Fundacion MAPFRE Guanarteme

ACIP Canarias =
~ ¥ =a @
7 QO B D



PPOI. Cuaderno del alumnado

PROGRAMA DE PREVENCION

DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA

CUADERNO DEL ALUMNADO. NIVEL 1

Nota. Este cuaderno estd dirigido principalmente a alumnado de Primero de
Educacion Primaria. No obstante, puede ser empleado en los primeros cursos de

Educacion Primaria en funcion del nivel competencial del alumnado.

¥ @ / \,ﬂ./
Fundacién Mglﬂ:alftgng olesie

INVESTIGACION PEDIATRICA



PPOI. Nivel 1

© del texto:

SARA C. DE LEON, YERAY NOVOA-MEDINA, Y LUIS PENA

© de las actividades, las ilustraciones y la portada:

SARA C. DE LEON

© de la edicidon:
FUNDACION MAPFRE GUANARTEME
ASOCIACION CANARIA PARA LA INVESTIGACION PEDIATRICA

© Créditos de las imagenes:
Fotografias: Las fotografias incluidas en este cuaderno han sido extraidas de pixabay.com, pxfuel.com, pxhere.com,y
plinclipart.com.

Iconos: Los iconos incluidos en este cuaderno han sido extraidos de allppt.com.

Realizacion:

SARA C. DE LEON

Impresion:

. 9,0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.06.0.00.00600000¢

Edita:

FUNDACION MAPFRE GUANARTEME
ISBN: 978-84-17725-07-5

Depadsito legal: XXXXXXXXXXXXX

12 EDICION

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA, 2020.

Agradecimientos:
Nuestro agradecimiento a la Asociacidn Canaria para la Investigacion Pediatrica (ACIP Canarias), al Grupo de
Investigacién Dificultades Especificas de Aprenizaje, Psicolingliistica y Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién

(DEAP&NT), y a la Universidad de La Laguna por su colaboracién en este proyecto.

Fundacién MgAug:alr:t!?nE () C p (\

Asociacion Canaria
INVESTIGACION PEDIATRICA



PPOI. Cuaderno del alumnado

INDICE
UNIDAD 1:LOS ALIMENTOS _ _ _ _ _ _ o __ 5
Adinidad 1. LQué cwda dda? _ 5
LQUE ES UN ALIMENTO? 6
Adlividad, 2. Videss "Avembuias veflecivas’. _______________________________ 8
Adividad 3. Corypdela. ________________________________________________ 9
Adlividad 4. Carleles neflecdivos. ________________________________________ 10
TIPOS DE ALIMENTOS 11
Adlividad, 5. Tues alimentos foveriles. —___________________________________ 14
Adividad 6. Ayuda o Poi el marciames o saber qué alimenles som somes paa bes
leviieslan. o o 11
LCUANTAS VECES A LA SEMANA PODEMOS COMER CADA ALIMENTO? 20
Adlividad, ¥ Imqgredierntes ____________________________________________ 2/
RECAPITULACION: ALTMENTACION 25
Adlividad, 8. Serala verdaders s falos. ___________________________________ 25
Adividad 9. Sepa de deleas. . __ 26
UNIDAD 2: HIGIENE _ _ _ o 29
Adiinidad, 1. {Qué Tememes que hacer para eslare Yompiles? __________________ 29
HABITOS DE HIGIENE 30
CUIDAMOS NUESTRA HIGIENE 30
Adividad 2. {Qué sbieles mecesilamos para mamlemevros lmpies? ___________ 31
CEPILLADO DE DIENTES 32
Adtividad, 3. Vides: Cepillade de diemles. ________________________________ 33
CUIDADO DEL CEPILLO DE DIENTES 34
RECAPITULACION: HIGIENE 35
Adlinidad, 4. Dibujarmes mulimas de higiemve ______________________________ 35
Adividad 5. LEm qué sudemn bo haces? ___________________________________ 31
Adinidad 6. Ordena Lo secuencia. 38



PPOI. Nivel 1

TIEMPO DE DESCANSO

Adinvidad L. Y T, Lewdmdbas horas duevmes?
RECAPITULACION: ACTIVIDAD FISICA Y DESCANSO

TEORICA

RECURSOS MULTIMEDIA




PPOI. Cuaderno del alumnado

UNIDAD 1: LOS ALIMENTOS

v esla unidad, rabajoremes qué som Les
alirnernies 4 qué adimenies debemes comsumin
nana, estan samess 1y Juertes. Amles de empezar
wames o compasbon qué e be que sabemmes|

Adinvidad 1. LQué comemos cada dia’?

