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PRESENTACION. SINTESIS DE LA EXPE-
RIENCIA.

El objetivo principal de esta experiencia es
mejorar la toma de conciencia necesaria para
desarrollar unos habitos alimentarios y de ac-
tividad fisica adecuados, para la mejora de la
calidad de vida de nuestro alumnado, en con-
creto pretendemos:
o  Conocer los habitos de nuestros alum-
nos/as.
e Que los estudiantes conozcan cémo
hay que comer y la actividad fisica que hay
que realizar para mantener una buena sa-
lud.
«  Convertir a estos estudiantes en los es-
trategas para ofrecer propuestas y solucio-
nes.
o Aprovechar la figura del “mayor del
instituto” para crear referentes entre los
mas pequefios y asi, a la vez que los
mayores adquieren unos habitos correctos.

e  Convertir la cocina en una herramien

Catala

S

ta realmente util para ayudar a gestionar la
alimentacion.

o Crearuna red de intercambio de ma-
teriales, metodologias, resultados, ideas,
etc.

CONTEXTO, AREAS IMPLICADAS Y RE-
CURSOS UTILIZADOS.

La experiencia se encuentra en su fase de de-
sarrollo, ya que el programa se inicio el 29 de
febrero con la aplicacion de diversos talleres
dedicados a la toma de conciencia sobre habi-
tos relacionados con la alimentacién y activi-
dad fisica (propuesto por el departamento de
educacion fisica, biologia y la fundaciéon ALI-
CIA http://www.alicia.cat/es/ ). Los recursos
que utilizamos se cuelgan en distintas plata-
formas de internet con la intencién de traba-
jar de forma colaborativa, a continuacién los
nombramos:

*WEB DEL PROGRAMA: http://www.pro-
gramatas.com/
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BLOG EDUCACION FiSICA:

http://ealvper.blogspot.com.es/. Creando una
pagina especifica relacionada con estos con-
tenidos (ver zona de la derecha del blog, ali-
mentacion y actividad fisica).*CANAL PER-
SONAL DE YOU TUBE. En la direccidon:
ealvper, para subir los videos relacionados
con el programa.

Participan en esta experiencia 27 alumnos
de 3° de ESO, en el centro IES Puerto de la
Cruz Telesforo-Bravo.

METODOLOGIA Y DESARROLLO.

Durante una jornada de la fundaciéon Alicia
(dentro del PROGRAMA TAS) desarrolla dos
talleres con nuestros alumnos de 3° de ESO,
intentando que se tome conciencia de los ha-
bitos alimentarios adecuadas, gasto energético
necesario en funcion de la actividad fisica que
aplico y creacidon de recetas con ingredientes
sanos para nuestra dieta diaria. Se pueden ver
los videos en los siguientes enlaces (ver el ca

nal de you tube ealvper http://www.youtube.
com/user/ealvper ):

Presentacion del programa: http://youtu.be/
oRKsnoig4Xc
*Actividad fisica y gasto de energia 1: http://
youtu.be/1VKL8Wj4UmO
*Actividad fisica y gasto de energia 2: http://
youtu.be/nKgenUKS6hc
*Presentacion del taller de cocina: http://you-
tu.be/NeDaSuUNu-o
*Nuestros alumnos cocinan: http://youtu.be/
Kz1cHcD9Q5g

A continuacién nuestros alumnos/as cuan-
tifican durante una semana la ingesta de ali-
mentos que realizan y la actividad fisica que
desarrollan, para obtener un sumatorio final
de nutrientes y actividad que se subiran a la
web del programa (http://programatas.com).



sQUE ACTIVIDAD FiSICA HAS HECHO HOY?

HORA sQué tipo de actividad fisica o deporte has sDurante cuanto tiempo?
hecho?

8:00 Caminar hasta el instituto 30 minutos
Entreno 1 hora

19:00 baloncesto

La ficha que utilizan los alumnos para obtener sus datos es la siguiente (exponemos un posible

ejemplo):

ANOTA AQUI TODO LOS QUE COMES Y BEBES DURANTE EL DIiA

Hora ;Qué ingesta | ;Qué comi- | ;Dénde? ;Con quién? |;Cémo?
has hecho? doy
bebido?
7:30 Al levantarme | 1 vaso de En el bano Solo De pie
agua

Todos estos datos (a lo largo de una semana)
los alumnos/as deben subirlos a la pagina web
del programa para que los expertos de esta
fundacion evalten las practicas alimentarias y
la actividad fisica de los estudiantes de 3° de
ESO, el resultado sera entregado a cada curso
resaltando los puntos débiles de la alimenta-
cién y actividad fisica de los alumnos. Por lo
tanto, seran éstas las pautas a reforzar median-
te las propuestas de los alumnos para mejorar
sus habitos.

