O que é PEVS e 0s proxectos de
Habitos Saudables

sobre una idea de
Lourdes Miquel
y lexto de
Nieves Alarcén
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Recursos para PEVS

‘Diagnose da comunidade: observacion, recoleccion de datos,
entrevistas informais, reportes de areas sensibles (cafeteria, EF
direccion...), enquisas.

Caracteristicas do grupo: analise dos datos e caracterizacion do
grupo transversal (todos os niveis, etapas e cursos) e
lonxitudinalmente (ao longo de distintos cursos).

*Avaliacion das necesidades: en relacion coas recomendacions
de organismos acreditados (OMS, NAOS, Avena, ENKID...)

‘Desenio e planificacion das intervencions: en funcion das
posibilidades reais e situacidn concreta. Programacion.

*Avaliacidn inicial: recoleccion de datos, enquisas, reportes...

‘Execucion e implementacion: tecnicas participativas,
concienciacion por niveis, cursos, grupos de alumnado ou grupos
de interese (direccion, profesorado ANPA, cafeteria).

Avaliacion final: recoleccion de datos, enquisas de satisfaccion,
analise critico, reportes anecdaticos...

Difusidn: memorias, prensa, comunicacion as familias, selo de
calidade,...



Diagnose “poliedrica”
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Diagnose en relacion coa
Actividade Fisica

As recomendacions da OMS en relacion coa actividade fisica son que o
alumnado entre 4 e 17 anos deberia realizar, alomenos, sesenta minutos de
actividade fisica vigorosa ao dia. Tamén considera beneficioso introducir, polo
menos tres veces por semana, exercicios de forza muscular e exercicios
aerdbicos vigorosos gue poden combinarse.

A Estratexia NAOS (Estrategia para la Nutricion, Actividad fisica y prevencion
de la Obesidad y por la Salud) considera entre os seus obxectivos o fomento da
practica regular da actividade fisica entre a poboacion espafiola, especialmente
na poboacion en idade escolar.

Co obxecto de recabar e cuantificar a actividade fisica gue fan 0s nosos alumnos
empregouse o “CUESTIONARIO DE ACTIVIDADE FISICA PAQ-A EN
ADOLESCENTES ESPANOLES”. O mesmo, pasouse aos alunos e alumnas de
todos os niveis (Secundaria obrigatoria e postobrigatoria: bacharelato e ciclos).



ENQUISA DE ACTIVIDADE FiSICA

Queremos cofiecer cal é o teu nivel de actividade fisica nos demradeiros 7 dias (demradeira semana).
Esto inclie todas aquelas actividades como deportes, ximnasia ou danza que fan sudar ou sentirte
canso, ou xogos que fan que a tua respiracion sexa mais rapida, como xogar ao pilla-pilla, saltar a
comba, correr, trepar e outras. Grazas por colaborar.

Lembra:

1. Mon hai preguntas boas ou malas. Isto NON & un examen

2. Contesta o cuestionario da forma mais honesta e sincera posible. Isto é moi importante

*Obrigatorio

Curso *

Nome *
Primer Apelido *
Segundo Apelido *

1. Actividade Fisica no teu tempo libre: Fixeches algunha destas actividades nos altimos 7
dias (derradeira semana)? Se a tia resposta é si: Cantas veces as fixeches ? *

NO 1-2 3-4 5-b T veces ou +

Saltar a corda

Patinar

Xogar  pita ou
%0Q0s parecidos

Bicicleta

T.77
127

~$ g Q) Esp

21/06/2017 El

https://docs.qgooqgle.com/forms/d/e/1FAIpQLST7NoPMKpLVAPsSWkVoTvx41x0at7qgBKd1

OqWpC1j01vVJIA40Oqg/viewform



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf7NoPMKpLVAPsWkVoTvx41x0gt7qBKd1QqWpC1jO1vVJA4Og/viewform

Resultados enquisa Pag-A

Taboa 1. Resultados globais e por xénero da enquisa de actividade fisica

. Ba_lxa Actividade Actividade fisica
Sedentario actividade . . i
. . fisica moderada Intensa
fisica
TOTAIS 5 62 219 29
1,6% 19,3% 69,3% 9%
POR XENERO
XENERO 5 42 106 4
FEMININO
3,18% 26,75% 67,52% 2,55%
XENERO 1 20 113 25
MASCULINO
0,63% 12,66% 71,52% 15,82%




TASA GLOBAL DE ACTIVIDADE FiSICA

sedentario; 1.29%

Actividade fisica
intensa; 3, 21%

Baita actividade
fisica: 19,31%

Actividade fisica
moderada; 69,22%




Nos resultados obtidos destaca a escasa porcentaxe de sedentarismo, menor do
que se esperaba. A maioria dos alumnos realizan unha baixa ou moderada
actividade fisica, sendo as mulleres as que realizan actividade fisica de menor
intensidade. Os homes pola contra tefien maior tasa de actividade fisica
moderada ou intensa, pois é mais frecuente que pertenzan a equipos federados

(88 fronte a 51).

Chama a atencion o abandono da actividade fisica vigorosa a partir do 1° de
Bacharelato, ao tempo que aumenta a porcentaxe de alumnos con escasa
actividade fisica.

« Como conclusion podese decir que, a pesar de que a porcentaxe de
sedentarios € baixa entre o alumnado, en xeral, as alumnas son menos
activas que os alumnos e que a actividade fisica diminue de xeito importante
entre o alumnado a partir dos 16 anos.



Exercicio e novas tecnoloxias
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“Dicir e facer”

Tiene osted que bajar
de pesSo, hacer ejercicio, comer
Janemente, dejar de fumar u
bajarle a 13 cerveza.

‘‘‘‘‘

Patricio.




Pirdmides da actividade fisica

A

iDisminuir!

- Tiempo sentado

3 dias/semana

Fuerza y flexibilidad
- Flexiones o barras
- Ejercicios pliométricos (saltos) L .~y A
-Artes marciales

-Danza

5-7 dias/semana \
Act. recreativas .  Act. aerdbicas y/o J(, > S
(=30) de competicion (= 30") - .
- Carreras de relevos - Futbol i‘ AL }

- Juegos deportivos - Balonmano » *'?
- Juegos tradicionales - Baloncesto 't i )'?

iTodos los dias!

Actividades cotidianas
- Usar escaleras en lugar de
ascensor
- Ir al colegio andando y/o bici
(si la distancia lo permite)

Tiempo libre y de juego
- Correr
- Jugar en la calle
- Columpiarse
- Dar volteretas




Alimentacio i Activitat fisica per a Primaria
al Vallés Oriental

PARA LA INFANCA
3
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Si eres inactivo:

- Utiliza escaleras en vez del ascensor
- Guarda el mando de la tele

- Muévete por la casa

- Estira mientras esperas o estas en fila
- Camina cuando puedas

RECORTA
O REDUCE

~Trabajar o Jugar

Si haces practica habitual:
Si haces actividad fisica -Cambia tu rutina si te aburres
ocasional: - Explora nuevas actividades

- Busca actividades que te gusten
- Planifica actividades para el dia

- Marca metas realistas
),

Ejercicio aerdbico (20 minutos) Ejercicio de oclo (30 minutos)

Camina répido Fltbol Trekking
Haz marcha ndrdica o esqui de fondo Baloncesto Batle
Ves en bicicleta  Nada Tents Artes

CADA DIA
(EL MAXIMO POSIBLE)

Saca a pasear al perro
Escoge caminos y rutas més largas
Sube las escaleras en lugar de coger el ascensor

Ves a ple a las tiendas 0 3 hacer encargos
Trabaja en el jardin o haz tareas de casa
Aparca el coche ejos del lugar de destino
Haz actividades extras durante el dia




SEMANA DA SAUDE
™5

A Semana da Saude, que tivo
lugar entre os dias sete e dez
de abril, a volta das vacacions,
dou moi to de si e o alumnado
do Floriani participou nunha
ampla e diversa variedade de
actividades encamifiadas a

- mellorar a sua formacion e
experiencia e fomentar a

adquisicion de habitos saudables:

ac
, s, _ lige
Obradoiro de Nutricion impartido por voluntanas da Cruz Vermella
Obradoiro de Consumo Responsable
O Sabor da Aventura esta no Mar S
Trivial Saudable
Obradoiro de Atletismo (altura e pértiga) impartido por Santi Ferrer Jr.
Obradoiro de Ciclismo impartido por Marcos Serrano
Obradoiro de Triatlon impartido por Lorena Garcia
Obradoiro de Loita impartido por Xosé Luis Puentes
Obradoiro de Ximnasia Acrobatica impartido por Jorge Méndez
Almorzos Saudables
Exposicion "A saude na prensa diaria” na cafeteria do IES
Exposicion de produtos de consumo responsable e comercio xusto na cafeteria do IES

Se queres ver a presentacion que fixo o noso orientador, fran Pifieiro, preme no seguinte
enlace:
Semana da Saude 2015




ACTIVIDADES PREVISTAS SEMANA DA SAUDE

Actividades

Reparto de Froita

Exposiciéons

Habitos Saudables da Poboacion na Prensa
A Froita

Piramide nutricional

Presentacions saudables

A Froita é Divertida

Profes Saudables

Repartos de Froita

O Almorzo

Nutricion

O Colesterol

A Hipertension

Trivial Saudable

Partidas de Trivial (clases At. Educativa)
Actividades Deportivas

Iniciacion ao Basket

Iniciacion ao Ciclismo

Conferencia sobre Habitos Saudables
Pendente de confirmacion o pofiente
Presentacions en Radio Redondela
Presentacion da Semana da Saude no Floriani
Presentacion do Trivial Saudable

Dias

Ma-Me-X

Nos corredores e cafetaria
L-Ve

L-Ve

L-Ve

Nos recreos

Ma-Me-X

L-Ve

Ma-Me-X

L-Ve

L-Ve

L-Ve

L-Ve

Nas clases de At. Educativa
L-Ve

Responsables
Mercé

Almudena e Celia
Julio Queipo
Chus

Cristina/Pereda
Alejandro/Pereda
Breogan/Pereda
Mercé

Mercé

Mercé

Mercé

Grupo Floriani Saudable e Lence

No pavillén e arredores do centro

L-Ma- Ve
Me-X-Ve
Para comunidade educativa

Presentacion do estudio sobre Habitos Saudables na poboacion do IES

Aprendizaxe de técnicas de Relaxacion (2° bach)
2° Bacharelato Humanistico

Columna "Alternativa Saudable"

Cafeteria do IES: display con produtos saudables
Almorzos Saudables

1° Bacharelato A e B

Pte

L-Ve

Ve

Mercé, Alejandro, Basket Redondela
Mercé, Alejandro, Marcos Serrano

Grupo Floriani Saudable
Mercé, Simon e Ana
Grupo Floriani Saudable
Simon e Ana

Marga Tovar e Pilar Dios

Paqui, Mercé, Pilar Dios e Celia

Almudena e Mercé



Presentacions nas que o alumnado amosa as actividades fisicas que practica
habitualmente...

1 e
-

Alumnadof

saudable









E tamén o profesorado... para sorpresa positiva do alumnado

e profesorado saudable...




Olga,

English

Teacher









Os prexuizos do dualismo e a intelecualidade mal entendida

N E U RON A S

“Los cuerpos son extensos y se rigen por causas puramente mecanicas pero son incapaces por
completo de pensar. Alma y cuerpo son dos sustancias de naturaleza totalmente distinta y se
encuentran separados”’. Descartes. Século XVII.



