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

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

Cuestiones como la obesidad, la mala nutricién v las enfermedades cardiovasculares entre ofras, nos

Y
plantean nuevos refos que debemos afrontar desarrollando infervenciones novedosas, como las que les
presenfamos en estos materiales. Hay que lograr introducir «cambios de hdabitos» que mejoren la calidad
de vida actual y futura. Todo ello sin olvidar el papel fundamental de los padres en la educacién de sus
hijos; sin su colaboracién 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 respefo a su cuerpo, a los
demds, a sus valores. .. Estos pilares son los que sustentan todo el trabajo que FUNDACION MAPFRE
ha realizado, realiza y realizard.

Llos materiales gratuitos que componen este programa se distribuyen por edades: un ciclo de 5 a 7 afios,
un segundo ciclo de 7 a 9, un fercero de @ a 11, y un tltimo de 11 a 13 afios. En cada franja de edad
nos encontramos:

® Libro de lectura. Se aconseja su lectura antes de pasar a la realizacién de las actividades.
* Guia del profesor.
e Cuaderno de actividades del alumno.

* Decélogo de habitos saludables.

2. Objetivos*

Objetivos para el profesorado

® Proporcionar recursos educativos que puedan ser aplicados en el funcionamiento de la clase y fuera
de ella, modificando malos habitos de alimentacién, reduciendo la baja préctica de actividad fisica
y corrigiendo problemas posturales.

® Motivar y situar al profesorado como referente de todos los agentes de cambio con el fin de tratar
problemas relacionados con la mala alimentacion vy la falta de actividad fisica.

Objetivos para el alumno

* Aprender conceptos relacionados con la salud: actfividad 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 alimentacion sana.

Objetivos para la familia

e Concienciar de la importancia de la préctica de una actividad fisica regular, asumiendo habitos
saludables de higiene postural y de alimentacion.

e Adquirir una serie de conceptos relacionados con el dmbito de la educacién para la salud.

Nota: (*) Para mayor informacién sobre todo el material consultar paginas 6y 7 del libro.
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la guia del profesor viene estructurada en forma de unidad didéctica que se desglosa de la siguiente
manera:

e Una parte tedrica que trabaja contenidos en tres dreas:
— Actividad fisica
— Alimentacion
— Higiene

e Una parte practica por érea formada por:

— 4 sesiones de 50 minutos de duracién cada una. Dos de estas sesiones se plantean para el trabajo
especifico en el aula, cuyas actividades se podrén realizar desde diferentes asignaturas como
Matemdticas, Conocimiento del Medio, lengua Castellana, Educacion Arfistica, Idiomas o Tutoria.
Las ofras dos sesiones se plantean para la asignatura de Educacién Fisica, frabajando 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 trabajo adicionales, que aparecen también en el libro del alumno. Complementan,
amplian y refuerzan los contenidos del libro de lectura. De esta manera ofrecemos al profesor
mds recursos para aumentar el nimero de sesiones y fortalecer los contenidos propuestos.

Asi mismo, esfas fichas también podran ser ufilizadas como trabajo para casa (deberes)
implicando directamente a los padres.

— Evaluacion de la unidad diddctica. Se planfea un cuestionario a través del cual el profesor valora
el grado de adquisicién de los conocimientos trabajados por sus alumnos.

El cuaderno de actividades del alumno contendré:
* Explicacién teérica sobre los confenidos que se tratarén, que versan sobre el libro de lectura.

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

e Fichas de trabajo.

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

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

Detallamos a continuacion los objetivos, contenidos y materiales que componen este proyecto educativo,
afendiendo a las diferentes franjas de edad.
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4.1 Capacidades fisicas orientadas a la salud

Hemos ofdo muchas veces hablar de las copacidades fisicas y la necesidad de trabajarlas en
esta etapa [de 11 a 13 afios de Educacién Secundarial), pero shemos tenido en cuenta cudl
es el momento en el que se encuentran nuestros alumnos, cudles son sus motivaciones y cudl

es la realidad de sus preferencias?
Te presentamos un pequefio resumen y proponemos una sesién para frabajarlas de una forma diferente:

e RESISTENCIA AEROBICA: Cualidad que nos permite mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo
prolongado superando la fatiga. La trabajaremos en esfuerzos de larga duracién o de baja y mediana
intensidad, con suficiente aporfe de oxigeno y con la frecuencia cardiaca oscilando entre 120
y 160 pulsaciones por minuto. Se trabaja a través de actividades como correr, nadar, la mayoria
de los deportes de equipo, patinar, juegos de persecucion, efc. Su trabajo favorece un adecuado
desarrollo del sistema cardio-respiratorio.

* FUERZA MUSCULAR: Capacidad de superar una resistencia mediante una contraccion muscular.
Con las debidas precauciones el trabajo de fuerza estd totalmente recomendado en edad escolar.
Incidiremos en ella a través de juegos de trepa o de escalada, juegos con balones medicinales,
pequefios pesos, juegos con carga y abdominales. Un adecuado trabajo de fuerza protege y
estabiliza las articulaciones, en especial la columna y elimina deformaciones causadas por
posturas incorrectas.

e FLEXIBILIDAD: Capacidad que permite realizar movimientos con la méxima amplitud posible en una
arficulacién deferminada. La flexibilidad tiene dos componentes: movilidad arficular y elasticidad
muscular. Este componente de la condicién fisica se trabaja al practicar algunas modalidades
deportivas como la gimnasia ritmica, la deportiva o simplemente al estirar como parte importante
del calentamiento y de la vuelta a la calma. Un nivel adecuado de flexibilidad disminuye el riesgo
de lesiones, hace que nos recuperemos mejor tras la fatiga y previene el dolor de espalda.




e COMPOSICION CORPORAL: Principalmente medida a fravés del indice de masa corporal (IMC).

Este indice indica el estado nutricional de la persona considerando dos factores elementales:

su peso y su altura o talla.

IMC = PESO (Kg)/ TALLA? (m?)

Es necesario recordar que a estas edades no sirven los limites establecidos para el normopeso,
sobrepeso y obesidad en adultos. Si se quiere utilizar el IMC como un indicador de la composicion
corporal en nifios hay que hacerlo en referencia a las graficas del IMC para esa edod*. Las actividades
aerdbicas con gran gasto calérico v los ejercicios de fuerza y resistencia muscular junfo con una ingesta
equilibrada ayudan a mantener una composicién corporal adecuada.

