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“Juega, come y diviértete con Tranqui”’ es un material educativo que ha sido ideado pa-
ra ayudar al profesorado de primaria en su labor docente y para fomentar en el alumnado la
adquisicion de habitos saludables relacionados con la prevencion de la obesidad a través de
la “promocion’ de una dieta saludable y de prdctica diaria de actividad fisica. Con este objeti-
vo se ha redactado esta gufa educativa que se dirige a los educadores, orientadores y a los pro-
fesionales de la salud que desarrollan su trabajo en el dmbito de la escuela. Los materiales han
sido pensados principalmente para nifios y nifias de 6 a 9 afios, porque esta etapa de desarro-
llo madurativo es el momento mds adecuado para su puesta en prdctica, ya que a estas edades
el nifio tiene una gran capacidad de aprendizaje.

Prevencion de la obesidad infantil

En la actualidad, la educacion para la salud es una cuestién de gran trascendencia sobre la que la
sociedad reclama una atencién prioritaria. Para las instituciones educativas se trata de un tema
transversal con el que se pretende capacitar al alumno para vivir mds saludablemente, con una
mejor calidad de vida.

La obesidad y las enfermedades asociadas a ella, como son las enfermedades cardiovasculares y
la diabetes tipo I, generan preocupacién en la sociedad contempordnea; por ello, la Reforma Edu-
cativa aborda la prevencién de estas enfermedades en el marco de la Educacién para la Salud.
Para prevenir la obesidad hay dos pilares fundamentales, llevar una alimentacion saludable vy la
practica diaria de ejercicio fisico.

La alimentacion saludable es una asignatura pendiente en la etapa de Educacién Primaria.
Para prevenir la obesidad es fundamental que los nifios conozcan los alimentos y sepan qué co-
men. Sin embargo, en nuestro pais el nifio cada vez come menos verdura, fruta o patata y au-
menta el consumo de comida precocinada vy grasa, lo que facilita que los porcentajes de obesi-
dad crezcan descontroladamente en estas edades.

Por otro lado, estd cientificamente demostrado que el sedentarismo es un importante factor de
riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades, como la obesidad. En cambio, una vida fi-
sicamente activa repercute positivamente a nivel fisico, psicoldgicos y en la salud en general.
Espafia es uno de los paises europeos donde menos actividad fisica se realiza. Los nifios cada vez
dedican menos tiempo a realizar ejercicio y prefieren ocupar su tiempo de ocio viendo la tele-
vision o jugando con el ordenador:

Diversos estudios demuestran que la falta de ejercicio fisico es la causa principal de obesidad en
los adolescentes y que los nifilos que ven la television mds de cinco horas al dfa tienen cinco ve-
ces mds posibilidades de desarrollar obesidad que aquellos que la ven menos de dos horas. Es
necesario reducir el tiempo que se pasan delante de la televisidn porque esta conducta pro-
mueve el consumo de comida mientras se estd delante de ella, induce a comer los alimentos que
se ven en la television y disminuye el tiempo que dedicamos a realizar actividad fisica.

Se sabe que si estas actuaciones contra la obesidad se realizan en edades tempranas se logra-
rdn mas facilmente resultados positivos.
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¢lue se pretende con esta guia educativa?

Esta guia pretende ser un instrumento de ayuda al profesor en su labor docente. Con el pro-
pdsito de prevenir la obesidad infantil utiliza intervenciones sencillas dirigidas a: 1) modificar o
adquirir hdbitos saludables de alimentacién; y 2) fomentar una mayor practica de actividad fisi-
ca diaria. Sus contenidos se orientan hacia una mejora de la salud de los escolares y sus fa-
milias, ensefiando a tomar responsabilidades ya en edades tempranas, para poder disfrutar en
el futuro de una mejor calidad de vida.

Los objetivos generales que se persiguen son:
a) Realizar una intervencion “integral" que implique a los padres, al profesorado, al entor-
no v a los propios nifios, potenciando la PREVENCION como el mejor tratamiento
contra la obesidad. Para ello se empleardn recomendaciones relacionadas con una ali-
mentacién saludable v la necesidad de realizar mds actividad fisica en la vida cotidiana.
b) Reducir los factores de riesgo en la nifiez (nifios que practiquen mds actividad fisi-
ca'y con un peso mas saludable) en edades en las que, por ejemplo, estd demostrado co-
mienza a desarrollarse la enfermedad coronaria.
c) Aportar informacion basica sobre alimentacidn y actividad fisica, para los escolares
en general y para los nifios con obesidad y sobrepeso en particular.

Otros objetivos didacticos:
- Diferenciar entre comer vy alimentarse equilibradamente.
- Concienciar sobre los efectos negativos que una alimentacién no adecuada puede tener
en la salud.
- Analizar los principales factores de riesgo relacionados con la obesidad para que, poste-
riormente, los alumnos ayudados por sus familias disefien estrategias de intervencidn.
- Diferenciar entre sedentarismo y actividad fisica.
- Concienciar sobre las repercusiones negativas que el sedentarismo tiene sobre la salud.
- Analizar los habitos de actividad fisica y adecuarlos para que cumplan las recomendacio-
nes minimas de prdctica de actividad fisica diaria.
- Contribuir a educar a los jovenes con capacidad de reflexién y de critica.

¢lJue materiales se incluyen?

Los materiales se organizan en tres grandes apartados:
I. Una guia didactica para el profesorado, en la que se justifican tedricamente los prin-
cipales contenidos que pueden resultar mds Utiles en estas edades.
2. Una unidad didactica con 9 sesiones practicas que se incluyen dentro de la guia
diddctica y pensadas para desarrollarse en el aula. La duracién de cada sesidn se ha esti-
mado en 55 minutos.
Los contenidos se han organizado en tres niveles (A, B,y C) pensados para las diferentes
edades que se agrupan en la educacién primaria; de tal manera que el nivel A estd pensa-
do para los nifios de 6-8 afios y el C para aquellos que tienen entre 10-12 afios,y en ellos
se relaciona la obesidad con la salud, la alimentacion vy la actividad fisica.
3. Un cuento infantil para trabajar con los nifios de 6-8 afios en el colegio y en casa.
En este cuento se abordan de forma prdctica los contenidos que previamente hemos de-
sarrollado en la guia diddctica. Sus protagonistas,“Tranqui y sus amigos”, vivirdn una se-
rie de aventuras durante las cuales el problema de la obesidad se pondrd de manifiesto y
se buscardn posible soluciones para evitarla. Las ilustraciones seleccionadas vy los didlogos
sencillos permitirdn a los nifios seguir con facilidad los argumentos, especialmente a los mds
pequefios. Al final del cuento se incluyen una serie de actividades y recomendaciones a de-
sarrollar por los padres e hijos juntos.
Para los nifios mayores (edades de 8-12 afos) la narracién aborda los mismos contenidos
desde una dptica adaptada para esas edades.
En definitiva, la gufa diddctica (1), la unidad diddctica (2) v el cuento infantil (3) se han pensado
para el primer ciclo de educacién primaria. No obstante aquellos profesores que consi-
deren oportuno emplear estos materiales en los ciclos superiores, podran utilizar la misma gufa
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didéctica y seleccionar para trabajar en el aula las sesiones diddcticas que se plantean con ma-
yor dificultad (B y C) y las narraciones, que serdn los que van dirigidos a segundo v tercer ciclo
de primaria, respectivamente.

¢lue metodologia se empleara?

La propuesta “Juega, come y diviértete con Tranqui” se basa en la participacidon activa
del alumnado, dado que el proceso de aprender a decidir sélo es posible desde la implicacidn
y una prdctica activa. Queremos que el alumnado a través de las propuestas didacticas que se
ofrecen tome decisiones y asuma responsabilidades, adoptando una actitud critica y razonada
con el objetivo fundamental de prevenir la obesidad y las enfermedades asociadas a ella.

Si partimos del hecho de que la salud no es un valor que importe demasiado a los nifios y a
los adolescentes, centrar los mensajes exclusivamente en la prevencidon puede no ser muy efec-
tivo. Por tanto, para lograr resultados positivos buscaremos la colaboracién vy la implicacién de las
familias y los colegios. Para conseguirlo, se trabajardn los contenidos tedricos con el profe-
sor en el aula, e individualmente a través de la lectura del cuento infantil. Posteriormente y ya con
las familias, se reforzardn los contenidos tedricos al poner en prdctica todo lo aprendido. Por tan-
to, habremos conseguido que un mismo contenido se desarrolle por triplicado con el objetivo
de lograr una concienciacidn total del nifio en el hdbito, la conducta o la pauta a seguir.

sLomo evaluar los materiales?

- Cuestionarios y fichas de evaluacién: valoraremos sus porcentajes de aciertos y
su evolucidn una vez finalizada la unidad didéctica.
- El trabajo realizado: la utilizacién de estos materiales (guia y cuento) v la lectura y
comprension de los contenidos serd un instrumento mds de reflexion.
- La actitud del alumno: se valorard su nivel de participacién, implicacién y colabora-
cion; su actitud de reflexion y de respeto ante diferentes planteamientos.
Estos dos Ultimos puntos serdn evaluados opcionalmente por el profesor encargado de dar el
contenido de la gufa diddctica.

sLomo usar esta gunia?

Con el desarrollo de esta guia educativa se pretende ofrecer una fundamentacion teérica
sobre “obesidad, nutricién y actividad fisica”. En la parte prdctica, se desarrollan sesiones di-
ddcticas que permiten trabajar en el aula, de forma prdctica y a veces jugada, “las pautas y es-
trategias sobre alimentacion y ejercicio” que recomiendan algunas asociaciones internacionales
para la prevencion de la obesidad y la promocién de la actividad fisica saludable.
Por ejemplo: se desarrollan sesiones con el objeto de conocer los principales tipos de nu-
trientes y otras se centran en conocer el tipo de actividades que hacemos a lo largo del dia (ae-
rébicas, fuerza, etc...) para informarnos si son suficientes o deberfamos incrementarlas si quere-
mos prevenir la obesidad.
La forma mads sencilla de emplear estos materiales serd adecuando las sesiones en funcién del
nivel inicial de nuestros alumnos. Para ello, como cada clase y cada grupo de alumnos son muy
dispares, se presentan las diferentes sesiones estructuradas en tres niveles de dificultad;

- Nivel A = sesién sencilla

- Nivel B = sesion intermedia

- Nivel C = sesidn mds compleja
Como norma general, a lo largo del primer ciclo de Educacién Primaria se recomienda traba-
jar como minimo las sesiones de nivel A (I A Il A/ lll A). En el caso de aquellos profesores que
trabajen con alumnos mayores, las sesiones de mayor dificultad serdn las de nivel C (I C, Il C, Il
C), pero las sesiones anteriores podrian ser impartidas si se utilizan como sesiones de recuer-
do de los conocimientos ya adquiridos en etapas anteriores.
Por dltimo, destacar que un aspecto importante para trabajar en el aula serd que los nifios mani-
fiesten sus reflexiones (experiencias) en aquellas actividades que asi lo requieran. Asf, aprende-
rdn unos de otros y junto a otros, interaccionando con expertos y con iguales, dialogando, aten-
diendo a explicaciones y demostraciones que nos conducirdn a un mayor aprendizaje significativo.
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En Educacién Primaria, los contenidos del Area de Educacién Fisica (R.D. 830/2003) se estruc-
turan en tres grandes blogues, dos de ellos, ya desde su tftulo, muy orientados a la salud:"El cuer-
po vy la salud"y “Movimiento y salud". Efectivamente, esta estructuracién deja entrever la impor-
tancia que se le da a la salud en una gran parte del desarrollo de su curriculo.

