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1. PRESENTACION

la campafia Vivir en Salud de FUNDACION MAPFRE nace con la intencién de hacer reflexionar
y propiciar actuaciones que repercutan de forma directa en los esfilos de vida y en un desarrollo
saludable de nuestro enforno social, familiar y laboral.

FUNDACION MAPFRE, a través de Vivir en Salud, desarrolla una serie de acciones relacionadas
con la alimentacion sana vy la actividad fisica, con el objetivo de ayudar a una mejora de la calidad
de vida de la sociedad actual.

Cuestiones como la obesidad, la mala nutricion y las enfermedades cardiovasculares entre ofras,

nos planfean nuevos refos que venimos observando en las aulas y que debemos afrontar desarrollando
infervenciones novedosas, como las que les presentamos en los materiales de la camparia.

Hay que lograr infroducir “cambios de hébitos” que alienten mejoras en cuestiones importantes
relacionadas con la calidad de vida actual y futura. Todo ello sin olvidar el papel fundamental que cumplen
los padres en la educacion de sus hijos; sin su colaboracion y participacion es dificil avanzar.

Se entiende la salud como un proceso dindmico en el que el alumno debe sentirse en consonancia consigo
mismo y con el enforno en el que vive donde es fundamental el respeto a su cuerpo, a los demads, a sus

valores, sentimientos, diferencias, necesidades fisicas y emocionales. Estos pilares son los que sustentan
todo el frabajo que FUNDACION MAPFRE ha realizado, realiza y realizard.

Los materiales gratuitos que componen este programa se distribuyen por edades: un ciclo de 5 a 7 afios,
un segundo ciclode 7 a @, un tercero de @ a 11, y un tltimo de 11 a 13 afios. En cada franja de edad
nos encontramos:

e Libro de lectura. Se aconseja su lectura previa al trabajo con los materiales. Ver relacion de fitulos
en pdgina 0.

* Guia del profesor.

e Cuaderno de actividades del alumno.

* Decdlogo de hdbitos saludables.

2. OBJETIVOS*

Objetivos para el profesorado

* Proporcionar una serie de recursos educativos que puedan ser aplicados en el funcionamiento
de la clase y fuera de ella, modificando malos hébitos de alimentacién, reduciendo la baja practica
de actividad fisica y corrigiendo problemas posturales.

® Motivar v situar al profesorado como referente de todos los agentes de cambio participantes
en el proceso educativo, con el fin de tratar problemas relacionados con la mala alimentacion
y la falta de actividad fisica.

Objetivos para el alumno

* Aprender conceptos relacionados con la salud: actividad fisica, alimentacion correcta e higiene postural.

* Adquirir, experimentando por si mismos, hdbitos saludables: practicar actividad fisica, tener una correcta
higiene postural y llevar a cabo una alimentacién sana.

Objetivos para las familias

* Concienciar de la importancia de la practica de una actividad fisica regular, asumiendo hébitos
saludables de higiene postural y de alimentacién.

e Adquirir una serie de conceptos relacionados con el émbito de la educacion para la salud.

Nota: (*) Para mayor informacién sobre todo el material consultar péginas ¢y 7 del libro
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3. :COMO FUNCIONA LA GUIA DEL PROFESOR Y

EL CUADERNO DE ACTIVIDADES DEL ALUMNO?

la guia del profesor viene estructurada en forma de unidad diddctica que se desglosa de la siguiente
manera:

* Una parte teérica que trabaja contenidos en tres dreas:
— Actividad fisica
— Alimenfacién
— Higiene

e Una parte prdctica por érea formada por:

— 4 sesiones de 50 minutos de duracién cada una. Dos de esfas sesiones se plantean para el trabajo
especifico en el aula, cuyas actividades se podran realizar desde diferentes asignaturas como
Matemdticas, Conocimiento del Medio, lengua Castellana, Educacion Arfistica, Idiomas o Tutoria.
Mientras que las ofras dos sesiones se plantean para la asignatura de Educacién Fisica, frabajondo
en el gimnasio, polideportivo o espacio abierto de manera que el aprendizaje se dé a través
del juego y del movimiento.

Todas las actividades propuestas tendrdn las respuestas o soluciones.

— Fichas de frabajo adicionales, que aparecen también en el libro del alumno. Complementan,
amplian y refuerzan los confenidos del libro de lectura. De esta manera ofrecemos al profesor
mds recursos para aumentar el nimero de sesiones y fortalecer los contenidos propuestos. Asf
mismo, esfas fichas fambién podrdn ser utilizadas como trabajo para casa, deberes, implicando
directomente a los padres.

— Evaluacion de la unidad didéctica. Se plantea un cuestionario a través del cual el profesor valora
el grado de adquisicion de los conocimientos trabajados por sus alumnos.

El cuaderno de actividades del alumno, contendrd:
* Explicacién tedrica sobre los confenidos a tratar, que versan sobre el libro de lectura.

* Unidad didéctica. Desarrollo de 4 sesiones tal y como se ha visto en el libro del profesor, adaptando
el planteamiento y los contenidos al nivel de los alumnos.

* Fichas de trabajo.

Llos materiales del programa (libros y cuaderno de actividades) estén disponibles en castellano e inglés,
son gratuitos y pueden descargarse en: www.vivirensalud.com

Si desea mas informacién sobre materiales educativos online, preguntas, dudas y ofros temas
relacionados con una vida saludable, puede consultar en www.educatumundo.com

Detallamos a continuacién los objefivos, contenidos y materiales que componen
esfe proyecto educativo, atendiendo a las diferentes franjas de edad.

