Fomento de R MEI e 1 SR
la alimentacion saludable EN EUSKADI

en edad escolar Ficha de actividad

Terrones de azicar 37 \

Objetivos

- PROMOVER EL CONSUMO DE FRUTA.

- GENERAR HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES.

- HACER CONSCIENTE AL ALUMANDO DEL ELEVADO CONSUMO DIARIO DE PRODUCTOS CON ALTO
CONTENIDO DE AZUCAR EN LA POBLACION GENERAL.

- APRENDER A DIFERENCIAR EL AZUCAR ANADIDO O LIBRE QUE SE ANADE A LOS PRODUCTOS
PROCESADOS, DEL AZUCAR NATURALMENTE PRESENTE EN LOS ALIMENTOS COMO FRUTAS.

Curso y ambitos/Areas/Materias Edad recomendada

2° ciclo de la ESO: 3° y 4°. Competencias especificas. Alumnado de 14 a 16 afios.
Biologia. Cultura Cientifica:
« Alimentacion humana. Habitos alimenticios saludables.
* Estilos de vida saludable.

Descripcion de la actividad/Metodologia________

Les proporcionamos una informacion tedrica basica:

» ;Cudl debe ser el consumo diario de azlcar de una
persona adulta? < 5-10% de las calorias totales diarias.

« La cantidad de azlcar que aparece en la etiqueta
nutricional no distingue entre azlcar afiadido y azlcar

natural. Para saber si es afiadido, se vigilara la lista de

ingredientes. Si es afiadido, entre los ingredientes
aparece: azlcar o sacarosa, glucosa, fructosa, jarabe de,

sirope de, azlUcar de coco, azUcar de abedul,
maltodextrina, dextrina, dextrosa, melaza, panela, miel...

« Muchas patologias se relacionan con un elevado
consumo de azucar: diabetes, obesidad, hipertensién, \
dislipemias, enfermedades cardiovasculares, caries... 2 .

Se divide la clase en grupos y se da a cada uno fotos de alimentos cotidianos, que incluyen alimentos naturales
como frutas y verduras y productos procesados como lacteos azucarados, salsas y aderezos, refrescos, bolleria...
Cada grupo tendra que apuntar cuales de ellos conocen o consumen habitualmente.

Se pide en primer lugar que diferencien entre los productos que pueden contener azlicares de manera natural y
los productos que pueden contener azlcar afiadido durante su proceso de fabricacién. En segundo lugar, tendran
que ordenarlos de menor a mayor contenido en azucar.

Se realiza una puesta en comun de la actividad y su correccién.

A continuacién, tendran que adjudicar a cada producto el nimero de terrones de azlicar que creen que contiene.
Cada terrén equivale a 6 gramos de azlcar. Puesta en comun y correccion.

Para llevarlo a un ambito mas practico, finalizamos la actividad preguntando qué productos procesados que
consumen cambiarian por otros naturales y que beneficios les aportaria el cambio. Se animara al alumnado a que
trasladen a su ambito familiar los cambios que proponen.
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Calendario tipo/Duracién

1 sesioén. 45 minutos.

Ambito de la actividad

Comedor escolar Aula \/ Casa \/ Otros

Recursos necesarios

Humanos: Materiales:
Profesor/a. Hoja con informacién tedrica.
Fotos de los productos y de los terrones.

Indicadores de la actividad

En evaluacién continua se valoraran conocimientos adquiridos y actitudes:
- El alumnado sabe reconocer los alimentos con azlcares naturales y azucar afiadido.
- El alumnado propone cambios saludables concretos en su dieta.

Para mas informacion (experiencias previas, material de apoyo, bibliografia...)

Material de apoyo:
- https://www.sinazucar.org/
- https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2016/12/22/articulo/1482431094_265029.html
- https://resilienciaentrenamiento.blogspot.com/2018/01/7-razones-para-evitar-los.html
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