HoH B BrfrayYy e s
SRS BT EH BEe
=
=/

WDIBLES ==
{ CONSUMO RESPONSABLE

Curso escolar 2018-2019

10% edicion

Propuesta diddctica dirigida a 3°, 4°, 5° y 6° de Primaria

@aprabo 00 e

| EROSKI |







\I

Elige bueno, °**°
elige SANO

Curso escolar 2018-2019
10° edicion

Propuesta diddactica dirigida a 3°, 4°, 5°y 6° de Primaria

caprabo 00 e

con (AT



A

.

Elige bueno, °°°
elige SANO

Propuesta de actividades y anexos



INTRODUCCION

Es importante que el alumnado entienda la perspectiva global de la alimentacion
en torno a la SALUD y EL CONSUMO RESPONSABLE. Para conseguir captar su
atencion y motivarlos proponemos introducir el tema mediante un video o una
noticia sobre alimentacién adaptados a la edad del grupo y a sus conocimientos
previos. Como sugerencia os facilitamos los siguientes enlaces:

A) https://www.voutube.com/watch?v=MCKH5xk8X-g&t=181s (1) !

En el siguiente enlace se detallan de forma clara y esquemadtica los diferentes
Objetivos de Desarrollo Sostenible. Es recomendable ir parando el video, objetivo
por obijetivo, e ir resolviendo dudas y simplificando los conceptos que el/la
maestro/a considere oportunos. Una vez finalizado el video podemos lanzar la
siguiente pregunta al grupo: ¢de todos los objetivos que hemos visto, cuales
estan relacionados con la alimentacion?

B) https://www.youtube.com/watch?v=Ggh3biRxraY 2

Se trata del video ‘Una alimentacion saludable’, de la Fundacion Pepsico. En este
caso la pregunta a plantear puede ser: ;Por qué es importante la alienacion?

C) hitp://www.oxfamintermon.org/es/editorial/entrevista/se-desperdicia-mas-
comida-en-mundo-de-que-podrian-consumir-todas-personas-hambr !

El fitular de esta noticia puede ser un buen punto de partida para reflexionar
acerca de los valores que hay en torno a la alimentacién.

Mediante este “golpe de efecto”, el/la maestro/a introducird el proyecto en
clase, animando a los alumnos/as a realizar la actividad. Como alternativa
para los alumnos/as de 3° se propone que el maestro haga una buena
introduccion, simplificando los conceptos al maximo.

Competencias: aprender a aprender; competencias basicas en ciencia; sentido
de la iniciativa; competencias sociales.
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@ RET05 PIRA FUTUROS EXPERTOS EN HBITOS SALUDABLES

A continuacion, facilitamos una serie de retos para que el alumnado sedimente
los conocimientos adquiridos durante esta primera fase. Para tu comodidad vy,

Per a la teva comoditat i, por si los quieres imprimir o proyectar, también los
encontrards por separado en los anexos de esta guia.

“Si queréis llegar a ser unos buenos Expertos de Habitos Saludables
deberéis entrenar muy duro.

iiiPoneos a prueba con los retos que os proponemos!!!”

Reto 1:

LA PIRAMIDE DE 10S ALIMENTOS

Une con lineas o coloca cada alimento en el lugar de la pirdmide alimentaria
que le corresponda:

>

& A
A—
> SR
PROPONEMOS...

Para que la actividad resulte mas atractiva se propone realizarla a través de una
tableta u ordenador. En la siguiente pagina y App se puede recurrir a un juego
interactivo que permite situar los alimentos en la pirdmide arrastrando con el dedo:

http://www.educa.jcyl.es/educacyl/cm/gallery/Recursos%20Infinity/juegos/
piramide_alimentaria/index.html
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.— Reto 2:
HIDRATACION

Lo sabes todo sobre la Hidratacion? Demuéstralo rellenando los espacios en blanco.

1) Nuestro cuerpo estd formado por un % de agua.

2) Cada dia perdemos una media de entre y litros
de agua que debemos recuperar.

3) La mejor bebida para la comida es

4) Para hidratarse bien bebe antes que otras
bebidas.

5) Cuando practicas una actividad fisica, lo mejor para beber es

PROPONEMOS...

Para que la actividad resulte mas atractiva se propone visualizar un video de

la Unesco sobre el agua para que los alumnos/as puedan sugerir preguntas
nuevas acerca de la importancia de conservar el agua y no derrocharla. El video
ayudard, a su vez, a avanzar y profundizar en la tematica.

Sirven los 2 primeros videos del enlace, hasta el minuto 3:24

https://www.youtube.com/watch?v=C6WQ7uY5W70 Bhtips://www.youtube.
com/watch?v=C6WQ7uY5W70

.:7 Reto 3: )
: EL EJERCICIO FISICO

Verdader o fals?
¢Verdadero o falso?
V' /F  La actividad fisica nos ayuda a prevenir enfermedades como la obesidad.
V' /F Elrecreo es para descansar y no para jugar.
V' /F  El ejercicio mantiene en forma al corazon y fortalece los mUsculos y los huesos.
V' /F  Elejercicio disminuye la dureza de los huesos.

