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RESUMEN

Este Trabajo de Fin de Grado busca, por un lado, ofrecer informacion
bibliografica entorno a los habitos de vida saludables necesarios para ayudar a
ponerle fin a la epidemia de obesidad infantil que sufre el planeta. Para ello, se
centra, principalmente, en la alimentacion ecoldgica y de cercania. Se ofrece,
asimismo, una propuesta didactica dirigida a la Educacién Primaria que permite

trabajar la educacion nutricional en la escuela mediante cinco actividades.

Palabras clave: propuesta didactica, educacion nutricional, obesidad infantil,

hébitos de vida saludable, alimentos ecolégicos y de cercania.

ABSTRACT

The following End-of-Degree Project offers, in one hand, bibliographic
information on the necessary lifestyle habits to stop the childhood obesity
epidemic. For that, it focuses on organic and local food, mainly. In addition, it is
offered a learning proposal aimed at Primary Education, that allows working the

nutritional education at the school through five different activities.

Key words: learning proposal, nutritional education, childhood obesity, healthy

lifestyle, organic and local food.



INTRODUCCION

Justificacion

Es un hecho que el sobrepeso y la obesidad infantil suponen, a dia de
hoy, un problema de salud a escala global que parece ir en aumento. Solamente
en nuestro pais se estima que uno de cada tres nifios y nifias tienen exceso de
peso, con una prevalencia similar a la de otros paises en los que la epidemia de
la obesidad esta mas extendida (Casas y GOmez, 2016). A pesar de ello, no se
recibe informacion de calidad suficiente para que las familias puedan afrontar
este peligro. Es por ello, por lo que este trabajo pretende aportar datos y
herramientas que, desde un enfoque didactico-educativo, consigan informar y

educar a los nifios y a las familias, logrando asi alcanzar un cambio a nivel social.

La obesidad es una enfermedad multifactorial, es decir, intervienen en ella
multiples factores genéticos, de estilo de vida, sociales y ambientales como son
una mala alimentacion, llevar una vida sedentaria, el estrés, la falta de suefio o
el nivel socioecondmico de cada individuo. Por esta razon, no seria correcto
asociar la enfermedad a una mala alimentacion unicamente. Sin embargo, esta
es una de las razones mas comunes y en la que se centrara principalmente este

trabajo.

En los ultimos afios, debido al mundo globalizado e interconectado en el
gue vivimos, las tradiciones culinarias de cada region se han ido difuminando y
todas han incluido otro tipo de productos de otras culturas y regiones. En un
principio, este hecho podria ser algo positivo desde el punto de vista de la
interculturalidad, pero, en contra de ello, se ha convertido en el abandono de la
comida local y de temporada. Ademas, cada vez ocupan un mayor espacio en
nuestra dieta los llamados productos ultra procesados, aquellos elaborados a
partir de ingredientes procesados, comunmente de mala calidad como las grasas
y harinas refinadas, y que no contienen ingredientes frescos o que puedan

identificarse en su presentacion final.



Relacionado con lo anterior encontramos que cada vez se invierte menos
tiempo en cocinar, siendo este un aspecto muy importante a la hora de asegurar
una buena alimentacién; sobretodo aquella basada en productos frescos
principalmente vegetales y pocos procesados (OCU, 2020). Esto es debido,
normalmente, a la falta de tiempo y constante estrés en el que se vive hoy en
dia. Si unimos todos los puntos, obtenemos un contexto perfecto para acabar
con alguna enfermedad, en este caso, por qué no, con obesidad o sobrepeso.
Por esta razén es tan importante que se cuiden los aspectos que estan a nuestro
alcance y que nos ayudan a mantener una buena salud. De todo esto se hablara

con mayor profundidad en apartados posteriores.

La escuela es una herramienta que genera cambios a nivel social y debe
de ser un agente activo en la educacion integral de todos los nifios. En esta
denominada educacion integral se incluye también la salud, a pesar de ser, por
lo general, muy escasa la dedicacién que se le presta a esta. Hay paises que
cuentan con una programaciéon en su curriculo donde la educacion nutricional y
alimentaria esta incluida. En estos paises, ademas, las escuelas cuentan con
aulas de cocina para que los mas pequefios aprendan a cocinar lo alimentos. En
nuestro pais se estan dando pequefios avances en la materia, pero todavia
gueda mucho por hacer. Considero, ademas, que es necesario contar con la
ayuda y trabajar junto a profesionales de la salud, como pueden ser los dietistas-
nutricionistas, y junto a las familias para que el resultado sea mejor y mas facil

de lograr.

El problema al que pretendemos hacer frente influye en la salud de los
nifios desde el ambito fisico por multiples enfermedades que genera, asi como
en el ambito psicoldgico, pudiendo ser causante de un menor rendimiento
académico, afectando a la concentracién, a la consolidacién de los aprendizajes
y a las relaciones entre comparieros. Por este y todos los motivos anteriores,
considero que la educacién en nutricion, alimentacién y habitos de vida
saludables tiene que tener una gran cabida en la Educacion Primaria de nuestro

pais.



Objetivos

El trabajo pretende ofrecer informacién de valor para agentes del ambito
educativo, principalmente, que quieran incluir y/o mejorar su practica educativa
a través de introducir la educacion nutricional en el aula o en el centro escolar.
Para ello, la herramienta que se va a emplear es la alimentacion de cercania y
ecoldgica, que permite, ademas de trabajar aspectos alimentarios, trasladar al

alumnado otras cuestiones como son la sostenibilidad, la economia local, etc.

Los objetivos generales son:

e Concienciar de la importancia de la alimentacién en la salud.

e Lograr promover desde la escuela una buena alimentacion.

e Informar de los diferentes alimentos y sus caracteristicas.

e Ofrecer diferentes actividades relacionadas con la alimentacion.

e Promover el trabajo cooperativo entre la escuela y las familias.

Los objetivos especificos son:

e Conocer los alimentos ecolégicos y de temporada.

e Conocer el movimiento Slow Food.

e Conocer las organizaciones y los productos de Cantabria con
certificacion ecologica.

e Aprender nociones basicas de cocina y de nutricion.

e Aprender a leer y reproducir recetas culinarias.

e Creary aprender a trabajar el huerto en la escuela.



FUNDAMENTACION TEORICA

El siguiente apartado tiene por finalidad aportar informacion y datos
relevantes que ayudaran a entender el tema principal del trabajo, la alimentacion
local y de cercania y su importancia como recurso educativo en el aula. Para
ello, se explicard qué son los alimentos ecologicos y de cercania y sus
beneficios, se hablara del movimiento Slow Food y se incluirdn productos y
asociaciones de Cantabria con certificacion ecolédgica. Por ultimo, se aportaran
argumentos que defienden la necesidad de incluir en la escuela herramientas e

informacion que promuevan habitos de vida saludable y educacion nutricional.

