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Introducciéon

“Habitos Saludables” es un programa educativo de la Fundaciéon Acindar y la Fun-
dacién Educacional. Busca promover en la comunidad escolar conductas tendientes a lograr
una mejor calidad de vida.

Los contenidos y actividades fueron desarrollados por el equipo de profesionales de la Fun-
dacién Educacional y el trabajo en conjunto de ambas organizaciones hace posible que “Habi-
tos Saludables” llegue a su escuela.

Este programa capacita e instrumenta a docentes para abordar temas de nutriciéon y ha-
bitos saludables en el aula.

La propuesta estd centrada en los docentes que, comprometidos con la fundamental tarea
de preparar a los [6venes para su insercién en el mundo en las mejores condiciones posibles, uti-
lizan todas las estrategias vdlidas e incursionan en nuevas metodologias para este fin. Por eso se
desarrollé “Habitos Saludables” que ofrece un valioso aporte a la educacién.

El objetivo general es ofrecer herramientas para que los alumnos logren:

* Mejorar y ampliar conocimientos, actitudes y conductas en temas de nutriciéon y hdbitos
de vida saludable, dentro de las posibilidades de cada uno.

* Convertirse en multiplicadores de mensajes saludables para toda la comunidad
educativa.

El programa provee, ademds de la capacitacién, todo el material necesario que posibilita
implementarlo a lo largo del afo lectivo.

Descripcion del material desarrollado

1. CUADERNILLO DEL DOCENTE

Contiene informacién teérica sobre nutriciéon y hébitos saludables, dividida en seis capitulos.

2. CUADERNILLO DE IMPLEMENTACION

Presenta una orientacién de los pasos a seguir para implementar el programa.

3. CUADERNILLO DEL ALUMNO

Posee informacién tedrica y diversas actividades para resolver. Esté organizado en 6 médulos.
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4., ENCUESTAS
A través de estos cuestionarios se haré el seguimiento y monitoreo del programa, en 3 etapas: al inicio, a la
mitad y al final del mismo.

e 4.1 Lo Encuesta Individual Anénima deberé ser completada por los alumnos al inicio y al final del mismo.

Se evaluardn los cambios en los conocimientos, la actitud y los hdbitos que tienen los chicos en relacién a
temas de nutricién y estilos de vida saludable.
® 4.2 La Encuesta Individual de Monitoreo la completard cada docente antes del receso de las vacaciones de

invierno. Para responderla es necesario haber implementado al menos los 3 primeros médulos del pro-
grama. Se evaluard el grado de cumplimiento de las etapas propuestas hasta ese momento y la percep-
cién acerca del nivel de satisfaccion general de los alumnos por participar en Hdbitos Saludables. Este
cuestionario se encuentra incluido en el presente cuadernillo (pdg.19).

e 4.3 La Encuesta Grupal de Satisfaccién serd completada por cada uno de los cursos al finalizar el progra-

ma. A través de ella se evaluard el grado de satisfaccién de los chicos por participar en el mismo. Se en-
cuentra incluida en el presente cuadernillo (pdg.21)

5. POSTER: “Termémetro de cumplimiento”.
Es un cuadro que muestra todas las actividades generales y optativas propuestas en cada médulo del pro-
grama. Posee celdas para ser marcadas o coloreadas a medida que las cumplan.
Tiene por finalidad registrar y hacer evidente el avance de las distintas etapas para incentivar y sostener el
interés por este proyecto.
El péster deberd ser enviado a la Fundacién Acindar a través del coordinador al finalizar la implementa-
cién del Programa.
Esto permitird monitorear el grado de cumplimiento de Hébitos Saludables

Modalidad de implementacién

El programa brinda la posibilidad de trabajar de manera interdisciplinaria con las éreas de Ciencias Natura-
les, Lengua y Arte. Esto permite enriquecer y facilitar su aplicacién optimizando el tiempo disponible y de esta
manera lograr un mejor aprovechamiento de la informacién que ofrecen las distintas etapas del mismo.

Durante el desarrollo del programa se introducirdn los contenidos teéricos y se realizardn diversas activi-
dades, algunas de ellas son optativas. También en cada médulo se propone la elaboracién en forma gru-
pal de algtn material de comunicacién para compartir con la comunidad escolar los mensajes saludables
aprendidos. Estos podrdn ser exhibidos en lugares visibles de la escuela o ser presentados al finalizar el
programa en una Muestra Abierta.

Se propone implementar cada médulo de la siguiente manera:
1. Presentacion del contenido teérico.
La informacién se encuentra en el cuadernillo del docente de manera ampliada y actualizada. Una vez lei-

da el docente podrd exponerla o proponer una lectura grupal del texto informativo incluido en el cuaderni-
llo del alumno.

~
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OPCIONAL

2. Confecciéon de las actividades didacticas individuales.
Se trata de actividades que apuntan a facilitar y reforzar el aprendizaje de los temas trabajados. El presente
cuadernillo cuenta con la resolucién de las mismas.