Entre las finalidades que se recogen en los documentos oficiales queremos destacar:

I) el drea de Educacién Fisica se ofrece como alternativa frente al sedentarismo de la ac-
tividad cotidiana en general,

2) la ensefianza de la Educacion Fisica ha de promover vy facilitar que cada alumno llegue
a comprender su propio cuerpo Yy sus posibilidades, y a conocer y dominar un ndmero
significativo de ejercicios corporales y actividades deportivas de modo que, en el futuro,
pueda escoger las mds convenientes para su desarrollo personal;

y 3) ademds debe contribuir a la formacién de valores tales como la capacidad de rela-
cionarse con los demds a través del respeto, la resolucidon de conflictos mediante el did-
logo vy el respeto a las reglas establecidas, evitando comportamientos agresivos y de ri-
validad, la colaboracidn y el trabajo en equipo y la formacidn de personas responsables.

Muchas de las intervenciones realizadas para prevenir la obesidad infantil en otros paises euro-
peos se han desarrollado en los colegios. Estas intervenciones incluyeron modificaciones en el cu-
rriculo del aula y en las clases de Educacién Fisica y se combinaron con modificaciones en los
menus de los comedores escolares. Los resultados obtenidos con este tipo de experiencias han
sido positivos consiguiendo un significativo aumento de los niveles de actividad fisica y mejora-
ron los patrones de alimentacion.

Por ejemplo, los cambios en las clases de Educacién Fisica consistieron, badsicamente, en modifi-
car las sesiones estdndar por otras de mayor intensidad y duracidn. Ademds se incorporaron ac-
tividades que motivaban mas al alumnado, basadas en el entrenamiento de la resistencia cardio-
vascular (aerdbica) vy la prdctica de bailes populares. En cambio, se observd que si sélo se au-
menta la duracidn y la frecuencia de las clases (sin modificar la intensidad) no se producian
cambios en la condicidn fisica, ni en la composicién corporal.

Juega, come y diviértete con Tranqui_ll



7. Lontenidos



V) NG

A} Obesidad y Salud

{Qué es la obesidad?
La Obesidad se define como un exceso de grasa corporal. En 1997, la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) la clasificé como una enfermedad que avanza con indices de epidemia.
La Obesidad suele ir asociada a otras enfermedades, como pueden ser:

- Diabetes Mellitus tipo |l.

- Hipertensidn.

- Hipercolesterolemias.

- Algunos tipos de cdnceres...
Por eso son tan importantes las campafas de prevencidn y/o tratamiento de la Obesidad des-
de edades tempranas, para que en un futuro disminuya la prevalencia de estas enfermedades v,
con ello, mejore la calidad y la esperanza de vida.

{€C6mo podemos medir la obesidad infantil?
La forma mds sencilla es a través del Indice de Masa Corporal (IMC), que resulta de dividir el pe-

so (Kg) entre la aftura en metros al cuadrado, compardndolo con los datos obtenidos en las cur-
vas de referencia del estudio enKid.

IMC = Peso (Kg) / Talla (m)’

FIGURA | / Percentiles IMC / Edad FIGURA 2 / Percentiles IMC / Edad
en varones de 2 a 25 afos en mujeres de 2 a 25 afios
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Figuras | y 2. Curvas de referencia para la poblacion de 2 a 25 afos. (Estudio enKid)
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{Por qué engorda una persona?

Los factores implicados en el desarrollo y mantenimiento de un problema como la obesidad

son multiples, pero parece que dos de ellos destacan por su importancia:
- La elevada ingesta caldrica: hoy en dia existe una gran variedad de alimentos que se ca-
racterizan por su elevado contenido graso, como pueden ser, en general, la comida basu-
ra, la bollerfa industrial, las chucherfas, que hacen que un consumo excesivo, muy caldrico,
se traduzca en un aumento del peso corporal.
- La falta de actividad fisica: actualmente los nifios han bajado sus niveles de actividad fisi-
ca debido a la influencia de los diferentes medios tecnoldgicos como son la televisidn, vi-
deojuegos, ordenadores. ..

Estos dos factores hacen que muchos nifios tengan un balance energético positivo; es decir; in-

gieren mas calorfas de las que queman, lo que se traduce en un aumento de peso.

{Por qué es importante prevenir la obesidad en el niiio?

Hay que ser conscientes de que durante la nifiez comienzan a gestarse muchas enfermedades
que afectan, por ejemplo, al corazdn (la enfermedad coronaria) o al metabolismo (la diabetes
mellitus tipo II).

En varios estudios sobre nifios y adolescentes se ha visto que la enfermedad coronaria, que
resulta del estrechamiento de las arterias coronarias por la aterosclerosis, empieza a desarro-
llarse en los primeros afos de vida. La obesidad favorece su desarrollo y no hay que olvidar que
los niffos que sean obesos probablemente en la edad adulta también lo serdn.

Con todo esto, cabe pensar que si se reducen todos los factores de riesgo en la nifiez y en la
adolescencia (nifilos mds deportistas, con un peso mas saludable) en edades en las que todavia
no se han producido cambios irreversibles en la enfermedad coronaria, se podra disminuir no-
tablemente la elevada tasa de mortalidad asociada a dicha enfermedad.

En Navarra, uno de cada cuatro nifios presenta algin factor de riesgo de enfermedad corona-
ria, siendo los mds frecuentes el colesterol elevado, la hipertensidn arterial y la OBESIDAD.

Si hablamos de diabetes mellitus tipo Il la situacion actual tampoco es muy favorable, ya
que aungue su edad normal de desarrollo es alrededor de los 40 afios, el incremento de los in-
dices de obesidad infantil en los paises desarrollados ha hecho que actualmente se empiece a
manifestar en edades muy tempranas, durante la adolescencia.

Ademds, la obesidad también puede estar asociada con algunos de los desordenes psicolo-
gicos que presentan los nifios en estas edades. A menudo, es frecuente encontrar nifios con
sobrepeso y alteraciones relacionadas con una autoimagen y autoestima negativas, depresiones,
alteraciones del suefio, tristeza, bajos resultados escolares e introversidn, que a la larga puede ir
acompafiada de marginacién vy rechazo social.

{Qué debe hacer una persona con exceso de peso?
Aunque este programa tiene como objetivo principal la prevencidn de la Obesidad, tenemos
que recordar que ante un nifio obeso el tratamiento se basa principalmente en tres pilares fun-
damentales:
I) Dieta hipocaldrica.
2) Programa de modificacién de hdbitos de vida (ir andando al colegio, subir escaleras ...)
3) Realizar ejercicio fisico diariamente.
De este modo existen mads posibilidades de conseguir que al final del dia el nifio tenga un equi-
librio energético negativo, queme mds calorfas de las que come, y pierda peso.
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B] Obesidad y alimentacion

Conceptos basicos sobre nutricion
Nutricion es la ciencia que estudia los distintos procesos de ingestidn, transformacién y utiliza-
cién que sufren los alimentos para poder llevar a cabo las funciones vitales.
Los objetivos de la nutricién son:

- Aportar la energia necesaria para cada individuo

- Formacién y mantenimiento de distintas estructuras corporales

- Regulacidn de procesos metabdlicos
Todo alimento estd formado por unos componentes denominados nutrientes, los cuales se cla-
sifican en:

- Hidratos de Carbono

- Lipidos

- Proteinas

- Vitaminas

- Minerales

- Agua
Cada uno de ellos desempefia distintas funciones como son:

- Funcién energética (Hidratos de Carbono, Lipidos y Proteinas)

- Funcién estructural (Proteinas, Vitaminas y Minerales)

- Funcién reguladora (Minerales, Fibra y Agua)
El aporte de nutrientes debe de ser adecuado a las necesidades de cada persona, de esta ma-
nera se evitardn situaciones de deficiencia o de toxicidad y se mantendrd un equilibrio nutricio-
nal correcto.
Nuestro organismo necesita una determinada cantidad de energfa para poder realizar las distin-
tas funciones vitales, como son que el corazdn lata, las neuronas transmitan impulsos eléctricos,
las gldndulas sinteticen y segreguen hormonas esenciales para la vida.., y la cantidad de energfa
minima necesaria para mantener las funciones vitales del organismo (en reposo) recibe el nom-
bre de METABOLISMO BASAL (MB).

Calculo del Metabolismo Basal (MB).

Para calcular el MB de una persona se pueden usar distintas férmulas:

TABLA | / Estimacion del MB (Kcal/dia) segin la OMS

SEXO EDAD FORMULA

Nifos 0-3 (609 x P) — 54
3-10 (22,7 x P) + 495
10— 18 (175 % P) + 651

Nifas 0-3 (61 x P) =51
3-10 (22,5 x P) + 499
10— 18 (122 x P) —746

P = Peso corporal en Kg.
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Calculo del Gasto Energético por Actividad (GEA).

Sin embargo, cuando realizamos una actividad fisica nuestro organismo necesita mds energia pa-
ra poder llevarla a cabo y equilibrar el gasto; entonces hablamos del GASTO ENERGETICO
POR ACTIVIDAD (GEA), el cual se obtiene de multiplicar el MB por un factor de actividad
que depende del tipo de actividad realizada.

GEA = MB x Factor de Actividad

Se cree que el nivel de actividad fisica diario deberfa ser 1,75 veces el gasto de energia que su-
pone nuestro metabolismo basal.

La OMS dice que esta cifra es muy importante para prevenir la obesidad, ya que si todo el mun-
do gastase cada dia un nimero de kilocalorfas equivalente a multiplicar su MB por el factor 1,75,
la prevalencia de la obesidad descenderia considerablemente.

A continuacidn se detalla una tabla con diferentes actividades y su correspondiente Factor de
Actividad.

TABLA 2 / Relacion de las diferentes actividades realizadas

por una persona con su Factor de Actividad

ACTIVIDAD FACTOR DE ACTIVIDAD
Reposo: suefio, tumbado [,0

Muy ligera: actividades que se hacen sentado 1,5

o de pie.

Ligera: caminar sobre plano a 4 - 5 Km. /h, 2,5

trabajo de taller, carpinterfa, camarera. ..

Moderada: caminara 55 - 6°5 Km. /h, 50
jardinerfa, bicicleta. ..

Intensa: caminar con carga cuesta arriba, 70
cortar drboles, futbol, escalada. ..

Ejemplo | >>> Un nifio de 7 afios y 28 kilos de peso que durante las 24 horas del dia realice
las siguientes actividades:

Reposo 10 horas x | (Factor de Actividad) = 10

Actividad muy ligera 8 horas x 1.5 = |2

Actividad ligera 4 horas x 2.5 = 10

Actividad moderada 2 horas x 5 = 10
Sumando los resuftados de estas multiplicaciones (10+ 12+ 10+ 10) y dividiendo entre 24 (ho-
ras del dia) obtenemos el factor de actividad medio.

