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INTRODUCCIÓN

El Plan de Frutas y Verduras 
(Plan FyV) es un programa euro-
peo de promoción del consumo 
de frutas y verduras con carác-
ter voluntario para los Estados 
Miembros. 

Comienza su implementación 
en España en el curso escolar 
2009-2010, con financiación de 
la Unión Europea, el Ministerio de 
Agricultura, Alimentación y Medio 
Ambiente (MAGRAMA) y las Co-
munidades Autónomas (CCAA), y 
ha continuado su desarrollo hasta 
la actualidad.

Las recomendaciones de con-
sumo de frutas y verduras han 
sido definidas por la Organiza-
ción Mundial de la Salud (OMS) 
y la Organización para la Alimen-
tación y Agricultura (FAO) con 
un mínimo de 400 g de frutas y 
verduras al día (excluyendo pa-
pas y otros tubérculos). El obje-
tivo de esta recomendación es 
la prevención de enfermedades 
cardiovasculares, algunos tipos 
de cáncer, diabetes, etc. y evitar 
las deficiencias nutricionales de 
micronutrientes esenciales. 

La Unión Europea, en el mar-
co de la Organización Común de 
Mercados, acordó en 2009 cofi-
nanciar con los Estados Miem-
bros interesados, un Plan para 
promover su consumo incluyen-
do principalmente la distribución 
de frutas y verduras en centros 

escolares. De ese modo se con-
tribuye a la promoción de hábitos 
saludables, favoreciendo la pre-
vención de la obesidad y de las 
enfermedades asociadas.

En nuestro país el consumo 
de fruta y verdura no alcanza los 
niveles recomendados. Según 
el Informe del Consumo de Ali-
mentación de España, en 2015, 
el consumo de fruta fresca en el 
hogar descendió con respecto al 
año 2014 (3,2%). Las Comuni-
dades Autónomas que más con-
sumen fruta fresca son Castilla y 
León, País Vasco, Navarra y Gali-
cia, mientras que las que menos 
consumen son Islas Baleares, 
Comunidad Valenciana y Extre-
madura.

El consumo de hortalizas fres-
cas también se redujo en relación 
a 2014 siendo Aragón, Calatuña 
y Comunidad Foral de Navarra 
donde existe mayor consumo, 
por el contrario, el Principado de 
Asturias, La Rioja y Cantabria, las 
de menor consumo.

El objetivo principal del Plan 
es propiciar el aumento del con-
sumo de frutas y verduras en los 
escolares. 

El Plan tiene un importan-
te componente financiero para 
la distribución de frutas y ver-
duras durante el curso escolar, 
que permite la degustación de la 
misma, pero también contempla 
unas actividades educativas de-
nominadas “Medidas de Acom-
pañamiento” (MA), con el fin de 



incrementar el conocimiento de 
los aspectos de cultivo, tempo-
ralidad, procedencia y comercia-
lización de las mismas. Trata de 
concienciar sobre la importancia 
del consumo, aspectos dietéticos 
y nutritivos de los productos, 
además de resaltar la repercusión 
que sobre la salud tiene la inges-
ta diaria de las diferentes frutas y 
verduras.

Las medidas de acompaña-
miento se desarrollan en el entor-
no educativo, siendo los escola-
res de 3 a 12 años la población 
diana, pero se pretende que es-
tas acciones formativas también 
tengan repercusión en el ámbito 
comunitario y familiar. Como es-
trategias motivacionales que fa-
vorezcan el conocimiento de la 
alimentación autóctona, se valora 
la realización de visitas a merca-
dos o granjas, que contribuyen a 
la familiaridad con los productos 
y su etiquetado, sin olvidar la pro-
moción de hábitos de vida salu-
dables que mantengan nuestra 
salud y eviten en la medida de lo 
posible el desarrollo de Enferme-
dades No Transmisibles (ENT), 
asociadas a una alimentación    
inadecuada y a la inactividad fí-
sica. 

La Comunidad Canaria desde 
2009 está desarrollando el Plan 
FyV en los centros escolares que 
han decidido adherirse al Plan, 
promocionándolo cada año en to-
dos los centros de la Red Canaria 
de Escuelas Promotoras de Salud 
(RCEPS) para lograr una mayor 
participación que se ha ido incre-
mentando a lo largo de los años. 

Las MA se han realizado con dis-
tintos niveles de implicación y 
coordinación, lo que ha puesto 
al descubierto la necesidad de 
establecer un protocolo para ho-
mogeneizar el modo de actuación, 
que permita una evaluación de las 
mismas y el seguimiento del Plan.

Desde el comienzo del Plan FyV  
hasta la actualidad se ha obser-
vado un incremento del número 
de colegios y del número de es-
colares beneficiados, constatan-
do que es un instrumento eficaz 
para que el alumnado conozca 
las frutas y las verduras, se fami-
liarice y se acostumbre a consu-
mirlas.

Un elemento fundamental en el 
desarrollo del Plan es la colabo-
ración y participación del profe-
sorado de los centros, siendo los 
principales promotores de esta 
actividad y de los que depende 
que los objetivos de este Plan 

FyV se alcancen.
Es importante que se tome 

conciencia de que la ingesta 
de fruta y verdura son vitales 
para el buen funcionamiento 
de nuestro cuerpo, por ello, en 
estas MA se proporciona infor-
mación y contenidos teóricos 
sobre algunas frutas y verduras, 
haciendo hincapié sobre aspec-
tos relacionados con el benefi-
cio para la salud.