*

P
oy




‘ouans A osuodsap
ap oupsadsu odwal [@ Jed0uoD)
‘op|rdse b| Jopind 8p
‘SpuswppPNI3PO osad I pIoUBLIodWw! 0| JDJO|DA A Jo1dUBIU0Y)
Jinquysip papd pjiydow pun Jpindaly
‘opisle [op sandsap A ‘|oanq auaiBiy p| D UGIUSID IDjsIY
7'/ ugiseg | ajupinp ‘ssjup :paylodep susibly siqos | 7'/ ugisag “SO|IyooW 8p | 7'/ uoisag
/ do> sa|pJauab sojnnd upiojoa A odlyyuSp) , do> sodyy sajualayip so| JPdUSP| / “do> |psaush |oinysod suaiBiy pj Jopiny
-odnJb us sapopIAYID 1pjjoLIpsEQ
“spoypiBosb spuoz
unBas sodiyipadse sojuswi|p J9d0U0IRY
9 uorses ‘DWISIW | IPIOJOA A
9 doD [PAN}|N2IB4UI DUIDOD D] 41IGNSB(Q
"DpIA D
"OjusWOoW PPPd P papd pnbo |9p PIUDOdW! D] J820U0)
ppPNapD spw | 41638 A sajupipIply
sopigeq sejuasaylp soj JInBuysiq {9 uolseg "SPURIP SPPIWOS 0dUld
§ 'dpD | sp| 9p UQIDDZIIVAI D] BGOS IDIDUBIDUOD
"uoIPIPIPLY
3P [PAIU O}28.1I0 |9 $8 [OND JEDOUOY) ‘|puos.ad ugpjUBWID | US "apuop A opupnd ‘owod ‘enb
Z'G uoisag 7'9 uoIsag spjnd sNs JIDNPOIUL 8 UQIDDJUBWID | 7°G UQIsag :9§UBWIDIOR.1I0D JIDUNADSIP
¢ 'do> "onBo [ap PIoUDLOdW! D] JDJOJOA ¢ "doy o] op ap!wnuid p| J920U0D) ¢ 'don ap ojiqpy [o poyopid us Jsuoyg
‘pop!|igpsuodsal A
odinba us ologpy ap saio|PA "soJaupdwod so| alus poIsy
A soydaouod so| ouwn|p [P 02Dy UQIDIPUOD 8P SB[AIU SB{UBIRYIP SO|
Jpjadsa. A pIdUBIDUOD JDWO] "$8|qPPN|OS SOHRY sO| A pN|Ps D
"pjps o Jpiolew A seusjupw pipd ap pIouDpOdWI D] 8P DIDUSIDUOD JDWO|
DLIDS3d3U DISI) POPIAIOD 9P ssuo | G UQISSS ‘sa|qopn|os soliqpy so| ap
-bpUBWIOa] SBjUBIBYIP SO| JDj|loAInsaQ G doD apiwnJid | ogpd b UpAS|| A J8d0U0D) "SDOLSEUIOP SDB.ID} SD| US JDIOGP|0d
D SOpPUIWDIUS SO}IRY Jinbpy
se|p1oosodisd A soayiubod *souiu pJod
2’V uoisag 's0DIs}y :D2ISY PPPIARID 8p DoKRId D | 7'y ugIseg P21 POPIAKOL D| 3p spiwpaid O] |z uolsag "DDISY POPIALOD 3P
7 doo ap soIluaq SO| I0ZUDYD A JDPIodBY  doDy pouop.d us Jsuod A sspuaidy ¥ 'doD | poyopud pj ap sodyeuaq sO| JDdYLUBP)

*3|qOPN|DS DPIA DUN 3P UOIdDAID D| D SOPPUILIDIUD
$0§IqDY OpuD||0.IDsap ‘aualBiy bj A ugldpjUBWID
D] ‘DJISly PPPIAHID D AP SDIHSLIAPIDIDD JIIOUO)

‘uoDjuaWI|D D] A S3|qDPN|DS SOJIGDY SO|
‘DdIsly POPIAYRD D] 3p sapiwpuid sp| ap sojdeduod
SO| OPUD2J3JD ‘|PNPIAIPUI [SAIU D ‘DIduppiodwi
ns A pn|ps D] 9p OJUSIWIIOUOD |3 US JDZUDAY

*S3|qppN|DS sojiqDY SO|
A pnjps pj ap ppUDLIodWI D] 3p DIPUSIIUOD JDWO)

AN3IOIH

NOIDVINIWINY

VoISl
QValAILY

TVdIDNIYd

Josajoid

(soup | |-¢) PLDWLY O]1) J3213]

VTIIANVd V1 N3 3INVOIO NN

Josajoid (soup 4-7) pLDWL ofp1) opunbag

SOQO1 Sowvonf

Josajoid (soup £-G) bLDWL O] JawiLig

¢A3S¥Ar 13 OAI90ON3 VH?

