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AL e el PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Ficha técnica

RESUMEN SESION

e Introduccion: preguntas de reflexion.

e Explicacién del profesorado. CONTENIDOS
REtc e - Factores de riesgo cardiovascular.

- Enfermedades cardiovasculares.

- Medidas de prevencion cardiovascular.

- Beneficios de una vida “cardiosaludable”.

COMPETENCIAS CLAVE

OBJETIVO ESPECIFICO 1. Comunicacién lingiistica.

2. Competencia matematica y competencias
- Fomentar una conducta responsable para basicas en ciencia y tecnologia.

prevenir enfermedades cardiovasculares.
- Aprender a vivir de manera saludable

para cuidar nuestro corazoén. 6. Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor.

4. Aprender a aprender.
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Desarvrollo de la sesion

El profesorado planteara a la clase unas preguntas para que
reflexionen sobre el tema. T

Esta actividad puede realizarse en grupos de tres o cuatro
alumnos/as. Cada grupo podra debatir y contestar las

preguntas en la ficha entregada. PARATE A PENSAR...

El profesorado podria plantear lo siguiente: - éCusles pueden ser los factores de
., . . . riesgo cardiovascular? Nombrad 5.
En otra sesion de esta unidad estuvimos aprendiendo mucho e
- éSabéis qué son las enfermedades

sobre alimentacidn y habitos de vida saludables. Todo ello cardiovasculares? éConocéis alguna?
nos hara falta para comprender la importancia de prevenir las - §C6mo podemos prevenir las
enfermedades cardiovasculares. Veamos, por grupos, cuanto enfermedades cardiovasculares?

sabéis sobre lo siguiente: - ¢Qué alimentos creéis que son los
“amigos” del corazén? Nombrad 4.

- . z . . ?
éCudles pueden ser los factores de riesgo cardiovascular? - ¢Qué alimentos creéis que son los
Nombrad 5. “enemigos” del corazén? Nombrad 4.

- ¢Sabéis qué son las enfermedades cardiovasculares?
éConocéis alguna?

- ¢Como podemos prevenir las enfermedades
cardiovasculares?

- ¢Qué alimentos creéis que son los “amigos” del corazén?
Nombrad 4.

- ¢Qué alimentos creéis que son los “enemigos” del corazén?
Nombrad 4.

A continuacion, el grupo clase pondra en comun las
respuestas.

Por ultimo, antes de realizar las actividades, el profesorado Cuaderno del alumno
indicara las respuestas correctas y aportara la informacion
que falte.
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Factores de riesgo cardiovascular
(“enemigos” del corazén):

Son las circunstancias o habitos de vida NO saludables que causany
agravan una enfermedad cardiovascular.

1- TABACO. Fumar disminuye los afios de vida. Aumenta la probabilidad
de enfermar, y no sélo del corazén. Provoca cancer de pulmon y de
otros drganos.

Ademas, es peligroso ser fumador pasivo; es decir, respirar el humo de
los cigarrillos que otros fuman.

El tabaco contiene numerosos componentes que crean adiccion y
dependencia, ya que es una droga. Por eso, lo mejor para prevenir el
tabaquismo es no comenzar nunca este habito.

2- ALIMENTACION NO SALUDABLE: GRASAS SATURADAS Y COLESTEROL.
Si mantenemos una dieta llena de grasas saturadas y colesterol, se
produce una hipercolesterolemia, es decir, un aumento del colesterol en
la sangre, que obstruye las arterias de nuestro corazén o del cerebro.

Algunos alimentos con grasas saturadas y colesterol son la bolleria
industrial, la mantequilla, el embutido, las hamburguesas comerciales,
los patés, las salchichas, los pasteles, etc.

Por eso es importante tomarlos de forma esporddica y no de manera
habitual.

3- SEDENTARISMO (INACTIVIDAD FISICA). La falta de ejercicio fisico
aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, ya que
favorece la aparicion de otros factores de riesgo como la obesidad, el
aumento del colesterol, de la tensidn arterial o la diabetes (exceso de
azlcar en la sangre).