También en el Plan existe un 
importante componente de pa-
latabilidad que es imprescindi-
ble lograr para que desde los 
primeros años de la vida se ad-
quieran unos hábitos de consu-
mo de aquellos alimentos, que 
no solo nos darán nutrientes 
que nos permitan un adecuado 
crecimiento y maduración, sino 
que también nos proporcionen 
el mantenimiento de la salud.
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OBJETIVOS
Objetivos generales

•	Promover el consumo de fruta y verdura en po-
blación escolar y contribuir a la promoción de há-
bitos de alimentación saludables, favoreciendo la 
prevención de la obesidad y otras enfermedades 
crónicas o Enfermedades No Transmisibles (ENT) 
relacionadas con una dieta poco saludable.

•	Proporcionar y ofrecer frutas y verduras a un nú-
mero suficiente de niños y niñas en edad escolar, 
que suponga una igualdad de oportunidades y 
contribuya a una cohesión social. 

Objetivos específicos

A través de la actividad educativa (medidas de 
acompañamiento):
•	Establecer vínculos entre la agricultura, el medio 

ambiente, la alimentación, la actividad física y la 
salud.

•	Ayudar a conectar las zonas urbanas con las rura-
les productoras de frutas y verduras.

•	Incrementar el conocimiento de los aspectos de 
cultivo, temporalidad, procedencia y comercializa-
ción de las mismas.

•	Concienciar sobre la importancia de su consumo: 
aspectos dietéticos y nutritivos de los productos, 
a fin de que la elección de frutas y verduras se 
encuentre dentro de los alimentos principales de 
su alimentación.

•	Valorar la repercusión que sobre la salud tiene la 
ingesta diaria de las diferentes frutas y verduras, 
en cantidades adecuadas según la edad.

•	Promover una alimentación saludable y actividad 
física diaria. Fomentar su adhesión al Plan como 
agentes de salud en su entorno.
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MATERIAL Y 
MÉTODO

El Ministerio de Agricultura y 
Pesca, Alimentación y Medio Am-
biente (MAPAMA) ha diseñado 
materiales online disponibles para 
todos los centros escolares que 
desarrollan las MA que propicia el 
Plan FyV.

En la Comunidad Autónoma Ca-
naria la realidad de nuestros cen-
tros escolares nos confirma que 
no todos los centros educativos 
pueden acceder a estos materiales 
(fundamentalmente juegos), por no 
disponer de recursos informáticos 
adecuados y actualizados. 

Ante esta evidencia, se decidió 
realizar las MA con recursos di-
dácticos en formato papel y juegos 
de mesa, consiguiendo la equidad 
del Plan FyV, llegando a todos los 
participantes en igualdad de con-
diciones.

Las MA intentan dar coherencia 
a los mensajes de consumo y la 
repercusión en la salud que tiene 
la ingesta de frutas y verduras, al 
tiempo que se realiza la degus-
tación de las mismas durante el 
recreo en horario escolar.

Las MA diseñadas incluyen una 
jornada de formación dirigida a 
las personas responsables del 
Plan en los centros y a todo el 
profesorado que pueda participar 

en las mismas, con el objetivo de 
conocer el Plan de FyV, la meto-
dología y los materiales que com-
ponen el mismo.

Las MA diseñadas constan de 3 
talleres, uno para cada grupo de 
edad, con una parte informativa/
expositiva de los contenidos teó-
ricos y otra parte práctica/lúdica 
con juegos de mesa para cada 
grupo.

Será el profesorado de cada 
centro el que realizará los talleres 
con su alumnado.

Se realizará un taller en el aula 
con cada grupo de alumnos, du-
rante el desarrollo del Plan en el 
centro escolar.

Cada taller dispone de una descripción metodoló-
gica y fichas didácticas para la realización de la ac-
tividad. Los materiales están disponibles en soporte 
digital y en papel.

Con la realización de los talleres, el alumnado irá 
incorporando conocimientos de las propiedades or-
ganolépticas de cada fruta, su cultivo, producción y 
recolección, la importancia de consumo y su reper-
cusión en la salud, con el fin de mejorar las actitudes 
favorecedoras para su mayor consumo.

Cada taller debe concluir con un resumen a modo 
de síntesis en relación a las diferentes frutas y verdu-
ras, se reforzarán hábitos de vida saludable, como la 

práctica de actividad física diaria y control del ocio 
sedentario, para la prevención del sobrepeso y la 
obesidad infantil.

Una vez realizado el taller se cumplimentará la 
evaluación de las medidas de acompañamiento 
(materiales, formación, ejecución en el aula, incor-
poración de conocimientos y cambio de actitud del 
alumnado) para la valoración del mismo.

Consideramos que sería recomendable, en la me-
dida de las posibilidades de cada centro, la implica-
ción de los padres y madres en la puesta en marcha 
del Plan, así como en el reforzamiento de su consu-
mo en los hogares.