SITVRIAIVW

SOAILIr90




‘osupdsap
[op prouppiodw)
0L oje19g
‘op|rdse b| sp opppInD
‘oiJsle |op Z 011085
sendsap A sjupinp ‘sejup "|oonq susibiy
DWSIW | 8P OjuBIIDIOI| 9 0jo129g
y oYl | g/ ugisag 9ooyYIly | g/ ugisag “DjiyPowW 7'/ uoiseg |psoush
/ "do> , do> "oaliodap sualbiy ¢ 'dp) / doo o 1| [panysod suaibiy | oja1dag , do> (1) [panysod suaiBiy
‘odnib us sspopiAlRY
"onbo |3
"spoypiBoab g 0joI03g
souoz unbBes *(soppnoapp sojuawi|p
sooyidadse sojuswi|y 2’9 UQIsag | OWNSUOD) PIP |O SOPIWOD
g oYl | Z'9 uoiseg G ojaIdeg 9 "doy | oduId sp| 8p PRUDHOdW|
0 "do) 0 'do) ‘|eAnyjn2.a4ul BUIDOD)
-ounfpsap ap spjsendoid
‘paes o] A sauoioppUBWOdSY
“UQIdDJIPIY 3P [SAIN
2oy | Z'G uoisag ‘SejuDDIPIY goyly | 7’9 ugisag “ugpjUBWIP 7'G uoisag "apuop A opupnd
¢ 'dpo ¢ 'dp) sopigag ‘onbo |3 7 "doD o do> 0| 8p dpIWRIId € 0jo19g G 'dony | ‘owod ‘enb :oundossp |3
-odnib us sepopiAlRY
‘pn|ps o] JoJolow *$3|qOPN|PS SOHGOH
A Jsuspupw pand
PLIDS323U DISY POPIAKID yAe 6 OJRIBG “ooIsYy
3P SBUOIPPUBWIODY soyly | Z'G uolsag "sa|qppN|PS pPpARD 3p A soBenl
¢ 'dpo ¢ "do) sojiqoy so| ep aplwnilg 3 $aUOIPPUBWDY
‘sa|p1d0sodIsd A
soAy1uBod ‘sodisy AN ‘PopS Dise
| Y14 | Z'y uoisag {0DIS}§ POPIAOD Bp soyly | gy uolseg "souiu piod disy /Ay | 7y uoiseg US DDIS}y PPPIAID 3P
¥ doo  "don | poyopdd pj ep sopysusg Z "don 7 'dpD | PRPIAIOD D] 9P SPIWR.IY S0J0.09G  "don | poyopad pj ep sopysusg
ouwnjy | Josajoid (souo 1 1-6) ouwnjy | Josajoid (souD 6-/) ouwn|y | Josajoid (souo /-g)
pLDWL OJ21) J82.8) pLDWL oJp1) opunbag DLIDWL O]d1) JaWlig
VTIIANVd V1 N3 3INVOIO NN SOQO1 sowvonf ¢A3S¥3r 13 OQI9OON3 VH?

SOdIN3INOD

AN3IOIH

NOIDVINAWINY

voIS!4
avaIAILY

STIVRIAIVW




4. ACTIVIDAD

FISICA : 4.1 LA ACTIVIDAD FiSICA EN 1.* CICLO DE PRIMARIA

En este capitulo veremos la importancia de la practica de una actividad fisica, del juego y del
movimiento. Disfrutar de estas actividades, del aire libre y del contacto con la naturaleza, asi como
compartir esos momentos con ofros nifios o familiares, es un buen camino para una vida saludable
presente y futura.

Beneficios de la practica de una actividad fisica a esta edad
* Potencia el desarrollo integral (motor, cognitivo, social y emocional).
* Ayuda al equilibrio entre gasto y consumo calérico.

® Permite expresar las necesidades, alferaciones, niveles de maduracion, habilidades y personalidad
a través del lenguaje verbal y no verbal.

® Crea una base psicomotfora a partir de la cual se desarrollardn los futuros patrones de movimiento.

* Mejora la relacion del nifio en el espacio, el tiempo y la interaccién con el medio que lo rodea.
También favorece la creacién de su esquema corporal.

:Qué tipo de actividad fisica se recomienda para estas edades?

Una octividad fisica que aporte al nifio las habilidades motoras y perceptivas con actfividades

de precision, de ritmo, saltos, giros, lanzamientos, recepciones y todo fipo de desplazamientos, sin
olvidar las necesidades emocionales, de expresién y creativas. Se realizaré a fravés de actividades
como el juego simbdlico, la dramatizacién y el libre descubrimiento de espacios y materiales.

la psicomotricidad es necesario para la adquisicién de habilidades basicas como la lectura,
la escritura y el calculo.

Mediante los juegos de movimiento, los nifios, ademds de desarrollarse fisicamente, aprenden
conceptos como derecha/izquierda, delante/detrés, arriba/abajo, cerca/lejos o dentro/fuera,
que les ayudardn a orienfarse en el espacio y a ajustar sus movimientos.

Tipos de juego para estas edades

* Juegos sensoriales. Son la base para crear la
imagen y el esquema corporal y permiten coordinar
el movimiento con la emocién. Por ejemplo, hay
juegos de desfruccidn-construccion, de disfrute del
movimiento con arrastres, rodar, saltar, aparecer-
desaparecer.

* Juego simbélico. Con ellos los nifios muestran
sus gestos, sus emociones, su posfura, su mimica,
efc. Jugar con cacharritos, peines, jabones, felas,
modulos de diferentes tamarios y colores, palos,
cuerdas. .., antecede a los juegos de roles.

* Juegos de precision y reglas. Suponen una
coordinacién y una integracién corporal. Los nifios
de més edad los prefieren porque ya incluyen
reglas y formas de jugar [fenis, encestar, chutar o
saltar en un lugar concreto...).