3. Readlizacion del ejercicio de Nutricion en Accion.

Estos son ejercicios optativos que permiten repasar a través del movimiento los conceptos teéricos aborda-
dos en clase. La bibliografia los describe como “descansos o recreos mentales” que brindan numerosos be-
neficios fisicos, cognitivos, psicosociales y psicomotores, mejorando la atencién de los chicos, su capacidad
de aprendizaje y disciplina.

Para realizar esta actividad el docente leerd las afirmaciones presentadas en cada médulo y luego los
alumnos realizardn el movimiento que indica la consigna correspondiente.

4. Confeccion del material de comunicaciéon. Actividad grupal.
Las sugerencias para la elaboracién de estos trabajos se encuentran en la pdgina 5 de este cuadernillo. El
docente elegird aquellas propuestas que considere mds apropiadas en cada caso.

Médulo 1
Energia para la vida

Obijetivos

Reconocer el principal motivo por el cual los seres humanos se alimentan.
Interpretar el proceso de la digestién.

Identificar la variedad de nutrientes y sus funciones.

. Etapa inicial de monitoreo: Realizacién de la Encuesta Individual Anénima.

Por favor entregar al coordinador.
Instructivo para orientar al docente:

Para guiar a los chicos a completar esta encuesta es importante considerar algunos aspectos:

- Recalcar que no se trata de una evaluacién y no serdn calificados.

- Evitar que comenten sus respuestas, pues se busca analizar conocimientos, actitudes y conductas individua-
les. De lo contrario los resultados perderian validez.

- Remarcar la importancia fundamental de contestar con sinceridad. Si desconocen la respuesta marcar la
opcién “NO SE”.

- Si fuera necesario, asistir a los alumnos Unicamente en la comprensién de las preguntas. Inducir las res-
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Energia para la vida.

puestas conduciria a resultados no validos.

- Verificar que todos los datos y respuestas estén completos. La encuesta es doble faz.

- Al finalizar la implementacién del programa, los alumnos deberdn completar por segunda vez esta misma
encuesta.

2. Introduccién del Programa:
Comepartir con los alumnos los objetivos generales, la modalidad de implementacién y el material
que incluye.

3. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
* Alimentaciéon de los seres vivos: autétrofos y heterétrofos.
* Alimentos segin su origen.
*  Obtencién de energia a partir de los alimentos.
* Balance energético.
* Variedad de nutrientes y sus funciones.

4. Confeccién de la actividad diddctica individual 1: “Alimentos y nutrientes”.

Resolucién de la actividad

1. Reserva, 2. Minerales, 3. Carbohidratos, 4. Vitaminas, 5. Nombre que se le da a los seres vivos que comen
los alimentos que el medio ambiente les provee. 6. Nutrientes, 7. Autétrofos, 8. Equilibrio, 9. Nutrientes cuya
funcién principal es formar y reparar tejidos y se encuentran en carnes, huevos y lécteos.

5. Realizaciéon del ejercicio de Nutricion en Accion: “¢Verdadero o falso?”.

CONSIGNA:

Cuando sean verdaderas, los alumnos se pondrdn de pie y mirardn hacia adelante; si son falsas se levan-
tardn y mirardn hacia atrds.

Aquel que se equivoque tendré una prenda: sentarse en la silla y pararse 3 veces.

Afirmaciones propuestas:

* Todos los seres vivos tienen que alimentarse para vivir. Verdadero

* Los seres humanos producen su propio alimento. Falso

* El proceso de la digestién libera los nutrientes contenidos en los alimentos. Verdadero

¢ Cada célula del organismo sélo necesita oxigeno para vivir. Falso

* Dentro de los alimentos se encuentran la energia y los nutrientes necesarios para crecer, hacer deportes,
aprender, trabajar y vivir en salud. Verdadero

* Las proteinas brindan energia de reserva. Falso

* Los cereales y legumbres aportan hidratos de carbono. Verdadero

* La principal funcién de los hidratos de carbono es formar y reparar tejidos. Falso

* Es importante conseguir un equilibrio entre la energia que ingresa al organismo a través de los alimentos
y la energia que se gasta para mantener las funciones vitales y la actividad fisica. Verdadero

* Los hidratos de carbono simples estan presentes en los cereales y las legumbres. Falso

~
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Energia para la vida.

6. Confeccion de la actividad diddactica individual 2: “Oraciones para armar”.

Resolucién de la actividad

1. Las plantas producen su propio alimento. Son autétrofas. En cambio, el ser humano es heterétrofo, debe
comer los alimentos que el medio ambiente le provee.