Pero ;qué pasa con la practica de actividad fisica de nuestro alumnado? ;Aumenta al dejar
é¢que p P é |

el colegio? ;Disminuye? ;Son iguales las preferencias de los chicos que
las de las chicas?

Basandonos en la literatura cientifica es inferesante dar algunos dafos que nos

-
permitan organizar nuesfra practica docente teniendo en cuenta los mismos.

4

Existe un descenso importante en la practica de actividad fisica desde

los 11 hasta los 18 afios, siendo mds acusado en chicas que en chicos.
Concretamente, vy siguiendo un estudio de hdbitos deportivos en la
poblacion escolar realizado por la Fundacion Alimentum, en el aiio
2011, en chicas desciende del 63 al 35% y en chicos del 78 al 64%.
(Consultar bibliografia de esta publicacién en la pagina 40).

Por tanto, es inferesante analizar qué actividades se practican més segun
el sexo con el fin de promocionar las mismas vy evitar esa caida tan
llamativa de ejercicio en estas edades.

TIPOS DE ACTIVIDADES MAS PRACTICADAS e
SEGUN LA VARIABLE DE SEXO alumno para este
CHICOS CHICAS capitulo
Baloncesto Baile

Fotbol Patinaje
Monopatin Balonmano
Bicicleta Bicicleta
Carreras Carreras
Natacién Natacién
Oftros Oftros

(*) Consultar en www.perseo.aesan.msps.es/docs,/docs/imc/evaluacion_imc_ninos.pdf




4.2 Sesion practica: Carrera de orientacion

Objetivos

* Repasar diferentes conceptos relacionados con la condicién fisica.
* Realizar ejercicios que trabajen las capacidades fisicas.
* Trabajar en equipo.

* Valorar y respetar a los compafieros con independencia de su nivel de condicién fisica.

Areas

Educacion Fisica.

Material

Pegatinas blancas (para poder escribir en ellas), 4 cuerdas de saltar, 10 aros, 1 poste, bancos suecos,
colchonetas, tres balones de baloncesto, una canasta y la hoja de control con preguntas y respuestas
que aparece en la pagina 13.

Lugar

Gimnasio e instalaciones exteriores del centro.

Calentamiento
® Movilidad articular.
® 3 minutos de carrera continua.

e Estiramientos musculares.

10




Parte principal

Se organiza la clase en grupos o equipos de 6-8 alumnos. Cada grupo iré cogido con la mano a una

cuerda de la que no podrd soltarse. Por ejemplo, fres equipos: ROJO, VERDE, AZUL.

El objefivo de la actividad es superar en grupo pruebas fisicas y resolver algunas preguntas relacionadas
con la condicién fisica.

A cada equipo se le asignard un alumno que hard de arbitro y que controlard si se ejecutan
correctamente las pruebas.

El profesor previamente a la realizacién de la actividod habrd colocado en el patio o gimnasio,

o en cualquier espacio por el que los alumnos puedan desplazarse en horas de Educacién Fisica,
pegatinas en las que habrd escrito las diferentes preguntas de la Tabla 1 de la pagina 13. los alumnos
deberdan localizar las pegatinas.

Fl comienzo de la acfividad serd el siguiente:
Hay un total de 7 pruebas fisicas y siete preguntas que contestar. (Ver Tabla 1 de la pagina 13).

Cada arbitro, al que se le habran facilitodo las pruebas, las pistas y las respuestas a las preguntas,

con su equipo, indicard una prueba fisica para superar. Una vez el grupo la haya realizado
correctamente, el arbitro les dard una «pista» para localizar una de las pegatinas escondidas por el
centro, que deberdn encontrar. En cada pegatina habrd una pregunta que el grupo deberd resolver para
volver al gimnasio lo més répidamente posible con el fin de comunicar a su érbitro la respuesta correcta
y superar asi la segunda prueba fisica para localizar la siguiente pegatina. El equipo que antfes termine
todas las pruebas serd el ganador.

Una vez finalizadas las 7 pruebas y después de haber respondido correctamente a las preguntas,
se le comunicard al arbitro. Gana el equipo que lo haga més répido.

Para facilitar el funcionamiento de la actividod, cada grupo realizard las pruebas en un orden diferente.
Por ejemplo:

® Equipo ROJO realizard las pruebas en el orden: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7.

® Equipo VERDE realizard las pruebas en el orden: 3, 4, 5, 6,7, 1, 2.

® Equipo AZUL realizard las pruebas en el orden: 5, 6, 7, 1, 2, 3, 4.

la colocacion de las pegatinas se deferminard en funcion de las posibilidades y las insfolaciones
de cada centro escolar.

Vuelta a la calma

® Reflexion sobre la préctica. Puesta en comin de las soluciones a las preguntas planteadas y andlisis
del trabajo en grupo.

® Recogida del material.
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FICHA 1: Carrera de orientacion

Indicaciones para la carrera de orientacién

El profesor utilizaré la hoja de control con las pruebas, las pistas, las preguntas vy las respuestas que
figuran en la pagina 13 (Tabla 1). Para ello la fotocopiard tanfas veces como grupos se hayan formado.

En el primer recuadro aparece la prueba que hay que redlizar. Una vez superada la prueba
correcfamente se leerd al grupo una pista para poder localizar la pegatina.

POR EJEMPLO, PODEMOS INDICAR COMO PISTA:

* Junto a la puerta de entrada del colegio.

¢ Salida del gimnasio.

El profesor adaptard las pistas a las caracteristicas de su centro.
En el siguiente recuadro aparece la pregunta de la pegatina y en el dltimo la respuesta a esa pregunta.

La hoja de control es un posible modelo pero cada profesor podrd adaptar las preguntas y las pruebas
si lo considera oportuno a las caracteristicas de los alumnos.

iPreparados,
listos.. ya!




TABLA 1 (Hoja de control para la actividad)

. PRUEBA

Nombre del equipo:

PREGUNTA DE LA

PEGATINA RESPUESTA
Conseguir un 5Qué tipos de Ejercicios de
autégrafo de algin ejercicios debemos resistencia, fuerza
profesor del cole que hacer para estar y flexibilidad.
no esté dando clase. en forma?
Encestar 10 aros 3Cudl es la capacidad | La flexibilidad.

en el poste. Distancia
6 metros.

fisica que se pierde
con la edad?

Saltar a la comba
durante una cancién
completa.

Dime 4 ejemplos
de ejercicios de
resistencia.