Asl el resultado es: 42 /24 = 1.75

Ejemplo 2 >>> Un nifio de las mismas caracteristicas pero que realiza actividades mds seden-
tarias a lo largo del dia, su Factor de Actividad serd menor. As en el caso de que elimindsemos
las 2 horas de actividad moderada v las sumdasemos al tiempo de reposo:

Reposo 10 + 2 horas = 12 x | (Factor de Actividad) = 12
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Actividad muy ligera 8 x 1.5 =12
Actividad ligera 4 x 2.5 = 10

Asf el resultado es: 32 /24 = 1.42

Continuando con estos dos ejemplos vamos a calcular su GEA y veremos las diferencias que hay
en los dos casos.

Ejemplo | >>> Nifio de 7 afos con un peso de 28 Kg, con un Factor de Actividad de 1,75.

GEA= Metabolismo Basal (MB) x Factor de actividad
Segun la tabla |, la férmula a aplicar es la siguiente:

(22,7 x P) + 495

MB= (22,7 x 28) + 495
Por tanto, su MB= [130,6 Kcal

Por tanto, su GEA= 1978,55 Kcal

Ejemplo 2 >>> Nifio de la misma edad y peso y con factor de actividad de 1,42,

MB= (22,7 x 28) + 495
Por tanto, su MB= [ 130,6 Kcal

Por tanto, su GEA= 1605,4 Kcal

Con estos dos ejemplos podemos observar como dos nifios de la misma edad y mismo peso,
pero con diferente factor de actividad, tiene una diferencia en el gasto calérico diario de unas
400 Kcal./dfa, que con el tiempo se puede traducir en un exceso de peso dependiendo de la ali-
mentacidn de ambos nifios.

Si los dos nifios siguen las recomendaciones del consumo diario de energfa para su edad, unas
2000 Kcal./dfa, con el tiempo veremos que el nifio del segundo ejemplo tendrd un exceso de pe-
so ya que tiene un desequilibrio energético diario positivo, es decir ingiere un mayor nimero de
calorfas de las que quema.

Por lo tanto, con estos dos ejemplos podemos ver la importancia que tiene llevar una alimenta-
cidn saludable y practicar ejercicio fisico diariamente.

Caracteristicas de los diferentes nutrientes

HIDRATOS DE CARBONO

También llamados azucares o glicidos.

Su funcién principal es la energética, aportando 4 Kcal. por cada gramo ingerido.

Se pueden clasificar en:
- Monosacaridos, son los mds sencillos y entre ellos estdn la glucosa, fructosa, galac-
tosa...
- Disacaridos, formados por cadenas cortas de monosacaridos, como son la sacarosa,
lactosa, maltosa...
- Polisacaridos, también llamados hidratos de carbono complejos, estdn formados por
varias cadenas de monosacaridos y entre ellos destacan el almiddn, glucdgeno, celulosa. ..

Juega, come y diviértete con Tranqui_”



Hay varias fuentes de alimentos que nos aportan estos nutrientes como son:

- Cereales

- Legumbres

- Leche (lactosa)

- Frutas y verduras

- Dulces

El aporte diario recomendado debe ser de un 55 - 58% de la ingesta caldrica, reduciendo los
monosacdridos al 10% de la ingesta total (dulces, bollerfa, chucherias...); aunque la realidad es
muy distinta ya que su porcentaje de consumo actual estd entre el 40-45% v el consumo de
monosacaridos (chucherias, dulces...) estd muy por encima del 10 % recomendado.

LiriDos

Comunmente son conocidos por el nombre de “grasas”.

Al igual que los hidratos de carbono tiene una funcién energética, aportando 9 Kcal. por gramo

ingerido, siendo el nutriente de mayor densidad energética.

La clasificacién mds comun estd relacionada con el grado de saturacion de las grasas, asi tenemos:
- Acidos Grasos Saturados, que deberfan comerse con moderacién debido a que
son grasas pocos saludables. Se encontrarfan principalmente en carnes grasas, visceras,
embutidos, mantequilla, bollerfa y pastelerfa, aceite de coco y de palma...

- Acidos Grasos Monoinsaturados, como el Aceite de Oliva, que se caracteriza por
su papel protector en las enfermedades cardiovasculares, de ahf la importancia del con-
sumo moderado de este tipo de grasas en nuestra alimentacién diaria.

- Acidos Grasos Poliinsaturados, conocidos por los 4cidos grasos omega-3, que tie-
nen efectos positivos sobre la enfermedad coronaria. Se encuentran en el pescado azul
(sardinas, atun, salmdn, anchoas...), frutos secos, margarina, aceite de pescado, aceite de
semilla. ..

Las recomendaciones diarias estdn entorno al 30% de la ingesta caldrica diaria, incluyendo en es-

te porcentaje el aceite de oliva, aunque su consumo real se sitia en el 40-45% debido a la in-

gesta de alimentos ricos en grasas como son la comida basura, la bollerfa industrial,...

PROTEINAS
Son nutrientes mds complejos que los anteriores, se caracterizan por ser una cadena de amino-
dcidos. Se clasifican en:
a) esenciales, es decir no se sintetizan en el organismo y por lo tanto es necesario que
los tomemos en nuestra alimentacion diaria,
y b) no esenciales, porque el organismo es capaz de sintetizarlos.
Dentro de sus funciones cabe destacar su funcién estructural y su funcién energética, aportan-
do 4 Kcal. por gramo ingerido.
Las proteinas también se pueden clasificar en funcién de su valor bioldgico; es decir por su cali-
dad, que viene determinada por la cantidad de aminodcidos esenciales absorbidos por el orga-
nismo. Asl podemos clasificarlas en:
- Proteinas de alto valor biolégico, mayor absorcion de aminodcidos esenciales, y se
encuentran en carnes, pescados, huevos y ldcteos.
- Proteinas de bajo valor biolégico, menor absorcion de aminodcidos esenciales, y
se encuentran en legumbres, cereales, frutos secos y semillas.
Las recomendaciones diarias de proteinas son mas elevadas en los primeros afios de vida, debi-
do al papel fundamental que desempefian durante el crecimiento infantil:
- 2.2 g/ Kg/dia en el lactante
- 1 - 1.2 g/ Kg/dia en el nifio
- 0.8 g/ Kg/dia en el adulto
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Asi un nifio de 25 Kg. de peso necesitarfa un aporte proteico diario de 25-29 g. de proteinas, y
lo podria encontrar; entre otros, en los alimentos que figuran en la tabla 3.

TABLA 3 / Relacién de diferentes alimentos con su contenido proteico en gramos

ALIMENTO APORTE DE PROTEINAS (g)
100 g de leche entera 3,1
|25 g de yogurt natural 42
Un huevo [2,1
100 g de pechuga de pollo 21,3
100 g de lenguado 16,5
50 g de jamdn cocido 9,5
MINERALES

Son nutrientes esenciales, es decir no se sintetizan en el organismo y por eso deben tomarse a
través de la dieta.
Pueden ocasionar diferentes enfermedades bien por defecto o por exceso de ingesta, que nor-
malmente se normalizan cuando se corrige la alimentacion.
Se clasifican en funcién de la cantidad necesaria para nuestro organismo; asi tenemos:
- Macrominerales, deben tomarse cantidades diarias superiores a los 100 mg y entre
ellos tenemos el calcio, cloro, potasio, sodio, fésforo, azufre y magnesio.
- Microminerales, deben tomarse cantidades inferiores a los 20 mg/dia y son el cro-
mo, cobalto, cobre, flior, hierro, yodo, manganeso, molibdeno, selenio vy zinc.
Sus funciones son principalmente estructurales formando parte, por ejemplo, de huesos y
dientes y reguladoras, por ejemplo del equilibrio hidrico del organismo.
Se encuentran en diferentes alimentos y bebidas en forma de sales, iones...

VITAMINAS
Al igual que los minerales son esenciales, y son necesarias cantidades muy pequefias para equili-
brar las necesidades del organismo. Una ingesta inadecuada puede ocasionar diferentes enfer-
medades.
Se clasifican en dos grandes grupos:

- Liposolubles: las vitaminas A, D, E y K.

- Hidrosolubles: las del grupo By la vitamina C.
Su funcidén principal es reguladora del metabolismo de los hidratos de carbono, lipidos, proteinas
y minerales.
Se pueden encontrar en la mayor parte de los alimentos.
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Acua

Es imprescindible para la vida. Su funcién es reguladora y se debe consumir entre I-1.5ml/Kcal.
ingerida.

Nos aporta cantidades de fluor, calcio, magnesio. ..

Se puede tomar en forma liquida y formando parte de los alimentos en las verduras, frutas, pes-
cados, carnes...

{Un niino creciendo necesita tomar
suplementos vitaminico-minerales?
NO, si lleva una dieta variada y equilibrada.

Q
SN

Q

9,
Q

{Qué es una alimentacion variada y equilibrada?

En el caso de la alimentacién infantil podemos definir la alimentacién variada y equilibrada
como aquella que contiene todo tipo de alimentos, que aportan todos los nutrientes necesarios
para el correcto crecimiento y desarrollo del nifio.

La alimentacidn es un factor clave en el crecimiento y desarrollo del nifio desde las primeras eta-
pas de la vida, por ello es muy importante que durante la infancia se adquieran unos habitos de
alimentacion saludable, que ayuden a evitar posibles enfermedades en la edad adulta.

Para poder llevar una alimentacién variada y equilibrada serfa aconsejable seguir las diferentes re-
comendaciones dietéticas que elaboran los distintos organismos nacionales e internacionales re-
lacionadas con la nutricidn y que son revisadas cada cierto tiempo.

Nosotros nos vamos a centrar en las recomendaciones que hacen referencia a la “Dieta Medi-
terrdnea’” que, precisamente, no coinciden con los gustos actuales de los nifios.

{Cuales son las recomendaciones diarias
para la poblacion infantil?
La dieta del escolar debe ser variada y equilibrada y debe cumplir una serie de recomendaciones.
Asf, el aporte energético diario deberia ser de 1.800-2.000 Kcal,, dependiendo del gasto ener-
gético del nifo (ver Apartado 3 B, Calculo del MB y del GEA) v la distribucién de estas
calorfas serfa la siguiente:

- 55 - 58% en forma de hidratos de carbono

- 12 - 15% en forma de proteinas

- 30% en forma de grasas
Esta distribucidn de la dieta se puede conseguir siguiendo las recomendaciones que marca la So-
ciedad Espafiola de Nutricién Comunitaria en su pirdmide de la alimentacién para la poblacién
infantil v juvenil del afio 2001 vy que la exponemos a continuacion:
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Grasas y dulces
(margarinas, bolleria)

TVNOISVOO

Carnes grasas,
embutidos

Carnes magras, pescados, huevos, legumbres
y frutos secos (2 raciones)

oldvia

Lacteos (2 - 3 raciones)
Grasas saludables (3 - 5 raciones)
aceite de oliva

o

Verduras (2 raciones)
Frutas (3 - 5 raciones)

-0

Pan, cereales, cereales

(4 - 6 raciones)

Esta pirdmide también hace referencia a la recomenda-
cion diaria de agua, diciendo que el escolar debe tomar
principalmente entre 2-3 litros de agua (de 8 a 12 vasos O
diarios). Refiriéndose al agua, hay que tener especial cui-
dado con los zumos de frutas comerciales vy los refrescos
de cola por su elevado contenido en azlcares v, por tanto,
por su alto contenido energético. También hay que hacer hincapié en la im-
portancia que la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC) da a
la préctica diaria de ejercicio fisico.