Tb@mq‘wm/wha%/b:
1. &CMMWWMMOWOM%
%w,d/f/%mf@om? &PMqru/é? LPuedes

WWW?
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2. LQué alivmentes ves em da Jelsquafia? LSem
saludables & me?

3. LTe quatam? LCudk es T fuula preeferida?
LY I vendua Janerila?

L &Cu,é/ﬁ%qu«wosmf,@ofwmgﬁoimd@
coMey 5aMe ! &Cu,d/f/mmewqu,emflao
cemvecencias de commernr alimenles mus

saludobles?

fp/e/n/xm/l F o comue ob ve Mmoo [D

aq@llon@f,@f)a/{}wl@.
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Lequimdres, Los cereales, bos Juukes seces..

Les alimenibes me saludables liemen pecos o
mimgivn bemeficie para ta sadud y arudam, al
awrmnents de muestie pess. Algumes ejemples de
alirmentes me sabudables som Las gelesimas, Los

7
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%@Uﬁ@o&f,a/aga%e/&w
imndustiioles, Los cerneales

Adlividad, 2. Videos Avenluras /z/e{ﬂ’/e/x/uuw

Veames el vides Avenluias mudiilivas-
Ummeﬁw»rwdﬂwod' v’ "Anvernuas
mudiilivas- J%mme/nmqw,

Al / /W.W.M/@QM»?@=MQALFqNMqE
P / /W.W@.@@m/wa/toh?w=e4 F&AMV\/@HEB

Despnés de ver cada vides respende a tas

siquienies pregumlas comn Lo anuda de Tus

oefm/rl,o/ﬁ/e/wo:

1. LQué have de alimenlos aparecemn
alrededen de Maria?



https://www.youtube.com/watch?v=e1FoApbWoH8
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2. LQué dice Maria sebre esso alirmenles?
3. LQué puede scuwviie cuamde commenmos

comida, pece mulrilive 4 me saludable?
L. LY o comemess comida mudriliva?

Adinvidad 3. Complela.

RM%W%@MW@M%
d@@@j@f,@omwm,da/%m%wmw@ojm

1.LQué alimenrdos has




PPOI. Nivel 1

noce saludalles?

10
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memwm
Wmd/eo«wco/wm

o Frulas: e/, fpxﬁo'lo/n@/), MM/W,
AN TVZOTUA, v, Tneddry, samdia. . .

11
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cerveales Immdwmqom%%owm%
imzbecgfw/i’/e/ol

o Carvme: frw%, nove, cerde, vaca... Comu La
carvme oe sueler hacer ermbulides comme b
W@dwiofmm%wwww?wa

12
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o Pescades: dorvada, sarndima, bacalas,

©) H/U/G‘/UGO

13
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AMS.TMMW.

&CMMMWM%@WI@

W/md@wdawmd@%oqwmowm
M?Em/&ebmq}em/ﬁ@od@wd@:

7 ATA

\./[
V. /A

=
N £/ AL/

14
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IATENCIONI Debes cober qui....
4.Umd/i/e£o,oa/mi/ndtu%axf/ixrnﬂrd®od/e

15



PPOI. Nivel 1

3. Ef,mqofz//rwof/bee/)ﬂa,faula

A muuches alimenldes, come a das qallelas, Loos
pges o Loo yogqurves, se tes afvade azicarn e s
veenaraciém. B4 eccess de azican es male nara
la sabud, 4 nerjudica a mueslres diemles.
Debermos evilarn comern alimenlos que

16
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s cereales se puueden emcsmninan emn.
Jovmale imlequal o Mamcs. Les ceneales
imlegrales som. de coler marém 1y sem s
sames que Les ceneales Mamces.

AW6.AW@P@L@EWW@
Lerviicslas.