2. Dentro de los alimentos, se encuentra la energia y los nutrientes que los seres humanos necesitan para
mantener la vida y promover el crecimiento. También, esa energia, es indispensable para movernos, bailar,
jugar y practicar deportes; para trabajar, estudiar, aprender, preservar el estado de salud y el buen humor.
3. El proceso de la digestion libera los nutrientes que se encuentran dentro de los alimentos. Junto con el
oxigeno son transportados a cada una de las célulos.

4. La principal funcién de las proteinas es formar y reparar tejidos. También participan en procesos
biolégicos e integran el sistema de defensas. Los alimentos que las contienen en mayor proporcién son
carnes, huevos y l4cteos.

5. La principal funcién de los carbohidratos es aportar energia al organismo. Se clasifican en simples y
complejos. Los simples dan energia de utilizacién rdpida y los complejos de utilizacién lenta.

7. Confeccion del material de comunicacién. Actividad grupal.
Antes de comenzar, se sugiere reflexionar /unfo a los alumnos sobre algunas
pautas a fener en cuenta para optimizar e fraba/o grupa/:

* Escuchar las ideas de todos los integrantes.

* Aceptar las decisiones de la mayoria.

* Colaborar con el buen clima de trabajo.

* Esforzarse para que el resultado final sea muy productivo.

* Aprovechar el tiempo en clase. En caso de no finalizar la actividad se acordard con el docente una fecha
de entrega.

* Tener en cuenta la ortografia, la prolijidad y el tamafo de la letra para que sea legible.

* Realizar una puesta en comUn de todos los trabajos elaborados.

comunicacion. )

El docente podré decidir cudles realizarén sus alumnos. Estas pueden ser
recreadas de acuerdo a su criferio.

Segin la actividad a realizar, los alumnos confeccionarén la lista de materiales
necesarios que deberdn traer para la préxima clase y anticiparan ideas para su
desarrollo.

0 A continuacién se presentan algunas propuestas para elaborar el material de

PROPUESTA 1: Realizacion de una lamina
Deberd incluir los contenidos teéricos revisados en el médulo correspondiente. Se podrdn incorporar imdge-
nes o ilustraciones que ayuden a comprender la informacién.

~
2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educacional ‘ 5
S,



CUADERN"_LODE|MP|_EMENTAC|6N EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER

Energia para la vida.

PROPUESTA 2: Confecciéon de un mévil

Utilizar imdgenes, dibujos, carteles y/o envases vacios y limpios.

A modo de ejemplo:

fiz

4 4

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES
4 $ | 4 .|
@RBOHIDRATOS ’ ‘ PROTEINAS ’ EGRASAS ' CVITAMINAS ’ ' MINERALES '

PROPUESTA 3: Desarrollo de un juego

Puede ser memotest, crucigrama, rompecabezas, verdadero o falso, un camino con preguntas y respuestas,

etfc.

PROPUESTA 4: Realizacién de un collage

Con envases, etiquetas, envoltorios o imdgenes.

A modo de ejemplo:
Disefiar dos mufecos: uno con alimentos nutritivos y otro con alimentos poco nutritivos.

Este trabajo fue realizado en el marco del programa
“Educacién para la Salud” de Fundacién Acindar

y FUNCEI con la participacién de Fundacién
Educacional por los alumnos de 3° grado de la escuela
N2 1112, de Villa Constitucién.

Ria crccer [ueTies (] SAN0S, tememos que
éc tohdo un pPoco.

~
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Energia para la vida.

PROPUESTA 5: Desarrollo de un ejercicio de Nutricion en Accién
Puede ser verdadero o falso, preguntas y respuestas, entre otros.

PROPUESTA 6: Confecciéon de una maqueta
Utilizar imdgenes, dibujos, carteles y/o envases vacios y limpios.

PROPUESTA 7: Armado de un recetario
Crear opciones de desayunos saludables y completos, de postres divertidos con leche y/o frutas, preparacio-
nes con legumbres y verduras, efc.

PROPUESTA 8: Preparacion de tarjetas
Escribir frases o recomendaciones para entregar.

A modo de ejemplo:

~
2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educacional ‘ 7
S,



Médulo 2
p2) Alimentos nutritivos y alimentos pocos nutritivo

La “Grafica de la Alimentacion Saludable”

Obijetivos
Clasificar los alimentos en nutritivos y poco nutritivos.
Identificar e interpretar la “Gréfica de la Alimentacién Saludable”.

1. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
*  Alimentos nutritivos y poco nutritivos.
*  “Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina”: “Gréfica de la Alimentacién Saludable”. Su
interpretacién.

2. Confeccién de la actividad diddctica individual 3: “Grdafica de la Alimenta-
cién Saludable”.

Resolucién de la actividad

Grupo: Cereales y legumbres

Ejemplos: Arroz, lentejas, garbanzos, porotos, harina, pan, fideos, galletitas.
Grupo: Verduras y frutas

Ejemplos: Pera, banana, sandia, tomate, berenjena, papa, choclo.