Los materiales didácticos están elaborados para los diferentes grupos de edad:

Taller 1
Frutas y Verduras

en Colores
Dirigido a Educación Infantil: 3-5 años

Sopa de Frutas I
Taller 2

Dirigido a 1º, 2º y 3º de 
Educación Primaria: 6-8 años

Sopa de Frutas II
Taller 3

Dirigido a 4º, 5º y 6º de 
Educación Primaria: 9-12 años

EVALUACIÓN

El sistema de evaluación de 
las MA del Plan incluye un con-
junto de indicadores cualitativos 
y cuantitativos. Cada profesor 
debe cumplimentar una evalua-

ción después de la realización de 
los talleres. 

Estas evaluaciones serán ana-
lizadas por el equipo director de 
las MA del Plan. 

Los alumnos de 3º ciclo de 
primaria realizarán al finalizar la 

intervención en los centros una 
encuesta auto-cumplimentada 
sobre los aspectos relevantes 
del Plan: consumo de frutas y 
verduras y conocimientos ad-
quiridos.
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Taller 1 Frutas y Verduras en Colores
Introducción
Este taller va dirigido al grupo de escolares que cursan la Educación Infantil de 3 a 5 años.

Se propone la realización del taller “Frutas y Verduras en colores” en el aula, para ser 
utilizado como medida de acompañamiento dentro del Plan FyV.

Contenido
Información de las características y propiedades de las diferentes frutas y verduras.

Objetivo 

Que el alumnado aprenda a distinguir las diferentes frutas y verduras, según las caracte-
rísticas y propiedades de cada una de ellas.

Material
1.	 Ficha técnica del profesorado, son láminas con los contenidos teóricos de cada 

una de las frutas y verduras: Plátano, naranja, sandía, melón, papaya, fresa, manzana, 
pera, tomate y zanahoria. Se informa con detalle sobre: propiedades organolépticas, 
cultivo, recolección, lugar de producción, repercusión sobre la salud y lema de la fruta 
o verdura. (ANEXO 1)

2.	 Panel para completar con las fichas. (ANEXO 2)

3.	 Fichas de frutas y verduras. Contiene las imágenes de las diferentes frutas y verdu-
ras del taller: Plátano, naranja, sandía, melón, papaya, fresa, manzana, pera, tomate 
y zanahoria. (ANEXO 3)

4.	 Fichas de colores. Contiene imágenes con dos colores correspondientes al color de 
la piel y de la pulpa de cada fruta o verdura. (ANEXO 4)

5.	 Fichas de planta-árbol. Contiene imágenes correspondientes a la planta o árbol que 
las produce. (ANEXO 5)

6.	 Fichas de recolección. Contiene imágenes sobre la temporalidad de la recolección 
correspondiente a cada fruta o verdura. (ANEXO 6)

7.	 Fichas de salud. Con motivos de salud y con el lema de cada fruta o verdura. (ANEXO 7)

8.	 Salvamantel para el alumnado con los mensajes de consumo de frutas y verduras. 
(ANEXO 8)

9.	 Láminas para colorear con todas las frutas y verduras del juego para que puedan ser 
utilizadas por los niños y niñas participantes. (ANEXO 9)

10.	Cuestionario de evaluación del taller para el profesorado. (ANEXO 10)



Metodología
1.	 El profesorado elige las fichas de las frutas o verduras de las que hablará en la sesión 

(Anexo 1). Se recomienda escoger 4 fichas para cada sesión.

2.	 Se coloca el panel en un lugar visible (Anexo 2). Hay que ir pegando las fichas corres-
pondientes a cada fruta o verdura y sus características, siguiendo una misma fila para 
cada una .

3.	 Se colocan las fichas en la mesa según las categorías. 

4.	 Se puede pedir a los alumnos que colaboren buscando las fichas correspondientes a 
los contenidos que el profesorado va comentando, y pegándolas en el panel.

5.	 Se inicia la actividad con preguntas abiertas al grupo, por ejemplo plátano (Ficha de 
frutas y verduras, Anexo 3): 

•	 ¿Quién conoce esta fruta o verdura? Se invita a participar al alumnado.
•	 ¿Cómo se llama? Se colocará la ficha en el lugar correspondiente del panel.
•	 ¿De qué color es? Se enseñarán las diferentes fichas de colores (Anexo 4) para 

su mejor elección, se dará una breve explicación de los colores de esa fruta o ver-
dura, tanto de la parte externa (la cáscara) como de la interna (pulpa). Se colocará 
la ficha correspondiente en el panel.

•	 ¿Dónde crece? Información adjunta en la ficha técnica del profesorado (Anexo 
1). Se colocará la ficha de planta-árbol (Anexo 5) en el lugar correspondiente del 
panel. 

•	 ¿En qué época del año se recolecta? Información adjunta en la ficha técnica del 
profesorado (Anexo 1). Se colocará la ficha de recolección (Anexo 6) en el lugar 
correspondiente.

