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RESUMEN

Si analizamos la legislaciéon educativa desde Primaria a Bachillerato,
podemos apreciar que la alimentacién y la actividad fisica van a estar presentes en
sus elementos curriculares (desde las competencias a los criterios de evaluacion).
No obstante, diferentes estudios nos muestran resultados negativos en lo que a salud
se refiere, reflejado sobre todo en el sobrepeso y la obesidad de ninos/as y adultos.
Por lo tanto, debemos reflexionar sobre nuestra actuacién, jalgo no estamos
haciendo muy bien! El objetivo de este trabajo es hacer una propuesta de
alimentaciéon saludable a través de un juego, para que de una forma motivante
nuestros jovenes empiecen a cuidarse desde pequenos. Para la metodologia, se
realizé una revision acerca de la problemdtica de la obesidad y de la deficiente
alimentacion que llevan nuestros jovenes, asi como de las propuestas que existen
actualmente en el mercado en relacién a la alimentacién en la escuela. En el
desarrollo del trabajo se opté por una propuesta para fomentar un desayuno
completo y equilibrado a través de una pirdmide con puntuaciones. Por Ultimo, ante
los pocos recursos y propuestas motivantes encontradas, se sugiere mas trabajos de
este tipo que permitan enriquecer la labor docente y calidad de la ensenanza.

PALABRAS CLAVE:

Alimentacion, desayuno, recurso, escuelq, juego.

EmasF, Revista Digital de Educacién Fisica. Afo 5, Num. 26 (enero-febrero de 2014) 41
http://emasf.webcindario.com



1. INTRODUCCION.

La vida de todo animal se basa en la continua adaptacion de éste al medio,
y el ser humano no iba a ser menos. Desde el periodo sensorio-motor, la necesidad
de conocer el mundo lleva al nino/a a los movimientos reflejos, a gatear, reptar,
ponerse de pie, etfc., es decir, éste busca y se prepara para nuevas experiencias. Lo
que nos lleva a decir que el movimiento es esencial para la vida, y no moverse
acelerard el envejecimiento de nuestras células, y por tanto, la pérdida de
funcionalidad de nuestros érganos, tejidos, sistemas y aparatos.

Ahora bien, para el movimiento es necesario energia, y nosotros como
humanos obtenemos esta energia de los alimentos (Willmore y Costill, 2004), por lo
que la alimentacién se constituye como un hecho obligado en la persona.

Actualmente, el consumo de grandes alimentos grasos, bolleria, embutidos,
abuso de proteinas, alimentos fritos, bebidas carbonatadas, azicares simples, etc.,
asi como la ingesta deficitaria de frutas, verduras y cereales se estd convirtiendo en
algo habitual y natural para la alimentaciéon de nuestros jovenes, lo que traera
consigo graves problemas para la salud y la calidad de vida de éstos. El Ministerio
de Sanidad y Consumo (2005) nos afirma que un estilo de vida sedentario y el
deterioro de nuestros hdbitos dietéticos son las causas de la alta prevalencia de
obesidad. AESAN (2010), corrobora lo anterior afirmando que ambos factores son las
principales causas de las enfermedades créonicas mds importantes.

Con lo que respecta a la obesidad en nuestro pais, los datos no son todo lo
bueno que quisiéramos, Ramos y Garcia (2011) seialan que segin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), Espaia es uno de los paises de la Union Europea con
mayor prevalencia de sobrepeso infantil (obesidad incluida), ya que registra un 33%
en la poblacién en entre 5 y 17 ainos, mientras que en Europa la media oscila el 25%.
Los mismos autores resaltan que la OMS ha llegado a considerar a la obesidad
como la “Epidemia del siglo XXI".

Esto no es todo, ya que una de las conclusiones establecidas por Ramos y
Garcia (2011) es que si no se llevan a cabo actuaciones dirigidas a luchar contra la
obesidad infantil, practicamente el 36% de los ninos en Espana tendrd problemas de
sobrepeso y obesidad en 2020; y podria provocar que la proxima sea la primera
generacion de espanoles que viva de media menos que sus padres y madres.

Resaltar ademads, que en la poblacién de ninos/as de edades comprendidas
entre 3 y 9 anos, estdn aumentando las consultas pedidtricas por trastornos
alimenticios tales como: anorexia, bulimia, “la pica” y sindrome de especializaciéon
en la comida (Rosa, 2011).