V/F Lafalta de ejercicio hace que los mUsculos se pongan flojos.

Guia para expertos en hdbitos saludables y consumo responsable (7



’7 Reto 4:
LA HIGIENE

El maestro/a asignard una accion a cinco alumnos/as distintos. Cada uno
de ellos/as debera salir y representar la accién con mimica. El resto deberan
adivinar cada una de las acciones, y en grupos debatir cual de todas las
acciones no es correcta. Las acciones son:

1) Lavarte las manos después de jugar y antes de comer.
2) Cepillarte los dientes después de cada comida.

3) Ducharte al mediodia después de haber comido.

4) Enjabonarte bien en la ducha.

5) Llevar las uias siempre limpias.

©® —— Reto5:
Busca al intruso dentro de este habito:
1) Dormir por la noche para estar activo durante el dia.
?7) Leer antes de acostarse.

3) Si haces ejercicio fisico durante el dia, por la noche estaras cansado y
dormirdas mejor.

4) Acostarte justo después de cenar.

5) Darte una ducha relajante por la noche.

8) Guia para expertos en habitos saludables y consumo responsable



Es un buen momento para repasar y consolidar estos contenidos.
Realizaremos los Retos para futuros expertos en consumos responsables.

RETOS PARA FUTUROS EXPERTOS EN CONSUMO RESPONSABLE

Reto 1:

CONSUMO DE PROXIMIDAD

Este reto consiste en organizar en el aula una pequena cata de productos
locales. Se recomiendan que sean frutas o verduras que no requieran ser
cocinados. En pequefos grupos de unas 4/5 personas, cada grupo se
responsabilizara de traer el alimento asignado, asi como de presentarlo al resto
de la clase (un auditorio real). La presentacion deberd incluir, como minimo:

el nombre del producto, la regién donde se encuentra y a qué temporada
pertenece. Una vez hecha la presentacion, los miembros del grupo dardn a
probar el alimento a sus companeros/as.

PROPONEMOS...

Para que la actividad resulte mas atractiva, el alumnado de 5°y 6° podra
acompanar la presentacion de un video o power point preparado por el grupo.
También se puede incluir durante la presentacion una cata organoléptica,

con los ojos cerrados, donde el resto de alumnos/as pueda percibir las
caracteristicas fisicas que tiene el producto en general. Como por ejemplo su
sabor, textura, olor, color o temperatura.

Reto 2:

ETIQUETADO

El maestro/a mostrara 3 etiquetas de 3 productos diferentes. Y los mismos grupos
gue en la actividad anterior deberdn resolver en 5 minutos las siguientes cuestiones.

¢Qué producto tiene més... éQué producto tiene menos...
azUcares? azOcares?

sal? sal?

calorias? calorias?

grasas? grasas?

grasas saturadas? grasas saturadas?

Guia para expertos en hdbitos saludables y consumo responsable @



PROPONEMO5...

En futuras sesiones se recomienda realizar un taller de cocina de temporada.
La receta sera seleccionada por el maestro/a (por ejemplo, una receta de
ensalada). Buscaremos productos de proximidad en las verduras y hortalizas
que utilicemos (p.ej.: lechuga, cebolla, zanahoria, etc.). Asimismo, para la
lectura de las etiquetas buscaremos productos como: maiz, atdn, aceitunas y
el mismo aceite de oliva. Esta receta se puede simplificar para el alumnado de
3° de Primaria. Podria ser muy interesante que las recetas escogidas reflejen la
diversidad cultural del grupo.

Reto 3:

DIETA SOSTENIBLE:

Haz una lista de productos que tengas en casa y cuyo origen sea local o
regional.

Apunta en esta lista (insertar una lista) todos los alimentos que tirdis en casa a
lo largo de un dia entero. ;Crees que se desperdicia mucha comida en casa?
¢Podrias dar un peso aproximado de los alimentos que se desperdician?; Como
podéis evitarlo? ;Sabes cuales son las normas de conservacion de alimentos en

[ I ] Recuerda

* Para conservar mejor los alimentos y evitar derrocharlos
mantep la temperatura de la nevera a 5°C o menos y deja
espacios entre recipientes para el que llegue el frio.

*En Iz_:l zona mas fria es aconsejable guardar: carne, pescado y
mariscos. En las menos frias, yogures, embutidos, alimentos

cocmz_ﬂdos y conservas. En los cajones inferiores: fruta y
hortalizas.

10) Guia para expertos en hdbitos saludables y consumo responsable



PROPONEMOS...

Para que la actividad sea mas atractiva y para que los alumnos/as tomen
mayor conciencia de la cantidad de comida que derrochamos se propone
presentar una noticia para leerla entre todos y fomentar el pensamiento critico al
respecto. Asi, generamos necesidad de saber, mediante un golpe de efecto, en
este caso, una noticia.

La noficia puede extraerse de cualquiera de las paginas web siguientes:

http://www.fao.org/food-loss-and-food-waste/es/ 6!

http://www.mapama.gob.es/es/alimentacion/temas/estrategia-mas-alimento-
menos-desperdicio/Definiciones_cifras.aspx 7!

