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RESUMEN

Este trabajo consta de una busqueda bibliografica sobre la educacién nutricional
para fundamentar una propuesta de intervencién con la finalidad de contribuir a
la educacion para la salud del alumnado en concreto incentivarles a seguir una
alimentacion saludable, y motivarles con la ayuda de varios recursos

tecnoldgicos.

Mediante la realizacion de este TFG se pretende introducir al alumnado en la
adquisicion y el aprendizaje de unos adecuados habitos alimenticios, ya que una
alimentacion sana, variada y equilibrada, ademas de la realizacién de ejercicio
fisico diario, proporciona una serie de beneficios para el desarrollo fisico,

psiquico y mental de los nifios y nifias.

De este modo, es necesario hacerles ver que una alimentacion desequilibrada
es un mal habito que se puede modificar desde la infancia, para obtener sus
beneficios a lo largo de toda su vida. Por todo esto, es fundamental trabajar esta
tematica desde la nifiez, con el objetivo de prevenir posibles problemas de salud
como enfermedades cardiovasculares, obesidad infantil, diabetes, problemas de

movilidad, etc.

Por otra parte, a través de la implementacion de la propuesta de intervencién se
pretende indagar sobre los conocimientos que posee el alumnado sobre la
alimentacion, ademas de conocer los alimentos que suelen ingerir habitualmente
en su dieta. Asimismo, tendra la finalidad de que el alumnado y sus familiares
tomen conciencia de la importancia que tiene la adquisicién de unos correctos
habitos alimenticios en esta edad. Para poder conseguir todo esto, es necesario
la participacion de los familiares, educadores y amigos, ya que de no ser asi no

se podrian obtener los objetivos propuestos.

PALABRAS CLAVES: Educacion nutricional, Habitos alimenticios, Actividad

fisica, Obesidad infantil, Recursos TIC.



SUMMARY

This assignment consists of a bibliographic research about nutritional education
to base on it an intervention proposal with the goal of contribute to student’s
health education, and in particular, to encourage students to follow a healthy diet
and stimulate them with the help of ICT resources.

The purpose of this project is to introduce the learning and the achievement of
appropriate dietary habits to the students, considering that a healthy, varied and
balanced diet, alongside daily exercise, provide a wide range of benefits for the

physical and mental development of the children.

In this way, it is necessary to make them aware that an unbalanced diet is a bad
habit that can be modify from childhood, in order to get benefits throughout their
lives. Therefore, it is essential to work in this area since infancy, with the objective
of prevent health problems such as cardiovascular disease, child obesity,

diabetes, mobility problems, etc.

Additionally, by the implementation of this proposal, it is expected to look into the
knowledge that the students have about food and also to know the nourishments
that they use to consume regularly. Moreover, it is expected that the students and
their families become aware of the importance of getting correct dietary habits at
this age. In order to achieve all that, it is essential the involvement of relatives,
friends and teachers, given that without them it would not be possible to achieve
the suggested goals.

KEY WORDS: Nutritional education, dietary habits, exercise, child obesity, ICT
resources.
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1. INTRODUCCION

Actualmente, nos encontramos en un mundo donde la alimentacion se ha
convertido en un tema muy relevante y preocupante para las personas. En parte
es debido a que vivimos en una sociedad con un alto porcentaje de nifios/as que
presentan problemas ocasionados por unos malos habitos (alimenticios y/o por
falta de ejercicio fisico) como son la obesidad o el sobrepeso. Las cifras tanto
nacionales como a nivel mundial van en aumento, refiriéndose a este problema
como una epidemia del siglo XXI. Esto es debido a la sustitucion de las dietas
tradicionales como la mediterranea, por otros alimentos con un escaso valor
nutricional como es la comida rapida, los alimentos precocinados, la bolleria
industrial o los refrescos, aportando una gran cantidad de sal, azlicares y grasas

saturadas a nuestro organismo.

De este modo, considero que es necesario reducir la ingesta de estos productos,
fomentando el consumo de alimentos frescos y de temporada proporcionando
unos adecuados habitos alimenticios desde la infancia, con la intencién de que
puedan perdurar a lo largo de toda su vida.

La escuela debe de garantizar la preparacion de las préximas generaciones
formando al alumnado en una adecuada educacion nutricional desde la nifiez,
ya que en esta etapa es cuando éstos comienzan a incorporar y probar los
diferentes alimentos de su dieta. Ademas, es necesario fomentar la realizacion
de actividades fisicas a diario, ya que en los ultimos afios han aumentado los
niveles de sedentarismo, debido a que los nifios/as pasan el tiempo en el sofa

viendo la television o jugando a videojuegos.

Asimismo, es necesario informar al alumnado y a sus familiares que una correcta
alimentacion no solo afecta al desarrollo fisico del nifio/a, sino a su desarrollo
mental. Por lo tanto, una incorrecta nutricion afecta negativamente a sus
capacidades intelectuales y a su propio aprendizaje, provocando con ello un bajo

rendimiento escolar.

Por ultimo, mediante la propuesta de intervencion se intenta incentivar y motivar
al alumnado a obtener una alimentacion sana, variada y equilibrada, con la ayuda

de varios recursos tecnoldgicos.



2. OBJETIVOS

El principal objetivo de esta propuesta para la educacion nutricional en la infancia
es la utilizacion de diferentes recursos tecnolégicos para incentivar hacia la
consecuciéon de una buena alimentaciébn, ya que unos buenos habitos
alimenticios desde la infancia, ayudan a prevenir enfermedades en la etapa
adulta consiguiendo una sociedad mas mentalizada en cuidar su salud a lo largo
de toda su vida. Se ha comprobado que unos buenos habitos adquiridos en la
edad temprana favorecen que se sigan a lo largo de la etapa adulta. El ambiente
y un entorno saludable también son factores que influyen en la salud de todas
las personas o de la comunidad.

De este objetivo general derivan una serie de objetivos especificos como son los

siguientes:

e Conocer en qué consiste la educacién nutricional y unos hébitos
alimenticios saludables.

e Saber qué alimentos componen una dieta sana, equilibrada y variada.

e Fomentar la educacion para la salud en diferentes ambitos (centro
educativo y hogar).

e Desarrollar el interés y la curiosidad de los nifios y familiares por la
correcta alimentacién, con la ayuda de las nuevas tecnologias.

e Promover la participacion de la familia en la vida escolar.

e Analizar las diferentes consecuencias de la mala alimentacion.

e Prevenir y minimizar el porcentaje de enfermedades crénicas
causadas por una incorrecta alimentacion.

¢ Iniciar y formar al alumnado en el consumo de una alimentacion sana
como prevencion a la obesidad infantil.

e Diseflar una propuesta de intervencién para el alumnado de infantil
con la finalidad de promover habitos alimenticios saludables.

e Motivar al alumnado a interesarse por conocer aspectos de la

alimentacioén saludable.



3. COMPETENCIAS ESPECIFICAS EN EDUCACION INFANTIL

Durante la realizacion de este trabajo y el desarrollo de la propuesta de
intervencion en el aula de Educacion Infantil, se pretende que el alumnado
adquiera los conocimientos y actitudes correctas para realizar una alimentacion

equilibrada y saludable.

Por ello considero necesario, nombrar las competencias de caracter especifico

del grado de Educacion Infantil en las que se trabaja esta temética:

e Fomentar el descubrimiento de algunos habitos como la autonomia, la
observacion, la libertad, la experimentacion, ademas, de despertar la
curiosidad y aceptar y respetar las normas.

e Saber identificar los principios necesarios en el comportamiento y
desarrollo saludable del nifio/a.

e Identificar las causas de una incorrecta alimentacion.

e Descubrir creencias alimentarias que alteren el buen crecimiento tanto
fisico como psiquico de los alumnos/as.

e Respetar las caracteristicas y ritmo de cada estudiante.

e [Fomentar y valorar el trabajo en grupo.

e Comprender las nociones tecnoldgicas y cientificas del curriculo en la
infancia.

e Entender la metodologia y fomentar tanto el pensamiento cientifico como
la experimentacion.

e Introducir al alumnado a las nuevas tecnologias de informacion y
comunicacion.

e Crear actividades ludicas, usando el juego como un recurso educativo y

formativo.



4. JUSTIFICACION

La eleccion de esta tematica se justifica por la gran repercusion que tiene la
alimentacion en la salud y el bienestar del ser humano, ya que influye
directamente en el desarrollo fisico e intelectual de las personas desde la
infancia. Por este motivo, este trabajo va dirigido a concienciar a los mas

pequefios sobre la importancia que tiene una alimentacion saludable.