Por lo tanto, podemos afirmar que la alimentacion es uno de los factores de
mayor importancia para la salud y calidad de vida de las personas., y aunque serd
importante en todas las etapas de la vida, la infancia y la adolescencia serdan las
etapas cruciales, por ser las etapas de maxima pendiente en aprendizajes y fijaciéon
de habitos, y porque favorecerd el correcto desarrollo del individuo.
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Aunque nuestra propuesta va dirigida al entorno escolar, autores como
Santos (2005) nos informan de la necesidad de involucrar a los diferentes sectores
de la comunidad educativa (alumnos/as, padres y madres, docentes y personal no
docente), y que sea algo compartido y nunca impuesto de forma unidireccional.
También la AESAN (2005) recomiendan las acciones desde diferentes dmbitos:
familiar y comunitario, escolar, empresarial y sanitario (en nuesitro caso,
intentaremos involucrar a la familia y profesores/as de diferentes materias). Un
ejemplo de accién comunitaria seria la creacion de “carriles bici” acondicionados
para ir al centro escolar. Nosotros si que seguiremos algunas de estas
recomendaciones, como involucrar a la familia y al grupo de profesores/as de un

grupo de alumnos/as.

2. MARCO LEGISLATIVO.

Algunas de las preguntas que nos podemos hacer como docentes del area
de Educacién Fisica son: “;Por qué nuestros alumnos/as al salir del sistema
educativo siguen sin llevar una dieta completa y equilibrada? ;Por qué no tienen
unas nociones elementales sobre alimentacion?, ;Por qué siguen sin valorar la
importancia de la alimentaciéon para su salud y calidad de vida?”, es decir, ni
procedimientos, ni conceptos, ni actitudes positivas, generalmente, en cuanto a la
alimentacioén tras salir de Secundaria o Bachillerato.

Estas preguntas nos deben de hacer reflexionar sobre nuestra actuacion
docente, y sobre la importancia que le estamos dando a este contenido tan
importante. Pensamos que algunos docentes estan “encerrados en el tiempo de
compromiso motor”, olvidando que la Educaciéon Fisica es una materia que
pretende un desarrollo arménico e integral del alumno/a, no solo se centra en la
ejecucion o conductas motrices, sino que abarca mucho mads. En relacion a esto
Ultimo, no se trata de estar dos horas a la semana “corriendo o practicando un
deporte” (que llevado de forma estricta llevaria probablemente al odio del ejercicio
fisico por parte de algunos alumnos/as adn no preparados para ello, ni fisica, ni
psicolégicamente), sino de fomentar unos hdbitos saludables en el alumnado,
siendo la prdactica fisica uno de estos habitos.

Para justificar lo anterior, resumiremos algunos ejemplos explicitos (que por
supuesto aparece implicito en muchos otros) sobre este contenido en los elementos
curriculares inmersos en los diferentes Reales Decretos (R.D.) establecidos por la
administracion educativa competente en educacién a nivel estatal (sin entrar en la
legislacion establecida a nivel autonémica), de cada una de las etapas educativas
estudiadas, es decir, Infantil, Primaria, Secundaria y Bachillerato (para las tres
Ultimas se pondrd mas atencién en el drea de Educacion Fisica):
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Tabla 1. Algunos ejemplos del contenido de la alimentacién en el Sistema Educativo Espaiiol
Infantil . . . .
R.D Primaria Secundaria Bachillerato
N R.D. 1513/2006 R.D. 1631/2006 1467/2007
1630/2006 / / /
Conocimiento Objetivo (Obj.): Cont. (3°): Cont. (1°):
de si mismo y - Apreciar la actividad fisica para el - Alimentacién y - Andlisis de la
autonomia bienestar, manifestando una actitud actividad fisica: influencia de los
personal. responsable hacia uno mismo y las equilibrio entre la habitos sociales
. demads personas y reconociendo los ingesta y el gasto positivos:
Contenido s e gre 7. K . 2
~(Cont): efectos del ejercicio fisico, de la calorico. alimentacion
P(%).d higiene, de la alimentacién y de los - Valoracién de la adecuada,
i r:f:b'.‘t:q € hdbitos posturales sobre la salud. alimentaciéon como descanso y estilo
abitos factor decisivo en la de vida activo.
saludables: Cont. (toda la etapa):
Ry s " . salud personal.
descanso, - Adquisicion de habitos alimentarios Quimi
alimentacién, saludables. Eval. (3°): imied.
etc - Reflexionar sobre la | — Valor energético
’ Eval. (1°y 3° ciclo, respectivamente): importancia que tiene de los alimentos:
Criterio de 8. Mostrar interés por cumplir las para la salud una implicaciones
evaluacién normas referentes al cuidado del alimentacién para la salud.
(Rqull: ): cuelrpo cor] relqcignla.la higienle ya ecjuilibrada a .parﬁr del Anatomia
- Realizar c.::f:onm’epcm elriesgo en.a cdlculo de |q,|r.|gestq y aplicada.
auvtonomamen actividad fisica. (...constatar si son el gasto calérico, en —LNutrientes
tey con conscientes de la necesidad de base a las raciones energéticos v no
iniciativa alimentarse antes de realizar diarias de cada grupo getic N Y
. . . . v N energeticos.
actividades actividad fisica). de alimentos y de las
. - L o - Concepto de
habituales 8. Identificar algunas de las actividades diarias

