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

Comienza su implementacion
en Espafa en el curso escolar
2009-2010, con financiacién de
la Unién Europea, el Ministerio de
Agricultura, Alimentacion y Medio
Ambiente (MAGRAMA) y las Co-
munidades Auténomas (CCAA), y
ha continuado su desarrollo hasta
la actualidad.

Las recomendaciones de con-
sumo de frutas y verduras han
sido definidas por la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
y la Organizacién para la Alimen-
tacion y Agricultura (FAO) con
un minimo de 400 g de frutas y
verduras al dia (excluyendo pa-
pas y otros tubérculos). El obje-
tivo de esta recomendacién es
la prevenciéon de enfermedades
cardiovasculares, algunos tipos
de cancer, diabetes, etc. y evitar
las deficiencias nutricionales de
micronutrientes esenciales.

La Unién Europea, en el mar-
co de la Organizacion Comun de
Mercados, acordé en 2009 cofi-
nanciar con los Estados Miem-
bros interesados, un Plan para
promover su consumo incluyen-
do principalmente la distribucion
de frutas y verduras en centros

escolares. De ese modo se con-
tribuye a la promocion de habitos
saludables, favoreciendo la pre-
vencion de la obesidad y de las
enfermedades asociadas.

En nuestro pais el consumo
de fruta y verdura no alcanza los
niveles recomendados. Segun
el Informe del Consumo de Ali-
mentacién de Espafa, en 2015,
el consumo de fruta fresca en el
hogar descendi6 con respecto al
ano 2014 (3,2%). Las Comuni-
dades Auténomas que mas con-
sumen fruta fresca son Castilla y
Leodn, Pais Vasco, Navarra y Gali-
cia, mientras que las que menos
consumen son lIslas Baleares,
Comunidad Valenciana y Extre-
madura.

El consumo de hortalizas fres-
cas también se redujo en relacion
a 2014 siendo Aragén, Calatufia
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 distribucion de frutas y ver-
duras durante el curso escolar,
que permite la degustacion de la
misma, pero también contempla
unas actividades educativas de-
nominadas “Medidas de Acom-
pafiamiento” (MA), con el fin de



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

Las medidas de acompana-
miento se desarrollan en el entor-
no educativo, siendo los escola-
res de 3 a 12 afos la poblacion
diana, pero se pretende que es-
tas acciones formativas también
tengan repercusion en el ambito
comunitario y familiar. Como es-
trategias motivacionales que fa-
vorezcan el conocimiento de la
alimentacién autéctona, se valora
la realizacién de visitas a merca-
dos o granjas, que contribuyen a
la familiaridad con los productos
y su etiquetado, sin olvidar la pro-
mocién de habitos 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 alimentacion
inadecuada y a la inactividad fi-
sica.

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

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

Desde el comienzo del Plan FyV
hasta la actualidad se ha obser-
vado un incremento del nimero
de colegios y del nimero 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-
racion y participacion 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-
macién y contenidos teoricos
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 afnos de la vida se ad-
quieran unos habitos de consu-
mo de aquellos alimentos, que
no solo nos daran nutrientes
que nos permitan un adecuado
crecimiento y maduracion, sino
que también nos proporcionen
el mantenimiento de la salud.



* Promover el consumo de fruta y verdura en po-
blacién escolar y contribuir a la promocion de ha-
bitos de alimentacién saludables, favoreciendo la
prevencion de la obesidad y otras enfermedades
cronicas o Enfermedades No Transmisibles (ENT)
relacionadas con una dieta poco saludable.

¢ Proporcionar y ofrecer frutas y verduras a un nu-

mero suficiente de nifios y nifias en edad escolar, A través de la actividad educativa (medidas de

gue suponga una igualdad de oportunidades y  acompafiamiento):

contribuya a una cohesion social. e Establecer vinculos entre la agricultura, el medio
ambiente, la alimentacion, la actividad fisica 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-
cioén de las mismas.

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

e Valorar la repercusiéon que sobre la salud tiene la
ingesta diaria de las diferentes frutas y verduras,
en cantidades adecuadas segun la edad.

e Promover una alimentacién saludable y actividad
fisica diaria. Fomentar su adhesién al Plan como
agentes de salud en su entorno.