Hoy en dia, hay un gran porcentaje de nifios/as que presentan problemas en su
salud, debido a una incorrecta alimentacion o por falta de ejercicio fisico como
son las enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes, falta de movilidad,
tension alta, etc. Por este motivo, considero que es necesario prevenir y fomentar
en los menores unos adecuados habitos alimenticios desde su infancia, con la

intencion de que puedan perdurar a lo largo de toda su vida.

Por otro lado, como se describe en la Orden del 5 de Agosto del 2008, durante
la etapa del segundo ciclo de Educacion Infantil, hace referencia a que se deben
trabajar los habitos de la alimentacion, conocer la variedad de alimentos y
sabores, y en qué consiste una dieta adecuada para su edad. Mediante este
trabajo se les proporcionara a los mas pequefios, asi como a sus familiares,
informacion y experiencias que les guien y orienten hacia unos correctos hébitos
alimenticios con la ayuda de diferentes actividades y utilizando diversos recursos
TIC.

La decision de la utilizacion de estas herramientas es debido a que actualmente
nos encontramos en una sociedad tecnoldgica, donde tanto los centros
educativos como en los hogares, es cada vez mayor la utilizacién de estos
dispositivos. Por ello, considero que la escuela debe de preparar a las proximas
generaciones en las nuevas tecnologias y utilizarlas de forma razonable

aprovechando sus ventajas.

En definitiva, con la realizacion de este TFG, pretendo realizar una propuesta
para trabajarla en el aula y conseguir que el alumnado no solo adquiera un
conocimiento sobre alimentacion, sino que sea capaz de aprender y aplicar los
conceptos aprendidos en su vida diaria, para asi poder desarrollar las distintas
competencias y habilidades en su dia a dia que le permitan alcanzar unos

habitos saludables y mejoren su salud.



5. MARCO TEORICO
5.1. ¢ QUE CIENCIA ENSENAR HOY?

Durante los ultimos afios se han producido una serie de cambios sociales y
educativos en el aprendizaje de las ciencias, gracias a la investigacion educativa.
Segun Cutcliffe (1990), la ciencia se puede definir como un periodo de
transformacion ligada a diferentes intereses sociales o politicos segun la etapa
en la que se encuentre, y ademas, ésta representa una gran influencia sobre la
formacién de las distintas sociedades, provocando una serie de modificaciones
sociales. Este mismo pensamiento lo mantiene Fourez (2000), uno de los

principales exponentes, en su teoria sobre el socioconstructivismo.

Con todo ello, se puede decir que la ciencia es un conjunto de diversos
conocimientos que se van adquiriendo, mediante la observacion y la
experimentacion, es decir, es la herramienta que usamos los seres humanos
para comprender y explicar todos aquellos fendbmenos que ocurren en nuestra
sociedad y entender los cambios que se producen en ella para actuar de forma
responsable (Chalmers, 1892; Claxton, 1991; Fourez, 2000).

Tras diferentes investigaciones sobre la ensefianza de las ciencias en infantil, se
ha llegado a la conclusion de que es de gran relevancia su ensefianza desde las
aulas de infantil, ya que en los centros educativos se explica la ciencia como algo
cerrado, acabado, cierto, empirico y Unico, por medio de la memorizacién de
datos o de experimentos con soluciones previamente verificadas, no como algo
en continuo proceso de evoluciébn y cambios segun sus investigaciones y
contextos (Martin, 2002; Veglia, 2007).

Segun el pensamiento de Gutiérrez (2000), la ciencia consiste en realizar
diferentes interpretaciones que los investigadores hacen de la realidad,
demostrando que la ciencia no es absoluta y se encuentra sometida a varios
cambios constantes. De este modo, GOomez (2000), le sugiere al alumnado
aprender a cuestionarse el porqué de las cosas, para que ellos/as mismos/as
sean capaces de entender la realidad. Por lo tanto, el principal objetivo de las
ciencias es que el alumnado aprenda a razonar cientificamente, utilizando ideas
cientificas para asi poder representar y entender el mundo que nos rodea
(Gardner, 2012).



5.2. LA ENSENANZA Y EL APRENDIZAJE DE LAS CIENCIAS EN LA
INFANCIA

Segun Veglia (2007), es fundamental trabajar las ciencias en el aula de
Educacion Infantil, ya que le proporciona al alumnado unos determinados
conocimientos para poder comprender la vida segun sus necesidades, ademas,
de integrarlos en la sociedad. Gracias al aprendizaje de las ciencias, el alumnado
se forma de manera critica, reflexiva y responsable, siendo ellos/as mismos
capaces de comprender y cuestionarse diversos aspectos del mundo que les

rodea.
¢, Qué ciencia se debe ensefar en esta etapa?

La visidn que presenta el nifio o la nifia de tan corta edad sobre el medio natural
no recomienda la ensefianza formal de diversos contenidos de ciencias por muy
faciles que puedan ser (Marin, 2006). Segun diversos estudios, sera suficiente
con que el nifio/a desarrolle su curiosidad sobre fendmenos naturales sencillos,
ya que esto le despertard empatia hacia el medio natural. En definitiva,
consistiria en lograr aumentar el conocimiento del alumnado mediante actitudes,
nociones y diversos procedimientos que les permitan entender y participar en el

medio que le rodea (Longbottom y Butler, 2007).

No obstante, los docentes deben de tener en cuenta determinados aspectos,
como que el alumnado desarrolle su aprendizaje de forma objetiva y ordenada,
afiadiendo diferentes conceptos de ciencias que se encuentren conectados con

diferentes ambitos (Furio, Vilches, Guisasola y Romo, 2001).

De esta forma, el alumnado adquirira una serie de conocimientos y destrezas
que podra utilizar en su entorno cotidiano, ademas, de ser capaz de comprender
y entender la sociedad en la que vive, ya que actualmente nos encontramos en
un mundo cientifico y tecnolégico (Acevedo, 2002). Por lo que las ensefianzas
deben estar actualizadas segun el contexto actual y aprender conocimientos de
ciencia y tecnologia asi como aprender a usar y utilizar procedimientos cientificos

y herramientas tecnologicas.

Por otro lado, segun Veglia (2007), con una metodologia expositiva sera muy
dificil que el alumnado aprenda a desarrollar habilidades, objetivos y contenidos



procedimentales, ya que el alumno o la alumna tendra que ser capaz de asimilar
dichos contenidos para asi poder entender, interpretar o imaginar
acontecimientos cotidianos y/o solucionar ciertos problemas de su entorno

préximo.

Para poder lograr estos objetivos se debera de partir de las ideas previas del
alumnado, ya que estos/as los usan para entender e introducir los nuevos
conocimientos adquiridos (Jiménez, Aleixandre y Sanmatrti, 2011). Asimismo, el
alumnado tendra que estar motivado, ya que si no es asi sera muy dificil que
aprenda algun contenido académico (Marin, 2006). Para ello, el docente
relacionara la teméatica con los temas de interés del alumnado, incitandoles a
observar, experimentar, investigar, realizar preguntas o hipotesis, etc.,
fomentando con esto que los nifios/as participen de forma activa en su

aprendizaje (Pozo, 1992).

Esta misma idea la mantiene Garcia y Dominguez (2011), que consideran que
el profesorado tiene un papel muy importante en este proceso, ya que sera el
encargado de hacer que el alumnado tenga un papel activo en su aprendizaje,
ademas, de proporcionarle los recursos o herramientas que éstos/as necesiten

para resolver las diversas situaciones que se les puedan presentar en la vida.

Aguilar (1999), considera que el principal proposito de la ensefianza de las
ciencias es conseguir la alfabetizacion cientifica del alumnado, con la finalidad
de crear diversas situaciones de ensefianza y aprendizaje que recuperen las
preconcepciones del alumnado, reflexionando sobre ellas y realizando
preguntas, para posteriormente aportar explicaciones sobre ello.

5.3. LA EDUCACION NUTRICIONAL A TEMPRANA EDAD

Felipe y Nolla (2016), consideran que la educacion nutricional debe incluir todos
aguellos habitos alimenticios que influyen positivamente en un adecuado estado
de salud, y evita una mala nutricion y las enfermedades que esto implica. Esto
quiere decir que, es necesario una correcta y adecuada alimentacion desde

temprana edad.

