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Objetivo: disefiar un programa de educacién sanitaria para concienciar y educar a los estudiantes

universitarios sobre una alimentacién saludable.

Materiales y métodos: en el programa se utilizaron los métodos y técnicas como la ensefianza
participativa, visualizacién de videos, cuestionario, actividades interactivas, actividades en grupo,

exposicion.

Evaluacion: se realizaran evaluaciones de conocimientos en cada sesion gracias al sitio web "Kahoot",
asi como evaluaciones de la estructura, de los educadores y general del programa al final de su
realizacion. Segun los resultados de las evaluaciones, se otorgara una calificacion a cada alumno que
haya participado en el proyecto y se tomaran medidas de mejora del programa.

Conclusion: este proyecto busca mejorar el conocimiento y la conciencia de los estudiantes sobre una
dieta saludable para participar en la reducciéon de la obesidad y esperamos ayudarles a generar
cambios en sus habitos alimenticios diarios.

The aim: design a health education programme to raise awareness and educate university students
about healthy eating.

Materials and methods: the following methods and techniques have been used in the programme:
participative teaching, viewing videos, questionary, interactive activities, group activities, exposition.

Evaluation: there will be knowledge evaluations in every session thanks to the web site “Kahoot”, as
well as structure, educators and general evaluations of the program at the end of its realization. Viewing
the results of the several evaluations, a qualification will be given to each student who participated in
the project and improvements measures will be taken regarding the programme.

Conclusions: this project aims to improve student's knowledge and consciousness about a healthy
diet in order to participate in the reduction of obesity and hopefully help them to generate changes in

their daily alimentation’s habits.

Alimentacion, saludable, nutricién, nutriente, obesidad.



Hoy en dia, vivimos en un mundo que esta en constante cambio. La urbanizacién exponente
de nuestras tierras, las nuevas tecnologias que cada vez més nos vuelven mas perezosos y el
aumento de la produccién de los alimentos procesados ocasionan muchos cambios en nuestros
habitos de vida. Ademas de provocar cambios en nuestras rutinas, originé también una alteracién en
nuestra salud a nivel mundial. En efecto, si tomamos el ejemplo de la obesidad, esta Ultima se ha
vuelto una enfermedad multifactorial con un incremento sostenido de la morbimortalidad a lo largo de
las ultimas 4 décadas. Esto vinculado a numerosos fallecimientos por patologias asociadas tal y
como la diabetes, hipertension, enfermedad cerebrovascular, depresién y cancer (Vélez-Solorzano &
Martinez-Mendez, 2022). En su recetario disefiado con la ayuda de una nutricionista y chef, Garcia
(2021) resalta dos factores que han participado a desencadenar esas consecuencias sobre la salud
mundial. Estos ultimos son el aumento del consumo de alimentos de alto contenido calérico méas
ricos en grasas y azucares y el descenso en la actividad fisica. Ha participado a la triplicacion de la
obesidad desde 1975. Ademas, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) explica que la “mala
alimentacion” (representada por la malnutricion, la subnutricidon y las carencias nutricionales)
constituye una de las causas fundamentales de morbilidad y mortalidad en todo el mundo (Narvaez &
Canto, 2020). En efecto, se ve que actualmente las personas consumen mas alimentos
hipercaldricos, grasas, azUcares libres y sal/sodio. Por otra parte, muchas personas no comen
suficientes frutas, verduras y fibra dietética, como por ejemplo cereales integrales (World Health
Organization: WHO, 2020). Lo cual puede llevar a desequilibrios nutricionales y en consecuencia,

problemas de salud como la obesidad o las enfermedades no transmisibles que la acompafian.

Sin embargo, se ha demostrado ya varias veces los beneficios de una alimentacién sana
sobre la salud. Capacho et al. (2020), en su articulo sobre los habitos en alimentacion de los
estudiantes de secundaria, recuerda los numerosos beneficios de la alimentacion saludable. Como
por ejemplo el aumentar el consumo de frutas y verduras reduce las enfermedades del corazon, la
probabilidad de cancer de estémago, es6fago, pulmén y de colon y de alteraciones coronarias.
Asimismo, disminuye los niveles de azlcar en la sangre y el comer alimentos bajos en grasa que
incluyan abundantes granos integrales, frutas, vegetales y productos lacteos bajos en grasa, reduce
las probabilidades de enfermedad cardiovasculares, hipertensién, accidentes cerebrovasculares y
diabetes y ciertos tipos de cancer.

Ademads, una alimentacién saludable se define como aquella que permite alcanzar y
mantener un funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el
riesgo de padecer enfermedades, asegurar la reproduccién, la gestacion y la lactancia, y que
promueve un crecimiento y desarrollo 6ptimos. Debe ser satisfactoria, suficiente, completa,
equilibrada, arménica, segura, adaptada, sostenible y asequible (Basulto et al., 2013).

Narviez y Canto (2020) consideran los estudiantes como los mas propensos a tener una
mala alimentacion, que sea por el alejamiento familiar, patrones alimentarios, influencia social o los
medios de comunicacion. Asimismo, Cruz et al. (2018) han realizado un estudio sobre el estado
nutricional y factores de riesgo para anemia en estudiantes de medicina. Notaron un aumento en los
trastornos de la conducta alimentaria o enfermedades por mala ingesta en la dieta alimentaria de los



estudiantes. Esto a consecuencia de diversos factores como la sociedad, medios de comunicacion
masiva, estereotipos, cultura, aspectos psicolégicos y mala autoestima entre otros. Claro, la entrada
en estudios universitarios representa un gran reto académico para los jévenes futuros adultos. Se
mudan a otra ciudad, se deben hacer cargos de sus vidas, lejos de sus familias, adaptarse a nuevos
horarios y aprender numerosos nuevos conocimientos. Desafortunadamente, no existe un guion de
adaptacion a estos nuevos obstaculos. Este conjunto de cambios representa un estrés considerable
para el joven nuevamente estudiante, asi como una carga mental importante que se suma a una
tensioén nerviosa y emocional elevada por el trabajo intelectual que representan los estudios. Est4
demostrado que los estudiantes tienen una alimentacioén con valor energético excesivo,
desequilibrada en sustancias nutricionales basicas y deficiente en relacién con determinados
nutrientes esenciales. Omelchuk et al. (2022) en su investigacion sobre los trabajadores
intelectuales, en otras palabreas los estudiantes, habla de la importancia del estado de salud en esta
poblacién y la gravedad que representa a nivel de la salud publica enfocandose en la nutricién.
Explica que, en consecuencia a estos malos habitos alimenticios que tienen, estos conllevan una
incidencia considerable de sobrepeso y obesidad (hasta el 36%), asi como una elevada incidencia de
enfermedades cardiovasculares y gastrointestinales, diabetes mellitus y neoplasias malignas o sea
enfermedades no transmisibles (ENT) en el grupo diana de su investigacion, es decir, los
estudiantes.

Aparte del impacto sobre la salud fisica cabe resaltar que la nutricidn tiene un efecto sobre
los otros niveles de la salud. En otras palabras, aqui hablamos de la salud mental y de la calidad de
vida. Antonopoulou et al. (2019), en su estudio, evalla la adherencia de los estudiantes a la dieta
mediterranea y plantea sus consecuencias sobre la salud mental y el rendimiento académico.
Menciona que numerosos estudios identificaron la dieta mediterrdnea como relacionada a una mejor
funcién cognitiva en los adultos jovenes. Ademas, unos estudios realizados en personas sanas y
pacientes de todas las edades subrayan la asociacién positiva entre una mayor calidad de dieta 'y
una mayor calidad de vida. Sefiala también que la falta de conocimientos por parte de los estudiantes
en cuanto a su alimentacion y salud representa un problema alarmante de salud publica.

