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Resumen 

 

Los alumnos del Grado de Nutrición Humana y Dietética aprenden que una alimentación equilibrada 
es necesaria en todas las edades y estados fisiológicos para gozar de una buena calidad de vida. Es 
por tanto, fundamental en la formación del alumnado la adquisición de los conocimientos necesarios 
para ser capaz de informar a la población de la importancia de una alimentación saludable. Parte del 
profesorado del Área de Nutrición y Bromatología de la Universidad Pablo de Olavide llevó a cabo 
durante el curso académico 2012-2013 un Proyecto dentro del Plan de Innovación y Desarrollo 
Docente que perseguía dicho objetivo. El proyecto se llevó a cabo simultáneamente en varias 
asignaturas de segundo y tercer curso, contemplando distintos puntos de vista de la “Alimentación 
Saludable”: dietético, nutricional, educativo, higiénico y culinario y, considerando tanto situaciones 
fisiológicas como patológicas, con el fin de poner de manifiesto los conocimientos adquiridos por los 
estudiantes en todas las asignaturas implicadas. Los alumnos de 2º y 3er curso participaron con una 
gran implicación en la propuesta. La mayoría de los materiales elaborados fueron trípticos (55%), 
seguidos  por  carteles  (40%)  y  vídeos  (5%).  Los  materiales  elaborados  se  diseñaron según  el 
colectivo de la población al que va dirigido, tratando de hacer llegar la información de la forma más 
eficaz posible. Los trabajos realizados fueron de muy buena calidad en base a las rúbricas 
establecidas para su evaluación. 
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1    INTRODUCCIÓN 
Debido a la incorporación al Espacio Europeo de Educación Superior surge la innovación 
metodológica en la Universidad que conlleva modificaciones intensas a la hora de planificar la 
docencia  universitaria  [1].  La  implantación  de  los  nuevos  títulos  de  Grado  ha  hecho  que  el 
profesorado nos adaptemos a un modelo docente diferente en mejora del proceso de aprendizaje del 
alumno. Las propuestas formadoras propias del EEES se han centrado en el trabajo autónomo del 
estudiante y en el aprendizaje colaborativo, que aumenta la interacción social en el aula [2], donde el 
rol  del  profesor  tiene  sentido  como  orientador,  ayudando  y  acompañando  en  el  proceso  de 
aprendizaje del alumno. 
Con el fin de aplicar nuevas metodologías en la docencia de Grado para facilitar la adquisición de 
competencias por parte del alumnado, siete profesores del Área de Nutrición y Bromatología de la 
Universidad Pablo de Olavide solicitamos un Proyecto dentro del Plan de Innovación y Desarrollo 
Docente. 
A lo largo del Grado de Nutrición Humana y Dietética, los alumnos aprenden que llevar a cabo un 
estilo de vida saludable (una alimentación equilibrada y un ejercicio adecuado), siempre es 
beneficioso y necesario para una buena calidad de vida. La calidad de la dieta influye enormemente 
sobre nuestra salud, en todas las edades y estados fisiológicos. La idea de desarrollar un proyecto de 
innovación docente surgió del eslogan con que se dio a conocer “El Día Nacional de la Nutrición” en 
su XI Edición: “Enseñar a comer es enseñar a crecer”. Dicho eslogan resalta la importancia de facilitar 
la comprensión de unos hábitos dietéticos adecuados para llevarlos a cabo y mejorar el estado de 
salud. El proyecto llevado a cabo permitió al alumnado elaborar información acerca de la importancia 
de una dieta sana y darla a conocer a la población. 
La evaluación del trabajo se llevó a cabo desde una perspectiva formativa e innovadora, tratando de 
mejorar el aprendizaje del alumno y el funcionamiento del proceso enseñanza-aprendizaje [3] y que 
va más allá del carácter sancionador de los sistemas de evaluación tradicionales [4]. 
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2    OBJETIVOS 
 

El objetivo principal del trabajo llevado a cabo consistió en enseñar al alumnado a informar sobre la 
importancia de una Alimentación saludable. Dicho objetivo se persiguió mediante dos objetivos 
específicos: 
1) Diseñar y elaborar materiales (trípticos, carteles, vídeos…) con mensajes que difundan la 
importancia de unos hábitos de alimentarios sanos. 
2) Dar a conocer el material elaborado mediante su exposición en lugares de interés según el 
mensaje que se pretenda difundir (residencia geriátrica, colegio, empresa…). 