©
)
o
-
o)
o
)
o
o
&
v
=
o
)
o
©
o)
&)
7))
)
@
-
| -
o)
)
-
o)
o
®©
o
7))
o'
E
o
-
o)
o
7))
o
=
o)
ge
©
| -
o
o
)
o
c
0
3)
©
N
-
©
o)
| -
@)






Saidas a visitar asociacion da contorna: club de Remo de Cesantes




Actividades de deportes tradicionais: club de Petanca de Redondela










Organizacién de actividades tradicionais nas “festas” do IES










Actividades novedosas ou “tabu”: club de Taekwondo Doyang







Loitas olimpicas: federacion galega de loita e club de loita Pontevedra







Club de Ximnasia Acrobatica Flic-Flac







Obradoiro de expresion corporal e ritmo. Club Yidam
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Roteiros polo concello

Organizacion de roteiros polo contorno do IES e 0
concello de Redondela:

 Monte Penide

* Alvedosa

* Verduxo

 l|lla de San Simon




Iniciativa de Recreos Activos. Metodoloxia “laisser faire” organizada e material
fabricado polo alumnado en Tecnoloxia
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Sistema de préstamo de material para os recreos activos

DATA

NOME E APELIDOS

CURSO E
GRUPO

MATERIAL E CANTIDADE (blc, tenis de
mesa, blm, fb, ximnasia, badminton, patins,
cordas...)

SINATURA DE DEVOLUCION




Valoracion da resistencia
Cardiorrespiratoria

A actividade fisica é unha das catro estratexias de prevencion de enfermedades cronicas
propostas pola Organizacion Mundial de la Salud no ano 2002. Pero non basta con aumentar o
nivel de actividade, pois o risco cardiovascular futuro esta mais condicionado pola forma

fisica que se alcanza (especialmente forza e capacidade aerébica) que polo nivel de actividade
fisica que se realiza.

e O noso grupo de traballo tomou a valoracion da capacidade aerdbica maxima como
indicador da forma ou condicion fisica dos alumnos.

e Como valores de referencia tomaronse os establecidos no estudio “bajo nivel de forma
fisica en los adolescentes espaioles. Importancia para la salud cardiovascular (Estudio
Avena)”, para edades comprendidas entre os 13 e os 18,5 anos.

e Nos resultados obtidos obsérvase unha tendenza cara o aumento do nivel de condicion

fisica nos varéns conforme aumenta a idade, e cara a estabilidade ou moi lixeiro aumento
no caso das mulleres.

e QO percentil 5 do test Course-Navette (capacidade aerdbica maxima) obtido no referido
estudio para varéns e mulleres (rangos: 2,0-3,3 y 1,4-1,9, respectivamente) é, por si

mesmo, un indicador bioldxico por embaixo do cal pode considerarse o nivel de forma
fisica como patoldxico.

e Na practica so hai 3 alumnos con esas caracteristicas, que ademais tamén son obesos.



Idade

Xénero Feminino
Xénero Masculino

Idade

Xénero Feminino
Xénero Masculino

Idade

Xénero Feminino
Xénero Masculino

Taboa 1. Resultados obtidos no Test de Course-Navette

12

2,5
53

12

2,5

17

4,83
8,97

17

P70-80

13 14 15 16
PALIERS (Valores promedio)
3,7 3,6 4,8 5,05
5,5 6,5 7 9,2
Taboa 2
13 14 15 16
RESULTADOS SEGUNDO OS PERCENTIS ESTABLECIDOS NO ESTUDIO AVENA
2005
P70-80 P60-70 P70-80 P70-80
P40-50 P60-70 P60-70 P80-90

53

12

2,5
53

Taboa 3. Nivel medio de condicion fisica

13 14 15 16
CONDICION FiSICA
BOA MEDIA BOA BOA
MALA MEDIA MEDIA MOI BOA

P80-90

17

BOA
MOI BOA



Palier
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Resultados promedio Test Course Navette

O Xénero Masculino

B Xénero Feminino

12

13 14 15 16 17

Edade

Fig. 1. Valores nos alumnos de ESO e 12 Bacharelato




PERFIL ANTROPOMETRICO/COMPOSICION
CORPORAL

O sobrepeso e a obesidade na infancia e adolescencia, como tameén a
falta de actividade e de forma fisica aumentan o risco de padecer
obesidade na idade adulta asi como a prevalencia de factores de risco
cardiovascular. Por iso € importante a deteccion e prevencion para
evitar as consecuencias futuras.

« Despois de rexistrar as alturas e pesos do alumnado e de calcular
os IMC, como ferramenta de contraste, usamos 0s criterios de
diagnostico de Cole e cols., pois son amplamente utilizados inda
gue tenden a subestimar a obesidade e sobreestimar o sobrepeso,
segundo outros estudos.

* No IES Pedro Floriani, segun os puntos de corte de Cole et cols.
para o0 sobrepeso e a obesidade, existe actualmente un exceso
ponderal do 32,1%.

« E un porcentaxe moi alto, pero similar ao da nosa contorna.



Taboa 1. Porcentaxes totais e por xéneros

XERAL ALUMNAS ALUMNOS
SOBREPESO 20,6 22,6 18,8
OBESIDADE 11,5 10,4 12,5
TOTAL 32,1 33 31,3
Taboa 2. Porcentaxes por cursos
12 ESO 22 ESO 32 ESO 42 ESO 12 BAC
Baixo Peso 4,35% 18,96% 5,02% 0,00% 0,00%
Normopeso 65,94% 45,93% 66,54% 63,26% 66,21%
Sobrepeso 16,94% 13,70% 17,16% 34,47% 28,74%
Obesidad 12,77% 21,41% 11,27% 2,27% 5,06%
Exceso peso 29,71% 35,11% 28,43% 36,74% 33,79%
Taboa 3. Porcentaxes por xénero
Homes Mulleres
V. Absolutos % V. Absolutos %
Baixo Peso 9 8,04% 5 4,72%
Normo peso 69 61,61% 66 62,26%
Sobrepeso 20 17,86% 24 22,64%
Obesidade 14 12,50% 11 10,38%
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Enguisa sobre habitos nutricionais

B ENQUISA NUTRICIONAL % - *
& C 1} | Q httpsy//docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdC-eDUISIIPGhwlOrNEF1 GYRTcKMfcrX)2hvgA12cbUZCoMw fviewform B @ & H
E:' Aplicaciones W Bookmarks m CALCULO SOMATOT El somatotipo-morfc m Confeccion de Soma RESULTADOS XX0O0 Crtros marcadores

ENQUISA NgTRICIONAL

O presente test € unha forma de cofiecer a tia

alimentacion. Moitas grazas por colaborar.

Le ben cada un dos apartados e marca en SI ouw NON segundo corresponda
*Obrigatorio

Curso *

Nome *

Primeiro apelido *

2° Apelido *

Xeénero *

v

1. Tomas unha froita ou zume natural todos os dias? *

T

2. Tomas unha segunda froita todos os dias? *



ALCULO SOMATOT!"  [ffll] El somatotipo-morfc!  [f§J Confeccion de Soma RESULTADOS XXOO
el Sl ’ Al g \'w o wrrTvuUGOva o A Al A TrawTsoo PO TLTUTT raroe o
arrojaban datos preocupantes (Tabla 1), se traté de correlacionar estos con
otras variables como los indices de actividad fisica que realizaban.

Tabla 1. Encuesta Nutricional. Resultados absolutos y relativos N°

[Tomas unha froita ou zume natural todos os dias

[Tomas unha segunda froita tédos os dias

Tomas verduras frescas (ensalada) ou cocinadas cada dia
[Tomas verduras mais dunha vez 6 dia

IComes peixe polo menos duas veces a semana

IComes pizza, hamburguesas, precociinados ou similares polo menos 1
vez 8 semana

Tomas legumes (fabas, garavanzos, lentellas...) polo menos unha vez a
fsemana

[Tomas pasta, arroz ou patacas case a diario

IAlmorzas con pan, galletas ou cereais a diario

[Tomas froitos secos polo menos unha vez a semana

I[Na casa cocifiase con aceite de oliva

JUn ou mais dias 4 semana pasas sen almorzar

JAlimorzas con algun lacteo (leite, queixo ou iogur)

IAlmorzas con pa-steis industriais (madalenas ou palmeiras de bolsa, donuts,

fetc)

[Tomas doces, caramelos, "gusanitos”, "chetos”, "fritos”, gominolas, etc.

varias veces 6 dia

16 [lComes 6 longo do dia polo menos 3 lacteos (iogur, queixo, leite ou

xeado...)

17 [No recreo consomes doces, "gusanitos”, donuts, palmeiras ou
imilares varios dias a semana

18 [Na saida levas para o bus ou para a casa doces, "gusanitos”, donuts,
almeiras ou similares

19 |[Bebes 3 ou mais vasos de refrescos azucarados 6 dia

20 |[Bebes 2 ou mais refrescos de cola (Cocacola, Pepsi), Redbull ou

imilares 6 dia

21 |Bebes 4 ou mais vasos de auga, leite ou zume natural 6 dia

22 [Tomas bebidas alcohélicas polo menos 1 dia a semana

23 [Tomas entre 3 e 6 ovos a semana

24 [Comes carne 5 ou mais dias a semana

25 [Tomas unha merenda a media tarde cada dia ou case cada dia

26 [Tomas algun alimento @ media mafna cada dia ou case cada dia

https://docs.qoogle.com/forms/d/e/1FAIpOLSAC-
eDUISIIPahwlOrNEr1GVR7cKMfcrXJ2hvgAl2cbUZCoMw/viewform



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdC-eDUl5llPqhwI0rNEr1GVR7cKMfcrXJ2hvgA12cbUZCoMw/viewform

HOMES MULLERES
N° | % Tot! | % Hom? N° | % Tot* | % Mull?