T 4. ACTIVIDAD

Recomendaciones

® |as tareas cofidianas incluyen la préctica de la actividad fisica diaria. Pueden ser: ir al colegio,
subir y bajar escaleras o pasear al perro, bajar la basura... Como se ve, se refiere a actividades
escolares y extraescolares.

® los adultos deben ser modelo de estos hdabitos regulares y deben acompariar a los nifios,
en la medida de lo posible, en los tiempos de juego y movimiento.

® En esfos edades, el nifio debe probar diferentes experiencias para desarrollar una buena base motora
para futuros aprendizajes; la especializacién deportiva ha de dejarse para efapas posteriores.

* Es aconsejable que el nifio elija de forma libre qué tipo de actividad quiere realizar.

® |a préctica de actividad fisica es un buen momento para aumentar y mejorar la comunicacion
entre padres e hijos y entre los nifios.

® Recordad que la sociedad quiere jovenes sanos y no campeones del mundo.

Solo si logramos que disfruten con las actividades que escojan, conseguiremos
que las conviertan en un habito en el futuro.

FISICA




4. ACTIVIDAD | 4.2 SESION PRACTICA

FiSICA | jME GUSTA EL MUEVE MUEVE!

Objetivos

e Conocer varios juegos tradicionales como herramienta para interiorizar conceptos relacionados
con una vida sana. Por ejemplo, el nimero de veces que es recomendable
hacer ejercicio a la semana.

® Ser capaces de dramatizar y utilizar el cuerpo como medio de expresién y comunicacién.
* Desinhibirse dentro del grupo.

* Desarrollar la percepcién espacial y temporal.

Area: Educacion Fisica.
Material: Tizas.
COMIDA

Lugar: Gimnasio o patio.

Calentamiento

Movilidad articular al ritmo de la musica.
; |
iMe gusta el mueve mueve! ALMUERZO DEPORTES

iMe gusta el mueve muevel

iMe gusta el mueve muevel

iMe gusta... muevel Figura 1

Todos cantardn en voz alta. Cada vez que terminemos la cancién, se cambiard de articulacion.

El profesor marcard la arficulacion al ritmo de la misica. Pueden ser los alumnos los que, por turnos,
se encarguen de elegir la articulacién. Se intentard hacerlo todo a la vez, sin dejor de cantar, para subir
las pulsaciones.

Actividad

Dibujaremos un tablero en el suelo como el de la figura 1 (también se puede hacer con aros).

En los espacios escribiremos: Desayuno-Comida-Merienda-Almuerzo-Cena-Deportes (aunque cada
profesor puede adaptarlo y poner el fema que le inferese: alimentos, frutas, verduras, efc.). Se pueden
hacer equipos y de forma individual. En orden se comenzard por uno de los cuadrados. El primero
en empezar diré en alto: “jCome sano, come bien!”, e inmediatamente iré saltando de cuadro

en cuadro diciendo seis alimentos del fema elegido. Es decir, si estd en tema “merienda” tendra

que decir seis alimentos recomendados para la merienda [yogur, bocadillo, platano...), uno por cada
salto que haga. Si se tratan deportes, se nombrardn seis diferentes, efc.

Vuelta a la calma

Los alumnos se tumbardn en el gimnasio como si se fueran a dormir. El profesor corregird a los que estén
mal colocados. Se apagard la luz, vy al encenderla los alumnos deberdn dramatizar un dia completo
haciendo hincapié en las comidas y en la higiene [por ejemplo, lavarse las manos antes de comer

o los dientes después de cada comidal.

También se prestard atencién al tiempo que se dedica a cada comida y al tipo de alimentos que simulan
comer [se ha de observar quién come con cuchara o si beben agual. Al terminar, el profesor podré
elegir a algin compariero para que realice el juego delante del grupo y, entre todos, corregir

los posibles errores. Si hubiera tiempo, se podrd hacer con todos los alumnos.

10




5. ALIMENTACION |

5.1 ;POR QUE HAY QUE DESAYUNAR?

A primera hora de la mafiana el organismo lleva entre
ocho y diez horas sin recibir ningdn alimento. Cuando nos
despertamos, el ritmo del cuerpo cambia, se vuelve mas
activo, aumenta nuestra temperatura corporal, se eleva
la tensién arterial y se prepara para funcionar.

Algunas de las consecuencias de saltarse el desayuno
en los mas pequefios son:

® Falta de concentracion y mal humor.
e Cansancio, lo que afecta al rendimiento escolar.
* Menor capacidad de locucién o expresion.

® Disminucién de la creatividad, la resoluciéon de problemas
y la memoria.

¢Qué se debe desayunar? Para que sea equilibrado, en el desayuno deben estar representados los
siguientes grupos de alimentos:

CEREALES LACTEOS FRUTAS

Pan, tostadas, cereales Leche, yogur, queso, Manzana, plétano,

de desayuno, galletas. .. cuajada... naranja, frutos secos...
¢Cudnto? El desayuno debe suponer entre el 20 y el 25 % / L

de las calorias ingeridas a lo largo del dia.

¢Cudando? Debe realizarse antes de salir de casa, dedicdndole
entre 10 y 20 minutos.

¢Dénde? Sentado, en el sitio habitual habilitado para ello.
la calidad y cantidad del desayuno aumenta con la presencia
de un familiar que acomparie al nifio en esfa comida.

