Proxecto
XERMOLON

Educacion para a
salide na escola

T EYETE

Santiago, xaneiro
2018

Ana M2 Martinez
Lorente
D. X. Saude Publica

._-"j"': /1
\ - Al s 9 o
s 3 Rt WAL 24 % ) s S %‘ % 5 \
w“ »JJ‘%L” SROREEA\PE Lo My Hanl



— % e g om
B Q) 7 = -
= G g
5
J i s

i m&.z&;ﬁé&.ﬁu Sk o Che

b 4 o ».‘ 'Las personas toman sus propias

& . decisiones sobre lo que quieren comer
B o *'-. " pero son decisiones influenciadas por

fac’rores sociales, culturales y
publucnmmos Solo podrdn fomar
£ {deasmnes saludables si tienen los
~ [; | conocimientos, la accesibilidad y el poder
~ adquisitivo necesarios”

Sexan 0s que sexan oS factores que intervenen no patrén alimentario das persoas

...AS SUAS DECISIONS DEBEN BASEARSE NUNHA INFORMACION AXEITADA...
...AS SUAS ELECCIONS DEBEN SER O MAIS SAUDABLES POSIBLE...



OS PRESENTAMOS O NOSO PROXECTO

Grupo de intervencions destinadas ao alumnado de ESO,
enfocadas a adquirir competencias como consumidores responsables.
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Agardamos que:

1. Adquiran habilidades practicas para a vida diaria.

2. Desenvolvan o pensamento critico por medio da reflexion e o analise.

3. Busquen e atopen solucions a través da coordinacion e do consenso.

4. Compartan o produto final a toda a comunidade educativa, fomentando a participacion
activa como consumidores responsables.

5. Reflexionen sobre a influencia do contorno (publicidade, disponibilidade alimentaria,
industria alimentaria) nas eleccidons individuais, nas suas consecuencias sobre a saude e

na adquisicion dun comportamiento critico fronte a oferta alimentaria actual.



OBXECTIVOS
O alumnado sera capaz de:

1. Avaliar a oferta alimentaria presente no contorno do escolar

2. Interpretar correctamente a informacion da etiqueta nutricional

3. Analizar cun senso critico a influencia da publicidade nas decisions de compra

4. Propofier unha oferta alimentaria mais saudable, a partir da avaliada inicialmente e con as
adaptacions necesarias en base as recomendacions de achega alimentaria e con os criterios
nutricionales establecidos previamente.

5. Disenar contidos para elaborar unha "programacion educativa" dirixida as suas familias
e/ou compaiieiros"”, ou ben para organizar unha campana publicitaria (carteis, "anuncios”

youtube, concurso fotografico...).
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PROCESO RECOMENDADO
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Andlise  Disefiar:
Mediante Comparacién modelos estadistico: Guia alimentaria: Imaxe grafica Nun foro onde poidan
fotografias.., estandar e criterios de unha media de 4 didactica expoier os seus
etiquetas referencia pratos de verdura Sesidn formativa para ANPAS traballos?
nutricionais 4 semana, de 5 Concurso foto-denuncia en redes ¢Queé tal un congreso
Rexistro nunha racidns de carne... sociais de nutricion para
base de datos Poster infografico pofientes “escolares”?

S Campana publicitaria (TV: anuncios
empre verduras, froitas, peixes, etc).
Organizados en grupos, con distribucion do Comic promocion alimentacion
saudable

traballo, acadando acordos e consenso.
Ao final, o grupo debe presentar uns resultados | Elaborar un conto infantil con

Recetario (varios idiomas..)

ilustracions

no conxunto. Exposicion arte, pintura...




M

Animadevos a

responder?

¢ Que vos parece?
¢Que tipo de oferta alimentaria podemos
avaliar?