•	 ¿Qué sabor tiene? En este apartado entran muchas posibilidades de percep-
ción de los sabores de cada menor respecto a la fruta o verdura señalada. Se 
puede hacer una breve explicación respecto a que las frutas cuando están 
bien maduras suelen tener predominantemente un sabor dulce, que es la idea 
fundamental que se quiere remarcar durante el taller. Se puede completar in-
dicándoles que las frutas en su evolución hacia la maduración requieren la 
luz del sol para llevar a cabo una serie de transformaciones en su interior ha-
ciendo que alguno de sus nutrientes se transforme en diferentes azúcares.  
También se les puede indicar que el sabor dulce la detecta la punta de la lengua 
lo que les permitirá saber, antes de introducirla en la boca, si la fruta está madura, 
a la vez que disfrutar de una mejor degustación cuando la fruta está bien madura 
con un óptimo nivel de azúcares. Las verduras no tienen el sabor tan agradable 
que presenta la fruta por su menor contenido en azúcares.

•	 ¿Por qué necesitamos comer esta fruta o verdura? Información adjun-
ta en la ficha técnica del profesorado (Anexo 1). En el panel estará la in-
formación sobre el contenido nutritivo de las frutas o verduras a modo de 
texto fijo y además se dispondrá de una ficha de salud (Anexo 7) con la in-
formación destacada con motivos de salud y el lema de cada una de ellas. 
Se reforzará la idea de un consumo diario por su aporte de calorías, agua, azúca-
res, vitaminas, minerales y fibra.

6.	 Se repite el mismo proceso con cada una de las frutas y verduras.

7.	 Se finaliza el taller reforzando la idea del consumo diario de fruta y verdura con el lema 
siguiente:

COMER FRUTA Y VERDURA CINCO VECES AL DÍA PORQUE TE DA ENERGÍA

8.	 Se entrega al alumnado el salvamantel (Anexo 8) con la información del taller para que 
los mensajes lleguen a la familia. 

9.	 Se dispone de láminas con la imágenes de las frutas y verduras para colorear en cual-
quier momento y reforzar los conocimientos aprendidos (Anexo 9).

10.	Una vez realizado el taller, el profesorado deberá cumplimentar el cuestionario de 
evaluación (Anexo 10).



11Taller 1. Frutas y Verduras en colores

Duración 

2 sesiones de 45 minutos.

Actividades complementarias: 
1.	 Preguntas dinamizadoras para utilizar después de la exposición de contenidos teó-

ricos. (ANEXO 11)

2.	 Utilizar método y ficha de “Compara y Contrasta”. (ANEXO 12)

3.	 Juego del “Veo veo” ayuda a establecer comparaciones entre las frutas y entre las 
verduras y ayuda consolidar el aprendizaje.

Veo, veo, ¿qué frutas o verduras ves? Se eligen dos del panel.

¿Qué cosas tiene en común? (color, son frescas, tienen cáscaras,…)

¿En qué se diferencian?

4.	 Jugar a las adivinanzas. (ANEXO 13)

5.	 Proponer “MOMENTO FRUTA Y VERDURA DE MI FAMILIA” donde el alumnado 
puede traer recetas, dibujos, anécdotas curiosas relacionadas con las frutas o verdu-
ras, fotos de su familia comprando, comiendo o disfrutando de LA FRUTA Y LA VER-
DURA, para traer al aula y compartirlo con sus compañeros/as. Todas estas acciones 
pretenden reforzar que el consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que 
realizan con la familia.
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Taller 2 Sopa de Frutas I
Introducción
El taller va dirigido al grupo de escolares que cursan el 1º, 2º y 3º curso de Educación 
Primaria.

Se propone la realización del taller “Sopa de frutas I” en el aula, para ser utilizado como 
medida de acompañamiento dentro del Plan FyV. El profesorado elegirá el momento ade-
cuado para realizar la actividad con el grupo de alumnos/as.

Contenidos
Información de las características y propiedades de las diferentes frutas o verduras.

Tipo
Expositivo y con juego en grupo.

Objetivo
Que el alumnado aprenda a diferenciar las frutas y las verduras, según las características 
y propiedades de cada una de ellas.

Material
1.	 Ficha técnica del profesorado con los contenidos teóricos de cada una de las frutas 

y verduras: Plátano, naranja, sandía, melón, papaya, fresa, manzana, pera, tomate y 
zanahoria. En una cara de la ficha se informa con detalle sobre: propiedades organo-
lépticas, cultivo, recolección, lugar de producción, repercusión sobre la salud y lema 
de la fruta o verdura. En la otra cara de la ficha estarán las imágenes correspondientes 
a los contenidos teóricos. (ANEXO 14)

2.	 Presentación en power point con los materiales del taller.

3.	 Láminas de la “Sopa de frutas I”. (ANEXO 15)

4.	 Crucigramas: para 1º, 2º y 3º curso de Educación Primaria. (ANEXO 16)

5.	 Salvamantel para el alumnado. (ANEXO 8)

6.	 Cuestionario de evaluación del taller para el profesorado. (ANEXO 10)



Metodología 

1.	 El profesor/a expondrá los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado 
(Anexo 14), a la vez que expone al alumnado las imágenes de la fruta o verdura, re-
saltando las características específicas de las mismas. Se aconseja que en la primera 
sesión se aborden las frutas o verduras que están siendo repartidas en el Plan FyV.

2.	 El profesorado realizará preguntas abiertas al grupo para fomentar la participación del 
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

3.	 Cuando se concluye la exposición teórica, se entrega las láminas de “Sopa de frutas I” 
al alumnado (Anexo 15).

4.	 Se recomienda cumplimentarlas en pequeños grupos.

5.	 Cada lámina esconde las frutas con 4 palabras relacionadas con ellas. Los alumnos/as 
deben encontrarlas y todas las palabras relacionadas antes de pasar a la siguiente fruta.