El desayuno es un habito alimenticio que condiciona el estado fisico, psiquico
y nutricional, no solo de los nifios y adolescentes, sino de cualquier persona a
cualquier edad.




5. ALIMENTACION |

Recomendaciones

e Conseguir que el desayuno sea un momento placentero.

® Manfener un horario regular y desayunar cada dia a la misma hora.

® levantarse con tiempo para desayunar sin prisas, lo que supone acostarse pronfo para dormir

lo suficiente.

e Adecuar las texturas de los alimentos a los gustos y a las edades.

e No utilizar los alimentos como sistemas de recompensa o castigo (hay que hacer entender al nifio
que el desayuno es una comida importante, independientemente de ofros factores o de la situacion

en la que se encuentrel.

e Evitar acfitudes rigidas que den lugar a conlflictos y que puedan generar en el nifio nduseas, dolor

abdominal, efc.

Algunas ideas para un desayuno saludable

® leche con cacao, tostadas con mermelada y un zumo
natural de frutas.

® Yogur o cuajada con cereales y frutas froceadas.

® leche con cacao, pan con queso y fiambre magro
([pavo o jamén de York), un zumo natural o una fruta.

® leche con cacao, fostadas con mantequilla y miel
y un zumo natural.

® leche con cacao, galletas y un kiwi.

® Un vaso de agua, un zumo natural o fruta, un fazén de
leche y 1-2 rebanadas de pan con aceite o mantequilla
con azdcar o miel.

® Un vaso de agua, un zumo natural o fruta, un tazén de
leche y 1-2 rebanadas de pan solo o con mermelada.

e Un vaso de agua, un zumo natural, un tazén de leche
o un yogur y 1 rebanada de pan fostado con tomate,
aceite de oliva virgen extra y jamén ibérico.

® Un vaso de agua, un zumo natural o fruta, un tazédn
de leche y 5-8 gallefas.

¢ Un vaso de agua, un zumo natural o frufo, un tazdén
de leche, cereales y unos frutos secos.

Crear un ambiente positivo, desde el punto de
vista fisico y afectivo, a la hora de alimentarnos

es tan importante como aportar la cantidad
adecuada de nutrientes.
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iCuantas son las kilocalorias
(kcal) recomendadas para el
desayuno de un nifo?

Dependiendo de la edad,

la cantidad oscila entre 350

y 450 kcal en nifios de Infantil
y Primaria (3-11 afios), de

un total de 1700-2100 kcal.
Habrd que tener en cuenta

el gasto energético que se
consume diariamente.




5.2 SESION PRACTICA o 5. ALIMENTACION |
TUNO Y EL DESAYUNO

Objetivos

e Comprender la importancia de un buen desayuno en una dieta equilibrada que facilita
la energia necesaria para las actividades diarias.

* Adquirir habitos saludables del momento del desayuno, como: levantarse con tiempo suficiente
para cada tarea antes de salir de casa, desayunar sentado o valorar si el
desayuno es completo.

® Reconocer nombres de alimentos relacionados con el desayuno.
® Identificar los tres grupos de alimentos que debe tener un desayuno para que sea completo.

® Disfrutar del juego como medio de aprendizaje y cooperar con los compaiieros del grupo
y con ofros grupos.

Area: Educacién Fisica.

Material: Globos azules, amarillos y verdes, tantos como alumnos haya
en clase.

Lugar: Gimnasio.

Calentamiento

El profesor colocard varios globos inflados a un lado del gimnasio

y explicard a los alumnos el significado de los colores: globos azules
para los lacteos, amarillos para los cereales y verdes para las frutas.
los alumnos se dividiran en fres equipos: ldcteos, cereales v frutas. A la sefial, saldré un nifio de cada
grupo y cogerd un globo del color de su grupo. Volverd y dard el relevo a ofro companero.

Cada globo llevara el nombre de un alimento.

Mientras terminan, el profesor podré realizar algunas preguntas. Por ejemplo: sPor qué pensdis que es
importante desayunar bien? sCudl es la forma correcta de desayunar: senfados o de pie? sPor qué?
sAlguien conoce alimentos del grupo de los lacteos? efc.

Actividad

Actividad 1. Con los globos inflados haremos juegos de relevos intentando llevar el globo, sin que se
caiga, de un lado a ofro de la sala. Se alternard con una mano, con la ofra, con los pies, por parejas,
por parejas de la mano, efc.

Actividad 2. Se dejardn los globos en el centro del gimnasio v, entre todos, se infentard crear
en los lados de la sala un desayuno completo. Para esto, deberdn llevarse a cada esquina globos
de los tres colores sin que se caigan al suelo. Si un globo se cae, deberd devolverse al centro.

Este juego se puede complicar formando fres, cuatro, cinco desayunos en lugares distintos o variando
la forma de impulsar el globo.

Vuelta a la calma

Cada alumno se imaginard un desayuno que le guste mucho y que contenga un lacteo, algo de cereal
y algo de fruta. El profesor elegird a un nifio, que dramatizard la accién de levantarse y desayunar.

Llos companieros tendrén que adivinar qué alimentos estd desayunando o si ha olvidado tomar algo de

uno de los fres grupos. El profesor aclarard dudas sobre qué alimentos pertenecen a cada grupo y hard
hincapié en la higiene recomendada, como lavarse las manos, los dientes o sentarse bien al desayunar.
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6. ALIMENTACION II , ,
__’ 6.1 ;CINCO COMIDAS AL DIA... PARA TENER ENERGIA!