PROPOSTA DE INICIATIVAS

1. Avaliar a oferta alimentaria da casa
*»*Xantar dunha semana
“#*Xantar de 2 fins de semana =

s Xantar familiar de festa

**Despensa familiar (envasados, conservas, comidas precocifiadas)
s*Alimentos compartidos con outros membros do grupo ( P. ex: no 100%
das casas atopamos iogures, no 30% verduras de folla verde e tan so

nun 10% manteiga...)

**Frecuencia de consumo de alimentos “picoteo” (cumio da piramide)



PROPOSTA DE INICIATIVAS

2. Analizar a oferta alimentaria do centro escolar

s»*Cafeteria (presenza de bolleria industrial, comparativa de prezos
con bocadillos y bolleria, presenza de verduras e hortalizas nos
pratos combinados, presenza de fritos, rebozados e precocinados,
aporte caldrico da colacion diaria).

s*Comedor: Programacion do menu escolar. Valoracion de

preferencias e aversions...

**Maquinas expendedoras: Lectura da etiqueta nutricional
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3. Analizar publicidade de alimentos en TV e noutros medios de comunicacion

4. Analizar a oferta de restaurantes
5. Analizar:

* O cocido de Lalin

* O capon de Vilalba

* Os “callos madrilenos”...

AMAVI Festia
do Choco

» Le M2
s
¢ ﬁ 5.:;‘.



PROPOSTA DE INICIATIVAS

6. Revisar distintos patrons alimentarios
Dieta semanal dunha familia de 4 persoas en distintos paises (en Internet)
En funcion das fotos e das recomendacions actuais, averiguar: - R
* Excesos

* Carencias Peter Menzel.
e Costumes Fotografias alimentacion familias
e Adecuacion

Tradicions, etc
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7. Relacionar dieta atlantica e mediterranea en funcion do contorno:
Buscar e comparar cartas de restaurantes do Levante e de Galicia.
Buscar “socios de dieta” en Galicia (outros patrdon similares do arco
atlantico)
8. Comparar guias alimentarias de distintos paises:
E extraer conclusions a traves das imaxes, ilustracions e suxestions
(habitos alimentarios que necesitan cambiarse, recomendacions en
funcion da variedade, da frecuencia, do tamano dos sectores da roda..).
 “Votar” a mellor guia alimentaria.
 Disenar unha guia alimentaria para un grupo poboacional concreto
(hidratacion na idade avanzada, baixo consumo de sal....), segundo a
oferta alimentaria avaliada.




PROPOSTA DE INICIATIVAS

Fundacion

Supementos nutricionales DlETATLANTlCA |9p| Inicic  LaFundacion  Dieta Atlantica  Contacto [ oo -o
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Opcitn individualizada Cgel

DIETA ATLANTICA

Caracteristicas

# Recomendaciones RecomendaCioneS
CONSUMO OPCIONAL,

OCASIONAL Y MODERADO Estudios cientificos

BEBIDAS FERMENTADAS
SONSUMO OPCIONAL. MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

a3

Consumo de pescados (de mar y de rio) y mariscos tres/cuatro veces a la semana, por su aporte en
Eventos/Cursos/Actividades proteinas de alto valor bioldgico, dcidos grasos w -3, vitamina D, calcio (pescado pequefio consumido

Noticias actualidad entero o pescados enlatados) y elementos traza.

Tu opinion importa Consumo elevado de cereales, patatas y leqgumbres ya que las dietas ricas en estos alimentos constituyen
CONSUMO VARIADO DIARIO Blog Dietatl4ntica la mejor manera de aportar hidratos de carbono complejos y fibra alimentaria. Se recomienda el consumo
2-3 AL DIA de pan elaborado con harinas de menor extraccion y el uso de la coccidn para la preparacion culinaria de

1-3 AL DIA (ALTERNAR) Alimentos temporada

la patata.
Especial recetas
Consumo elevado de frutas y hortalizas por su aporte en antioxidantes y fitoquimicos con potencial

Enlaces de interés - .
antioxidante adicional.

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA

PRINCIPAL Consumo diario de leche y derivados ldcteos por ser excelentes fuentes de proteinas de alto valor

bioldgico, minerales (calcio, fosforo, etc.) y vitaminas.