para satisfacer
necesidades
bdsicas,
consolidando
habitos de
cuidado
personal,
higiene, salud
y bienestar
(incluye

relaciones que se establecen entre la
prdactica correcta y habitual del
ejercicio fisico y la mejora de la salud
y actuar de acuerdo con ellas. Es
preciso comprobar si el alumnado
establece relaciones coherentes
enire los aspectos conceptuales y las
actitudes... alimentarse de manera
equilibrada.

realizadas.

(...) deberd ser
consciente de los
riesgos para la salud y
las enfermedades que
se derivan de los
desequilibrios que se
puedan producir entre la
ingesta y el gasto
caldrico.

alimentacion).

Conocimiento del medio natural,
social y cultural. También se incluyen
aspectos como la alimentacién
equilibrada y variada (resalta frutas,
verduras y cereales).

Ciencias de la
naturaleza. Se incluyen
aspectos de nutricion y
alimentacién, alimentos
no sanos, prevencion de

obesidad, diabetes o
enfermedades
cardiovasculares.

dieta equilibrada
para el sedentario

y para el sujeto

fisicamente
activo.
Adecuacioén entre
ingesta y gasto
energético.

- Trastornos del
comportamiento
nutricional: dietas

restrictivas,
anorexia-bulimia
y obesidad.

Como podemos apreciar es un contenido de gran riqueza en las diferentes
etapas educativas, y que no es Unicamente tratado en nuestra dreq, por lo que no
seria légico que un alumno/a al finalizar la etapa obligatoria o post-obligatoria
tuviera deficiencias en este sentido. El que se utilice este contenido en ofras dreas
da pie a que podamos realizar unidades didacticas interdisciplinares, lo que aporta

mayor riqueza y significatividad al alumnado.

3. CONCEPTOS PREVIOS.

Antes de realizar nuestra propuesta de desarrollo de este contenido, es
necesario que tengamos presente algunos conceptos elementales sobre el

contenido es
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Comenzamos definiendo alimentacion, segin Annicchiarico y Barreiro (2008),
como el acto de proporcionar alimentos al cuerpo y digerirlo, y alimentos como
productos que contienen sustancias nutritivas que nuestro cuerpo necesita para
ejercer sus funciones. Ahora bien, ;jcudles son estas sustancias nutritivas o
nutrientes?

Tabla 2. Nutrientes: macronutrientes y micronutrientes

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES
Tipos Funcion Vql?r Allrpentos Tipos Funcion Subtipos
calorico ricos
Hidratos de - 4 Cereales, " . Reguladores | A, E, D, K,
Energética legumbres, Vitaminas . .
Carbono kcal/gr organicos B, C.
patatas...
4 Carne, Reguladores Ca, P,
Proteinas Pldastica pescado, Minerales reguiad Mg, Fe, K,
kcal/gr inorganicos
huevos... Na...
Lipidos o Energetica, 9 Mantequilla, * Fundamental para la
transporte, R Agua . oz
grasas s 7 kcal/gr aceite... hidratacion
proteccion

*No es un micronutriente (se incluye en la tabla por su importancia).

La alimentacion equilibrada seria aquella aporta todos los nutrientes
necesarios consumiendo alimentos variados en sus cantidades adecuadas, y que
permite gozar de una buena salud. Asi pues, lo que nos queda por conocer es:
¢Cudles son los alimentos que nos servirdn para aportar estos nutrientes? y ;Qué
cantidades se recomiendan de cada grupo de alimentos?

Los grupos de alimentos los mostraremos siguiendo la rueda que exponen
Gomez, Loria y Lourengo (2008):

La nueva Rueda de los Almentos

alimentos de SEDCA (2005)