1 | Tomas unha froita ou zume natural todos os dias 100 | 38,61 80 105] 4054 | 78,36
2 | Tomas unha segunda froita todos os dias 61 | 2355 48,8 65 | 2510 | 4851
3 | Tomas verduras frescas (ensalada) ou cocifiadas cada dia 55 | 21,24 44 73 | 28,19 | 54,48
4 | Tomas verduras mais dunha vez 6 dia 29 | 1120 23,20 16 | 6,18 11,94
5 | Comes peixe polo menos diias veces & semana 102 | 39,38 81,60 98 | 37,84 | 7313
6 | Comes pizza, hamburguesas, precocifiados ou similares polo menos 1 vez & semana 77 | 29,73 61,60 77 | 29,73 | 57,46
7 | Tomas legumes (fabas, garavanzos, lentellas...) polo menos unha vez & semana 96 37,07 76,8 98 | 37,84 73,13
8 | Tomas pasta, arroz ou patacas case a diario 103 | 39,77 82,40 97 | 3745 | 72,39
9 | Almorzas con pan, galletas ou cereais a diario 95 | 36,68 76 85 | 32,82 | 6343
10 | Tomas froitos secos polo menos unha vez & semana 75 | 28,96 60 57 | 22,01 | 4254
11 | Na casa cocifiase con aceite de oliva 115 | 4440 92 122 47,10 | 91,04
12 | Un ou mais dias & semana pasas sen almorzar 29 | 112 23,2 54 | 20,85 | 40,30
13 | Almorzas con algin lacteo (leite, queixo ou iogur) 108 | 41,70 86,40 107 | 41,31 | 79,85
14 | Almorzas con pasteis industriais (madalenas ou palmeiras de bolsa, donuts, etc) 38 | 14,67 30,40 20 | 7,72 14,93
15 | Tomas doces, caramelos, "gusanitos", “chetos”, "fritos", gominolas, etc. varias veces 0 dia | 35 | 13,51 28 23 | 888 17,16
16 | Comes 6 longo do dia polo menos 3 lacteos (iogur, queixo, leite ou xeado...) 85 | 32,82 69 82 | 3166 | 61,19
17 | No recreo consomes doces, "gusanitos”, donuts, palmeiras ou similares varios dias 8 semana | 40 | 1544 32 51 | 19,69 | 38,06
18 | Na saida levas para 0 bus ou para a casa doces, "gusanitos”, donuts, palmeiras ou similares | 15 | 5,79 12 3| 116 2,24
19 | Bebes 3 ou mais vasos de refrescos azucarados 0 dia 23 | 8388 18,40 21 | 811 15,67
20 | Bebes 2 ou mais refrescos de cola (Cocacola, Pepsi), Redbull ou similares 6 dia 29 | 11,20 23,20 21 | 811 15,67
21 | Bebes 4 ou mais vasos de auga, leite ou zume natural ¢ dia 110 | 4247 88 110 | 4247 | 82,09
22 | Tomas bebidas alcoholicas polo menos 1 dia & semana 24 | 927 19,20 12 ] 4,63 8,96
23 | Tomas entre 3 e 6 0v0s & semana 64 | 2471 51,20 62 | 2394 | 46,27
24 | Comes carne 5 ou mais dias & semana 51 | 19,69 40,80 48 | 1853 | 3582
25 | Tomas unha merenda & media tarde cada dia ou case cada dia 90 | 34,75 72 99 | 3822 | 7388
26 | Tomas algln alimento & media mafia cada dia ou case cada dia 86 | 33,20 68,80 100 | 38,61 | 74,63

4 FROITAS O DIA 18 | 695 | 1440 7] 27 | 52

(*) Enquisa tomada do estudio Enkid e modificada para integrar o consumo de bebidas
excitantes, bolos industriais e chucherias
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CALIDADEDA DIETA DOS ALUMNOS NA SECUNDARIA DOIES
PEDRO FLORIANI
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Conclusions:

Un 30% do alumnado ten habitos nutricionais prexudiciais, que,
probablemente, estan a influir negativamente no seu rendemento
académico: cansanzo, falla de concentracion, maior excitabilidade.
Tamén no funcionamento do seu organismo: alteracions dos niveis
de azucre e colesterol no sangue, deficienzas nutricionais cronicas,
etc.

A prevencion e a educacion en habitos saudables parece que esta
mais que xustificada.

Corrixir alguns dos habitos nutricionais sinalados asi como facer mais
actividade fisica no tempo de lecer deben ser obxectivos prioritarios
para a mellora da saude dos nosos alumnos/as .

O decédlogo da alimentacién (ver a entrada no blogue
www.habitosaudablesfloriani.blogspot.com) € un modelo a seguir
para acadar un mellor estado nutricional e de saude en xeral.



http://www.habitosaudablesfloriani.blogspot.com/

Comunicacion aos membros da comunidade das conclusions e iniciativas

S

Estimados titores/nais e pais:
No IES Pedro Floriani -seguindo as indicacidons da Organizacion Mundial da Saude e da Estratexia
NAOS para a Nutricion, Actividade Fisica, prevencion da Obesidade e pola Saude- vense
desenvolvendo un traballo elaborado polo grupo de profesores “Habitos Saudables Floriani”.
O traballo consiste na valoracion —entre o alumnado- de distintos factores que inciden na
prevencion da aparicion de doenzas crdnicas na edade adulta: a calidade da dieta, a prevencion
do sobrepeso e a obesidade, os niveis de actividade fisica diaria e o rendemento cardiovascular.
Estas variables que inciden moito na calidade de vida poden ser modificadas dende a edade
escolar.
Os resultados e conclusions do estudio, asi como as iniciativas que se realizaron sobre este tema
durante o curso escolar poden atopalas no blogue

www.habitosaudablesfloriani.blogspot.com
Neste blogue poden atopar informacion sobre nutricidn, actividade fisica, oferta deportiva no
concello de Redondela e o seu contorno, etc. Tamén disponen dun apartado para poder realizar
consultas sobre habitos saudables

dubidas.saudables.floriani@gmail.com

O grupo de traballo Habitos Saudables Floriani encargarase de aclarar estas dubidas e
remitirlles as respostas aos seus E-mails.
Entre todos poderemos asi incidir nunha mellor calidade de vida para os nosos rapaces e
rapazas.




PERFIL ANTROPOMETRICO/COMPOSICION CORPORAL

O sobrepeso e a obesidade na infancia e adolescencia, como tamén a falta de actividade e de forma
fisica aumentan o risco de padecer obesidade na idade adulta asi como a prevalencia de factores de
risco cardiovascular. Por iso é importante a deteccion e prevencion das consecuencias futuras.
Despois de rexistrar as alturas e pesos dos alumnos e de calcular os IMC, como ferramenta de
contraste, usamaos os criterios de diagnastico de Cole e cols, pois son amplamente utilizados ainda
que tenden a subestimar a obesidade e sobreestimar o sobrepeso.

MNo IES Pedro Floriani, segundo os puntos de corte de Cole para o sobrepeso e a obesidade, existe
actualmente un exceso ponderal de 32,1%. E unha porcentaxe moi alta, similar 4 do noso medio.

A distribucidn por categorias e xéneros @ a seguinte:
* 20,6% corresponde a sobrepeso e un 11,5% a obesidade.
e Por xénero o exceso de peso é de 33% nas rapazas e do 31,3% nos rapaces.

Mas rapazas o sobrepeso constitue o 22,6% e a obesidade o0 10,4%.
Mos rapaces o sobrepeso € de 18,8% e a obesidade de 12,5%.

En lifias xerais, con respecto ao curso pasado, a taxa de obesidade @ maior e a de sobrepeso é
menor. A obesidade & maior no xénero masculino e o sobrepeso no xénero feminino.

A maioria de casos de baixo peso refirense a alumnos de 12 e 22 da ESO que, en principio, no
presentan ningun outro tipo de problema.




VALORACION CALIDADE DA DIETA
(ADHERENCIA A DIETA MEDITERRANEA)

A calidade da dieta valorouse mediante o Test Kidmed, que gradua a adherencia a dieta mediterranea.
O patrén alimentario do 65% dos alumnos € de moi baixa calidade ou mellorable.
Analizando as estadisticas ailladamente destacan os seguintes datos:

» Spamente a metade dos alumnos toman un minimo de 2 froitas ao dia, e destes so un 25%
toma ademais 2 ou mais verduras ao dia { 10% toman 4 ou mais froitas e verduras ao dia:
2 veces e media mais frecuente entre os alumnos).

* Un 20% dos alumnos non toman ningunha froita ao dia(25 alumnos, 27 alumnas).

* Un 50% dos alumnos non toman ningunha verdura a diario.

» 83 alumnos(32% dos alumnos) pasan sen almorzar polo menos un dia a semana ( case 2/3
delas son alumnas). De estes 22 tampouco toman ningunha froita a diario.

* Un 35% (40 alumnos, 51 alumnas) dos alumnos consome no recreo flocos de millo, donuts,
palmeiras, etc.

*  Un 20% (29 alumnos,21 alumnas) consome case a diario 2 ou mais refrescos de cola ( Cocacola,
Redbull,etc).

= 17% dos alumn@s (22 alumnas, 22 alumnos) bebe 3 ou mdis vasos de refrescos azucrados/dia.

= Un 14% ( 36 alumnos) toman doces no recreo e ademais non almorzan. ( 24 alumnas e 12
alumnos).

* Un 4% (11 alumnas) toman doces no recreo, beben 2 6 mas colas a diario e non almorzan.

= Un 14% dos alumnos toman algunha bebida alcohdlica d semana; destes, 2/3 son de xénero
masculino.




CORRELACIONS

A hora de estudar as correlaciéns entre diias variables encontréuse que a condicién fisica diminie a
medida que aumenta o IMC (correlacidon negativa) e aumenta coa edade (correlacion positiva): entre
as alumnas de Bacharelato véuse que “a mellor calidade da dieta mellor condicion fisica™
(correlacion positiva).

Farian falla estudos das correlacions miis amplos e mellor definidos metodoléxicamente para
extraer conclusions que se poidan xeralizar,

CONCLUSIONS

Un 30% do alumnado ten habitos nutricionais prexudiciais, que, non cabe a minima dubida, estan
a influir negativamente no seu rendemento académico : cansanzo, falla de concentracién, maior
excitabilidade, e no funcionamento do seu organismo: alteracions do azucre e colesterol no
sangue, deficiencias nutricionais crdnicas,etc.

A prevencion e a educacion nos habitos saudables, parece que esta mais que xustificada.

Corrixir algtins dos habitos nutricionais sinalados asi como facer mais actividade fisica no tempo de
lecer deben ser obxectivos prioritarios para a mellora da salde dos nosos alumnos/as .

O decalogo da alimentacién (ver a entrada neste blogue) ofrece unhas pautas a seguir para acadar
estes obxectivos.




RESULTADOS OBTIDOS DO ESTUDIO DOS HABITOS SAUDABLES DO FLORIANI

RESULTADOS DA ENQUISA DE ACTIVIDADE FISICA

A Estratexia WADS (Estrategia para la Mamicion, Actividsd fzica v prevendion de la
Obesidad ¥ por la Saled) comsidera entre os seus obxectivos o fomento da practica regular da
actividade fisica entre a peboacion espafola, especialmente ma poboacion en idade escolar.

Co obacin de recabar ¢ cuandificar a actividade fisica que fan oz neses alimnos
Empre £ @ “CUESTIOMARIO DE ACTIVIDADE FISICA PAQ-A EN ADOLESCENTES
ESPARCLES". O mesmo, pasouse oz almrnos de tedos oz nivess | secundaria e Ciclos).

Hos resulados obridos destaca a escasa porcentame de sedenfanismo, menor do que se
esperaba. A maioria dos alumnos realizan nnha baira on moderada actvidade fisica, sendo as
mualleres a5 que realizan actividade fsica de menor intensidade.

Oz homes, pala contra, tefien maier taxa de actividsde fisica moderada ou infensa, pais & mais
frecuente que pertenzan a equipos federados | BE foote a 31).

Chama a atencion o abandono da actividade fisica intensa a partir do 1° de Bacharelato, ao
fempo que aumenta a porcentane de ahurnes con escasa actividade Ssica

Como conchision podese decir que, en weral, as muollerss son menos activas cos homes e
que a actividade fisica dimimie a partir dos 15 anos.