4- OBESIDAD. La obesidad se produce cuando el peso de una persona
estd muy por encima de lo considerado como saludable. Un 30% de la
poblacién espafiola padece obesidad, incluidos los nifios y nifias.

La obesidad es un “enemigo” del corazén porque aumenta la tensidn
arterial, el colesterol y la probabilidad de padecer diabetes.

La obesidad es consecuencia de los dos “enemigos” anteriores:
alimentacion no saludable y sedentarismo.
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B SEDENTARISMO (INACTIVIDAD FiSICA): La

falta de ejercicio fisico aumenta el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, ya
que favorece la aparicion de otros factores
de riesgo como la obesidad, el aumento del
colesterol, de la tensién arterial o la diabetes
(exceso de azucar en la sangre).

-

H OBESIDAD: La obesidad se produce cuando el peso de

una persona estd muy por encima de lo considerado
como saludable. Un 30% de la poblacién espafiola
padece obesidad, incluidos los nifios y nifias.

La obesidad es un “enemigo” del corazén
porque aumenta la tension arterial, el colesterol
y la probabilidad de padecer diabetes.

La obesidad es consecuencia de los
I, dos “enemigos” anteriores: alimentacion
no saludable y sedentarismo.
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iSabias que...?

Las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte . 2
en todo el mundo (se mueren mas personas por enfermedades éQue, son las enFermedades
cardiovasculares que por cancer o accidentes de trafico). cardiovasculares?

La mujer con mas edad del mundo es la japonesa Misao Okawa la

cual ya ha cumplido 117 afios. Son las enfermedades del corazdn, las arterias y las venas. Si se

obstruyen las arterias del corazdn se sufrird un infarto de mio-
cardio y una angina de pecho. Si las arterias afectadas son las del
cerebro, se sufrird un infarto cerebral y una hemorragia cerebral.
iSon la primera causa de muerte en el mundo!

iCoémo se producen?

La mayoria son debidas a la obstruccién (atasco) de las arterias.
Esto provoca que las células de determinados drganos reciban

menos oxigeno.
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2/ iQué son las enfermedades

cardiovasculares? p
iSabiais <
<

Son las enfermedades del corazdn, las arterias y las venas. Si se qum?

obstruyen las arterias del corazon se sufrird un infarto de miocardio y .
una angina de pecho. Si las arterias afectadas son las del cerebro, se
sufrira un infarto cerebral y una hemorragia cerebral.

iSon la primera causa de muerte en el mundo!

iPor qué se producen?

iComao se producen? i - Las enfermedades cardiovasculares se producen si existen facto-

La mayoria son debidas a la obstruccion (atasco) de las arterias. Esto o a . s
: cali-aleeyienisleliodg res de riesgo cardiovascular (“enemigos” del corazon).

provoca que las células de determinados érganos reciban menos >
oxigeno. el mundo (se mueren mds
personas por enfermedades

&Porfqué ged proast{cen?l | Y ctores d cardiovasculares que por cdncer o

S enfermedades cardiovasculares se producen si existen factores de F? AFi e

riesgo cardiovascular (“enemigos” del corazén). accidentes de trdfico). écomo Se Pueden P V'evenl.r?
{

iC6mo se pueden prevenir? o
A se.reluiri o Fackore de isge cardiovsscuir . or tanto,habrs La mujer con mds edad del mundo Se consigue adoptando habitos de vida saludables desde la infan-

menos p ilidad de sufrir enfermedades cardi ilares. . ’ .« 7 . .
cual ya ha cumplido 117 afios. cia. Asi se reduciran los factores de riesgo cardiovasculary, por

Vamos a conocer como prevenirlas... , . . .
iConozcamos a los “amigos” del corazén! tanto, habra menos probabilidad de sufrir enfermedades cardio-
vasculares.

Vamos a conocer como prevenirlas... iConozcamos a los “ami-
gos” del corazén!