Figura 1. La nueva rueda de los

De forma muy general y basica (ya que un alimento no contiene solo un tipo
de nutrientes), diremos que los alimentos de las casillas amarillas cumplirdn la
funcion energética (hidratos de carbono a la izquierda y lipidos a la derecha), los
de las casillas verdes cumplirdn la funcion reguladora (principal fuente de vitaminas
y minerales) y los inmersos en las casillas rojas cumplirdn la funcién plastica
(proteinas).
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La cantidad en la que deben consumirse estos alimentos se expresan en
raciones, y para ello diversos autores han tratado de expresarlo de forma grdfica,
generalmente en forma de pirdmide (aunque existen otros como el Rombo de la
Alimentacion, figura muy diddctica que podemos encontrar en “La guia visual de
los alimentos y raciones”). Exponemos una de las multiples que nos podemos

encontrar:
OCASIOMAL
. Grasas {margarine,

mdtbeauilla.. ),
duloes; bolleria,

Carrey grasas
emibutidas,

OCASIONAL

T g X L L

2 RACIONES
Cariies magead, pescailo,
hueyos, Egumbres

¥ TrULGS SEas,

35 RACIONES
PEQLENAS

B Aorite e Dl

2-4 RAC|OMNES
Leche, yogur,
gueso,

=3 RACIONES

Frutas

=2 RACIONES

Verdurzs
¥ hortakeag,

"\'..I'-c-rh.*.um: Tt Hid-E-:"n‘.

4-6 RACIONES
P, cereales,
LRpeae inegaies,
AR, kLA,
patatas,

o W\
SENC, 2007 GU

Figura 2. Pirdmide de alimentacion saludable (extraido de Programa Perseo, 2007b)

o
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4. DESARROLLO PROPUESTA.

La propuesta que desarrollamos se podrd realizar en Primaria y Secundaria
adaptando la dificultad y objetivos en funcion de la edad y caracteristicas de los
alumnos/as (se podria llevar a cabo en Infantil y Bachillerato simplificando la misma
o ampliando la dificultad), nosotros haremos mencién general para que sea los
propios docentes los que puedan tomar la idea para concretar con su grupo de
alumnos/as.

Algunos de los multiples objetivos didacticos que nos podemos plantear a
nivel escolar, y que pueden contribuir a la consecucion de otros mds generales
como asentar habitos saludables, son:
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= Comprender la importancia de las cinco tomas diarias de alimentos nutritivos.

= Conocer la frecuencia de consumo de los distintos grupos de alimentos
(siendo Utiles las diferentes piramides, rombos, etc. publicados al respecto).

» Conocer los efectos de la alimentacion sobre la salud.
* Conocer los fundamentos bdasicos de una alimentacién equilibrada.

* Indagar acerca de las principales enfermedades que conlleva una mala
alimentacion, v otros aspectos como: el valor calérico, los principales
nutrientes, importancia de la hidratacion, etc.

» Limitar la ingesta de productos inadecuados en la dieta de los escolares.

= Planificar una de las ingestas (en edades tempranas sera el desayuno o la
media manana), la dieta un dia (sobre todo en bachillerato).

= Poner en practica dietas equilibradas y personales a largo plazo
(bachillerato).

= Potenciar el consumo de frutas, verduras y cereales.
* Preparar desayunos completos y variados.

= Sensibilizar, formar e informar a la familia de la importancia de llevar a cabo
este contenido conjuntamente con sus hijos/as.

* Tener una actitud critica hacia la “comida basura”, “comida rapida”, etc.

= Valorar la importancia de una dieta equilibrada para la salud, y como
prevencion de enfermedades.

= Valorar y autoevaluar su propia ingesta de alimentos y sacar conclusiones al
respecto.

No obstante, para la seleccion de los objetivos didacticos, debemos de partir
siempre de una EVALUACION INICIAL y asi conocer con datos reales la alimentacién
que llevan nuestros alumnos/as (y si ésta es o no la mas correcta), cada docente
puede optar por la forma mds adecuada de hacerlo con su grupo, nosotros
ponemos el siguiente ejemplo:

Tabla 3. Propuesta de evaluacién inicial
Instrumento Procedimiento y recogida de datos

Nos coordinaremos con los
profesores/as que tienen clase antes del
recreo, para que antes de salir digan a
los alumnos/as que anoten el mismo. Se
colgardn carteles en la clase, para que
los alumnos/as puedan reconocer sus
alimentos y comenzar a familiarizarse
con sus términos.

Diario del alumno/a. Cada alumno/a
anotard, de la forma mas detallada
posible, su desayuno del dia
(incluyendo el desayuno realizado en
casa y los alimentos que trae para la
media manana), en los cinco dias
seleccionados al azar por el docente.