Correr, nadar, bailar,
patinar, practicar
deportes de equipo
como el baloncesto,

el futbol, el balonmano,
las carreras populares,
efc.

Dar 30 saltos en un
banco sueco todos
a la vez.

3Qué no debemos
olvidar antes de
realizar ejercicios
de fuerza?

Hacer un buen
calentamiento.

Hacer 1 minuto
de abdominales.

3Cémo se hace
correctamente un
estiramiento?

Para hacer bien

un estiramiento
deberiamos mantener
la posicién al menos
20 segundos y
repetirlo 2 veces.

Adivinar con mimica
una pelicula (se le
dice al alumno una
peli al oido y la debe
representar).

3Cudntos dias a la
semana debemos
hacer ejercicio para
estar en forma 'y

mantener una buena
salud?

Todos o casi todos
los dias y a una
intensidad adecuada.

Meter 10 tiros libres
a canasta desde la

distancia de tiro libre.

Se dejan 3 balones
de baloncesto.

3Cudles son los
beneficios del trabajo
de resistencia?

Mejoras en nuestro
corazén y pulmones.
El corazén se hace
més grande, por lo
que bombeard més
sangre en menos
latidos y por tanto
se cansard menos.
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5.1 El calzado

¢Para qué ha de servir el calzado?

e Facilita la marcha, la impulsién y la torsion.
* Mejora la adherencia al suelo.
® Protege de los impactos, de las irregularidades del terreno y de la alta o baja temperatura externa.

* Ayuda a corregir ciertos problemas como una pronacion o supinacién excesivas. (Consultar
el vocabulario de pagina 39).

Partes del calzado:

La horma: Es el molde sobre el que se hard la zapatilla. En el siglo xx, las hormas eran rectfos,
igual para el pie derecho v el izquierdo.

La suela: Es lo parte del zapato que sirve para profeger la planta del pie, permite la adherencia
y la traccion.

La plantilla: Es el pequeiio amortiguador que nos ajusta el pie a la zapatilla.

El material de corte: Es el material empleado en la parte superior de la zapdtilla. Protege el pie
y permite que la zapatilla se adapte a los movimientos.

El contrafuerte: Es una lémina de material més rigido situada en el talén. Ayuda a proteger el tobillo.

Ver Ficha 2
del cuaderno del
alumno para este

capitulo




¢Cémo es un calzado deportivo adecuado a la edad escolar?

* |a suela debe ser ligera, flexible y de un material antideslizante (una suela con dibujo nos permite
mayor agarre en ferrenos irregulares o mojados).

® Se debe poder doblar la parte delantera hacia arriba con las manos.

® la horma debe ser ancha, que no apriefe los pies.

e £l interior no debe fener costuras incomodas o relieves que puedan provocar rozaduras o heridas.
® £l material de corte tiene que ser franspirable y poroso para evitar hongos y malos olores.

® Fl talon ha de estar reforzado con un contrafuerte que mantenga sujefo el tobillo pero permita mover
la articulacion.

® Debe disponer de un sistema adecuado de cierres que permita ajustar el pie correctomente.

® £n el caso de que un pie sea mds largo que el ofro, algo habitual en estas edades, tomaremos como
referencia el pie més largo.

e Es importante cambiar de calzado cuando la zapatilla se deforme.

e Existen cientos de modelos de zapatillas deportivas para distinfos usos, en esfas edades, y si no
se practica un deporte muy concreto, un modelo polivalente es lo més recomendable.

® Es recomendable usar plantillas antiolor en caso de necesitarlo.

... ‘..‘..‘..‘................‘..‘..‘..‘...................‘..‘..‘...........

éCual es el origen de la prueba del maraton?

Su origen se encuentra
en la gesta del soldado
griego Filipides, quien
en el afio 490 a. C.
murié de fatiga tras
haber corrido unos

40 km desde Maratén
hasta Atenas para
anunciar la victoria
sobre el ejército persa.
En honor a su hazafia
se cred una competiciéon
con el nombre de
«maratén», que fue
incluida en los juegos
de 1896 de Atenas.

...0.0..............0.0................0....0...
......O.....O..........‘................‘.......

L
.................'.......‘...........O.....'.......‘...........O..O..'... ...
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5.2 Sesion practica: Las zapatillas, el neumatico
de nuestro cuerpo

Objetivos

e Experimentar la importancia de utilizar un calzado adecuado.
* Reflexionar sobre los diferentes tipos de calzado que existen en el mercado.
e Comprobar y sentir la diferencia entre pisar con zapadtillas y sin ellas.

e Conocer los diferentes tipos de pisada.

* Disfrutar el juego y el movimiento como un medio de expresién y aprendizaie.

Areas

Educacién Fisica.

Material

Cronémetros, colchonetas, espalderas, bancos, balones, picas, conos.

Lugar

Gimnasio.

Calentamiento

Todos los alumnos se quitan las zapatillas para percibir el apoyo del pie en confacto con el suelo en
las diferentes pisadas o ejercicios que se realizarén. El objefivo es sentfir la diferencia entre:

e Andar de puntillas.

e Andar con el talén.

® Andar con la parte externa del pie: Supinacién.
e Andar con la parfe inferna del pie: Pronacién.

e Correr de frente, lateral, de espaldas. s3Tenemos
mas o menos seguridad que con zapatillase

e Saltar en el suelo sobre superficies lisas o rugosas.

e Saltar sobre una colchoneta. (Hablar de
la amortiguacién).

® Colpear algin balén con cuidado. (Hablar de
la seguridad vy la adherencia).
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Parte principal
Actividad 1:

Se hacen grupos de dos, cada uno con su crondémetro. Se frata de ver quién se abrocha las zapatillas
lo mas rapido posible y da 25 saltos. Gana el que farde menos tiempo y no se le desabrochen los
cordones.

Actividad 2:

De nuevo, por parejas, cada uno con su cronémetro. Realizar un circuito por el gimnasio primero con
zapatillas, después sin ellas y después calzandonoslas al revés (pie derecho en el izquierdo vy viceversal.
sEn cudl has tardado menos tiempo? 3En cudl te has sentido mds seguro? sEn cudl has mirado menos
veces como hacias el apoyo del pie en el suelo? El circuito debe tener:

e Carrera por superficie lisa y superficie con obstaculos (balones, picas, conos...).
e Subida a espalderas.
e Caminar por encima de bancos.

® Realizar algin salio.

