)
£
a
e
S
©
c
©
S
O
w
o
Ll
a
S
c
0
o
®
°
c
S
L

ACIP Canarias




PPOI. Cuaderno del alumnado

PROGRAMA DE PREVENCION

DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA.

CUADERNO DEL ALUMNADO. NIVEL 4

Nota. Este cuaderno esta dirigido principalmente a alumnado de Cuarto de Educacion
Primaria. No obstante, puede ser empleado en otros cursos de Educacion Primaria en
funcién del nivel competencial del alumnado. Este cuadernillo se desarrolla a partir de
los conocimientos trabajados en el cuaderno nivel 3. De manera que, si el alumnado
no ha realizado el cuaderno 3, se recomienda empezar por este o combinar ambos

cuadernillos para una mejor adquisicion de los contenidos.
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HABITOS DE VIDA SALUDABLES

Alo largo de este cuadernillo realizaremos varias actividades por medio de las cuales

trabajaremos la importancia de llevar a cabo habitos de vida saludables. Los habitos de vida
saludables se relacionan principalmente con la alimentacidn, la higiene, la actividad fisica, el ocio y el

descanso. {Es muy importante que prestes atencién para estar sano y fuerte!

Actividad 1. Reflexionamos: alimentacion.

Observa las imagenes que se presentan a continuacion y reflexiona con tus comparieros:
1. ¢Qué te sugiere cada imagen?

2. ¢Son alimentos saludables o no saludables? ¢Por qué?

3. ¢Cudles habria que cambiar?
4

¢Qué mejoras propondrias?
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Actividad 2. Diario de alimentacion semanal.

Piensa detenidamente en los alimentos que has comido durante la dltima semana y completa el horario. Si no comiste nada en alguna de
las comidas, puedes dejarlo en blanco. A continuacion, subraya de rojo aquellos alimentos que sean poco saludables y de verde los alimentos

saludables.

Desayuno Media mafana Almuerzo Merienda Cena

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

1. Responde a las preguntas:

a. ¢Cuantos alimentos has subrayado de rojo?

b. ¢Cuantos alimentos has subrayado de verde?

c. ¢De qué color hay mas?

d. ¢Qué significa eso?




Actividad 3. Proponemos alternativas.
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A continuacion, se presentan una serie de alimentos poco saludables. Propén

alternativas mas saludables ara cada uno de ellos:

Alimento

Alternativa saludable

Gominolas

Hamburguesa

Tarta

Galletas de chocolate

Refresco

Zumo envasado

Natillas

Chocolatina

Pizza

Mortadela

Ahora haz lo mismo con al menos 5 alimentos de los subrayados en rojo en la actividad

anterior. Si no subrayaste ninguno, puedes sugerir alternativas para otros cinco alimentos poco

saludables que conozcas.

Alimento

Alternativa saludable
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Actividad 4. Completa el mapa conceptual.

Completa el mapa conceptual utilizando las siguientes palabras: frutas, proteinas, cereales, calabaza, manzana, remolacha, ciruela,

lentejas, frutos secos, avena, arroz, huevos, leche.

— Verduras Ejemplos
(7)) .
o — Ejemplos
]
C
Q
E Se clasifican segun| |
o— sus nutrientes en '
© — Ejemplo
V)
@)
-
Origen animal Ejemplo
Origen vegetal Ejemplo
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Actividad 5. Crea un menu saludable.

Observa el plato de ALIPA:

= EL PLATO DE ALIPA
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https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/375bf7f5-6a76-11e9-8b7d-

098fc20c8fa0/SalvamantelALIPA Adultos.pdf

Presta atencion a la cantidad de cada alimento que debes consumir a lo largo del dia.
Ahora intenta crear un menu saludable para un dia, sabiendo que debe cumplir con las

recomendaciones del plato de ALIPA.

Menu

Desayuno

Media mafiana

Almuerzo

Merienda

Cena

De los alimentos incluidos:

1. ¢Cuales son hidratos de carbono?
¢Cudles son proteinas?
¢Cuadles son verduras?

¢Cudles son frutas?

vk W

¢Has incluido algun alimento poco saludable?



https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/375bf7f5-6a76-11e9-8b7d-098fc20c8fa0/SalvamantelALIPA_Adultos.pdf
https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/375bf7f5-6a76-11e9-8b7d-098fc20c8fa0/SalvamantelALIPA_Adultos.pdf
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Actividad 6. Cartel: desayunos saludables en el colegio.

Es muy importante desayunar antes de ir al colegio y llevar comida saludable para
desayunar durante el recreo (media mafiana). Algunos alimentos aconsejables para el desayuno
son los lacteos, la fruta, los frutos secos o los cereales integrales.

A continuacion, en grupos de 5 alumnos vamos a crear carteles sobre desayunos saludables.