RESULTADOS DA PROBA DE RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA
OU CAPACIDADE AEROBICA MAXIMA

& actividade fisica ¢ unha das catro estratexias de prevenddn de enfermedades ordnicas
propostas pola Organizadon Mundial da Sadde no afio 2002.
Pero non basta con surnentar o nivel de actividade poi o riscs cardiovascular futuro estd méis
condiciomado pola formea fisica que se alcanza [espedialments forza e capacidade aerdbica) que
palo nivel de actividade fisica gue se realiza.
0 noso grupa de traballo tomou a valoracian da capaddade aerdbica maxima como indicador da
forma ou condicidn fisica dos alumnos | non Se tiveron n conta of niveis de forza, gue son o
outro indicadar de condicidn fisica).
Como valores de referencia tornaronse os establecidos no estudo “Bajo nivel de forma fisica en
loz odolescentes expafioles. Importanda para o solud cordiovoscwlor | Estudio Avenal”, para
idades comprendidas entre o2 13 & oz 18,5 anos.

Mot resultados obtidos obsérvase unha tendencia cara a un auments do nivel de condician fisica
nos varans conforme aumenta a idade, & cira a estabilidade no case das mulleres.

0 percentil 5 do test Course-MNavette (capacidade aerdhica maximal obtide no referide estudo
para vardns & mulleres (rangos: 2,0-3,3 & 1 4-1 9, respectivarnents) &, por si mesma, un indicador
bioléxico por debaixs do cal pode considerarse o nivel de forma Fisica coma patoldaico.

Mo noso estudo s6 rexistramaos 3 alumnos con esas caractersticas, que ademais tamén son
obesos.




Alguns recursos paratraballar a dieta saudable

La nueva Rueda de los Alimentos

SEDCA" 2007




Os grupos de alimentos. A roda

| Enerxéticos (composicion predominante en hidratos de carbono:
produtos derivados de cereais, patacas, azucre)
Il EnerXéticos (composicion predominante en lipidos: manteiga,

aceites e graxas en xeral)
Il Plasticos (composicion predominante en proteinas: produtos de

orixe lacteo)
IV Plasticos (composicion predominante en proteinas: carnicos, ovos e

peixe, legumes e froitos secos)
V Reguladores (hortalizas e verduras)
VI Reguladores (froitas)

e |nclue, ademais, mencion explicita ao exercicio fisico e 8 necesidade
de inxerir auga en cantidade suficiente.



iCOMBATE LA OBESIDAD! EN TU PLATO ESTA LA CLAVE PARA CONTROLAR EL PESO Too  seen 6D

Verduras y hortalizas

2 raciones al dia

3 piezas al dia

Sociodud Enpultos puen ef Batisio do l Choisdund Indicrnogs y MaTCHn

menos de 6 veces a la semana

minimo 4 veces por semana

de 4 a 6 a la semana

. Toma raciones pequefnas

de 2 a 3 veces por semana




BINGO DA ALIMENTACION

LINA A LINA O BINGO E NOSO AXINA

OBXECTIVO: que os alumnos incorporen, afiancen ou recuperen cofiecementos sobre
alimentacion e nutricion.

CONTIDOS:

Concepto de alimento-fonte

Grupos de alimentos: principios nutricionais, funciéns e cantidades recomendadas segundo
grupo bioléxico.

Grafica de alimentacion saudable.

O Bingo é unha loteria confeccionada a partir dunha seleccion de 60 alimentos. Estes
distribuironse en 6 carténs. Cada un deles ten 5 lifilas que se corresponden con 5 grupos de
alimentos (cereais e legumes, froitas e verduras, lacteos, carnes, ovos e pescados, aceites e

graxas). A proporcion entre os grupos de alimentos vese reflexada graficamente na cantidade
de imaxes que integran cada lifa.

Faranse equipos segundo a cantidade de participantes e repartirase un carton para cada un. O
profesor ira sacando as fichas coas imaxes dos alimentos e cantara o seu contido. Os equipos
de alumnos/as irdn marcando nos seus cartdéns os alimentos que vaian saindo.

CANTIDADE DE PARTICIPANTES: 6 EQUIPOS COMO MAXIMO.
LINA: Gafiara a lifia o primeiro equipo que complete un grupo de alimentos.

Neste momento o profesor explicara os aportes nutricionais de ese grupo, o concepto de
alimento-fonte, outros alimentos que tamén integran o grupo, as porcions recomendadas e,
faranse comentarios sobre os alimentos que integran ese grupo.

A mesma dinamica repetirase para cada lifia.



BINGO DA ALIMENTACION

LINA A LINA O BINGO E NOSO AXINA

CARTON: Gafiara o bingo o grupo que primeiro complete as 19 imaxes do carton.

Nesta oportunidade o profesor traballara sobre as implicacions dunha alimentacion
completa e variada, incluindo a grafica para a poboaciéon espafiola.

MATERIALES: carténs impresos, fichas impresas, elementos para marcar as imaxes
nomeadas

(cacahuetes con casca, botons, etc.), lamina coa grafica, carteis, marcadores.
Preparar cadro dos aportes nutricionais de cada grupo de alimentos

Tratar en clase o concepto de alimento fonte

Preparar os alimentos que integran cada grupo de alimentos

Preparar cadro de porcions recomendadas de cada grupo de alimentos: piramide de
alimentos.

Preparar grafica na poboaciéon espafola da frecuencia de consumo por grupos de
alimentos e idades.

Cadernillo_docentes_sem__ alimentacion
Estudio ANIBES
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Distintos modelos de piramides nutricionais.
Podense estudiar en funcion dos paises ou culturas

Piramide de la Alimentacion Saludable

BEBIDAS FERMENTADAS
CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

@

Suplementos nutricionales
T = ———————
vitamina D, folatos

CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

2-3 AL DiA

2-3 AL DiAa
VERDURAS
+ FRUTAS

+ S RACIONES
CADA DIA

CONSUMO VARIADO DIARIO

1-3 AL DIA (ALTERNAR)

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
Fisica

Equiilibrio

Balance
emocional

fisica diaria Energético

60 min.
FRACCIONAR LA INGESTA:
3-5 COMIDAS AL DIA

SENC, 2015

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Técnicas
culinarias
saludables

AGUA: 4-6 vasos al dia”

(9 Ingesta de liquidos segun a Piramide
de la Hidratacion Saludable SENC

ALIMENTACION TRADICIONAL
Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada
Confortable
En compania
Con tiempo...




Construccion da piramide nutricional rotatoria con indicacions sobre a dieta, a
dieta mediterranea e os habitos saudables
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Elaboracion de recursos didacticos. A experiencia do HSF







DUBIDAS SAUDABLES FORMULADAS
POLO ALUMNADO DO IES PEDRO
FLORIANI

O alumnado do IES Pedro
Floriani fixo chegar as suas
dubidas ao grupo Floriani

Consulta as lUss dubidas Saudable.
" BN, Pincha no enlace ACLARA AS

no blogue TUAS DUBIDAS! e atoparas as
habitosaudablesfloriani, biogspot.com : preguntas que fixeron e as
respostas a cada dubida.
Colabora enviando as tuas
dubidas ao enderezo
dubidas.saudables floriani@gm
ail.com ou no apartado do blog
habitosaudablesfloriani.blogspot

ou no E-mail

dubidas saudables Morlaniigmall.com

Ningun comentario:
Ligazons a esta publicacion ¢

|M,B, f;@[ G+1  +1 Recomendar isto en Google

- 1

 /




Actividades da Conselleria do Mar: O sabor da aventura esta no mar e ponlle as
pilas ao teu bocata...para promover coiiecemento e o consumo de peixe




Organizacion das Semanas da Froita (5 periodos de 5 dias ao ano)

Aviso para o profesorado

- t’ <o g -

A semana do 1 ao 5 de decembro realizarase o primeiro periodo de reparto de froita
fresca ao alumnado. @s delegad@s dos cursos da ESO terian que baixar 5 minutos
antes do recreo para recoller as froitas do seu grupo e repartirlas. Pregamos que 0s
deixedes baixar eses cinco minutos antes do timbre.

Podedes colaborar incluindo durante as clases, se procede, referencias aos beneficios
de manter habitos saudables, e mais especificamente de consumir froita fresca.

Gracinas pola vosa axuda.
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E momento de comer mandarinas. Sas, refrescantes, cheas de zume e divertidas. Te resultara

dificil tomar unha séa. A POR ELAS!

» Froito da mandarina, arbore da familia das rutaceas moi similar a laranxeira, ainda que algo mais pequeno e delicado.

> Cultivase no sur de Europa, norte de Africa e Norteamérica, dende o século XIX, cando foi traida de China. En Espafia
cultivase basicamente en Valencia, Castelld, Alicante, Murcia, Sevilla, Malaga e Tarragona.

> As variedades mais familiares nos mercados espafiois son a "satsuma", de cor alaranxada clara e a "clementina", mais
pequena e doce, de cor alaranxada viva e que adoita carecer de sementes.

» Pddense encontrar no mercado dende setembro ata principios de marzo.

» 0O seu sabor doce, excelente aroma, escasa acidez, polpa suave e facilidade para quitar a pel sempre fan apetecible esta
froita.

PROPIEDADES NUTRICIONAIS

A mandarina achega cantidades importantes de vitamina C, importante por su poder antioxidante. Ainda que contén menos
desta vitamina que a laranxa, supera a todos os citricos en acido félico (que favorece a producién de glébulos vermellos e
brancos). A achega de provitamina A é considerable e superior ao das laranxas. Ademais achega outros nutrientes como

potasio, acidos organicos e flavonoides.
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4+ O platano é o froito en baga dunha arbore tropical do mesmo nome.Pertence
a familia das musaceas. Crecen en acios de ata 50kg e poden conter ata 300
unidades.

“+ Procedente da India, a especie chegou a Canarias no século XV a través dos
drabes e dende ali foi levada a América no ano 1516.

Existen centos de especies, pero as mais cofiecidas son: pequeno, anano,

grande, platano de Canarias, platano macho, vermello e xigante.

4 Pesa de 100 a 200 gr, sendo comestibeis 66 gramos por cada 100 gramos.

PROPIEDADES NUTRICIONAIS

E un alimento nutritivo e enerxético. Fonte de hidratos de carbono, fibra soluble
(inulina), potasio, vitamina C e B6.

E unha froita suave e dixerible sempre que estea maduro. Facilita o transito
intestinal e protexe fronte o exceso de colesterol, diabete 1II,
osteoporose, cancer e obesidade. O seu alto contido en potasio axuda a previr
cambras o que, combinado coa enerxia que proporciona, o converte nunha froita

ideal para repofierse durante as actividades deportivas.

+ “Ananas comosus”, pifia ou anana ou anands, é unha planta tropical perenne da
familia das bromelidceas, nativa de América do Sul (Brasil). Fructifica unha vez cada
tres anos producindo un unico froito fragante e doce, chamado “pifia” .

4+ No S.XIX comezou a se cultivar nas illas de Hawai, hoxe un dos principais
produtores mundiais, xunto a Brasil e Tailandia.

4 Unicamente madura ben na planta. Os froitos recolectados antes de tempo
resultan acidos e pobres en nutrintes.

4 Pode consumirse ao natural (como postre ou aperitivo), como mollo ou en

conserva.

PROPIEDADES NUTRICIONAIS

A vitamina mais abundante é a C. Entre os seus minerais destacan o manganeso e o
cobre, ademais de iodo, potasio, magnesio e ferro.

Entre os compofientes non nutritivos da pifia destaca a bromelina, enzima
proteolitica (facilita a dixestion das proteinas) e de accién inmunomoduladora

(protexe fronte a tumores). Esta enzima non se atopa na pifia en conserva.



PEROS DE INVERNO

A minha familia ja ndo vindima...As vinhas foram abandonadas, vendidas, cedidas.
Essas memdrias de infancia estdo guardadas no meu frasco mais colorido.