Actividad 3:

Se colocan en el centro del gimnasio todas las zapatillas de todos las personas de la clase. Se forman
dos equipos y cada uno se va a un extremo del gimnasio. A la voz de «ya» todos los alumnos salen
corriendo hacia las zapatillas con el objetivo de localizar lo mas rapidamente posible las suyas,
atdrselas bien y volver a su linea de salida. El equipo que antes lo consiga gana.

Vuelta a la calma

Reflexion sobre la importancia del calzado, la seguridad que nos proporciona, la necesidad de que
la horma sea adecuada, la amortiguacién, la adherencia, la transpiracion de los tejidos, etc.

Hablar de los diferentes tipos de calzado, cada uno con una funcién distinta: zapatos de tacédn, botas,
chanclas, zapdtillas deportivas, botas de fitbol, zapatillas para correr, pies de gato. ..

. e
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i 6.1 De la teoria a la practica. Etiquetado
y almacenaje de los alimentos

Aunque parezca mentira, el etiquetado nutricional no es obligatorio en la Unién Europea.
Afortunadamente ya hay bastantes iniciativas para que pronfo lo sea. Por eso aqui vamos a hablar del
etiquetado obligatorio de los alimentos envasados. Hay que tener en cuenta que este tipo de alimentos
se consume en gran cantidad, ya que el ritmo de vida actual no siempre permite consumir alimentos
frescos, que son mds recomendables y sabemos con mas certeza cudl es su origen.

éQue debe aparecer en el etiquetado de los alimentos envasados?

< e Fabricante * Ingredientes

§ e Cantidad neta * Lote

* e Fecha de caducidad  * Condiciones de

E 0 CONSUMOo conservacion

E e Nombre o e Reciclable o no

§ denominacién e Modo de empleo
*. ® Procedencia * Cédigo de barras



A continuacién se muestran algunos consejos para comprar y almacenar los productos
adecuadamente.

EN LA TIENDA: Primero se deben comprar los productos no perecederos, luego los frescos y, por Ultimo,
los congelados para mantenerlos en las mejores condiciones para su consumo.

EN CASA: A la hora de guardar los alimentos lo haremos en el lugar adecuado y en el orden correcto.
Al llegar a casa guardaremos:

1.° Alimentos congelados

la temperatura del congelador deberia ser inferior a =18 °C.
Cada estrella que aparece en nuestro congelador indica una
tfemperatura de —6 °C. Nuestro frigorifico deberd tener al
menos fres (=18 °C). A esfa tfemperatura los alimentos duran
congelados meses. Los alimentos deberén ir envueltos

en pldsfico o papel de aluminio con el nombre del producto
y la fecha de congelacién. Una vez descongelados no volver
a congelar.

2.° Alimentos perecederos

* No mezclaremos alimentos distinfos (carnes con pescados,
alimentos crudos con cocinados...) en la misma balda para
evitar que puedan confaminarse.

® |os alimentos que necesitan més frio los situaremos cerca
del congelador como la came y los pescados. Ademds irén
envueltos o cerrados para evitar que estén en confacto
con el jugo que gotean. El pescado se conserva 24 horas,
y la carne hasta cuatro dias.

e las frufas y las verduras los guardaremos en los cajones
inferiores donde no hace fanto frio ya que pueden
estropearse si la temperatura es demasiado baja.

® En las baldas de las puertas situaremos los alimentos
que necesitan menos frio, como salsas, huevos y leche.

3.° Alimentos no perecederos

los guardaremos en la despensa,

en estanterfas sin tocar el suelo para
evitar la humedad, el calor, y si
podemos también la luz solar directa.
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1\ 6.2 Sesion practica: Ordenando el almacén

Objetivos

* Aprender las caracteristicas principales que debe tener el etiquetado de los alimentos.
* Afianzar el manejo adecuado de los alimentos en funcién de sus caracteristicas.
* Valorar positivamente el trabajo en equipo.

e Colaborar con los compafieros en la realizacién de los ejercicios.

Areas

Ciencias Naturales, Educacién Fisica.

Materiales

Ftiquetas para los alumnos [ver Figura 2 en pagina 23), celo, bancos suecos, conos rojos, amarillos y
azules
y dos espalderas.

Lugar

Gimnasio o una zona amplia.

Calentamiento

Repartir una efiqueta a cada alumno. El profesor formard fres grupos de alumnos. Un grupo serd
«alimentos que se deben conservar en la nevera»,
un segundo grupo serd «alimentos que se

deben conservar en el congelador v el tercer
grupo «alimentos que se deben conservar en la
despensa». Los grupos inventaréan y completardn
sus efiquefas e intenfardn no repetir alimentos:
ingredientes, fecha de caducidad, procedencia,
peso netfo, efc.

A partir de ahora los alumnos se convertirén en
alimentos pegdndose su etiqueta en un lugar
visible.

Ver Figura 2,

pagina 23

20




Parte principal
Actividad 1:

Se organizan dos grandes equipos de alumnos, cada uno con su efiqueta pegada al cuerpo. En cada
grupo tiene que haber alimentos de los fres tipos de conservacion. Colocamos por equipo varios bancos
suecos unidos imitando los esfantes del supermercado. Cuando el profesor dé la sefial, los «alimentos»
deben ordenarse segin se indique:

® Por fecha de caducidad (por ejemplo de la mas cercana a la més lejanal).
® Por peso neto (de més a menos peso y/o viceversal.
e Por lugar de procedencia: de norte a sur o de esfe a oeste.

® Por nimero de ingredientes.

Actividad 2:

Se establecen en el gimnasio fres lugares marcados por conos diferentes. Los conos rojos harén de
nevera, los azules de congelador y los amarillos de despensa. La organizacién de la clase sigue siendo
dos grandes equipos. Un equipo esfard en el centro, sus miembros se enlazardn lo més fuertemente
posible por las manos, son «la cesta de la compra». El ofro equipo hard de «reponedores del
supermercado». Lo més répidamente posible los reponedores tienen que separar y ordenar los «alimentos
de la cesta de la compra» segin su lugar de conservacion. Gana el equipo que menos tiempo tarde

en realizar la actividad.

Actividad 3:

Indicamos en la zona de las dos espalderas los
tres lugares de conservacion: nevera, congelador
y despensa.

Toda la clase tiene que colocarse adecuadamente
en las dos espalderas segun el tipo de alimento
que sea. Los alimentos de «conservacion en
nevera» tendrdn que colocarse como se vio en la
ficha tedrica. Se analizard entre todos si el orden
es correcto.