Asi como podemos ver, esta propuesta va encaminada solo a desayuno,
aunque con grupos de responsables, participativos, implicados o grupos de
bachillerato podrd aplicarse al resto de comidas del dia. Entendemos al desayuno
como la primera toma de alimentos del dia, tras levantarse, y que incluye a la
media manana. Carbajal y Pinto (2006) nos recomiendan que evitemos la
monotonia en estos, que lo hagamos de forma variada, pero rico en nutrientes,
siendo esto Ultimo una de las pretensiones de la nuestra propuesta.
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En funciéon de esta evaluacion inicial podriamos hacer tres grupos de nivel
(estilo de enseianza), para atender asi a la diversidad del alumnado:

4-5 [Has DE 2-3 DiAS DE MENOS DE 2 Dias
 ALIMENTOS DE LA ALIMENTOS DE LA DE ALIMENTOS DE
' ZONA C ZONA C = LA ZONA €

= i

Figura 3. Grupos de nivel (ver figura é para comprobar los productos de la ZONA C)

Para que tengamos una idea, la energia consumida a lo largo del dia (100%)
debe distribuirse en las cinco ingestas diarias, y el porcentaje orientativo necesario
de energia para el desayuno de los escolares seria el siguiente:

NECESIDADES MUTRITIVAS DEL ESCOLAR

B Desayunc

-
L_RZ-li- wimedia
I'I'I.Hﬁ-ﬂ na
= Merdenda ™
B almuaerao

Figura 4. Ritmos alimentarios (adaptado de Carbajal y Pinto, 2006; y AESAN, 2010; respectivamente)

Al ser una cuarta parte de la ingesta caldrica del dia, podemos deducir la
importancia que tiene esta primera toma de alimentos. Y es que un desayuno
completo contribuye a la prevencion de la obesidad, ademdas de mejorar el
rendimiento intelectual (atencion, concentraciéon, memoria, etc.), fisico y la actitud
en la escuela (Aranceta, 2004). Es mas “diversos estudios consideran la omisién del
desayuno como un factor de riesgo para la salud” (Carbajal y Pinto, 2006), siendo la
prevalencia de la obesidad superior en aquellas personas que toman un desayuno
escaso o lo omiten (AESAN, 2005). Corroborando lo anterior, AESAN (2008) expresa
que “saltarse el desayuno no solo no ayuda al control de peso sino que contribuye
a incrementar el riesgo de obesidad”. A pesar de todo ello, Aranceta (2004) y
AESAN (2005) alerta de que el 8% de los ninos/as espanoles acuden al colegio sin
haber desayunado. Nosotros como educadores/as no podemos dejar que lo
anterior ocurra, debemos de evaluar la situacion y actuar en consecuencia, es
decir, un centro no puede mantenerse aislado de su entorno, sino que debe
proporcionar respuestas educativas.

Cabe resaltar que, de forma orientativa, el Programa Perseo (2007a)
establece como necesidades diarias de energia, para los ninos de entre 4 y 18
anos, un continuo que va desde 1200 kcal a 2200 kcal (aunque también dependera
de la edad, sexo y nivel de actividad fisica)
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Ahora solo nos queda por saber qué grupos de alimentos son los mds
adecuados para el desayuno de los escolares. Pues bien, en este sentido Aranceta
(2004) aconseja la siguiente triada para un buen desayuno de los escolares
(apoyado por AESAN, 2005 y 2008):

Yogur con cereales y  Leche con cacao. Pan

fruta troceada. de molde tostado con
, : mermelada. Zumo de
Cuajada con miel y narana,
galletas integrales.
Zumo de fruta,

Cuajada con azucar o
miel. Pan con aceite y
tomate. Zumo de
naranja.

Yogur con cereales y
frutos secos. Zumo de
fruta.

Batido de frutas y

Leche conmuesliy  jache Bizcocho casero.
Zumo de fruta.

DESAYLING

Yogur con trozos de
fruta. Cereales de
desayuno. Zumo de

Yogur con tostadas y frutas.
mermelada. Zumo de  Yogur con cereales y
fruta. frutos secos.

Figura 5. Triada para un buen desayuno con ejemplos (exiraidos de Aranceta, 2004)

Los OBJETIVOS y CONTENIDOS que nos planteamos para nuestra propuesta

son:
Tabla 4. Objetivos y contenidos de nuestra propuesta
OBJETIVOS DIDACTICOS CONTENIDOS
Conceptuales:
1. Conocer los fundamentos basicos | - Conocimiento de los grupos de
de un desayuno equilibrado. alimentos y la triada del desayuno.
2. Preparar desayunos completos y Procedimentales:
variados. - Preparacion autonoma de los
. , desayunos.
3. Conseguir auvtonomia y .z
o - Comprobacion en clase de la
responsabilidad de los alumno/as en . - .
e puntuacion correspondiente y
la preparacion de su desayuno. P
. autoevaluacion final.
4., A'ufoevqluar y valorar sus propios Actitudinales:
habitos para el desayuno. - Responsabilidad y compromiso por
5. Sensibilizar a la familia de la suUS labores (|q prepqracién' la
importancia de este contenido. puntuacion...).
- Respeto a los miembros de su grupo.

