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Introduccion.

A continuacidon presentamos un trabajo que surge de la necesidad de
unificar esfuerzos y potenciar la experiencia de diferentes agentes sociales y
educativos con el fin de ahondar en un tema de vital importancia, como lo
es la educacion para la salud de nuestros jovenes. Por esta razén el
Programa La Nevera en conjunto con diferentes profesionales con
especializacion en cada una de las areas que conforman el programa
(Alimentacidon, Sexualidad, Drogodependencias y Troncales), hemos
elaborado el presente material.

En este caso se plantea abordar el ambito de ALIMENTACION a través de
una unidad tematica en formato de taller, que consiste en cuatro sesiones
que son desarrolladas en el aula por parte de profesores/tutores y agentes
externos, para alumnos de 2° de ESO.

La intencién que tenemos al desarrollar el taller de alimentaciéon es la de
brindar a los alumnos no solo informacién, sino el despertar inquietudes y
un sentido critico en relacion a la elaboracidn de conceptos y la propia
interpretacidn que cada uno pueda hacer de ellos. Con lo cual un objetivo
primordial es que aprendan a vivir la alimentacion de una forma natural.

Con este formato de sesiones mixtas en las que se combina la participacién
de profesores y agentes externos como figura de apoyo, se pretende
trabajar bajo la participacion activa, eludiendo el formato clasico de la diada
experto-aprendiz. Asi es que tan importante es la dotacién de contenidos de
la actividad a desarrollar, como el generar la participacién activa del grupo
en la elaboracion de la informacion con la que se trabaja en cada taller.

En la interaccién alumno-profesor-agente externo, es que se genera la
dindmica que serd la protagonista del taller, teniendo por objetivo final la
reflexion, conocimiento y analisis de la alimentacion como un pilar
fundamental para el desarrollo de nuestra salud.

Seleccion de material y elaboracion de la Unidad:

José Miguel Martinez Sanz - Diplomado en Nutricion Humana y Dietética
Cristian Figueredo - Coordinador Programa La Nevera
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I. PRIMERA SESION: (MONIT@R).

IMPORTANTE:

Materiales necesarios para el desarrollo de la actividad:

1. Pizarra y tiza
2. Anexo I. Fichas con las preguntas y respuestas (lo aporta el monitor)

Lugar de la actividad: en el aula.

- Establecer las sesiones de alimentacion como un espacio diferente a las clases.

- Realizar estrategias de relajacion entre los alumnos para realizar la sesion con
mayor comodidad.

- Reforzar los conocimientos sobre alimentacion a través de las diferentes pruebas
que se establecen

- Establecer pautas alimentarias correctas mediante pregunta-respuesta
establecidas en la actividad

Inicio de la sesidn:
I.1 Presentacion del Monitor y Taller. (10")

El debe cumplimentarse en formato ON LINE como parte de la actividad.
Esta indicacion la debera dar el profesor a los alumnos para que puedan realizar el
fuera de clase y con anterioridad a la realizacién de la primera actividad.

www.centrol4.com/juventud/lanevera.html

1.2 Preparacion e introduccion a la sesion (5')

El monitor procedera a situarse de la misma forma que se encuentran los alumnos
y comenzara con una pequefia sesion de liberacidn de tension y relajacion por parte
de los alumnos

I.3. £éQué alimento soy? (30')

Actividad: Los alumnos se dispondran en grupos de 4-5 personas (estos seran
formados por el monitor) y uno de los alumnos se encargara de anotar la
puntuacion de cada equipo segun las pruebas acertadas. Cada grupo se pondra un
nombre establecido por los mismos. La sistematica del juego tratara de la
realizacion de una serie de pruebas relacionadas principalmente con las frutas,

Programa La Nevera - Concejalia de Juventud — Centro 14

C/Labradores 14, Alicante. - 965 149 666 — lanevera@alicante-ayto.es



TALLER ALIMENTACION PARA ALUMNOS DE 2° DE ESO (1er CICLO)

verduras y cereales (tipos, consumo, formas de preparacidon, como se encuentran
en el mercado, etc).