I.  Qué son los alimentos ecoldgicos y de cercania

Antes de definir qué es un producto ecoldgico es necesario entender qué es
la agricultura ecolégica. La FAO-OMS (2007) la define asi: “la agricultura
ecoldgica es un sistema holistico de gestion de la produccién que evita el uso de
fertilizantes quimicos, pesticidas y organismos genéticamente modificados,
reduce al minimo la polucion del aire, suelo y agua y logra un nivel 6ptimo de
salud y productividad de las comunidades interdependientes de plantas,
animales, y seres humanos". Por lo tanto, un producto ecoldgico es aquel

obtenido de la agricultura ecoldgica.

Entendemos, por otro lado, que los alimentos de cercania, de proximidad o
de km 0 son aquellos que se producen en un radio relativamente cercano al lugar
de venta y consumo, es decir, son de esa region. El radio puede acotarse en
menos de 100 km. Estan, ademas, relacionados con la estacionalidad o
temporada. Asimismo, estos productos no tienen por qué ser ecoldgicos. Seran
ecolégicos y de cercania aquellos productos que cumplan con las caracteristicas

de ambos grupos.



El Ministerio de Medio Ambiente, y Medio Rural y Marino (n.d.) recoge en su

Manual de Marketing y alimentos ecoldgicos que es:

e Alimento proveniente de la agricultura o ganaderia ecologica.

e Producido sin el uso de sustancias quimicas de sintesis: pesticidas,
fertilizantes, medicamentos.

e Obtenido respetando el ritmo de crecimiento de plantas y animales.

e Elaborado sin adicion de sustancias artificiales: aditivos, colorantes,

saborizantes, aromas.

El término ecoldgico, ademas, hace referencia a cuatro principios: el principio
de salud, el principio ecoldgico, el principio de la justicia y el principio de la

precaucién (Raigon Jiménez, 2008).

Los productos ecoldgicos tuvieron a partir de 1980 un alto crecimiento por lo
gue fue necesario crear un marco legal, asi como una certificacién de alimentos
ecolégicos, que pudiera regular la produccién y elaboracion ecoldgica para evitar
los abusos y fraudes. Aun asi, hoy en dia, el consumidor general sigue sin
conocer y diferenciar un producto ecoldgico. Por ello, y para facilitar la tarea, este
sistema de certificacion incluye inspecciones y etiquetas que garantizan la

calidad orgéanica del producto y su origen ecoldgico (Raigén Jiménez, 2008).
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Existen, ademas, diferentes denominaciones de los alimentos de este tipo
(Raigon Jiménez, 2008):

e En paises de habla inglesa: organicos.

e En paises francofonos, de habla portuguesa e italiana: bioldgicos.

e En paises de habla alemana y holandés: biolégicos o ecoldgicos.

e En paises de habla danesa o hispana: ecolégicos, biolégicos y organicos.

Los principales objetivos de la agricultura y la produccién ecolégica se basan
en una serie de principios establecidos por la FAO-OMS en 1998 en su

conferencia en Argentina (Raigdon Jiménez, 2008):

e Producir alimentos de calidad nutritiva elevada y en cantidad suficiente.

e Trabajar con los ecosistemas en vez de dominarlos.

e Mantener y aumentar la fertilidad del suelo.

e Fomentar los ciclos biologicos dentro del sistema agrario que involucran a los
microorganismos, la flora y la fauna del suelo, las plantas y los animales.

e Ayudar a la conservacion del suelo y del agua.

e Utilizar los recursos naturales renovables en sistemas agricolas organizados
localmente.

e Trabajar con material que pueda reutilizarse o reciclarse en las explotaciones
agrarias.

e Criar animales conforme a las exigencias naturales de las especies.

e Minimizar la contaminacion que pueda resultar de las técnicas agrarias.

e Mantener la diversidad genética de los sistemas agricolas y su entorno,
incluyendo la proteccién del habitat de las plantas y de la vida salvaje.

e Permitir a todos los involucrados en la produccién y procesamiento organico
una calidad de vida conforme a la Carta de DDHH de Naciones Unidas, cubrir
sus necesidades basicas y obtener una adecuada recompensa y satisfaccion
de su trabajo, incluyendo un medio ambiente de trabajo seguro.

e Considerar el amplio impacto ecoldgico y social del sistema agricola.



e Elaborar productos no alimenticios de fuentes renovables que sean
biodegradables.

e Fomentar las asociaciones de Agricultura Ecolégica para funcionar en
sistemas democraticos y con el principio de division de poderes.

e Progresar hacia una completa cadena de produccion, procesamiento y
distribucion que sea socialmente justa, ecolégicamente responsable y

culturalmente adaptada.

i. Sus beneficios

En cuanto a los beneficios que nos aportan los productos ecolégicos
frente a los convencionales, Fuentes y Lépez de Coca (2008) recogen que el
75% de los consumidores de estos productos encuentran en ellos un mejor
sabor. Ademas, la opinion general del consumidor es la de que tienen una
composicion mas saludable, aportando una mayor cantidad de minerales,
vitaminas y proteinas que los alimentos no ecoldgicos. Ahora bien, esta es la

vision del consumidor; veremos, a continuacién, qué dice la ciencia al respecto.

Raigon Jiménez (2008) presenta en su libro Alimentos ecoldgicos, calidad y
salud una serie de resultados obtenidos de andlisis en el laboratorio de una serie
de caracteristicas de los alimentos: vitaminas y minerales, oligoelementos,
contaminantes y diversos componentes nutricionales. Se lleva a cabo una
comparacion entre un mismo alimento en su version ecoldgica y su version
convencional. Los resultados demuestran una mayor calidad en los alimentos de
origen ecoldgico. Esto es debido a que la contaminacidn por sustancias nocivas
es menor, teniendo consecuencias positivas sobre la salud por la ausencia de
residuos quimicos, ademas de que su composiciéon nutricional y sus cualidades
organolépticas (aroma, sabor, textura, etc.) son mejores. Este Ultimo aspecto se
observa claramente, ademas, en los alimentos de cercania y de temporada, pues
el poco tiempo que transcurre entre la recogida de los productos y su consumo

logra que estén en su momento 6ptimo de frescura y sabor.