Desgraciadamente, en general los nifios no cumplen estas reco-
mendaciones, ya que prefieren consumir alimentos ricos en gra-
sas, en vez de aquellos con un elevado contenido en hidratos
de carbono.
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. El escolar debe tomar
mtegrales, arroz, entre 2 y 3 litros de
agua (al menos 8
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Como se puede observar en esta pirdmide, los alimentos ricos en grasa como son donuts,
palmeras y la bollerfa industrial en general, son alimentos de consumo ocasional y no de con-
sumo diario como hacen muchos nifios actualmente. Sin embargo, las frutas, verduras, legum-
bres y cereales son alimentos de consumo diario.

En la pirdmide hacemos referencia a raciones. Cuando hablamos de racién nos referimos a
la porcidn estandarizada que se acostumbra a servir de cada uno de los alimentos.

Las raciones que deben tomar los nifios a estas edades son las siguientes:

TABLA 4 / Relacion de alimentos con el nimero de raciones diarias

recomendadas y el equivalente de cada racion en gramos

GRUPO DE ALIMENTOS | RACIONES RACION MEDIA (*)

Ldcteos 2-3r/da Leche: 150 - 200 g
Yogurt: 125 g
Queso:20-40 g

Cereales y patatas 4-6r/da Cereales: 50 - 80 g
Patatas: 100 - 150 g
Pan: 25 g

Verduras = 2 (una cruda) r/ dia Cocidas: 150 - 200 g
Crudas: 30 - 70 g

Legumbres 2 - 3 r/ semana 60¢g

Carnes y pescados Alternar consumo Carne: 80 - 100 g

Pescado: 100 - 150 g

Huevos 3 - 4 unidades / semana 60 g

Frutas = 3 (un cftrico) r/ dia 80-100¢g

Grasas 3 - 5 (de condimento) r/dia Aceite: 10 g

Dulces y bollerfa Moderar consumo Mantequilla: 10 - 12

(*) = Peso neto en crudo.
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Recomendaciones higiénico - dietéticas
para una adecuada alimentacion:
Bdsicamente, en la alimentaciéon de cualquier nifio deberd tenerse en cuenta las siguientes reco-
mendaciones:
1) Debe establecer un horario regular de comidas.
2) Hay que sentarse a la mesa para comer y dedicarle un tiempo determinado.
3) Hacer 5 comidas al dia que incluyan desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena,
y evitar que el nifio “pique"” entre horas.
4) Planificar una dieta variada que incluya todos los grupos de alimentos.
5) Disminuir el aporte de proteinas animales, sobre todo carne, y potenciar el con-
sumo de cereales y legumbres.
6) Reducir el consumo de grasas saturadas y colesterol; consumir pescado vy reco-
mendar el uso de aceite de oliva.
7) Limitar el consumo de bolleria industrial y de los azlcares refinados.
8) Controlar el consumo de sal de mesa.
9) Aumentar el consumo diario de frutas, verduras y pan.
10) Evitar la comida basura.

Atencion especial a los Trastornos del

Comportamiento Alimentario (TCA)

En el otro “extremo de la salud” hoy en dia tenemos un grupo de enfermedades muy proble-
maticas: los TCA, como la anorexia y la bulimia. Estas enfermedades, de origen incierto y muchas
veces de prondstico grave, deben mantenernos alerta cuando hablamos de equilibrio energéti-
co (de consumo de calorias y de gasto caldrico) a nifios y nifias que, en algunos casos, pueden
presentar riesgo de desarrollo de estas patologfas. Es importante que el nifio tome conciencia
de la importancia del equilibrio energético diario para conseguir un crecimiento y desarrollo cor-
poral éptimos, sin obsesionarse por su fisico; pero también es muy importante que padres y pro-
fesores estén alerta ante la presencia en algunas nifias y nifios de ciertos rasgos en su perfil psi-
coldgico que puedan hacer sospechar la presencia de un TCA.
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TABLA 5 / Diferentes productos alimenticios (bolleria industrial, chucherias,

refrescos,...) con su contenido calorico (elevado) y nutricional

ALIMENTO CANTIDAD KCAL HC PROTEINAS | LiPIDOS
* Donuts 45g 201,1 21,5 2,8 12,1
* Donuts chocolate 50g 231,7 21,7 1,88 15,8
* Bollycao 70g 270,3 41,7 2,59 1,5
* Croissant 60g 251,7 26,8 58I 142
* Ganchitos bolsa 120g 638 74 6,2 35
* Pizza Margarita congelada 250g 322 672 20,5 225
* Big Mac 2195 505 43 27 12
* Batido chocolate 400ml 373 61,7 10 10
* Patatas fritas pequefia 80g 235 29 3 12
* Refresco de cola 330ml 138,6 36,8 Tr 0
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TABLA 6 / Diferentes alimentos con su contenido calérico (bajo) y nutricional

ALIMENTO CANTIDAD KCAL HC PROTEINAS | LiPIDOS
* Bocadillo de 50g pan blanco 1217 258 4,5 08
jamon serrano 20g jamodn 48,2 Tr 6,2 2,6
Total 169,9 258 10,7 34
* Filete plancha |00g 1314 Tr 20,7 54
* Refresco light 330ml 08 0 0 0
* Zumo naranja natural 200ml 81,6 20 1,2 02
* Platano 100g 8523 20,8 [,2 0,27
* Yogurt sabor |25¢ 16,6 21,2 5 1,9
* Leche entera | O0Oml 61,7 45 3| 36
* Lentejas con patatas 40g lentejas 125,12 219 9,2 0,7
50g patatas 36,1 8, 1,25 0,1
Total 161,22 30 10,45 0,8
* Merluza 100g 634 0 1,8 1,8
* Galletas Marfa 25g (5 unidades) I'15 17,25 1,9 4,75
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[] Obesidad y ejercicio fisico

Desde el afio 2004, la OMS esta trabajando para desarrollar una Estrategia Mundial sobre el Ré-
gimen Alimentario, el Ejercicio Fisico y la Salud del nifio. Esta propuesta recomienda un conjunto
de cambios que, aplicados eficazmente, pueden suponer un punto de inflexidn en la epidemia de
la obesidad. A grandes rasgos, esta intervencidn busca transformar los modos de vida directa-
mente relacionados con el aumento del sobrepeso y la obesidad infantil en los Ultimos 20 afios.
Aungue la situacién varfa en cada pais, los nifios son mds sedentarios que las generaciones ante-
riores debido, entre otras razones, al mayor nivel de urbanizacién y mecanizacion, a la evolucion
de los sistemas de transporte y al largo tiempo que pasan ante la pantalla del televisor o del or-
denador:

{Qué se entiende por ejercicio fisico?

La actividad fisica es la energfa total que se consume por el movimiento del cuerpo. Las acti-
vidades fisicas mds frecuentes son las que se realizan en la vida cotidiana, como cargar con la mo-
chila, montar en patinete, jugar a la pelota, realizar las tareas del hogar o ir a la compra. Una ca-
racterfstica comun a todas ellas es que la mayorfa forman parte de nuestra rutina.

Por su parte, ejercicio fisico es un movimiento planificado e intencionado, disefiado especifi-
camente para estar en forma y gozar de buena salud. Puede incluir actividades como andar a pa-
so ligero, el aerdbic, andar en bicicleta e incluso algunas aficiones activas como la jardinerfa y los
deportes competitivos.

Y por Ultimo, el término deporte puede ser entendido como la actividad fisica con competi-
cién regulada por unas normas.

TABLA 7 | Ejemplos de actividades fisicas, ejercicios fisicos y deportes

ACTIVIDAD FiSICA EJERCICIO FiSICO DEPORTE

Dar un paseo /\ Caminar a paso rapido Correr 1.000 m.
15
33
Patinar en el patio )‘} Patinar todas las tal}d\es 30 Patinaje de velocidad

-

)
Q

[2)

[sYeXe

o060

La forma fisica o condicion fisica son las capacidades o cualidades (resistencia, flexibilidad, fuer-
za) que se requieren para realizar actividades fisicas. A mayor condicion fisica mejor realizaremos
la actividad fisica que nos propongamos, o de manera similar; cuanto mads esfuerzo suponga una
actividad mejor condicidn fisica estaremos desarrollando si esta actividad se repite con una cier-
ta frecuencia.
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{Por qué es necesario realizar ejercicio fisico?

Cuando se trata de prevenir la obesidad, cuantas mds calorias queme un nifio (en las clases
de Educacidn Fisica, jugando con sus amigos) mas posibilidades tendrd de equilibrar las calorfas
ingeridas con los alimentos. Ademds, sabemos que ser fisicamente activo es un elemento clave
para disfrutar durante mds afios de una mayor calidad de vida.Y puede ayudar, por una lado, a
aliviar las tensiones y a manifestar un sentimiento global de bienestar, y también a lograr y man-
tener un peso sano y un menor riesgo de padecer enfermedades cronicas.

Cuando se trata de perder peso la prictica de ejercicio fisico es fundamental. En un programa
de pérdida de peso, la practica combinada de ejercicio fisico y una dieta hipocaldrica produce los
efectos que se resumen en esta tabla:

TABLA 8 / Importancia del ejercicio fisico cuando se trata de perder kilos

I. Se consigue un mayor bienestar y autoestima.

2. Aumenta el nivel de condicidn fisica, mejorando la fuerza, la flexibilidad
y la resistencia.

3. Puede mejorar los valores de la tensidn arterial, el colesterol y los triglicéridos
(aunque no se pierda peso).

4. Evita la reduccion del metabolismo basal (MB).

5. Reduce la pérdida de musculo, que es inevitable cuando sélo se sigue una dieta
hipocaldrica.

6. Favorece la pérdida de peso y en consecuencia motiva para continuar
realizando ejercicio.

7. Cuando se abandona la dieta, ayuda a mantener el peso perdido.

La mayor ventaja que tiene la practica de ejercicio fisico para un nifio obeso es el efecto sobre
su perfil de riesgo. Se ha comprobado que las personas obesas que logran mantenerse activas y
en forma, reducen el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares o metabdlicas, como por
ejemplo la diabetes, hasta niveles parecidos a los de las personas no obesas.

{Como promover el ejercicio fisico en el nifio?

Los nifios deberfan conocer a edades tempranas los beneficios que el ejercicio fisico practicado
regularmente tiene para su salud. En estas etapas de la vida, los colegios deberfan desarrollar y
promover actitudes positivas relacionadas con los programas de ejercicio fisico v la correcta ali-
mentacion. En cambio, los curriculos escolares muchas veces se centran en la seleccidn del alum-
nado y discriminan a aquellos nifios que son menos habilidosos. Por ejemplo, en las clases de Edu-
cacion Fisica, al realizar un test de Cooper, aquel nifio que corre mds metros en |2 minutos, tie-
ne mejor nota que otro nifio con menos condicidn fisica (p. ej. un nifio con sobrepeso) que corre
menos metros en ese tiempo.