6.	 Se recomienda marcar cada fruta y sus palabras relacionadas con un color para faci-
litar la identificación del grupo de frutas.

7.	 Gana el equipo que más fruta y palabras relacionadas encuentre.

8.	 Para consolidar los contenidos impartidos, se realizarán los crucigramas específicos 
para cada curso (Anexo 16).

9.	 Al terminar la actividad el profesor/a realizará un resumen de los contenidos más im-
portantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes 
(al menos un cítrico), preferiblemente enteras y dos raciones de verduras. La conclu-
sión a la que hay que llegar es: 

COMER FRUTA Y VERDURA CINCO VECES AL DÍA PORQUE TE DA ENERGÍA

10.	 Entrega del salvamantel al alumnado para que los mensajes lleguen a la familia (Anexo 8).

11.	Una vez realizado el taller, el profesorado deberá cumplimentar el cuestionario de 
evaluación (Anexo 10). 

Duración
Se recomienda realizar en 2 sesiones.

•	 1ª sesión de 45 minutos en la que se exponen 3 frutas y 2 verduras.

•	 2ª sesión de 45 minutos en la que se expone 5 frutas y se realiza el juego.

Actividades complementarias
1.	 Preguntas dinamizadoras para utilizar después de la exposición de contenidos teó-

ricos (Anexo 11).

2.	 Utilizar método y ficha de “Compara y Contrasta” (Anexo 12). 

3.	 Adivinanzas (Anexo 13).

4.	 Proponer “MOMENTO FRUTA Y VERDURA DE MI FAMILIA” donde el alumnado 
puede traer recetas, dibujos, anécdotas curiosas relacionadas con las frutas o verdu-
ras, fotos de su familia comprando, comiendo o disfrutando de LA FRUTA Y LA VER-
DURA, para traer al aula y compartirlo con sus compañeros/as. Todas estas acciones 
pretenden reforzar que el consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que 
realizan con la familia.
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Taller 3 Sopa de Frutas II
Introducción
El taller ha sido elaborado para el grupo de escolares que cursan 4º, 5º y 6º curso de 
Educación Primaria.

Se propone la realización del taller “Sopa de frutas II” en el aula, para ser utilizado como 
medida de acompañamiento dentro del Plan FyV. El profesorado elegirá el momento ade-
cuado para realizar la actividad con el grupo de escolares.

Contenidos
Información de las características y propiedades de las diferentes frutas y verduras.

Tipo
Expositivo y con juego en grupo.

Objetivo
Que el alumnado aprenda a diferenciar las frutas y verduras, según las características y 
propiedades de cada una de ellas.

Material 
1.	 Ficha técnica del profesorado con los contenidos teóricos de cada una de las frutas 

y verduras: Plátano, naranja, sandía, melón, papaya, fresa, manzana, pera, tomates y 
zanahorias en una cara de la ficha, donde se informa con detalle sobre: propiedades 
organolépticas, cultivo, recolección, lugar de producción, repercusión sobre la salud y 
lema de la fruta o verdura. En la otra cara de la ficha estarán las imágenes correspon-
dientes a los contenidos teóricos. (ANEXO 17)

2.	 Presentación en power point con el contenido de los materiales del taller.

3.	 Láminas de la “Sopa de frutas II”. (ANEXO 18)

4.	 Crucigramas: 4º, 5º y 6º de Educación Primaria). (ANEXO 16)

5.	 Salvamantel para el alumnado para que los mensajes lleguen a la familia. (ANEXO 8)

6.	 Cuestionario de evaluación del taller para el profesorado (ANEXO 10) y para el alumnado. 
(ANEXO 20)



Metodología 

1.	 El profesor/a expondrá los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado 
(Anexo 17), a la vez que expone al alumnado las imágenes de la fruta o verdura, re-
saltando las características específicas de las mismas. Se aconseja que en la primera 
sesión se aborden las frutas y verduras que están siendo repartidas en el Plan FyV.

2.	 El profesorado realizará preguntas abiertas al grupo para fomentar la participación del 
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

3.	 Cuando ha concluido la exposición teórica, se entrega las láminas de “Sopa de frutas II” 
(Anexo 18) al alumnado.

4.	 Se recomienda cumplimentarlas en pequeños grupos.

5.	 Cada lámina esconde frutas con 6 palabras relacionadas con ellas. Los alumnos/as 
deben encontrarlas y todas las palabras relacionadas antes de pasar a la siguiente 
fruta.

6.	 Se recomienda marcar cada fruta y sus palabras relacionadas con un color para faci-
litar la identificación del grupo de frutas.