 
 
3    METODOLOGÍA 
Este proyecto se ha llevado a cabo entre los alumnos de 2º y 3er  curso del Grado de Nutrición 
Humana y Dietética. Se ha desarrollado mayoritariamente durante el segundo semestre, pues es 
cuando  cursan  la  mayoría  de  las  asignaturas  implicadas  en  el  proyecto.  El  equipo  docente 
participante ha pretendido mejorar la formación en las siguientes competencias contempladas en las 
asignaturas implicadas en el proyecto: NHD-39: Demostrar conocimiento y comprensión en las bases 
de la alimentación saludable, en las distintas etapas de la vida y en diversas situaciones fisiológicas, 
NHD-60: Ser capaz de: Integrar y relacionar los conocimientos nutricionales y su relación con la 
salud, NHD-12: Trabajar en equipo, NHD-43: Demostrar conocimiento y comprensión en las 
estrategias culinarias que garanticen la calidad nutricional, organoléptica y de textura precisas en 
cada situación fisiológica o patológica, NHD-58: Ser capaz de: Realizar educación alimentaria. 
Planificar y ejecutar programas de educación sanitaria en alimentación y nutrición. Participar en la 
elaboración de guías alimentarias y protocolos de consenso, NHD-47: Demostrar conocimiento y 
comprensión en la metodología de la educación alimentaria-nutricional. Las teorías del aprendizaje y 
los métodos didácticos a aplicar en la educación para la salud en el ámbito nutricional. El consejo 
dietético, NHD-32: Demostrar conocimiento y comprensión en Toxicología alimentaria, NHD-33: 
Demostrar conocimiento y comprensión en Higiene del personal, productos y procesos. 

 
3.1. Elaboración del material: Se lleva a cabo en grupos de 3-4 alumnos. El planteamiento del trabajo 
se realizó en la primera sesión práctica de una de las asignaturas implicadas dándoles a escoger a 
cada grupo el mensaje a dar a conocer, así como la forma de transmitirlo. Se contemplan distintas 
perspectivas de la “Alimentación Saludable”, desde el punto de vista dietético, nutricional, educativo, 
higiénico y/o culinario, considerando tanto situaciones patológicas como distintas situaciones 
fisiológicas. Esto permite al alumno poner de manifiesto los conocimientos adquiridos en distintas 
materias: Dietética, Nutrición Básica y Ciclo Vital, Educación Nutricional, Higiene y Seguridad 
alimentaria, Tecnología culinaria, Dietoterapia y Alimentación en la tercera edad.  Se pretendía llevar 
a cabo la impresión de los materiales elaborados pero por falta de medios económicos no se pudo 
realizar a gran escala. 

 
3.2. Exposición en lugares de interés: Uno de los objetivos planteados era llevar a cabo la exposición 
de los materiales elaborados para su difusión en lugares de interés, según el planteamiento del 
trabajo y a elección del alumnado. Sin embargo,  por falta de recursos económicos se imprimió una 
sola copia de cada trabajo. La exposición se llevó a cabo en el aula, con la pretensión de que los 
alumnos conocieran el material elaborado por sus compañeros. Así mismo, algunos alumnos 
participaron realizando vídeos informativos, que de igual forma, se expusieron en el aula el último día 
de clase. 

 
3.3 Método de evaluación: Los profesores responsables de las asignaturas implicadas elaboraron una 
rúbrica de evaluación (Tabla 1), que contempla una serie de variables que evalúan las competencias 
detalladas  en  el  apartado  de  metodología, así  como  la  vistosidad del  medio  de  comunicación 
escogido y el impacto del mensaje a dar a conocer. 
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Tabla 1. Rúbrica de evaluación de la tarea desarrollada dentro del Proyecto de Innovación Docente. 
 

 EXCELENTE ACEPTABLE DEFICIENTE PUNTUACIÓN 

Mensaje a dar a 
conocer 

Tema muy interesante. Los mensajes 
son buenos. 

Tema correcto. Poco interés.  
0 a 30 

Vistosidad del medio Medio vistoso y adecuado al mensaje. Medio correcto. Poco llamativo. 0 a 10 

Estructura/Organización El material es vistoso y claro. Posee un 
orden lógico. Utiliza diferentes recursos 
para resaltar los puntos de mayor 
interés. 

