COME SANO Y MUEVETE

HABITOS SALUDABLES

JUSTIFICACION

 A modo de introducción es de destacar que una buena alimentación es esencial para los niños en edad escolar, ya que genera un estado de bienestar y a su vez permite un desarrollo y crecimiento normal. Enseñar a nuestros niños/as a alimentarse sanamente y realizar actividad física, es otorgarles las herramientas necesarias que los llevará a la elección de una vida saludable.
La principal causa de muerte a nivel mundial, según la O.M.S. son las enfermedades cardiovasculares. Este drama sería menor si nos concienciamos y cambiamos los hábitos y costumbres de la sociedad actual.

Ya en niños de 3 años se pueden encontrar lesiones de arterioesclerosis señala el Dr. Manuel Crespo, decano de la facultad de Medicina de la Universidad de Oviedo, probadas por un estilo de vida sedentario .Asegura que no todo se puede reducir a dos horas de Educación Física a la semana en el colegio .”Hay que intentar que los niños se muevan también el recreo, que al menos realicen un mínimo de 30 minutos de ejercicios diarios”.

Los niños/as españoles pasan una media de 2 horas y media al día viendo la televisión y media hora adicional jugando con videojuegos o conectados a Internet.

(El comercio de Gijón día 5-09-12)

Por otro lado están los malos hábitos alimenticios actuales, que abandonan la dieta mediterránea y abuso excesivo de la sal.

Los niños toman con frecuencia la llamada “comida chatarra” snack, golosinas, gaseosas, jugos artificiales…En su dieta apenas están presentes las legumbres, verduras y frutas por lo que no hay un equilibrio de nutrientes (hidratos de carbono, proteínas ,y grasa) ni un aporte óptimo de vitaminas y minerales.

Según datos del Ministerio de Sanidad el fenómeno de la obesidad en la población infantil y juvenil (2-24 Años) situada ya en el 13,9 % y la de sobrepeso, que está en el 26,3%. Las mayores cifras se detectan en la prepubertad, en el grupo de 6 a 12 años, con una prevalencia del 16,1%.

Las consecuencias de la obesidad hacen de esta enfermedad uno de los mayores retos de la salud pública para este siglo.

Es preocupante que el 8% de los niños/as españoles acudan al colegio sin haber desayunado, estos niños acusan desgana y cansancio a lo largo de la mañana y su rendimiento escolar baja.
La alimentación infantil es un reto para los padres, deben dedicar 15 minutos al desayuno, que debe estar elaborado con alimentos saludables y apetecibles.
Dedicar un tiempo exclusivo para comer, con un horario regular, fomentando su autocontrol. Evitar premiarles o castigarles con comida y prohibirles que coman delante de la televisión para evitar que se ingiera más cantidad de alimento de la debida y no asociar la televisión con el comer. 

(“La alimentación infantil, un reto para los padres”(La opinión de Zamora ,10-09-12)

Todo lo anteriormente expuesto nos ha servido de punto de partida para sostener nuestro proyecto.
OBJETIVOS
Dar a conocer:

-Los diferentes grupos de alimentos, propiedades y  origen de los mismos. (C. B. 1, 3,4)
-El proceso de transformación y/o elaboración de algunos alimentos (pan, yogur, aceite, queso…) (C. B.1, 3,7)
-Las ventajas para la salud del consumo de alimentos naturales. (C. B .1, 5, 8)
-El baile y el juego como inicio de la actividad física (C. B. 5,6)
Valorar y sensibilizar acerca de la importancia de:

-Iniciar un cambio en los hábitos de alimentación y de actividad física para mejorar la salud. ( C. B.1,3, 7,8)
-Cooperar y relacionarse con los otros. (C. B. 5,8)
Fomentar y potenciar:

- El consumo de alimentos básicos en la dieta diaria. (C. B.3, 7 8)
- La responsabilidad de una alimentación saludable. (C. B. 1,3 ,8)
- La elaboración de recetas en la que participen varios miembros de la familia. 