Con lo visto anteriormente junto al hecho que la universidad se reconoce como uno de los
entornos mas adecuado para desarrollar actividades de promocion de la salud (Narvaez & Canto,
2020), se sinti6 la necesidad de desarrollar este proyecto para reducir la incidencia de la mala
alimentacion en los estudiantes universitarios y fomentar la adopcién de buenos habitos de salud
para participar a la reduccion de la obesidad y ENT.

NOTA: igualmente, con este proyecto se pretende participar al acontecimiento de los
Objetivos de Desarrollo Sostenibles (ODS) descritos por la organizacion de las Naciones Unidas
(ONU). “El 25 de septiembre de 2015, los lideres mundiales adoptaron un conjunto de objetivos
globales para erradicar la pobreza, proteger el planeta y asegurar la prosperidad para todos como
parte de una nueva agenda de desarrollo sostenis: Cada objetivo tiene metas especificas que deben
alcanzarse en los proximos 15 afios.” (Gamez, 2022). Este programa presentado a continuacion,

puede verse identificado como promotor del objetivo 3 de los ODS: Salud y Bienestar.



SALUD

Y BIENESTAR

ANALISIS DEL PROYECTO (DAFO):

_ ASPECTOS NEGATIVOS ASPECTOS POSITIVOS

DEBILIDADES FORTALEZAS
+ Incompatibilidad de + Trata de un tema que
horarios entre los afecta a todos a diario,
estudiantes y el proyecto por lo que cada
(por ejemplo, debido a los participante se podra
FACTORES INTERNOS oo deciase) [Seniitcaticonsiicn
+ Falta de documentacion e del proyecto.
investigacion sobre el +  Profundizar los
tema con estudiantes, la conocimientos de los
mayoria siendo estudiantes en cuanto
enfocados a los nifios. a una alimentacién
sana.
AMENAZAS OPORTUNIDADES
+ Falta de motivacion, +  Apoyo que puede brindar
por parte de los las sesiones grupales a
participantes, a la hora los participantes. Al estar
de aplicar los cambios varios participantes con
recomendados en sus los mismos intereses les
habitos de vida. puede aportar confianza.
+ Falta de interés por « Dar a por conocer el
FACTORES EXTERNOS desinformacion. tema de la alimentacién
* Miedo a participar a las con mas detalles asi que
sesiones por sus beneficios sobre la
culpabilidad, salud mejorando asi su
vergiienza o miedo al calidad de vida y también
ser juzgado en cuanto su salud mental.
a sus habitos
alimentarios.

PREGUNTA DE INVESTIGACION:

Con este proyecto se pretende disefiar un programa de educacion para la salud que logre
concienciar y educar los estudiantes universitarios sobre una alimentacion saludable. Siendo este
ultimo el objetivo principal (OP) del programa, se puede formular la hip6tesis principal (HP) del

proyecto como sigue:

Al realizar el programa entero, los estudiantes adquiririan los conocimientos y la conciencia
suficiente para poder realizar cambios en sus habitos de alimentacién.



Disefiar un programa de educacion para la salud que logre concienciar y educar los estudiantes

universitarios sobre la alimentacién saludable.

AREA COGNITIVA:

- Mejorar los conocimientos sobre el tener una alimentacién saludable.

- Participar a la lucha contra la desinformacién sobre la alimentacion y sus efectos.

- Aclarar el concepto de los grupos de alimentos y que alimentos los componen.

- Sensibilizar sobre las consecuencias de la alimentacion sobre nuestros organismos.
- Entender las funciones/propriedades de cada nutrientes.

- Diferenciar los conceptos de alimentacion y nutricion.

- Conocer la frecuencia de consumicién recomendable de los grupos de alimentos.

- Facilitar recetas sencillas, baratas y saludables para sus vidas diarias.

AREA DE LA HABILIDADES:

- Aprender a reconocer los nutrientes que contienen cada alimento o grupos de alimentos.
- Crear un plato cuya composicion es equilibrada.

- Elaborar menus saludables y equilibrados para una semana.

- Realizar una lista de compra.

- Reconocer las frutas y verduras y sus temporadas de consumicién.

- Distinguir el aporte calérico/nutritivo de cada comida/alimento.

- Reconocer las propriedades de cada grupo de alimentos.

- Saber leer las etiquetas de los productos envasados.

AREA EMOCIONAL:

- Manifestar las creencias sobre el tener una alimentacion saludable.
- Compartir los habitos de alimentacion al planificar las comidas sobre una semana.

- Exponer las dificultades encontradas a la hora de realizar la compra.



- Tomar conciencia de la importancia de elaborar un esquema de alimentacion y nutricion
variado y completo.

Se disefié un programa educativo para la salud dirigido principalmente a universitarios de
cualquier grado. También puede impartirse en establecimiento de la educacion secundaria siendo
necesarios unos cambios para la buena comprehension de los nifios. En efecto, este programa se
disefio, ante todo, para estudiantes universitarios.

Incluye 4 sesiones enfocadas en el ambito de la alimentacién saludable y también a unas
nociones de nutricién. Las técnicas pedagégicas empleadas estan descritas en el apartado de las
sesiones donde cada una estéa detallada. El objetivo con este programa es concienciar y educar los
estudiantes universitarios sobre la importancia de una buena alimentacién, asi como sus
consecuencias. Las sesiones seran las siguientes:

Sesién 1: Qué es una alimentacién saludable.
Sesidn 2: Como influye la alimentacién sobre nuestros cuerpos.
Sesién 3: Como controlar lo que como.

Sesidén 4: Como hacer la compra.

El programa esta dirigido a los estudiantes universitarios de cualquier carrera y grado.
También se podra llevar a cabo el proyecto en cualquier universidad que desea implementar este
programa en sus locales.

Este proyecto, como dicho anteriormente, esta dividido en 4 sesiones que se realizaran en
grupos de 8 a 15 participantes segin la demanda que habra. Cada una de ella dura entre 1h y 1h30.
Como el programa es para estudiantes universitarios, aquellos tendran adn clases y practicas en
lugares alejados del mismo edificio escolar donde se efectuaran las sesiones. Esta disefiado el
proyecto de manera que se pueda desarrollar sobre un mes entero. Lo légico seria hacer una sesion
por semana durante el mes que habra sido elegido entre los educadores y la misma universidad en la
gue se pondra en marcha el programa. Pero las sesiones del proyecto son bastantes flexibles lo cual
permite, a aquello que quiera implementarlo, organizarlo como quiera. Es decir que se pueden poner



2 sesiones por semana y asi terminarlo en dos semanas. O bien poner las 4 sesiones en una
semana puesto que aquellas no duran mas de 1h30. Sin embargo, se recomienda hacer una sesién
por semana, repartiendo el programa sobre un mes para que los estudiantes vayan integrando de
verdad los temas abordados. Ademas, al tener tanto tiempo entre las sesiones, podran aplicar lo
aprendido a sus vidas diarias poco a poco. Luego al volver a las otras sesiones podran compartir las
dudas que les podra haber surgido fuera de las sesiones en sus hogares o bien compartir la
experiencia que han tenido a aplicar lo adquirido en las sesiones.

Enfermera y profesores (1 o 2) voluntariado de la estructura en la que se llevara a cabo el
programa.

Material de oficina (papel, boligrafos..), rotafolio, pizarra con proyector de material
audiovisual, sillas, mesas, asi como el material correspondiente a cada sesioén disponible en los
apartados respectivos.

Objetivos:
- Mejorar los conocimientos sobre el tener una alimentacion saludable.
- Aclarar el concepto de los grupos de alimentos y los alimentos que lo componen.
- Manifestar las creencias sobre el tener una alimentacion saludable.

- Reconocer las propriedades de cada grupo de alimentos.

a Exposicion 5

1 E et o Presentacién Cruzada 10
2. Definicion Investigacion en el aula: pregunta 20
3. Grupos de Alimentos Exposicion 10
4. Los Alimentos que lo Componen Foto Palabras 15
0 Kahoot 5

5. Evaluacion y Dudas REnHeCin e E

Material: aula, sillas.