Ademas de estos beneficios, cabe incluir el impacto que una produccion
ecoldgicay de cercania genera en el planeta. Hablamos aqui de la sostenibilidad

y de la reduccién de despilfarro de alimentos, ambos relacionados.

Apunta Ascorbe Landa (2018) que una alimentacién de cercania promueve
la sostenibilidad en cuanto a que conlleva menos tiempo de desplazamiento y
evita consumir combustibles contaminantes perjudiciales para el
medioambiente. Ademas, el menor coste del transporte hace que el precio final
se abarate, contribuyendo también, a que se genere menos despilfarro, pues una
cadena de distribucibn mas corta supone menos posibilidades de que los
productos se deterioren y tengan que tirarse. Pensemos la proxima vez que
vayamos al supermercado antes de comprar ese aguacate de Peru que debe

viajar miles de kildmetros en avion para llegar hasta Espafia, por ejemplo.

Las Naciones Unidas propusieron en el afio 2015 17 Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) (ver Anexo 1) que persiguen la igualdad entre personas,
protegiendo el planeta y asegurando prosperidad. 193 paises a lo largo del
mundo, entre ellos Espafa, dentro de la Agenda 2030, se comprometieron con
su cumplimiento para el aflo 2030. Entre estos objetivos se encuentran los
siguientes: Hambre cero, Produccién y consumo responsable y Accion por el
clima. Con una alimentacion ecolégica y de cercania podemos contribuir a estos
ODS.

Por altimo, los productos ecolégicos y de cercania contribuyen directamente
a apostar y promocionar econdémicamente a los productores locales,

contribuyendo a la economia local de una forma mas directa y justa.



ii. El movimiento Slow Food

El movimiento Slow Food nace como asociacién enogastronémica en el norte
de Italia en 1986 a la cabeza de Carlo Petrini. Surge en oposicion a la fast food
o0 comida rapida y busca “promover la educacion del gusto, ademas pretende
redescubrir los aromas y sabores de las cocinas regionales, pues considera que
la alimentacion es producto de la historia y de las tradiciones de los pueblos”
(Morales Espinoza, 2013). El movimiento, ademas, va muy de la mano con los
alimentos ecoldgicos y de cercania de los que venimos hablando, pues los
socios comparten la idea de que la calidad de un alimento va de la mano de que
la materia prima sea sana, integra y exenta de tratamientos quimicos. Asimismo,
apunta Morales Espinoza (2013), el producto debe ser justo, facilitando unos

ingresos adecuados a los productores.

Actualmente, Slow Food conecta a méas de 85.000 socios en 132 paises 'y se
financia a partir de las cuotas de los socios 0 convivium. Se organizan eventos y
actividades tales como mercados de productores, festivales de cine
gastrondémico, charlas y congresos. Ademas, en Bra (Italia), tienen una escuela
Slow Food junto a la Universidad de Ciencias Gastronémicas que forma a futuros
profesionales de la gastronomia. Su metodologia es innovadora: se basa en que
la alimentacion es sinbnimo de placer, cultura y convivencia y afecta en nuestros

valores, actitudes y emociones (Gavira y Gonzalez Turmo, 2010).

En su estudio, Jones, Shears, Hillie, Comfort y Lowell (2003) examinan las
caracteristicas y actividades del movimiento en cuestion, revelando que no se
trata simplemente de buscar el placer en comer y beber productos locales, sino
que tiene objetivos ambiciosos de largo alcance. Sin embargo, el estudio
concluye que si bien Slow Food nos aporta una vision contraria a la industria de
comida rapida (Fast Food), parece poco probable que pueda hacerle frente y

generar cambios en los habitos de alimentacion actuales.
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En conclusion, si bien el movimiento Slow Food es un recurso Gtil que nos
aporta una vision contraria al circulo de alimentacion en el que nos encontramos
en el mundo moderno, basado en fast food, el impacto real que ha tenido en la
poblacién es muy pobre. Aun asi, consideramos necesario un enfoque asi que
nos lleve a reflexionar sobre las practicas cotidianas en materia de consumo y

alimentacion y el impacto que estas tienen en la economia y en el planeta.

iii. Productos y asociaciones de Cantabria con certificacion ecoldgica

Una vez hecho el recorrido por el significado de los alimentos ecolégicos y
de cercania y habiendo introducido un movimiento que lo ejemplifica, llega el
momento de centrarnos en nuestro entorno mas cercano y ver qué productos y
asociaciones siguen el modelo ecolégico del que venimos hablando. En nuestro
caso, hablaremos del entorno geografico de la Comunidad Autbnoma de

Cantabria, situada al norte de Espafia.

En la Union Europea, la certificacion ecolégica esta regulada por los
Reglamentos Comunitarios 834/2007 y 889/2008 y la llevan a cabo tanto
organismos publicos como privados. Concretamente en Espafia, son las
Comunidades Auténomas las responsables de gestionar y legislar esta
certificacion (Wikipedia, n.d.). En Cantabria, el organismo encargado de
controlarlo es la Oficina de Calidad Alimentaria (ODECA), organismo publico
adscrito a la Consejeria de Desarrollo Rural, Ganaderia, Pesca, Alimentacion y
Medio Ambiente del Gobierno de Cantabria y cuyo cédigo es ES-ECO-015-CN.
Ademas, el producto de certificacion ecoldgica debe llevar el logotipo CRAE-CN
(ODECA, 2021).

En cuanto a estos productos de Agricultura Ecolégica encontramos (ODECA,
2021):
e Leche y derivados lacteos.

e Carne de vacuno, equino, ovino, caprino y porcino.
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e Carne de avicultura.
e Conservas y semiconservas de pescado.
e Frutas, hortalizas y pequerios frutos.

e Frutos silvestres.

e Setas.

e Huevos.
e Pan.

e Sobaos.
e Miel.

e Mermeladas.

e Café.
e Orujo.
e Sidra.

En Cantabria hay, ademas, una serie de productos con Denominacioén de
Origen Protegida (DOP), como son la Miel y los Quesucos de Liébana, el Queso
Nata de Cantabria y el Queso Picdn de Bejes-Tresviso. También hay productos
gue tienen Indicacién Geografica Protegida (IDP), como la carne de Cantabria,

el sobao pasiego y vino de la Tierra Costa de Cantabriay de la Tierra de Liébana.