Grupo: Leche, yogur y queso o Lacteos

Ejemplos: Queso de rallar, en fetas, leche fluida, en polvo, leche chocolatada, yogur bebible.
Grupo: Carnes y huevos

Ejemplos: Carne de vaca, pollo, pescado, huevos.

Grupo: Aceites y grasas

Ejemplos: Aceites vegetales, manteca, crema de leche, frutas secas.

Grupo: Azucar y dulces

Ejemplos: Golosinas, gaseosas, dulce de leche, helado.

3. Realizacién del ejercicio de Nutricién en Accién: “iPararse es Nutritivo!l”

CONSIGNA:

El docente junto a sus alumnos confeccionard en el pizarrén una lista de los alimentos que habitualmente
consumen durante el recreo.

Luego ird nombrando los alimentos, cuando sean nutritivos los alumnos se pondrdn de pie y si son poco nu-
tritivos se agachardn y tocardn el piso.

Aquel que se equivoque tendrd una prenda: sentarse en la silla y pararse 3 veces.

~
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Alimentos nutritivos y alimentos poco nutritivos. La “Gréfica de la Alimentacién Saludable”

A modo de ejemplo:

NUTRITIVOS POCO NUTRITIVOS

Fruta Alfajor
Jugo de fruta Caramelos
Barrita de cereal Chocolate
Yogur Helado
Sandwich de jamén, queso y tomate Gaseosa

4. Confeccién de la actividad diddctica individual 4: “Elijo la correcta”.

Resolucién de la actividad

1. Los alimentos nutritivos son aquellos que contienen una gran proporcién de nutrientes, especialmente vitaminas
y minerales, y al mismo tiempo aportan al organismo una cantidad moderada de energia que es suficiente para
crecer sanos.

2. Los alimentos poco nutritivos son aquellos que contienen pocos nutrientes y brindan una gran cantidad de
energia.

3. Los alimentos nutritivos deben consumirse todos los dias.

4, los alimentos poco nutritivos deben consumirse en ocasiones especiales.

5. La “Gréfica de la Alimentacién Saludable” es un 6valo o elipse representado por un camino de agua potable

sobre el que descansan 6 grupos de alimentos.

5. Confeccién del material de comunicacién. Actividad grupal.

. . Mc;»dulo3
Actividad fisica. Las cuatro comidas.

Los beneficios de comer en familia

- |8 |

Obijetivos:
Definir actividad fisica e identificar sus beneficios.

Reconocer la frecuencia recomendada de actividad fisica para nifios y
adolescentes.

Fundamentar la necesidad de una adecuada hidratacién.

Reconocer las razones por las cuales es recomendable hacer las 4 comidas
principales del dia.

Identificar la necesidad de realizar un desayuno de calidad nutricional completa.
Fundamentar los beneficios de comer en familia.

~
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Actividad fisica. Las cuatro comidas. Los beneficios de comer en familia.

1. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
e Definicién, beneficios y recomendaciones de la actividad fisica.
* Hidratacién: funciones del agua en el organismo.

2. Confeccion de la actividad diddactica individual 5: “La Grafica del
Movimiento”.

Resolucién de la actividad

Actividades de todos los dias (lo mas frecuente posible): trabajar en el jardin, salir a caminar,
subir las escaleras, ordenar los juguetes y objetos personales, sacar a pasear al perro, colaborar en tareas
del hogar, jugar al aire libre.

Actividades programadas (3-5 veces por semanal): correr, ir al gimnasio, andar en bicicleta, jugar
algun deporte, nadar.

Actividades de estiramiento y fuerza (2-3 veces por semana): elongar, danza, ejercicios de
fuerza, yoga, bailar.

Inactividad (lo menos posible): jugar con la computadora, los videojuegos, mirar televisién.

Oracion completa: “60”

n

3. Confeccion de la actividad didéactica individual 6: “Agenda del movimiento”.

4. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
* Las 4 comidas principales del dia.
* La importancia y los beneficios del desayuno.
* Beneficios de comer en familia.

5. Confeccion de la actividad diddctica individual 7: “Comidas nutritivas”.

Resolucién de la actividad
A modo de ejemplo:

Desayuno: Un vaso de leche, una compotera de cereales de desayuno y una manzana.
Almuerzo: Un bife con ensalada colorida, una ensalada de frutas y una botella de agua.
Merienda: Un licuado de leche y frutillas y una porcién de bizcochuelo.

Cena: Un plato de pastas, un yogur y un vaso de jugo de naranja.

6. Confeccion de la actividad didactica individual 8: “Desayunos Nutritivos”.

Resolucién de la actividad

~
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Actividad fisica. Las cuatro comidas. Los beneficios de comer en familia.