Para garantizar la buena salud de los nifios, no solo importa lo que comen, sino cémo y dénde comen,
y cémo se distribuyen los alimentos a lo largo del dia.

Las comidas que se realizan normalmente en casa, como el desayuno y la cena, deben ser equilibradas
y también han de compensar las carencias de lo que se come fuera.

Por ello, debe existir entre los centros escolares v las familias una relacion estrecha y una comunicacion
fluida en todo lo relacionado con la alimentacion de los nifios.

Tan importante es saber qué comen como saber repartirlo bien a lo largo del dia.
Existen unos beneficios claros en reparfir la ingesta de alimentos en cinco tfomas:

® Comemos con menos apefencia, menos avidez y confrolamos mejor la canfidad de comida
que fomamos.

e Regulamos mejor el nivel de azicar en sangre (la tasa de insulina se mantiene més constante),
evitando asi los bajones de azicar a media mafiana y a media tarde.

Recomendaciones
® £s imporfante infentar hacer cada comida a la misma hora.
® El desayuno, la comida y la cena se han de hacer sentados y dedicando el tiempo suficiente.

® La distribucién de los calorias recomendadas a lo largo del dia para nifios de esfas edades es:

SENTADO 25 %
LIBRE 15 % La suma total ha de estar entre
1700 y 2100 keal diarias.
SENTADO 35%
LIBRE 10 %
SENTADO 15%
Tabla 1

iCinco son las comidas recomendadas y no debemos saltarnos ningunal




6. ALIMENTACION II

DESAYUNO (sentado)

Es la primera comida del dia y la més importante después de una larga noche.
Aporta la energia necesaria para rendir bien en el colegio y poder disfrutar y
aprender al méximo.

ALMUERZO (libre)

Sirve para llegar con energia, buen humor y sin hambre a la hora de comer.
Se recomienda una pieza de fruta, un zumo o algin lacteo.

COMIDA (sentado)

Se suele fomar un primero de cuchara, con legumbres o verduras, y un
segundo de carne o pescado acompafiado de fruta y sin olvidar el agua.
iHay que beber entre 8 y 10 vasos de agua al dia (segin el tamafio

del vaso)!

MERIENDA (libre)

Al salir del colegio siguen quedando cosas que hacer y se necesita algo
de energia extra hasta la hora de la cena. Un bocadillo hecho en casa,
algo de fruta o algn lacteo son una alternativa estupenda a la bolleria
industrial.

CENA (sentado)

Una cena ligera ayuda a conciliar el suefio y debe cubrir las posibles
faltas de las comidas anteriores.

15




6. ALIMENTACION Il Mgl 6.2 SESION PRACTICA

LA SALUD MARCA EL RITMO

Objetivos

¢ Conocer, memorizar e interiorizar el nUmero de comidas recomendables, asi como el orden
y el nombre de cada una de ellas, a través de una cancién y una coreografia sencilla realizada
con las manos.

Area: MUsica,/Conocimiento del Medio/lengua

Castellana,/Educacién Fisica/Tutoria. ,

veces al dia tenemos
Material: Papel y boligrafo. que comer
Lugar: Aula o cualquier ofro espacio amplio. Y

Actividad:

A la letra que aparece en la columna de la
derecha, se le puede poner cualquier misica que
el profesor o los nifios conozcan para que resulte
mas pegadiza, con el objefivo de que solo tengan
que centrarse en la lefra y no en la melodia. Cada

profesor puede elegir con su grupo de alumnos o)
aquella cancion que le resulte mas comoda y que
se adapte mejor al contenido. el deSOYUHO

vasos de agua
tenemos que beber

la cancién se acompaiiard en cada momento de fuerte debe ser

una representacién del nimero con la mano del que

se habla: 5, 10, efc.

Asi, al decir “cinco veces al dia fenemos que
comer”, los alumnos marcardn el nimero 5 con la
mano.

2
5

el almuerzo
en el cole lo haré

En funcion de las edades, se podra ampliar esta
coreografia mefiendo gestos como comer, beber,
indicar los nimeros. ..

la comida
3 platos comeré

o)
a © la merienda
fruta puede ser
(o) la cena
ligera debe ser
y tras lavar los dientes
a la cama me iré.
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7. HIGIENE

7.1 jMIMANDO NUESTRA ESPALDA! E POSTURAL

Este capitulo prefende concienciar de la importancia de la higiene postural (es decir, mantener posturas
adecuadas) para evitar dolores, lesiones, descansar mejor vy, sobre todo, para cuidar la espalda,

que es una de las parfes mds importantes del cuerpo y una de las que menos afencién se le presto.
iRecordad a los alumnos que espalda solo hay unal
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7. HIGIENE

POSTURAL

Recomendaciones - —

A la hora de ver la televisién, jugar a la consola o
utilizar el ordenador:

® |0 espalda debe apoyarse en el respaldo del asiento
y los pies se deben mantener sobre el suelo.

® la pantalla debe estar a una altura correcta
para no forzar la zona cervical.

® lasilla ha de estar cerca de lo mesa. Si no llegamos
al suelo, podemos poner un soporte sobre
el que colocar bien los pies.

A la hora de dormir

® La mejor posicién es de lado, en posicion
fetal. la cabeza ha de descansar sobre
la almohada.

