipo y completo que incluya todos los nutrientes necesarios, así como la importancia y beneficios de realizar esta comida. 

Actividad 5

Cada uno de los alumnos señalará y pondrá en común con el grupo una o dos conclusiones sobre el tema, una vez trabajado. 

CONCLUSIONES: 

Tras el desarrollo de las dos sesiones se destaca:

· Alto grado de participación del alumnado en las distintas actividades. 

· Muestra de interés, especialmente a lo relativo a las propiedades de los alimentos y en el conocimiento si el tipo de dietas que siguen cumplen con los requisitos para considerarse sana y adecuada. 

· Un 40% sigue una dieta más o menos acertada y completa.

· El 80% es capaz de elaborar una dieta completa. 

· Un 60% del alumnado desayuna.  

· El 65% incluye de manera muy frecuente alimentos muy calóricos (pizza, chocolates, hamburguesas, etc.)

· El 64% manifiesta no dar importancia a la alimentación y no disfrutar con ella, comen porque hay que comer para vivir. Disfrutan con los “caprichos”. 

· Nadie realiza las cinco comidas diarias recomendadas, y si las hacen son a base de picoteos considerados no sanos. 
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