El material está 
estructurado. 

El material no tiene una 
estructura coherente y está 
desordenado. 

 
0 a 40 

Impresión general Material brillante, ingenioso y atractivo. Material 
suficientemente 
trabajado. 

El  material  no  da  una  buena 
impresión. Poco trabajado. 

0 a 20 

PUNTUACIÓN TOTAL MÁXIMA 100 PUNTOS 

 
 
 
4    RESULTADOS 

 

Los resultados obtenidos mostraron una gran implicación y motivación del alumnado. La mayoría de 
los materiales elaborados han sido trípticos (55%), seguido por carteles (40%) y vídeos (5%). (En el 
ANEXO 1 se presentan algunos de los materiales realizados que dejan constancia de la buena 
calidad de los mismos). 

 
La rúbrica de evaluación elaborada resultó ser adecuada y las calificaciones obtenidas por parte de 
los estudiantes muy buenas en todos los casos. La Fig. 1 muestra las calificaciones del trabajo 
realizado. 

 
Fig. 1. Porcentaje de alumnos según su calificación en el trabajo realizado. 
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5    CONCLUSIONES 

 

En la sociedad actual la alimentación es cada vez de menor calidad nutricional y ello está conllevando 
a una creciente prevalencia de sobrepeso y obesidad, y a un mayor riesgo de enfermedades 
asociadas. De hecho, nuestro país ocupa actualmente la segunda posición en Europa en cuanto a la 
prevalencia de obesidad. 
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La realización de este proyecto podría tener una gran relevancia social, pues es fundamental dar a 
conocer a la población la importancia que tiene una alimentación saludable, fundamentalmente como 
protectora de numerosas enfermedades crónicas. El alumnado ha aprendido mediante este trabajo 
una de las funciones básicas y más importantes de un Dietista-Nutricionista, como es la de enseñar a 
comer bien y a cumplir las recomendaciones dietéticas más adecuadas en cada caso. 

 

Tanto la implicación y motivación del alumnado han sido excelentes, obteniendo calificaciones muy 
satisfactorias en todos los casos. 
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ANEXO 1. Materiales  elaborados  por el alumnado  del Grado de Nutrición Humana y Dietética (Curso 
 

2012-2013). 
 

 
 
 
 

Un menú equilibrado  debe 
de contener... 
l.Incluye en uno de tus  platos verdu· 
ras y hortaliz.as. 

 
l. •Debes de consumir un  plato rico 
en  hidratos de carbono ( pasta, ce- 
reales, legumbres...): Te dará la 
energía que necesitas para rendir en 
tus estudios. .. 

 
J. •Combina en  uno de estos platos 
las proteínas ( carnes, pescados, hue· 
vo•••)necesar as para el buen funcio 
namiento y crecimiento del cuerpo. 

 
4.   Y como  el más sano de los pos- 
tres......una o dos frutas 

 
  I\II'Oit'I'\'TI·;   

 
•ACOMPA rii A  TUS BEBIDAS CON 
AGUA NATURAL, EVITANDO 
BEBIDAS REFRESCANTES RICAS 
EN  AZÚCARES ( COLA, FANTA, 
...) 

 

 
 
.Evita añadir demasiada 
sal a las comidas 
 
 

 
 
.Practica ejercicio 
físico diariamente 

EVALUA CI ÓN DE MENUS DE LA UPO 

 
 

¿QUIERES SABER 
CÓMO COMER 
SALUDABLE )- 
VARIADA AQUÍ EN 
LA UPO? 

 
SIGUE NUESTROS 
CONSEJOS•.. 

 

 
 
 

Juan Antonio Auxilia Román 

GNHD CURSO 2  DI ETETICA 

TECNOLOGIA 
 
 
 
 
 

 
 

Uná ve"L eJGtminadas  LOdos los  rnenU:s 
correspondienlas a las c..a!eU!tÍas que 
oreran  e.n   la Universidad Pablo   de 
Olavide.los alumnos de nuu-id6n OO. 
mos :1cord:1do plasm:1r las conduslo- 
nc.s de una manera que llegue a todo 
cl alumnado univcrsfr:aroi   con el fin de 
que escos aprendan o cojan  determi 
nadas  pauus  a  la  hora de elegir  u.n 
menú  u otro. 