ALIMENTOS POCO NUTRITIVOS: caramelos, alfajor, gaseosa, torta de chocolate rellena, medialunas,
helado y papas fritas.
ALIMENTOS NUTRITIVOS: ¢ con leche, jugo de naranja, ensalada de frutas, pan, queso, cereales de de-

sayuno, yogur, galletitas dulces sin relleno y sandia.

Ejemplos de desayunos completos y saludables:
1. Yogur con cereales de desayuno y una manzana.
2. Pan con queso y un jugo de naranja.

3. Mate cocido con leche, unas galletitas dulces sin relleno y una fruta.

Bz

Realizacién del ejercicio de Nutricién en Accién: “Avanzo y retrocedo”.

CONSIGNA:

Cuando sean verdaderas, los alumnos dardn un salto hacia adelante y si son falsas dardn un salto hacia
atrds.

Aquel que se equivoque tendré una prenda: sentarse en la silla y pararse 3 veces.

Afirmaciones propuestas:

* Las cuatro comidas del dia son: desayuno, almuerzo, merienda y cena. Verdadero

* Cuando las personas duermen no gastan energia. Falso

* Un desayuno saludable y completo incluye idealmente al menos 1 alimento de cada uno de estos 3 gru-
pos: cereales, ldcteos y frutas. Verdadero

* Los chicos que desayunan todos los dias tienen menor rendimiento fisico y mental. Falso

* El desayuno repone el combustible gastado durante las horas de descanso nocturno. Verdadero

e Comer en familia constituye una oportunidad para aprender, ensefar y fortalecer vinculos. Verdadero

* Comer en familia no estimula el consumo de frutas, verduras y productos saludables. Falso

* Una correcta hidratacién antes, durante y después de practicar cualquier actividad fisica evita la deshi-
dratacién. Verdadero

* Se recomienda que los nifios y adolescentes realicen 60 minutos de actividad fisica todos los dias.
Verdadero

* El agua es el nutriente menos abundante del cuerpo humano. Falso

* Se aconseja no superar mds de 2 horas diarias frente a la televisién, computadora o videojuego.
Verdadero

* Durante el ejercicio el gasto de energia disminuye. Falso

* Realizar actividad fisica todos los dias proporciona muchos beneficios a nivel fisico, psiquico y social.
Verdadero

* Una hidratacién adecuada mejora el rendimiento fisico durante la préctica deportiva. Verdadero

. Confeccién del material de comunicacién. Actividad grupal.

Etapa media de monitoreo: Realizacion de la encuesta individual de mo-
nitoreo a ser completada por cada docente (péag.19). Por favor entregar al
coordinador.

2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educacional
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Médulo 4
Alcohol y tabaco, mas

Obijetivos:
Describir los efectos del consumo de alcohol y tabaco sobre el organismo.

Investigar los alcances de las Leyes que rigen en la Argentina en relacién al
consumo de alcohol y tabaco.

1. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
e Alcohol y sus efectos.
e  Tabaco y sus efectos.
* Ley Nacional de Lucha Contra el Alcoholismo y Ley Antitabaco.

2. Confeccién de la actividad diddactica individual 9: “Investigo para aprender”.

Resolucién de la actividad

1. El control o test de alcoholemia mide la concentracién de alcohol en sangre.
2, El test da positivo consumiendo: 1 copa de vino de 200 ml o 1 chopp de cerveza rubia de 480 ml.
3. El limite de alcohol en sangre no es igual para todos. La ley establece como limite para conducir:
- Vehiculo particular: 0,5 g/l (gramos de alcohol por litro de sangre)
- Moto: 0,2 g/l para el conductory 0,5 g/l para el acompanante
- Transportes pUblicos y de carga: 0 g/|
4. Si el test de alcoholemia da positivo, a la persona se le quita el registro de conducir y es sancionado
con una multa de entre $200 a $2.000 o 1 a 10 dias de prisién.
5. Los alumnos comentardn su opinién acerca de la importancia de la realizacién del test de alcoholemia.

6. Un “ambiente libre de humo” es un lugar donde estd prohibido fumar. Es aplicable a cualquier
ambiente: laboral, escuelas, municipios, servicios de salud, hogares, bares, restaurantes, entre otros.

7. Los ambientes 100% libres de humo protegen plenamente la salud de los trabajadores y al publico
de los efectos prejudiciales para la salud. También ayudan a evitar que las personas, especialmente los

j6venes, comiencen a fumar.

3. Realizacién del ejercicio de Nutricion en Accién: “A un lado o al otro”.

CONSIGNA:

Cuando sean verdaderas, los alumnos tocardn con la mano derecha a su compafero de atrds y si son falsas
tocardn con la mano izquierda a su companero de adelante.

Aquel que se equivoque tendrd una prenda: pararse y agacharse 3 veces.