A través de la plataforma MerCantabria (http://mercantabria.es/inicio), el
Gobierno de Cantabriay ODECA han creado una red de productores y productos
de Cantabria destinados a consumo humano donde pueden verse y buscarse
todos ellos. Existen también una serie de asociaciones, como Efecto Ecolégico

(http://efectoecologico.org) por ejemplo, que promueven la Agricultura Ecolégica

y la Produccién Local en la region. Ademas de todo ello, los consumidores
disponen de diferentes supermercados y puntos de venta donde pueden hacerse
con este tipo de productos, que son cada vez mas populares y faciles de

encontrar.
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Como ultimo punto interesante, destacar que hay eventos cuya finalidad es
mostrar y acercar al consumidor productos ecologicos y de cercania. El mas
famoso es Biocantabria (http://biocantabria.com), una feria celebrada cada afio
y referente en ecologia y sostenibilidad que, ademas de alimentacion, expone

otros productos como cosmética, textil y calzado, turismo y més.

Il. Habitos de vida saludable y educacion nutricional

En palabras de la OMS (2016), “muchos nifios crecen actualmente en un
entorno obesogénico que favorece el aumento de peso y la obesidad. El
desequilibrio energético se debe a los cambios en el tipo de alimentos y en su
disponibilidad, asequibilidad y comercializacién, asi como al descenso en la
actividad fisica, pues se ha incrementado el tiempo dedicado a actividades de
recreo sedentarias y que suponen estar ante una pantalla.” Ademas de la
alimentacion y la actividad fisica que apunta la propia OMS, considero necesario
incluir el suefio dentro de los, para mi, tres pilares fundamentales de los habitos
de vida saludables. Por supuesto, igual de importante es el factor psicologico de
gestion del estrés y de las emociones que no tendremos en cuenta en este
trabajo mas orientado a los otros aspectos mas fisioldgicos y, sobretodo, a la

alimentacion.

Ahondaremos ahora en estos habitos de vida saludable y en como es posible
erradicar y prevenir los problemas de salud que se crean cuando los
descuidamos. No es una tarea facil y es por ello por lo que se “exige un enfoque
gue participen todas las instancias gubernamentales y en el que las politicas de
todos los sectores tengan en cuenta sistematicamente la salud” (OMS, 2016).
Desde nuestro ambito, el educativo, tenemos la posibilidad de poner en préactica
muchas herramientas que favorezcan la salud de los mas pequefios. Las
siguientes lineas tienen por finalidad aclarar en qué se basan estos habitos, su
importancia y demostrar cobmo una correcta educacion nutricional en el aula

puede contribuir a mejorar la salud de los nifios.
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Desde la Comisién de la OMS (2016), se dan una serie de recomendaciones

gue pretenden acabar con la obesidad infantil en seis ambitos, las cuales

considero deben de seguirse:

1.

o 0 A~ WD

Promover el consumo de alimentos saludables.

Promover la actividad fisica.

Atencion pregestacional y prenatal.

Dieta y actividad fisica en la primera infancia.

La salud, la nutricion y la actividad fisica para los nifios en edad escolar.

Control de peso.

Como ya hemos comentado, este apartado constara de tres bloques:

alimentacion, actividad y fisica y descanso. Comenzando por el primer bloque,

la alimentacion; la OMS (2018) da una serie de recomendaciones para llevar una

dieta sana que son iguales para adultos y para nifios no lactantes:

“Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos
y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz moreno
no procesados).

Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al dia,
excepto papas, batatas, mandioca y otros tubérculos feculentos.

Menos del 10% de la ingesta calorica total de azlcares libres, que
equivale a 50 gramos (o0 unas 12 cucharaditas rasas) en el caso de una
persona con un peso corporal saludable que consuma aproximadamente
2000 calorias al dia, aunque para obtener beneficios de salud adicionales
lo ideal seria un consumo inferior al 5% de la ingesta caldrica total. Los
azucares libres son todos aquellos que los fabricantes, cocineros o
consumidores afladen a los alimentos o las bebidas, asi como los
azucares naturalmente presentes en la miel, los jarabes y los zumos y
concentrados de frutas.

Menos del 30% de la ingesta caldrica diaria procedente de grasas. Las
grasas no saturadas (presentes en pescados, aguacates, frutos secos y

en los aceites de girasol, soja, canola y oliva) son preferibles a las grasas
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saturadas (presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de palma
y de coco, la nata, el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de
cerdo), y las grasas trans de todos los tipos, en particular las producidas
industrialmente (presentes en pizzas congeladas, tartas, galletas,
pasteles, obleas, aceites de cocina y pastas untables), y grasas trans de
rumiantes (presentes en la carne y los productos lacteos de rumiantes
tales como vacas, ovejas, cabras y camellos). Se sugirié reducir la ingesta
de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta total de calorias, y la
de grasas trans a menos del 1%. En particular, las grasas trans
producidas industrialmente no forman parte de una dieta saludable y se
deberian evitar.

« Menos de 5 gramos (aproximadamente una cucharadita) al dia. La sal

deberia ser yodada.”

Introducir y asentar las bases anteriores en el dia a dia de los nifios, y de
toda la sociedad, no es algo muy dificil de llevar a cabo y nos aporta multiples
beneficios. Sin embargo, la infancia es una etapa de gran variabilidad, pues
intervienen aqui multiples factores que estan fuera del alcance del nifio: “el
desarrollo econémico, avances tecnoldgicos, la incorporacion de la mujer al
ambito laboral, la gran influencia de la publicidad y la televisién, la incorporacién
mas temprana de los nifios a la escuela y la mayor posibilidad por parte de los
nifos de elegir alimentos con elevado aporte calérico y baja calidad nutricional”.
Por lo tanto, son los progenitores quienes tienen un papel de gran importancia,
asi como la escuela. Estamos hablando de la promocién de la educacion para la
salud y habitos alimentarios. “En la 362 Asamblea Mundial de la Salud se definio
a la educacién para la salud como cualquier combinacion de actividades de
informacion y educacién que lleve a una situacién en la que las personas sepan
cémo alcanzar niveles de salud 6ptimos y busquen ayuda cuando lo necesiten”
(Macias, Gordillo y Camacho, 2012).
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En los ultimos afios se han implementado programas en las escuelas que
perseguian la introduccion de estos habitos. Algunos han tenido buenos
resultados y otros no tanto. Uno de los programas mas conocidos es el desayuno
saludable, llevado a cabo en multiples escuelas por todo el pais y que se basa
en desayunar un dia en la escuela con una serie de alimentos saludables, con
la supervision de profesionales sanitarios, y cuya finalidad es mostrar a los nifios

la importancia de un buen desayuno con buenos alimentos.

Un estudio llevado a cabo por Diaz, Ficapal-Cusi y Aguilar-Martinez (2016)
determina que la implicacion de las instituciones educativas es crucial para la
transmision de mensajes que promueven los habitos saludables, pero que es
mas importante que se implementen acciones como programas de desayuno en
la escuela para lograr que disminuya el numero de alumnos que omite el
desayuno y, ademas, se logra una mejor atencion y comportamiento en la

escuela.