El grupo elegira un portavoz para responder a las preguntas (puede ser rotativo)

Se seleccionara un grupo para responder a la primera prueba, si estos aciertan
recibirdn un punto y elegirdan que grupo sera el siguiente en responder; si por el
contrario el grupo falla la pregunta rebotara a otro grupo elegido por el monitor,
continuando de este modo hasta dar con la respuesta correcta. Se daran 30
segundos para pensar en la respuesta.

Cierre de la sesion:

El monitor debera hacer un cierre donde se explicara de manera mas extendida y a
modo de resumen, la respuesta de algunas de las pruebas para fortalecer los
conocimientos y dar una mayor explicacion.
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II. SEGUNDA SESION: (PROFES@R)
Materiales necesarios para el desarrollo de la actividad:

1. Video.
2. Proyector y equipo de sonido.

Lugar de la actividad: en el aula o aula de usos multiples.

- Concienciar al alumnado sobre el consumo responsable de agua.

- Generar a través de la actividad un cambio de posicién en al visién del alumnado
con respecto al consumo y al papel del consumidor.

Inicio de la sesidn:
I1.1 Preparacién e introduccion a la sesion (5")

El profesor procedera a realizar una pequefia introduccion sobre el video que se va
a visualizar. Los alumnos se dispondran como indique el profesor (podran
disponerse sentados en el suelo, sentados encima de las mesas, sentados en la
silla, etc).

I1.2 Proyeccion del video “Historia del Agua Embotellada”

Clickear aqui
para ver el
video online

—— videoonline |

http://www.youtube.com/watch?v=0zroadYFWdO

Actividad: se procedera a proyectar el video que trata sobre la industria del agua y
de las consecuencias que esto tiene sobre el medio ambiente. Por otro lado el video
pone en cuestionamiento el sistema de libre mercado, sonde a través de diversos
artilugios la industria genera un negocio donde no lo habia.

Debate: El profesor guiard un debate en torno a cuales son las cuestiones mas
importantes que han surgido del video de las cuales destacamos:

éCuadl es el papel que podemos adoptar cada uno de nosotros para producir un
cambio?

¢En que otros alimentos creen que sucede algo similar?
éPor qué creen que influye tanto la publicidad y la imagen sobre los consumidores?

¢éCuando vamos al Slflpel’ pensamos en estas cosas antes de comprar?
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Manos a la obra:

Los alumnos deberan elaborar una etiqueta (que luego pegaran en casa en una
botella) con un nombre que identifique que se trata de un envase reciclado y que
debera promocionar la utilizacion de un envase Unico con el propdsito de promover
acciones directas en su entorno que vayan encaminadas a la dismunicién del
comercio del agua y de la utilizacién del plastico de forma descartable.

El profesor le invitara a Iso alumnos a traer su propia botella la proxima clase y
compartir con los demas compafieros.

Cierre de la sesion:

Al finalizar la actividad se procedera a realizar un resumen sobre los aspectos que
mas han impactado en los alumnos y proceder a establecer conclusiones finales.
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III. TERCER SESION: (PROFES@R)
Materiales necesarios para el desarrollo de la actividad:

1. Pizarray tiza.
2. Video, proyector y equipo de sonido.

Lugar de la actividad: en el aula o aula de usos multiples.

- Identificar los principales errores alimentarios que se observan en la proyeccion.

- Valorar los efectos alimentarios que le suceden a los principales personajes del
capitulo

- Establecer posibles soluciones a los problemas alimentarios que se muestran,
como si de casos reales se trataran.

Inicio de la sesidn:
III.1 Preparacion e introduccién a la sesion (5')

El profesor procedera a realizar una pequefia introduccion sobre la pelicula que se
va a visualizar. Los alumnos se dispondran como indique el profesor (podran
disponerse sentados en el suelo, sentados encima de las mesas, sentados en la
silla, etc).