 
En primer lugar cabe destacar que es 
recomendadola c!ccdón de un pluo 
de verduras  u horcaliz.as d"ario ( uno 
para el almuerto y or_ro  para la cena). 
Estos son  alimentos que nos aportan 
muy poquíus calorías  y son  una gran 
fuente de vitaminas, aguas y algún que 
otro meral.  Se recOO'Iíend¡dnco 
n.oones al dta incluyendo 2 de verdu· 
r.u y ) de fruw. 

 
En segundo lugar. debemos de elegri un  
pb.to  en  el que  se convienen  dos 
nutrlentes  esenciales  como son  los 
hidn.tos  de  c.arl>ono y las  p roteínas. 
Los hidratos de cartJo.no nos propor- 
c.ronaran  la energá que nece.sia.mos 
no solo  para  b actividad  física  sino 
para  rerldir en los esrudios. Los hidrilll· 
tos de carbono lo podemos enconcra r 
en  alimentos cales  como son   los ce- 
reales,  puta. ceroles de  desayuno. 
;olgurw legumbres... 

Por ouo  lados  nos encomn.mos con 
las protCinas, las cuales  se cocucnu-an 
muy presentes en alimentos c.omo b 
c.arne:,  pescado. huevo  y leche  em.re 
O<tOS. 
 

 
Y•••• Por útlimo...podemos elegri  el 
mas sano y rico de los  postres como 
puedan ser bs f rutas. La mayoria po· 
seen gran  cantidad deu:a y vir::aminas 
tomo C. O, entre otros nutrientes. 
No  por  ello  debemos de  recN.u r 
postres tomo ruollas o flanes a...-.qLJe 
su consumo se:a algo esporád1c.o 

 
 
Por último nos gustaría  hacer especial 
hincapéi el otras cuestiones como pueda 
ser la bebida con la que se acompaña el 
plato.Normalmente suelen ser bebidas 
azucaras • que aportan calorías 
innecesarias para  nuestras necesidades 
además de poder estar contribuyendo a 1 
desarrollo de determinadas patologías. 

 
Por ello se recomienda que elagua seala 
bebid• por excelencia  que acomp>ñe a 
las comidas.Se recomienda que su 
ingesta sea de  2-2.5L de agua al día.Por 
otro lado con respecto al consumo 
excesivo de sal,queremos destacar que 
su exce.so puede producir hipercensión 
arterial por lo que se recomienda que su 
ingesta sea mínima y que además ené 
yodada previamente. 

 
Para terminar aconsejamos la práctica  de 
ejercicio f ísico diario.!!!!!!!! 
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El ejercicio físico 
 

 
 
 

Elejercicío físico es un complemen 
to esencial de la dieta saludable pa 
ra promover la salud y proteger a la 
población infantil y adolescente de 
enfermedades que  aparecen  en la 
edad adulta. 

En esta etapa de la vida, 
 
es en la que se comienzan a crear 

los hábitos  Alimentarios 

saludables que van a repercutir en 

la Alimentación de los años 

posteriores. 

 
 

Buenos hábitos 
alimentarios para 
niños y jóvenes 

 
 
 

Crecer bien nutridos, 
 

Es la base de una 
 

Vida saludable 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Cómo hacer para que los 
niños prueben nuevos 

alimentos? 
Presentar los platos de fooma di 
vertida,con ingredientes que apor- 
ten colorido y se vean atractivos. 
Es una forma de llamar su atención 
v les resuttará más aperitoso. 

 
Procure que 

comience  el  día 
con frutas. Un vaso 
de  zumo  de fruta, 
ciruelas   o  rresas, 
etc. 

 
 

Ponga las frutas y 
los vegetales a su 
alcance. Póngalos 
en un tazón de fru· 

! as v colóquelo  sobre la encmi era en la 
cocina.Ascgtircsc de que cstCn visibles 
cu3ndo el niño abra 

elrefrigerador. Si los 
ve.es más probable 
q ue se los coma. 

Consejos para  alimentar a 
nuesiros hijos: 

Aconsejamos moderar el consumo 
de carnes en lns niños,especialmen 
te las procesadas y embutidos. 

 
lnduy·amos en la dletde los nlfios 
frutas y verduras (S o más raciones 
d t;Jrii.!s) y plc.:dos. 