 (C. B.1, 2, 5,7)
- La identidad gastronómica de la zona. (C. B. 1,5)
- Elementos como la autoestima y la autoconfianza en los juegos. (C . B. 7,8)
- El desarrollo de habilidades motrices y coordinativas. (C. B 8)
Teniendo en cuenta la finalidad de la Educación Primaria según las premisas de la L.O.E. para la consecución de estos objetivos se tendrán en cuenta y trabajarán cada una de las Competencias Básicas:

1.- Competencia en comunicación lingüística.
2.- Competencia matemática.
3.- Competencia en el conocimiento y la interacción con el mundo físico.

4.- Tratamiento de la información y la competencia digital.

5.- Competencia social y ciudadana.
6.- Competencia cultural y artística.
7.- Competencia para aprender a aprender.

8.- Autonomía e iniciativa personal.

CONTENIDOS
Conceptuales:

- La pirámide de los alimentos.

- Origen y propiedades de algunas frutas.

- Alimentos de España y de Castilla y León.

- Secciones del supermercado (charcutería, carnicería…)

- El cuidado personal en relación con la alimentación e higiene.

- El baile y el juego tradicional para mover nuestro cuerpo.

- El cuerpo: imagen y percepción.

- El movimiento: habilidad y situación motriz.

Procedimentales:

- Visitas a empresas relacionadas con la alimentación.

- Visitar varias páginas web relacionadas con la alimentación sana, el deporte y la   higiene.

- Conferencia sobre la importancia de la higiene para nuestra salud.

- Experiencias en el Centro: desayunos saludables, licuado de frutas en el recreo, macedonia de frutas.

- Elaboración de murales.

- Elaboración de un libro de recetas.

- Identificar los alimentos adecuados para cada momento del día.
- Preparación de menús variados y sanos.

- Descripción de los procesos de elaboración de algunos alimentos como el pan.

-  Resolver situaciones de la vida cotidiana relacionada con la compra de alimentos en los que intervienen las operaciones básicas (realizar un mercado de frutas)

- Fomento y promoción entre las familias y el alumnado, de cambios de hábitos hacia el consumo de alimentos más saludables.

- Fomento de la actividad física mediante el juego y el baile.

Actitudinales:

-Valoración positiva de los buenos hábitos alimenticios.

- Valoración crítica de las conductas alimenticias que no son buenas para la salud.

- Adopción de hábitos de limpieza, higiene y alimentación sana.

- Valorar la intervención humana en la transformación de los alimentos.

- Consideración de la alimentación saludable y la actividad física como base para mantener una vida sana.

DIA INTERNACIONAL DE LA ALIMENTACIÓN
OBJETIVOS

Conmemorar el Día Internacional de la Alimentación.

DESARROLLO

Confeccionar y colocar un mural en el patio el día 16 de Octubre.

Comentar con los alumnos en la asamblea la importancia de una alimentación saludable partiendo de la puesta en común de su desayuno ese día.

Realizar un marcapáginas conmemorativo

TEMPORALIZACIÓN
Primera hora lectiva del día 16 de octubre.

RECURSOS

Humanos

Profesora tutora

Materiales

Mural (letras de cartulina y fotos o recortes de alimentos)

Fotocopia para cada alumno/a de un marcapáginas.

Pinturas de colores.

HÁBITOS SALUDABLES

OBJETIVOS

Adquisición de hábitos y actitudes favorables para la salud y cuidado personal.

DESARROLLO

Comenzar indagando acerca de las ideas previas de los niños. Dialogar sobre el cuidado del cuerpo, la buena alimentación…

Conversar sobre la importancia de nuestra salud, y de una buena alimentación, ejercicios físicos y el descanso.
Cómo influye en el rendimiento escolar un buen desayuno (o lo contrario).

La higiene alimentaria y personal.

Prevención de enfermedades basada en una buena alimentación e higiene.

TEMPORALIZACIÓN

.Última semana del mes de noviembre.

.Una sesión para Primero.

.Una sesión para Segundo.

RECURSOS

Humanos

Profesoras tutoras y una persona licenciada en Farmacia.

Materiales

Cuento “En busca de la alimentación pérdida” (Un paseo por las pirámides)

Kamishibai .Láminas del cuento.

Alimentos metidos en bolsas (legumbres, hortalizas, frutas, agua, aceite, chuches)

Tres recipientes de plástico (grande, mediano y pequeño).

Pasaporte para la higiene (uno por alumno/a).

Fichas para la evaluación inicial.