Cuaderno de| alumno
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“Amigos” del corazon:

Son los habitos de vida que van a prevenir la aparicion de los factores
de riesgo cardiovascular y, por tanto, van a evitar las enfermedades
cardiovasculares.

1. Dieta saludable (sin grasas y colesterol). Si recuerdas, ya vimos que
hay que aumentar la toma de alimentos sanos que ayuden a prevenir

el colesterol alto. Asi nuestras arterias estaran “limpias” y libres de CUBOMICORRIONERY rocravicoucamvo st AuENTAGON Y oS suonss
“atascos”.
Verduras,'frutas, hortalizas, legumbres, pescado y carnes bIanca)s 3/ “Amigos” del corazén: Y
son los alimentos que nos ayudan a sentirnos sanos y a combatir los S n— .Qué h ]
“« . ” , A . , . A Son los habitos de vida que van a prevenir la aparicién de los Z € hemos aprendldo hoy?
enemigos” del corazdn. La Dieta Mediterranea, con el aceite de oliva fatores de resgocardovascary,por tanto, van a evtaras Y
: 2 H ) ® Gracias q nuest ; ;
como‘ PrOtagonISta' es |a mas adecuaqa pa ra nueStro orga nismo. 1. Dieta saludable (sin grasas y colesterol). Si recuerdas, ya Loy hemos apree.:rgl.’;oa:’;:gz;:l)::g
También nos ayuda la leche y sus derivados, el pan y los frutos secos Vimosque hay ue umertar o de aiimentas sancs enfermedades cardiovascalape,.
imi 1 ran “limpias” y libres de “
(I im Ita n do |a ca ntl d a d ) . \e}itradjras, fT\?taass l:’oll'taleizsas,eleagt:r;c;rses, pescado y carnes ® Cudles son los fﬂCtores de I‘iESga car diovascul
blancas son los alimentos que nos ayudan a sentirnos sanos y ar.
. .. .. i i a combarir los "en‘emigos" del corazép. La Dieta Mediterrénea, * Qué hdbit d F
2. Ejercicio fisico: Moverse, mantenerse activo, reduce el riesgo de e s A s | dieria para eviar eon ep o 2 PUEEt vida
pa d ecer e nfe rm ed a d es ca r.d | ovascu I ares. derivados, el pan y los frutos secos (limitando la cantidad).
Evita la obesidad y previene la tensidn arterial elevada, asi como la R R
diabetes. Ademas, baja los niveles de colesterol “malo” (el que obstruye e e e
. » N “malo” (el que obstruye nuestras arterias), y aumenta el
nuestras arterias) y aumenta el colesterol “bueno” (el que las limpia y coleserel-buenos (ol que 1 rmls v ‘desbouer .
“u ” Cuando realizas ejercicio fisico te habrds dado cuenta de
d es b I Oq uea ). que te sientes bien, aunque estés cansado/a, ya que aporta
. . o . s . s . bienestar psiquico y genera una sensacién de placer
Cuando realizas ejercicio fisico te habras dado cuenta de que te sientes satfaccion, e derRen
. s . s . Nuestros huesos se fortalecen y mejora nuestra fuerza 'y
bien, aunque estés cansado/a, ya que aporta bienestar psiquico y elasticidad muscular: - o
. . ., El ejercicio mds eficaz es el aerdbico, es decir, el dinamico:
ge nera una sensacion d e p | acer y Sahsfa ccion. nadar, montar en bicicleta, caminar o correr, bailar... Lo
Nuestros huesos se fortalecen y mejora nuestra fuerza y elasticidad emtovices s e T
ues u ces a la semana.
muscular.