Desarrollo:

Atenderemos a los participantes, se presentaran la enfermera y el/los profesor/profesores
gue habran decidido participar al programa. Se hara una breve exposicién de los objetivos del
proyecto, asi como su contenido general. Para crear un &mbito confortable y de confianza entre los
participantes, se realizard una presentacion cruzada entre ellos. Esta misma consiste en pedir a los
participantes que se pongan en pareja de dos, de alli dejarles 2 minutos para que se presentan entre
ellos. Al cabo de estas breves presentaciones entre ellos, cada pareja tendré que presentar a su
comparniero al resto de la clase diciendo su nombre y lo que espera de este curso.

2 - Definicion
Material: aula, sillas, boligrafos, hojas, rotafolio.
Desarrollo:

Pedir a los participantes que crean pequefios grupos (entre 3 y 5 personas). Después,
presentar la pregunta a la que deben contestar: Define una alimentacién saludable. Dejarles 5
minutos para que comuniquen entre ellos sus puntos de vistas e ideas hasta que llegan un acuerdo
sobre una definicion. Al terminar los 5 minutos de elaboracion de la definicion, los grupos deben
elegir un portavoz que debera compartir la respuesta en la que se han puesto de acuerdo el grupo. El
equipo educativo debe ir apuntando las palabras claves de las definiciones de cada grupo. Una vez
reunidas las respuestas de cada grupo, hacer un resumen de lo que los participantes consideran
como siendo una alimentacion saludable. Luego se tendra que comunicar la definicién elaborada por
los educadores con la ayuda de las referencias bibliogréaficas cientificas (Anexo 1) y compararla con
lo que han comentado los estudiantes. Esto con la intencion de definir con lo méas detalles posibles
una alimentacion saludable y asegurarse de que los participantes tengan toda la informacion
necesaria para optimizar su comprension.

3 - Grupos de alimentos

Material: aula, sillas, pizarra con material de proyeccion audiovisual.
Desarrollo:

Después de haber definido una alimentacion saludable, nos vamos a centrar en sus componentes.
Para empezar con esta segunda actividad, vamos a exponer un breve powerpoint sobre los grupos
de alimentos. El Ultimo esta compuesto de lo siguiente:

l. Definicién: “Los alimentos se clasifican en grupos de alimentos que posean caracteristicas
nutricionales similares, en funcién de su componente principal (no existen apenas alimentos
constituidos por un solo nutriente en estado puro). Asi, esta clasificacion debe agrupar los
alimentos que comparten funciones y aportan cantidades similares de nutrientes” (Grupos de
Alimentos - ELIKA Alimentacion Saludable, 2018).

NOTA: También se comentara que los conceptos tales como “nutriente” o “nutricionales” se
aclararan en la sesion 2, por lo cual se les recomienda tomar nota para que puedan tener un

seguimiento de lo que van aprendiendo.



Il. Funciones: como lo describe Maita (2023) existen 3 principales funciones de los alimentos

(NOTA: aqui, puesto que no se ha introducido todavia el término de “nutriente” y su

definicion, utilizaremos la palabra “Alimento” para mencionarlo):

1.

Energética: Los alimentos proporcionan energia para el funcionamiento celular.
Necesitamos alimentos energéticos para poder hacer todas nuestras actividades.
Ejemplo: para caminar o correr hay que mover las piernas y esto se consigue cuando
se contraen las células de algunos musculos, pero para que esto ocurra las células
musculares necesitan energia que la obtienen de algunos alimentos.

Plastica y Reparadora: Proveen de los elementos materiales necesarios para
renovar y reparar el organismo, principalmente durante la etapa de crecimiento. En la
época de crecimiento, el tamafio de nuestro cuerpo aumenta unos centimetros cada
afio y esto solo es posible si se aporta la materia necesaria para que las células

puedan dividirse y aumentar su nimero.

Reguladora: Estas sustancias controlan ciertas reacciones quimicas que se
producen en las células. Los alimentos participan de forma activa en el
funcionamiento de las células, un desequilibrio en la cantidad de ciertos alimentos
puede alterar el correcto funcionamiento del organismo.

Il Los Grupos: segun Rebdn (2024) existen 7 grupos de alimentos. Puede ser que algunos

cuentan solo 6 o incluso 5 grupos. Pero se eligio presentar a los participantes los 7 grupos

puesto que se considera mas completa esta clasificacion. Los 7 grupos son los siguientes:

1.

Lacteos y Derivados: participan en la funcion plastica que se encarga de la
formacion y el mantenimiento de las diferentes estructuras del cuerpo.

Carnes, Pescados y Huevos: entran dentro de los alimentos plasticos o
constructores.

Tubérculos, Legumbres y Frutos Secos: este grupo de alimentos combinan la
funcidn pléstica con la energética.

Verduras y Hortalizas: son alimentos reguladores de los procesos metabdlicos y

tienen un poder antioxidante.

Frutas: también es un grupo de alimentos que se incluye dentro de los alimentos
reguladores.

Pan, Pasta, Cereales y Azlcares: se incluyen dentro de los alimentos energéticos.

Grasas, Aceite y Mantequillas: aportan energia y contribuyen a hacer mas lenta la
digestion dando sensacion de saciedad.

NOTA: se deberd mencionar a los estudiantes que los azlcares que se encuentran en el grupo de

los cereales no son los rapidos sino los lentos. Se podra afiadir mas detalles a esta informacién

diciendo que los azlcares rapidos son los considerados como malo (si consumido en grandes



proporciones a diario) como por ejemplo las pastelerias, chuches o helados. En cuanto a los
azucares lentos, son los buenos puesto que requieren mas tiempo para digerirse y por lo tanto tienen
un valor nutritivo mas alto que los r4pidos, como se pueden encontrar, por ejemplo, en los cereales,

las frutas o también la leche.

4 — Los alimentos que los componen

Material: Aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual, rotafolio.
Desarrollo:

En esta actividad vamos a utilizar la técnica del fotopalabra. Esta misma consiste en
proyectar a la pizarra fotos de distintos alimentos (Anexo 2). En el rotafolio se debe crear 7 columnas
por cada grupo de alimentos como visto en la actividad anterior. A medida que se irdn proyectando
las fotos de los distintos alimentos en la pizarra, los participantes, mediante una lluvia de idea,
deberan ir diciendo a cual grupo de alimento se corresponde cada uno de ellos. El educador tendra
gue apuntar lo que dicen en las columnas del rotafolio favoreciendo la reflexién del grupo si se
equivocan. Al final se les facilitara una imagen recapitulativa de los grupos alimentarios y los

alimentos que le corresponden (Anexo 3).

5 - Evaluacion y dudas
Material: aula, silla, mdviles de los participantes, pizarra con proyector de material audio visual.

Desarrollo:

Al finalizar la primera sesion, se realizara un Kahoot para poder valorar si los participantes
han bien integrado la sesidn de hoy. Habra que pedirles que saquen sus moviles para poder
escanear el codigo QR del kahoot de la sesion que se proyectara en la pizarra (Anexo 4). Este debe
durar 5 minutos. Al finalizar el cuestionario, hay que preguntar a los participantes si tienen algunas
dudas. Asimismo, se les pedira, a cada uno de los participantes, que expresan con una sola palabra
como describirian lo que se llevan de la sesion de hoy.

Objetivos:
- Diferenciar los conceptos de alimentacion y nutricion.
- Entender las funciones/propriedades de cada nutrientes.

- Sensibilizar sobre las consecuencias de la alimentacion sobre nuestros organismos.