DOCUMENTACIÓN

Páginas web: higiene-educ.com

                        Proyecto delta de educación nutricional



www.vedoque.com/juegos/los alimentos



www.vedoque.com/juegos/hábitos saludables



www.educarm.es/cnice

RECREO AFRUTADO

OBJETIVOS

.Utilizar varios sentidos para observar frutas de temporada (tamaño, color, olor, suavidad …)
.Nombrar frutos secos y los árboles de los que proceden.

.Observar y comparar los ingredientes de un zumo envasado y de un zumo natural (sacar conclusiones).
.Realizar zumos de frutas naturales.

.Poner en común la diferencia entre un zumo natural y un envasado y sacar conclusiones sobre cual es más saludable.

DESARROLLO

.Poner en mesas un vasito de frutos secos para cada alumno/a.

.Llevar al aula, al menos, tres frutas diferentes y observarlas.

.Licuar las frutas y repartir un vaso por alumno/a.

TEMPORALIZACIÓN

Miércoles 19 de diciembre (media hora antes del recreo)
RECURSOS

Humanos

Profesoras tutoras y una madre por aula

Materiales

Tres frutas por alumno/a

Frutos secos (nueces y almendras)

Vasos de plástico, servilletas, un mantel, dos fuentes, pajitas, guantes, un par de cuchillos.

Dos licuadoras.

DESAYUNO CASTELLANO-DESAYUNO SANO

OBJETIVOS

Verbalizar en qué ha consistido su último desayuno.

Conocer los ingredientes de un desayuno castellano.

Valorar la necesidad de tomar ciertos alimentos en la primera comida del día.

Apreciar la importancia de realizar un buen desayuno.

DESARROLLO

Asistir a una conferencia que dará una madre experta en nutrición.

Traer al aula los siguientes alimentos: Pan, aceite, un lácteo y una fruta.

Tostar una rebanada de pan por alumno/a y añadirle unas gotas de aceite de oliva virgen.

Tomar un  quesito.

Tomar una fruta (mandarina)

TEMPORALIZACIÓN

Se realizará la primera semana del mes de febrero (Día 6).

Conferencia por niveles y desayuno propiamente dicho media hora antes del recreo.

RECURSOS

Humanos

Profesora tutora

Madre de alumnos del Centro.

Materiales

Una rebanada de pan por alumno/a

Una botella de aceite de oliva

Un quesito por alumno.

Una mandarina por alumno.

Una tostadora por aula.

Servilletas

  “YO ME LO GUISO, YO ME LO COMO”
                          Recetario

OBJETIVOS


Fomentar la participación de los distintos miembros de la familia en la elaboración de recetas de cocina. 

Elaborar una Receta saludable y plasmarla en una ficha que el alumno llevará a casa.
Hacer un libro de Recetas con las aportaciones de cada aula.
Exponer dicho libro en las Fiestas del Colegio.

DESARROLLO

Enviaremos a las familias una circular explicando en qué consiste la actividad y la temporalización de la misma.

Hemos elaborado una ficha por alumno (ingredientes y modo de hacerlo) para que la completen en casa una vez elaborada la receta.

Podrán acompañar dicha ficha con algún documento gráfico que se pondrá como anexo del Libro que haremos por aula con todas las recetas recibidas.

TEMPORALIZACIÓN

Desde el día 1 de febrero hasta el 27 de marzo.

RECURSOS

Humanos

Familias de alumnos

Profesoras tutoras

Materiales

Carta para los padres.

Hoja fotocopiada para cada alumno de las partes de una receta.

Fotos

Portada y contraportada del libro de recetas.

 I VEGAMARCHA SOLIDARIA

OBJETIVOS

-Valorar la importancia de la actividad física como hábito saludable.

-Fomentar la autoestima  y la autoconfianza.

-Potenciar el desarrollo de habilidades motrices.

-Sensibilizar acerca de la importancia de cooperar con los otros.

-Practicar deporte de forma lúdica y solidaria
DESARROLLO

Realizar una marcha solidaria, con inicio en el Colegio, recorriendo la Calle de los Herreros y la Cuesta del Río llegar a  la Antigua Estación del Tren, recorrer el trayecto hasta el Prado de las Pavas y Meta en el Centro de los Ríos.