Afirmaciones propuestas:

* A mayor graduacién alcohélica, menor cantidad de alcohol tiene la bebida. Falso

* Los efectos fisicos del tabaco reducen el rendimiento en los deportes. Verdadero

* La alcoholemia es el nivel de alcohol presente en la orina. Falso

* A mayor cantidad de bebida alcohélica que se consume mayor es el efecto en el organismo. Verdadero
* La edad minima para comprar cigarrillos es a los 16 afos. Falso

~
12 . 2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educacional
>



EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER CUADERNILI.ODElMPI.EMENTACIéN

Alcohol y tabaco, més lejos de la salud.

* Las bebidas alcohélicas aportan gran cantidad de energia y ningtn nutriente. Verdadero

* El alcohol no produce ningin efecto en el sistema nervioso. Falso

* El consumo de tabaco afecta la salud desde el momento en que se comienza a fumar. Verdadero

* En Argentinag, los kioscos, supermercados y boliches pueden vender bebidas alcohélicas a menores de 18
afos. Falso

4. Confeccién del material de comunicacién. Actividad grupal.

Médulo 5
. Cereales y legumbres; Verduras y frutas;

Leche, yogur y queso o Lacteos

Obijetivos:

Identificar la variedad de alimentos y productos que existen dentro de cada
grupo.

Clasificar los alimentos segin el grupo al que pertenecen.

Reconocer los nutrientes que aportan cada uno de ellos.

1. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
*  Grupos de alimentos, variedad y aportes:
- Cereales y legumbres
- Verduras y frutas
- Leche, yogur y queso o Lécteos
* Conservacién e higiene.
* Enfermedad transmitida por alimentos (ETA).

2. Confeccién de la actividad diddctica individual 10: “Los primeros de la
elipse”.

Resolucién de la actividad

Grupo: Cereales y legumbres

Aportan hidratos de carbono complejos, vitaminas del complejo B y fibra.

La combinacién de cereales y legumbres aumenta el valor nutritivo de la preparacién.
Eiemplos: arroz, lentejas, harina, pan, fideos.

Grupo: Verduras y frutas

Aportan energia, vitaminas, minerales, fitoquimicos, fibra y agua.

Cada color de verduras y frutas nos aporta un nutriente diferente.

Eiemplos: manzana, banana, melén, lechuga, zanahoria.

~
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Cereales y legumbres; Verduras y frutas; Leche, yogur y queso o Lécteos.

Grupo: Leche, yogur y queso o lacteos

Aportan energia, proteinas completas de buena calidad, vitaminas Ay D y minerales.

Los lacteos son fuente de calcio, un mineral que participa en la formacién de huesos y dientes.
Eiemplos: queso en fetas, leche, yogur bebible, leche chocolatada, queso de rallar.

3. Redlizacién del ejercicio de Nutricion en Accion: “Cada alimento a su

n
.

CONSIGNA:

El docente leerd en forma alternada los alimentos que se presentan a continuacién:

CEREALES Y LEGUMBRES VERDURAS Y FRUTAS LECHE, YOGUR Y QUESO
Pan Pera Leche

Galletitas Zapallo Yogur

Lentejas Cebolla Queso de rallar

Arroz Sandia Leche chocolatada

Fideos Uva Té con leche

Los alumnos deberdn clasificarlos en el grupo de alimentos al que pertenecen segin la siguiente consigna:
* Cereales y legumbres: darén 2 pasos hacia adelante

*  Verduras y frutas: dardn 2 pasos hacia atrds

* Leche, yogur y queso: dardn 2 giros en el lugar

Aquel que se equivoque tendré una prenda: pararse y agacharse 3 veces.

4. Confeccién de la actividad didactica individual 11: “El término adecuado”.

Resolucién de la actividad

1. Fibra, 2. Fitoquimicos, 3. Calcio, 4. Enfermedad Transmitida por Alimentos. >

5. Confeccién del material de comunicaciéon. Actividad grupal.

~
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Méodulo 6
Carnes y huevos, Aceites y grasas,

AzUcar y dulces

Obijetivos:

Identificar la variedad de alimentos y productos que existen dentro de cada
grupo.

Clasificar los alimentos segin el grupo al que pertenecen.

Reconocer los nutrientes que aportan cada uno de ellos.

1. Presentacién de los siguientes contenidos teéricos:
*  Grupos de alimentos, variedad y aportes:
* Carnesy huevos
* Aceites y grasas
*  Azlcar y dulces
* Conservacién e higiene.

2. Confeccién de la actividad diddctica individual 12: “Cuadro sinéptico”.

Resolucién de la actividad

Grupo: Cereales y legumbres

Aportan: Hidratos de carbono complejos, vitaminas del complejo B y fibra

Ejemplos: Arroz, lentejas, garbanzos, porotos, harina, pan, fideos, galletitas.

Grupo: Verduras y frutas

Aportan: Vitaminas, minerales, fibra, fitoquimicos y agua

Ejemplos: Pera, banana, sandia, tomate, berenjena, papa, choclo.