Por tanto, durante la Educacion Primaria se deberfan promocionar, sobre todo, programas de
Educacién Fisica basados en la préctica de actividades aerdbicas de tipo recreativo y también
actividades para el desarrollo de la fuerza muscular con cargas moderadas. A estas edades, el
gjercicio fisico aerdbico se considera fundamental para el control de la obesidad, por ser el ejer-
cicio que mds energia consume cuando se practica. Estos programas serian mds efectivos si las
familias se implican y participan en las rutinas de sus hijos.
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Como estrategias de intervencion sefalaremos las siguientes:

I. LAS INTERVENCIONES EN EL AMBITO FAMILIAR.
Se centrardn en cuatro puntos e integrardn la actuacion a nivel de alimentacion y de ejercicio
fisico:
a- Modificar algin habito alimentario del nifio y la familia. Por ejemplo, desayunar o ce-
nar todos juntos.
b- Establecer una “dieta adecuada” para su etapa de crecimiento y desarrollo. El pediatra
podrd orientar en este sentido a los padres.
c- Practicar ejercicio y actividad fisica de forma habitual.Y combinar la diversién con el
trabajo fisico. Por ejemplo, realizar actividades deportivas extraescolares que se adapten
a las preferencias del nifio o realizar durante las horas de ocio y tiempo libre actividades
que incrementen el gasto energético, como por ejemplo, jugar en movimiento. Ademds
reduciremos el tiempo que el nifio estd delante de la tele v el ordenador.
d- Participacidn activa de los padres vy la familia, que servirdn como ejemplo real de es-
tilos de vida saludables. Por ejemplo, los fines de semana salir a caminar con la familia.

2. LAS INTERVENCIONES EN LAS CLASES DE EDUCACION FisicA.
Estas actuaciones se centrardn en recomendaciones para los profesores de Educacién Fisica so-
bre intensidades, duracidn vy frecuencia del trabajo aerdbico y de fuerza. (Ver Apartado 3 E)

{Qué tipo de ejercicio fisico deberia realizar el niho?

El nifo, en primer lugar tiene que moverse, tiene que jugar, tiene que sumar calorfas gastadas con
las diferentes actividades fisicas para que al cabo del dia la suma de calorfas quemadas compen-
se las calorfas comidas; de este modo evitard la obesidad.

Anteriormente se ha comentado que los programas de actividad fisica deberfan basarse en ac-
tividades aerdbicas de tipo recreativo, por ser la resistencia (aerdbica) la cualidad fisica que
mas energfa consume cuando se practica en estas edades. Posteriormente, lo mds importan-
te serd plantear qué tipo de actividad se adapta mds a las preferencias, circunstancias y edad
del nifio.

Con respecto a las actividades de tipo aerdbico, los ejercicios mas adecuados para preve-
nir el sobrepeso son aquellos en los que durante su ejecucién interviene el transporte del pro-
pio cuerpo (caminar, correr, andar en bicicleta, patinar, esquiar...) y se mantienen durante perio-
dos prolongados de tiempo (30 - 60 minutos).

El tipo de actividad fisica debe adaptarse a las preferencias de cada nifio. Destacan como po-
sibles actividades iniciales el caminar, andar en bici o nadar. En esta guia se prestard una especial
atencion a ‘“‘caminar” por ser atractivo para muchos padres, por su seguridad para los nifios, por
su accesibilidad a todos los publicos y porque puede realizarse de forma conjunta en la familia.
Ademds, hay muchas actividades divertidas y baratas como el baloncesto o el ciclismo que se
pueden realizar en compafila de padres o hermanos.

{Qué cantidad de ejercicio fisico deberia

realizar el nifio y con qué intensidad?

La Asociacién Americana del Corazdn recomienda que:
- Los nifios deberfan participar en programas divertidos, de intensidad moderada al me-
nos durante 30 minutos cada dfa.
- Ademds, tres o cuatro dias a la semana deberian realizar actividades mds intensas du-
rante al menos 30 minutos para conseguir una adaptacidn cardiovascular
- En el caso de no poder dedicar 30 minutos diarios seguidos, los tiempos podrian lo-
grarse de forma sumativa, por ejemplo dividiendo ese tiempo en periodos de 10-15 mi-
nutos continuados.

23 Juega, come y diviertete con Tranqui



De todos modos, si los nifios son activos a lo largo del dia, lo mejor serd dejarles que continden
con sus actividades. En el caso de un nifio sedentario, conviene que tengamos muy presente que
los expertos sefialan que para conseguir una mayor adherencia al ejercicio es recomendable di-
vidir los periodos de ejercicio fisico aerébico en varias sesiones diarias de 10 - 15 mi-
nutos cada una.
Como norma general, los nifios sin experiencia deportiva o aquellos con sobrepeso u obesidad,
deben iniciarse en programas de actividad fisica de forma progresiva, para prevenir lesiones y
para lograr una mayor adherencia en este tipo de intervenciones.
Las pautas para el trabajo de resistencia (ejercicio aerdbico) en los programas de inicia-
cion deberfan incluir trabajo a intensidades moderadas que permitan realizar:

* sesiones cortas, de 10 - |5 minutos de duracidn, que progresivamente aumentaran su

duracion hasta los 30 minutos.

* con una intensidad que permita al nifio hablar mientras desarrolla la actividad.

* realizarse como minimo 5 veces por semana,
Un ejemplo de actividad fisica para un nifio sedentario que tiene sobrepeso podria ser:
Realizar cinco dias a la semana ejercicio aerdbico consistente en desplazarse caminando hasta el
colegio 30 minutos diarios (Ida x |5 minutos +Vuelta x |5 minutos) a ritmo medio — rdpido (in-
tensidad moderada), ademds de las clases de educacion fisica, con el objetivo de conseguir un
gasto semanal de al menos 2000 Kcal.
El ejercicio ideal serd aquel que imponga un alto gasto de energia, con especial énfasis en la can-
tidad de ejercicio mds que en su intensidad. Por eso serd importante explicarles al nifio y a sus
padres, que caminar | km. es igual de efectivo (desde el punto de vista de gasto energético) que
correr |km, siendo la Unica diferencia que corriendo empleard menos tiempo.

{Como realizar el trabajo aerobico para prevenir la obesidad?
Cualquier actividad fisica es positiva. Lo importante es que el nifio se mueva, que haga activida-
des fisicas diversas y que no pase las horas de ocio viendo la television o delante del ordenador:
Como ya hemos sefialado, si los nifios son activos a lo largo del dia, lo mejor serd dejarles que
continden con sus actividades, pero en el caso de nifios sedentarios, la forma mas sencilla de
aumentar los niveles de actividad fisica serd escogiendo para ellos pasatiempos atractivos que
ocupen su ociosidad. Si ademads, incluimos actividades en las rutinas diarias aumentaremos la can-
tidad de actividad fisica realizada (Ej. ir caminando al colegio).

El deporte organizado es otra de las posibilidades que tenemos para incrementar los niveles de
actividad fisica. Muchos nifios disfrutan con este tipo de ejercicio pero, en cambio, otros odian el
deporte de competicidn. En estos casos, a menudo se sienten atraidos por actividades como la
natacién y el judo que aun siendo deportes transmiten valores de cooperacion y participacion,
muy diferentes a los valores tradicionales de competitividad. En estos casos, los padres deberfan
buscar equipos deportivos que enfaticen la participacion por encima de la competicidn.

{Qué otro tipo de actividades fisicas podria

realizar el nifio para prevenir la obesidad?

Aquellos nifios que habitualmente practiquen deporte, y también aquellos que no hacen tanto
deporte, podrfan combinar el ejercicio aerdbico con los ejercicios de fuerza (pesas, trabajos
con autocargas Yy eldsticos...). Para que el nifio deportista pueda realizar ejercicios de fuerza no
necesitaremos gimnasios, ni equipamientos especiales, porque para iniciarse en el entrenamien-
to de fuerza se debe comenzar realizando ejercicios con el peso de su propio cuerpo o el de
un compafero (intensidad moderada).

Para la realizacién de estos ejercicios, se pueden utilizar objetos caseros de poco peso, como
puede ser una caja de un litro de leche o una botella de medio litro de agua rellena de arena
o sal.
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Para entrenar la fuerza de forma segura y efectiva en los nifios, serd necesario disefiar los
programas de forma individualizada y respetar el principio del trabajo con cargas moderadas.
Para entrenar de forma segura durante los ejercicios de fuerza serd importante:

1) Evitar la maniobra de Valsalva, es decir, hay que echar el aire (nunca retenerlo) mien-

tras se estd haciendo el esfuerzo (contraccién de los musculos) y coger aire mientras se

recupera la posicidn inicial (relajacion del musculo).

2) Ejercitar los musculos en toda la amplitud del movimiento.

3) Evitar acciones musculares con pesos maximos.
Para calcular la intensidad durante un ejercicio de fuerza mediremos el grado de esfuerzo que
exige el ejercicio. En Iineas generales podriamos apuntar la siguiente recomendacion: los nifios
con un nivel de condicién fisica bajo deberfan comenzar realizando ejercicios de fuerza de in-
tensidad moderada, que les permita realizar como minimo entre 8 y 10 repeticiones y como
maximo entre |5 - 20 repeticiones.

{Qué objetivos hay que marcarse para

prevenir la obesidad infantil en el futuro?
1) Modificar hdbitos de alimentacidn, aprendiendo a diferenciar los distintos grupos de
alimentos y combindndolos en la vida diaria.
2) Practicar ejercicio fisico de forma regular, todos o casi todos los dfas, para aumentar
el gasto caldrico diario y conseguir un equilibrio energético.
3) En definitiva, conseguir un equilibrio energético al final del dfa a través de la combina-
cién de una dieta equilibrada y la prdctica de ejercicio fisico diario de baja — moderada
intensidad.

En la practica, ;Qué debe hacer el nifio

para mantener un equilibrio energético?

Siguiendo el orden del apartado anterior; este nifio podrfa:
1) Realizar cinco comidas variadas y equilibradas a lo largo del dfa, de tal manera que
cumpla los requerimientos energéticos recomendados para su edad (2000Kcal/dia).
2) Aprovechar las actividades cotidianas para aumentar el tiempo dedicado a realizar ac-
tividad fisica. Por ejemplo, se encargaria de acompafiar a su hermano mayor cuando pa-
sea al perro, salir con sus padres a comprar el pan o el periddico, acompafiar a los ma-
yores al supermercado y ayudar a cargar con las bolsas de la compra.
3) Realizar gjercicio fisico durante al menos 30 minutos diarios (montar en bicicleta, pa-
tinar, nadar, caminar..), compensando su ingesta caldrica.

{Es necesario que los nifios obesos combinen la

practica de ejercicio fisico con una dieta hipocalérica?

Aunque el ejercicio (aerdbico) por si sélo podria reducir el peso corporal, esta pérdida serfa muy
lenta. Numerosos estudios sefialan que haciendo sdlo ejercicio fisico, sin dieta, al cabo de 4 me-
ses a | aflo la pérdida de peso sdlo es de 0,5 kg a 2 kg,

Sabemos que la dieta hipocaldrica es un tratamiento fundamental para la pérdida de peso y que
al combinarla con un incremento en el tiempo dedicado al ejercicio fisico se facilita y se mantie-
ne la pérdida de peso.

Por tanto, lo mds adecuado serd combinar la préctica de ejercicio fisico con la realizacién de una
dieta hipocaldrica.
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D) Recomendaciones para una prdctica
saludable de ejercicio fisico en
personas con sobrepeso y obesidad:

* Comenzar una intervencidn (programa de ejercicio fisico + dieta hipocaldrica) en el momen-
to que se detecte sobrepeso en el nifio, ya que el riesgo de ser obeso aumenta con la edad. Ade-
mas, los cambios en los adolescentes son mas dificiles de aplicar y mantener.

* El nifio y la familia deben conocer los riesgos que a largo plazo produce la obesidad, ya que
puede servir de motivacién principalmente a los padres.