 

 
 

Aumentar la ingesta de alimentos 
rit:os en  hidratos  de  carbono  com- 
plejos (pan,l egumbres, pasta, 
pata· tas y cereales) . 

 
Reducir el consumo de azúcar, d ult:es, bo- 

llcríy snacks. 
 
Es muy Importante tener en cuenta la va 
riedad de sabores, olores, formas y con· 
sis:tencias.'/3 que un plato bien preparado 
iP.mprP. dP. piP.rta P.l  i ntP.rP..c; r!P.Ionif\n      v 
estimula las gemade curner. 

 
El papeldelcomedor escolar 
 

 

 
 

 
Las funciones del comedor escolar, pue· 
den resumirse en: 

 
•  Propon:ionar una comida de calidad 
ta nto desde el pu11to de vista n utricional, 
r.omn hjo c:ritP.rios higimir.n.'fm$-nr aiP. 
y ed ucGtivo.s. 

 
• Instaurar unos hábitos alimentados 
correctosJ  que el escolar mantendrá  a lo 
largo de su vida. 

 
•  Potenciar  13  var edad y  la identidad 
gastmnñmir:tl elha 70na,  y ros  ac.pP.r.tm; 
r.ulturnf pc; ciP. la ?limPntar.ión. 
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La   restauración colectiva 
aaualmente tiene gran 
importancia en  la  socie- 
dad de hoy en día.  A día- 
río las cocinas de  restau- 
rantes alimentan a  un 
gran número de personas 
por /o que la higiene y se- 
guridad dentro de  estas 
son primordiales  para evi- 
tar posibles daños en la 
salud publica. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Debes saber... 
 

Limpieza: Consiste en la eliminación 
completa de la suciedad. 
Desinfección: Destruye l.as formas  ve· 
getativas  de los microorganismos pero 
no esporas por  lo que no es igual a la 
esterilización. 
Desinfectante: Pueden ser tanto sus· 
tandas químicas como procedimientos 
físicos, se escogerá uno  u otro según la 
finali dad: 

• Procedimientos físicos: vapor  de 
agua o agua muy caliente. 

• Sustancias  químicas: ácidos  o bases 
cuyas propiedades determinan su uso. 
Detergente: Compuestos químicos 
que rompen la tensión superficial de la 
suciedad formando micelas que son más 
fácilmente  arrastradas por el agua.Son 
agentes tensio-activos (ATA) que  d ismi- 
nuyen la tensión superficial. Forman  es- 
puma. 

 
FASES DE LIMPIEZA 

l . El im inación de la suciedad más grose- 
ra. 

2. El iminación con detergente de restos 
de suciedad. 

3. Enjuagado para eliminar l os residuos 
de detergentes y la suciedad. 

4. Desinfección  tras la limpieza sobre las 
superficies bien en juagadas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Elisa Fél ix Soriano 
 

Francisco JoséVidal Torres 
 

Irene Villalón García 
 
 
 
 
 
 
 
 

Normas de higiene 

 
Los requisitos que deben seguir los ma- 
nipulad ores de alimentos en las cocinas 
de restauración colectiva son: 

Lavarse las manos después de cada 
actividad. 
Llevar las mangas remangadas. 
El vestuario que se usa en la cocina 
no debe salir al exterior. 
Es obligatorio el uso de un gorro. 
Evitar el contacto de las manos 
con la cara. 
No hablar. cantar  o toser cerca  d e 
los alimentos. 
Deshacerse de todos los acceso- 
rios de manos y m uñecas para co- 
cinar. 

 
La limpieza en 

la cocina 

 
La importancia de 

la  higiene en  la 
restauración 

colectiva 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Requisitos de las 
instalaciones 

 
Los suelos deben  ser de materia- 
les  que no sean  porosos. para 
que no retengan suciedad. 
Las ventanas  deben  tener mosqui- 
teras. 
La temperatura debe  mantenerse 
bajo control. 
Debe tener un sistema  de ventila- 
ción o extracción. 

 

 
 
 

Zonas de alto riesgo 
 
 
Tanto los servicios  y el vestuario 
como el almacén  y la zona de resi- 
duos deben  estar completamente se- 
parados  de forma  que  tampoco pa- 
sen objetos de una  a otra. 
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• 
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iCómo puede ay udarte la alimen tación'! 