Este pensamiento también lo comparte Romero Ramos (2011), que considera

que la buena alimentacion no solo afecta al desarrollo fisico del nifio/a, sino a
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su desarrollo mental, puesto que la mala alimentacion afecta negativamente a
sus capacidades intelectuales y a su propio aprendizaje. En conclusion, una

incorrecta nutricion provoca un bajo rendimiento escolar.

Carrillo (2009), defiende que para poder obtener una alimentacion adecuada es
esencial tener una dieta variada, suficiente y equilibrada. Esto quiere decir, que
los nifios y nifias deben de consumir suficiente variedad de alimentos en unas
proporciones adecuadas segun sus necesidades nutricionales, edad, sexo y

actividad fisica.

Segun la Piramide NAOS de alimentacion saludable creada por el programa
Perseo (2006), se considera que se puede obtener una buena nutricion desde la
infancia realizando cinco comidas al dia (desayuno, almuerzo, comida, merienda
y cena), ademas, de consumir el agua necesaria. A diario, se debe de ingerir una
variedad de alimentos como frutas, hortalizas, verduras, lacteos, cereales (arroz,
pasta, pan) y aceite de oliva, afiadiendo a esta dieta en varias ocasiones a la
semana pescados azules y blancos, carne, huevos, legumbres, y frutos secos.
Hay que evitar consumir refrescos, bolleria industrial o chucherias. También, es
necesario realizar al menos 30 minutos al dia de alguna actividad fisica (caminar,

correr, saltar, nadar, etc.).

Rebollo y Rabat (2010), afiade a estas pautas que es necesario satisfacer las
necesidades energéticas dependiendo de la edad y establecer una serie de
habitos alimenticios adecuados a cada persona, a sus gustos, a su cultura, a su
contexto, etc., asegurando una alimentacion variada, suficiente y saludable para
asi evitar posibles enfermedades. Segun Fernandez (2014), se denomina
habitos alimentarios a todo aquello que se adquiere con el tiempo a través de
una rutina diaria, los cuales deben de comenzar a trabajarse desde la infancia,
como son por ejemplo: ensefiar al nifio a comer, a usar los cubiertos, a sentarse
y masticar bien, etc. Ademas, de aprender el comportamiento a seguir en ese
momento y entender que hay que ingerir todo tipo de alimentos sin rechazar los
gue por el sabor no les llamen la atencion. Estos habitos alimenticios no solo se
trabajan en el hogar, sino en el centro educativo con ayuda de educadores y

comedores escolares.
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La fundacién Dieta Mediterrdnea (1996), determina que la forma de vida
mediterranea, su cocina, dieta, tradiciones, actividad fisica de manera habitual,

reduce muchos trastornos.

Segun Pérez (2006), esta dieta posee varias propiedades positivas para el
bienestar del ser humano como es el aceite de oliva, el pescado y los frutos
secos, ya que estos alimentos proporcionan un tipo de grasa, que no es
perjudicial para la salud. Ademas, de los nutrientes que nos aporta los diferentes
alimentos que componen las recetas tradicionales de la dieta mediterranea, las
cuales se caracterizan por contener una base de cereales y vegetales,
acompafiadas con una proporcion de carne o pescado. Otra propiedad
beneficiosa es el aporte de micronutrientes como las vitaminas y minerales al

consumir hortalizas y frutas de temporadas.

Por todo ello, la Fundacion Dieta Mediterranea propone las siguientes

recomendaciones:

e El uso del aceite de oliva, como parte fundamental de la dieta debido a la
gran cantidad de nutrientes y caracteristicas cardioprotectoras que aporta.

e Ingerir preferentemente alimentos vegetales como verduras, frutas y
hortalizas. Estas son una fuente muy importante de vitamina, agua y
minerales, por ello, es necesario tomar 5 raciones de frutas y verduras al
dia. Ademas, cabe destacar su alto contenido en antioxidantes lo que
ayuda a reducir algunas enfermedades.

e En esta dieta es de vital importancia el pan y los alimentos derivados de
los cereales, debido a que nos aporta la energia que necesitamos en el
dia a dia.

e Evitar los alimentos procesados y precocinados, eligiendo
preferentemente productos frescos y de temporada.

e Los productos lacteos y sus derivados son una importante fuente de
proteinas y minerales, y esto conlleva a que sean beneficiosos para la
salud al mejorar la flora intestinal en el caso de los yogures.

e Reducir el consumo de carnes rojas y preferentemente consumir carne
magras en pequefias cantidades acompafado de platos que contengan

una porcién principal de verduras o cereales.
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e Se recomienda la ingesta de pescado varias veces en semana,
preferentemente pescado azul, ya que gracias a sus propiedades
previene enfermedades cardiovasculares. Asimismo, se recomienda el
consumo de tres o cuatro huevos semanales, debido a que este alimento
es muy completo y nos aporta una serie de proteinas, vitaminas,
minerales y grasas en nuestra dieta.

e Sustituir el consumo de bolleria industrial por fruta fresca en los postres,
debido a su alto contenido nutricional.

e El agua es lo mejor para estar bien hidratados.

e Paratener buena salud no es suficiente con alimentarse adecuadamente,

sino que estos/as deben de practicar alguna actividad fisica diariamente.

Por todo lo comentado anteriormente, hoy en dia, la dieta mediterranea se
considera una buena opcion para nifios/as y adultos. Aungque, es necesario
destacar que la dieta vegetariana estando correctamente planeada, también es
saludable y sostenible, ya que aporta una serie de beneficios para la salud.
Segun Sanz- Peir6 (2012), la dieta vegetariana es aconsejable que se consuma
desde la infancia para asi crear una serie de patrones de alimentacion saludable
que le ayuden al nifio a prevenir el riesgo de padecer algunas enfermedades a

lo largo de su vida.

Ademas, la dieta vegetariana presenta determinados beneficios nutricionales
muy importantes para la salud, ya que mediante la ingesta de alimentos de origen
vegetal como la fruta, hortalizas y verduras, los niveles de colesterol y de grasa

saturada son menores.

Moran del Ruste y Sanz- Tejero (2012), define la dieta vegetariana como la
exclusién de alimentos de origen animal y sus derivados, como el huevo, la
leche, la miel o la gelatina. No obstante, dentro de esta dieta hay diferentes tipos

y grados como son los siguientes:

e Se denomina vegetarianos estrictos o puros, aquellas personas que no
consumen ningun alimento derivado de los animales como es el huevo, la
leche o los lacteos.

e Agquellos individuos que consumen en su dieta leche se denominan

lactovegetarianos.
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e Agquellas personas que toman en su dieta huevos se conocen como
ovovegetarianos.

e Las personas que ingieren derivados de los animales como es el huevo y
la leche se denomina ovolactovegetarianos.

e Todas las personas que no se alimentan de ningun producto de origen
animal, ni utilizan alimentos provenientes o testados, se conocen como
veganos.

e Se denomina frugivorismo, a todos aquellos individuos que Unicamente

consume fruta y semillas en su dieta.

Esta dieta se puede consumir cruda o cocinada, ademas, se permite la utilizacion
de alimentos refinados como la harina y el azlcar, pasta blanca o productos en
conserva. No obstante, diversos investigadores consideran que es aconsejable
que los vegetarianos estrictos incluyan en su alimentacion alimentos que

contengan vitamina B12 o la consuman como un complemento dietético.

Por lo tanto, es fundamental trabajar la educacién nutricional desde la nifiez,
puesto que en esta etapa es cuando el nifio o nifia empieza a incorporar y probar
los diferentes alimentos en su dieta (Roset y Viladot, 2004). De este modo, es
necesario que los nifios/as se habitten a los diferentes sabores y no a una dieta
demasiado salada, dulce o palatable. Habitualmente los nifios/as no suelen
consumir una gran variedad de alimentos, sino que suelen ingerir productos con
alto contenido de sal, azlcar o precocinados, ya que estos alimentos suelen

provocarles adicion.

5.4. LA MALA ALIMENTACION Y SUS CONSECUENCIAS EN LA
INFANCIA

Segun la Fundacion Espafiola de la Nutricion (2016), es necesario tener una
buena alimentacion desde los primeros afios de vida, ya que una dieta
desequilibrada conllevara una serie de problemas de salud, siendo los mas
comunes la obesidad y la diabetes, entre otras. Todos estos problemas se
pueden modificar cambiando los habitos alimentarios y el estilo de vida con la
ayuda de los familiares y educadores (Al-Ali, 2016). Para conseguir estos

objetivos, se propuso la Estrategia NAOS, el Programa PERSEO y THAO.
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Asimismo, en determinados centros escolares se llevan a cabo camparias para

la alimentacion saludable o un menu de desayuno sano y variado.
Obesidad infantil

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) se denomina la obesidad o
sobrepeso como la acumulacién anormal o abundante de grasa, que supone un
riesgo para la salud de los seres humanos.