Quando a minha Mde me perguntou se eu queria apanhar as péras dessas vinhas

fiquei admirada.

Ndo tinha memdria das pereiras. Destas pereiras seculares,
com olhos, nariz, boca e longos cabelos, e que, por serem
seculares, ddo frutos com um sabor de outro tempo.

Quando a fruta sabia ao que era.

Ha muitos anos, antes das camaras frigorificas, havia culturas
de Verdo e de Inverno e havia a preocupacao de ter fruta

todo o ano. As péras de Inverno ou francesas eram uma

Optima solugdo.
Hoje é dificil saber qual é a época certa da fruta: hd sempre inUmeras variedades no
supermercado.
Depois da vindima, apanhavam-se estas péras magnificas que ficavam no sétédo e
duravam até Fevereiro.
Esta é péra do meu mundo inteligivel. Era o sabor que eu guardava no meu frasco de
infancia, tdo colorido e definido.

VALOR NUTRICIONAL

O xénero Pyrus comprende unhas trinta especies de plantas superiores. Os froitos son
pomos —de forma moi caracteristica- que oscilan entre os 4 e os 18 cm en funcidn de se
son silvestres ou variedades cultivadas.
A pera é un dos alimentos mais aconsellados. Ten un 80% de auga e non ten graxas nin
sodio. Ten un elevado contido de potasio, magnesio e calcio ademais de acido caféico,

ursélico e ascérbico e tamén arginina e arbutina, polo que tefien efecto diurético.

O caqui non é so unha cor!

O caqui, palosanto, persimonio (persimén) ou zapote é unha arbore da familia das ebanaceas (Diospyros
kaki), orixinaria de Asia. O seu froito, o caqui, € unha baga comestible de pel lisa, brillante, e de cor amarela,
alaranxada ou vermella intensa. A polpa do froito inmaduro é dura, de sabor dspero e moi astrinxente (polo
seu contido en taninos), ainda que ao madurar adquire unha textura fina e un sabor moi doce. Cando esta
maduro aseméllase ao tomate polo seu aspecto e tamafio.

Este froito provén de China e Xapon, onde se cultiva dende o século VIII. No século XIX foi introducido nos
paises occidentais.

As variedades de caqui dividense en funcién da sua astrixencia:

- Astrinxentes. Precisan dunha axeitada maduracién para o seu consumo: o tomatero, gordo e vermello
brillante.

- Non astrixentes. Son os de maior consumo actualmente: os mazd, sharon, persimén e fuyu.

Fonte de nutrientes e substancias non nutritivas

Contefien hidratos de carbono, vitamina C, provitamina A (beta-carotenos), taninos e potasio.

Valoracion nutricional

O caqui ten un alto valor nutricional, é rico de hidratos de carbono (16%), fundamentalmente frutosa e
glicosa. Tamén contén pectina e mucilaxes (fibra soluble) responsables da consistencia da sua polpa, e unha
cantidade considerable de fibra insoluble. A pectina e as mucilaxes retefien auga, aumentando o volume das
feces e facilitando o transito intestinal.

En canto ao contido vitaminico, o caqui é unha excepcional fonte de provitamina A, concretamente de beta-
caroteno. Cun sé caqui de tamafio medio cdbrense o 31% das inxestions recomendadas desta vitamina.
Ademais, os carotenoides exercen unha accién antioxidante, polo que evitan o envellecemento celular,
prevefien a arteriosclerose e actian como preventivos fronte ao cancro. Tamén achega cantidades
importantes de vitamina C: un caqui de tamafio medio achega o 46% da cantidade diaria recomendada.

O caqui sen madurar ten propiedades astrinxentes, as cales se deben ao seu contido en taninos, que varia ao
longo da maduracion do froito. Cando o caqui non estd maduro é maximo o seu contido en taninos (entén é
util en caso de diarrea). Os taninos, ademais, combaten as bacterias, aceleran a cicatrizacion, aumentan as

defensas e reducen o colesterol.



SEMANA DA FROITA

O IES Pedro Floriani participa no plan de consumo de froita
fresca na escola coa axuda financieira da Comunidade Europea
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(Mandarinas, kiwis, kakis, peras e mandarinas)
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SEMANA DA FROITA

O (ES Pedro Florianl participa no plan de consumo de froita
fresca na escola con axuda financielra da Comunidade Europea
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SEMANA DA SAUDE
Plawn de reparto de froita

(Patrocinadp polo profesorado e tmball&zdoras ao ES, ANPA ¢ Frutas Nieves)

Semanad oo & ao 10 de abril

Profesorado e
Traballadores do

RRRRAIUENR

ST R ANPA do IES /f\
PEDRO FLORIANI Pedro Floriani thmg\)/l//em
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E FACER AS NOSAS “CREACIONS”



PRESENTACION
E UNHA FASE
IMPORTANTE NO
AFROITAMENTO
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~ DESFRUTAR DO TRABALLO
. FEITOE OUTRA
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COMELAS!






Contar co apoio do profesorado é fundamental...e cambiar actitudes, sinxelo...
Ensinase mais co exemplo que coa palabra
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Avaliar o resultado das iniciativas permitira mellorar as estratexias e

metodoloxias

Curso: Grupo:

Como valorarias (sendo 1 mal e 5 moi ben) a celebracion durante o curso de “Semanas da Froita™?

1 20 3] 47

ol

Cres que as “Semanas da Froita” promoven o consumo deste produto entre o alumnado?

10 2L 3 4

Marca cunha X as tres froitas que mais te gustaron
1 Mandarinas

Caquis

Amorodos

Amorodos con chocolate

Brochetas de pifiae amorodo

Platanos

Peras

1 1 I

Algunha suxestion para mellorar este programa?

5]

(N I I O A

Kiwis

Cereixas
Albaricoques
Melon e Sandia
Peladillos
Datiles

Outras:




Say Tamen e importante difundir informacion a comunidade e a
% outros centros
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Por que é importante
comer froitas e verduras
diariramente?

As froitas e verduras son un dos elementos fundamentais
nunha dieta sa e equilibrada.

Aportan vitaminas, minerais e fibras, algo de enerxia (sobre
todo en forma de azucre) e tamén compofientes menores
fotoquimicos (betacarotenos e licopenos) ou produtos
secundarios das plantas que son altamente beneficiosos para
a nosa saude e que non se atopan noutros alimentos.

Os estudios epidemioldéxicos xa demostraron que un_alto
consumo_de verduras e froitas_esta vinculado a un_menor
risco de doenzas cronicas, especialmente as
cardiovasculares, a diabetes tipo 2 e alglns tipos de cancros
como o de boca, farinxe, larinxe, esd6fago, estémago e
pulmons.

%




Cantas pezas de froita e verduras deben de tomar os nenos cada dia?
A Organizacion Mundial da Saude (OMS) recomenda consumir cando menos 400 gramos de froitas e
verduras ao dia, sen contar as patacas e tubérculos de almidéns como os boniatos e similares.

Toman realmente os nenos e nenas europeos a cantidade de froita e verduras

gue precisan?

Hai estudios que recollen que s6 entre 0 6 e 0 24% de nenos e nenas europeos cumpren esta recomendacion
da OMS. O consumo medio de verdura € de 86 gramos por dia e o de froita de 141 gramos. Se combinamos
froita e verdura, os paises con maiores consumos son Austria e Portugal e os mais baixos estan en Islandia e
Espafia! Isto é paradoxal se se ten en conta que Espafia é un dos celeiros que produce froitas e hortalizas
para toda Europa .

Podese substituir a froita por zumes?

E o zume de froita igual a froita? NON. Os zumes, especialmente os industriais ou comerciais tefien moito
azucre (os zumes envasados soen levar azucre engadido) pero carecen doutras substancias beneficiosas
para 0 organismo como a fibra, que cumpre un papel esencial na prevencion de doenzas e tumores do
intestino, ou alguns tipos de vitaminas.

E importante que inclian na dieta tamén froitos secos (mellor se non son tostados nin salgados): noces,
avelas, améndoas... Y,




Por que non € suficiente con tomar semanalmente froitas e

verduras e hai que facelo todos os dias?

As vitaminas son substancias moi importantes para o0 metabolismo que o organismo
recolle dos alimentos cada dia. As que non son precisas, expulsanse,non se acumulan,
asi que ao dia seqguinte é necesario_consumir_unha nova racion delas. O mesmo pasa
coa fibra e con alguns minerais e sales.

Como podemos facer atractivas as froitas para o0s

rapaces?
1.Unha boa estrateX|a é mvolucralos na sua preparacion.

3. Se son froitas que non cofiecen, para evitar o rexeitamento é bo que
as vexan na mesa e gue vexan que as tomamos polo menos 10 veces
antes de que lles pidamos que as proben eles. Se as piden antes,
perfecto!



O mais importante e predicar co exemplo: que nos vexan
consumir froitas e verduras, que nos colexios haxa un
ambiente saudable no que colaboremos todos: a cafeteria, o
comedor, a direccion, 0S companeiros
maiores...e sobre todo, 0S pais e nais ou titores dos rapaces

y
L4

Alt rna iva aud ble




Algunhas iniciativas que poden axudar a promover
nos colexios

SEMANA DA FROITA

O 1ES Pedvo Floriand participa no plan de consumo de froita

fresea wa escola con axuda financieira da Comunidade Europen ES SR 2

COMEZA CON ESTA
LOITA, COME MAIS
FROITA!!

rser  Sewmana do 2 a0 & de xuino —-

Lunss Martes 6 Mércores7 Xoves8 Venresg
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Catarina Adao

O grupo Floriani Saudable do IES Pedro Floriani otorga este
diploma ao alumnado do grupo

4° ESO B

Pola sua actitude saudable e a adherencia ao programa
Afroitate no Floriani!, pois foron os maiores consumidores
de froita de toda a comunidade educativa.

| Redondela a 18 de Xuiio de 2014
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ALMORZOS SAUDABLES

Para preparar o voso almorzo saudable podedes
consultar a presentacion seguinte que vos dara
informacion sobre os grupos de alimentos e
nutrintes que debe de conter asi como das calorias
que debe de supor. Tedes que ter en conta que as
necesidades caldricas diarias dunha persoa oscilan
entre as 2000 e 3000 aproximadamente en funcion
do seu tamario e idade e de se ten un estilo de vida
sedentario, moderadamente activo ou moi activo.
Lembrade que o IES vos facilitara froitos secos e
zume natural para as vosas racions e que vos teredes que completalo de xeito que todos os
integrantes do voso grupo poidan facer un amorzo saudable, nutritivo, variado e delicioso.
Animo!

ALMORZO SAUDABLE

Na seguinte presentacion do Slideshare poderas ver como noutros paises do nose contorno
tamen se fai fincape na importancia do almorzo para a saude, a lifia e o desempefio escolar:

Pequeno almoco, a refeicao mais importante do dia.




O ailmorzo



Debe de proporcionar o 25% das
necesidades diarias de enerxia




Os alumnos precisan ter o seu nivel
de enerxia alto durante as manas,

pakra poder render durante as
eclases




U/n 8% dos estudantes non almorza
e un 84,5% non o fai axeitadamente




A hora do almorzo o corpo leva
xa entre 8 ¢ 10 horas sen
inxerir ningun alimento?!