El ejercicio mas eficaz es el aerdbico, es decir, el dinamico: nadar,
montar en bicicleta, caminar o correr, bailar... Lo importante es realizar
el que que mas os guste entre tres y cuatro veces a la semana.

iQué hemos aprendido hoy? S——

¢ Gracias a nuestros amigos Tix y Loy hemos aprendido
qué son las enfermedades cardiovasculares.

e Cudles son los factores de riesgo cardiovascular.

e Qué habitos debemos aplicar a nuestra vida
diaria para evitar estas enfermedades.
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VERDADERO O FALSO

Indica si son verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones, segun lo
gue hemos visto y por qué.

1. Las enfermedades cardiovasculares son las enfermedades del
pulmén y del estdmago. Falso. —

Actividades —

Cuido mi corazén
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2. Las enfermedades cardiovasculares son las enfermedades del
corazén y de las arterias y las venas del cuerpo. Verdadero.

3. Las personas se mueren mas por enfermedades cardiovasculares
gue por cancer y accidentes de trafico. Verdadero. siquientes afirmaciones, segiin (o que hemos visto y por qué.

1 Verdadero o falso. Indica si son verdaderas o falsas las

4. Las enfermedades cardiovasculares no se pueden prevenir. Falso. Ei e riesgo cardiovascular son el tabaco,1a

Los factores '
i jeta rica en colesterol.
Las enfermedades cardiovasculares son las enfermedades e e

5. Los factores de riesgo cardiovascular son el tabaco, la obesidad y del pulmdn y del estémage:
la dieta rica en colesterol. Verdadero.

q Respirar en una habitacién donde se estd fumando (fumador

pasivo) no el riesgo de enf es.
. . .y , a Las i es son I
6. Respirar en una habitacién donde se estd fumando (fumador del corazén  de lus arerias yIos venas del cuerpo.
pasivo) no aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares. o colesterol,pueden aumentar el
limentos ricos LD H
Fa ISO' n mds por enfermedades 3 i‘;;e‘;t‘:r’:l en sangre y obstruir las arterias.
B Las:zrs;';ﬁ:ree;" :"eer :or cancer y accidentes de trdfico.
cardiovt

7. Los alimentos ricos en colesterol, pueden aumentar el colesterol
en sangre y obstruir las arterias. Verdadero.

El consumo de frutas, verduras y pescado es bueno para
B disminuir el colesterol.
Las enfermedades cardiovasculares no se pueden prevenir.

8. El consumo de frutas, verduras y pescado es bueno para disminuir
el colesterol. Verdadero.

Cuaderno de| alumno
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UN COMPANERO NUEVO EN EL
COLEGIO- CASO PRACTICO

Tes es un alumno nuevo que acaba de llegar al colegio.

Tix, Loy y el resto del grupo han querido que se sienta bien y le han

propuesto jugar con ellos en el patio.
~ . CUIDO MI CORAZON PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES
Han observado que no trae almuerzo por las mafianas y Tes les ha dicho

gue desayuna un vaso de leche porque siempre va con prisas a la hora de A
levantarse, porque suele dormirse tarde. Les conté que suele jugar a la Cuido i corazén
consola un buen rato antes de dormir y que sus padres no se dan cuenta

de que sigue despierto.
. ) . X 2 Un compaiiero nuevo en el colegio.
Tix y Loy le hablaron de la importancia de descansar bien durante la noche

para rendir a lo largo del dia y no sentirse cansado. Tes les dijo que no le

Tes es un alumno nuevo que acaba de llegar al colegio.