7.	 Gana el equipo que más frutas y palabras relacionadas encuentre.

8.	 Para consolidar los contenidos impartidos, se realizarán los crucigramas específicos 
para cada curso (Anexo 16).

9.	 Al terminar la actividad el profesor/a realizará un resumen de los contenidos más im-
portantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes 
(al menos un cítrico), preferiblemente enteras y dos raciones de verduras. La conclu-
sión a la que hay que llegar es: 

COMER FRUTA Y VERDURA CINCO VECES AL DÍA PORQUE TE DA ENERGÍA

10.	 Entrega del salvamantel al alumnado para que los mensajes lleguen a la familia (Anexo 8).

11.	Una vez realizado el taller se entregará el cuestionario al alumnado para su cumpli-
mentación (Anexo 20). 

12.	Para finalizar la actividad, el profesor/a debe cumplimentar el cuestionario de evalua-
ción (Anexo 10).

Duración
Se recomienda realizar en 2 sesiones

•	 1ª sesión de 45 minutos en la que se expone 3 frutas y 2 verduras

•	 2ª sesión de 45 minutos en la que se expone 5 frutas y se realiza el juego

Actividades complementarias
1.	 Preguntas dinamizadoras para utilizar después de la exposición de contenidos teó-

ricos (Anexo 11).

2.	 Utilizar método y ficha de “Compara y Contrasta” (Anexo 12).

3.	 Adivinanzas (Anexo 13).

4.	 Refranero (Anexo 19).

5.	 Proponer “MOMENTO FRUTA Y VERDURA DE MI FAMILIA” donde el alumnado 
puede traer recetas, dibujos, anécdotas curiosas relacionadas con las frutas o verdu-
ras, fotos de su familia comprando, comiendo o disfrutando de LA FRUTA Y LA VER-
DURA, para traer al aula y compartirlo con sus compañeros/as. Todas estas acciones 
pretenden reforzar que el consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que 
realizan con la familia.
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EL PAPEL DE LA FAMILIA

Para la consolidación de los objetivos del Plan es necesario la implicación y participa-
ción de la familia contribuyendo a promocionar los hábitos de alimentación saludable y 
prevenir el sobrepeso y la obesidad infantil. El papel de la familia es el pilar fundamental 
para dar continuidad a los mensajes de salud que proporciona el Plan, destacando:

COMER FRUTA Y VERDURA CINCO VECES AL DÍA PORQUE TE DA ENERGÍA

RECOMENDACIÓN DE CONSUMO 
DIARIO DE FRUTAS Y VERDURAS

Para reforzar la recomendación de ingerir frutas y verduras dentro del 
Plan de FyV en Canarias, se ha elaborado una serie de imágenes que 
aparecen a lo largo de los materiales del Plan.

Se conoce que la ingesta de estos productos no alcanzan el consu-
mo recomendado, y además, existen multitud de mitos que interfieren 
en una adecuada ingesta, por ello con estos iconos se quiere reforzar 
que las frutas y verduras ha de ser ingeridos todo los días (a diario), en 
el contexto de una dieta variada y equilibrada, siendo la recomenda-
ción: tres reciones de frutas y dos raciones de verduras, para el mante-
nimiento de la salud.

Todo ello se sustenta en la recomendación de la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS) de consumo mínimo diario de frutas y verduras 
de 400 gramos, que ha sido ratificado por nuevos estudios hasta la ac-
tualidad. No obstante, existen múltiples trabajos de investigación que 
han observado una mayor ingesta (600 gramos) como el valor óptimo, 
que minimiza el riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la 
alimentación. En la población infantil, menores de 4 años se recomien-
da ofertar a lo largo del día el mayor número de veces de frutas y ver-
duras, y en la población de los 5 y 15 años, la cantidad recomendada 
es de 500 g/día.

Todas estas recomendaciones deben ir unidas junto a una dieta equi-
librada y variada, actividad fisica diaria y control del peso corporal.

CO
NS

UM
O RECOMENDADO DIARIO



El aporte de las frutas y verduras

Contenido en CALORÍAS

Las frutas y las verduras tiene un bajo valor energético, como norma general apor-
tan una media de 20 a 50 kilocalorías por 100g de porción comestible, aunque hay 
algunas frutas como el plátano, las uvas y el aguacate, y el ajo entre las verduras, que 
tiene mayor nivel calórico, sin embargo nunca alcanzan los valores energéticos de 
otros alimentos como la carne, las grasas, etc.

Es importante que se tenga en cuenta, porque dado que son en general bajos en 
calorías van a repercutir en el adecuado control del peso corporal.

Contenido en AGUA

Con este símbolo gráfico se quiere hacer hincapié en el contenido en agua de cier-
tos alimentos como son las frutas y las verduras. Su contenido es variable entre ellas, 
y se debe reforzar la importancia de su ingesta ya que a traves de algunas de ellas 
se puede conseguir los requerimientos de agua diarios para alcanzar una adecuada 
hidratación.

Conocemos que el agua es fundamental para el sostenimiento de la vida, puesto 
que una gran parte de las reacciones guímicas que se producen en nuestro organismo 
se realizan en un medio líquido constituido mayoritariamente por agua, pero además, 
el agua no solo es el sustento en estas reacciones, sino que también es parte activa, 
a la vez que es el resultado final de muchas de estas reacciones.

El agua representa el 60% del peso corporal, existiendo un mecanismo regulador 
para el mantenimiento del medio interno.

El contenido de agua de la fruta y la verdura es abundante pudiendo encontrarse 
alrededor del 80-93%. Algunas tienen mayor contenido que otras y se podrán valorar 
en los contenidos dispuestos en la ficha del profesorado de los talleres del Plan. 