El peso de la mochila

* Tiene que ser el menor posible, no mas de un 10 %
de nuestro peso.

e Si es una mochila de espalda, se ha de llevar siempre
con los dos tfirantes, pegarla bien a la espalda y no
demasiado baja para caminar correctamente.

® Para ponérsela, es mejor colocarla primero sobre una
mesa para apoyar el peso en ese punto.

® Las mochilas con ruedas facilitan el fransporte del peso
y nos ahorran el llevarlo a la espalda. Se ha de llevar
con la columna recta y no curvada.

Cuando queremos coger algo pesado

e Si estd en el suelo, nos agacharemos doblando las
rodillas y mantendremos la espalda recta.

® Si queremos coger algo que se encuentra en alto,
es mejor pedir colaboracion a una persona mayor
y ayudarse de una escalera.
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7.2 SESION PRACTICA 7. HIGIENE

POLICIA POSTURAL POSTURAL

( )
Objetivos

® Reconocer una mala postura propia y de ofros compadieros, y corregirla.
e Comprender la importancia de una postura adecuada.

® Tomar conciencia de los posibles problemas provocados por las malas posturas o por el mal uso

del mobiliario (como sillas, mesas, mochilas, pesos y ordenadores).
& J

Area: Conocimiento del Medio/Educacion Fisica,/Tutoria.

Materiales: Un silbafo, unos gomets (pegatinas circulares de colores), varias lupas, un cojin, una mesa
y una silla de clase, una caja, una mochila de espalda y ofra de ruedas.

Lugar: En el aulo.

Actividad: Se explicard a los alumnos que van a tener que prepararse y prestar mucha atencién porque
van a hacer de defectives y a colaborar con la policia. Lo que no saben es que es una policia muy
especial: jLa Policia Postural!, que se va a encargar de que todos los nifios cumplan las normas para
mantener las posturas adecuadas a cada situacion. El profesor hard preguntas como: 3Qué es un
detective o un policia® sDonde trabaja? sAlguien conoce a alguno? sQué suelen llevar?

Parte principal: El profesor explicard primero la postura incorrecta y, después, la forma correcta de
alguna posicion habitual en la vida de los alumnos, como puede ser:

e Senfarse en clase
¢ |levar la mochila
e Coger algo del suelo

e Dormir

e Coger algo de una balda alta

Una vez terminada la explicacion de cudl es la posicion correcta, les dird que €l es el “Policia Postural”
mas importante de todo el barrio y que va a poner caras rojas |fristes), como si fueran multas, a los que no
realicen correctamente las posturas que él pida hacer. Las caras verdes las repartird entre los que sf realicen
bien las posturas. Para eso se utilizan los gomets.

Entonces dird: “jTodos... bien sentados!”, v los alumnos tendrén que sentarse correctamente. Después
hard lo mismo con la posicién de tumbados, con la mochila... Cada vez que el profesor pide una
postura, se acercard a cada nifio con una lupa para observar las posturas y, en caso de que estén bien,
les colocard un gomet verde en la mano. Si no estan bien, silbard para que todos los compaieros miren
y explicard o pedird que le ayuden a descifrar por qué la posicion no es correcta. Si el alumno tiene un
gomet verde se lo quitard, y si no tiene ninguno, le pondrd uno rojo.

El alumno que le ayude a detectar las malas posturas se premiard con un gomet verde exira.

Vuelta a la calma

El profesor comentard con los alumnos qué les ha parecido la actividad, les preguntard si han aprendido
las posiciones correctas y les advertird de que a partir de ese dia iré atento a las posturas de cada uno:
el profesor premiard las buenas de la manera que considere oportuna (con un libro, contandoles un
cuento al final del dia, con algo de tiempo libre, efc.).
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A continuacién hay una serie de preguntas que pueden ayudar a evaluar lo que los alumnos han
aprendido. Que respondan bien a este cuestionario es una buena forma de empezar, pero no hay que
olvidar que el proposito de todos estos ejercicios es crear buenos hdbitos diarios. Evalia, por tanto, de
forma positiva aquellos comportamientos correctos o los buenos hédbitos adquiridos.

1.

>

=l

o

¢Cuéntas veces tenemos que comer al dia?
a) 3 veces
b) 4 veces

c) 5 veces

¢Cémo debes desayunar?
a) Sentado
b) De pie

c) Caminando hacia el colegio

¢Cémo se llaman las cinco comidas del dia?

a) Desayuno, almuerzo, aperitivo, merienda
y cena

b) Desayuno, almuerzo, comida, merienda
y cena

c) Desayuno, comida, merienda, pincho
y cena

¢Cudntas frutas y verduras recomiendan
comer al dia Pipo y Tuno?

a) 1 pieza al dia
b) 2 piezas al dia

c) 5 piezas al dia

¢Cudl es la bebida recomendada cuando
se tiene sed?

a) Agua
b) Leche

c) Refrescos con burbujas

¢Cudl es la mejor forma de dormir
en la cama?

a) Boca arriba

b) De lado

c) Boca abajo
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10.

11.

12.