A falta do aporte enerxetico
axeitado polas manas provoca
cansanzo, falta de concentracion,
malhumor... Comprobado!




Falta o combustible por excelencia
do cerebro: Glucosa!




Para un bo almorzo:

1. Entre o 20 ¢ 0 25% das necesidades
caloricas diarias inxeriranse no almorzo
que debe de conter:

1. LActeos
2. Froitas
3. €ereais

N

4. Derivados carnicos

5. Doces

6. Froitos secos




Se aimorzas equilibradamente
durante polo menos 15 minutos

Estaras de mellor humonr!

O teu rendemento fisico ¢ intelectual aumentara!
Acumularas menos graxas ¢ a cambio inxeriras mais
vitaminas, minerais ¢ fibra!




Organizacion de almorzos saudables con alumnado de distintos cursos e niveis










Integrantes do grupo:

N

o

o

o

Produtos

N° Raciéns

Gramos

Kcal.

1
Lacteos

2 . .
Froitas/hortalizas

3 Froitos
secos/Proteinas
vexetais

4 .
Cereals

5 Ve - .
Proteinas animais

6
Doces

7 .
Graxas/aceites

Total




Calculo da composicion nutricional do noso almorzo

ALIMENTO | Leite |[logur |Pan /bolos / |Zume |Froitos |Froita |Cacao
cereais secos |fresca

Cantidade (gr)

Keal

GRAXAS Maximo diario 45-70 gr.
Saturadas Méaximo diario 3,5-5 gr.
Insaturadas

Trans (aceite

palma, coca, Evitar sempre!

Eraxas

hidroxenadas..)

Orixe graxas
(animais

vexetais)
HIDRATOS

Simples

(“azucar”)

Maximo diario 25 gr.

Complexos
PROTEINAS
SAL (Nacl Maximo diario: 5 gr.
Ca

Fe

Mg

K
Outros

minerais:

Vitaminas:

FIBRA Minimo 25-35 gr.




Almorzo tipo para suxeito con 2800 Kcal de gasto
enerxético diario (persoa activa ou de tamafo grande)

Alimento Kcalorias Gramos
* Leite desn. (*) 70 200,00
« Laranxa 42 100,00
« Noces 138 20,00

e« Xamon 84,00 30,00
 Pan integral 114 50,00

« Tomate 9 50
 Aceite 135 15
 Platano 83 100
Total Kcalorias: 675 615

% da Cantidade diaria: 24%

(*) Os nenos deben tomar leite “enteiro”.



Nutriente
Proteinas (g)

Calcio (mg)

Fésforo (mg)
Magnesio (mg)
Hierro (mg)

Zinc (mg)

Yodo (mg)

Flaor (mg)

Selenio (mQ)

Vit. B1 Tiamina (ug)
Vit. B2 Riboflavina (ug)
Vit. B6 Piridoxina(ug)

Vit. B12 Cianocobalamina
(HQ)

Eq. Niacina (ug)

Ac. Folico (ug)

Vit. C Ac. Ascérbico (ug)
Ac. Pantoténico (ug)
Biotina (ug)

Vit. A (ug Eq. de retinol)

Vit. D (ug)

Vit. E (mg. Eq. de alfa-
tocoferol)

Vit. K (ug)

CDR para muller tipo
41,00
1.200,00
700,00
350,00
15,00
12,00
150,00
3.000,00
55,00
1,10
1,20
1,30

2,40

15,00
400,00
60,00
5,00
30,00
800,00
5,00

8,00

65,00

Nutriente
Proteinas (g)

Calcio (mg)

Foésforo (mg)
Magnesio (mg)
Hierro (mg)

Zinc (mg)

Yodo (mg)

Fldor (mg)

Selenio (mg)

Vit. B1 Tiamina (ug)
Vit. B2 Riboflavina (ug)
Vit. B6 Piridoxina(jug)

Vit. B12 Cianocobalamina
(HQ)

Eq. Niacina (ug)

Ac. Falico (ug)

Vit. C Ac. Ascorbico (ug)
Ac. Pantoténico (ug)
Biotina (ug)

Vit. A (ug Eq. de retinol)

Vit. D (ug)

Vit. E (mg. Eq. de alfa-
tocoferol)

Vit. K (ug)

CDR para home tipo:
54,00
1.000,00
700,00
420,00
10,00
15,00
150,00
4.000,00
70,00
1,20
1,30
1,50

2,40

16,00
400,00
60,00
5,00
30,00
1.000,00
5,00

10,00

80,00



Colaboracion desde distintos ambitos: Historia, Bioloxia, Quimica, Inglés,
Plastica... Trivial Saudable, Piramide Nutricional, Almorzos Saudables, Healthy
Week Project, Arcimboldos...

Os
“Arcimboldos”

do Floriani
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Bright colors, r| :h diet

Some of the mos! health-enhancing
nutrients in fruits and vegetables are .
bright red, orange, yeliow and green.  \¢'s

A simple guide: Go for color UP‘ y

Dark and intensely-colored planwi‘_ ;
foods usually contain ) &
more chemically Wil =

active antioxidant .4 '

pigments than ‘ ;

pale ones N . s -\ - BE
s'omo L | : Sl Sweet pq.ppcrs.an colors
gort‘e Pumpkin, winter squash \ w" ) ! -—

_ : Plums, pruncs 77
Mango and papaya
P * Anthocyanidins

* Apigenin
* Hesperetin
ic * Luteolin
mag * Proanthocyanidin
chemicals | Myricetin
. e "’ N ;rf:[e»f[aﬂl * Quercetin
PP - L Tomatoes TS

chemically active  * Lycopene
nutrients  Beta carotene

2 i . : A § 4‘,_ oy

What do antioxidants do?

“Free radicals” are small, cell-damaging molecules produced
by the body as waste products; antioxidants neutralize them*

Q Oxygen

S o

Antioxidant

radical
Y Body uses < Attacks and
DT UCT Wg‘" l“ damages cells

Sowrce: Produce lor Better Heath Foundation.
Dote Food Co , Flonida Dopartment of Agnculture

and Consumor Yo, Qrogon State Univeesty, 3
“Understanding Free Radicals and Anbaridants’ Neutralized _
Graghic: Cndy Jones-Huttachor, Sun Sentined free lical D
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Do you know the difference between a sportsfelectrolyte drink (one
that contains carbohydrates and electrolytes) and an "Energy”
drink? All of these names for drinks can be confusing— but don't be
fooled. Look closely at the ingredients. If you are drinking some-
thing that adwertises itself as an Energy Drink- you are orobably
nelping yourself to a hefty dose of stimulants. The proper name for
this class of drinks could be “Stimulant Drinks".

Before we go any further, let's define energy. The body's source of
energy is glucose. Carbohydrates (sugars) are a direct source of glu-
cose, but the body can also make glucose by burning amino acids
and fats. Glucose is like the coal in a power plant. When your body
needs more energy, it burns more glucose, just like when energy
needs in a dty increase more coal is burned (or nuclear fuel, or gas,
you get the picture).

In contrast, stimulants bind to neurons and activate them. But
stimulants cannot substitute for glucose. Using the analogy above,
when you take stimulants, it's as if a ton of coal is dumped into the
sower plant all at once. Yes, you get a big increase in the amount of
energy being released but only because you are burning it up all at
once. When the coal is gone, it's gone. The same thing goes for
your own energy-glucose. Shimulants make people feel like they
nave more energy but its mostly because they are using it all up at
once.

When was the last time you carefully examined an ingredient la-
bel for a stimulant drink? Take a look at this example. |f you bought
this drink , would you actually know what you were drinking?

\ Supglement Facts
Serving Size 12 Oz /
Senings per contaner 4 i il

i T
En&%‘ H‘rﬂﬁg— What you need to know!

REXULIALASS AsA

/

Ephedra is an extremely strong stimulant that was taken off the
market years ago by the FDA because it caused many adverse
nealth effects and even some deaths. MNone the less, ephedra is
finding its way into dietary supplements. For most people the an-
swer to all of these questions is "NO 1 didn’t know.” 50 ask yourself
Is this really a healthy drink?

Stimulants can cause positive anti-doping tests. There are several
stimulants that are on the WADA Prohibited List that pop up in
dietary supplements and sometimes in stimulant drinks. Take a
ook at the examples below. Are you guzzling down any of these
arohibited ingredients?

On the Prohibited
List as:

But somebtmes also called:

Geranium [extract, stems, or oil), gerana-
mine, “geranium surge” and other made up
names. 1 .3-Dimethylamyline, dimethylpen-
tylamine.

B.4-Dihydroxyphenethylamine; p-

Wethylhexanearmine

Dckopamine Hydroxymandelamine; ND-50; Noroxedrine;
p=-MNorsynephrine
Oxilofrine Methylsynephrine

Fenprometamina; Phenpromethamine;
Phenpromethaminum; Phenylpropylmethyl-
amine; "Benzedrine”. Benzedrine itself s an
amphetamine like stimulant, but it seems the
name may also be used as code for phen-
promethylamine. Acocia rigidulo {the ingre-
dient label may list this plant but the product
might have phenpreomethylamine and other
substances in it).

*henpromethyla=
mine

Keep in mind that stimulants are prohibited as a category in- com-
petition (except for caffeine and synephrine, both of which are in




Exposicidns: os habitos saudables na prensa
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O grupo Floriani Saudable do IES Pedro Floriani otorga este
diploma ao alumnado do grupo

4° ESO B

Pola sua actitude saudable e a adherencia ao programa
Afroitate no Floriani!, pois foron os maiores consumidores
de froita de toda a comunidade educativa.

Redondela a 18 de Xuno de 2014
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HS
O grupo Floriani Saudable do IES Pedro Floriani otorga o
presente diploma ao alumnado do grupo

4° ESO A

Pola stia inestimable contribucion a celebracion da

| Semana da Saude

Celebrada dos dias 7 ao 11 de abril de 2014 no
IES Pedro Floriani.

A vosa contribucion foi esencial para acadar o obxectivo de
que a nosa comunidade educativa sexa activa e saudable.

Redondela a 18 de Xufio de 2014
www. free-power-point-templates. com



Proxecto Xermolon
Valoracion da oferta alimentaria
da cafeteria do IES(*)

IES Pedro Floriani

Realizado coa colaboracion do
alumnado de 1° e de “Paqui’,
responsable da cafeteria do
centro.

(*) A mostra de produtos escollidos é representativa daqueles que o alumnado consume
habitualmente.

Plan realizado en colaboracion coa Conselleria de Sanidade.



Modelos socials difundidos e
aceptados




Desnutricidon vs Malnutricion
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Que nutrientes e substancias comemos cando pedimos un paquete destes produtos?

Produto
164,2 kcal
139,5 kcal

168,4 kcal

176 kcal - 25,1¢g
98,2 keal - 7,7¢ -

12 8

207 kcal 19,8 g 7,0g
35,2

528 kcal 41,8¢ 21,2 g g 25,3 ¢g

22 5
417,8 kcal 451¢g 13,7 g
-----

12,5
13,8 ¢ 6,92 u

i | ons | s ORI o0s | oos | 008 | ons
Cantidades orientativas 10%- 58- 5g.
recomendadas (OMS) Kcal/dia 12% 60% 4,5% | 30% 1% 25 g. (1)



Cantidades orientativas necesarias
cada dia (segundo a informacion 2000

nutricional dos produtos, que .
refiren un gasto calérico standard Kcal/dia
de 2000 Kcal)

50¢g | 270¢ 90 ¢ 70 ¢ 20 ¢ 25¢g 5¢

(2) Cantidades orientativas
necesarias cada dia para os 2182 54,5 | 294,5 | 98,19 | 76,3
alumnos de 1° ESO (Gasto calérico Kcal/dia q. g. g. q.

estimado en 2182 Kcal/dia)

21,8¢g. | 25g4. 5gq.