1. Recordatorio Exposicion 10

2. Alimentacion vs. Nutricion Cuadros comparativos 10
3. Un poco mas sobre los Nutrientes Leccion participativa - Flechar 10
4. Que Nutrientes contienen los Alimentos Frases incompletas 10
5. Sensibillizacién a los Problemas Nutricionales Video 10

i Kahoot 10
6. Evaluacion y Dudas Bl 5

Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual.
Desarrollo:

Atenderemos a los participantes, haremos que se sientan y de alli proyectaremos unas
diapos a la pizarra brevemente para acordarnos de lo que tratamos en la sesidn anterior. Al finalizar
la exposicion presentaremos los objetivos de esta misma sesion presentando también las actividades

gue se van a realizar.

Material: aula, sillas, boligrafos, hojas para rellenar, rotafolio.
Desarrollo:

En esta actividad el objetivo principal sera dar por conocer a los estudiantes la diferencia
entre las nociones de nutricién y alimentacion. Para ello utilizaremos la técnica del cuadro

comparativo.

Primero, pediremos a los participantes que se pongan en pequefios grupos (entre 3y 4
personas) y que sean, preferiblemente, diferentes de los que formaron en la Ultima sesion para que
los asistentes vayan conociéndose entre ellos. Luego, les repartiremos las hojas con los cuadros ya
disefiados para que puedan ir rellenandolos. En el rotafolio apuntaremos las definiciones (Mendoza
Gobierno, 2016):

— La Alimentacidn: Es un proceso voluntario y consciente, suele estar condicionada por

factores externos tales como habitos y creencias culturales y religiosas, accesibilidad a
determinados nutrientes, presion de la publicidad, recursos econémicos, etc.

— La Nutricién: Es un concepto relacionado con una serie de mecanismos fisioldgicos a través
de los cuales el organismo trasforma y utiliza las sustancias (nutrientes) contenidas en los

alimentos mediante la digestion, que comienza con la masticacion.

Asi como una lista mezclada de los nutrientes y alimentos, pero esta vez sin definirlos:



Hidratos de carbono/glucidos, huevos, brécoli, queso, proteinas, chocolate, fresas, jamon,
mantequilla, grasas/lipidos, yogurt, almendras, lentejas, arroz, vitaminas, paella, bacalao, minerales,
agua, fibra, aceite de oliva, miel.

Una vez los equipos habran visto las definiciones y la lista, dispondran de mas o menos 5 minutos

para:

1. Comparar las definiciones de alimentacién y nutricion. Apuntar en cada cuadro en que se
diferencian, de que trata una de lo que no trata la otra.

2. Apuntar los nombres de alimentos y nutrientes en los cuadros que les corresponden.

Al cabo de los 5 minutos de trabajo en equipo, pondremos en comun las respuestas de cada
equipo mediante una lluvia de ideas. El educador debera ir apuntando las respuestas en los cuadros

del rotafolio, que se habran disefiados previamente, favoreciendo la reflexién del grupo si se equivocan.

3 —Un poco mas sobre los nutrientes

Material: aula, sillas, boligrafos, hojas para rellenar, rotafolio.
Desarrollo:

Para profundizar un poco mas el término de nutriente, vamos a realizar una actividad sobre
sus propriedades y funciones. Les daremos una hoja imprimida con la actividad 3 (Anexo 7) de las
actividades de apoyo de Mendoza Gobierno (2016). Consiste en asociar los nutrientes con sus
funciones y propriedades mediante flechas. Tendran 5 minutos para realizarlo y también
dispondremos de 5 minutos mas para corregir la actividad. Aqui hay dos posibilidades:

e El educador proyecta la correccion de la actividad a la pizarra y pregunta a los estudiantes

quien lo acierto.

e Hacer una correccion grupal. El educador ir4 preguntando cual es la funcién de cada nutriente
y cada participante voluntario podra contestar.

NOTA: siempre favoreciendo la reflexion del grupo si se equivocan.

4 - Que nutrientes contienen los alimentos

Material: aula, sillas, boligrafos, hojas para rellenar, rotafolio.
Desarrollo:

Para esta actividad se utilizara la técnica de las frases incompletas. Se pedira a los pequefios
grupos ya formados de quedarse juntos porque esta actividad también se desarrollard de manera
grupal. Se les repartird una hoja con las frases incompletas (Anexo 5) y tendran 5 minutos para
rellenarlas con los conocimientos que tienen y que han adquirido a lo largo de las sesiones
anteriores. Al final de los 5 minutos, deberan elegir un portavoz que compartira con la clase sus
resultados. A medida que los portavoces de cada grupo iran exponiendo los resultados, igual que en
las otras sesiones, el educador debera ir apuntando todo lo que dicen en el rotafolio. Esto para poder
resumir y corregir con la clase los resultados y aclarar las dudas de los participantes. Para finalizar la



actividad les daremos una infografia (Anexo 6) explicando que nutrientes contiene cada grupo de
alimentos.
5- Sensibilizacion a los problemas nutricionales

Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual
Desarrollo:

Esta actividad pretende sensibilizar los estudiantes sobre los problemas nutricionales, que
sea por exceso o falta, que puede generar nuestra alimentacion sobre nuestro cuerpo. Se proyectara
a la pizarra el video: “Problemas Nutricionales por FALTA o por EXCESQ” disponible en YouTube

(Nutrimente, 2024). La visualizaciéon durara 10 minutos mas o menos.

BMI
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6 - Evaluacion y dudas

Material: aula, silla, méviles de los participantes, pizarra con proyecto de material audio visual.
Desarrollo:

Al finalizar la segunda sesion, se realizara un Kahoot (Anexo 8) para poder valorar si los
participantes han bien integrado las nociones de la sesion de hoy. Habra que pedirles que saquen
sus moviles para poder escanear el codigo QR del kahoot de la sesidn que se proyectara en la
pizarra. Este debe durar 5 minutos. Al finalizar el cuestionario, hay que preguntar a los participantes
si tienen algunas dudas. Asimismo, se les pedira, a cada uno de los participantes, que expresan con
una sola palabra como describirian lo que se llevan de la sesién de hoy.

Objetivos:

- Conocer la frecuencia de consumicion recomendable de los grupos de alimentos.



- Crear un plato cuya composicion es equilibrada.

- Elaborar menus saludables y equilibrados para una semana.

Compartir los habitos de alimentacién al planificar las comidas sobre una semana.

1. Recordatorio Exposicién 10
2. Composicion de un Plato Equilibrado Philips 6/6 10
3. Frecuencia de Consumo de los Grupos Alimentos Leccion participativa 15
4. Seguimiento/Planificacién comidas semanales Leccion participativa 15

Kahoot 5

5. Evaluacion y Dudas Reti e 5

Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual.
Desarrollo:

Se atendera a los participantes, haremos que se sientan y de alli proyectaremos unas diapos
a la pizarra brevemente para acordarnos de lo que hablamos en la sesién anterior. Al finalizar la
exposicion presentaremos los objetivos de esta misma sesion presentando también las actividades

gue se van a realizar.

Material: aula, sillas, boligrafos (de colores), hojas blancas, rotafolio.
Desarrollo:

Para llevar a cabo esta actividad se utilizara la técnica philips 6/6. Esta actividad se enfoca en
la mejora de las habilidades de los estudiantes a crear platos saludables para su vida diaria.
Preguntaremos a los participantes a que forman nuevos pequefios grupos (entre 3y 4), siempre
persiguiendo a que crean nuevas relaciones con los otros participantes para que se conozcan mejor
entre ellos. Distribuiremos una hoja blanca con boligrafos de colores a cada grupo. De alli, se les
pedird que dibujen un circulo en esta hoja. Les explicaremos que el objetivo de esta actividad es
repartir cada grupo de alimentos en las proporciones, que consideran ellos y con los conocimientos
gue han ido adquiriendo, como necesarias para crear un plato equilibrado. Deberan utilizar los
boligrafos de colores puesto a su disposicion para crearlo y siguiendo un cédigo de color para cada
grupo de alimento:

O Azul: Lacteos y derivados.
O Rojo: Carnes, pescados, huevos.

O Marrén: Tubérculos, legumbres y frutos secos.