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

En la Comunidad Auténoma 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 informaticos
adecuados y actualizados.

Ante esta evidencia, se decidié
realizar las MA con recursos di-
dacticos 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
repercusion en la salud que tiene
la ingesta de frutas y verduras, al
tiempo que se realiza la degus-
tacién de las mismas durante el
recreo en horario escolar.

Las MA disefiadas incluyen una
jornada de formacién 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-
dologia y los materiales que com-
ponen el mismo.

Las MA disefiadas constan de 3
talleres, uno para cada grupo de
edad, con una parte informativa/
expositiva de los contenidos teé-
ricos y otra parte practica/ludica
con juegos de mesa para cada
grupo.

Sera el profesorado de cada
centro el que realizara los talleres
con su alumnado.

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

Los materiales didacticos estan elaborados para los diferentes grupos de edad:

Cada taller dispone de una descripcién metodol6-
gica y fichas didacticas para la realizacion de la ac-
tividad. Los materiales estan disponibles en soporte
digital y en papel.

Con la realizacién de los talleres, el alumnado ira
incorporando conocimientos de las propiedades or-
ganolépticas de cada fruta, su cultivo, produccién y
recoleccion, la importancia de consumo y su reper-
cusién 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 sintesis en relacion a las diferentes frutas y verdu-
ras, se reforzaran habitos de vida saludable, como la

practica de actividad fisica diaria y control del ocio
sedentario, para la prevencion del sobrepeso y la
obesidad infantil.

Una vez realizado el taller se cumplimentara la
evaluacion de las medidas de acompafamiento
(materiales, formacion, ejecucion en el aula, incor-
poracion de conocimientos y cambio de actitud del
alumnado) para la valoracién del mismo.

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

intervencién en los centros una

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

cion después de la realizacion de
los talleres.

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

Los alumnos de 3° ciclo de
primaria realizaran al finalizar la

encuesta auto-cumplimentada
sobre los aspectos relevantes
del Plan: consumo de frutas y
verduras y conocimientos ad-
quiridos.






Introduccioén

Este taller va dirigido al grupo de escolares que cursan la Educacion Infantil de 3 a 5 afos.

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

Contenido

Informacion de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y verduras.

Objetivo

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

Material

1.

Ficha técnica del profesorado, son laminas con los contenidos teéricos de cada
una de las frutas y verduras: Platano, naranja, sandia, melén, papaya, fresa, manzana,
pera, tomate y zanahoria. Se informa con detalle sobre: propiedades organolépticas,
cultivo, recoleccion, lugar de produccion, repercusion sobre la salud y lema de la fruta
0 verdura. (ANEXO 1)

Panel para completar con las fichas. (aNEXO 2)

Fichas de frutas y verduras. Contiene las imagenes de las diferentes frutas y verdu-
ras del taller: Platano, naranja, sandia, meldn, papaya, fresa, manzana, pera, tomate
y zanahoria. (ANEXO 3)

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

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

Fichas de recoleccion. Contiene imagenes sobre la temporalidad de la recoleccién
correspondiente a cada fruta o verdura. (ANExO 6)

Fichas de salud. Con motivos de salud y con el lema de cada fruta o verdura. (ANEx0 7)

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

Laminas para colorear con todas las frutas y verduras del juego para que puedan ser
utilizadas por los nifios y nifias participantes. (aNExo 9)

10. Cuestionario de evaluacién del taller para el profesorado. (ANExo 10)



Metodologia

1.

10.

El profesorado elige las fichas de las frutas o verduras de las que hablara en la sesion
(Anexo 1). Se recomienda escoger 4 fichas para cada sesion.

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 caracteristicas, siguiendo una misma fila para
cada una.

Se colocan las fichas en la mesa segun las categorias.