Hoy en dia nos encontramos en una sociedad con un gran niamero de nifios/as
y adolescentes con esta enfermedad. Segun el estudio de SEEDO (Sociedad
Espafiola para el Estudio de la Obesidad), el 44,5% de los menores espafoles
entre 3 y 11 afios presentan obesidad o sobrepeso. Este trastorno tiene mas
probabilidad en los seres humanos varones, alcanzando valores del 26,7% en
nifos y 25,7% en nifias, incrementando su probabilidad en los nifios y nifias que
no desayunan o realizan alguna comida fuera del hogar.

En los ultimos afios, en algunos paises como EEUU se ha multiplicado la tasa
de obesidad infantil, en cambio, en Espafia méas de la mitad de los ciudadanos
adultos presentan obesidad o sobrepeso. Hoy en dia, esto perjudica al 28% de
los nifios/as espafioles, reduciendo con esto su esperanza de vida (Oyarzéabal,
2002).

Es fundamental diferenciar la obesidad del sobrepeso. Un individuo se considera
que tiene sobrepeso cuando su peso es superior al recomendado en relacion
con su talla, y esto se averigua mediante el IMC (indice de Masa Corporal). Se
denomina sobrepeso cuando una persona en su IMC tiene entre 25y 29,9, sin
embargo a partir de un 30 se considera obesidad (Aranceta, 2006).

Segun Pérez (2006), tanto la obesidad como el sobrepeso provocan
determinadas enfermedades crénicas, como riesgo de muerte (el 50% de las
personas son obesos/as), diabetes tipo 2 (el 80% de los individuos presentan
obesidad o sobrepeso), enfermedades cardiovasculares (el 70% de los seres
humanos que tienen obesidad tienen la posibilidad de padecer esta
enfermedad), hipertension arterial (el 26% de los seres humanos presentan
obesidad), cancer de mama o colon (el 42% de las personas tienen obesidad o
sobrepeso) y problemas de la vesicula biliar (el 30% de los individuos son

obesos/as).
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Causas de la obesidad infantil

Azcona (2012), afirma que la obesidad infantil, aunque en determinadas
ocasiones se desarrolla por una enfermedad genética endocrina, en el 99% de
los sucesos es provocada por la confluencia de determinados factores
ambientales (una alimentacion inapropiada y no realizar ninguna actividad
fisica), genéticos (los menores que tienen familiares obesos tienen un gran
riesgo de sufrir esta enfermedad) y psicologicos (cuando los individuos usan la

comida para reponerse de problemas emocionales, por aburrimiento o estrés).
e Factores ambientales

Dentro de estos factores se incluyen los provocados por una alimentacion
hipercalorica, con gran cantidad de alimentos ricos en grasas y azlcares, lo que
les produce un aumento de masa corporal. Por otro lado, hay actividades que
favorece el riesgo de padecer esta enfermedad como es la baja realizacion de
actividad fisica o sedentarismo como el ver la television, usar el ordenador, las
consolas, los mdviles o tablets. Los nifios y nifias dejan de practicar actividades
al aire libre o en su hogar, para estar sentados en frente de una pantalla. Es
decir, dejan de lado las actividades que gastan energia, para realizar actividades
sedentarias, ademas, las pantallas y los anuncios publicitarios que pueden ver
en ellas favorece que el nifio o nifia adquiera productos alimenticios malsanos al

dejarse llevar por la publicidad engafiosa.
e Factores genéticos

Si alguno de los progenitores es obeso/a, el riesgo de que su hijo/a padezca
obesidad es mayor. Segun diversos estudios, si uno de los padres presenta
obesidad tiene cuatro veces mas probabilidades de que el nifio o nifia desarrolle
esta enfermedad, en cambio, si los dos progenitores presentan obesidad la

posibilidad de padecer este trastorno se duplica.

No obstante, no solo interviene la genética de sus familiares, sino el contexto de
las familias en cuanto a que se tiene en cuenta el estilo de vida, la ingesta de
determinados alimentos caloricos o la manera de cocinarlos, ademas, de la

escasa actividad fisica, ya que el nifio se vera afectado o influenciado por los
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habitos de sus familiares, lo que le influira en el aumento de masa corporal desde

la nifiez.
e Factores psicolégicos

En determinadas ocasiones, los seres humanos utilizan el consumo de
determinados alimentos como forma de obtener placer o por ansiedad debido a
situaciones emocionales, inseguridades, estrés o aburrimiento. En estas
situaciones los niflos y nifias suelen seleccionar alimentos con un bajo valor
nutritivo y alta densidad caldrica. Estas acciones pueden estar influenciadas por
imitacion de comportamientos observados en familiares o personas de su
entorno o costumbres relacionadas con habitos de su entorno poco saludables

o los “atracones” en determinados eventos familiares.
Diabetes en la infancia

Segun la OMS, denomina la diabetes como una enfermedad comdn muy habitual
en la infancia. Esta enfermedad puede desarrollarse en cualquier momento de la
nifiez, aunque en pocas ocasiones suele presentarse en el lactante. Segun

diversos estudios la diabetes suele presentarse a los tres, seis y doce afos.

Lopez (2015) considera que una persona tiene diabetes cuando presenta un
exceso de glucosa (azucar) en la sangre. No obstante, es necesario diferenciar
entre la diabetes de un menor a la de un adulto, debido a que en edades tan
tempranas los organismos de los nifios estdn en continuo crecimiento y

presentan diversas caracteristicas distintas a las de un adulto.

Segun Velasco (2018), este trastorno se caracteriza por tener dos tipos,
denominados diabetes tipo 1 desarrollada en nifilos y adolescentes, en cambio,

la diabetes tipo 2 es caracteristica en personas adultas.

La diabetes tipo 1 es una enfermedad crénica que se desarrolla cuando el
pancreas no desarrolla suficiente insulina. Actualmente, no se conocen las
causas exactas por las que se desarrolla este tipo de enfermedad, pero segun
determinados estudios se ha llegado a la conclusion de que hay una serie de
factores que pueden provocar este trastorno como el factor genético, la

autoinmunidad y los dafios ambientales.
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Por otro lado, la diabetes tipo 2 es mas habitual en personas adultas, aunque
hoy en dia se esta desarrollando en menores y adolescentes que presentan
obesidad. Este trastorno se caracteriza por no desaparecer toda la cantidad de
insulina que se produce en el pancreas. Al inicio de esta enfermedad, la cantidad
de insulina es normal o alta, pero con el paso del tiempo tienen a reducirse.
Asimismo, esta enfermedad suele estar ocasionada por el factor genético o estilo
de vida.

5.5. INTRODUCCION DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS EN EL
AMBITO EDUCATIVO

Durante los ultimos afios se ha producido un incremento en el desarrollo de las
TIC en nuestra sociedad. Por lo tanto, los centros educativos deben de ser
capaces de ajustarse y dar respuesta a las exigencias de cambio de los
ciudadanos, ya que el futuro del alumnado de Educacion Infantil se encuentra

condicionado por estas novedosas tecnologias (Laz, 2011).

Segun Aseroy y Gil (2009), la escuela debe garantizar la preparacion de las
préximas generaciones integrando al alumnado en las nuevas tecnologias:
fuente de informacién, alfabetizacion digital, instrumento para realizar trabajos,
material did4ctico, etc. La utilidad de los ordenadores en la escuela, en el trabajo
0 en la casa son cada vez mayor, esto nos aporta a los ciudadanos una serie de
medios para acceder, interpretar y transmitir informacion. De este modo,
debemos de ser conscientes de que las nuevas tecnologias forman parte de
nuestra vida, ya que la mayoria de los nifios y nifias se encuentran el primer texto
escrito en un ordenador, tablet, teléfono movil o television. De esta forma, es
esencial la existencia de un ordenador en el aula desde edades tan tempranas,
como un recurso mas, con diferentes finalidades: comunicativas, informativas,

instructivas, ludicas, etc.

Hoy en dia, la mayoria de los docentes solicitan el uso de materiales informéaticos
con acceso a internet para su docencia, con el objetivo de dar soluciones a los

retos que les proponen los actuales canales de informacion (Moya, 2009).