O Verde: Verduras, hortalizas, frutas.
a : pan, pasta, cereales y azlcares.
a : grasas, aceite y mantequillas.

Tendran 6 minutos para realizarlo antes de compartirlo con el resto de la clase. Se pondran
en comun los distintos platos creados pegandolos en el rotafolio. De alli se iniciara un breve
brainstorming para dar a conocer sus opiniones. Para cerrar la actividad les ensefiaremos la
composicion de un plato recomendada dibujandolo en el rotafolio como sigue (Intergeneracional,
2018):

fr D
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al

CEREALES dfa). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como

PROTEINA arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

@
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NOTA: se mencionara a los estudiantes que el cddigo de color del plato encima no es el mismo que
el que les hemos dado pero que agrupa todos los grupos de alimentos.

3 - Frecuencia de consumo de los grupos de alimentos

Material: aula, sillas, rotafolio, pegatinas.
Desarrollo:

Esta actividad pretende dar por conocer a los estudiantes la frecuencia de consumicién de
los grupos de alimentos. Haremos de este ejercicio una leccion participativa. Preguntaremos a la
clase quién es voluntario para venir al rotafolio para poder realizar la actividad. Tras haber elegido a
un participante, le explicaremos que la actividad consiste en ordenar los grupos de alimentos. Pero el
voluntario no lo har4 solo, debera preguntar a por la opiniéon de sus compafieros de clase. En el
rotafolio estara dibujado una pirdmide en la que el voluntario, con la ayuda de los otros estudiantes,
debera organizar los grupos de los alimentos desde la base de la piramide hacia arriba. Siendo la
base de la piramide los alimentos que se deben consumir a diario, en el medio los que se deben
consumir unas veces a la semana, y en la punta los alimentos que se deben consumir de manera



ocasional. Tendran en total 10 minutos para realizar la piramide de manera grupal. El educador
debera estar pendiente de que la mayoria de la clase participe a la creacion de esta piramide y que
no sea solo unos estudiantes. Al final de los 10 minutos utilizaremos los 5 minutos que quedan para ir
comparando la piramide de la clase con las recomendaciones de reparticion de los grupos de
alimentos segin la SENC (Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2015):

Piramide de la Alimentacion Saludable

suplementos nytrigignales
vitamina D, folatos.

CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

BEBIDAS FERMENTADAS

CCONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

09

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 ALDIA ’ \ .

VERDURAS N 3-4 ALDIA

+FRUTAS o > GRUPOS DE CONSUMO
+5 RACIONES g EN CADA COMIDA

CADA DIA PRINCIPAL

SEGUN GRADO
> DE ACTIVIDAD
s I\ FiSICA

. QL
@W' % @@Q@@ ‘eomios o von

Actividad Equilibrio  Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional géti inarias () ingesta de liquidos segin la Piramide
60 min. saludables  dea Hidratacion Saludable SENC.

FRACCIONAR LA INGESTA: ALIMENTACION TRADICIONAL
3-5 COMIDAS AL DIA Variada, de cercania
Sostenible

Equilibrada
Confortable
En compaiiia

SENC, 201 5 Con tiempo...

4 - Seguimiento/Planificacién comidas semanales

Material: aula, sillas, boligrafos, hojas para rellenar, rotafolio.
Desarrollo:

La ultima actividad de esta sesién pretende revelar los habitos alimentarios de los
estudiantes a lo largo de una semana y ensefarles a identificar los malos habitos que tienen que
cambiar, asi como los buenos que se tienen que guardar. La actividad se realizara de manera
individual. Se entregara una hoja con una tabla (Anexo 9), a cada estudiante, en la que aparece los
dias de la semana y las distintas comidas durante los dias. Dispondran de 5 minutos para intentar
completar la tabla con sus habitos semanales de comida, con los horarios y el tipo de comida que
han tenido o suelen tener siendo el mas honesto posible. Les mencionaremos que esta actividad es



andnima para que se sientan mas cémodos respecto a revelar sus habitos alimentarios y por lo cual
no tienen que poner sus nombres en la hoja. Al cabo de los 5 minutos, recogeremos las hojas
rellenadas. Después las mezclaremos y la educadora haré un sorteo de una de las tablas. Al escoger
la tabla la educadora debera asegurarse de que esté bien rellenada y que haya bastante contenido
como para ensefiarlo al resto de la clase. Una vez sorteado la tabla, se pegara al rotafolio para que
toda la clase pueda verla. De alli, mediante una lluvia de ideas se pedira a los participantes que
comparten sus opiniones en cuanto a su composicion. También iniciaremos un debate sobre cuales
son los puntos para mejorar y los para guardar. La educadora, con los conocimientos que tiene,
intentara guiar los estudiantes para que al final de la actividad dispongan de un buen ejemplo de

planificacién de comida para la semana.

5 - Evaluacion y dudas

Material: aula, silla, méviles de los participantes, pizarra con proyecto de material audio visual.
Desarrollo:

Al finalizar la tercera sesion, se realizard un Kahoot (Anexo 10) para poder valorar si los
participantes han bien integrado la sesion de hoy. Habra que pedirles que saquen sus moviles para
poder escanear el cddigo QR del kahoot de la sesion que se proyectara en la pizarra. Este debe
durar 5 minutos. Al finalizar el cuestionario, hay que preguntar a los participantes si tienen algunas
dudas. Asimismo, se les pedira, a cada uno de los participantes, que expresan con una sola palabra
como describirian lo que se llevan de la sesion de hoy.

Objetivos:
- Realizar una lista de compra.
- Reconocer las frutas y verduras y sus temporadas de consumicién.
- Distinguir el aporte calérico/nutritivo de cada comida/alimento
- Saber leer las etiquetas de los productos envasados.

- Exponer las dificultades encontradas a la hora de realizar la compra.



1. Recordatorio Exposicion 10
SR . Video 2
2. Visualizacion Video Reflexién 8
3. Etiquetas de los Productos Envasados Exposicion 15
4. Consumicién Responsable de los Productos q
Organicos Video 10
5. Evaluacion y Dudas Rond.;ag:gudas g
6. Despedida y Distribucion de Material Util Agradecimientos 5

1 - Recordatorio

Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual.
Desarrollo:

Se atendera a los participantes, haremos que se sientan y de alli proyectaremos unas diapos
a la pizarra brevemente para acordarnos de lo que hablamos en la sesién anterior. Al finalizar la
exposicion presentaremos los objetivos de esta misma sesion presentando también las actividades

gue se van a realizar.

2 - “Como hacer una compra saludable”
Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual.
Desarrollo:

Para esta primera actividad se proyectara un video YouTube del Instituto Tomas Pascual
Sanz (2017). Tiene una duracion de apenas 2 minutos y trata de los “Consejos para hacer una

compra saludable”.

Consejos para
hacer una

compra saludable

ﬂ

Instituto

Tomas Pascual Sanz

o) 009/7:40

Al finalizar el video preguntaremos a la clase si se reconocen en algunos de estos consejos.
En otras palabras, les preguntaremos si ya hacen la compra siguiendo estos consejos o si al



contrario no lo hacen. Esta pregunta se podra contestar por cualquier estudiante que desea compartir
Su experiencia con la clase. Si un participante comparte que no sigue estos consejos en la vida
diaria, intentar animarle a que comunique las razones por las que piensa que no lo hace o qué
dificultades puede encontrar a la hora de hacer la compra. La educadora debera tratar de brindar
soluciones a las dificultades encontradas por parte del participante segin sus conocimientos.

3 - Etiquetas de los productos envasados

Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual.
Desarrollo:

Esta actividad consiste basicamente en dar una clase. El objetivo sera ensefiar a los
estudiantes a leer las etiquetas y también distinguir el aporte calérico/nutritivo de los alimentos, pues
se ha demostrado con las sesiones anteriores que esos valores son muy importantes para la salud.
Se hara mediante la proyeccién a la pizarra de diapositivas extraidas de una clase del grado de
enfermeria sobre la nutricién y la dietética (Romero, 2019). Gracias a estas diapositivas, se ensefiara
a los participantes la importancia de leer las etiquetas para poder conocer y tomar consciencia de la
composicion de los alimentos que compramos. También se demostrard su importancia en cuanto a
los alimentos que contienen azlcar o mas bien dicho, los que dicen que no contienen pero que
afladen otras sustancias mas baratas para su produccién y que no son necesariamente mas
saludable.