 
 

La  Enfermedad de  Alzhe mer    es un 
proceso neurodegenerat vo  del Sistema 
Nérvioso Céntral résponsablé dél 70% dé 

Colaboran. 
 

 
 

-""20"años
 

 
Campaña informativa  1 

1 1 
1 NUTRICIÓN y ENFERMEDAD l 

l  DEALZIIEIMER 1 

las  demencias y causa de  ínvalklez, de 

péndéncia y mortalidad más frécuenté en 
las personas mayores. 

 
• 5-7de las personas de más de G5 aftos. 

• Ate<AA mas a &as mu¡etM> 

• Se ¡>levé que et n• de enfén'I'K)S se duplique 
.,,2020  y se tnpllque en 2050 

 
ActuaiMQnta     no   existe   una 

cura definitiva para la Enfermedad de 

• 

Alzheimer  España 1991-2011 
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Alzheimer. Peto hay  fac1ores  protecto· 
res,  como una   alimentación  saludable, 

q ue pueden retardar el avance de la en· 
ferrrodad. mejorar el est lo  de  vida  y el 
ánimo de los enferrn:;:s. 

"Una buena intervención nutricio 
na!puede mejorar elestado nutri 
cional y la calidad de vida de las 

personas afectadas. " 
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M•carmen J't.di.1.1!1Cu.'U'e! 
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Alinel'l'tlld6n en le Tcn::cm Edttd 

NutriciónHumene y Olr..6tice 
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Fcuente en esta enfermedad... 

 
l'RIXOl'ALES ltECO)fE."WA<:IOXES 

Xl"flUCION.U&> 

 
nF:emrvT. I 10\T.S  'llÁrnc.\ 

J'AKA Cl.IUAJJOJU:S 
En&rg1a: Segón peso y fase de la enférmédad 

 
• Olv1dor las com1dos } 

• Fa macos y trata/TIIenlo  5de enfermos 

Dlfla.lll ad para tragar P CCell , 

• Am1odod y dopre51on DESNlJTRICION 
 

• HlpéraetMdad 

 
 

La.s  diferentes   fases   de  la   enfenmedad 
 
 
 

AurntttN !lr:n:l;Q) 
aí:•l/df• 

Oifcut!=:lup tllill' ,., 

Estudios recientes lfirmMn que un• reducción 
de 11 ingesf• cMI6ric• puiKJ• $M btHWJffcfos• 
para 18 Enfennedad de1-iJzheimer. 

Hidratos  de  carbono: UmitJ.r  el consumo de 
a2úco.res y aumentar inge-stil de fib1a. 

Son  pn;!feribles  las  grasos  •iegetales 
especia.fmente elaceile de oliva y omega·3. 

Proteínas: Aumentar en  coo de desnutrición ;• 
siempre consumir más pescado que came. 

Vitaminas y minera«l  a:Se recomienda aumen· 
tar elconsumo de vitaminas antioxidantes A 
C.E junoi  con \'Í\aminas B9 y 612.En oJanto 
a minerales. se 1eoomei nda una dieta rica en 
magne:¡io.seleniO y 16 t0ro 

,............. . .............................. ...  _ ,,......... ................  , 
¡  Alimentos recomendados  ¡ 
1.. . .... . . ... ...............    .... .  .·· - ·· ····· ·· ··..' 

• En   fases   Iniciales,   pennhlr Independencia 
al comer. 

• O-ajar la& iMtrucdone;de la eomida p(lr eserilo. 

Es.tab!eoer   horarios.   fijos   para    la   hora   de 
la comida. 

• Ofrr QJimerllOS que  Un fácile$ de CO/l'lef. 

• Enriquecer   los    alimentos   (queso    rallado, 
teche en polvo,cla.ra de huevo). 

• VIgilar  temperelura  de .....-_ 
los alimentos. 111111111":7 
Mantan.:tr   una    buena  1 i 
higiene dental. 
Vigilar  objetos  no  ce· 
1nct.tiblcs. 

 
 
Y donde mejor se reúnen todas estas 

't:O:.ctl·"o.b·t"WO 
tl -.nbl:,l'l   rom,:· 

tn!!!IH   PI'OdU    fltl 

J.:J;,:·:rt... .:llimc: v.y 
au-oC· Mwditr:! 

rec·om-end-acio-ne-s... ------ 
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