Consumo de carnes moderado. Aportan proteina de alto valor biologico, hierro altamente utilizable y
equivalentes de niacina.

Sencillez en la preparacion de los alimentos, para mantener |a calidad de las materias primas y, por tanto,

ESTILOS DE VIDA el valor nutritivo. La Gastronomia Atlantica constituye un Patrimonio que se debe conservar y difundir

SALUDABLES dentro y fuera de los territorios atlanticos.
i Equilibrio AGUA: 4-6 vasos al dia* : gesta abundante de liquidos, fundamentalmente agua. Las condiciones climatoldgicas y caracteristicas
fisica diaria emocional Energét-co cdmanas I gesta de fgsces sepin Ia Prece ' ‘ e I n e U S BUSQUE BM w1 ~iinln da lnn Sncsibncing ablinbinan mavmmibnn ahinnns iman aminn Ao mwnn wimiinma mmimaeal A dnnefa nadd
60 min. saludables e I Hoatacon Sahuoatis SENC.,
Informacién de salud para usted

Temas de salud Medicinas y suplementos Videos y multimedia

Pagina Principal — Enciclopedia médica — Dista DASH para reducir |a hiperiension artedial

Dieta DASH para reducir la hipertension arterial

DASH es |a sigla en inglés de Disfary Approaches fo Stop Hyperfenzion (Enfoques Dietéticos para
Dietener la Hiperiension). La dieta DASH puede ayudar a bajar |a presion arterial alta y el colestero
otras grasas en la sangre. Puede ayudar a reducir 2l riesgo de ataque cardiaco y accidents
cerebrovascular y ayuda 3 bajar de peso. Esta dieta es baja en sodio (sal) y rica en nutrientes.

¢Como funciona la dieta DASH?



PROPOSTA DE INICIATIVAS
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Eating First Nations, inuit and Meétls
Well with

Canada’s

Guias
Alimentaria

alimentacion saludable
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PROPOSTA DE INICIATIVAS
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9. Propoiier unha revision bibliografica (archivos, internet, entrevistas

familiares...) do patrén alimentario, gastrondmico, tradicional da sua
sicstan m

P vies Cantrembmn we de Labuie
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localidade

¢ Que restaurantes estaban de moda cando os meus pais efgfmais-novos? -

¢Que era un merendero na época dos avos? R
¢”Censo” de festas gastronomicas en Galicia? ST
éComparar por sectores da roda?
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PROPOSTA DE INICIATIVAS
10. Comparar o recomendado coa nosa piramide particular
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duicas balerta. 0 one half of the recommended 3 servings of fruits and vegetables a day.
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Carnes magras, pescada,
huevas, lsgumbres
o y frutos secos,
- p— — —
5 2.4 RACIONES B | 35 RACIONES
vl Leche,yoqur, A N |\ PEQUENAS
° Qs At Aceite de oliva
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u Pan, cereales,
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“J A2, pasta,
patatas,
Agua U
SENC, 2007 D bR Lt I amen et
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PROPOSTA DE INICIATIVAS

* Dieta e enfermidades ¢
° ane o . \ ‘
Concepto de enfermedad encial. ¢V
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PROPOSTA DE INICIATIVAS
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11.b. Arte, historia e alimentacion
éQué comian?

* Dieta paleolitica

* Os romanos

* Os gregos

* Os exipcios

* A alta e a baixa Idade media
Seleccionar imaxes
Elixir un tema:
Os cereais a través da historia
Comparar a sua dieta coa nosa sociedade
Elaborar/tentar probar algunha receita
éTaller de antigas receitas no congreso?

> =



11. Arte, historia e alimentacion

 Que van descubrir en Pompeia, p.ex?
O gusto pola investigacion, a curiosidade.
A dieta era moi variada
Descubrironse erosiéns nos dentes (pan con anagt
da moa de moer)
Os ricos xantaban na casa. Con opulencia
Habia locais de comida rapida
Tinan o seu propio porto.
Entraban alimentos foraneos, da mesma forma que
Xoias, pedras preciosas como a esmeralda, marfil da
India, etc.