Reseñar que incluso dentro de la misma especie se pueden existir variaciones del 
contenido en agua, que incluso puede variar a lo largo del día.

Por todo ello el momento de la recolección es importante, siendo las primeras horas 
del día las más óptimas, si se evita el calor intenso, tendrán mayor contenido en agua, 
estarán más turgente y se conservarán mejor.

Contenido en VITAMINAS

Este símbolo quiere representar cómo ciertas vitaminas contenidas en las frutas y 
verduras ayudan a la protección actuando como defensa ante la agresiones externas.

La vitamina C es un antioxidante hidrosoluble, siendo una vitamina esencial que se 
ha de ingerir a través de los alimentos ya que no puede ser sintetizada por nuestro 
organismo. Esta vitamina se encuentra fundamentalmente en los alimentos de origen 
vegetal. Los estudios que han tratado de evidenciar el efecto de la vitamina C en el 
resfriado común no han sido concluyentes, en relación a la prevención y sólo se ha 
podido observar que disminuye la duración y la gravedad de la afección en algunas 
personas.

La Vitamina A es una vitamina liposoluble presente fundamentalmente en el tejido 
graso de los animales en forma de retinoides y en las plantas muy pignentadas en 
forma de carotenoides.

La vitamina A tiene un importante papel en la visión, además de actuar en el me-
tabolismo óseo y dentario, en la reproducción, la embriogénesis, entre otras funcio-
nes, por lo que su consumo diario es fundamental. Se encuentra presente en estos 
alimentos en forma de precursor de la vitamina A (Provitamina A), que tiene la ventaja 
de convertirse en Vitamina A solo cuando el organismo lo necesita, así se evita la 
toxicidad potencial por sobredosis.



19Enlaces de interés

Contenido en Hierro

El Hierro es un mineral esencial para nuestro organismo, porque aunque se requie-
ren mínimas cantidades, participa en muchos procesos formando parte de la estruc-
tura de proteínas y enzimas. El hierro es necesario para la producción de hemoglobina 
de los glóbulos rojos.

Se puede encontrar pequeñas cantidades de hierro en frutas y frutos secos, no obs-
tante la absorción del hierro contenido en los alimentos de origen vegetal es mínima.

Contenido en FIBRA

La fibra dietética es la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono aná-
logos, que son resistentes a la digestión y absorción en el intestino delgado y que 
además, tiene una total o parcial fermentación en el intestino grueso.

La fibra dietética incluye polisacáridos, oligosacáridos y sustancias asociadas a la planta.
La dieta actual de la población contine pocos residuos por falta de ingesta de fibra, 

que se encuentra fundamentalmente en los alimentos de origen vegetal como las 
frutas, verduras, cereales y legumbres.

La escasez de fibra en la dieta contribuye a que exista un mal funcionamiento de la 
motilidad del intestino y a la alteración del metabolismo de algunas sustancias, que 
puede repercutir negativamente en el mantenimiento de la salud.

Los efectos beneficiosos de la fibra son su efecto de disminución del vaciado gástri-
co lo que favorece la sensación de saciedad evitando el consumo de otros alimentos, 
puede atenuar los niveles de colesterol y de glucosa en la sangre, porque evitan la 
absorción de estos nutrientes y finalmente actúa en el colon aumentando la fermenta-
ción de bacterias beneficiosas (bifidobacterias y lactobacilus) y evitando el crecimien-
to de bacterias patógenas.

Contenido en Potasio

El potasio es un ión que se encuentra fundamentalmente en el líquido intracelular, 
siendo fundamental su equilibrio con el líquido extracelular, lo que va a permitir un 
adecuado funcionamiento de la propia célula.

El potasio junto con el fósforo son los minerales que en mayor cantidad se encuen-
tran en la fruta y verdura. Destacan por su alto contenido, el aguacate, el kiwi, el pláta-
no, el melón y las uvas negras. En  contraposición hay que destacar que las frutas son 
alimentos con bajo contenido en sodio, por lo que son adecuadas para las personas 
que requieran dietas bajas en sodio.

El potasio es fundamental dada su participación en la contractibilidad y la transmi-
sión de impulsos nerviosos, por lo que interviene tanto a nivel de la contractura de los 
músculos, como en la activación del impulso eléctrico.

Contenido en Papaína

El látex de algunas plantas, que es el líquido blanco y lechoso que fluye al hacer un 
corte en su corteza, contiene en el caso de la papaya, papaína, que es una enzima que 
tiene esta planta cuya característica fundamental es facilitar la digestión de ciertos 
alimentos.

La papaína actúa rompiendo los enlaces de unión de las proteinas de origen animal, 
convirtiéndolas en proteinas de menor tamaño, lo que facilita la digestion. 

Estas sustancias se emplean para ablandar la carne de consumo humano y favore-
cer su palatabilidad.



Contenido en Fructosa

Los principales azúcares contenidos en la fruta son la sacarosa, la glucosa y la 
fructosa, predominando uno u otro dependiendo del tipo de fruta.

En los frutos con pepitas, que reciben el nombre de pomas (manzanas, pera y membri-
llos), uvas y cerezas, tienen una mayor proporcion de fructosa que el resto de las frutas.

