Fomento de T e e
la alimentacion saludable EN EUSKADI

en edad escolar Ficha de actividad

Empoderamiento nutricional (y IV): FICHA

Compra simulada 42

Objetivos

- EMPODERAR AL ALUMNADO EN UNA ALIMENTACION SALUDABLE.

- ENSENAR CONOCIMIENTOS BASICOS DE NUTRICION Y HABITOS DE CONSUMO SALUDABLES.

- CONCIENCIAR AL ALUMNADO DE SU RESPONSABILIDAD EN SU ALIMENTACION.

- AUTOCUIDADO Y CAPACIDAD DE DETECCION DE TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA QUE
REQUIERAN INTERVENCIONES DE PROFESIONALES DE LA SALUD.

- TRASLADAR EL EMPODERAMIENTO NUTRICIONAL DEL ALUMNADO AL AMBITO FAMILIAR.

Curso y ambitos/Areas/Materias Edad recomendada
3°y 4° de ESO y Bachillerato. Alumnado de 14 a 18 afios.
* Ciencias de la Naturaleza.
* Tecnologia.
* Biologia. Cultura Cientifica. @
- Alimentacién humana. Habitos alimenticios saludables. 7

- Estilos de vida saludable.

Descripcién de la actividad/Metodologia ——

Se simulara la compra de los alimentos para hacer
nuestros desayunos.

Se elegira entre diferentes alimentos por su valor
nutricional; si se quiere desayunar leche, cual es la
gue mas me conviene: jentera o semidesnatada?, o
si se quiere eliminar del desayuno alimentos que
no conviene consumir a diario.

Se usara informacion de etiquetas nutricionales.
También se puede comparar con tablas de
composiciones nutricionales de alimentos frescos
(ej. frutas) o muy sencillos (ej. pan, aceite de oliva,
zumos naturales) y ver como cambiaria el perfil
nutricional del desayuno si se sustituyen alimentos
mas procesados (ej. bolleria) por éstos.

Se utilizaran web de supermercados, aunque luego

la compra real se realice en otras tiendas, para conocer las caracteristicas nutricionales de cada
alimento, para conseguir el desayuno equilibrado y ajustado a nuestras necesidades. La busqueda de
informaciéon estara encaminada a poder decidir entre productos “similares” cudles son los mas
adecuados entre los que estan a nuestra disposicién en los establecimientos en los que habitualmente
los adquirimos.
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Ejemplo: si queremos incluir una proteina en nuestro desayuno y nos gustan los fiambres, es mejor
tomar jamon de york, mortadela, fiambre de pavo...y cudl es la presentacion (fiambre de pavo, pavo
trufado, pechuga braseada...) que mas nos conviene segun los valores nutricionales, o que pan elijo
para mis tostadas?

Se podra también valorar el precio de los alimentos de los anteriores desayunos y compararlos con
nuevos desayunos saludables disefiados a gusto de cada alumno/a.

Con esa informacion se revisaran y redisefiaran los desayunos que luego se van a presentar en casa,
a la familia, a quienes se propondra hacer la compra con ellos. Reportaran posteriormente si han
llevado a la practica, y en qué medida, el desayuno equilibrado disefiado.

Calendario tipo/Duracién

3-5 horas.

Ambito de la actividad
Comedor escolar Aula \/ Casa \/ Otros

Recursos necesarios

Humanos: Materiales:
Tutor/a. Ordenador preferentemente.
Archivo Excel con datos nutricionales de diferentes alimentos.

Indicadores de la actividad

Mediante evaluacién continua se valorara si:
- El alumnado redisefia su desayuno teniendo en cuenta la composicion nutricional de los
distintos productos del desayuno y las necesidades de los diferentes nutrientes.
- El alumnado ha trasladado a la practica el desayuno disefiado.

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

Material de apoyo:
- https://farmacia.ugr.es/nutrire/tabla/pdf/tabla.pdf

- http://www.sennutricion.org/media/tablas/INCAP.pdf

- https://www.online.omsupermercados.es/bm/categoria/alimentacion/c-2811#!Grid
- https://www.dia.es/compra-online/

- https://www.facundo.es/es/productos/propiedades.html

- https://www.grefusa.com/snacks/
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