NUTRICION CONSCIENTE: EDUCANDO PARA

UNA VIDA SALUDABLE

INTRODUCCION / FUNDAMENTO

La etapa escolar es el momento ideal para instaurar habitos alimentarios saludables y prevenir enfermedades
cronicas futuras. A través de talleres vivenciales y adaptados por edad, este proyecto busca fomentar una
relacién positiva con la comida, potenciar el pensamiento critico ante el consumo de ultraprocesados y generar
conciencia sobre laimportancia de cuidar el cuerpo desde la infancia.

Este programa esta basado en la experiencia de mas de 20 anos en nutricion comunitariay 5 afios de trabajo
en centros escolares, con intervenciones practicas, dindmicas y con gran aceptacion tanto del alumnado como
del profesorado.

® oBIETIVOS

Generales:
e Fomentar una cultura de alimentacion saludable y consciente en el entorno escolar.
e Impulsar un enfoque integral que vincule alimentacién, emociones, autocuidado y sostenibilidad.
o Especificos:
e Conocer los grupos de alimentos vy su funcion.
o Desarrollar herramientas para interpretar etiquetas alimentarias.
e |dentificar alimentos saludables y no saludables de forma visual.
o Comprender laimportancia de la microbiota intestinal.
e Promover la planificacion de menus equilibrados.

] CONTENIDOS Y DESARROLLO POR CICLO

PRIMER CICLO (1°y 2° de Primaria)
Sesion 1:

e Pirdmide de alimentos

o Habitos saludables

e Microbiota: nuestras bacterias amigas
Sesion 2:

e Juego vivencial de la piramide

o Comida rapidavs cocina casera

e Juego del seméforo alimentario

SEGUNDO CICLO (3°y 4° de Primaria)
Sesion 1:

o Colores delos alimentos y sus propiedades

e Repaso de la pirdamide

 Teoriadel parkingy la microbiota intestinal
Sesion 2:

o Etiquetadoy Nutri-Score

o Nutriplato

e Debate sobre publicidad engafosa

TERCER CICLO (5°y 6° de Primaria)
Sesion 1:
e AzUcares buenos vs anadidos
 Planificacion de menus saludables
o Alimentacion, imagen corporal e impacto emocional
Sesion 2:
e Impacto de los refrescos vy ultraprocesados
o Exposicion de menus elaborados por los alumnos/as
e Juego de andlisis critico de productos reales
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METODOLOGIA:
o Dindmica, participativa, ludicay adaptada por edad.
e Trabajo grupal e individual.
o Uso de materiales manipulativos, fichas y herramientas visuales.
o Activacion de la experiencia personal del alumnado.

RECURSOS

Humanos:
Virginia Sanchez-Avila Arena - Nutricionista titulada. Especialista en nutricion comunitaria con 20 afios de
experienciay 5 anos facilitando talleres escolares.

Materiales:
Nutriplato, tarjetas semaforo, pirdmide de alimentos, etiquetas reales.

Fichas, material para colorear y recortar.
Proyector (opcional), impresiones y materiales escolares basicos.

DESTINATARIOS
Alumnado de 1° a 6° de Primaria, organizado por cursos.

Posibilidad de incluir sesiones informativas para familias y profesorado.

TEMPORALIZACION
Dos sesiones por grupo/clase (1 hora cada una).

EJECUCION
Dos semanas consecutivas, preferentemente entre los meses de enero y mayo.

Adaptable al calendario escolar y a la organizacién interna del centro.

MATERIAL COMPLEMENTARIO INCLUIDO
o GUIA GRATUITA PARA EL ALUMNADO: “iYo como bien!”
e Cuadernillo con pirdmide para colorear, retos semanales, menu saludable, juego del seméforo, actividades
creativas.
o GUIA GRATUITA PARA FAMILIAS: “Comer en familia”
o Consejos practicos, ideas de menus, coémo leer etiquetas con tus hijos, tips para la cocina diaria saludable.

PROPUESTA ECONOMICA
Precio por alumno (incluye las 2 sesiones + guias gratuitas): 3 € por alumno.
Este precioincluye:
» Dos sesiones presenciales por curso (impartidas por nutricionista titulada).
e Materiales didacticos para las actividades.
e Guiadigital para alumnadoy familias.
e Coordinacién previa con el centro y seguimiento final.

CIERRE Y EVALUACION
o Participacién activa del alumnado en juegos vy dindmicas.
e Entregadel material final a cada nifio/a.
e Encuesta de satisfaccion opcional.
o Informe breve de evaluacion para el centro (si lo requiere).

PRESENTACION PROFESIONAL - Virginia Sanchez-Avila Arena
Soy Nutricionista titulada con més de 20 afos de experiencia en nutricion comunitaria y 5 afos realizando
talleres educativos en centros escolares.

Estoy especializada en:
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Nutricion Comunitariay Educacién para la Salud
Nutricion Clinica

Trastornos de la Conducta Alimentaria

Alergias e Intolerancias Alimentarias
Enfermedades Inflamatorias Intestinales (EIl)
SIBO (Sobrecrecimiento bacteriano)

Enfermedad de Crohn

Sindrome de Intestino Irritable (Sll/colon irritable)

Mi enfoque integra ciencia, pedagogia y conciencia alimentaria adaptada a la edad del alumnado y sus
necesidades.

™M contacTO: ,
Coordinadorade la actividad: Virginia Sdnchez -Avila Arena

Correo electrénico: virginia.saa@gmail.com
Teléfono: 652 923 626
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