Centrandonos en el segundo pilar, la actividad fisica (AF), es la OMS (2010)
guien declara que “la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad
mas importante en todo el mundo”, ademas de influir en la prevalencia de
enfermedades no transmisibles (ENT), como el cancer, la diabetes, el infarto de
miocardio, etc., y en la salud general. Por ello es tan importante mantener unos
niveles de actividad fisica que varian segun la edad. En este caso, para los nifios

y nifas de 5 a 17 afios se recomienda (OMS, 2010):

‘Para este grupo la actividad fisica consiste en juegos, deportes,
desplazamientos, actividades recreativas, educacién fisica o0 ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades
comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y

musculares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de ENT. Concretando:
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1. Los niflos y jovenes de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de
60 minutos diarios de AF moderada o vigorosa.

2. La AF por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un
beneficio ain mayor para la salud.

3. La AF diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades

vigorosas que refuercen, en particular, los musculos y huesos.”

Hoy en dia, ademas de que se realiza poca actividad fisica, el problema
es que invertimos nuestro tiempo libre en actividades que nos hacen ser
sedentarios: ver la television, peliculas o series sentados en el sofa, jugar a video
juegos, estar delante de las pantallas, en general. Esto hace que, en vez de
practicar actividades que promuevan nuestra salud, estamos acumulando falta
de ésta. Asimismo, entre los nifios, se han visto diferencias entre géneros en
cuanto a la AF. En el estudio de San Mauro y colaboradores (2015) se pudo
observar que “existe falta de AF (actividad fisica) (47,1%, mayor en el género
femenino) y una gran frecuencia de conductas sedentarias (56,2%) mayor en el

género masculino”.

Como ultimo apunte en cuanto a la AF, me gustaria citar un estudio de
Campo-Ternera y colaboradores (2017) donde se observan los habitos de vida
saludables (alimentacion, AF, higiene bucal, higiene corporal y postural, gestion
emocional) en un grupo de estudiantes. Los resultados indican que, por lo
general, los niveles de estilo de vida son adecuados, excepto en los de actividad
fisica y los de gestion emocional. El estudio concluye diciendo lo siguiente:
“resulta de gran importancia el conocimiento de los estilos de vida saludables en
los nifios, niflas y adolescentes, puesto que la identificacion temprana de
alteraciones en uno o varios de sus componentes permitira implementar medidas
de intervencion especificas para mejorar dichos procesos y contribuir con el

bienestar general de esta poblacién a lo largo del tiempo.”
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Por dltimo, y muy importante en las edades que se sitia el nivel de
Educacién Primaria (6-12 afos), tenemos al descanso. Estad demostrado que
mantener una higiene de suefo adecuada contribuye al correcto desarrollo
cognitivo y de crecimiento. En un estudio realizado por Cladellas y colaboradores
(2011) con nifios de 6 y 7 afios se evaluan, por un lado, sus hébitos y horas de
suefio nocturno a través de cuestionarios a sus padres y, por otro lado, una serie
de competencias académicas. Los resultados muestran un peor rendimiento
escolar en aquellos nifios que duermen menos horas. Es mas, en estas edades,
dormir menos de 9 horas y acostarse tarde y de forma irregular afecta
directamente al rendimiento académico de los nifios. Otros expertos determinan
que “los nifos en edad escolar deben dormir 10 horas al dia” (San Mauro y
colaboradores, 2015). En este mismo estudio, se ve que la falta de suefio esta
directamente relacionada con el aumento de peso, valores mas altos de IMC y
el aumento de probabilidades de tener sobrepeso u obesidad, concretamente,
un 64% mas de probabilidades. Por todo ello es de vital importancia que haya
un adecuado descanso al igual que una correcta alimentacion y una practica

habitual de ejercicio fisico.

Finalmente, nos adentramos ahora en una propuesta didactica que
pretende influir en la transmisién de los habitos de vida saludables y en la
educacion nutricional. Para ello, se han programado una serie de actividades
gue se apoyan en los alimentos ecologicos y de cercania, entre otras cosas, para
educar a los nifios del primer nivel de Primaria, a sus familias y también a los

compafieros docentes.
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PROPUESTA DIDACTICA

1. Charla con nutricionista. ¢Qué alimentos hay? Y ¢qué

comemos?

Resulta fundamental solicitar ayuda a los profesionales de la salud en el
entorno de la alimentacion, es decir, a los dietistas-nutricionistas. Ellos hacen
una labor de promocion de hébitos de vida saludables y aportan
conocimientos y educacion nutricional, necesarios para lograr el objetivo que
persigue este trabajo. Por ello, la primera actividad trata de crear una base
de conocimientos sobre los diferentes grupos de alimentos, ademas de dar
unas sencillas pautas para llevar una alimentacién saludable, en este caso,

con el método del plato de Harvard (ver Anexo 2).

e Objetivos

- Conocer los grupos de alimentos.

- Conocer los macronutrientes (grasas, hidratos de carbono y
proteinas) y los micronutrientes (vitaminas y minerales).

- Entender una serie de pautas basicas para mejorar la
alimentacion.

- Conocer el método del plato de Harvard.

e Contenidos
- Los alimentos.

- Macronutrientes y micronutrientes.

- Plato de Harvard.

e Metodologia

La actividad se llevara a cabo por el profesional, mientras que el

docente se quedara en el aula por si fuera de ayuda. Se trata de una
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charla formativa con conceptos y pautas basicas y practicas para el
alumnado. El formato es tipo charla, pero se tratara de utilizar
materiales visuales para una mejor comprension. Finalmente, se
concedera tiempo para resolver las preguntas y/o mitos que el

alumnado tenga.

Materiales

Aquellos que el profesional necesite.

Espacios

El aula.

Temporalizacion

La actividad esta planteada para que dure alrededor de una hora y

media.

Actividad

Se trata de contar con los conocimientos de un profesional de la
alimentacién, mejor si tiene experiencia con nifios y con la educacion,
para dar unas nociones basicas de los alimentos que existen para
saber clasificarlos y entender qué nos aporta cada grupo. Ademas, se
busca que la charla tenga un componente practico, por lo que dar una
pauta de alimentacion saludable como es el plato de Harvard puede

ser de gran ayuda.