RW@@WWWL@WPM
sodvre Lo alimerdaciém:

17
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Eslimade levvicsla,

Eoperns que nuedas ayudarme a lemer una
diela mis sama em da Tiervva. De moemendes,
esloy lode el dia comiemde golesimas 4y
hombuuguesas, 4 empieza o detevme
bastamle to barriga. IAdemids, se me ha caide
umne de mis Les diemles!

&Q%d@ﬂ@&@&mwmm&?

18
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iMWWWMWI

Tmmmmwmo}w@
comemos de Lodoe lodes Les dias: W, nvervdusvan,
owvea/ﬂ%vrvﬂeqaa/ﬂw%frm Ademdns,

20
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MWWM%,WWWM,

Emwdw@ﬁ,a/wmmwmmm
oa/&wl,a/{’)f/efp,ame/ﬁazf/mmﬂm. wazd@qru/e:
4.wawd@%d@.

2.E£WW@MW.
3.|_a,fm/e(}@/7/)ﬁ»eﬂid@e/>eﬂo%a.

21
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Rec/we/z,d,a,qaw...

Eow@mmvﬁeﬁm&boaxﬁxdmde
manera satuwdalble.

AMB.S@WW@W@W.

Verndaderns |Falss

HWMWWL%L@W
Yoo diaw.

D@E}WM%@QP?@C@OW

nvez o ba sermama.

LMWWMMW
nara bas salud..

N@d/@be/mowm%pw/[@m
Tedos Les dlas.

L%Woec@om
alirmerdos saludaldes.

25
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AoDi/ui,d,o,d/q.Sdee%e/Dwo.

CWWWW%
Mwowmﬂaamw,@m

4.LaW@MM@da...

2.E£W@Wmﬁa§...

3 Debes evilarn comern alimenlos coru a...

5.CWWW@WO@...

26
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6.CWWWW@@WWW._

R U

CeEREBRON

T U 1 0

NE NE R G I A

B NUFRU T A

AT A GUAF E

G OL I CAR1

V. R DURAS

OP A 2ZUZCAR

QF T HB I UO

27
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UNIDAD 2: HIGIENE

Em esla umidad hallarermes sslvie La

imperdamcia de la higiene. Llevar a cabe oo
habiles basices de higieme es Jumdamental nara
ramlenesmes samnes y prevenin emfermedades.
Adinidad 1. LQué lememeos que hacer nara
eslary Lmpides?

TWWW:
LQué sigmifica eslarn Lrmpies?
&memwmbw?

29
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AW&@WW&@WWO@%
1. La/ua/wefaca/wdww/é/)d/eff/uom/fa/we.
2. Peimnarwe ledss oo dias.

30
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1.
3.

. Bararwse al mernes uma vez ol dia.

. Bafvorwe desppués de hacer deporle.

. Lanawse tas mames amles 4 después de
comes.

- Lanarwe dos diemles despunés de cada,
comida.

Lanarwe das mames después de v ob batie.
Corlarwe Las wias.

Aclividod 2. &Q%G&WWM/MOW
WWWWM?

Redea de verde Loo objelos mecesarios nara

meceilanmes.
oqwe{’/{’,@o que me
CEPILLO DE
GEL Z/APATO STENTES L INTERNA

PEINE | MOCHILA PELOTA AGUA

31
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TOALLA GRIFO HORMIGA MANZANA

, , PASTA DE

CHAMPU DUCHA RATON DTENTES
BOMBILLA | TENEDOR CORTA CAMA

UNAS

32
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Adinvidad, 3. Vides: Ce/m/%o/d/@d/edwmﬂw

Vearmes el vides Camcidm imfamiid
Lécmica de cenitlade demlat’

Mueve lu mame o ta vez que Leli, come oi
WMo/ / wwwagoulube.corm./ walch?a=CruyveAzZHjJU

33
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wa/wl@qaw...

Acividad, MDMWW%W@

DW%WWWW%
WM%WWW

35
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Adinvidad 5. &Emwm%mrf

L anvarde oo diemles

D@OAﬂ/u/TLO/L
L avarde Las mmamss
Lavarde La cara

Peimarle

37
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Adividaod, 6. Ondena La secuencia.

med@m@mmﬁ

qu/ed/e{’)e/zd,omdf/m.
Secremncion:

1.