Sin embargo, para integrar las TIC en la ensefianza, no solo se necesita la
incorporacion de ordenadores u otros recursos con acceso a internet, sino que

se debe de relacionar la participacion de la comunidad educativa incorporando
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las nuevas tecnologias en el proceso de ensefianza y aprendizaje, para asi

conseguir una mejora en la calidad educativa (Robinson, 2013).

Segun Aguilar (1999), el docente tendra la oportunidad de crear contenidos
educativos en linea basdndose en los intereses o las peculiaridades de cada
nifio/a. Para ello, el profesor debera de conocer correctamente la red y las
posibilidades que esta tiene en el aula, siendo los dispositivos electronicos una

herramienta muy util para trabajar diversas areas o materias (Padilla, 2012).

Con respecto al &mbito educativo la utilizacion de recursos TIC, no se debe
limitar Unicamente a la transmision de conocimientos, sino que es fundamental
saber diferenciar en que nos favorece y/o nos condiciona las nuevas tecnologias,

para asi ser capaces de actuar en consecuencia (Esteve, 2009).

Este proceso se debera de desarrollar en la escuela, en la familia y en la
sociedad. Por lo tanto, desde Educacion Infantil se introducira y desarrollara una
serie de habilidades tecnolégicas lo mas heterogéneas posible teniendo en
cuenta los objetivos y las prioridades de cada etapa (Moreira, Basilio y Llopis,
2004).

5.6. LAS TICS EN EL SISTEMA EDUCATIVO Y SU EVOLUCION

Segun Thompson y Strickland (2004), las TIC (Tecnologias de la Informacién y
la Comunicacion) son aquellas herramientas, recursos, programas y dispositivos
gue son usados para compartir, administrar y procesar diferentes componentes

electrénicos (Tablet, PDI, ordenador, etc.).

Actualmente, nos encontramos en una sociedad donde las comunicaciones y las
tecnologias de la informacion son cada vez mas necesarias en la educacion.
Estas novedosas herramientas no pretenden eliminar las usadas anteriormente,
sino gue su unica funcién es completar y ayudar a que la educacion de los nifios
y nifias sea cada vez mejor, desarrollando sus fortalezas y aumentando sus
debilidades (Roman y Llorente, 2009).

Teniendo en cuenta diferentes investigaciones de diversos estudios como el de
Blanquerna (Universitar Ramon Llull), UAB (Universitat Autbnoma de Barcelona),
CETEI (Fundacio Joan XXIIl) se demuestra la importancia que tiene las nuevas

tecnologias en la docencia, y gracias a diferentes autores como Eduard Punset,

19



Ken Robinson y Ali Carr- Chellman, el uso de las TIC es esencial en las aulas de
educacion infantil, ya que hoy en dia el alumnado se encuentra rodeado de

diversas herramientas que forman parte de su vida cotidiana.

El alumnado domina con una gran facilidad los recursos digitales, ya que
mediante su uso se va adquiriendo una amplia diversidad de contenidos. Los
docentes deben de valorar positivamente el mundo digital, dandole la
oportunidad al alumnado a que observen, investiguen, conozcan y aprendan a
darle una utilizacion correcta desde la infancia, mostrandoles su uso pedagogico,

ademas, de aprovechar el factor motivador y ludico de estas (Marchal, 2010).

Por otro lado, en Espafia se integré la utilizacion de las TIC mediante el Plan
Avanza (2006-2010) y posteriormente con el Plan Avanza2. Estos dos planes
pretenden conseguir un uso correcto de las TIC para poder contribuir al
crecimiento econdmico consiguiendo un gran aumento de la productividad y
competitividad, mejorando el bienestar, la igualdad de oportunidades y la calidad

de vida de los ciudadanos.

Tras investigar las diversas leyes que forman parte del sistema educativo, en
concreto en Educacion Infantil, he averiguado que la introduccion de las nuevas
tecnologias de la informacion y la comunicacion se inicié con la aprobacion de la
Ley Orgénica de Educacién (2006), ya que en la LOCE (2002), no se menciona
ningun objetivo o contenido relacionado con el desarrollo o la formacién de las

TIC en este ambito.

Esto es debido a que anteriormente las nuevas tecnologias no habian tenido un
amplio desarrollo en la sociedad y por ello no se investigaba su aparicién en
estas edades, debido a que el sistema educativo seguia siendo tradicional. Con
la aprobacion de la LOE (2006), se inicia la aproximacion a promover las
experiencias de las nuevas tecnologias de la informacion y comunicacién

mediante los principios pedagogicos.

Por otro lado, la ley de administraciones educativas se encargara de fomentar el
uso de las nuevas tecnologias de informacion y comunicacion como una
formacion permanente del docente. No obstante, es necesario destacar como en
los centros publicos se desarrollaran diversos recursos, ademas, de disponer de

las infraestructuras informaticas necesarias para asegurar la iniciacion de las TIC
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en el sistema educativo. Por ultimo, se iniciaran una serie de programas para la
ensefianza de las TIC, a través de diversos recursos mejorando asi el

aprendizaje del alumnado.

Respecto, a lo comentado anteriormente, y de acuerdo a la Ley Organica para
la Mejora de la Calidad Educativa (2013), desarrollo y afiadio diversos cambios
y mejoras en el ambito tecnologico, introduciendo un nuevo curriculo en el que

se incorpora la competencia digital y el tratamiento de la informacion.

Segun los estudios de Gil y Asorey (2009), en los centros educativos donde se
han introducido las nuevas tecnologias en el curriculo, se han conseguido
grandes avances, que en otras aulas en las que se trabajaba con un enfoque

mas tradicional.

En concreto, en la Comunidad de Aragon y la Comunidad Valenciana, han
apostado por las tecnologias de informacion y comunicacion en las aulas de
Educacién Infantil, afiadiendo en sus clases todo tipo de materiales,
herramientas y recursos tecnoldgicos. Ademas, de aumentar la formacion
permanente del docente, tanto dentro como fuera del centro educativo (Basilio,
2004).

Todos estos avances han generado una serie de cambios en la metodologia
educativa, ya que han aparecido una gran diversidad de estrategias y
herramientas tecnoldgicas, ampliando con ello la posibilidad de realizar

diferentes actividades de ensefianza y aprendizaje (Gardner, 2012).
6. PROPUESTA DE INTERVENCION
6.1. OBJETIVOS

Objetivos generales de etapa:

Segun la Orden de 5 de Agosto de 2008, los objetivos generales que se ven
reflejados en la tematica de este trabajo son los siguientes:
e Creary desarrollar su identidad e imagen personal, teniendo en cuenta
sus sentimientos y emociones.
e Obtener autonomia en las actividades que se realizan a diario y sobre

todo en aspectos basicos de salud y bienestar.
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Objetivos de area:

Segun la Orden de 5 de Agosto de 2008, la tematica de este trabajo se

encuentra en el area de conocimiento de si mismo y autonomia personal.

Concretamente en los siguientes objetivos:

Desarrollar las capacidades comunicativas, sensitivas y motoras de su
propio cuerpo, con la finalidad de adaptarse a su entorno proximo.

Satisfacer las necesidades primarias de los seres humanos, de forma
auténoma. Ademas, de continuar con la obtencion de habitos y
actitudes correctas para realizar una alimentacion equilibrada y

saludable.

Obijetivos didacticos de esta tematica:

Introducir al alumnado en el consumo de una alimentacion saludable.
Enriquecer el vocabulario del alumnado sobre los productos basicos
de nuestra alimentacion.

Diferenciar entre alimentos de origen animal y vegetal.

Averiguar la procedencia de los productos.

Investigar que alimentos construyen la dieta vegetariana.

Identificar los grupos de alimentos que componen la piramide
alimentaria.

Conocer los productos y beneficios de la dieta mediterranea.
Averiguar los nutrientes que nos aporta los alimentos.

Identificar los productos y tipos de dieta vegetariana.

Fomentar el desarrollo de habitos saludables.

Saber diferenciar los sabores bésicos.

Prevenir los posibles efectos de una incorrecta alimentacion.
Fomentar la colaboracién de los familiares en la vida escolar.
Informar a los familiares sobre la importancia de una alimentacion

variada y equilibrada.
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6.2. CONTENIDOS

HABITOS
ORIGEN ANIMAL PROCEDENCIA DE
Y VEGETAL SALLIDIREIL = LOS ALIMENTOS
ALIMENTACION AT
SALUDABLE
> ALIMENTICIA
CONTENIDOS
DIETA / DIETA
VEGETARIANA MEDITERRANEA
OBESIDAD
ABORE
SABORES INFANTIL

Contenidos conceptuales:

e Conocer la piramide alimenticia.

e Ampliar el vocabulario de los alimentos basicos.

e Reconocer los diferentes productos segun su origen.