Seria conveniente que el docente hiciera una sintesis de la charla, o
pidiera material de apoyo al profesional, para que los nifios lo puedan
llevar a casa y verlo con las familias. Se puede tener una copia del
plato de Harvard en la cocina de casa y asi sera mas facil ponerlo en

practica.
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e Evaluacion

Se evaluara la atencién y el comportamiento durante la sesién, asi

como las preguntas realizadas al final de la misma.

2. Recetario de temporada

Es muy interesante incluir a los nifios en el proceso de cocinar, pues es
aqui donde aprenden sobre los alimentos y resulta muy util para su
autonomia y salud en el futuro. Considero de vital importancia que en las
escuelas haya momentos para cocinar y, si es con alimentos de temporada

y a poder ser ecoldgicos, mejor todavia.

En la actualidad, debido a la situacion sanitaria de la COVID-19, no se
permite realizar talleres de cocina en la escuela, por lo que para la realizacion
de esta actividad sera fundamental la colaboracion y el compromiso de las
familias. Por lo tanto, habra que trabajar con ellas y mantener cierta
comunicacion para ver el desarrollo de la sesion. Seria ideal mandar a las

familias una circular informando de los objetivos de la actividad.

El recetario de esta actividad (Anexo 4) consta de cuatro recetas:
a. Invierno: colirroz con salsa de tomate y huevo.
b. Primavera: ratatouille.
c. Verano: helado casero de platano.
d

Otofo: crema de calabaza y garbanzos.

e Objetivos

- Implicar a los nifios en las tareas de la cocina.
- Conocer las frutas y hortalizas de temporadas.

- Trabajar en familia.
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Contenidos
- Las frutas y hortalizas de temporada.

- Recetas: su estructura, las medidas de pesaje.

- Métodos de cocinado.

Metodologia

La actividad se llevara a cabo por las familias, por lo que es necesario
gue haya predisposicion a colaborar por parte de las familias. Es
importante que el docente explique la actividad a las familias ademas
de al alumnado, explicando la importancia de implicar a los nifios en la
cocina para su futuro. Se trata de que los nifios cocinen y tengan

contacto con lo alimentos, conociendo su temporada y procedencia.

Materiales

Se necesita un recetario y un calendario por alumno. Ademas, aquellos
materiales necesarios para la realizacion de las recetas: ingredientes,
utensilios, etc. También se podrian solicitar fotos de los alumnos

realizando las recetas.

Espacios

La cocina de casa.

Temporalizacion

La actividad esta planteada para ser desarrollada a lo largo del afio,
cuando las familias puedan llevarla a cabo e, idealmente, haciendo

cada receta dentro de la estacion que toque.

Actividad

Se trata de entregar al alumnado un recetario de elaboracion propia

(Anexo 4) que consta de cuatro recetas, una por estacion del afio. La
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receta tendra como ingrediente principal un alimento que esté de
temporada en la estacion correspondiente. La idea es que en casa se
cocine, al menos, cuatro veces con los niflos. Ademas, junto al
recetario se entregara un calendario (Anexo 5) elaborado por el
Ministerio de Agricultura y Pesca, Alimentacion y Medio Ambiente del
Gobierno de Espafia, donde se incluyen las temporadas de las frutas

y hortalizas.

Evaluaciéon

Se evaluara el feedback recibido por el alumnado y por las familias en
tres aspectos: la realizacion de las recetas, la utilidad del recetario y

del calendario y, por ultimo, el interés del alumnado por cocinar.

3. Lalista de la compra

Uno de los pasos en los que generalmente fallamos es en la seleccion de

alimentos que traemos del supermercado a casa. Para mejorar este aspecto es

conveniente hacer una lista de la compra, planificada, previa a ir al

supermercado.
e Objetivos
- Aprender a hacer la lista de la compra.
- Conocer la importancia de planificar y dedicar un rato a hacer
esta tarea.
- Hacer una seleccion saludable de alimentos en el
supermercado gracias a la lista.
e Contenidos

- Lalista de la compra.
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- El supermercado.

Metodologia

La actividad se llevar4d a cabo por equipos. El docente har4 una
explicacion introductoria y, después, supervisard y guiara a los

equipos.

Materiales

Se necesita una pizarra digital o un proyector en el aula, asi como la

hoja de la lista de la compra (Anexo 6) y papel y lapiz.

Espacios

El aula.

Temporalizacion

La actividad tendra una duracioén inferior a una hora.

Actividad

Comenzamos la actividad reproduciendo un video

(https://www.youtube.com/watch?v=zp4tnkc9Trs), que nos ayudara a

situar al alumnado en el contexto a trabajar: el supermercado y la lista
de la compra. Tras ver el video, el docente puede hacer preguntas al
grupo tales como si ellos van con sus padres a hacer la compra, si
hacen una lista, si van tachando lo que van metiendo al carro, si creen
gue ir con una lista nos hace ahorrar tiempo y dinero, etc. Una vez
hecha la introduccion de la actividad (10-15 minutos), dividimos a la
clase en grupos y les damos la hoja de la lista de la compra, papel y
lapiz. Se les pide que hagan dos listas de la compra basandose en los
alimentos de la lista dada (15-20 minutos). Por un lado, que hagan la

lista necesaria para hacer una elaboracién dada por el docente. Cada
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grupo tendré una elaboracion diferente: una ensalada, un bizcocho, un
bocadillo, etc. Por otro lado, la de la elaboracién que ellos decidan en
grupo.

Finalizamos la actividad leyendo las diferentes listas realizadas en
grupos y concluyendo con la importancia de hacer la lista de la compra
(10-15 minutos), idealmente con productos de temporada y de

cercania.

e Evaluacion

Se evaluara el trabajo en equipos, el resultado obtenido en la
realizacion de las listas y la participacibn en las preguntas

introductorias a la actividad.

4. Desayuno saludable con alimentos ecologicos y de km 0

Se trata del desayuno saludable tradicional con el extra de que los alimentos
sean ecolégicos y de cercania. Para ello, se puede solicitar colaboraciéon a los
productores de la regién. El programa del desayuno saludable sirve para conocer

los alimentos y promover los habitos de vida saludable.

e Objetivos

- Aprender a hacer una buena eleccion de alimentos en el
desayuno.

- Conocer algunos alimentos ecoldgicos y de cercania de la
region.

- Probar alimentos nuevos.

- Transmitir la importancia de incluir frutas y/o verduras en el
desayuno.

- Desterrar el desayuno continental basado en bolleria y

chocolates azucarados.
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Contenidos
- El desayuno.

- Los alimentos ecolégicos y de cercania.

Metodologia

La actividad se llevara a cabo con la colaboracién de productores de
la region y de las familias. Su participacion es necesaria para asegurar
gue tenemos los alimentos necesarios para la actividad.