(3) Cantidades orientativas
necesarias cada dia para as

alumnas de 1° de ESO (gasto K17l§;' e
calérico estimado en 1787 e 8-
Kcal/dia)

(1) A cantidade diaria maxima de Sal esta fixada a partires das recomendacions da Organizaciéon Mundial para a
Saude (OMS)

(2) O calculo calérico dos alumnos estimouse a partir do calculo do indice de Masa Corporal (IMC) de todo o
alumnado masculino e a aplicacién da formula de Miffin St. Jeor para o calculo da Taxa Metabélica Basal (Homes:
TMB =[9,99 x peso (kg)] + [6,25 x altura (cm)] - [4,92 x edad (afios)] + 5). A estimaciéon do nivel de actividade
fisica realizouse a través dunha enquisa sobre actividade fisica (PAQ-A) pasada no inicio do curso ao todo o
alumnado. Escolleuse o nivel de 1° de ESO para extrapolar os datos por ser o alumnado que cursou a asignatura
"Habitos Saudables” neste curso 2015-2016.

(3) O calculo calérico das alumnas estimouse a partir do calculo de IMC de todas elas e a aplicacion da formula de
Miffin St. Jeor para o calculo da Taxa Metabdlica Basal (Mulleres: TMB = [9,99 x peso (kg)] + [6,25 x altura (cm)] -
[4,92 x edad (afios)] -161). A estimacion do nivel de actividade fisica realizouse a través dunha enquisa sobre

actividade fisica diaria (PAQ-A) pasada no inicio do curso a todo o alumnado. Escolleuse o nivel de 1° de ESO para
aviranolar oc daftoc nor car o aliimnadon alie crireoirr ac acionatriira "Hahitonce Sarnidableac” nacte crirco 2015-20146




Plpas pelada
0
DO bomDpao
3 0 de ocolate
BOIl0O con pepiltas de
ocolate
CA ... CA CA
as de 0
Cantidades orientativas

necesarias cada dia para os
alumnos de 1° ESO (Gasto
calérico 2182 Kcal/dia)

CantidadeS por 100 g. do produto

Cantidades orientativas
necesarias cada dia para as
alumnas de 1° de ESO (gasto
calérico 1787 Kcal/dia)

Das
cales Fibra
saturad | alimenta

Graxas as ria Sal
469 kcal 6,6 g 72,79 0,79 16,6 ¢ 199 149 0,59
465 kcal 59¢g 68,59 4,19 18,6 g 26¢g 119
481 kcal 6,6 g 72,49 199 18,0 ¢ 2,19 1,39 0,9¢g
439,9 kcal 8,8¢g 62,89 06g 15,19 2,649 8,8¢ 09g

546 kcal 279 1299 42,9 @

545 kcal 6,19 52,19 0,8¢g 0 3,4 0 43¢ 05¢g
0,21

480 kcal 70¢9 38,09 19,3 g 0 g 0 ¢ 6,09 g
0,21

435,3 kcal 6,09 4709 25,09 0 4,50 59¢g g
425 kcal 709 51,09 19,09 0g 0g 20g¢g 0,39
406 kcal 30¢g 52,09 22,09 20,0¢g 0¢g 3,0¢g 0,29
33 kcal 0,09 8,39 3,3 @ 0,09 0,09 0,09 0,09

2182 76,3

Kcal/dia g. 21,88.| 25g. 38
6;’5 17,8¢. | 25g. 5g.




Que % da cantidade diaria recomendada (para unha inxesta calérica de 2000 Kcal/dia)
dalguns nutrintes e sustancias tomamos ao consumir estes produtos?

das cales Fibra
Graxa | saturada | aliment
Produto s aria

9,37% 9,00% 3,50% 6,00%

18,29
7,33% 0,33% % 35,00% 6,40% 4,00%

50,29
15,48% 23,56% % (PRI 26,40% 4,00%

32,14
16,70% 26,67% % 68,50% 22,40% 2,00%

7,56% 8,44% 12,00% 22,00% 3,20% 2,00%

12,04% 15,33% 17,86% 34,50% 7,60% 2,00%
11,52% 34,56% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%

8,21% 4,60%

6,98% 3,60%

8,42% 4,60%

8,80% 7,00%

4,91% 9,60%

10,35% 4,60%

26,40% 15,40%

20,89% 11,40%

8,50% 5,60%

12,70% 3,80%

6,25% 0,00%



Que % da cantidade diaria recomendada (para a inxesta dos alumnos de 1° de eSO) dalguns
nutrintes e sustancias tomamos ao consumir estes produtos?

saturada aliment

4,00%
6,00%
6,00%
5,00%

9,49% 4,22% 6,72% 0,31% 16,78% 32,11% 6,40% 4,00%

116,06
24,20% URUTEN 21,59% 46,13% °o 8,33%

7,79% 5,14% 6 93% 7 74% 11,01% 20,18% 3,20% 2,00%
11,64% 3,49% 11 04% 14, 05% 16,38% 31,65% 7,60% 2,00%

5,73% 0,00% 10,56% 31,67% ,002 0,00% 0,00% 0,00%

Produto




das
cales Fibra
saturada | aliment
aria

s
4,00%
4,04% 8,96% 3,20% N0
6,00%
8,00%

5,16% 8,21% 20,48% 39,33% 6,40% 4,00%

142,13
YRREY M 17,26% 26,37% 56,32% %

23,38% BRIRCINBRINCIN 29.85%  36,00% 76,97%

6,28% 8,46% 9,45% 13,44% 24,72% 3,20% 2,00%
4,26% 13,47% 17,16% 20,00% 38,76% 7,60% 2,00%

0,00% 12,89% 38,68% 0,00% 0,00% 0,00%

Produto
9,19%
7,81%
9,42%
9,85%

5,50%

11,58%

9,51%

14,21%

6,99%






Obradoiros de consumo responsable, nutricién, desordes alimenticios...
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Creacion, na cafeteria do Alt I"na iva aUd ble

IES, da columna de
productos denominada
“Alternativa Saudable”




Horta de Marga: exploracion de sistemas de cultivo e produccion de alimentos
saudables

12




Xantar saudabledo alumnado coa profesora responsable da horta:
unha de cal e outra de area
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Actividades de deteccion de riscos

asoclados ao estilo de vida
RISKO

O proposito que ten este xogo é permitirlle calcular as probabilidades que ten vostede de sufrir
un ataque cardiaco.

O xogo consiste en sumar puntos que, de esquerda a dereita, representan un aumento nos
factores de risco. Estes factores son condicions médicas y habitos que comportan un meirande
perigo de ataque cardiaco. Non todos os factores de risco se poden medir de xeito que se poidan
incluir neste xogo, polo que podera ver na folla outros factores de risco.

REGLAS

Estudiar cada factor de risco e a sua columna. Sinalar a casilla que lle corresponda e marcar o
namero que contén. Por exemplo, xe vostede ten 37 anos, entdon marque o numero da casilla
que leva “31-40".

Unha vez marcadas as casillas correspondentes, sume todos os numeros que marcou. O total
da sUa puntuacién é a sua estimacion de risco.

SE CALIFICA

6-11 0 Seu risco é moi inferior 6 promedio

12-17 0 Seu risco esta por debaixo do promedio

18-24 0 seu risco esta no promedio xeral da poboacion
25-31 0 Sseu risco € moderado

32-40 0 seu risco é dun nivel alto

41-62 grande perigo. Visite de inmediato 6 médico



Patoloxias

A que no sabes que quiere ser el
de grande..



¢ QuE risco ten vostede de ter diabetes tipo 2? Desctbrao co test FINDRISK.
Pais de orixe:
Espafia
Outro
1. Ano de nacemento:
2. indice de masa corporal:

Para que calculemos o seu IMC facilitenos os seguintes datos:
Peso: Kg

Altura: Centimetros O seu indice de masa corporal é de
3. Perimetro de cintura medido por debaixo das costelas (normalmente a nivel do embigo):

Homes Mulleres

Menos de 94 cm. a Menos de 80 cm.
Entre 94 - 102 cm. a Entre 80 - 88 cm.
Mais de 102 cm. > Mais de 88 cm.

4. ¢ Realiza habitualmente polo menos 30 minutos de actividade fisica cada dia (ou 4 horas semanais), no traballo e/ou no
tempo de lecer?:

. .
Si Non

5. ¢Con qué frecuencia come verduras ou froitas?:
Tédolos dias
Non tédolos dias

6. ¢ Toma medicacién para a hipertension regularmente?:

- .
Non Si

7. ¢ Atoparonlle algunha vez valores de glucosa altos (por exemplo, nun control médico, durante unha doenza, durante o
embarazo?

- i
Non Si

8. ¢ Diagnosticaronlle diabetes (tipo 1 ou tipo 2) a algin dos seus familiares achegados ou outros parentes?:
Non

Si: avds, tia, tio, primo irmén.

Si: pais, irmans ou fillos.
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Actuacion ante situacions urxentes El Mercado de los Alime

British Nutrition Found:

Hipoglucemia : situacion en la que el aporte de glucosa al cerebro es insuficiente y esto se traduce en una pérdida del funcionamiento normal del sistema nervioso en incluso pérdida de Acenti

conciencia.

; : : Fundacion SHE
El siguiente video nos ayuda a reconocerla para poder atajarla lo antes posible.

Conferencias

Sintomas-de u. {COMO'SOLU...

> -y prasst b | OUTRAS PRESENTACIO

ACELERADOS \ . -
DEL CORAZON v ! Alimentacion saudable

Cestade la compra

Dieta mediterranea

Equilibrio alimentario
Situacion de atragantamiento: Maniobra de Heinlich Mi plato saludable

Piramide dieta mediter

Maniobra de ...
p > METABOLISMO CELULS

Metabolismo celular Ry
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EL DEPORTE ES

LO PEOR

QUE HAY PARA

EL TABACO




ALCOHOL

 Cuestionamento dos modelos sociails
establecidos

LOSIOVENES 5L REBELANS

\ — Querido Alcohol:

MAS ALcoHoLS

Tengo que decirte,

que teniamos un trato,

en el cual tu me hacias
ser mas divertido,

mas guapo, mas inteligente
y mejor bailarin.

Ayer vi el video...

Yy TENEMOS QUE HABLAR.