La METODOLOGIA que llevamos a cabo serd activa, ya que estd centrada en
la participacion directa del alumnado en sus tareas, fomentando la autonomia del
alumno/a en las actividades y la construccion de su propio aprendizaje (es decir,
marcamos unas pavutas, pero son ellos los que eligen y construyen su desayuno).

Para que podamos llevar a cabo este trabajo necesitamos la plena confianza
y colaboracion de la familia, la cual serd informada por escrito de la forma de llevar
a cabo este contenido. Todas los viernes el alumnado fraerd una nota informativa
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(seran copias entregadas con anterioridad por el docente), donde algin miembro
mayor de edad de su familia deberd informarnos de las veces que se ha preparado
el desayuno solo y de la implicacion del nino/a en la selecciéon del mismo (por
ejemplo, acompana al padre o madre a hacer la compra, se preocupa de tener los
diferentes alimentos necesarios para el proximo dia, etc.). Una de las conclusiones
de un estudio realizado por Alvarez et al. (2013), sobre modificacién de conductas
en poblacion infantil obesa, es que “involucrar directamente al entorno familiar
aumenta las posibilidades de éxito”.

Tras el conocimiento de los grupos de alimentos asi como los mdas apropiados
para el desayuno, el alumnado tendrd que comprobar la puntuaciéon diaria que
obtiene antes de salir al recreo (los profesores/as de las materias correspondientes
se comprometen a parar su clase varios minutos antes) y anotarla en su ficha de
grupo (con puntuaciones individuales y por equipo). Esta puntuacion se tomard en
base al siguiente juego, denominado “Desaludyuna”, que estard visible, alto y
amplio en el tablon de clase (para que pueda ser visto por todos a la vez).

Utilizar el juego servird como medio motivador para conseguir los
aprendizajes deseados. Debemos de aclarar que la pirdmide se construird
democrdaticamente con el grupo-clase, asi como las penalizaciones y puntos extra
(“es mas facil respetar unas normas creadas por ti que impuestas por otro”), por lo
que esta figura supone un ejemplo o producto creado a partir de este trabajo
participativo y democratico con el alumnado.
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Figura 6. Juego de la pirdmide “Desaludyuna”
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La SECUENCIACION O FASES de este trabajo (dentro de la Unidad Diddctica
también denominada: “Desaludyuna”) serd la siguiente:

Tabla 5. Secuenciacion o fases de la Unidad Diddctica

FASE DESCRIPCION DE LA FASE
-I Evaluacioén inicial durante el mes de septiembre (en colaboracién con el grupo
de profesores/as que imparte clases al grupo).
Informacién sobre el desarrollo la Unidad Didactica a los alumnos/as y a los
padres y madres de los mismos (a fravés de notas informativas y fichas).
Fundamentos tedricos: grupos de alimentos y triada (mediante el descubrimiento
2 | guiado como estilo de ensehanza). Algunas tareas de aplicacion.

Construccion de la pirdmide y las puntuaciones (mediante la resolucién de
problemas como estilo de ensefianza). Asi como el consenso sobre la puntuacién
que cada alumno/a deberia de obtener en funciéon de los resultados de su
evaluacidn inicial.

Mes de los desayunos. Antes de salir al recreo cada alumno/a con su grupo

3 comprobard la puntuacion que le corresponde a su desayuno (incluyendo la
toma en casa y la media maiana), y lo anotard en la ficha de grupo (en su

columna). El viernes se rellenard el total de la semana.

Autoevaluacion de sus hdbitos alimenticios para el desayuno, valoracién

4 individual sobre los resultados obtenidos, asi como de la repercusidén que ha

tenido la puntuacién individual en la obtenida por el grupo.

La recogida de datos por parte del alumnado se tomard en una ficha de
grupo, la cual presentamos a continuacion con un ejemplo del alumno/a 1, en este
ejemplo el alumno/a consigue la maxima puntuacién individual en la semana 1.
Pasamos a incluir en la ficha de grupo uno de los dias (y las puntuaciones totales
que se obtendrian a nivel individual y grupal, aunque para estas Ultimas solo
tenemos en cuenta en este caso las obtenidas por el alumno/a 1) para que sirva de
referencia a la hora de la aplicacion por otro docente que desee utilizarla con su
grupo de alumnos/as.

» Puntos por desayuno. En casa: un vaso de leche con cereales (zona A: +2;
zona A: +2). En el centro a media manana: una pera y cinco galletas
integrales (zona A: +2; los segundos cereales ya no sumarian, ya que “por
repetir conseguimos mas puntos”).