¢ Identificar los alimentos que se debe ingerir en cada comida.

e Conocer la importancia de ingerir alimentos variados, frescos y de
temporada.

e Desarrollar interés hacia una alimentacion variada y equilibrada.

Contenidos procedimentales:

e Auveriguar el origen y las propiedades de los productos.
¢ Investigar que es una dieta equilibrada.

e Indagar sobre los tipos de alimentos que componen la dieta
vegetariana.

e Descubrir en qué consiste la dieta mediterranea.

e Experimentar e investigar los sabores basicos.

e Utilizar los alimentos segun sus funciones.
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Contenidos actitudinales:

e Ejecutar las normas béasicas de alimentacion saludable.

e Fomentar la autonomia, cooperacion, iniciativa, solidaridad vy
creatividad.

e Cumplir una serie de normas de comportamiento en las comidas.

e Respetar los habitos y actitudes alimentarias.
6.3. METODOLOGIA

La metodologia que se lleva a cabo durante esta propuesta, se basa
principalmente en partir de las ideas y experiencias previas de cada nifio/a sobre
el tema de la alimentacién saludable. Con el fin de ir aumentando su nivel de

complejidad, para asi conseguir los objetivos y contenidos previstos.

Asimismo, el alumnado serd en todo momento el Unico protagonista de su propio
aprendizaje, mientras que, el docente tendra como funcion ayudar y motivar a

los nifios y nifias en todo el proceso de ensefianza — aprendizaje.

La secuencia de actividades se realizara individualmente o en grupos reducidos
de 4 o 5 personas. En ambos casos, se usard una metodologia participativa,
significativa y activa. Ademas, de tener en cuenta el ritmo, las caracteristicas e

intereses del alumnado.
6.4. SECUENCIA DE ACTIVIDADES

Esta secuencia de actividades ha sido disefiada con la finalidad de despertar el
interés y la motivacion del alumnado sobre dicha temética desde temprana edad,
para asi poder prevenir posibles enfermedades ocasionadas por una mala
alimentacion. Ademas, mediante la realizacion de estas actividades el alumno/a
investigara, experimentara y vivenciara los diferentes contenidos que esta
aprendiendo sobre la educacién nutricional. Por lo tanto, a través de dichas
actividades se intentard desarrollar los objetivos y contenidos propuestos

anteriormente. Para ello, he disefiado actividades de inicio, desarrollo y final.

En definitiva, mi principal proposito, ha sido crear diferentes actividades
llamativas, motivadoras, educativas e interactivas mediante el uso de diversos

recursos TIC.
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e Actividades de inicio:
Actividad 1: “¢ Qué sabemos de la alimentacién saludable?”

Inicialmente, el docente le preguntara una serie de cuestiones al alumnado sobre
la alimentacion saludable, con la finalidad de conocer las ideas previas que
este/a tiene sobre dicha teméatica. Esta actividad se llevara a cabo mediante una
aplicaciéon llamada “formulario de google docs”, donde habra diferentes
preguntas como se puede apreciar en el anexo 1. Por ejemplo: ¢Crees que
tienes una alimentacion saludable? ¢Cuantas piezas de frutas y verduras se
deben de consumir al dia? ¢Y cuantas consumes tu? ¢Se puede consumir a
diario bolleria industrial, golosinas o refrescos? ¢Cuantas comidas se debe
realizar al dia? ¢Qué alimentos son de origen animal? ¢Y cuéles de vegetal?,
etc. Esta actividad se realizara de manera individualizada, el docente se
encargara de leer las preguntas y rellenar la respuesta que cada alumno o

alumna considere correcta.
Actividad 2: “¢Qué queremos aprender de la alimentacion saludable?”

Tras conocer las ideas previas del alumnado, el docente realizara un debate
donde le preguntard a cada nifio/a, lo que quiere saber o conocer sobre la
alimentacion saludable y sus posibles riesgos. Posteriormente, se agruparan en
pequefios grupos y con la ayuda del docente realizardn un mapa conceptual con
los contenidos que quiere aprender sobre dicha tematica con la aplicacién
“Pooplet”, como se puede ver en el anexo 2. Una vez que todos y todas han
disefiado los diferentes mapas conceptuales, el docente creara un mural gigante
mediante la herramienta “Cmaptool”, con las diferentes aportaciones de cada
grupo de alumnos/as, y que sera colgado en la pared del aula. Con la finalidad
de tener presente los diferentes apartados que se va a ir trabajando durante la
propuesta. Asimismo, todos los dias con la ayuda de este material, se ira
recordando en la asamblea los contenidos adquiridos y se explicara la actividad

de ese dia.
Actividad 3: “Nos visita un médico nutricionista al aula. ”’
Una vez que conocemos los contenidos que quiere trabajar el alumnado, el

docente invitara al aula a un médico nutricionista para que les dé una charla
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introductoria del tema que vamos a trabajar, con la ayuda de un apoyo audio —
visual, sobre los alimentos beneficiosos para la salud, y sobre aquellos que no
debemos de abusar (bolleria industrial, chocolate, golosinas, etc.). Ademas, de
hablar de las diferentes enfermedades que puede provocar una incorrecta

alimentacion.

Una vez finalizada la explicacion, se mostrara y se le repartira a cada alumno/a
un folleto informativo (ejemplificacion en el anexo 3) sobre los alimentos que son
saludables y las posibles consecuencias que conlleva una incorrecta
alimentacion. Para que el alumnado se lo lleve a su hogar con el objetivo de que
les explique lo aprendido a sus familiares. Este folleto sera creado mediante la
herramienta “Genial.ly”, una manera mas atractiva de presentarle al alumnado
los contenidos previamente explicados. Esta actividad, tiene como finalidad
introducir al alumnado hacia la correcta alimentacion, ademés, de informar a los

familiares sobre el riesgo de la mala alimentacién y sus posibles consecuencias.
e Actividades de desarrollo:
Actividad 1: “Aprendemos a identificar los alimentos basicos. ”

Antes de comenzar esta actividad, el docente realizara varios ejemplos de
actividades como se puede observar en el anexo 4, con el objetivo de que el
alumnado aprenda a utilizar el “Jclic”. Esta actividad se puede realizar de dos
maneras: Si el centro dispone de un aula de informética, el alumnado iré a dicha
aula, donde cada nifio/a trabajara una serie de actividades (puzles, asociacion
simple y compleja, memoria, rellenar huecos, sopa de letras y crucigramas), con
la ayuda del docente. En el caso de no ser asi, el profesor/a ir4 llamando a los
alumnos y alumnas para que salgan a la PDl y realicen las actividades. Ademas,
el docente les pasara este recurso a los padres para que los nifios puedan
realizar todas estas actividades en su casa con la ayuda de un adulto. Esta
actividad tiene como finalidad que el alumnado conozca y aprenda el nombre de
cada alimento, ademas, de saber diferenciar los productos de origen animal y

vegetal que se van a trabajar durante esta propuesta.
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Actividad 2: “¢De donde proviene los productos?”

Inicialmente, el docente realiza una ronda de preguntas para averiguar si el
alumnado conoce de donde proceden los alimentos, al comprobar que la mayoria
del alumnado no lo sabe. El profesor/a decide realizar una salida a la granja
escuela, con el objetivo de que el alumnado investigue, experimente, indague de
donde procede cada producto. Una vez que el alumnado ha recolectado
informacion de diferentes medios (guia turistico, libros, mapas, etc.) crearemos
entre todos un libro en el aula. Este libro estard dividido en apartados
enumerados segun las partes en las que se dividan la granja, en cada una de
ellos se explicaran la informacién encontrada sobre esa zona. Por ejemplo: En
la zona de los huevos, podemos observar como hay diferentes tipos de huevos,
dependiendo del origen. Este libro se realizara con una herramienta denominada

“Book Creator”, un ejemplo de este ejercicio se encuentra situado en el anexo 5.
Actividad 3: “Investigamos sobre la dieta vegetariana”

En primer lugar, el alumnado debera de buscar informacién en varios medios
sobre los alimentos que componen la dieta vegetariana, sus tipos y beneficios,
con ayuda de sus familiares. En segundo lugar, cada nifio/a con la ayuda del
docente creara un panel de notas con la aplicacion “Lino It’, donde debera de
afadir informacién e imagenes sobre este tipo de alimentacién, como se puede
apreciar en el ejemplo del anexo 6. Una vez finalizada la actividad, el docente
imprimird los diferentes paneles, y posteriormente cada alumno/a expondra su

panel de notas al resto de sus comparieros/as.
Actividad 4: “¢Qué grupos componen la pirAmide alimenticia?”