L avarwe Lo cara:

?\/T/be: / /W.W.W/WMM.W?@_WWMJqu‘

W://WW&VL@@&W@MWM.WM.@M/2045 /1
/ wudimas-nora-ta-ducha-cem-pidegromashlmi

.Cexrv'u{’/{),o,d,&d/ed/i/e/wte/a:

W://memwwwww,ww.meO% /1
/ wﬂ/w—mm—eﬁ—oq%d@—d@—f@o.w

Ppe:/ / www pimberes es/ nim /5 1280226489845 135 /visual-
seasvch/

Pps:/ /s pimderesles/ nim /62346 1142134265658 /viswal-
searvch/

38


http://www.arasaac.org/materiales.php?id_material=1999
http://informaticaparaeducacionespecial.blogspot.com/2015/11/rutinas-para-el-cepillado-de-los.html
http://informaticaparaeducacionespecial.blogspot.com/2015/11/rutinas-para-el-cepillado-de-los.html
https://www.pinterest.es/pin/57280226489845735/visual-search/
https://www.pinterest.es/pin/57280226489845735/visual-search/
https://www.pinterest.es/pin/623467142134265658/visual-search/
https://www.pinterest.es/pin/623467142134265658/visual-search/
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HORIZONTAL
1. D%Twmd@o@fmqu«wof,@odm

H.PWWWWWWUMMM
L...

5.meoxva/we@{’/p@ﬂ®wwuﬂx{)ﬁ/wmo....

VERTICAL
/I.SLWWWWAWWWW

C...

39
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Adinvidad 8. Vides: Yo me cuide .

Vearmes e vides Camncién /Loy MO/L—ML

nevve Chocsle-Camcieones vh{foml/vﬁe/a
)FvU/Irw: / /W.W.wm/wawb?@=wq \/M/aﬁ<8

Despnés de ven cada vides nesponde a bas
siquientes prequntas con la ayuda de s
cef‘rn/r’lwﬂ/mo:

1. LQué recommienda Chocols?
2. (Eslas de acuends?

3. &qu{u/é?

41


https://www.youtube.com/watch?v=bonr9VkdfK8
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UNIDAD 3: ACTIVIDAD FISICA
Y DESCANSO

Adermnas de cornen same 1y estar mpis, s
sy imperdamle prackican deperle 4 dovmin
biem naro que muedre cuerpue oo mamlemqa
same 4y juenle.

Tedas Las personas debem praciican alge de
denorle ol dia. F1 ejercicie mes aruda o
mmamlener Loo huesss 1y
Loo miocubes juerles.
Ademds, comern same 1y
hacer deperle mos
ayuda, o prrervemie el
sobreness.

43
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g Mauneseemples de
- satlan, pugarn o baterncesto,

iL@WwalomLeeAm,a/mte/rwwee/m
mevimienlo]

Adividad 1. Rgﬁ?/m/@w.

Tiemne de hablor:
1. LCudmle ejercicie haces al dia?
2 LPraclicas adqim depele? LCuak?
3. {Te quetania pradicon alqume? (Cudk?
L LCudhes crees que som Los bemeficios del
deponle?

44
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L@OWMM%MSM
W@WWM@WWGLW 1
hora, de adinidad, fisica al dia.

Seqim crecemos cambiames de ness 4y de
allura,. Peor lamle, me exisle wr ness ideal,
mueshre pess debe sern pronercional a muesla,
atlura.

Sim embange, algumas nevseras liemen wmn
ress mayer al que deberiam. Cuamde ede scwvre

Temern sobreness es male nara ta salud.
Nueslios huesss 4 ardiculaciomes sufrem.

46
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mew&rﬂm/ﬂwd@ﬂw{wmm:
1. Umdﬁ,etafwwoab;da/%e: conmery dudcens,

golesimas, betleria, papas prilas, refrescos...
(]

47
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3. memaytd@oedﬁniam:mmmww

WMW%L@K@,W@

48
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2. Beﬂmaqua.

L RWWMWO&WWM
ol dia.

49
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Actinvidad 2. Ceomen en excess

&Qwéfrvﬂol@qu«wﬁf/mfawmﬂdadd@

safludalles.