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

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

e ¢Quién conoce esta fruta o verdura? Se invita a participar al alumnado.
¢Como se llama? Se colocara la ficha en el lugar correspondiente del panel.
¢De qué color es? Se ensefaran las diferentes fichas de colores (Anexo 4) para
su mejor eleccioén, se dara una breve explicacién de los colores de esa fruta o ver-
dura, tanto de la parte externa (la cascara) como de la interna (pulpa). Se colocara
la ficha correspondiente en el panel.

e ;Dénde crece? Informaciéon adjunta en la ficha técnica del profesorado (Anexo
1). Se colocara la ficha de planta-arbol (Anexo 5) en el lugar correspondiente del
panel.

e ;En qué época del ano se recolecta? Informacién adjunta en la ficha técnica del
profesorado (Anexo 1). Se colocara la ficha de recoleccién (Anexo 6) en el lugar
correspondiente.

e ¢Qué sabor tiene? En este apartado entran muchas posibilidades de percep-
cién de los sabores de cada menor respecto a la fruta o verdura sefialada. Se
puede hacer una breve explicaciéon respecto a que las frutas cuando estan
bien maduras suelen tener predominantemente un sabor dulce, que es la idea
fundamental que se quiere remarcar durante el taller. Se puede completar in-
dicandoles que las frutas en su evolucién hacia la maduracion 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 azucares.
También se les puede indicar que el sabor dulce la detecta la punta de la lengua
lo que les permitira saber, antes de introducirla en la boca, si la fruta esta madura,
a la vez que disfrutar de una mejor degustacion cuando la fruta esta bien madura
con un optimo nivel de azlcares. Las verduras no tienen el sabor tan agradable
que presenta la fruta por su menor contenido en azucares.

e ;Por qué necesitamos comer esta fruta o verdura? Informacién adjun-
ta en la ficha técnica del profesorado (Anexo 1). En el panel estara la in-
formacién sobre el contenido nutritivo de las frutas o verduras a modo de
texto fijo y ademas se dispondra de una ficha de salud (Anexo 7) con la in-
formacién destacada con motivos de salud y el lema de cada una de ellas.
Se reforzara la idea de un consumo diario por su aporte de calorias, agua, azlica-
res, vitaminas, minerales y fibra.

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

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

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

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

Una vez realizado el taller, el profesorado debera cumplimentar el cuestionario de
evaluacion (Anexo 10).



Duracion

2 sesiones de 45 minutos.

Actividades complementarias:

1.

Preguntas dinamizadoras para utilizar después de la exposicién de contenidos teé-
ricos. (ANEXO 11)

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

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 comun? (color, son frescas, tienen cascaras,...)
¢ En qué se diferencian?

Jugar a las adivinanzas. (ANExo 13)

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 companeros/as. Todas estas acciones
pretenden reforzar que el consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que
realizan con la familia.






Introduccioén

El taller va dirigido al grupo de escolares que cursan el 1°, 2° y 3° curso de Educacion
Primaria.

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

Contenidos

Informacién de las caracteristicas 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, segun las caracteristicas
y propiedades de cada una de ellas.

Material

1. Ficha técnica del profesorado con los contenidos teéricos de cada una de las frutas
y verduras: Platano, naranja, sandia, melén, papaya, fresa, manzana, pera, tomate y
zanahoria. En una cara de la ficha se informa con detalle sobre: propiedades organo-
lépticas, cultivo, recoleccién, lugar de produccion, repercusion sobre la salud y lema
de la fruta o verdura. En la otra cara de la ficha estaran las imagenes correspondientes
a los contenidos tedricos. (ANExo 14)

Presentacion en power point con los materiales del taller.
Laminas de la “Sopa de frutas I”. (anExo 15)
Crucigramas: para 1°, 2° y 3° curso de Educacién Primaria. (ANExo 16)

Salvamantel para el alumnado. (2NExO 8)

o a > 0N

Cuestionario de evaluacion del taller para el profesorado. (aNEXO 10)



Metodologia

1.

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado
(Anexo 14), a la vez que expone al alumnado las imagenes de la fruta o verdura, re-
saltando las caracteristicas especificas de las mismas. Se aconseja que en la primera
sesion se aborden las frutas o verduras que estan siendo repartidas en el Plan FyV.

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

3. Cuando se concluye la exposicion tedrica, se entrega las laminas de “Sopa de frutas I”
al alumnado (Anexo 15).

4. Se recomienda cumplimentarlas en pequefios grupos.
Cada lamina 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 identificacién del grupo de frutas.

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

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

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

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

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

Duracién

Se recomienda realizar en 2 sesiones.

12 sesion de 45 minutos en la que se exponen 3 frutas y 2 verduras.

22 sesion 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 exposiciéon de contenidos teé-
ricos (Anexo 11).