Para ello debes:

1. Busca informacidn sobre desayunos saludables.

2. Haz un listado sobre alimentos saludables:

a. f.
b. g
c h.
d. [
e. j

3. Crea un eslogan para tu cartel:

4. Piensa en las imagenes o dibujos que quieres afiadir. Recuerda que las imagenes deben
estar relacionadas con el mensaje.
a. Posibles imagenes:

5. Recorta el cartel por la linea punteada.
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Actividad 7. Reflexionamos: habitos saludables.

Observa las imagenes que se presentan a continuacion y reflexiona con tus compafieros:
1. ¢Qué te sugiere cada imagen?
2. ¢éSon conductas saludables o no saludables? éPor qué?

3. ¢Cudles habria que mejorar?

4. iComo propones mejorarlas?

Actividad 8. Identifica conductas saludables y no saludables.

Identifica al menos 5 conductas saludables y 5 no saludables:

Conductas saludables Conductas no saludables

Ejemplo: Hacer 60 minutos de deporte al dia. | Ejemplo: Comer golosinas todos los dias.

11



PPOI. Nivel 4

Actividad 9. Reflexionamos: avances de la ciencia.

Observa las imagenes que se presentan a continuacién y reflexiona con tus compaferos:

1. ¢Qué avances de la ciencia han mejorado nuestra salud?

2. ¢Por qué? ¢Qué beneficios tienen?

Actividad 10. Higiene

Existen distintos tipos de higiene: corporal, alimentaria o postural. A continuacién se

presentan algunas etiquetas:

Cepillado de dientes Lavado de manos
Levantar objetos pesados de suelo Sentarse
Llevar la mochila Hacer una ensalada

1. Forma grupos de 5 alumnos.

2. Selecciona una etiqueta.

3. Identifica cuales son los pasos para realizar la accion seleccionada de manera correcta e
higiénica.

4. Realiza una presentacion o teatro donde se ejecuten los pasos para llevar a cabo la

accién de manera correcta y las consecuencias de hacerlo incorrectamente.

12
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Actividad 11. éPor qué es importante hacer ejercicio? Investiga.

Busca informacion e identifica 4 razones por las cuales es importante hacer ejercicio:

oW

¢Qué es la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)?

¢Cudnto ejercicio recomienda la OMS que debes hacer al dia?

Actividad 12. Diario de actividad fisica semanal.

Completa el siguiente horario indicando cudnta actividad fisica haces al dia:

Dia

Actividades

Tiempo total

Ejemplo:

Correr (30 min.)

Caminar al colegio

(15 min.)

Baloncesto (1 hora)

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

Domingo

13
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Actividad 13. Actividades de ocio.

¢Qué haces normalmente en tu tiempo libre? Escribe las actividades que sueles hacer en

tu tiempo libre cada dia de la semana.

Dia Actividades

Ejemplo Ver la tele, ir a natacidn, bailar, tocar la guitarra

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Cuando hayas terminado, rodea de naranja todas aquellas actividades en las que
inviertes mas de una hora al dia, y de azul aquellas en las que inviertas mas de dos horas al dia.
Responde a las preguntas:

1. ¢En qué actividades inviertes mas de una hora al dia?

2. ¢Son actividades saludables? ipor qué?

3. ¢En qué actividades inviertes mas de dos horas al dia”?

4. ¢Son actividades saludables? épor qué?

14
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Actividad 14. Descanso

Reflexiona con tus compafieros y resuelve el siguiente problema:
La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que los nifios de 6 a 12 afios deben dormir de
9 a 12 horas diarias. Si Maria se acuesta a las 11 de la noche y se levanta a las 7:10 de |a

mafana.

1. ¢Cudntas horas duerme?

2. éCumple con las recomendaciones de la OMS? ¢Por qué?

3. ¢Cuantas horas mas deberia dormir?

Actividad 15. Plan de actividades de ocio saludable.

1. Reflexiona con tus compafieros acerca de la importancia de realizar actividades de ocio
saludable.

2. Piensa en actividades que te gusta y puedes realizar en tu tiempo libre. Deben ser
actividades realistas.

3. Completa el horario recordando que debes hacer deporte todos los dias y no debes usar

pantallas mas de dos horas al dia.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES

Ejemplo: Baloncesto

de 16:00 a2 17:00

15
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VIERNES

SABADO

DOMINGO

16
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Actividad 16. La importancia de adoptar conductas saludables.

Crea un dibujo que represente por qué es importante adoptar conductas saludables en

nuestro dia a dia.

17
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IFELICIDADES! ErRes ToDO UN EXPERTO DE

LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES, EL SIGUIENTE
PASO ES PONERLOS EN PRACTICA. AST QUE, YA

SABES

Colorea, recorta la medalla y las cintas y pega las cintas a la parte trasera

de la medalla:

Gl
RERNIQ
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PROGRAMA DE PREVENCION DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA. NIVEL 4

El Cuaderno del alumnado Nivel 4 forma parte de una colecciéon de 7
cuadernos disefados para prevenir la obesidad y la adquisicidon de habitos
de vida no saludables en alumnado que cursa Educacion 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 que cursa Cuarto de Educacién Primaria. No obstante, puede
emplearse en cualquier otro curso atendiendo a las competencias del
alumnado.
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