El docente supervisara y guiara la actividad, pero sera el alumnado el

gue haga. El docente no obligard a comer.

Materiales

Se necesitan alimentos ecoldgicos y de cercania, por ejemplo:
-Frutas y hortalizas: naranja, kiwi, manzana, fresas, aguacate, tomate,
pepino, etc.

-Lacteos: leche, yogures, quesos.

-Grasas: aceite de oliva virgen extra.

-Proteinas de calidad: carnes magras, huevos.

-Panes de calidad, a ser posible integrales.

-Cereales: copos de avena, cereales integrales.

-Chocolate y/o cacao en polvo con un porcentaje de cacao superior al
70%.

-Miel.

Esta lista es una idea, habra que valorar los alimentos que se pueden

conseguir y manipular con seguridad.

Ademas de los alimentos, se necesitan vasos, platos, cubiertos,

servilletas y manteles.
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Espacios

El aula o, idealmente, el comedor del centro escolar.

Temporalizacién

La actividad durara entorno a una hora, pudiendo alargarse a una hora

y media, si fuera necesario.

Actividad

Se trata de desayunar en el centro escolar con todos los compafieros,
a la vez que se aprende sobre nuevos alimentos o se reflexiona sobre
hacer otro tipo de desayuno diferente al tipico continental. ElI docente
dejara que el alumnado coma lo que quiera, pues todas las opciones
seran saludables y no obligard a comer. Los productores o las
asociaciones que quieran participar pueden acudir y hablar con los
nifios sobre el alimento que estan probando; de igual manera, las
familias pueden acudir y participar.

Se hara hincapié en laimportancia de incluir frutas y verduras en todas
las comidas, incluido el desayuno y se busca dar una alternativa
atractiva a los desayunos basados en bolleria y chocolates

azucarados. Del mismo modo, no se obligara a comer.

Para finalizar, una vez todo esta recogido, se pedira al alumnado que,
de uno en uno, haga una pequefa reflexion sobre la actividad: si les
ha gustado, qué han aprendido, si van a cambiar algo en su desayuno,

el qué...

Evaluacion
Se considerara la seleccion de alimentos elegida, si se prueba un

alimento nuevo o no y la reflexién final.

27



5. Huerto

Desde hace unos afios es cada vez mas comun ver huertos en las
escuelas y en algunos hogares. Estos son de pequefio tamafio y minimalistas,
pero funcionan igual que los huertos mas extensos y de mayor produccion. Es
por ello por lo que se considera una herramienta de gran valor que permite
aprender del proceso de produccion de vegetales de inicio a fin. A continuacion,

se propone una actividad para realizar con el alumnado en el centro escolar.

e Objetivos

- Conocer el funcionamiento de un huerto.

- Conocer el origen y la temporada de algunos vegetales.
- Aprender a usar alguna herramienta de trabajo.

- Trabajar en equipos.

- Tener contacto directo con la tierra.

e Contenidos

El huerto.

Los materiales de trabajo: la azada, la pala, el rastrillo, etc.

Los alimentos vegetales.

La temporada de los vegetales.

e Metodologia

La actividad se llevard a cabo por equipos, con un enfoque de
aprendizaje cooperativo. Cada uno de los equipos de trabajo tendra
una tarea asignada que ird rotando semanalmente, de manera que
todos los equipos realizan todas las tareas.

El docente supervisa y ayuda a los equipos en todo momento.
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Materiales

Se necesitan aquellas herramientas necesarias en el huerto, como
azadas, palas, rastrillos, regaderas, manguera... Ademas de las
semillas de aquellos vegetales que se quieran sembrar y abono.

Seria conveniente que los alumnos tengas ropa especial para la
actividad, de esta manera, se evitan posibles roturas, manchas o

deterioro.

Espacios

El centro educativo necesita disponer de un espacio de tierra al aire
libre que pueda habilitarse para hacer el huerto.
De no contar con este espacio, se pueden emplear macetas y

similares.

Temporalizacion

La actividad esté planteada para que dure todo un curso escolar, de
septiembre a junio. Se dedicaran dos sesiones de media hora a la

semana.

Actividad

Se trata de crear un espacio de huerto en el centro en el que todos los
alumnos sean participes de su creacion y de su cuidado. Para ello, se
comienza preparando el terreno, delimitando la zona de trabajo y
removiendo la tierra para su posterior siembra. Mas adelante se eligen
y se compran las semillas de las verduras y se siembran. Se continda
el proceso semana a semana (el proceso de crecimiento de la planta
tiene una serie de pasos a seguir que pueden verse en el Anexo 3).

Se realiza el cuidado de las plantas y, en Ultima estancia, la

recoleccion de los vegetales cultivados.
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Evaluacion

Se evaluara el resultado obtenido de la produccion de los vegetales,
la capacidad de trabajo en equipo y el respeto y buen uso del material

y del huerto.
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RESULTADOS Y CONCLUSIONES

Como se dijo en la introduccion, este trabajo tiene por objetivo facilitar al
lector datos e informacion recogidos de la evidencia cientifica entorno a los
hébitos saludables. Nos centramos en la alimentacion y, en concreto, en los
productos ecoldgicos y de cercania como recurso didactico en Educacion
Primaria. Las actividades que se proponen son orientativas y se pueden, y
deben, modificar tanto al contexto del centro educativo como al alumnado en
cuestion. No se contemplan aqui adaptaciones especificas para el alumnado con
necesidades educativas especiales, pues las actividades no tienen gran
dificultad, pero es posible que deban realizarse estas adaptaciones, a valorar por
el profesional. Asimismo, como limitacién del trabajo, destacar que no ha podido
implementarse en un centro educativo debido a la situacion sanitaria de la
COVID-19 que genera impedimentos a la hora de llevar a cabo alguna de las
actividades. Sin embargo, pueden realizarse en casa con la colaboracion y el
compromiso de las familias. Se requiere, pues, de la colaboracion de las familias,
de productores locales de productos ecoldgicos, del profesorado y del Equipo
Directivo del centro educativo para que la realizacion de las actividades sea un
éxito. Por otro lado, se necesitan recursos materiales, de espacio, en el caso del
huerto, y econémicos para su implementacion, por lo que es probable que haya

actividades que no se puedan llevar a cabo en todos los contextos.