Inicialmente, el docente le preguntara a cada nifio/a que alimentos suele ingerir
diariamente, habitualmente y ocasionalmente. Una vez recogida esta
informacion el profesor/a disefiard un semaforo con la aplicacion “Mural.ly”. Este
estara organizado de la siguiente forma: Rojo (alimentos que consume en pocas
ocasiones), amarillo (productos que consume varias veces a la semana) y verde
(alimentos que consume a diario), como se puede apreciar en el anexo 7. Esta
actividad tiene como finalidad que el alumnado vea con qué frecuencia consume
determinados alimentos, y pueda compararlos con los que se muestran en la

piramide nutricional.
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A continuacién, el alumnado vera un video explicativo de la piramide alimentaria,
donde le ensefiara los diferentes grupos de alimentos que componen la piramide
y las veces que es aconsejable tomar ese producto.

https://www.youtube.com/watch?time continue=2&v=GTagnk kgmwU

Posteriormente, cada nifio/a jugara afiadir los diferentes alimentos en la piramide

alimenticia, con la ayuda del siguiente juego interactivo.

https://www.cokitos.com/jueqo-de-la-piramide-alimenticia/play/

Actividad 5: “¢ Qué alimentos componen la dieta mediterranea?”

Principalmente, el docente le mostrara al alumnado una infografia con la
aplicacion “Canva”, donde le explicara brevemente que es la dieta mediterranea,
sus caracteristicas y beneficios (ejemplificacion en el anexo 8). A continuacion,
se realizaran varias actividades con la finalidad de que los nifios/as aprendan los
diferentes alimentos que la componen y los beneficios que esta tiene, mediante
diferentes ejercicios como rellenar huecos, relacionar una imagen con una
palabra, ordenar las palabras para formar una oracion, sopa de letras, adivinar

la palabra que falta, etc., mediante la herramienta “Educaplay”.
Actividad 6: “Construimos nuestro propio plato”

Ser& necesario comenzar aprendiendo la cantidad de productos que debe de
contener un plato, esto lo haremos mediante el siguiente recurso “Mi plato que
habla”

http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games/24-mi-plato-alimentos-

saludables-grupos-de-alimenticio

Posteriormente, el alumnado jugara a un juego interactivo “El juego de construir
una comida de Kevin”, donde el docente le ayudara a seleccionar su edad, sexo
y grado de actividad fisica. A continuacion, cada uno de ellos/as seleccionara los
alimentos que creen que deben de consumir en las 5 comidas diarias (desayuno,
almuerzo, comida, merienda y cena), dependiendo de los factores nombrados
anteriormente. Al finalizar la partida, le dira que grupo de alimentos necesita mas

cantidad y de cual menos.
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http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games/6-el-jueqo-de-construir-una-

comida-de-kevin

Por ultimo, elaboraremos entre toda la clase un calendario de lunes a viernes,
sobre el desayuno escolar, en el que intercalaremos fruta, bocadillo, lacteos,
magdalenas o biscocho casero, etc., quedando excluidos toda la bolleria
industrial. Este menu se realizard mediante la herramienta “Pictochart”, un

ejemplo de este se encuentra situado en el anexo 9.
Actividad 7: “Saboreamos”

En primer lugar, el docente explicara en que zona de la lengua detectamos cada
sabor, con la ayuda de un apoyo visual. En segun lugar, se mostrara varias
imagenes o fotografias de diferentes alimentos cada uno de ellos con un sabor
distinto, con el objetivo de que el alumnado asocie el alimento con su sabor. En
parejas realizan varios rompecabezas con la aplicacién “Jigsaw Planet”, donde
el alumnado debera de construir el alimento con el objetivo de adivinar la palabra

gue correspondiente a ese sabor, como se puede observar en el anexo 10.

Una vez que el alumnado ya conoce los diferentes sabores, el docente le pondra
en varios platos diferentes alimentos para que este/a los pruebe e identifique a

que sabor pertenece.
Actividad 8: “Propuesta para prevenir la obesidad infantil. ”’

Inicialmente, el alumnado debera de investigar e indagar sobre las causas de la
obesidad infantil, con ayuda de sus familiares. Posteriormente, cada alumno/a le
contard al profesor/a y a sus compafieros/as que averiguo sobre dicha
enfermedad. Una vez que todos los alumnos/as, han aportados sus diferentes
aportaciones, el docente realizara un poster con la aplicacion “Genial.ly“, donde

recogera toda la informacion extraida por el alumnado.

Por ultimo, se reuniran en grupos de 4 o 5 personas, y deberan de pensar en
una propuesta para prevenir la obesidad infantil. Cuando todos los grupos tengan
Su propuesta pensada, se realizard un video explicativo, con la aplicacién
“Powtoon”. Con el objetivo de informar y explicar las consecuencias que tiene

una incorrecta alimentacion.

29


http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games/6-el-juego-de-construir-una-comida-de-kevin
http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games/6-el-juego-de-construir-una-comida-de-kevin

e Actividades de final:
Actividad 1: “Iméagenes que hablan”

El docente buscara varias imagenes de los elementos previamente trabajados
en el aula. A continuacion, el alumnado debera de grabar un breve audio
describiendo y explicando las diferentes imagenes con la aplicacion
“Fotobabble”. Para finalizar, todas las aportaciones de los alumnos/as seran
compartidas en “Blogger” con la finalidad de que los familiares vean lo que sus

hijos han aprendido sobre la alimentacion saludable.
Actividad 2: “¢ Qué hemos aprendido sobre la alimentaciéon?”’

El alumnado debera de responder a una serie de cuestiones relacionadas con la
alimentacion (pirdmide, dieta vegetariana y mediterranea, sabores, procedencia
de los alimentos, origen, etc.) Esta actividad se realizard& mediante una
plataforma denominada “Kahoot”, como se puede apreciar en el anexo 11. Esta
aplicacion consiste en un concurso en el cual el alumno/a que mas respuestas
acierte sera el ganador/a. Este ejercicio ha sido propuesto con la finalidad de
averiguar los conocimientos aprendidos durante esta secuencia de actividades

sobre dicha tematica.
6.5. TEMPORALIZACION

Esta propuesta comenzara el dia mundial de la alimentacién (16 de octubre), y
tendra una duracion aproximadamente de 25 o 30 dias lectivos. En la que cada
dia se realizara una actividad, excepto cuando hay una salida didactica o una

sesion no se termina.

6.6. RECURSOS
En todas las actividades propuestas se llevan a cabo dos recursos tecnolégicos
como son la pantalla digital (PDI) y los ordenadores. Asimismo, se utilizan una
serie de herramientas y aplicaciones para trabajar esta tematica, como son las

siguientes:

e Herramientas para crear y diseflar mapas conceptuales, poster,
infografias y murales: Pooplet, Cmaptool, Genial.ly, Mural.ly, Canva y
Pictochart.

e Aplicacion para realizar paneles de notas, tablones: Lino It.
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e Recursos para crear cuestionarios de evaluacion: Formulario Google
Docs y Kahoot.

e Instrumento para compartir informacion: Blogger.

e Aplicaciones para inventar actividades: Jclic y Educaplay.

e Herramientas para grabar un audio o video: Fotobabble y Powtoon.

e Recurso para crear y escribir un libro digital: Book Creator.

e Aplicacion para crear puzles y rompecabezas: Jigsaw Planet.

e Videos y juego interactivos: El juego de construir una comida de Kevin’,
Mi plato que habla y La pirdmide alimenticia.

e Instrumentos que utiliza el docente para evaluar: Rubistar y ClassDojo

6.7. EVALUACION

Para evaluar esta propuesta de intervencion, no se tendra Gnicamente en cuenta
los resultados obtenidos sino el proceso que se realiza durante este periodo de
tiempo. Esta evaluacion sera realizada por el docente y los estudiantes, a través
de la heteroevaluacién y coevaluacién, donde ambos sujetos se evaluaran

mutuamente.