Visita al Centro de los Ríos
TEMPORALIZACIÓN

Día: 22 de marzo 2013 (Día Mundial del Agua)

Hora de salida del Colegio: 11:00
Hora de regreso al Colegio: 14:20
RECURSOS

Humanos:- Alcalde, Concejal de Deportes (o alguien en quien deleguen) 

  - Policía local y Protección Civil.

  -Monitores del Centro de los Ríos.
   -Padres que patrocinan la “marcha” de sus hijos con un     donativo mínimo de un euro que se donará a la A.E.C.C.

   -Profesoras tutoras de los Cursos de 1º y 2º de Primaria.

Materiales: -Zona de avituallamiento

                   -Botella de agua


         -Un regalito simbólico. 

                   -Banderín conmemorativo.  
DOÑA PERA: SEIS COLORES, MUCHOS SABORES

OBJETIVOS

Relacionar cada uno de los sentidos con la observación de frutas. 

Completar varias fichas diferenciando colores en las frutas.

Conocer las propiedades nutricionales de diferentes frutas y verduras.

Ampliar vocabulario con nombres de frutas y verduras en español y en inglés.

DESARROLLO

Martes: Día de la fruta. 

Se contabilizan las frutas que los alumnos/as traen para tentempié en el recreo. Si más de la mitad de alumnos del aula traen fruta, doña Pera está contenta y sino se pone triste. Esto queda reflejado en el mural que está expuesto en el corcho de la clase. 

Completaremos 6 fichas por alumno/a utilizando el idioma castellano y el inglés.

Con las fichas  se realizará un libro recordatorio para cada alumno.

TEMPORALIZACIÓN

Segunda quincena de febrero (Fichas).

Martes de todo el curso.

RECURSOS

Materiales

Fichas para cada alumno.

Una cartulina tamaño folio por alumno/a.

Mural de Doña Pera.

Humanos
Profesoras-tutoras.

 MINIOLIMPIADAS

OBJETIVOS

Valorar la importancia del ejercicio físico como hábito saludable.

Desarrollar juegos cooperativos durante el recreo.

Mejorar el desarrollo psicomotor.

Conocer los beneficios de un buen calentamiento antes de empezar el ejercicio físico.
DESARROLLO

Para los alumnos/as de Primero y Segundo 
.CARRERA DE RELEVOS

 Los alumno/as se repartirán por filas en equipos iguales. Correrán con un testigo en la mano que entregarán a su compañero después de realizar una carrera hasta el frontón.
.ALLA FRUTTI

 Situados en un gran corro los alumnos de primero y en otro los de segundo  Se les distribuye con el nombre de una fruta en el siguiente orden .manzana, pera, fresa  y plátano.

Cuando se nombre su fruta saldrá corriendo alrededor del círculo hasta volver a ocupar su sitio.

.VUELTA A LA MANZANA (minimaratón)
.PARACAIDAS

 Uno para el grupo de 1º y otro para segundo. Se numeran por parejas y al oír su número intercambian los puestos por debajo del paracaídas mientras los demás lo levantan.
Para los alumnos/as de quinto
.GYMKANA 
TEMPORALIZACIÓN
Segunda quincena del mes de marzo. Los primeros diez minutos del recreo de los lunes y martes.

RECURSOS

Materiales

Un testigo por equipo.

Chaleco reflectante.

Diplomas para cada alumno/a .Mural y antorcha de juegos olímpicos.
Dos paracaídas .Zona del frontón en el patio.
Humanos

 4 alumnos de la E.S.O.

 Profesoras del  Primer Ciclo y de Science.
MERCADILLO DE FRUTA-DEGUSTACIÓN DE COMPOTA

OBJETIVOS

Diferenciar árboles frutales.

Trabajar monedas y billetes.

Unidades de Peso (2º)

Interpretar roles de comprador y vendedor.

Valorar hábitos de higiene alimentaria.

DESARROLLO

Preparar un rincón en el aula que simule un mercadillo de fruta.

Unos minutos antes de los recreos los alumnos simularán la compra de una fruta que se comerán como temtempie.

Llevarán una bolsa con monedas y pagarán el precio justo (sin cambios).

Manipularán la fruta con un guante de plástico.

Prepararemos en casa una compota de pera y manzana que se tomarán en el recreo del viernes.