¢ Involucrar a la familia en el programa de creacidn de nuevos habitos, permitird crear compor-
tamientos familiares nuevos respecto a alimentacion y actividad fisica.

* Marcarse objetivos a largo plazo, ya que los cambios graduales tienen mds posibilidades de
afianzarse.

* El control caldrico vy la actividad fisica debe realizarse a diario.

* Reducir el tiempo dedicado a la televisién, ademds de fomentar la actividad fisica tiene la ven-
taja afiadida de que los nifios estardn menos expuestos a la publicidad de ciertos productos per-
judiciales para su salud, como las chucherias y la bollerfa.

* Aumentar de forma progresiva la intensidad y la duracién del ejercicio.

E) Recomendaciones para las
clases de Educacion Fisica:

En algunos paises europeos y americanos, muchas de las intervenciones realizadas para prevenir
la obesidad infantil se han desarrollado en los colegios. El centro escolar es un lugar idéneo pa-
ra educar en salud y para promocionar la practica de actividad fisica.Y la asignatura de Educacién
Fisica puede ser el drea en la que se desarrollen este tipo de contenidos educativos.

Hay estudios que muestran cémo con intervenciones sencillas en las clases de Educacidn Fisica
se consiguen resultados positivos en la prevencién de la obesidad infantil.

Los cambios en las clases de Educacién Fisica deberfan modificar las sesiones estandar por otras
de mayor intensidad (moderada) y duracién. Las actividades deberfan motivar mds al alumnado
y se basarfan en el entrenamiento de la resistencia cardiovascular (aerdbica) vy la préctica de al-
gun trabajo de fuerza.

{En qué consiste la actividad aerobica

de intensidad moderada?

Entendemos por actividad aerdbica de intensidad moderada todo ejercicio fisico realizado a
una intensidad que haga trabajar al corazén en un rango de pulsaciones comprendido entre el
55y el 69% de la frecuencia cardiaca maxima.
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Por tanto, serd conveniente medir la intensidad del ejercicio aerdbico controlando el pulso
(también sirve la respiracion), durante su ejecucidn. Asf, si conocemos el pulso o la fre-
cuencia cardiaca a la que estamos trabajando, conoceremos el esfuerzo al que vamos a someter
al corazdn. Si un nifio jadea, serd sefial de que la actividad fisica que estd realizando no es aerd-
bica, es anaerdbica.

TABLA 9 / Calculo de la frecuencia cardiaca maxima y de las pulsaciones

para realizar una actividad aerébica moderada

EDAD FC MAXIMA (LATIDOS /MINUTO) PULSACIONES DEL 55 AL 69 % DE
(220-EDAD) LA FC MAXIMA (LATIDOS /MINUTO)
6 214 18- 148
8 212 17 - 146
10 210 [16- 145
12 208 14 - 144

En el caso de los nifos, las estrategias que combinan el trabajo aerdbico con las formas jugadas
son mds eficaces que los métodos de carrera continua tradicionales. No obstante para el nifio
que le guste correr, podria empezar con trabajos de 5 minutos de carrera continua a la edad de
6 afos, y progresivamente ir incrementando las distancias recorridas en un 10 % cada dos sesio-
nes, hasta llegar a realizar una sesién de carrera continua total de unos 40 minutos. De esta for-
ma, antes de llegar a la pubertad la capacidad aerdbica habrd mejorado de forma considerable y
el gasto energético resultard adecuado para reducir el exceso de peso o evitar el sobrepeso.

TABLA 10 / Control del pulso y la respiracion

{C6émo controlar el pulso?| Su rango debe estar entre el 55-69% del pulso maximo.

{Coémo calcular el pulso |Restaremos 220 menos la edad de la persona.
maximo o frecuencia F. max.= 220 - edad.
cardiaca maxima?

{€o6mo controlar la Si una persona poco activa, jadea durante la practica
respiracion? deportiva serd porque la actividad es excesiva y por
tanto deberd bajar el ritmo.

{En qué consiste el ejercicio de fuerza de intensidad moderada?
Entendemos por intensidad moderada en el entrenamiento de fuerza, el peso o la dificultad
del ejercicio con el que se pueden realizar entre |15y 20 repeticiones. Si se observa que se pue-
den hacer mds de 20 repeticiones seguidas, quiere decir que el ejercicio es demasiado suave y
que hay que aumentar el peso a levantar o el grado de dificultad. Si por el contrario el nifio se
agota antes de hacer 8-10 repeticiones, quiere decir que ese ejercicio es demasiado intenso vy
que hay que disminuir el peso o el grado de dificultad del ejercicio. Por ejemplo, si se utilizan ejer-
cicios en los que se desplace el peso del compafiero, siempre nos deberfa permitir realizar por
lo menos 10 repeticiones. De manera similar sucederd con el nimero de repeticiones, en el ca-
so de que se utilicen ejercicios con objetos caseros de poco peso (pesos entre 6y 14 kg).
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{Qué tipo de sesiones podria desarrollar
el profesor de Educacion Fisica?
Las pautas para trabajar de forma aerobica durante las clases vendrdn definidas por la duracion
total de cada sesion (50 — 55") v la frecuencia semanal de las clases (2 horas /semana). El profe-
sor deberfa incluir trabajo a intensidades moderadas organizado en:
* Series aerdbicas cortas, de |0- |5 minutos de duracidn y progresivamente aumentar
su duracién hasta lograr 30 minutos de trabajo aerdbico continuo.
* Con una intensidad que haga trabajar al corazén al 55-69% del pulso méximo y evi-
tando que el nifio mantenga esfuerzos durante mucho tiempo que le hagan jadear
* Que se realice como minimo 3 veces por semana. Esta pauta sélo podrdn seguirla
aquellos centros con mds de 2 horas de Educacién Fisica en el horario escolar: El resto
de colegios, deberdn aumentar el tiempo de trabajo aerdbico en cada sesidn al menos
hasta lograr 40 minutos de actividad aerdbica.
Las pautas para el trabajo de fuerza vendrdn definidas por el nimero de ejercicios a realizar, las
series y las repeticiones. En estas edades el profesor deberfa incluir trabajo a intensidades mo-
deradas que permitan realizar:
* 8 - 10 gjercicios dirigidos a los grandes grupos musculares (brazos, hombros, pe-
cho, tronco, espalda, caderas y piernas).
* En series de 10 - 12 repeticiones con una intensidad que permita hacer entre 25 - 30
repeticiones.
* | 6 2 series de cada ejercicio.
* Que se realice 2 veces por semana en dias no consecutivos. Esta pauta sélo podran
cumplirla aquellos centros en los cuales las clases de Educacidn Fisica se desarrollen en
dfas no consecutivos en el horario escolar.
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[. Sesiones alimentacian (I, IB Y I[):

| A - Titulo: “Construye tu alimentacion; alimentos diarios”

Se presentan contenidos tedrico-précticos
para trabajar en pequefios grupos, con el ob-
jetivo de que al finalizar la sesién se plasme
en forma de mural, la importancia de cada
alimento y su frecuencia de consumo. Se ird
construyendo paso a paso la pirdmide de la
alimentacion.

Se profundizard en aquellos grupos de ali-
mentos de consumo diario y se insistird en
la necesidad diaria de consumo de agua.

OBJETIVOS GENERALES:

* Comprender la teoria y ponerla en
prdctica a través de la construccion de
la pirdmide de la alimentacidn.

* Poner en préctica una dieta variada y
equilibrada.

OBJETIVOS DIDACTICOS:
* |dentificar los grupos de alimentos de
consumo diario.
* Comprender la importancia del agua
en nuestra alimentacion.

RECURsoOSs:

* Contenidos tedricos.

e Planilla | A que recoge los diferentes
grupos de alimentos diarios de la pira-
mide de alimentacion.

e Tijeras, colores y pegamento.

* Vasos de pléstico.

* Agua.

* Botella y embudo.

ORGANIZACION:

* Participacidon en pequefios grupos. Se
formard un miimo de seis grupos de
trabajo, tantos como los grupos de ali-
mentos que forman parte de la pirdmi-
de de la alimentacion (alimentos de
consumo diario).

CONTENIDOS:
* Obesidad y alimentacion.
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DESARROLLO:
El profesor expondrd de manera muy
sencilla los contenidos tedricos corres-
pondientes. A continuacién dividird la cla-
se en 6 grupos:

I. Grupo de los cereales, pan, arroz,
pasta y patatas.

2. Grupo de las verduras.

3. Grupo de las frutas.

4. Grupo de los ldcteos.

5. Grupo de las grasas saludables.

6. Grupo de las carnes magras, pesca-
dos, huevos, legumbres y frutos secos.

En la parte préctica, el profesor entregard
a cada alumno una planilla de la pirdmide
de la alimentacién (Planilla IA) en la que
irdn coloreando y pegando los recortes
de alimentos que correspondan en cada
escaldn de la pirdmide.

Como actividad final, se propone que ca-
da grupo reflexione sobre la cantidad de
agua que beben a lo largo del dia. Des-
pués deberdn colorear, recortar y pegar
todos los vasos de agua que aparecen en
la planilla | A. Esta cantidad de agua se co-
rresponde con las recomendaciones de Ii-
quidos para nifios. Una vez finalizada la ac-
tividad, el profesor reflexionard sobre la
cantidad de agua que se debe tomar a
diario.

TiEMPO:
55 minutos.



| B - Titulo: “Construye tu alimentacion; alimentos ocasionales”

Se presentan contenidos tedrico-practicos
para trabajar en pequefios grupos, con el ob-
jetivo de que al finalizar la sesidn se plasme en
forma de mural, la importancia cada alimento
y su frecuencia de consumo. Se irdn colocan-
do poco a poco los alimentos en la pirdmide
de la alimentacién.

Se profundizard en aquellos grupos de ali-
mentos de consumo ocasional y se subra-
yard la importancia de la practica diaria de
ejercicio fisico.

OBJETIVOS GENERALES:

* Comprender la teorfa y ponerla en
prdctica a través de la construccidn de la
pirdmide de la alimentacion.

* Poner en préctica una dieta variada vy
equilibrada.

OBJETIVOS DIDACTICOS:

* |dentificar los grupos de alimentos de
consumo ocasional.

» Conocer los grupos de alimentos de
consumo diario que se han explicado en
la sesidn anterior:

* Comprender la importancia de la prdc-
tica de ejercicio diario en nuestra rutina
diaria.

REcuURsos:

* Contenidos tedricos.

* Planilla I B que recoge los grupos de ali-
mentos que son de consumo ocasional
en la pirdmide de alimentacidn.

* Tijeras, colores y pegamento.

ORGANIZACION:

* Participacion individual o pequefios gru-
pos. El profesor serd quien decida como
agrupar la clase, para ello valorard si se
han conseguido los objetivos con los
agrupamientos establecidos en la sesidn
A

CONTENIDOS:
* Obesidad y alimentacion.

DESARROLLO:

El profesor expondrd de manera muy sen-
cilla los contenidos tedricos correspon-
dientes. A continuacién v si lo considera
oportuno dividird la clase en 3 grupos, en
caso contrario marcard pautas de trabajo
individual:

I. Grupo de las carnes grasas y embu-

tidos.

2. Grupo de las grasas saturadas y dul-

ces (margarinas, bollerfa).