. ¢Cudntas horas debemos dormir cada dia?

a) Lo que nos apetezca
b) 3 horas
c) Entre 8 y 10 horas

. ¢Qué actividades son recomendables

para los ratos libres?
a) Deportes o juegos de movimiento
b) Sentarse en un banco

c) Jugar con videojuegos

. ¢Qué tres tipos de alimentos nunca faltan

en el desayuno de Pipo y Tuno?
a) Carnes, lacteos y pescados
b) Huevos, frutas v cereales

c) Lacteos, frutas y cereales

¢Cudntos vasos de agua debemos beber
al dia aproximadamente?

a) 5 vasos

b) Entre 8 y 10

c) 20 vasos

Cuando cogemos algo del suelo, ;cémo
debe estar la espalda?

a) Doblada
b) Da lo mismo cémo esté la espalda

c) Recta, para no tener dolores

¢Para Pipo y Tuno lo més importante
cuando se hace deporte es ganar
o divertirse?

a) Ganar
b) Ganar y jugar bien

c) Divertirse




9. SOLUCIONARIO DEL LIBRO DEL ALUMNO

SECRETO 1

Siempre estén afentos a su cuerpo.

SECRETO 2

Pipo y Tuno preparan
la mochila antes de

ir al colegio. Tuno
siempre lleva la
mochila bien pegada
a la espalda. Lo
mochila de Pipo, que
pesa mas, lleva ruedas
para desplazarse por
el suelo.

SECRETO 3
-
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SECRETO 4

Hacemos ejercicio cuando caminamos ol colegio o
paseamos al perro. Cuando subimos y bajamos las
escaleras. Y también en el recreo.
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SECRETO 3

DESAYUNO, ALMUER-ZO, COMIDA,
MERIEN-DA, CE-NA

SECRETO 6

Pasta de dientes, cepillo y seda dental.

SECRETO 7

Y, sobre todo, no

les importa ganar

o perder, jsolo
divertirse y parficipar
con sus amigos!

SECRETO 8

También tomas agua cuando comes fruta, ensalada
y sopa.

SECRETO 9

Por ejemplo, ponen la mesa. También ordenan la casa.
sSabes una cosa? Asi también se hace ejercicio.

SECRETO 10

Pipo, Tuno y (tu nombre) saben que deben dormir
al menos 10 horas para tener mucha energia.

la postura correcta es el nifio que estd en la cama,
con la cabeza en la almohada y de lado.

Y colorin eolorado, con Pipo, Tuno v sus secretos
(tu nombre), su cuerpo habrd cuidado.

PARA REPASAR

Antes y después de cada comida - Lavarse dientes
y manos.

8-10 vasos al dia — Agua
5 al dia — Comidas
8 o 10 al dia — Sueiio

Fruta, lacteos v cereales — Desayuno

Respuestas a las preguntas de 3Sabrias decirme? pégina 8: 1c, 2a, 3b, 4c, 5q, éb, 7¢c, 8a, 9c, 10b, 11¢, 12¢




FUNDACIO

DECALOGO DE HAB

8| Hoz cinco comidas al dia.El desayuno, la comida
y la cena deben hacerse sentados.

Procura beber 8-10 vasos de agua al dia.

Elige agua, zumos naturales de frutas y leche,
en lugar de bebidas con gas.

=
2, Come de todo. Una diefa
variada, en cantidades
adecuadas, es la base
de una buena alimentacién. )

Realiza una hora

de actividad fisica
todos los dias

y actividades de fuerza
y flexibilidad dos

o tres dias por semana.

.\o..=-::-|_. . -
Vgl L5 4)
|
A

Aprovecha tu tiempo libre para hacer ejercicio
y jugar con familiares y amigos.

www.vivirensalud.com




ITOS SALUDABLES

1| Dedica menos de dos horas diarias
a los juegos de ordenador, internet
y d la televisién.

Protege tu espalda. Siéntate bien
y lleva correctamente la mochila.

n Acuéstate temprano
y procura dormir
de 8 a 10 horas.

s s ~
n Recuerda ducharte diariamente,
cepillarte los dientes y lavarte

las manos antes de comer
y después de ir al servicio. y

T T /IR
vida tu salud para estar Shd
sano Y fuerfe. J . 'SALUD
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WEBS RECOMENDADAS
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Actividad fisica, alimentacién, prevencion y medio ambiente.
FUNDACION MAPFRE

www.vivirensalud.com gduce b
www.educatumundo.com m anwa
www.cuidadosos.com

Actividad fisica y salud. Guia para las Familias.

Guia elaborada por el Programa PERSEO de la Estrategia NAOS
(Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad).
www.perseo.aesan.msps.es/docs/docs/guias/guia_familias_af.pdf

i
W

Educacién para la salud.

Portal de la Fundacion de Educacion para la Salud (FUNDADEPS)
que ofrece informacién y recursos para profesionales y educadores.
www.fundadeps.org

www.saludenfamilia.es

Espalda.
www.espalda.org

Salud.

www.hsjdbcn.org




El proyecto VIVIR EN SALUD de FUNDACION MAPFRE, desarrolla
una serie de acciones relacionadas con la alimentacion sanay la acti-
vidad fisica, y para ayudar a mejorar la calidad de vida de la sociedad
actual.

Esta guia es una herramienta dirigida al profesorado de ninos de 5
a 7 anos y su fin es desarrollar habitos saludables a través de activi-
dades didacticas que trabajen conceptos, procedimientos y actitudes
orientadas a unas costumbres saludables en la vida diaria.

Si deseas mas informacion sobre VIVIR EN SALUD o quieres cola-
borar en su difusion o enviarnos tus sugerencias, puedes ponerte en
contacto con nosotros a través de:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com

8-84-9

1l

8849874432
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jcome sano y mudvete!
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