I\\

I11.2 Proyeccion de la pelicula/documental “El chico del corazén de oro” (capitulo de
los Simpson) (25")
Clickear aqui
para ver el
video online

—— videoonline |

Parte 1: http://www.youtube.com/watch?v=TgJdDTHFjiw

Parte 2: http://www.youtube.com/watch?v=S6TdzuBIWYI

Actividad: Se procede a proyectar la pelicula de dibujos en la que se expondran
aspectos relacionados con la alimentacion llevada a cabo por “Bart” en el colegio
tras imponer las maquinas de vending, Tras la finalizacidon del capitulo los alumnos
se dispondran en grupos de trabajo de 4-5 personas, donde tendran que indicar los
principales aspectos alimentarios observados durante la proyecciéon del capitulo y la
forma de solventarlos, a través de propuestas que puedan ser aplicables a ellos
mismos.

Cierre de la sesion:

Se procedera a realizar conclusiones finales sobre lo expuesto por los alumnos en al
actividad.
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IV. CUARTA SESION: (MONIT@R)

IMPORTANTE:

Materiales necesarios para el desarrollo de la actividad:

1. Pizarra y tiza.
2. Anexo I1I

Lugar de la actividad: en el aula.

- Establecer las sesiones de alimentacion como un espacio diferente a las clases
ordinarias.

- Realizar estrategias de relajacion entre los alumnos para realizar la sesion con
mayor comodidad.

Inicio de la sesidn:
IV.1 Preparacion e introduccion a la sesion (5”)

Se procederd a situar a los alumnos para la realizacion de la actividad, estos se
colocaran de forma que resulte una clase inusual, como:

- Sentados en el suelo en circulo o en filas
- Sentados encima de la mesa

- Disponer las mesas en grupos

- Disponer las mesas en circulo

El monitor procedera a situarse de la misma forma que se encuentran los alumnos
y comenzara con una pequefia sesion de liberacidn de tension y relajacion por parte
de los alumnos

IV.2. ¢&COMO COMO? (35°)

Actividad enfocada a conocer y analizar las caracteristicas y beneficios que nos
aportan los platos preparados que se comen diariamente en casa y en el colegio.

Se estableceran una serie de ingredientes (Anexo alimentos) donde cada alumnos
sera uno de estos ingredientes, posteriormente se dispondra un tiempo de 8-10
minutos para que los alumnos formen grupos de como maximo 5 personas y
puedan elaborar un plato a través de los ingredientes que son cada uno y deberan
explicar los siguientes aspectos para después exponerlos:
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- Nombre del plato

- Ingredientes del plato

- Forma de elaboracién

- Caracteristicas alimentarias de nutrientes y beneficios que los componen
- Cuando se puede consumir el plato

El monitor podra ayudar al grupo a explicar mas caracteristicas del plato y razonar
el porqué es de esa manera para explicar al resto de grupos, asi como poder anadir
connotaciones en variar los ingredientes de los platos para ser mas saludables.
Ademas los otros grupos podran indicar caracteristicas adicionales del plato.

Una vez formados los platos el monitor podra realizar nuevos platos elaborados y
pedir a los alumnos que identifiquen las caracteristicas del nuevo plato y en que
situaciones seria posible su consumo.

Objetivos:

- Identificar los alimentos que componen los platos habituales de consumo en
los alumnos asi como las caracteristicas y beneficios que aportan.

- Establecer las posibles elaboraciones y combinaciones de alimentos que se
pueden establecer en la comida, almuerzo, desayuno, entre otras.
Cierre de la sesion:

Se procedera a realizar conclusiones finales sobre lo expuesto por los alumnos en al
actividad.

IMPORTANTE: POST TEST*.

El debe cumplimentarse en formato ON LINE en la Web de la
concejalia www.centrol4.com/juventud/lanevera.html y en el enlace de Evaluacion,
como parte del taller.