Durante todo el desarrollo del programa la
Fundacié Alicia realizara el acompafamiento
y el asesoramiento a las escuelas, ademas de la
realizacion de talleres de habitos alimentarios

y actividad fisica, a través de diferentes retos
(si los alumnos realizan estos retos los deben
subir a la pagina web del programa). A conti-
nuacién explicamos algunos de estos retos:

RETO 1. LAS LEGUMBRES. RECUPERAN-
DO NUESTRAS TRADICIONES

Para ello te proponemos que investigues qué
platos a base de legumbres consumian habi-
tualmente la gente mayor. Pregunta a alguna
persona mayor de tu familia o entorno (abue-
los, tios...) y elabora la receta que te cuenten y
nos la envias. La mejor receta saldra publicada
en la web.
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Descubre todas las escuelas
participantes en &l mapa interactive.

&r mapsa

La metodologia es facil, sdlo tienes que elabo-
rar un paso a paso con fotos o grabar un video
de la receta y enviarnos el link donde lo has
colgado (youtube, vimeo...). Puedes hacerlo
solo/a, con algunos de tus compaiieros y/o con
la persona que te ha facilitado la receta.

RETO 2. CONOCE LA FRUTA DE TEMPO-
RADA.

Para saber un poco mds sobre los productos
de temporada, tendrds que hacer de periodista
en el mercado mds cercano de tu casa. Puedes
hacerlo de manera individual o por grupos. Te
proponemos que le preguntes a la persona en-
cargada de la fruteria si puedes hacerle una en-
trevista, entonces deberds preguntarle:

sCudl es la fruta que podemos encontrar en
esta temporada?

sCree que es importante comer fruta de tem-
porada? ;Por qué?

Una vez conozcas las frutas de temporada te
proponemos que realices la siguiente actividad:

Con las frutas de temporada que te diga el
frutero/a mds las que elijas podrds elaborar tres
postres diferentes, también nos la debes mandar
a la pagina del programa.

RETO 3. VAMOS A HACER ACTIVIDAD
FISICA TODOS JUNTOS

El reto que te planteamos es que hagas fotos
de las actividades fisicas que puedes compartir
con tus padres, abuelos, amigos, hermanos...

No es necesario hacer actividades de mucha
intensidad o esfuerzo, sino tinicamente exponer
las actividades del dia a dia que poddis hacer
conjuntamente y fomenten un estilo de vida ac-
tivo. Hacer una excursion a pie o en bicicleta,
nadar, bailar, patinar, jugar en el parque a al-
gun deporte... jpuedes hacer lo que quieras!

Queremos proponerte que aproveches las va-
caciones de Semana Santa para desarrollar al-
guna actividad con un grupo de personas, jtu
escoges la actividad!

RETO 4. ;PREPARADOS, LISTOS, YA?

La fundacion nos deja en el instituto un po-
démetro, un aparato muy fdcil de utilizar que se
encargard de medir los kilémetros que camindis
al dia.

Solo necesitamos que cada alumno lo lleve
durante un dia y cuando todos los alumnos lo
hayan llevado, se deberd hacer un sumatorio



y asi veremos cudntos kilometros habéis cami-
nado entre todos.

Un jurado interdisciplinar escogera las 10 pro-
puestas que mas se adecuen a los objetivos del
programa y les propondrd una continuidad
durante el curso 2012-2013. Se programara
junto con cada instituto jornadas dedicadas a
la realizacion de talleres y actividades de bue-
nos habitos para todos los grupos de secun

http://www.freepik.es/

daria y también para los padres y los alumnos
mas pequenos. Los alumnos seran, juntamen-
te con el equipo de la Fundacio Alicia, los res-
ponsables de disenar esas actividades y poder
reproducir la propuesta elaboradas por los
propios estudiantes.

Una vez finalizado el programa, se publicaran
todas las propuestas recogidas a lo largo del
proyecto y se ampliard esta web con recursos
didécticos en el tema de habitos de alimen-
tacion, salud y actividad fisica. En definitiva,
ésta sera una web creada por y para los jove-
nes.
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