Pmm/vqmwﬁﬂ/famwmwad/wdﬂ
WWWWMM%

monamm%umMm%m

50
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SW%OW@%MM%M
Salud, wrn mine de u edad debe dervmirn de
9 a 12 hsras diarias.

Adividad b4. Y I, Laewdmlas heras
duwerrmes’?

Complela Lo labla que esld debaje de esle
recuadne coloreamds las hews o lao que
duermes cado, dia.

Cuamde hayas Levminads reopende o dao
1. LCuwamdas horas duervmes e lolal? (cuemlo,

Loo necuad ey colerneados)

2. &memw&mﬁmm? LPen

qu/é?

52



PPOI. Cuaderno del alumnado

POR LA MANANA

— | 1:00 | 8:00 | 9:00 [10:00 | 11:00 1200

l POR LA TARDE

1:00 | 2:00 | 3:00 | 4:00 | 5:00 | 6:00

l POR LA NOCHE

1:00 | 8:00 | 9:00 {1000 | 11:00 {1200

l DE MADRUGADA

1:00 | 2:.00 | 3:00 | 4:00 | 5:00 | 6:00

53
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Reouﬁz,d,a,qufe...

Waxﬁcha/yd@mmaﬁe T a 17 horzas.

Debeo bhacez al mencs T Aora de aclividad
AoT/i/ui,d,a,d/5.S®/rde/e%d/m.

Bmmh&w@%wd@m6

lividad, Jisico,

/ AP AT ITLLASN
QDFASECROTIL
ECHANDALTIO
DT I JOLBDRAE
SUTCOMBANUT
AGTHYVSAYIO

RAQUETAMREY
BY IDFPELOTA
CANASTABHYDO
IDSECFURGBTILI

54
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Adinvidad, 6. Un dia en La vida de Moo

Lee el leale. Por panejas subraya de vernde
tas comduclas satudatles 4 de noje Las Mo
satudables:

1. LQué comsejos Le danias a Mania?

55
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Umr dia em La vida de Maria
Maria, se Levarda cada dia a Las 8 :00 de 1o

mafama. Se lana la cana, ve peima, se visle, 1y ve
vo, b colegio. Stemyure va, comy piisa, ast que
mumca desagyuma. A veces, Le mugem lam fuerde
Los ipas que Luis, souw compaivens de mesa, la
mira assmibrade.

Maria suele eslan desesperada non in ol
necves nosa pedern desayumarn. Em el necres
suele comese uma mamzama 4 un puiade de
almendras. ILe emcamla la frulal

Maria, comme em el comedorn del colegio, asi
que stempvie almuevzo, verdusvas 4y alge de
carvre o pescade, 4 de noolre: rulal Despuéo de
comver ve 1o, A casas ... INwnea se bana oo

diemlesl

56
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Por la lande, después de hacern o larvea, ve
dedica a vern dibujes em la lelenviviém mienluas
mmeriendao qatlelas de chocslale. Algumans veces,
ob eold, muuny aburrida, se peme a bailor em casa,
ners Le quala mache mds ver Los dibujes.

Maria se ducha nor to meche, cema com ous

W%%mamamq:oo,w

57
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Muy biem! Has
apremdide muche
sole adinidad fisica 4y
descamos| Has
comwequide lu Lercerna
medalla de Lo salud.

58



/Mwyﬂm./fwmmwxmaﬁehoax&@.
/A/wﬂmwﬁa/&wfvz&na%d&mmwom, Lo mdo

nadclical Ast que... IMANOS A LA OBRA !

CAMPEON DE
LA SALUD

59
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PROGRAMA DE PREVENCION DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA. NIVEL 1

El Cuaderno del alumnado Nivel 1 forma parte de una coleccién de 7
cuadernos disefiados para prevenir la obesidad y la adquisicion de habitos
de vida no saludables en alumnado que cursa Educaciéon Primaria.

Este cuaderno esta compuesto por diversas actividades que persiguen
dotar al alumnado de conocimientos esenciales sobre habitos de vida
saludables relacionados con la alimentacion, actividad fisica, descanso, uso
de pantallas e higiene.

De forma mas concreta, este cuaderno esta dirigido fundamentalmente a
alumnado de Primero de Educacion Primaria que cuenta con competencia
en lecto-escritura.
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