Esta indicacién la debera dar el profesor a los alumnos para que puedan realizar el
fuera de clase y con posterioridad a la realizacion de la ultima
actividad.
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Anexo 1.

éQué son los nutrientes?.

¢De qué color puede ser un pimiento?.

Menciona 3 ejemplos de frutas citricas.

¢Las frutas citricas tienen mucha vitamina...?

¢El vino se elabora a partir de...?

¢Que sustancia tienen las frutas y verduras y son importante para rejuvenecer nuestras
células?

¢Qué nos aportan principalmente las frutas?

¢Qué nos aportan principalmente las verduras?

Cita ejemplos de cdmo consumir las frutas. ¢Como las consumis vosotros?

. Cita ejemplos de cémo consumir las verduras. ¢Como las consumis vosotros?
. ¢Cudles son las frutas del bosque?

. ¢Qué nutriente caracteriza a los frutos rojos?

. ¢Qué es el brocoli?

. ¢Qué es una racioén de fruta?

. ¢Qué es una racién de verdura?

. ¢Cuantas raciones de fruta y verdura debemos consumir al dia?

. ¢Por qué debemos consumir 5 raciones de fruta y verdura?

. ¢Los principales componentes de las ensaladas deben ser?

. ¢Qué tipos de verduras deben llevar las ensaladas?

. ¢En qué momentos del dia deberiamos consumir fruta?

. La harina viene de:

. ¢Qué tipo de cereales conoces? Trigo, centeno, aveno, mijo, cebada.

. ¢Qué alimentos se elaboran con la harina? Cita 3 ejemplos

. Conoces a las frutas tropicales cita ejemplos

. ¢Qué nutrientes nos aporta la pasta?

. ¢Qué tipos de pasta conoces?

. ¢Con que otros alimentos podemos comernos la pasta? (cita ejemplos de platos con

pasta?

Pon ejemplos de recetas elaboradas con pasta

¢Qué son los productos integrales?

éPara qué sirve la fibra?

¢Qué alimentos son ricos en fibra?

¢Qué le ocurre a la fruta cuando madura?

¢Cuando sabemos si un platano esta maduro?

¢Qué alimentos componen un buen desayuno?

¢De qué estan compuestas las galletas tipo Maria?

éLas galletas digestive son mejores que las tipo Maria?

éCuales son las diferentes formas de la pasta?

¢Qué son los hidratos de carbono?

¢Doénde se encuentran los hidratos de carbono?

¢Los fideos pertenecen al grupo de los...?

¢Qué es un azucar simple? Y éun complejo?

¢Qué alimento es redondo, amarillo sin piel y se puede comer asado? (patata)

Nos aporta mucha energia, es crujiente y en el se pone el fiambre o se unta todo lo que
nos gusta... (el pan)

Se cultiva bajo tierra, es naranja (en pocas ocasiones se encuentra violeta) y le gusta a
los conejos... (zanahoria)

Verde, con forma redondeada, con fibra y mucha agua y es la base principal de todas las
ensaladas... (la lechuga)

Se presenta en muchas formas como alargadas, espiral, tulipanes, etc. Son
imprescindibles en nuestra alimentacion por su energia y a los nifios les gusta con
tomate... (la pasta)

La base de la pizza se elabora con... (harina)
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Anexo II

Ingredientes:

Macarrones
Patata

Arroz

Harina

Pan

Aceite

Filete de ternera
Huevo
Merluza
.Salmén

.Atun
12.Calamar
13.Especias
14.Sal

15.Jamoén york
16.Jamon serrano
17.Queso fresco
18.Queso en lonchas
19.Lomo de cerdo
20.Carne picada
21.Lechuga
22.Tomate
23.Zanahoria
24.Berenjena
25.Espinacas
26.Lentejas
27.Garbanzos
28.Pera
29.Manzana
30.Pifa
31.Naranja
32.Zumo de naranja
33.Yogur
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