4 - Consumicioén responsable de los productos organicos

Material: aula, sillas, pizarra con proyector de material audiovisual.
Desarrollo:

Esta Ultima actividad consiste en instruir los participantes sobre las temporadas de
consumicion de las frutas y verduras para lograr, en sus vidas diarias, una consumicion responsable
de los productos orgéanicos. Para ello se visualizard un corte video de Greenpeacespain (2024, 9
febrero) que durara alreadedor de 1 minuto. El multimedia trata de las “3 razones para consumir de
temporadas”.

Al terminar el video, les entregaremos el enlace de la guia de Greenpeace que agrupa:
— Las razones por las cuales se debe comer de temporada.

— Un calendario de frutas y verduras:



Enero
Frutas calabaza
Entemporada cardo
optima cebolla seca
aguacate cebolla
guayaba chirivia
kiwi col lisa
imeén colrabano
mandarina colesde
naranja bruselas
papaya coliflor
platano escarola
pomelo espinaca

hinojo
Entrando/  kale
saliendode  lechuga
temporada  lombarda
caqui nabo
membrillo pack choi
pitahaya patata
perejil
Verduras puerro
Entemporada ribano
Gptima remolacha
aceiga zanahoria
ajoseco
ajotierno Entrando/
alcachofa saliendo de
apio temporada
batata brécoli
borraja habas
Abril
Frutas coliflor
Entemporada escarcla
ptima esparrago
aguacate espinaca
limén guisante
naranja habas
nispero hinojo
platano Kale
lechuga
Entrando / lombarda
saliendode  nabo
temporada pack choi
fresas patata
mandarina puerro
rabano
luras remolacha
Entemporada  zanahoria
Gptima
alcega Entrando /
ajoseco saliendo de
ajotiemo temporada
[} alcachofa batata
borraja
cebolla seca brécoli
cebolla calabaza
chirivia cardo
collisa perejil
col rabano 0
GREENPEACE \

Febrero

chirivia
Entemporada collisa
Sptima col rabano
aguacate coliflor
kiwi escarola
liman espinaca
mandarina  habas
naranja hinojo
plitano kale
pomelo lechuga

lombarda
Entrando / nabo
saliendode  packchoi
temporada  patata
guayaba perejil
membrillo  puerro
papaya rabana
pitahaya remolacha

zanahoria

ras

Entemporada Entrando/
optima saliendo de
aicega temporada
ajoseco batata
ajotierno brocoli
alcachofa cebolla
apio colesde
borraja bruselas
calabaza esparrago
cardo guisante
cebolla seca

CALENDARIO
DE FRUTAS Y VERDURAS

Mayo

Frutas collisa
Entemporada  col rdbano
optima espinaca
aguacate habas
albaricoque  hingjo
cerezas ale
fresas lechuga
naranja lombarda
nispero nabo
platano pack choi

patata
Entrando/ perejil
saliendode  puerro
temporada  rébano
ciruola remolacha
limon zanahoria
mandarina
melocotén Entrando/
nectarina saliendo de
paraguayo temporada
sandia ajotierno

alcachofa
Verduras brécol
Entemporada  calabacin
ptima calabaza
alcega colifior
ajoseco escarola
apio esparrago
barraja guisante
cebollaseca  judia verde
cebolla pepino
chirivia tomate

Marzo

Frutas collisa
Entemporada col rabanc
6ptima coliflor
aguacate escarola
limoén esparrago
mandarina  espinaca
naranja guisante
platano habas

hinojo
Entrando / kale
saliendode  lechuga
temporada  lombarda
Kiwi nabo
nispero pack chol
pomelo patata

puerro
Verduras ribano
Entemporada remolacha
Sptima zanahoria
alcega
ajoseco Entrando /
ajotierno saliendo de

icachofa temporada

do
cebolla seca

S0

Frutas
Entemporada
optima
albaricoque
cerezas

ciruela

fresas
melocoton
nectarina
paraguayo
platano
sandla

Entrando/
saliendo de
temporada
aguacate
frambuesa
melén
naranja
nispero

Verduras
Entemporada
6ptima
ajoseco
borraja
calabacin
cebollaseca
cebolla

Judiaverde
patata
pepino
perejil
remolacha
zanahoria

Entrando /
saliendo de
temporada

berenjena
cebolla
chirivia
collisa

col rébano
colifior
espinaca
lechuga
lombarda
maiz
nabo
packchoi
pimiento
puerro
rabano
tomate

Julio Agosto
Frutas Verduras Frutas uvas
En En En
optima Gptima 6ptima
aréndano ajoseco arandano En temporada
ciruela albahaca ciruela optima
frambuesa  berenjena frambuesa  ajoseco
fresas calabacin fresas albahaca
melocatén  cebollaseca higos berenjena
melon cebolla melocotén  calabacin
nectarina judiaverde melén cebollaseca
paraguayo  maiz pera judia verde
pera patata plétano maiz
platano pepino sandia patata
sandia pimiento pepino
tomate Entrando / pimiento
Entrando / saliendode  tomate
saliendode  Entrando/ temporada
temporada  saliendo de mango Entrando /
aguacats temporada manzana saliendo de
albaricoque  acelga nectarina temporada
higos chirivia papaya calabaza
pitahaya col lisa paraguayo  perejil
lechuga pitahaya zanahoria
lombarda
perejil
remolacha
zanahoria
Octubre Noviembre
Frutas albahaca Frutas cardo
Entemporada batata Entemporada cebollaseca
optima borraja optima chirivia
chirimoya calabaza aguacate collisa
frambuesa  cebollaseca caqui col rabano
granada espinaca chirimoya colesde bruselas
guayaba Kale granada colifior
Kiwi maiz guayaba escarola
lima pack choi Kiwi espinaca
mandarina  patata lima Kale
mango pepino limén lechuga
manzana perejil mandarina  lombarda
membrillo puerro mango nabo
papaya rabano manzana pack cho!
pera remolacha membrillo patata
pitahaya tomate naranja pereji
plitano papaya puerro
uvas Entrando/ pitahaya rabano
saliendo de plétano remolacha
Entrando/ temporada pomelo zanahoria
saliendode  apio uvas
temporada  berenjena Entrando /
aguacate brécoli Entrando/  saliendo de
caqui calabacin saliendode  temporada
fresas chirivia temporada  ajotierno
higos collisa albahaca
limén col rabano Verduras alcachofa
e En berenjena
melon colifior optima cebolla
pomelo escarola acelga habas
sandia judiaverde ajoseco hinjo
lechuga apio judia verde
lombarda batata maiz
Entemporada nabo borraja tomate
Sptima pimiento brécoli
acelga zanahoria calabaza
ajoseco

— Algunos “truquis” interesantes segun los meses.

— Ideas de recetas segun la temporada.