Vuelta a la calma

Cada alumno dird al resto de los compareros
el nombre que ha puesto a su alimento y su

procedencia, mientras estiran en circulo.




il

FICHA 2: Ordenando el almacen

la Figura 1 sirve como modelo al profesor para saber como deben rellenar los alumnos las efiquetas
de la Figura 2. El profesor fotocopiard la Figura 2, la repartird por parejas y después la recorfarén
para que cada componente de la pareja rellene la suya. Recordamos que debe haber alimentos

de conservacion en la nevera, en el congelador v en la despensa paro poder realizar la sesion.

FIGURA 1

NOMBRE O DENOMINACION:

El alumno anotaré el nombre del
alimento que ha elegido.

Por ejemplo: Lentejas con chorizo.

PROCEDENCIA:

Pondré cualquier pueblo, ciudad
o comunidad.

Por ejemplo: Salamanca.

INGREDIENTES:

El alumno escribiré los ingredientes
que piensa que puede llevar su
producto.

Por ejemplo: Lentejas, agua,
zanahoria, patata, cebolla, chorizo,
ajo, aceite y sal.
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PESO NETO:

El alumno se inventard el posible
peso del producto.

Por ejemplo: 450 g

GUARDAR/CONSERVAR EN:

El profesor diré si es en nevera,
congelador o despensa.

Por ejemplo: Despensa.

FECHA DE CADUCIDAD:
Fecha inventada segin el tipo

de producto.
Por ejemplo: 01/02/2015




_ DIBUJO DEL ALIMENTO % DIBUJO DEL ALIMENTO _

PESO NETO: PESO NETO:

_ NOMBRE O DENOMINACION: 7 NOMBRE O DENOMINACION: _

PROCEDENCIA: GUARDAR/CONSERVAR EN: PROCEDENCIA: GUARDAR/CONSERVAR EN:
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INGREDIENTES: _ INGREDIENTES: _

_ FECHA DE CADUCIDAD: _ FECHA DE CADUCIDAD: _

FIGURA 2 (Fotocopiar, recortar y repartir a los alumnos para la sesién practica)




B 7.1 Equilibrio energético

Cada cuerpo en funcién del sexo, la edad y la actividad fisica que realiza cuenta con unas

necesidades energéticas concretas.

Para mantener un equilibrio en el balance energético del organismo, hemos de tener presente que la
ingesta de alimentos debe ser igual al gasto energético.

Se pueden dar tres situaciones:

* Balance positivo: La ingesfa es mayor que el gasto. Puede provocar a la larga sobrepeso, obesidad. ..

* Balance negativo: La ingesta es menor que el gasfo. Puede provocar disminucién de peso v a largo

plazo malnutricion. Ocurre también en personas con enfermedades como la anorexia o la bulimia.

e Equilibrio: La ingesto es igual al gasfo. No hay cambios. Este equilibrio se suele valorar en referencia

a un ano.

En el gasto energético del organismo infervienen los siguientes componentes:

Metabolismo basal o de reposo: Viene a constituir el 60-70% del gasto energético diario. Es el
componente mds importante.

Efecto termogénico de la comida: Es el 10% del gasto energético. Estd asociado a la absorcién,
el transporte, el almacén y la excrecion de los alimentos.

Efecto termogénico de la actividad fisica: Normalmente viene a constituir entre el
15-30%, aunque en algunos casos estéd muy por debajo.

Termogénesis adaptativa: Es el resuliado del estrés ambiental o fisiolégico. Es muy variable.
Depende de cada individuo.




2Cémo podemos calcular el gasto energético diario (Keal/dia) en funcion de nuestra actividad fisica,
edad y peso?

Primero calculamos el llamado metabolismo basal.

TABLA 2
EDAD (anos) PESO (Kg) EDAD (arios) PESO (Kg)

0-2 (60,9 x P) - 54 0-2 (61,0 x P) - 51
3-9 (22,7 x P) + 495 3-9 (22,5 x P) + 499

10-17 (17,5 xP) + 651 10-17 (12,2 x P) + 746

18-29 (15,3 xP) + 679 18-29 (14,7 x P) + 496

30-59 (11,6 xP) + 879 30-59 (8,70 x P) + 829
60+ (13,5x P) + 487 60+ (10,5 x P) + 596

Una vez calculado el metabolismo basal o tasa metabdlica en reposo (TMR) solo lo tenemos que
multiplicar por una serie de coeficientes en funcion del tipo de actividad fisica que realicemos.

TABLA 3
LIGERA MODERADA ALTA
(estar sentado, (incluye desplazamientos y | (hacer diferentes deportes,
tumbado, conducir...) movilizacién de objetos...) tareas agricolas...)
Hombres 1,60 1,78 2,10
Mujeres 1,50 1,64 1,90

Se deberdn redlizar las actividades
que figuran en el cuaderno del
alumno correspondientes a la

Ficha 4 de paginas 20 y 21.




e 7.2 Trastornos alimentarios

Los trastornos alimentarios se caracterizan por unos patrones de alimentacion irregulares.
Entre ellos destacamos la anorexia, la bulimia y el trastorno de apetito excesivo, que por desgracia
cada vez son mds frecuentes en edad escolar.

Anorexia nerviosa

Trastorno alimentario caracterizado por una pérdida de peso significativa, miedo intenso a engordar
y una imagen corporal disforsionada.

Bulimia nerviosa

Trastorno alimentario caracterizado por episodios repetidos de alimentacion compulsiva y por
comportamientos compensatorios inadecuados (vomifar, abuso de laxantes, diuréficos, edemas,
excesivo ejercicio] que se adopfan para evitar engordar.

Trastorno de apetito excesivo

Se llegan a consumir grandes cantidades de alimentos en corfos periodos de tiempo, sinfiéndose
fuera de control al comer y experimentando después sensaciones de culpabilidad, vergienza y
depresion. Pueden adoptar comportamientos compensatorios de manera regular o no hacerlo en
absoluto. Las personas con esfe fipo de frasfornos suelen ser mas obesas y reciben el nombre coman
de «comedores compulsivos».