A pesar de las limitaciones que puedan existir, es labor y deber profesional
atender a la problemética que existe entorno a la obesidad infantil y los pobres
habitos saludables del alumnado. Para ello se pueden implementar actuaciones
de diversa indole entorno a la actividad fisica, a la alimentacion o a la gestion
emocional, entre otras. Dejemos de mirar hacia otro lado y unamos fuerzas con
las familias, el entorno y las instituciones publicas para lograr una mejor salud

de los mas pequefios y de la sociedad en general.

Si este trabajo ha informado, ha dado ideas, ha inspirado o ha hecho

reflexionar al lector sobre este tema, la autora se da por satisfecha.
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ANEXOS

Anexo 1. Objetivos de Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas.

https://www.agenda2030.gob.es/objetivos/home.htm
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Anexo 2. Método del plato de Harvard, por la Universidad de Harvard.

16 PAZ. JUSTICIA 1 ALIANZAS PARA

£ INSTITUCIONES LOGRAR i
SOLIAS 10S 0BJETIVOS et
z OBIJETIVOS

DE DESARROLLO
_& SOSTENIBLE

( )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

(J
\k iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School [gigdd
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘-’:‘:g
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Anexo 3. Orientaciones para la implementacion del huerto escolar.

FAO-OMS y Ministerio de Educacion de El Salvador (2009). El Huerto Escolar.
Orientaciones para su implementacion. Disponible en:
http://www.fao.org/3/am275s/am275s00.pdf

Anexo 4. Recetario estacional con productos de temporada.
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INVIERNO

Colirroz con salsa de tomate
y huevo

-1 coliflor

-Salsa de tomats natural

-1 husvo

-Acsite de oliva virgen extra
-Una pizca de sal, pimienta y

especias al gusto

Lavamos y secamos la coliflor. En crudo, la
trituramos con ayuda de una batidora hasta
que tenga el tamafo del arroz. En una sartén
con un poco de aceits, rehogamos 2 minutos
la coliflor. Afadimos las sal y las especiaz.
Incorporamos salsa de tomats al gusto y. por
Gltimo, freimos el huevo y se lo afiadimos a
nuestro colirroz.
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PRIMAVERA

Ratatouille

Ingredientss

-1 berenjena

-1 calabacin

-2 tomates

-1/2 pimiento rojo

-1/2 pimiento verde

-1 cebolla

-2 dientes de ajo

-Acsite de oliva virgen extra

-Una pizca de sal y hierbas provenzales

Elaboracion

Lavamos y cortamos en rodajas iguales todas
las verduras. Precalentamos el horno a 180°.
Ponemos la berenjena en un colador con zal.
En una fuents para horno, previamente
engrasada, colocamos todas las verduras
como s& ve en la imagen, en espiral.

En un cuenco mezclamos 4 cucharadas de
aceite con las hierbas provenzales y el ajo
picado. Lo afadimos a las verduras.
Llevamos la fuente al horno durante
aproximadamente 40 minutos a 180°
Vigilamos que no se nos quemen las verduras.
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OTONO

Crema de calabazay

garbanzos

Ingredientes

-150 g ds calabaza

-150 g de zanahoria

-1 puerro

-100 g de garbanzos

-300 ml de agua

-100 ml de leche

-Acsits de oliva virgen extra

-Una pizca de sal y pimienta

He pegUeccio.com

Elaboracién

Lavamos y cortamos el puerro y lo doramos
en una sartén con aceite. Mientras tanto,
lavamos y cortamos las zanahorias y la
calabaza. En una olla con agua, afadimos sl
puerro ya cocido y las otras verduras.
Dejamos que se cuezan durants 20 minutos
aproximadamente. Con una batidora,
trituramos todo junto con los garbanzos
cocidos. Vertemos la mezcla en la olla y
afiadimos la leche, sal y pimienta y dejamos
que se cueza durante 5 minutos mas.

40



VERANO

Helado de platano

-3 platanos
-70 g de yogur griego
-Toppings al gusto

Elaboracion

Cortamoes el pltano en rodsjas y lo ponemos
a congslar durante 1h en un envase para
congslador.

Con ayuda de una picadora o batidora con
potencia, trituramos el platano congelado
junto al yogur griego. Debe quedar una
textura cremosa y uniforme.

Anade los toppings que quieras, por ejsmplo
chocolate, coce rallado, arandanos o
mantequilla de cacahusts, y disfruta.
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Anexo 5. Calendario de frutas y hortalizas del Ministerio de Agricultura y Pesca,

Alimentacion

y Medio

Ambiente

del

Gobierno

de

Espana.

https://www.alimentosdespana.es/images/es/calendario web tcm69-

486612.pdf

Anexo 6. Tips para una lista de la compra saludable. DKV Salud.

https://quierocuidarme.dkvsalud.es/alimentacion/lista-de-la-compra-

saludabletlista

Familia con nifos

SALUD Y SEGUROS MEDICOS

~
FRUTAS LEGUMBRES, SEMILLAS CARNE Y RESTO CONDIMENTOS BEBIDAS
3 Manzana E HIDRATOS DE PROTEINAS Y ENDULZANTES 5 LRché averis
» Pera DE CARBONO > Huevos » Aceite de oliva = » Leche almendra
» Plitano > Nueces crudas » Claras de huevo » Cayena > Agua
3 :.gulaﬁlte » Almendras crudas » Pollo > Sal X ;l:'v:‘lr::“
» Kiw > Castahas > Pavo > Pimienta » Infuss
> Limén o lima s Oolice. efz > Cerdo (corte magro) > Curry
» Mandarinas > Pasta integral > Ternera (corte para guiso) » Hierbas provenzales @& -
3 Er::;:‘r:z: » Arrozintegral » E:::r: od(el oyt ’ :%-‘gfx o i\
> > e o

;o > Copos(de(avena ss : kil fror

> Garbanzos A7 omo embucha: » Mie!
» Granada s Lentejas FIAY2 » Aceite de coco

> Chia > Tomillo

> Lino dorado
VERDURAS CONSERVAS PESCADO VARIOS LACTEOS
> Calabaza / > Atdn > Salmén > Harina integral > Requesén
» Calabacin » Caballa » Gallo » Harina de avena » Yogur natural
» Boniato (para asar) » Berberechos > Dorada » Mantequilla de cacahuete » Queso de untar
» Pimiento rojo > Mejillones » Lomos(de(atan » Chocolate sin azicar 70% cacao
> Pimiento verde > Menestra » Bacalao > Pan de centeno
» Zanahoria > Tomate triturado » Calamares » Pan de molde integral g
> Puerro > Mejillones » Humus
» Coliflor 4¢ » Tortitas de fajitas integrales
» Brocoli » Barritas de protefnas con =
» Patatas » No mas de sg de azGcar o Oo
» Tomates

J
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