3. Importancia del consumo diario de

agua y de la préctica de ejercicio fisico.
En la parte préctica, el profesor entregard
a cada alumno una planilla de la pirdmide
de la alimentacion (Planilla IB), en la que
irdn coloreando y pegando los recortes
de alimentos que correspondan en cada
escaldn de la pirdmide. Al finalizar la se-
sidn, cada alumno habrd elaborado su pro-
pia pirdmide de la alimentacion y podrd
llevarla a casa.
A continuacién se propone una sopa de
letras en la cual aparecen diez alimentos
de consumo diario y cinco de consumo
ocasional. En la siguiente tabla se muestran
las soluciones:

Alimentos de consumo diario:

I. Merluza

6. Aceite de oliva

2. Melocotdn 7. Espinacas

3. Macarrones 8. Leche

4, Pollo 9. Huevo

5. Queso 10. Lentejas
Alimentos de consumo ocasional:
|. Chucherfas 4. Pizza

2. Refrescos 5. Pasteles

3. Hamburguesa

Como actividad final, se propone una re-
flexion sobre la importancia de realizar
ejercicio fisico a diario. Para ello, se plantea
una actividad en la cual el alumno debe
pensar en el personaje de TRANQUI y to-
mar decisiones sobre su ALIMENTACION.

TIEMPO:
55 minutos.

Juega, come y diviértete con Tranqui}?



| C -Titulo:““Evalua tus conocimientos sobre
alimentacion saludable”

Se presentan contenidos tedrico-practicos en
forma de preguntas sencillas que se respon-
derdn indicando si son verdaderas o falsas.

Se profundizard en aquellos conceptos que se
resumen en el diccionario sobre alimentacion
(pdg. 49) que aparece en la gufa del profesor.

OBJETIVOS GENERALES:
* |dentificar los conceptos bdsicos de ali-
mentacion.
e Poner en prdctica una dieta variada y
equilibrada.

OBJETIVOS DIDACTICOS:

* Comprender la teoria y responder a las
preguntas y situaciones planteadas.

» Conocer cada grupo de alimentos y co-
locarlos en el lugar que les corresponde
dentro de la pirdmide de la alimenta-
cion.

RECURsoOs:
* Contenidos tedricos.

e Cuestionario | C.
¢ Diccionario alimentacién.

ORGANIZACION:
* Participacién individual.

CONTENIDOS:
* Obesidad y alimentacién.

38 Juega, come y diviertete con Tranqui

DESARROLLO:
El profesor entregard a cada alumno un
cuestionario de preguntas-respuestas
(Cuestionario 3 A). El profesor leerd las
preguntas para confirmar que los alumnos
comprenden el ejercicio y dejard tiempo
suficiente para el trabajo individual de ca-
da nifio.
A continuacion, el profesor entregard a ca-
da alumno una fotocopia del diccionario
que aparece en la guia educativa y pro-
pondrd una busqueda de palabras.
Una vez finalizada la actividad, se realizard
la correccion del cuestionario vy la lectura
de las definiciones que los alumnos han
planteado.
Como actividad final, se propone que cada
alumno complete individualmente el texto
que figura en el ejercicio 3. Es necesario
que el alumno previamente haya trabajado
la narracion titulada “La gymkahna”.

TIEMPO:
55 minutos.



I1. Sesiones ejercicio fisico

[IIA, IIB ¥ IIC):

Il A - Titulo: ;Es importante el ejercicio fisico?

Se presentan contenidos tedrico-practicos
en forma de preguntas sencillas que se res-
ponderdn coloreando o uniendo a través de
flechas.

Se tratard de informar al alumnado sobre la
IMPORTANCIA de la prictica de ejercicio
fisico.

Con el desarrollo de esta sesidn, el alumna-
do aprenderd a diferenciar las actividades de
mayor esfuerzo fisico de aquellas que son
poco intensas y no ayudan a prevenir la obe-
sidad.

OBJETIVOS GENERALES:
e |dentificar las actividades fisicas.
¢ Clasificar actividades en funcidon de su
intensidad de trabajo.

OBJETIVOS DIDACTICOS:
* Comprender la teorfa y responder las
preguntas planteadas.
» Fomentar la préctica de ejercicio fisico.

RECURsOSs:
» Contenidos tedricos.
* Cuestionario preguntas-respuestas 2 A.
» Colores y cartulinas.

ORGANIZACION:
e Participacion individual o pequefios
grupos.

CONTENIDOS:
* Obesidad y ejercicio fisico.

DESARROLLO:
El profesor expondrd de manera muy
sencilla los contenidos tedricos corres-
pondientes.
En la parte préctica, el profesor entregard
a cada alumno un cuestionario de pre-
guntas-respuestas (Cuestionario 2 A). El
profesor leerd los enunciados de las cinco
actividades para confirmar que los alum-
nos comprenden los ejercicios y dejard
tiempo suficiente para el trabajo indivi-
dual de cada nifio.

TieMPO:
55 minutos.

Juega, come y diviértete con Trzm[[uijg



Il B - Titulo:*“;Quién practica ejercicio fisico?”’

Se presentan contenidos tedrico-prdcticos en
forma de preguntas sencillas que se respon-
derdn indicando si son verdaderas o falsas.
Se tratard de informar al alumnado sobre las
diferencias entre las actividades de tipo se-
dentario y las mds activas.

Se profundizard en aquellos conceptos so-
bre el ejercicio fisico que se resumen en el
diccionario que aparece en la Guia del Pro-
fesor (pdg. 50).

Con el desarrollo de esta sesién, el alumnado
aprenderd a diferenciar las actividades de ma-
yor esfuerzo fisico de aquellas que son menos
intensas.

OBJETIVOS GENERALES:
* |dentificar el ejercicio fisico.
* Diferenciar actividades en funcién de su
intensidad de trabajo.

OBJETIVOS DIDACTICOS:
* Comprender la teorfa y responder a las
preguntas y situaciones planteadas.
* Fomentar la prdctica de ejercicio fisico.

RECURsOSs:
* Contenidos tedricos.
* Cuestionario preguntas-respuestas 2 B.
* Sala grande para las representaciones.
* Diccionario de la gufa para educadores.

ORGANIZACION:
* Participacion individual.
* Grupos de 4-5 alumnos.

CONTENIDOS:
* Obesidad v ejercicio fisico.

'il] Juega, come y diviertete con Tranqui

DESARROLLO:

En la primera parte de la clase (actividades
Iy 2) el profesor leerd las preguntas del
cuestionario para confirmar que los alum-
nos comprenden el ejercicio y dejard
tiempo suficiente para el trabajo individual.
En la segunda parte de la clase (actividad
3), el profesor formard grupos de 4 — 5
alumnos y les asignard una situacién basa-
da en la prdctica de actividad fisica para
que la representen empleando para ello
los materiales o vestimenta que conside-
ren oportunas. El profesor supervisard y
ayudard a inventar una historia que se re-
presentard en la clase.

Como actividad final, se propone una re-
flexién sobre la situacidn vivenciada y que
relaten sus experiencias en el cuaderno de
clase.

TIEMPO:
55 minutos.



Il C -Titulo:*“;C6mo empleo mi tiempo libre?”’

Se presentan contenidos tedrico-prdcticos en
forma de preguntas cerradas que los alumnos
responderdn en la tabla de respuestas.

Se tratard de informar al alumnado sobre la
cantidad y variedad de actividades fisicas que
se pueden realizar durante el tiempo libre.
Con el desarrollo de esta sesién el alumnado
podrd contrastar sus experiencias con las de
sus compafieros. Tomard decisiones sobre hd-
bitos de vida y conocerd las pautas minimas
de actividad fisica que debemos realizar dia-
riamente.

OBJETIVOS GENERALES:
* |dentificar el tiempo libre propio y co-
nocer formas activas para su ocupacion.
» Conocer la relacidn positiva entre mo-
dos de vida activos v salud.
* Diferenciar entre sedentarismo y tiem-
po libre.

OBJETIVOS DIDACTICOS:
e Analizar nuestras rutinas diarias.
* Reflexionar sobre cdmo variar nuestros
hdbitos de vida para llegar a ser mds ac-
tivos.

RECURSOS:
e Contenidos tedricos.
e Cuestionario 2 C.
e Colores.

ORGANIZACION:
* Participacion individual.

CONTENIDOS:
* Obesidad v ejercicio fisico.

DESARROLLO:
Se pasard el cuestionario de andlisis de ru-
tinas diarias (Cuestionario Il C). El profe-
sor insistird en que deben concretar al ma-
ximo el tipo de actividades que realizan y
el tiempo que emplean diariamente en ca-
da actividad. El profesor resolverd todas las
dudas que los alumnos planteen. Pedird
que completen todas las cuadriculas ex-
cepto las dos dltimas.
Una vez completado el cuestionario se
pedird a los alumnos que coloreen en ro-
jo los huecos en los que han sefialado que
realizan actividad fisica. Y en amarillo el
tiempo dedicado a las actividades seden-
tarias.
Como ya conocemos el tipo v la cantidad
de actividad fisica que se realiza a la sema-
na, sélo nos queda calcular el tiempo que
empleamos cada dia para la préctica de
actividad o ejercicio. Para ello, se pedird al
alumno que sume en minutos los tiempos
que se han reflejado en los huecos colo-
reados de rojo.Y lo mismo para calcular
los minutos dedicados a las actividades se-
dentarias.
Para finalizar, se reflexionard de forma con-
junta sobre el tiempo diario que se dedi-
ca a la prédctica de ejercicio fisico. Se llega-
rd a conclusiones sobre el tipo de activi-
dades que realizan y si son suficientes o no
para cumplir las recomendaciones que se
marcan en esta gufa.

TieMPO:
55 minutos.

Juega, come y diviértete con Tranqui_'il



Il. Sesiones educacion fisica

[IITA, IIIB ¥ IIIC):

Il A -Titulo: “Mejoro mi resistencia”

Se presentan contenidos précticos en forma
de actividades de carrera, desplazamiento vy
marcha que los niflos deberdn realizar.

Se tratard de plantear situaciones que requie-
ran el uso de la resistencia para su resolucién
/ ejecucion. El profesor informard al alumnado
sobre el ritmo de carrera que serd adecuado
en la ejecucion de cada ejercicio y sobre la
duracién en minutos de cada tarea. El profe-
sor insistird en que durante el desarrollo de
esta sesidn los alumnos deberdn asumir el
compromiso de respetar su ritmo individual
de trabajo.

Con el desarrollo de esta sesion el alumnado
podrd realizar actividades vy juegos que desa-
rrollen la resistencia cardiovascular. Co-
nocera ejercicios especfficos para el desarro-
llo de esta cualidad fisica y realizard una sesién
de resistencia que cumpla los requerimientos
minimos de actividad fisica que debemos re-
alizar semanalmente.

OBJETIVOS GENERALES:

* |dentificar la prdctica de actividad fisica
(ejercicios-juegos de resistencia) como
parte importante de nuestra rutina dia-
ria.

* Participar activamente en los juegos vy
ejercicios, interviniendo, escuchando vy
respetando a sus compafieros.

* Conocer la funcién del corazén y de los
pulmones vy su relacién con la actividad
fisica.

OBJETIVOS DIDACTICOS:

* Mejorar, a través del control del ritmo
de carrera, la ejecucion y duracién en
los ejercicios de resistencia cardiovascu-
lar:

* |dentificar los ejercicios realizados con la
capacidad fisica a la que van dirigidos.