Estos trastornos alimentarios producen efectos fisiolégicos nocivos como:

* Complicaciones cardiovasculares:
Bradicardia, anemia (falta hierro),
leucopenia (disminucién de leucocitos).

e Complicaciones gastrointestinales:
Erosién del esmalte de los dientes;
irritacion del eséfago inducida por
los vomitos.

e Complicaciones endocrinas: Amenorrea
(ausencia de la menstruacion).

e Complicaciones esqueléticas: Alteracion
del equilibrio cdlcico en los huesos y
osteopenia (reduccion de la densidad
mineral ésea).

e Complicaciones dermatolégicas: Piel
seca y escamosa; cardenales en el dorso
de las manos causadas por el vomito.
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El fratamiento de esfe tipo de frasfornos requiere un equipo de trabajo multidisciplinar formado por
psicdlogos, psiquiatras y nufricionistas que fengan como obijefivos terapéuticos mejorar el estado
nutricional y modificar las alteraciones del comportamiento.

Desde el centro escolar, la labor del profesor serd detectar lo antes posible estos trastornos y comunicarlo
a la familia.

Protocolos de actuacién del profesor con alumnos que presentan trastornos alimentarios:

® Vigilar actitudes tipicas de este fipo de enfermedades tales como:
— Continuas visitas al bafo.
— Despreciar o tirar la comida (en los comedores, con los bocadillos en el recreo. ).
— Aumento de peso o excesiva delgadez en un corto periodo de tiempo.
— Sefiales de callosidad o cardenales en las manos.
— Piel seca.
— Caida del cabello.
— Pérdida de la regla.
— Préctica excesiva de ejercicio fisico.
e Actitud de apoyo incondicional.

e Reforzarle la idea de que no esfd solo y que puede
recibir ayuda siempre que lo necesite de sus padres,
de su profesor-tutor o del orientador.

e |nvitarle a hablar de cémo se siente, sus preocupaciones
e inquiefudes e infentar que se acepte tal y como es.

Papel del profesor-tutor con los padres:

e Informar de la situacion en la que se encuentra su hijo.

Ver Ficha 4
® Intercambiar informacién y analizar si-han observado del cuaderno del
dltimamente cambios en su conducta o en su aspecto alumno para este
fisico. capitulo

® Recomendar la ayuda de un especidalista.

Mas informacién en www.vivirensalud.com/pdf/Guiaformacionbulimia.pdf
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1.3 Sesion practica: Un papel muy especial

Objetivos

® Reconocer los hébitos de una persona con un trastorno alimentario.

e Compartir con los compafieros emociones, experiencias e informacién sobre trastornos
de la alimentacién.

e Conocer los protocolos de actuacién en caso de encontrarnos con un caso de trastorno
alimentario.

Areas

Tutoria, Educacion Arfistica, Educacion Fisica, lengua Castellana, lengua Extranjera.

Material

Rollo de papel continuo con las preguntas planteadas por el profesor en la ficha, un boligrafo por
alumno y misica relajada.

Lugar

El aula, el gimnasio o una sala amplia.

Introduccion

los alumnos se sientan en circulo. El profesor explica el desarrollo de la actividad y el fema sobre el que
frata la sesién haciendo hincapié en la necesidad de cumplir la principal norma de la actividad:
estar en silencio. No se puede dirigir la palabra a ningin compafiero una vez comience la actividad.




Parte principal

Cuando la msica comience, cada alumno podrd desplazarse libremente por el aula leyendo las
diferentes preguntas que hay escrifas en el papel continuo que estd situado en el suelo. En el momento
que quiera podrd responder por escrifo a la pregunta o preguntas que crea oportunas.

Se podrd responder, de forma anénima, a la pregunta planteada por el profesor o a los comentarios
P P preg P P P
que hayan escrito ofros companeros. Estas son algunas de las posibles cuestiones:

éoLIDjuUdWIID
ousojsp.ly unbp uod
uainb|p b sadxouo)?

éoupjusWID
OuIojSDJ} Un s3 aNY?

ajuanyns sauay anb saau)?

4 0

:Sabes cémo actuar
¢Qué trastornos en caso de conocer
alimentarios conoces?  a alguien con un
trastorno alimentario?

9|qpPpPN|Ps uohbjuawi|b bun

¢
payiubis anb o] a1qos uonpwIouI

Cuando el profesor estime oportuno (segin la actividad y la participacién de los alumnos) reunirg
al grupo alrededor del papel y les daré 5 minutos para que lean en silencio todas las respuestas
de los comparieros.

luego se hard una puesta en comin de las respuestas en la que el profesor aprovechard para dar o
comentar la informacion que estime interesante o que el grupo demande. Por ejemplo: el profocolo

de actuacion, las caracteristicas de una persona con un trastorno alimentario, los tipos de frastornos
alimentarios que existen, efc.

Vuelta a la calma

Por parejas, sentados uno enfrente del ofro. Las parejas se repartiran por el gimnasio alejodas unas
de ofras. Un alumno haré de espejo del ofro. El que hace de espeijo solo le podrd decir cosas buenas
(forma de ser) o bonitas (fisicas| a la persona que fiene enfrente infercambidndose los papeles, de fal
forma que los dos hagan de espejo. Cada 2 minutos se cambiaran las parejas.
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8.1 Espalda y escuela
Algunos dafos que justifican el cuidado de la espalda en la edad escolar son:
® Es un periodo de gran vulnerabilidad para la columna vertebral debido al crecimiento acelerado.

® En la franja de edad de 13 a 15 afios, la espalda ya le ha dolido en algin momento de su vida
al 50,9% de los chicos y al 69,3% de las chicas, segin Andujar Ortufio, en el arficulo de higiene
postural del escolar. (Consultar bibliografial).

e £| 53,6% de los escolares entre 6 y 10 afios se sienfa incorrectamente.

Columna normal Escoliosis Cifosis Lordosis

la mayoria de los problemas de columna en edad escolar se producen en el plano sagital.

A pesar de lo que se piensa, la escoliosis, la desviacion lateral de la columna vertebral, no es la patologia
de espalda que més afecta a los escolares, sino que son las alferaciones de las curvas propias de

la espalda en el plano anteroposterior [vista lateral) las que mdés patologias provocan, esto es, la cifosis

y la lordosis. La cifosis es la curvatura de la columna vertebral hacia afuera de 45° o mds, perdiendo toda
o parte de la habilidad para moverse hacia dentro, mientras que la lordosis es la curvatura fisiolégica

de la columna en la regién cervical o lumbar.

Estas alteraciones estén condicionadas por tres factores:

* La sedestacién (posicion senfada). Tiene gran influencia en el desarrollo adecuado de la columna
y mas teniendo en cuenta el elevado nimero de horas que los escolares estén en esta posicién.
Una sedesfacion incorrecta es el factor principal de la cronicidad del dolor lumbar.