Grupo: Leche, yogur y queso o lacteos

Aportan: Proteinas completas de buena calidad, calcio, vitaminas Ay D.

Ejemplos: Queso de rallar, en fetas, leche fluida, en polvo, leche chocolatada, yogur bebible.
Grupo: Carnes y huevos

Aportan: Proteinas completas de buena calidad, hierro y zinc.

Ejemplos: Carne de vaca, pollo, pescado, huevos.

Grupo: Aceites y grasas

Aportan: Origen vegetal: dcidos grasos insaturados. Origen animal: dcidos grasos saturados y colesterol.

Ejemplos: Aceites vegetales, manteca, crema de leche, frutas secas.
Grupo: Azucar y dulces

Aportan: Hidratos de carbono simples.

Ejemplos: Golosinas, gaseosas, dulce de leche, helado.
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Carnes y huevos, Aceites y grasas, Aztcar y dulces.

3. Realizacién del ejercicio de Nutricién en Accién: “2A qué grupo
pertenece?”.

CONSIGNA:

Los alumnos deberdn recortar tres papeles y escribir en cada uno un alimento de los siguientes grupos: Car-
nes y huevos, Aceites y grasas y AzUcar y dulces. Luego los colocarén en una bolsa o caja.

El docente anotard en el pizarrén las siguientes consignas:

- Carnes y huevos: pararse y levantar los brazos.

- Aceites y grasas: agacharse y bajar los brazos.

- AzUcar y dulces: saltar dos veces en el lugar.

El maestro deberd sacar un papel a la vez y leer en voz alta el alimento.

Los alumnos a través del movimiento los clasificardn segun el grupo al que pertenecen.

Aquel que se equivoque tendrd una prenda: sentarse en la silla y pararse 3 veces.
4. Confeccién de la actividad diddactica individual 13: “Oraciones confusas”.

Resolucién de la actividad

1. Cada grupo de alimentos aporta diferentes sustancias nutritivas. Consumirlos en forma equilibrada y
variada garantiza cubrir las necesidades diarias del organismo.

2. El hierro participa en el transporte de oxigeno a cada una de las células del organismo y forma parte

de los glébulos rojos de la sangre.

3. Las carnes deben refrigerarse en la heladera entre 1° a 4° C. A bajas temperaturas los gérmenes se
encuentran inactivos y por lo tanto no pueden reproducirse, pero continGan presentes en el alimento.

4, Los aceites vegetales modifican su composicién quimica durante la coccién, perdiendo sus caracteristicas
beneficiosas para la salud.

5. Los alimentos del grupo de Azicar y dulces son fuente Unicamente de hidratos de carbono simples. Brin-

dan principalmente energia de rdpido aprovechamiento. Son considerados alimentos poco nutritivos.

5. Realizacién del experimento: Laboratorio en el aula.
¢ Lectura de la informaciéon sobre el Método Cientifico incluida en el cuadernillo de los alumnos.

¢Qué es el Método Cientifico?
Es una serie de pasos ordenados que permiten ampliar o profundizar conocimientos.

¢Cudles son los pasos del Método Cientifico?

+ RECOLECCION DE INFORMACION: es la busqueda y organizacién de contenidos teéricos respecto al
tema en estudio.

«  FORMULACION DE LA PREGUNTA: a partir de la informacién se plantean inquietudes. Por ejemplo: To-
dos los alimentos contienen grasas en su composicién?, ¢qué alimentos contienen grasas?, ¢hay alimen-
tos con mayor contenido de grasas que otros?.

« DETERMINACION DE OBJETIVOS: es lo que se espera lograr con el experimento a realizar. Por ejemplo:
Determinar la presencia de grasas o lipidos de las diferentes muestras de alimentos.
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Carnes y huevos, Aceites y grasas, Azicar y dulces.

* EXPERIMENTO: es la recreacién o imitacién de un proceso que ocurre en la naturaleza.

* MATERIALES: son los elementos necesarios para lograr el objetivo. Por ejemplo: ldmpara, ldpiz o birome,
tijera, servilletas de papel, etc.

«  METODO: es el conjunto de procedimientos a seguir.

* RESULTADOS: surgen del andlisis de los efectos de los procedimientos realizados y fenémenos evaluados.

«  CONCLUSION: es un comentario o idea final que resume los aspectos més importantes del tema traba-
jado y de los resultados obtenidos.

* INFORME: es el registro escrito de todo lo ocurrido.

Desarrollo del experimento y confeccién del informe propuesto.

Experimento:
“Investigé si todos tienen grasa”.

Obijetivo:

Determinar la presencia de grasas o lipidos en las diferentes muestras de alimentos.

Materiales:

* Ldpiz o birome.

* Tijera.

* Aceite.

* Servilletas de papel.

* 6 muestras de alimentos: zanahoria, papas fritas, pan, nueces, manteca y banana.