'ie Juega, come y diviertete con Tranqui

RECURsOS:
* Contenidos tedricos
» Gimnasio o pista exterior y pelota.

ORGANIZACION:
* Participacién individual o pequefios gru-
pos seleccionados segiin su nivel fisico.

CONTENIDOS:
* Obesidad v ejercicio fisico.

DESARROLLO:

Se realizardn las actividades que se propo-
nen en la ficha Ill A. Se presentan un total
de cuatro actividades, organizadas en dos
bloques: calentamiento y juegos en la par-
te principal. Al finalizar la actividad Iby la
3c se reflexionard sobre el trabajo desa-
rrollado. Para facilitar la labor del docente
se incluyen posibles reflexiones para desa-
rrollar con el alumnado.

TiEMPO:
55 minutos.



1l B - Titulo:“La fuerza es necesaria para...”’

Se presentan contenidos précticos en forma
de actividades que los nifios deberdn realizar.
Se tratard de plantear situaciones que requie-
ran el uso de la fuerza para su resolucion / eje-
cucién. El profesor informard al alumnado so-
bre la técnica correcta de ejecucidn en cada
ejercicio y sobre el nimero de repeticiones
que se deben realizar. El profesor insistird en
que durante el desarrollo de esta sesidn los
alumnos deberdn asumir el compromiso de
respetar unas medidas bésicas de seguridad.
Con el desarrollo de esta sesion el alumnado
podrd realizar actividades y juegos que desa-
rrollen la fuerza muscular. Conocerd ejer-
cicios especfficos para el desarrollo de esta
cualidad fisica y realizard una sesién de fuerza
que ayude a cumplir los requerimientos mini-
mos de actividad fisica que debemos realizar
semanalmente.

OBJETIVOS GENERALES:

* |dentificar la prdctica de actividad fisica
(ejercicios-juegos de fuerza) como par-
te importante de nuestra rutina diaria.

* Participar activamente en los juegos vy
gjercicios, interviniendo, escuchando y
respetando a sus compafieros.

OBJETIVOS DIDACTICOS:
* Mejorar, a través de la préctica, la ejecu-
cién de los ejercicios de fuerza muscular.
¢ |dentificar los ejercicios realizados con la
capacidad fisica a la que van dirigidos.

RECURsOS:

* Gimnasio, gomas eldsticas, cuerdas de
diferentes colores y tamafios, tizas o cin-
ta aislante de colores.

e Cuestionario de autoevaluacion 3 B.

* Diccionario (pédgs. 49 vy 50).

ORGANIZACION:
* Participacion individual.
* Por parejas.

CONTENIDOS:
* Obesidad y ejercicio fisico.

DESARROLLO:
Se realizardn las actividades que se propo-
nen en la ficha Il B.
Como actividad final se propone la reali-
zacion del cuestionario de autoevaluacion
3 B. Se reflexionard sobre las respuestas
obtenidas y se insistird en la importancia
de las actividades y juegos de fuerza para
prevenir la obesidad en la infancia y en la
edad adulta.

TieMPO:
55 minutos.

Juega, come y diviértete con Tranqui_q3



Il C -Titulo:“La sesion 10”

Se presentan contenidos précticos en forma
de actividades que los nifios deberdn realizar.
A diferencia de las sesiones Il Ay Il B serd el
propio alumno quien decida qué tipo de acti-
vidades prefiere realizar

Se tratard de plantear situaciones que requie-
ran el uso de la resistencia aerdbica vy la fuer-
za muscular para su resolucion / ejecucion.
En las actividades de resistencia: El pro-
fesor informard al alumnado sobre el ritmo
de carrera que serd adecuado en la ejecucidn
de cada ejercicio y sobre la duracién en mi-
nutos de cada tarea.

En las actividades de fuerza: El profesor
informard al alumnado sobre la técnica co-
rrecta de ejecucion en cada ejercicio y sobre
el nimero de repeticiones que se deben rea-
lizar.

El profesor insistird en que durante el desa-
rrollo de esta sesién los alumnos deberdn
asumir el compromiso de respetar unas me-
didas bésicas de seguridad y trabajar segin su
ritmo individual de trabajo.

OBJETIVOS GENERALES:
* |dentificar el tipo de actividad fisica que
mds se adapta a nuestras preferencias.
e Participar activamente en los juegos y
ejercicios, interviniendo, escuchando y
respetando a sus comparieros.

OBJETIVOS DIDACTICOS:

» Conocer, a partir de la prdctica, el tipo
de actividades que mds se adaptan a
nuestra rutina diaria y a nuestras prefe-
rencias.

* |dentificar los ejercicios realizados con la
capacidad fisica a la que van dirigidos.

'iq Juega, come y diviertete con Tranqui

RECURsOS:
» Contenidos tedricos.
e Combas.
* Diccionario (pags. 49 y 50).

ORGANIZACION:
* Participacién individual.

CONTENIDOS:
* Obesidad v ejercicio fisico.

DESARROLLO:

En cada una de las partes de la sesién se
propondrdn varias tareas para que los
alumnos realicen la que consideren mads
adecuada segun sus preferencias e intere-
ses. La decisién final del tipo de actividad
que se va a realizar estard en manos del
alumno, el profesor actuard de guia vy
orientador durante la clase.

Al final de cada bloque de ejercicios se
propondrd una actividad conjunta que ser-
vird de resumen del trabajo realizado. A
través de esta actividad el profesor tratard
de integrar la totalidad de las propuestas.

TiEMPO:
55 minutos.
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Diccionario:

¢ Alimentacion saludable: Aquella alimentacion variada y equilibrada que contiene todo ti-

po de alimentos, que aportan todos los nutrientes necesarios para el correcto crecimiento y
desarrollo del nifio.

¢ Diabetes: Es una enfermedad metabdlica cuyo problema bésico consiste en la incapacidad
del cuerpo para sacar la glucosa de la sangre. Existen varios tipos de diabetes, la tipo Il (no in-
sulino- dependiente) es la mds frecuente y entre los factores de riesgo que predisponen a su
desarrollo destacan la obesidad, el envejecimiento. Mds del 80% de los diabéticos tipo Il tiene
sobrepeso o son obesos.

¢ Equilibrio energético: Es la cantidad de calorfas que una persona ingresa diariamente en
relacién con las que quema.

¢ Gasto energético por actividad (GEA): Energia extra que necesita nuestro cuerpo pa-
ra poder realizar una actividad fisica.

¢ Hidratos de carbono: También llamados gltcidos o azdcares. Son fundamentales en nues-
tra alimentacion, constituyendo la base de la pirdmide de la alimentacién. Su aporte debe de
ser de entre el 55 - 58% del aporte caldrico diario.
Se encuentran sobre todo en cereales, panes, patatas, pasta, legumbres y arroces.

¢ indice de masa corporal (IMC): Férmula que se utiliza para determinar la relacién peso-
talla de una persona. Se obtiene dividiendo el peso de una persona (Kg.) por la talla (m?). IMC
=Kg./ m?

@ KCAL: Unidad tradicional para la medida de la energfa o valor caldrico de los alimentos.
¢ Lipidos: También llamadas grasas. Son importantes en nuestra alimentacién pero limitando su
consumo a un maximo del 30% del aporte calérico diario. La fuente mds importante es el

aceite de oliva (grasa buena) aunque también las encontramos en las pizzas, hamburguesas,
chucherfas, bollerfa... (grasa mala).

¢ Metabolismo basal (MB): Cantidad de energia minima necesaria para mantener las fun-
ciones vitales del organismo en reposo.

@ Nutricién: Ciencia que estudia los diferentes procesos de ingestidn, transformacion y utili-
zacion que sufren los alimentos para poder llevar a cabo las funciones vitales.

¢ Nutrientes: Componentes que forman parte de los alimentos. Se clasifican en hidratos de
carbono, lipidos, protefnas, vitaminas, minerales y agua.

@ Obesidad: Exceso de grasa corporal, que puede conllevar la aparicién de otras enfermeda-
des perjudiciales para la salud como la diabetes o la enfermedad coronaria.

¢ Proteinas: Nutriente necesario en nuestra dieta para poder llevar a cabo diferentes activi-
dades, como la sintesis de hormonas o de diferentes tejidos. Su aporte debe de ser entre el
|2-15% del aporte caldrico diario. Se encuentran principalmente en pescados, carnes, legum-
bres y ldcteos.

# Racioén: Porcidn estandarizada que se acostumbra a servir de cada uno de los alimentos.
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¢ Actividades aeroébicas (resistencia): son aquellos ejercicios que se mantienen durante
periodos prolongados de tiempo (30 - 60 minutos) y que durante su ejecucion interviene el
transporte del cuerpo (caminar, correr, andar en bicicleta, patinar, esquiar...). Ayudan a preve-
nir el sobrepeso.

¢ Actividad fisica: es cualquier movimiento voluntario del cuerpo que produce un gasto de
energfa. Las actividades fisicas mds frecuentes son las que se realizan en la vida cotidiana, co-
mo cargar con la mochila, montar en patinete, jugar a la pelota, realizar las tareas del hogar o
irala compra.

¢ Condicion fisica: o forma fisica son las capacidades o cualidades (resistencia, flexibilidad,
fuerza) que se requieren para realizar actividades fisicas.

¢ Deporte: es el gjercicio fisico con competicién que se regula por unas normas.

¢ Ejercicios de fuerza: son aquellos ejercicios en los que se mueven pesos. Los nifios tam-
bién pueden realizar fuerza su mueven el peso de su propio cuerpo o el de un compafiero
(sin gimnasios, ni equipamientos especiales). También ayuda a prevenir el sobrepeso.

# Ejercicio fisico: es un movimiento planificado e intencionado, disefiado para estar en forma
y gozar de buena salud. Puede incluir actividades como andar a paso ligero, el aerdbic, andar
en bicicleta e incluso algunas aficiones activas como la jardinerfa, el baile.

¢ Enfermedades cardiovasculares: A veces en las arterias se acumulan placas de grasa que
impiden que la sangre circule bien. Segin en grado vy lugar de la obstruccion, se pueden pro-
ducir distintos tipos de enfermedades cardiovasculares: angina de pecho, infarto de miocardio...
Para prevenir estas enfermedades se recomienda mejorar la alimentacién, hacer ejercicio fisi-
co, no fumar y controlar el estrés.

¢ Frecuencia cardiaca maxima: Numero mdximo de veces que el corazén es capaz de la-
tir en un minuto. Generalmente se alcanza cuando se realiza un esfuerzo maximo o ante un
estado emocional muy intenso.

# Ocio: son aquellas actividades que la gente hace en su tiempo libre porque quiere, en su in-
terés propio, por diversidn, entretenimiento, mejora personal o cualquier otro propdsito vo-
luntariamente elegido.

¢ Sedentarismo: cuando la cantidad de actividad fisica no alcanza el minimo necesario para
mantener un estado saludable, hablamos de sedentarismo. Las personas sedentarias desarro-
llan mds enfermedades que las activas.

¢ Test de 1RM (test de una Repeticion Maxima): Test que mide la fuerza maxima en un
grupo muscular. Es la carga maxima que se pude mover sélo una vez

¢ Vida activa: es la manera de vivir en la que predomina la prdctica de actividad fisica y ejer-
cicio. Se aprende desde pequefios, en el colegio, con la familia y con los amigos.
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