* La flexibilidad. La falia de flexibilidad por el acorfamiento de la zona posterior de la pierna, debido a lo
gran cantidad de horas que estén sentados los alumnos, puede producir determinados problemas como
la hipercifosis dorsal (50% del alumnado de Primaria la padece) o la actitud lordética en la espalda.

* La falta de fuerza en la musculatura estabilizadora (abdominales, paravertebrales, gliteos) es ofro
factor de riesgo.
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Z¢Como no se deben sentar?

¢Como debe ser una adecuada postura cuando nos sentamos?

e Al sentamos en la silla, las rodillos deberdn quedar a la altura de los caderas o ligeramente
por encima.

e Hay que apoyarse en el respaldo correctamente.
e o distancia horizonfal del asiento no debe ser més de dos terceras partes del muslo.
® a altura de los brazos en la mesa debe dejar libre el codo v sintonizar con el cuerpo.

® |0 ideal serfa una mesa inclinada o usar un atril para evitar sobrecargar el cuello.

® Valorar la importancia del reposapiés para compensar la ausencia de regulacion de la silla.
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éCual es la postura adecuada a la hora de escribir en la pizarra?
Lo haremos a la altura del hombro, nunca forzando ni los hombros ni el cuello.
Entonces ¢qué deberiamos hacer con nuestros alumnos?

e Estirar la musculatura acortada que tiene menos flexibilidad. Normalmente serén los masculos
isquiotibiales, psoas-iliaco y paravertebrales. Suele ser la musculatura que tiene funcién de sostén.

® Potenciar la musculatura que tiende a debilitarse si no se frabaja.

* Mejorar la propiocepcion (la capacidad de sentir la posicién de los misculos en las posturas
que adopfamos).

¢Cual es la postura equilibrada cuando estamos de pie?

La cabeza estard
erguida y un poco
adelantada.

Los hombros deben
estar ligeramente
inclinados hacia atrés.

La cabeza, los hombros,
las caderas y los pies
estardn alineados. Como
si una cuerda imaginaria
tirara de la cabeza.

Las rodillas estardn
levemente flexionadas.

El peso debe estar
repartido de modo
uniforme, apoyando toda
la planta de los pies.




8.2 Sesion practica: Higiene postural

Obijetivos

 Aumentar la propiocepcién sobre la espalda en la posicién de bipedestacién y sedestacion.
* Aumentar la propiocepcién y el control postural sobre la pelvis.
* Mejorar la postura.

* Conocer las partes de la espalda y las estructuras que la sujetan.

* Valorar positivamente el cuidado de la espalda.

Areas

Educacién Fisica.

Materiales

Un vaso de pléstico por alumno, sillas, misica, pelotas de tenis, cuerdas de saltar, carpetas.

Lugar

Gimnasio o una zona amplia.

Calentamiento

El profesor explica que la espalda estd formada por 24 huesos llamados vértebras: 7 cervicales,
12 dorsales y 5 lumbares.

Los alumnos empezaran a correr. Si el profesor dice «<lumbares» los alumnos inmediatamente tendrén
que hacer grupos de 5 y tumbarse en el suelo; si dice «dorsales» haran grupos de 12 sentados y se
colocarén con la espalda recta. Por dltimo, si dice «cervicales» formaran grupos de 7 de pie en fila.

Utilizando el simil del barco (pagina 23 del cuademo del alumno) preguntard:
* ;Qué es lo que sujeta la espalda?

* ;Qué pasaria si esas cuerdas que la sujetan estuvieran flojas?

* :Qué pasaria si tiraran més de un sitio que de otro?

Veamos nuestra espalda. En base a esta explicacion dedica unos minutos para analizar a diferentes
alumnos y la postura que adoptan de pie.
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Parte principal
Actividad 1:

2Soy capaz de mantener mi espalda recta? Todos los alumnos deben andar con un vaso de plastico
en la cabeza (si no hubiese vasos podrian ser conos| sin que el vaso se caiga, frotando y esquivando
a los comparieros.

A continuacion, tres alumnos dejan el vaso, pasan a «ligarla» y deben coger a los demds. A quien
se le caiga el vaso o sea alcanzado pasa a «ligérsela», cambiando de rol.

Actividad 2:

Los alumnos se colocardn el vaso encima de la cabeza intentando mantenerlo en equilibrio y jugaremos
a las sillas musicales. (Pondremos musica). Formaremos un circulo con las sillas colocando una silla o dos
menos que el nimero de alumnos que hay en el aula. Cuando un alumno se queda sin silla se quedara
bailando en un circulo exterior. Si ademds el alumno se sienta mal el profesor puede eliminarle.

Actividad 3:

El liston-dance: Con musica. Todos los alumnos tendran que pasar por debajo de un liston (cuerdal
que el profesor iré bajando poco a poco, lo que les obligard a bajar con la espalda recta.

Actividad 4:

Carrera de galgos: Por equipos. Uno del equipo se colocard en cuadrupedia con una carpeta en la
espalda y encima de ella el vaso. Se organizard una carrera de ida y vuelta por relevos. Si el vaso
se cae a mitad de camino se empezard desde el principio. Gana el equipo que menos tarde.

Vuelta a la calma

Por parejas. Uno de la
pareja senfado o tumbado
(si hay colchonetas o
esterillas). El companero
le hard un masaje con
una pelota de tenis o con
las manos. El profesor irg
indicando el lugar del
masaje (zona cervical,
dorsal o lumbar) para
inferiorizar las tres zonas
de la espalda.
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En este apartado os proponemos una serie de preguntas que os pueden ayudar a evaluar lo
que los alumnos han aprendido.

1. Ejemplos de ejercicios de resistencia serian:

a) Juegos de frepa o yudo.
b) Correr, nadar o bailar.

¢) Gimnasia ritmica o estiramientos.

2. Los ejercicios de fuerza deben realizarse con una frecuencia de:

a) Dos dias a la semana.
b) Casi todos los dias.

c) Solo cuando se vaya a realizar una actividad fisica infensa.

3. Algunas de las funciones que deben cumplir unas zapatillas de deporte adecuadas son:

a) Permitimos agarrarnos al suelo, profegemos de los impactos y del frio o del calor.
b) Hacernos correr més répido y cansarnos menos.

c) Permitirnos saltar mds.

4. Una de las caracteristicas en la que tenemos que fijarnos al comprar unas zapaditillas es:

a) El material debe ser plastico para protegemos del agua.
b) El material no es importante, solo la suela.

c) El material debe ser transpirable para evitar malos olores.