La fructosa es el azúcar más soluble y dulce de los azúcares naturales, aunque tiene 
una absorción más lenta, por ello, un consumo elevado de fructosa produce alteracio-
nes intestinales y diarreas.

Contenido en antioxidante

Para la producción de energía en nuestro organismo se reguiere la presencia de 
oxígeno. En las reacciones energéticas se producen una serie de sustancias que, en 
grandes cantidades, pueden ser perjudiciales llegando a ser tóxicas, son los conocidos 
con el nombre de radicales libres.

La característica química de estos redicales libres es que tienen uno o más elec-
trones desapareados en sus orbitales externos, ello motiva que estas sustancias sean 
reactivas e inestables y buscan su estabilidad extrayendo electrones de moléculas 
cercanas.

Cuando existen muchos radicales libres se pueden producir reacciones adversas en 
las células por daño oxidativo, reaccionando con las proteínas, los lípidos, los hidra-
tos de carbono, los ácidos nucléicos, dañando su estructura, pudiendo desencadenar 
distintas enfermedades.

El efecto negativo de los radicales libres se ve contrarrestado por sustancias como 
algunas proteasas, el ácido ascórbico, los carotenoides, la vitamina E, la bilirrubina, 
entre otras, pero no siempre se logra frenar todas las reacciones oxidantes que tienen 
lugar en la célula,  por lo que es importante aportar en la dieta alimentos con impor-
tante papel como antioxidantes.

Contenido en TANINOS

Los taninos son compuestos fenólicos que son productos secundarios del propio 
metabolismo de la planta. Estos compuestos fenólicos son los responsables del color, 
aroma y sabor de los alimentos.

Los compuestos fenólicos estan siendo cada día más investigados por su asociación 
en la prevención de las enfermedades crónicas.

Los taninos estan en algunas frutas de forma predominante y le dan las cualidades 
de aspereza, amargor y seguedad que les caracteriza.

Tienen propiedades: astringentes, antiinflamatorias y antioxidantes.
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ENLACES DE INTERÉS

PROGRAMA PIPO
http://www.programapipo.com/

PROYECTO DELTA
http://www.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/contenidoGenerico.jsp?idCarpeta=32c1e8fa-cc0f-11e1-
adc8-491cdb90fd3e&idDocument=8a401edb-18f8-11e2-afb1-b9b294c3b92c

FRUTIJUEGO
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/medidasAcompanamiento/
default.aspx

EL LIBRO SABIO
http://alimentacion.es/imagenes/es/libro_sabio_tcm8-16780.pdf

LA BATIDORA
http://www.alimentacion.es/es/Plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/batidora_peliprincipal.aspx

EL CALEIDOSCOPIO
http://www.alimentacion.es/es/Plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Caleidoscopio.aspx

ALIMENTRAINING
http://www.alimentacion.es/es/Plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Alimentraining.aspx

5 AL DÍA
http://www.5aldia.com/ 

FRUTA DE TEMPORADA
http://www.alimentacion.es/es/multimedia/reportajes_flash/ReportajeFruta2008.aspx

ADIVINANZAS DE FRUTAS
http://www.elhuevodechocolate.com/adivinanzas/adivin29.htm

JUEGOS PARA NIÑOS NOURISH INTERACTIVE
http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games

EL CLUB DE ARCHI. VIDEOS EDUCATIVOS
http://www.gobiernodecanarias.org/educacion/web/actividades-educativas/actividades/el-club-de-archi.html

http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/batidora_peliprincipal.aspx
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Caleidoscopio.aspx
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Alimentraining.aspx
http://www.alimentacion.es/es/multimedia/reportajes_flash/ReportajeFruta2008.aspx
http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games
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Anexo 1 Ficha técnica del profesorado - taller 1



Anexo 3

Anexo 2

Fichas de frutas y verduras

Panel

Plátano Melón

Manzana

Naranja Papaya

Pera ZanahoriaTomate

Sandía

Fresa
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Anexo 5

Anexo 4

Fichas de planta - árbol

Fichas de colores



Anexo 6 Fichas de recolección

Anexo 7 Fichas de salud
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Anexo 8 Salvamanteles



Anexo 9 Láminas para colorear
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Anexo 9 Láminas para colorear



Anexo 10 Cuestionario de evaluación
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Anexo 11 Preguntas dinamizadoras



Anexo 12 Compara y contrasta
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Anexo 13 Adivinanzas



Anexo 14 Ficha técnica del Profesorado - taller 2
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Anexo 14 Ficha técnica del Profesorado - taller 2



Anexo 14 Ficha técnica del Profesorado - taller 2
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Anexo 14 Ficha técnica del Profesorado - taller 2



Anexo 14 Ficha técnica del Profesorado - taller 2
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Anexo 15 Sopa de frutas I



Anexo 16 Crucigrama
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Anexo 16 Crucigrama



Anexo 17 Ficha técnica del Profesorado - taller 3
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Anexo 17 Ficha técnica del Profesorado - taller 3



Anexo 17 Ficha técnica del Profesorado - taller 3
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Anexo 17 Ficha técnica del Profesorado - taller 3



Anexo 17 Ficha técnica del Profesorado - taller 3
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Anexo 18 Sopa de frutas II



RefraneroAnexo 19
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Anexo 20 Cuestionario de evaluación - alumnado