Saude de campo amplo: conflitos de xénero

Curso e grupo:

Data:

Nome:

ACTIVIDADE

CUALIDADE 1

CUALIDADE 2

CUALIDADE 3

PERSOA QUE ENCAIXA NESTA ACTIVIDADE

Estudiar Enxefieria Industrial

Estudiar Maxisterio Infantil

Estudiar Ciencias do Deporte

Estudiar Enfermeria

Estudiar Arquitectura

Estudiar Filoloxia Espafiola

Estudiar Informdtica e Programacion

Estudiar Belas Artes

Estudiar Empresariais/ Econémicas

Estudiar Medicina

Desefiar programacions informaticas

Ser xefe de obra na construccion

Coidar persoas dependentes ou ancidns

14

Impartir docencia na facultade de Enxefieria

15

Realizar traballos subacudticos

16

Traballar como auxiliar de enfermeria

17

Impartir docencia de Literatura

18

Adestrar un equipo deportivo

19

Dirixir telefilmes (peliculas)

20

Tocar a bateria nun grupo de rock

21

Exercer a medicina

22

Traballar nun parque de bombeiros

23

Arbitrar partidos deportivos

24

Ir aos percebes

25

Enterrar aos mortos




Isabel Coixet, publicista, guionista e directora de cine, foi candidata doce veces aos
preemios Goya, que acadou en cinco ocasions, duas ao Oso de Oro de Berlin e unha a
Palma de Ouro de Cannes.



Sheila E. percusionista de Prince desde 1983 e tamén de bandas como a Ringo All
Star Band.




Eva Carneiro, especilista en medicifia deportiva, € medico do Chelsea desde que
chegou hai cinco anos co adestrador André Vilas-Boas e continla hoxe en dia pese a
gue Vilas-boas abandou o banquifio en 2012.
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Aos 44 anos e cun fillo de 14, Elisa traballa nunha das profeesions posiblemente mdis esixentes
desde o punto de vista fisico e unha das mdis masculinizadas. E bombeira no parque de
Villanueva de los Infantes (Ciudad Real). Na provincia so hai outra muller desempefiando o

mesmo oficio. En Espafia apenas 200 dunha plantilla de 21.000. Ela foi unha das pioneiras. “E un
traballo no que a aptitude fisica é moi importante” opina.
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A pequena localidade de Rinlo (Lugo) é famosa polos seus percebes e por quen os
colle. Tratase dun grupo de seis mulleres que monopolizan esta actividade ancestral
“na que a vida se pon en risco cada vez que unha baixa ao mar”. Esperanza é unha das

espelidas mulleres percebeiras que desde hai décadas combate as ondas e a friaxe
para levar un salario a casa.
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Nun pais tradicional como Corea, na illa de Jeju, ao sur da peninsula coreana, son elas que
desde hai mais dun século mergullan en exclusiva para coller marisco. Ademais non é unha
profesidn so para xdvenes, senon que das case 5000 mergulladoras inscritas, moitas superan

con creces 0os 60 anos.




Veronica Boquete, futbolista profesional, capitana da Seleccion Espafiola e nominada
entre as 10 mellores futbolistas do mundo na Gala da FIFA Balén de Ouro. Militou no
Bayern de Munich (na Bundesliga) e no Paris Saint Germain.




Becky Hammon, primeira muller adestradora dun equipo de baloncesto profesional da
NBA dando instruccions a Kyle Anderson e Cady Lalanne




I’'m not the woman
president of Harvard,

* I’'m the president

of Harvard.
Drew Gilpin Faust, President, Harvard University

Nos estudios de xénero definese o teito de cristal como a limitacion velada ao ascenso
laboral das mulleres no interior das organizacions ou empresas.

O “glass ceiling barrier” apareceu por primeira vez nun artigo do Wall Street Journal en
1986. Describia as barreiras invisibles as que se ven expostas mulleres altamente
cualificadas que lles impedian acadar os postor xerarquicos mais altos a pesares dos

seus meritos e logros.




Por outra banda, o home que manifesta pasion pola danza pode verse enfrontado a
prexuizos sociais e a unha forte discriminacion de xénero, xa que se asocia esta

actividade co femenino.

Obviase, incriblemente, a existencia de bailarins do calibre de Nijinsky, Nureyeyv,
Baryshnikov, Julio Bocca, Angel Corella...






IVAN LEIS = Redondela

Estudiantes y profesores de
Secundaria del instituto "Pedro
Floriani” de Redondela crearon
un juego de mesa“artesanal’con
el objetivo de fomentar habitos
saludables, dentro de una serie
de actividades encuadradas en
la"Semana da Satide”.

El juego educativo sigue el
maodelo de preguntas y respues-
tas del conocido Trivial Pursuit,
con diversas areas de interés
que los participantes van reco-

rrendo a través de los casilleros :

segiin dan respuestas correctas.
La particularidad de la moda-
lidad "HFS" inventada en Redon-
dela es que se centra en asuntos
como la nutricion o la importan-
cia de la actividad fisica para la
salud."En la biblioteca del cen-
tro se vivieron apasionadas jor-
nadas de juego que sirvieron pa-
ra que el alumnado aprendiera
de manera lidica v competitiva
nociones que de otro modo po-
drian parecer mucho mas ari-
das”, apuntan desde el instituto.
La iniciativa partio de los pro-
fesores de Educacion Fisica,
Ciencias, Inglés, Lingua Galega y

Difusion

Un “trivial” por la salud

Alumnos y profesores del IES Floriani crean un
juego de mesa para fomentar habitos saludables

& & : g E
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Alumnas del Floriani juegan al “Trivial HFS” inventado en el centro.

Religion, entre ofros, que forman
el denominado grupo Floriani
Saludable. Hace un ano, este gru-
po comenzo a investigar la situa-
cion de los alumnos respecto a
las recomendaciones de la OMS

(Organizacion Mundial de la Sa-
lud) para prevenir el sedentaris-
mo v la mala alimentacion, en
particular la adquisicion de ha-
bitos de vida saludables y la
practica de ejercicio fisico al

menos una hora al dia,

De ahi surgieron una serie de
iniciativas que confluyeron en la
“Semana da Saide”. Ademads del
juego de mesa, los alumnos reci-
bieron clases de deportes como
el basket o el ciclismo, con apo-
vo del Club de Baloncesto y de
la Escola de Ciclismo de Redon-
dela, dirigida por el excorredor
Marcos Serrano. Una ruta en bici
por el paseo del rio Pexegueiro
les descubrio las posibilidades
de su entorno mas cercano.

Reparto de fruta

Otra actividad de “gran éxito”
fue el reparto de raciones de fru-
fa y las preparaciones elabora-
das por alumnos y profesores,
como fresas con zumo de naran-
ja o pina con chocolate,*que hi-
cieron las delicias de toda la co-
munidad escolar al tiempo que
se contribuye a aumentar la in-
gestion diaria de frufa”,

Una exposicion de noticias y
otra de fotografias de alumnos y
profesores practicando diversos
deportes, asi como la oferta de
menis alternativos en la cafete-
ria del centro,son otras acciones
de este programa educativo.
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AREA METROPOLITANA | REDONDELA

A elaboracion das brochetas polo alumnado.

O IES Pedro Floriani fali
"un xesto" pola froita

Alumnos e profesores do centro participaron na elaboracién

REDACCION. REDONDELA
comarcas@atlantico.net

san Dende o dia 10 ata hoxe o
alumnado de 4° de ESO do Flo-
riani, dirixido polo profesorado do
grupodetraballo Floriani Sauda-
ble, elabora racions de froita fres-
caen distintas preparacions para
que durante os recreos o resto do
alumnado poida disfrutar dela.
Durante o mes de xaneiro distri-

buiranse mandarinas, laranxasao
natural e en zume, froitos secos,
caquiseoutras froitas de tempada.
Nesta segunda edicion da Sema-
nada Froita estanse a distribuir
platanos e amorodos e as novedo-
sas de brochetas de pina natural,
platano e amoroso.

A elaboracion das brochetas foi
todo un reto para o alumnado, que
preparou-coainestimable colabo-

racion da concesionaria da cafete-
ria, Paqui- mais de 200 racions
moi solicitadas e svidamente con-
sumidas polos seus compafieiros e
compaifieiras, o que certifica que
a0 alumnado lle encanta a froita
eque os “chefs” o fixeron moi ben.

Esta campana -integrada no
programa AliméntaT-Ben doplan
Proxecta- trata de incidir nos ha-
bitos alimenticios do alumnado,
promover os habitos saudables, o
cofiecemento e o consumo de froi-
ta fresca.

Aliniciativaesti financiada polo
FOGA (Fondo Galego de Garan-
tia Agraria) dependente da Con-
selleriado Medio Rurale do Mare
coa colaboracion da Conselleria de
Cultura, Educacion e OU eda Con-
selleria de Sanidade e forma par-
te dun plan da Unién Europea no
marcoda politica agraria comun.

Mentras, o grupo de traballo
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Alguns recursos no blogue
habitosaudablesfloriani.blogspot.com

http://xenteconvida.sergas.es/Paginas/Portada
British Nutrition Foudation: https://www.nutrition.org.uk/
Consello Europeo de Informacion Nutricional: http://www.eufic.org/en

Mi plato seedo: http://1.bp.blogspot.com/-k-
1etoSH1kk/UR1ipYWNIORI/AAAAAAAAAXW/1I0yezUWSVDY/s1600/MI+PLATO+IDEAL.png

Guia almorzo saudable:
http://www.nutricion.org/img/files/desayuno merienda%?20saludable.pdf

Piramide da alimentacion saudable:
https://drive.google.com/file/d/0BzopeSSF4bI5RDhxZW96YzRRVFEU/view

Base de datos de composicion de alimentos: http://www.bedca.net/
Mercado dos alimentos: http://www.fen.org.es/mercadoFen/mercadofen ajus Joven.html

Conferencias sobre habitos saudables Banco Sabadell:
https://www.bancsabadell.com/cs/Satellite/SabAtl/Cuanto-vamos-a-
vivir/6000008551057/es?utm source=515-003-006-011-

006&utm medium=003&utm content=006&utm term=011&utm campaign=Pensiones

Obradoiro cesta da compra: https://www.slideshare.net/4111969/copia-de-cesta-compra-
stavictoria-para-colegio?ref=http://habitosaudablesfloriani.blogspot.com.es/



http://xenteconvida.sergas.es/Paginas/Portada
https://www.nutrition.org.uk/
http://www.eufic.org/en
http://1.bp.blogspot.com/-k-1eto5H1kk/UR1ipYwn9RI/AAAAAAAAAxw/iOyezUW5vDY/s1600/MI+PLATO+IDEAL.png
http://www.nutricion.org/img/files/desayuno_merienda saludable.pdf
https://drive.google.com/file/d/0BzopeSSF4bl5RDhxZW96YzRRVFU/view
http://www.bedca.net/
http://www.fen.org.es/mercadoFen/mercadofen_ajus_Joven.html
https://www.bancsabadell.com/cs/Satellite/SabAtl/Cuanto-vamos-a-vivir/6000008551057/es?utm_source=515-003-006-011-006&utm_medium=003&utm_content=006&utm_term=011&utm_campaign=Pensiones
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Plans de promocion da saude
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Propostas para a mellora:

Analisar a todo o colectivo e non so ao alumnado. Neste sentido son
destacables iniciativas como o estudio, promovido por alumnado de 1°
ESO, para valorar a incidencia de consumo de alcohol e tabaco entre o
profesorado

Analisar lonxitudinalmente as dinamicas para comprobar os efectos a
medio prazo.

Establecer relacion con outros centros da contorna para ampliar as bases
de datos e establecer estratexias conxuntas.

Aportacion de fondos e recursos para a promocion de estilos de vida
saudables gque vaian mais ala do voluntarismo da comunidade escolar,
dotando aos centros de capacidade de xestionar orzamentos para estes
fins.

Tomar en serio a importancia dos habitos saudables na saude da
poboacion escolar e deixar de categorizar materias en funcion da busca de
resultados inmediatos nos datos do informe PISA.