5 - Evaluacion y dudas

Q

Septiembre

Frutas Verduras
Entemporada Entemporada
Gptima éptima
frambuesa  ajoseco
higos albahaca
mango berenjena
manzana calabacin
melon calabaza
papaya ceballa seca
pera judiaverde
pitahaya maiz
platano patata
sandia pepino
was perejil
pimiento
Entrando/  tomate
saliendo de
temporada  Entrando/
chirimoya saliendo de
ciruela temporada
fresas acelga
granada borraja
guayaba espinaca
Kiwi lechuga
lima nabo
mandarina  pack choi
melocotén puerro
rabano
remolacha
zanahoria
Diciembre ®
Frutas batata .
Entemporada borraja
optima brécoli
aguacate calabaza
caqui cardo
chirimoya cebollaseca
guayaba cebolla
Kiwi chirivia
fimén collisa
mandarina  colrébano
membrilio colesde bruselas
naranja colifior
papaya escarola
pitahaya espinaca
pltano hinojo
pomelo kale
lechuga
Entrando/  lombarda
saliendode  nabo
temporada  pack chol
granada patata
iima perejil
mango puerro
manzana rabano
was remolacha
zanahoria
Verduras
Entemporada Entrando/
Gptima saliendo de
acelga temporada
ajoseco habas
ajotiernc
alcachofa \
apio Y

®

)

Material: aula, silla, méviles de los participantes, pizarra con proyecto de material audio visual.

Desarrollo:

Al finalizar la cuarta y ultima sesién, se realizara un Kahoot (Anexo 11) para poder valorar si

los participantes han bien integrado la sesién de hoy. Habra que pedirles que saquen sus moviles

para poder escanear el codigo QR del kahoot de la sesion que se proyectara en la pizarra. Este debe

durar 5 minutos. Al finalizar el cuestionario, hay que preguntar a los participantes si tienen algunas

dudas. Asimismo, se les pedird, a cada uno de los participantes, que expresan con una sola palabra

como describirian lo que se llevan de la sesién de hoy.



6 - Despediday distribucion de material Gtil

Aqui solamente se trata de despedirse del grupo de estudiantes. Se les agradecera su
participacién al programa, esperando que les haya gustado. Para poder valorar en general el
programa, les haremos pasar unas encuestas. Cuando habran terminado rellenarla, les
propondremos un recetario del Ministerio del Consumo realizado por Garcia, M (2021) que propone

recetas rapidas, baratas y saludables que podran realizar en sus hogares.

~ COMIDA
RAPIDA, BARATA
Y SALUDABLE

R\ RAC/g,

102 o

)

Boticaria

La evaluacién se divide en varios puntos. El primer punto consiste en evaluar los
conocimientos que han adquirido los participantes del programa. Se hara mediante cuestionarios
disefiados en el sitio web Kahoot y se har4 una evaluacion al final de cada sesion. Los 3 siguientes
puntos son escalas disefiadas con la escala Likert y que estan dirigidas a evaluar los educadores, la
estructura y la satisfaccion general que los participantes tienen del proyecto. Estos 3 Ultimos puntos
se realizaran al final del proyecto antes de despedirse de los participantes.



| - Al finalizar cada sesion, los estudiantes deberan contestar los kahoots. Al terminar los
cuestionarios de cada sesion, aparecera una puntuacion. Los educadores deberan registrar las
puntuaciones de cada estudiante en un documento (Anexo 12) para poder, al final del programa,
sumar todas las puntuaciones del participante y asi poder valorarlo.

El sitio web Kahoot tiene un método de puntacién que toma en consideracion el tiempo de
respuesta del participante. Por lo tanto, han disefiado una férmula para determinar los puntos que
tienen los jugadores. La formula es la siguiente (Como Funcionan los Puntos, 2024):

“Los puntos se otorgan segun la rapidez de la respuesta. Asi se calculan los puntos:

a. Divide el tiempo de respuesta por el temporizador de la pregunta. Por
ejemplo, un jugador ha respondido 2 segundos después de que se iniciara el
temporizador de preguntas de 30 segundos. Un 2 dividido entre 30 es
0.0667.

b. Divide ese valor entre 2. Por ejemplo, 0.0667 dividido entre 2 es 0.0333.
c. Restaese valora 1. Por ejemplo, 1 menos 0.0333 es 0.9667.

d. Multiplica los puntos posibles por ese valor. Por ejemplo, 1000 puntos
posibles multiplicados por 0.9667 son 966.7.

e. Redondea al nUmero entero mas cercano. Por ejemplo, 966.7 son 967
puntos.”

Tras haber realizado una simulacion, la puntuacion méaxima de los kahoots de las sesiones
1,3y 4 es de 9646 puntos por un total de 10 preguntas. En cuanto a la sesion 2, la puntuacion
méxima es de 11560 puntos por 12 preguntas. Al sumar las puntuaciones maximas de cada sesién
se obtiene el resultado siguiente: 40498. Considerando estos resultados y que la puntuacién mas
baja, que se pueda obtener en todos los kahoots confundidos, es de 0 (en el caso de que el
estudiante no haya contestado ninguna pregunta bien), se valorara los resultados de los estudiantes

de la manera siguiente:

e Resultado total entre 40498 y 30374: Perfecto! El estudiante ha entendido e integrado

muy bien todo el contenido del programa. Ahora tiene todas las herramientas para poder
mejorar sus habitos de alimentacion siendo consciente del impacto que tiene en la salud.

e Resultado total entre 30374 v 20249: Muy Bien! El estudiante ha entendido e integrado

bien el contenido del programa. Aunque no obtuvo la puntuacién maxima, se supone que
el estudiante tiene ahora todas las herramientas para poder mejorar sus habitos de

alimentacion siendo consciente del impacto que tiene en la salud.

e Resultado total entre 20249 y 10125: Bien! El estudiante ha entendido e integrado mas

0 menos bien el contenido del programa. Siendo un programa gratis y disponible para
todos, se le recomendara realizar otra vez el programa para asegurar que haya

entendido e integrado bien toda la informacién. Asi podra utilizar las herramientas



puestas a su disposicion para poder cambiar sus habitos de alimentacién siendo
consciente del impacto que tiene en la salud.

e Resultado total entre 10125y 0: jAun te falta por aprender, pero no te desmotive! El

estudiante no ha entendido ni integrado bien el contenido del programa. De la misma
forma que en el resultado “Bien!”, se le aconsejara encarecidamente repetir el programa
para asegurar su buen entendimiento y asi tener las herramientas para realizar cambios

en sus habitos de alimentacion.

Para revelar sus resultados a los participantes al final del proyecto, les entregaremos una
hoja con el recapitulativo de las puntaciones que ha ido obteniendo en los kahoots de cada sesion, la
puntuacion total y final, asi como una nota personalizada en funcion de su resultado (Anexo 12). Se
mencionara a los participantes que la nota apuntada en sus hojas respectivas son solo
recomendaciones y no obligaciones. Cada uno estara libre seguir estos consejos o no.

Il — Luego se hara una evaluacion, utilizando la escala Likert, sobre la estructura del

proyecto para poder evaluar los puntos para mejorar y los para seguir usando:

1) Los locales donde se ha desarrollado el proyecto han cubierto mis expectativas en cuanto a
comodidad y confortabilidad:

a) Totalmente insatisfecho

b) Insatisfecho

c¢) Algo satisfecho

d) Satisfecho

e) Totalmente satisfecho
2) Laduracion, el horario y nimero de sesiones me han parecido adecuadas:

a) Totalmente satisfecho

b) Insatisfecho

c¢) Algo satisfecho

d) Satisfecho

e) Totalmente satisfecho

3) Los contenidos y recursos del curso han sido pertinentes y adecuados:

a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho

c¢) Algo satisfecho



d) Satisfecho

e) Totalmente satisfecho
[l - Después habra una evaluacion acerca de los educadores:

1) Los educadores dominaban bien el tema del proyecto:
a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho
¢) Algo satisfecho
d) Satisfecho
e) Totalmente satisfecho

2) Los educadores se expresaban de manera clara y entendible con un vocabulario accesible
para todos:

a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho

c) Algo satisfecho

d) Satisfecho

e) Totalmente satisfecho

3) Los educadores sabian contestar de manera pertinente a las dudas que podian tener los
estudiantes:

a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho

c) Algo satisfecho

d) Satisfecho

e) Totalmente satisfecho

IV — Para finalizar se valorara la satisfaccion global de los participantes:

1) El proyecto en general ha cubierto tus expectativas:
a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho
c¢) Algo satisfecho

d) Satisfecho



e) Totalmente satisfecho
2) Consideras que se han cumplido los objetivos previstos:
a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho
¢) Algo satisfecho
d) Satisfecho
e) Totalmente satisfecho
3) Estimas que el contenido aprendido en el programa te va a resultar Gtil en tu dia a dia:
a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho
¢) Algo satisfecho
d) Satisfecho
e) Totalmente satisfecho
4) El proyecto te ayudd aprender mas sobre la alimentacién saludable de lo que sabias antes:
a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho
¢) Algo satisfecho
d) Satisfecho
e) Totalmente satisfecho
5) Gracias al proyecto, vas a poner en marcha unos cambios en tus habitos de alimentacion:
a) Totalmente satisfecho
b) Insatisfecho
¢) Algo satisfecho
d) Satisfecho
e) Totalmente satisfecho
6) Satisfaccion global con el proyecto:
a) Totalmente satisfecho

b) Insatisfecho



c) Algo satisfecho
d) Satisfecho
e) Totalmente satisfecho

Al recoger los resultados de las encuestas de valoracion de los educadores, de la estructura
y del proyecto en general, se ir4 buscando los campos de mejoramiento potencial. Asi se podra
realizar los cambios necesarios y por lo tanto mejorar el rendimiento del proyecto en término de
aprendizaje y satisfaccion para los futuros participantes.

Puesto que estamos disefiando un proyecto de educacion para la salud, no podemos
conocer los resultados del mismo. Por lo tanto, una conclusién resulta complicada por hacer. Lo
Unico que se puede comentar de este trabajo es que se espera, al realizarlo en los establecimientos
universitarios, que la HP se verifica. Es decir que, si se implantase este proyecto, ayudaria a mejorar
los conocimientos y la conciencia de los estudiantes en cuanto a la importancia de tener una buena
alimentacion y por lo tanto favorecer cambios en sus habitos de alimentacion.
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Definiciones Actividad 2 Sesion 1

Para poder definir con lo mas detalles posibles una alimentacion saludable y asegurarse de que
los participantes tengan toda la informacién necesaria para optimizar su comprensién, los
educadores deberan asegurarse, a la hora de poner en comun, que las respuestas coinciden un
maximo con las definiciones ensefiadas a bajo:

+ Una alimentacién saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento
éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer
enfermedades, asegurar la reproduccién, la gestacioén y la lactancia, y que promueve un
crecimiento y desarrollo éptimos. Debe ser satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada,
armonica, segura, adaptada, sostenible y asequible. (Basulto et al., 2013)

+ Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de
enfermedades, garantizar la reproduccién, gestacion, lactancia, desarrollo y crecimiento
adecuado. Para lograrlo, es necesario el consumo diario de frutas, verduras, cereales
integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite vegetal en cantidades
adecuadas y variadas (Colombia potencia de la vida, s. f.).

+ Es un proceso voluntario y consciente, suele estar condicionada por factores externos tales
como habitos y creencias culturales y religiosas, accesibilidad a determinados nutrientes,
presién de la publicidad, recursos econémicos, etc. De ahi que es educable, asi pues, es
importante que la educacion intervenga primero desde la familia y después desde la escuela
en la construccion de conocimientos y actitudes que ayuden a los nifios a tomar decisiones
sobre su propia alimentacién (Mendoza Gobiemo, 2016)]

2. Fotos y Referencias del fotopalabra.
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Frases Incompletas

Los hidratos de carbono, o sea glucidos, se encuentran principalmente en ...

Los alimentos como aceites, mantequilla, yema de huevo, pescados, leche, tienen un aporte
en ...

Las ............ se encuentran en gran mayoria en las carnes, pescados y huevos.

Los minerales se suelen encontrar en alimentos como ...

Los alimentos como frutas citricas, zanahoria, verduras verdes y platanos representan un

............. se considera como el aporte principal de agua.
Los legumbres contienen mucha ...... |-.... lo que conlleva muchos beneficios de salud.

N ke b=

6. Infografia de los Alimentos y sus Nutrientes (Los Alimentos y Sus Nutrientes | Mediateca de
EducaMadrid, s. f.)

Encontramos grasas y
aceites en la margarina,
la mantequilla, el
aguacate y, por
supuesto, en el aceite

Proporcionan energia, pero
menos que las grasas.

7. Nutrientes y sus Propriedades y Funciones (Mendoza Gobierno, 2016).
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Maletin Educativo de Salud COBIERNO

Dan, almacenan, y transportan la energia que

sirve para las actividades fisicas y mentales;
AGU A tambign para que nuestros érganos funcionen
por ej. los musculos pueden contraerse, el

cerebro pensar, el corazon latir, entre ofras.

Son constituyentes esenciales de las células
y liquidos corporales e intervienen en

diversas funciones de regulacién, que son GRASAS Y

indispensables para el crecimiento, el
mantenimiento de la vida y la reproduccién. ACE"ES

Elemento vital para el ser humano.
Forma el 60 % de nuestro cuerpo.

Se encuentra dentro y fuera de las células y
cumple funciones como: la hidratacion de los
tejidos, el mantenimiento de la temperatura
corporal, el transporte de sustancias
esenciales, etc.

Son sustancias que se
necesitan en pequenas
cantidades, pero que son
esenciales para la utilizacion
y regulacion de los principios
inmediatos (glucidos,
proteinas y grasas).

Se denominan con letras

Componentes importantes de la alimentacion. Fuente
de energia mas concentrada, transportan muchas
vitaminas (A, D,E ,K.) y aportan al organismo los
acidos grasos esenciales que éste no puede formar y
que se necesitan a su vez para producir potras
sustancias como hormonas y enzimas.

VITAMINAS

Son la sustancia mas abundante en el cuerpo después del agua. Sirven para formar
cada una de las células, son nutrientes indispensables para crecer, desarrollarse y
evitar enfermedades. Realizan reacciones quimicas, transportan sustancias,
regulan el metabolismo y son necesarias para el crecimiento y reparacion de los
diferentes tejidos.

Y su correcciéon
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Maletin Educativo de Salud CoBIERN0

Dan, almacenan, y transportan la energia que

sirve para las actividades fisicas y mentales;

AGUA tambigén para que nuestros érganos funcionen
por ej. los musculos pueden contraerse, el
cerebro pensar, el corazon latir, entre otras.

Son constituyentes esenciales de las células
y liquidos corporales e intervienen en

diversas funciones de regulacién, que son GRASAS Y

indispensables para el crecimiento, el )
mantenimiento de la vida y la reproduccion. ACEITES

Elemento vital para el ser humano. Son sustancias que se
Forma el 60 % de nuestro cuerpo. necesitan en pequenas
Se encuentra dentro y fuera de las células y cantidades, pero que son
cumple funciones como: la hidratacién de los esenciales para la utilizacion
tejidos, el mantenimiento de la temperatura y regulacién de los principios
corporal, el transporte de sustancias inmediatos (glucidos,
esenciales, etc. proteinas y grasas).

Se denominan con letras.

Componentes importantes de la alimentacion. Fuente
de energia mas concentrada, transportan muchas
vitaminas (A, D,E ,K.) y aportan al organismo los
acidos grasos esenciales que éste no puede formar y
que se necesitan a su vez para producir potras
sustancias como hormonas y enzimas.

VITAMINAS

Son la sustancia mas abundante en el cuerpo después del agua. Sirven para formar
cada una de las células, son nutrientes indispensables para crecer, desarrollarse y
evitar enfermedades. Realizan reacciones quimicas, transportan sustancias,
regulan el metabolismo y son necesarias para el crecimiento y reparacion de los
diferentes tejidos.




8. Cadigo QR Kahoot Sesion 2

9. Tabla planificacion semanal

Tabla de Planificacion Semanal

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

DESAYUNO

COMIDA

MERIENDA (Si
hay)

CENA

10. Cdédigo QR Kahoot Sesién 3
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