= Puntos extra: lo prepara solo (E2: +2); consigue triada (E3).

Tabla 6. Ejemplo ficha grupal semana 1

Dia ALUMNO/A 1 ALUMNO/A 2 ALUMNO/A 3
Zona | Punt. | Extra | Zona | Punt. Extra | Zona | Punt. | Extra
A +2 E2: +2
Lunes A +2 | E3:+2
— A +2
< A +2 E2: +2
<Z,; Martes A +2 | E3: +2
= A +2
2 A +2 E2: +2
Miércoles | A +2 | E3: +2
A +2
EmasF, Revista Digital de Educacién Fisica. Afio 5, Num. 26 (enero-febrero de 2014) 51

http://emasf.webcindario.com



A +2 | E2: +2
Jueves A +2 | E3: +2
A +2
A +2 | E2: +2
Viernes A +2 | E3: +2
A +2
PUNTUACION TOTAL
SEMANA 1 3 4
(INDIVIDUAL)
PUNTUACION TOTAL
SEMANA 1 (GRUPAL) SIN EXTRAS 3 CON EXTRAS 4

Las tablas que aqui mostramos podrian usarse con los grupos mayor edad,
como pueden ser los alumnos/as de bachillerato. De esta forma podriamos
fomentar el trabajo con las nuevas tecnologias a través de las hojas de cdiculo, lo
cual servird de motivacion (pudiendo utilizarse también como contenido
interdisciplinar). Por lo que ésta una de las posibles formas de progresion en nuestra
propuesta.

En cuanto a las ACTIVIDADES DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE, mostramos dos
ejemplos de tareas de aplicacion, una realizada en el aula y otra realizada en el
patio (pistas, gimnasio, sala de usos multiples u otro espacio amplio). Podemos
observar como en ambas actividades se busca que los aprendizajes sean
significativos, funcionales y constructivos, favoreciendo la capacidad para aprender
por si mismo y promoviendo el trabajo en equipo, y haciendo referencia a la vida
cotidiana y al entorno inmediato de cada alumno/a.

@idad de aplicacion 1 (individual). En el aula: \

Escribe o dibuja un desayuno completo que podrias hacer manana, con alimentos
que sabes o crees que hay en tu casa. Marca cada uno con “D” si lo tomarias antes
de venir al centro o “MM” si lo tomarias a media manana.

Figura 7. Actividad de aplicacién 1 (modificado de AESAN, 2007c)
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Actividad de aplicacién 2 (grupal). En el patio:

Recorta productos o alimentos de los catdlogos que habéis traido de la tienda mas
cercana a vuestra casa. Una vez recortados tenéis que pegarlos en vuestra
pirdmide “Desaludyuna”. Inconveniente: para llegar a vuestra pirdmide tenéis que
pasar un pequeio desdfio (circuito de habilidades motrices), solo podéis transportar

un recortable por persona, ademds, solo puede estar un miembro del grupo en el
circuito.

Figura 8. Actividad de aplicacién 2

Finalmente, en cuanto a la EVALUACION de la propuesta, seremos los
docentes los que propongamos el reto a cada alumno/a en funcién de sus datos en
la evaluacioén inicial, haciéndose de forma consensuada a través de un contrato
que firmardn docente y alumno/a. Asi el instrumento serd un “contrato
consensuado”, y el criterio serd la puntuacion que establezcamos a nivel individual
con cada alumno/a. Ademas el alumnado autoevaluard sus habitos y valorard los

resultados alcanzados, fomentando de ambas formas el pensamiento racional y
critico de éstos.

DNTRATO INDIVIDUAL

oty
[‘I‘lm do mis datos abtonidoson la ovaluacian I
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Figura 9. Contrato consensuado para la evaluacién individual
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Las puntuaciones orientativas a nivel individual que se mostraran al alumnado
para consensuar el contrato serdn las marcadas en la tabla 7 (los colores orientan al
alumnado sobre las diferentes zonas de la figura é). La tabla que a continuacion se
muestra puede servir al alumnado como puntuaciones parciales a conseguir para ir
autoevaludndose su desayuno. Por ejemplo, en un contrato de puntuacién alta los
objetivos parciales en una semana serian: 8, 16, 24, 32 y 40; siendo los parciales del
mes: 40, 80, 120 y 140.

Tabla 7. Puntuaciones orientativas a nivel individual

MAXIMA 10
ALTA 8 40 160
MEDIA 5 25 100
BAJA 3 15 60
MUY BAJA 2 10 40
ALARMA > - NEGATIVO

Las puntuaciones orientativas a nivel grupal servirdn también de guia y
motivacién al grupo de alumnos/as, como reto a seguir y conseguir por todos sus
miembros. Serd un enfoque interactivo, una estrategia para que los miembros del
grupo se apoyen, se ayuden, se relacionen y aprendan.