Guia para expertos en hdbitos saludables y consumo responsable Gl



) ENTRENAMIENTO PARA EXPERTOS

iYa casi sois unos expertos en habitos saludables y consumo responsable!
Para comprobarlo se propone realizar una actividad en el aula donde
recapitular los conceptos trabajados. Para ello, se recomienda realizar un test de
conocimientos por equipos. Puedes motivar al alumnado plantedndolo como un
concurso y premiando al grupo que complete el test en menos tiempo.

1) ¢Cudntos grupos de alimentos conforman la pirdmide de los alimentos?

2)  Ademas de la alimentacion, ;qué otros 4 habitos saludables conoces?
3)  Indica dos beneficios de los productos locales.
4)  ¢Qué informacion podemos encontrar en el etiquetado de un alimento?

5)  Indica algo que podamos hacer para no malgastar alimentos.

En el caso de los alumnos de 5.° y 6.° proponemos hacer preguntas con un
mayor nivel de complejidad:

1) Nombra cinco alimentos diferentes de cada grupo de alimentos de la
pirdmide de los alimentos.

2] ¢Cudntos habitos saludables conoces? Explica cada uno de ellos.

3) Define qué es un producto local y un producto de temporada.
éPor qué son aconsejables?

4)  Escoge 3 productos que consumas habitualmente y compara la informacion
de sus etiquetas.

5] éPor qué es importante no malgastar alimentos?

12) Guia para expertos en habitos saludables y consumo responsable
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http://www.educa.jcyl.es
http://www.mapama.gob.es

http://www.fao.or
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@ PAGINA WEB DEL PROYECTO

profesorado.

Consultar y compartir la informacidon del proyecto fase a fase.

En los Gltimos 10 anos, alrededor de 285.000 alumnos han participado en el
proyecto Elige Bueno Elige Sano, gracias al cual han aprendido y reforzado de
forma practica la importancia de una alimentacion saludable y responsable.

Este afo celebramos este gran éxito inaugurando la nueva pagina web del
proyecto, con la que queremos continuar facilitando la tarea educativa del

Observa todo lo que puede hacer a través de la pagina web:

Acceder a las bases legales, consultar el estado del concurso
y enterarte de las personas ganadoras de esta edicion!

Costelono v I ENTIFICATE

Soy educadoi/a - Soy madre/padre  Hablan de nosotr@s  Galeria  Contacto

Iicio > Soy educador/a > Primaria

LY
Proyecto "Iflige buer{o, elige sano"

DE PRIMARIA
l hocwo | e —

El proyecto educativo educativa El concurso Los

Conocer el impacto del
proyecto y consultar
fotografias de otras ediciones.

Inicia sesion para descargar
los materiales del proyecto.

El proyecto con visita educativa al snLermercado
Caprabo

Resolver tus dudas y disfrutar de
un asesoramiento personalizado.

"“Elige bueno, elige sano" es un programa educativo gratuito que Caprabo desarrolla desde
el afio 2009 con el objetivo de ayudar a una entre el
alumnado de 3°, 4°, 5° y 6° de Primaria

El proyecto pretende concienciar al alumnado sobre la importancialque el acto de la compra
tiene en la salud y en el entorno. Por ello, en la edicion anterior afiadimos el enfoque
responsable, gracias al cual el alumnado aprende las implicaciohes relacionadas con el

impacto que tienen los productos que consumimos en el medio arpbiente y en la sociedad,
promoviendo la participacién activa de nifios y|nifias.

Este afio, se pone en marcha la décima edicién del proyecto con ldlinauguracién de la nueva

Descargar inmediatamente
los materiales educativos del
proyecto en cualquier dispositivo.

pagina web y la voluntad de siempre de apoyar la labor educativa en materia de alimentacion.
Ademas de trabajar la did y las del proyecto, los alumnos de
3°, 4°, 5° y 6° de Primaria, junto con su maestro/a, pueden acudir a la tienda Caprabo més
cercana a su centro educativo para realizar una divertida dindmica, guiada por un o una
dietista-nutricionista en la que el alumnado decide qué alimentos debe comprar
una actitud como

Si quieres conocer la opinién de los participantes y expertos:

Hablan de nosotr@s

iDescargate el triptico informativo del proyecto para compartirlo con el
orofesorado!

14) Guia para expertos en habitos saludables y consumo responsable

Gestionar facilmente tu
inscripcion. Elige tu modalidad
de participacion:

Visita una tienda Caprabo o
trabaja autdbnomamente en el
centro. El proyecto se adapta a
tu planificacion del curso.

www.triabotriasa.es
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Nombre y apellido del alumno/a: I Centro Educativo: | Curso: . Clase: .

Estampa aqui tu firma
para registrarte como inventor/a:

Mi invento se llama...

Cuéntanos para qué sive, qué problema resuelve o qué situacion mejora

Senala la(s) categoria(s) que mejor define(n) para qué
es 0til tu invento:

Facilita el proceso de compra en tu supermercado
Teensena a alimentarte mejor

Ayuda a crear un mundo mads sostenible
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