5. Al comprar un alimento envasado siempre nos fijaremos en:

a) El fobricante y el material del envase.
b) El color, el tamafio y el nombre.

c) La fecha de caducidad, las condiciones de conservacién vy los ingredientes.

6. El orden de los alimentos al hacer la compra en el supermercado debe ser el siguiente:

a) Primero los frescos, luego los congelados y por dltimo los no perecederos.
b) Primero los congelados, luego los frescos y por dltimo los envasados.

c) Primero comprar los no perecederos, luego los frescos y por ltimo los congelados.
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7. Cuando la ingesta es menor que el gasto y puede provocar disminucién de peso y a la

8.

0

larga malnutricién se le llama:

a) Balance positivo.
b) Balance negativo.

c) Equilibrio.

Al minimo gasto de energia que necesitamos para realizar funciones bésicas como
respirar o mantener el latido y que depende de las caracteristicas de cada uno se le
llama:

a) Gasto energético diario.

b) Metabolismo energético.

c) Metabolismo basal.

. Para mantener una espalda sana deberiamos:

a) Senfarnos bien y tumbarnos adecuadamente; con esto es suficiente.
b) No hacer demasiado ejercicio vy estar todo el dia tumbados.

c) Senfarnos bien, esfirar los misculos mas acortados y fortalecer los mas débiles.

10. Al sentarnos adecuadamente en la silla de clase:

a) Los pies deberian estar apoyados en el suelo vy las rodillas aproximadamente a la altura
de nuestras caderas.

b) Los pies deberian quedar colgando sin tocar el suelo.

c) los pies deberian estar apoyados en el suelo porque eso es lo més importante.
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DECALOGO

DE HABITOS SALUDABLES

Haz cinco comidas al dia y recuerda: el desayuno, la comida
y la cena deben hacerse sentados.

Procura beber de 8 a 10 vasos de agua al dia. Elige agua
y zumos naturales de frutas en lugar de bebidas con gas.

Come de todo: carne, fruta, verduras, pasta, pescado. Una dieta
variada 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.

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

Dedica menos de dos horas por dia a los juegos
de ordenador, a internet y a la television.

Protege tu espalda. Siéntate bien y lleva correctamente la mochila.
Acuéstate temprano y procura dormir de 8 a 10 horas.

Recuerda ducharte diariamente, cepillarte los dientes
y lavarte las manos antes de comer y después de ir al servicio.

Convierte la salud y la de los que te rodean
en una prioridad para estar sanos y fuertes. 0
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Actividad fisica: Es cualquier movimiento voluntario del cuerpo que produce un gasto de energia. las actividades
fisicas mas frecuentes que se realizan en la vida cofidiana son cargar con la mochila, montar en patinete, jugar a
la pelota, realizar las tareas del hogar o ir a la compra.

Alimentacién saludable: Es aquella alimentacién variada y equilibrada que aporta todos los nutrienfes necesarios
para el correcto crecimiento y desarrollo del nifio.

Cifosis: Curvatura de la columna vertebral hacia afuera de 45° o més, perdiendo toda o parte de la habilidad
para moverse hacia dentro.

Condicién fisica (forma fisica): Copacidad o cualidad (resistencia, flexibilidad, fuerza) que se requiere para
realizar actividades fisicas.

Deporte: Es el ejercicio fisico de competicion que se regula con unas normas.

Ejercicio fisico: Es un movimiento planificado e intencionado, disefiado para estar en forma y gozar de buena
salud. Puede incluir actividades como andar a paso ligero, el aerdbic, montar en bicicleta, e incluso algunas
aficiones activas, como la jardineria o el baile.

Equilibrio energético: Es la cantidad de calorias que una persona ingiere diariamente en relacién con las que
quema.

Escoliosis: Desviacion lateral de la columna vertebral.

Higiene postural: Consiste en aprender como adoptar posturas y realizar movimientos o esfuerzos de forma que
la carga para la espalda sea la menor posible.

indice de masa corporal (IMC): Férmula que se utiliza para determinar la relacion pesotalla de una persona.
Se obtiene dividiendo el peso de una persona (Kg) por la altura al cuadrado. IMC = peso/altura?.

Kilocaloria (Keal): Unidad tradicional para la medida de la energia o del valor calérico de los alimentos.
Lordosis: Es la curvatura fisiolégica de la columna en la regién cervical o lumbar.

Metabolismo basal (MB): Canfidad minima de energia necesaria para mantener las funciones vitales
del organismo en reposo.

Nutricién: Ciencia que estudia los diferentes procesos de ingestion, fransformacion vy utilizacion que sufren
los alimentos para poder llevar a cabo las funciones vitales.

Nutrientes: Componentes que forman parte de los alimentos. Se clasifican en hidratos de carbono, lipidos,
proteinas, vitaminas y minerales.

Obesidad: Exceso de grasa del cuerpo, que puede conllevar la aparicién de ofras enfermedades perjudiciales
para la salud, como la diabetes o la enfermedad coronaria.

Pie pronador: Tendencia a doblar los fobillos hacia el interior, realizando mayor apoyo con la parte inferna

del pie (dedo pulgar).

Pie supinador: Tendencia a doblar los tobillos hacia fuera, realizando mayor apoyo con la parte externa del pie
(dedo meriique).

Plano frontal o vertical: Divide verticalmente al cuerpo en dos mitades iguales pero no simétricas, anterior
y posterior.

Plano horizontal o transversal: Divide al cuerpo en dos mitades, superior e inferior.
Plano sagital o anteroposterior: Divide verticalmente al cuerpo en dos mitades siméfricas, derecha e izquierda.
Racién: Porcién estandarizada que se acostumbra a servir de los alimentos.

Sedentarismo: Cuando la cantidad de actividad fisica no alcanza el minimo necesario para mantener un estado
saludable, hablamos de sedentarismo. Las personas sedentarias desarrollan més enfermedades que las activas.
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Thao. Salud infantil. www.thaoweb.com
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El programa Una Vida en Movimiento, del proyecto VIVIR EN
SALUD de FUNDACION MAPFRE, desarrolla una serie de acciones
relacionadas con la alimentacion sana y la actividad fisica, y también
tiene el objetivo de ayudar a mejorar la calidad de vida de la sociedad
actual.

Esta guia es una herramienta dirigida al profesorado de Educacion
Secundaria, concretamente al 1. ciclo de esta etapa, y su fin es de-
sarrollar habitos saludables a través de actividades 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 las siguientes paginas webs:

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