Método o procedimiento:

A. Cortar 7 cuadrados de papel de 5 x 5 cm. En 6 de ellos, escribir en el margen superior el nombre de cada
alimento.

B. Oprimir cada muestra sobre el papel correspondiente con su nombre.

C. En el cuadrado de papel restante colocar unas gotas de aceite. Este pasard a ser el papel testigo, es decir,
aquel que se utilizard como referencia para comparar con las otras muestras y determinar si contienen grasas
0 no en su composicion.

D. Dejar secar todas las muestras durante 10 minutos. Tiempo necesario para que en caso que el papel haya
absorbido agua esta se evapore.

E. Sostener el papel testigo y cada muestra de alimento frente a una fuente de luz.

F. Comparar cémo la intensidad de la luz pasa a través de cada papel. Cuanto més trasparente se lo obser-
ve mayor presencia de grasas hay en el alimento.

Resultados:
En los papeles de la muestra de manteca, nueces y papas fritas la luz pasa con mayor intensidad al tornarse
mds transparente.

Conclusiones:

Los alimentos que pertenecen al grupo de Aceites y grasas tienen una mayor concentraciéon de este nutriente
que los de Cereales y legumbres, Verduras y frutas.
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6. Etapa final de monitoreo:

6.1. Realizacién de la Encuesta Individual Anénima.

6.2. Resolucién de la Encuesta Grupal de Satisfacciéon (péag.21). Por favor
entregar al coordinador.

0 Recordar que se deberd enviar a la Fundacién Acindar, a través del coordinador
el péster del “Termémetro de cumplimiento”.
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IE DUCACIONAL ENCUESTA INDIVIDUAL DE MONITOREO m=ssmnnnmnnnnn FOR-EDU-09

Educacion Alimentaria y Asistencia Nutricional REV l
.

Encuesta Individual de Monitoreo

Con el objetivo de monitorear la implementacién del programa “Habitos Saludables”, se solicita responder el
siguiente formulario.

1. En relacién a los contenidos tedricos presentados, ¢cuantos médulos del programa desarrollé en
clase hasta el momento? MARCAR UNA SOLA OPCION

] 3 Medulos [ 2 Médulos 1 1 Médulo ] Ningun médulo

2. Indicar el nomero de Actividades Didacticas individuales de cada médulo que fueron realizadas por
sus alumnos hasta el momento.

Médulo 1: Actividad/es Didactica/s Individual/es
Médulo 2: Actividad/es Didactica/s Individual/es
Médulo 3: Actividad/es Didactica/s Individual/es

3. ¢Cuantos ejercicios de Nutricion en Accién fueron realizados en clase hasta el momento?
MARCAR UNA SOLA OPCION

[] 3 ejercicios [] 2 ejercicios [] 1 ejercicio [] Ningin ejercicio

4. ;Cuantas Actividades Grupales fueron confeccionadas por sus alumnos hasta el momento?
MARCAR UNA SOLA OPCION

[] 3 actividades [l 2 actividades [] 1 actividad [l Ninguna actividad

5. ¢Coémo percibe usted el nivel de satisfaccion general de los alumnos por participar del programa?
MARCAR UNA SOLA OPCION

[ Excelente ] Muy bueno ] Bueno ] Regular ] Malo

Comentarios:

*Si usted lo desea puede completar NOMBRE Y APELLIDO:

Una vez completado el cuestionario, por favor entregarlo al coordinador del
Programa.
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EDUCACIONAL ENCUESTA GRUPAL DE SATISFACCION Y FOR-EDU-04

Iundocic’m
Educacion Alimentaria y Asistencia Nutricional ME DICION DE EFECTIVI DAD DEL PROGRAMA REV' l

Encuesta Grupal de Satisfaccién y medicién de efectividad del programa

ESCUELA: _ _ ol GRADO/ANO:

CANTIDAD DE ALUMNOS PRESENTES EL DIADELAENCUESTA: _ _ _ . ___________

Dirigiéndose a los alumnos de su clase:
Leer en voz alta las preguntas de este cuestionario.
Marcar con una cruz y completar con las respuestas compartidas.

1. ¢Aprendieron algo nuevo a lo largo de este Programa?
[] La mayoria del alumnado [] La mitad del alumnado (] La minoria del alumnado

(>=90%) respondié Si (50%) respondié Si (<=10%) respondié Si

2. ¢Cudles son los conceptos o ideas que mas recuerdan de todo lo visto en este Programa?

3. ¢les parecieron atractivas e interesantes las actividades de este Programa?
[ La mayoria del alumnado [ La mitad del alumnado [] La minoria del alumnado
(>=90%) respondié Si (50%) respondié Si (<=10%) respondié Si

4, ;Les gusto participar de este Programa?
] Si [C] Més o menos ] No

Comentarios:

FIRMA DEL DOCENTE:

Una vez completada la encuesta, por favor entregarla al coordinador del
0 Programa en su escuela.
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