333 PROPUESTA DE INICIATIVAS
12. Cine, comic... e alimentacion

1. A dieta no cine.

2. A gastronomia no cine.

4. Escenas famosas: “A Deus pono por testemuna...”
5. Conseguir imaxes, elixir en funcion da plasticidade, dun tema en concreto
(a fame, as necesidades, etc....)

6. Asociar a simboloxia dos pratos

7. Elaborar/ tentar probar algunha receita das peliculas famosa

8. ¢ Obradoiro de receitas “famosas” no congreso?



http://www.google.es/url?url=http://cineautentico.blogspot.com/2010/05/lo-que-el-viento-se-llevo-la-mejor.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjt58yW-7fQAhWLy4MKHbqFAcw4PBDBbggyMA4&sig2=khNWcwbG9WuV_0gNy5rnUA&usg=AFQjCNETIhxYvPiI7P6YrNhc_oo_7yfZog
http://sp2.cinedor.es/715/foto-la-dama-y-el-vagabundo-3-227.jpg
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/carpanta01&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjR4_Dc-7fQAhWI7IMKHREWAcgQwW4IGjAC&sig2=-gr1ouMqRaQBGBx2_x9ybA&usg=AFQjCNEi1hnMHErdOfU3FNeAyMBKFvoekQ
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13. Imaxina que abres un restaurante e tes en conta a seguinte informacion

Reformulaciéon de alimentos y platos para optimizar sus propiedades nutricionales.
Nuevas combinaciones de alimentos para aumentar la disponibilidad de nutrientes. \“'(\\
Incorporacion de alimentos de consumo diario en las cartas de los restaur>-" 60
Tamano de las raciones mas acorde con las recomendaciones
Mas platos con legumbres, mas vegetales. 20\ Y.
Presencia de frutas en los postres. ma(
Reduccién del contenid~ 395 Q“
Reduccion de gr. 13“ .w> grasos trans,
Salsas menos densas en energia.

Mejora en la seguridad alimentaria.

Revision y mejora de las cartas infantiles.



PROPOSTA DE INICIATIVAS

Exemplos de algunhas iniciativas saudables ‘

Ofrecen menus con aceite de oliva, unha
oferta de froitas e hortalizas, algun produto
integral (pan o pasta), lacteos baixos en

A m e d graxa e a posibilidade de dosificar por copas

ALIMENTACION MEDITERRANEA O VIiNO ou a cervexa.

.
3

REST

WZ} NTES , | -
dp/ < CUIO Os menus seleccionados acompafianse do

2 aAMARA seu analise nutricional e dun breve
7 Universidad comentario dietético ou suxestion

‘X7 de Navarra

¢ W F 0D Oferta nos menus: a lo menos un prato de

verdura, ensalada o legume, outro de peixe,
e unha de cada tres opciones de postre e a
froita fresca, zumos ou froitos secos




PROPOSTA DE INICIATIVAS

14. Distinguir entre varias ofertas alimentarias de comida rapida e elixir as mais
saudables.



http://www.google.es/url?url=http://fullmusculo.com/home/por-que-la-comida-rapida-no-es-saludable/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjyu9XG_bfQAhVn64MKHTZIAUsQwW4IIDAF&sig2=YukTp71fzdtGyXz_0r58qg&usg=AFQjCNGOWtazUA8dobkE-Yr8IxcBWoz7lQ

PROPOSTA DE INICIATIVAS

Pero LEMBRADE comparar a oferta avaliada coas

Fruit and i‘ [add values] a day At least 5 a day
vegetables

Wholegrains e [add values] a day At least 50g a day
Dairy products &=: [add values] a day 3 a day

Cily Fish / [add values] a week At least 1 a week
Red meat " [add values] a week Mo more than 3 a week