Tabla 8. Puntuaciones orientativas a nivel grupal

MAXIMA 30 +5 175 (+5)
ALTA 24 +5 150 (+5) 620
MEDIA 15 75 (+5) 320
BAJA 9 45 (+5) 200
MUY BAJA 6 30 (+5) 140
ALARMA - - NEGATIVO

Para calcular las puntuaciones diarias, tendremos que multiplicar las
puntuaciones de la tabla anterior por tres (fres miembros del grupo) y sumarle cinco
al dia si ningbn miembro del grupo tiene puntuacion negativa (lo cual hemos
supuesto en los grupos de “contrato maximo y alto”).

La puntuacién semanal se calculard multiplicando la primera columna de
esta tabla por cinco, y se le sumardn cinco puntos si los viernes se observan los
contenedores con sus residuos correspondientes; ya que ponemos el ejemplo de
que tenemos cinco tipos de contenedores en el aula (“no hay mejor forma de
fomentar el reciclaje que aplicandolo”, es decir, “mdas que informacidn, la propia
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aplicacion”). En la tabla vamos a suponer que se consiguen estos cinco puntos
extra, siempre teniendo en cuenta que la tabla solo servird de guia, referencia,
orientaciéon y motivacion del grupo de alumnos/as.

Y por Ultimo, las puntuaciones mensuales, es decir, las puntuaciones objetivos
segun el contrato grupal, se obtendran multiplicando los resultados mensuales por
cuatro.
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Figura 9. Contrato consensuado para la evaluacion grupal

5. CONCLUSION.

Los contenidos de alimentacién en la infancia y la adolescencia serdn
esenciales, ya que son etapas de adquisicion y consolidacion de habitos. Sin
embargo, este contenido no siempre va a ser tratado por los docentes, ya sea por
falta de coordinacion entre éstos, falta de tiempo, dar preferencia a otros objetivos
o no disponer de conocimientos oportunos (a veces por la poca profundizacion de
este tema en las facultades). Por lo que se deja una cuestion abierta para
reflexionar: ; estamos anteponiendo el aprendizaje de otros contenidos a la salud de
nuestros alumnos/as?

Finalmente decir que aunque nos quedod por profundizar en algunos aspectos
de la propuesta, el objeto de la misma era mostrarla de forma genérica para que
cada docente pueda concretarla y contextualizarla a las necesidades de su centro
y curso, por ello hemos hecho mds hincapié en el juego que en los elementos
curriculares y otros propios de la Unidad Diddactica.

En referencia a lo anterior, aclarar que los productos o alimentos presentes en
el juego, fueron establecidos teniendo en cuenta sobre todo los autores que
posteriormente indicamos, no obstante puede haber autores que consideren mas
adecuado cambiar la situacion de estos en la pirdmide “desaludyuna”. También las
puntuaciones y las reglas pueden ser establecidas en funcion del grupo y nuestros
objetivos, asi pueden hacer referencia al uso de las TIC, al reciclaje, al
comportamiento, a la lecturq, etc.
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Propuestas de este tipo fomentan gran cantidad de valores como: educacion
para el consumidor (podemos animar con puntos a que los propios alumnos/as
vayan a adquirir los productos), educaciéon ambiental (al incluir puntos por
reciclaje), a la igualdad (ya que se preparan ellos la comida independientemente
del género), entre otros. Obviamente estard presente la educacién para la salud al
incluir el tema de la alimentacion que es uno de los elementos junto con el ejercicio
fisico que mas repercusion tiene sobre la salud y calidad de vida de las personas,
ya nos decia Hipoécrates (citado por Annicchiarico y Barreiro, 2008) que “aquel que
come sin hacer ejercicio no puede tener salud”. Asi hacer una ingesta de alimentos
completa y equilibrada, nos ayudard a combatir la obesidad (Annicchiarico y
Barreiro, 2008), pero no debemos olvidar el papel de la actividad fisica por todos los
efectos positivos que conlleva.

No podemos acabar el trabajo sin animar a ofros docentes a que sigan
haciendo propuestas de este tipo (por ejemplo, pirdmides para el almuerzo o cenq,
o incluso combinar este trabajo con puntuaciones por la practica de actividad
fisica), para enriquecer a los centros docentes asi como a los docentes en su
“obligacion” de formacioén continuada. Sobre todo en aspectos de salud y calidad
de vida, “recuerda que cuidarse hoy es vivir manana”.
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