Asimismo, esta propuesta se basa en utilizar actividades para evaluar el proceso
al inicio, en su desarrollo y al final, ya que es necesario tener en cuenta las
experiencias y conocimientos previos del alumnado, ademds, de seguir su
progreso para poder observar la evolucién que éste presenta al finalizar la
propuesta educativa. También, esta evaluacibn estard centrada en las
caracteristicas y ritmo de cada alumno/a, dandole gran importancia a su

evolucién y no a sus errores, es decir, se realizara una evaluacion cualitativa.

Los instrumentos de evaluacién que se usara sera la observacién directa, ya que
es necesario analizar las reacciones, actitudes y comportamiento del nifio/a
individualmente y/o grupalmente. Todo esto ser4 anotado en la aplicacién
“ClassDojo” o mediante la realizacion de una rubrica con la herramienta
“‘Rubistar”. En estos recursos se anotara los aspectos positivos y negativos del
alumnado. Ademas, de valorar los recursos tecnoldgicos usados en cada
actividad, para comprobar si han sido o no efectivos, y en caso de no ser

adecuados realizar una modificacion.

31



7. CONCLUSIONES

Los nifios y nifias desde la infancia comienzan a imitar las conductas, actitudes
y comportamientos de las personas que les rodea (educadores, familiares,
amigos, etc.) sean o no saludables para su salud. Por ello, es necesario trabajar
la alimentacion desde la nifiez, ya que es el momento apropiado para adquirir
una serie de habitos saludables y prevenir posibles enfermedades. Por este
motivo, es fundamental que el profesorado conozca diferente informacion y este
formado continuamente sobre los habitos alimenticios, ya que mediante varios
recursos tecnologicos deberd de motivar al alumnado hacia la consecucion de

una correcta alimentacion.

Con el paso del tiempo la alimentacion se ha convertido en un tema de gran
relevancia en nuestra sociedad, debido a los altos porcentajes de obesidad
infantil. El problema esta en que la mayoria de las familias no son realmente
conscientes de la gran importancia que tiene una correcta alimentacion para el
desarrollo fisico, psiquico y mental de sus hijos/as, y desconocen los efectos que

conllevan una incorrecta alimentacion y/o el sedentarismo.

Por ello, mediante la realizacion de este trabajo quiero formar a los nifios/as y a
sus familiares en la importancia que tiene la alimentacion y el ejercicio fisico.
Ademas, de hacerles ver que la mala alimentacion es un habito que se puede
modificar desde la nifiez, y en caso de no ser asi los nifios/as padeceran graves
enfermedades cronicas que les perduraran durante su vida. No obstante, aunque
esta propuesta haya durado 25 o 30 dias aproximadamente, considero que esta
tematica se debe de trabajar de manera continua en el aula 'y en el hogar, ya que
es algo que nos acompafia durante toda nuestra vida. Por lo tanto, esta
secuencia de actividades ha sido solo una breve introduccion de como llevar una
adecuada dieta alimenticia, aportandole al alumnado una base para construir un

aprendizaje real y veraz sobre los alimentos.

En definitiva, es necesario aprender una serie de habitos alimenticios tanto en el
colegio como en el hogar, ya que de nada serviria que los nifios/as aprendan a
comer adecuadamente, si en su casa no se continda con esos habitos. Por lo
tanto, es necesario que los familiares continten el seguimiento de sus hijos/as,

ademas, de que participar en la adquisicion de esos habitos saludables.
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ANEXOS.

A continuacién, voy afadir algunos ejemplos de como serian las actividades

previamente disefiadas.

Anexo 1

Cuestionario con la aplicacién “Formulario Google Docs”, para averiguar que

conocen el alumnado sobre esta tematica.

:Qué sabemos de la alimentacion saludable?

Marca la opcion correcta

1. ;Crees que tienes una alimentacion saludable?

Si

2. ;Cuantas piezas de fruta y verdura se deben de consumir al dia?

Ninguna

3. .Y cuantas piezas consumes tu?
Ninguna
102

Mas de 3

4. ;Se puede consumir a diario bolleria industrial, golosinas o refrescos?
Si

No

5. ;Cudntas comidas se deben realizar al dia?

Desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena

Desayuno, comida y cena
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6. ;Qué productos son de origen animal?

Leche, huevos, yogur y embutidos.

Tomate, lechuga, pepino y zanahoria.

7. ¢Y cudles son de origen vegetal?

Leche, huevos, yogur y embutidos.

Tomate, lechuga, pepino y zanahoria.

Anexo 2

Mapa conceptual, con la herramienta “pooplet”, para anotar los contenidos que
quiere conocer cada alumno/a sobre la alimentacion saludable. Posteriormente,
el docente haria un mapa similar recolectando toda la informacién del alumnado,
utilizando la aplicacion “Cmaptool”.

Anexo 3
Un ejemplo de la infografia que aportaria el medico nutricionista tras su visita al

aula

https://view.genial.ly/5¢ccc820149e43a0f6a99d9e9/vertical-infographic-genially-
sin-titulo
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Anexo 4

Diferentes ejemplos de actividades realizadas con la herramienta “Jclic”, con la

finalidad de trabajar los alimentos y su origen.

« » &
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Anexo 5

Ejemplo de una de las paginas que componen el libro de la granja disefiado con
la herramienta “Book Creator”.

PROCEDENCIA DE LA LECHE
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Anexo 6

Ejemplo de paneles de notas creados con la herramienta “Lino It”, donde se

explica brevemente que es la dieta vegetariana, sus tipos y beneficios.

| - Vegetarianos estrictos: No
consumen ningun alimento
~ derivados de los animales.

¢Qué es la dieta vegetariana?
Es la exclusién de alimentos de origen =
animal y sus derivados, como el

huevo, la leche, la m

LN
Dieta Vegetariana

Anexo 7

Ejemplo de un semaforo creado con el programa “Mural.ly”, con la finalidad de
comprobar cémo se alimenta el alumnado.
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Anexo 8

Ejemplo de una infografia disefiada con la aplicacion “Canva”, donde se explica
brevemente que es la dieta mediterranea, sus caracteristicas y beneficios.
Ademas, se trabajara diversas actividades con la herramienta “Educaplay”

similares a las disenadas con “JClic”, cambiando Unicamente la tematica.

¢, Que es la dieta mediterranea?

a Consumir pescado en abundancia n
Buscar alimentos poco y huevos con moderacion & Comer pan integral,
procesados, frescos : pasta y arroz (una o dos
y de temporada Y. )y raciones por comida)
Beber agua por
excelencia y vino
‘O
A Fruta fresca,

f °
§l )
con mo.devacson
", el postre ideal

Cocinar con
aceite de oliva

@ &) o] [10)

Consumir alimentos Consumir diariamente Comer carne roja Actividad fisica
de origen vegetal yogurt y quesos con moderacion diariamente

<¢Qué no comer?

Alimentos con
conservadores

Menos riesgo de enfermedades
cardiovasculares

Redice riesgo de padecer cancer

BENEFICIOS cmm

Eleva esperanza de vida

y a 9 Menor riesgo de padecer obesidad

y diabetes

Aspecto saludable y estilo de vida
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Anexo 9

Ejemplo de una propuesta de desayuno saludable con la herramienta
“Pictochart”.

PROPUESTADE MENU ESCOLAR

| UNES MARTES MIERCOLES

Anexo 10

Ejemplo de una serie de rompecabezas con la aplicacion “Jigsaw Planet”, donde

se trabajara los diferentes alimentos y sus correspondientes sabores.
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Anexo 11

Ejemplo de una serie de actividades con el programa “Kahoot”, con la finalidad

de conocer los conocimientos del alumnado.

¢Qué alimentos se deben consumir un diario?

- B
‘ e

. Bolleria industrial

:Qué alimentos no consumen los vegetarianos estrictos?

0
Answers

Todos los alimentos de origen animal y
‘ Pescado %
sus derivados.
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¢ Qué alimentos son de origen vegetal?

Answers

A Bizcocho ‘ Carne, pescado y huevos

. Verduras y frutas . Golosinas

¢ Qué productos son de origen animal?

0

Answers

A Carne, pescado y huevos

. Verduras y frutas
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(Qué productos se deben ingerir en la dieta mediterranea?

0

Answers

A Leche entera ’ Alimentos precocinados

. Alimentos frescos y de temporada

¢Cuales son los sabores basicos?

Answers

A Amargo, dulce, acre y picante. ‘ Dulce, salado, amargo y acido.

. Dulce, salado y acre . Picante, acre y acido.

Asimismo, hay una serie de actividades disefiadas con los programas “Powtton”,
“Fotobabble” y “Blogger”, que no realice ejemplos debido a que son videos,

audios o aplicaciones para compartir informacion.
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