TEMPORALIZACIÓN

Quince minutos antes de los recreos en la semana del 16 al 19 de abril, ambos inclusive.

RECURSOS

Humanos

Profesoras tutoras del Primer Ciclo.

Materiales

Mural para la clase. 

Kilo y medio de fruta por alumno. (Aportados por la Junta de Castilla y León)

Guantes de plástico

Caja Registradora

Balanza (2º)

Monedas y billetes

Vasos y cucharillas de postre

Azúcar.

FIESTA DEL COLEGIO

OBJETIVOS

Dar a conocer el baile como inicio de la actividad física.

Potenciar el desarrollo de habilidades motrices y coordinativas.

Realizar una pirámide alimenticia para la exposición de trabajos en el centro.

DESARROLLO

 Aprendizaje de las coreografías de las canciones:


“Los Pitufos y la canción tomate”

 
“Toma mucha fruta”

Imprimir los alimentos necesarios para hacer una pirámide con los colores del semáforo.
TEMPORALIZACIÓN

Dedicar diez minutos diarios de los días lectivos, del mes de abril y la primera semana del mes de mayo, al aprendizaje de las coreografías.

RECURSOS

Humanos

Profesoras tutoras del Ciclo y dos alumnos de 4º de la E.S.O. por aula.

Materiales
CD con las canciones

Reproductor

Ordenador e impresora

Trajes de Pitufos y disfraces de alimentos.

El embalaje de un frigorífico Combi 

Pinturas de color verde, rojo y anaranjado 

Una brocha

Pegamento
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METODOLOGÍA
ACTIVA: que integre a los alumnos en la dinámica de las actividades.

PARTICIPATIVA: muchas de las actividades se han realizado uniendo más de un grupo clase, e incluso, algunas de ellas todo el Ciclo. Dicho trabajo cooperativo ha buscado mejorar las relaciones interpersonales y la ayuda mutua.

LÚDICA: ayudándoles a reconocer las ventajas de una alimentación sana y ejercicio físico a través del juego.
RECURSOS

HUMANOS

Madres de alumnos

Alumnos de la E.SO.

Concejalía de Juventud

Miembros de Protección Civil.

Profesoras-tutoras

MATERIALES

Cartulinas

Prensa escrita

Unidad Didáctica:”El desayuno” (Junta de Andalucía)

Planeta lector.com

Taller exponao(exponao.org)

Higiene-educ.com

www.vedoque.com/juegos/los alimentos

www.vedoque.comjuegos/hábitos saludables

www.educarm.es/cnice
Barrio Sésamo, capítulo 9(desayuno saludable)

Programación Didáctica del Primer Ciclo.

Proyecto Delta de educación nutricional. (delta@gobiernodecanarias.org)

http://thaoweb.com/es/programa thao

Album Picassa.

Página de Educación Física en Primaria CRA del Bullaque.

www.educatumundo.com(calentando motores-evitando dolores)

Canciones:-Los Pitufos-la canción tomate

                   Toma mucha fruta (Bom bon chip)

Pizarra Digital, ordenador, retroproyector y reproductor de CD

Licuadoras, tostadoras.

Frutas (manzanas, peras, mandarinas)

Frutos secos (nueces y almendras)

Pan, quesitos y aceite de oliva.

Servilletas, vasos, platos, manteles, guantes de plástico.

Cuento ”En busca de la alimentación pérdida” (un paseo por las pirámides)

Kamishibai

Alimentos metidos en bolsas (legumbres, hortalizas, frutas, chuches, botella de agua, de leche y de aceite)

Tres recipientes de plástico (grande, mediano y pequeño)

Fichas fotocopiadas para la elaboración del libro de recetas.

Mural de Doña Pera

Fichas 

Banderín conmemorativo con el logotipo del Colegio.

Botella de agua, galletas.

Sobres pequeños, pegatinas.

Testigos para juego.

Paracaídas

Antorcha olímpica

Diplomas para cada alumno.

Frutas proporcionadas por la Junta de Castilla y León

Mural y monedas de papel máquina registradora de juguete,

Trajes para la fiesta ( Pitufos y alimentos)
Cartón de  embalaje de frigorífico Combi .
Pintura de color rojo, amarillo, verde y azul oscuro. Brochas