i m po rta eSta I cansa d 0, po rq ue susa CtiVi d a d es son t ran q u i I as. N (0} p ra Ctica Tix, Loy y el resto del grupo han querido que se sienta bien y le han propuesto jugar con ellos en el patio.
n | ng |_:| n d e po r‘te d es p u és d e | co | eg| 0. Le g u sta mu Ch (o] | am L:| S| ca y va a Han observado que no trae aln:merzo por las rnaﬁqnas y Tes Ie;s ha dicho que desayuna un vaso de leche porque siempre va con prisas a la hora de
R ., ., . . . levantarse, porque suele dormirse tarde. Les conto que suele jugar a la consola un buen rato antes de dormir y que sus padres no se dan cuenta de
clases de guitarra un dia a la semana. También se le da muy bien dibujar e sigue despirto. ‘ A . . )
y cuenta que su profesor de dibujo le ve progresar desde que va a clases e e e e e e e E L e
d OS d Ifa S a Ia Se m a n a . S us pa d res Ie I Ieva n e n coc h e pa ra | Iega r a t| e m po . ;I:sszs":seag;gtsaep;::::.Lg:sapl;zds'iTI-;n;z;Z':n:':eg’:;é;:zv;;;;:;e::;:;: y cuenta que su profesor de dibujo le ve progresar desde que va a clases
L. . Tes es bueno en mutemﬁ'ticas y Ie'g'ustn trabajar en grupo con sus fi y con fi s, pero le estd do aprobar a Fl'sit.:a.
Tes es bueno en matematicas y le gusta trabajar en grupo con sus e e e e e
com p aneros y com p anera sl p ero | ee St a co st an d 0oa p ro b ar E d ucacion ::."i:nA:eeI:'::f:z ZI" feina-’iqel;;’::zr:'n;n casa tiem::oc"enn esp.ecia{. Par' ejemplo, los viernes sus hermanos y él se encargan de hacer pizza para todos y
FIISica. Tlenen pruebaS de VE|OCidad y agl“dad y Tes es baSta nte torpe, 'b b 7 Tzsp:’eﬁere € :’nsucnlst;(despuésdelcalegio'ynosnlgconITi);!La{. Diceguenalegu;tairen:iciporquesecunsn. Los )
. s e n r para ir por ahi con te tam, NSl 'n animarie. Tix tdn pre r 5, e ven ¢
porgue pesa unos kilos de mas. Le encanta comer chuches y bolleria o YA e e T e e e e e e L L
industrial. iMejor si lleva chocolate! Suele comprarse un bollo o una TOE LD
. 7 éles echas una mano?
pa Imera de FhIOCO | at_e m lentras e§ pera a sus pa dres des pues d_e las Escribe qué consejos darias a Tes para que tenga habitos de vida mds saludables y asi’ prevenir posibles
clases de musica y dibujo. Ademas, el fin de semana en casa tienen cena enfermedades cavdiovasculares:
especial. Por ejemplo, los viernes sus hermanos y él se encargan de hacer -

pizza para todos y ven una pelicula que alquilan en el videoclub, icon
palomitas incluidas!

Ultimamente, Tes prefiere quedarse en su casa después del colegio y no

sale con Tix y Loy. Dice que no le gusta ir en bici porque se cansa. Los

sabados suelen quedar para ir por ahi con el skate y tampoco consiguen Cuaderno del alumno
animarle. Tix y Loy estdn preocupados por Tes, porque ven que se esta

aislando. Ademas, creen que se siente acomplejado por su peso y esto le

estd afectando a la hora de relacionarse con los demas.

No saben cdmo ayudarle...
¢Les echas una mano?

Escribe qué consejos darias a Tes para que tenga habitos de vida mas
saludables y asi prevenir posibles enfermedades cardiovasculares:
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MURAL

Como actividad final la clase puede hacer murales o decorar corchos
con corazones que nos recuerden lo qué es bueno y lo qué no para
nuestro corazon.
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Los nifios/as tendran que pensar un mensaje bueno y uno malo, y f‘ffy‘)’!ﬁﬁﬁf‘es

realizar un dibujo de un corazén como los del ejemplo.

MURAL: jCUIDEMOS NUESTRO CORAZON!
Echale imaginacién y crea corazones con mensajes que vecuerden lo qué es bueno y lo qué no para nuestro corazén.
Podréis, entre todos, realizar un mural o decorar los corchos del aula y los pasillos con vuestros mensajes.

Asi todos tus compaieros y companeras conocerdn los “amigos” del corazén y también a los “enemigos”, para
evitarlos y mantener jun corazén sano y fuerte!

Me encanta fumary
beber cerveza

Me gusta jugar
al futbol
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