Utilizar método y ficha de “Compara y Contrasta” (Anexo 12).
Adivinanzas (Anexo 13).

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 compafieros/as. Todas estas acciones
pretenden reforzar que el consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que
realizan con la familia.



Introduccioén

El taller ha sido elaborado para el grupo de escolares que cursan 4°, 5° y 6° curso de
Educacién Primaria.

Se propone la realizacion del taller “Sopa de frutas I1” en el aula, para ser utilizado como
medida de acompanamiento dentro del Plan FyV. El profesorado elegira el momento ade-
cuado para realizar la actividad con el grupo de escolares.

Contenidos

Informacion de las caracteristicas 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, segun las caracteristicas y
propiedades de cada una de ellas.

Material

1. Ficha técnica del profesorado con los contenidos teéricos de cada una de las frutas
y verduras: Platano, naranja, sandia, melén, papaya, fresa, manzana, pera, tomates y
zanahorias en una cara de la ficha, donde se informa con detalle sobre: propiedades
organolépticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccion, repercusién sobre la salud y
lema de la fruta o verdura. En la otra cara de la ficha estaran las imagenes correspon-
dientes a los contenidos tedricos. (ANEXO 17)

Presentacion en power point con el contenido de los materiales del taller.
Laminas de la “Sopa de frutas II”. (anExo 18)
Crucigramas: 4°, 5° y 6° de Educacion Primaria). (ANExo 16)

Salvamantel para el alumnado para que los mensajes lleguen a la familia. (ANExO g)

o a 0N

Cuestionario de evaluacion del taller para el profesorado (anExo 10) y para el alumnado.
(ANEXO 20)



Metodologia

1.

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado
(Anexo 17), a la vez que expone al alumnado las imagenes de la fruta o verdura, re-
saltando las caracteristicas especificas de las mismas. Se aconseja que en la primera
sesion se aborden las frutas y verduras que estan siendo repartidas en el Plan FyV.

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

3. Cuando ha concluido la exposicion tedrica, se entrega las laminas de “Sopa de frutas II”
(Anexo 18) al alumnado.

4. Se recomienda cumplimentarlas en pequefios grupos.
Cada lamina 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 identificacién del grupo de frutas.
Gana el equipo que mas frutas y palabras relacionadas encuentre.

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

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

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

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

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

Duracion

Se recomienda realizar en 2 sesiones

12 sesién de 45 minutos en la que se expone 3 frutas y 2 verduras

22 sesion de 45 minutos en la que se expone 5 frutas y se realiza el juego

Actividades complementarias

1.

o~ 0D

Preguntas dinamizadoras para utilizar después de la exposiciéon de contenidos te6-
ricos (Anexo 11).

Utilizar método y ficha de “Compara y Contrasta” (Anexo 12).
Adivinanzas (Anexo 13).
Refranero (Anexo 19).

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 comparferos/as. Todas estas acciones
pretenden reforzar que el consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que
realizan con la familia.



Para la consolidacion de los objetivos del Plan es necesario la implicacion y participa-
cion de la familia contribuyendo a promocionar los habitos de alimentacién 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:

Para reforzar la recomendacion de ingerir frutas y verduras dentro del
Plan de FyV en Canarias, se ha elaborado una serie de imagenes 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 ademas, 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 dias (a diario), en
el contexto de una dieta variada y equilibrada, siendo la recomenda-
cion: tres reciones de frutas y dos raciones de verduras, para el mante-
nimiento de la salud.

Todo ello se sustenta en la recomendacion de la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) de consumo minimo diario de frutas y verduras
de 400 gramos, que ha sido ratificado por nuevos estudios hasta la ac-
tualidad. No obstante, existen multiples trabajos de investigacién que
han observado una mayor ingesta (600 gramos) como el valor 6ptimo,
que minimiza el riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la
alimentacién. En la poblacion infantil, menores de 4 afios se recomien-
da ofertar a lo largo del dia el mayor nimero de veces de frutas y ver-
duras, y en la poblacién de los 5 y 15 afios, la cantidad recomendada
es de 500 g/dia.

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




Las frutas y las verduras tiene un bajo valor energético, como norma general apor-
tan una media de 20 a 50 kilocalorias por 100g de porcién comestible, aunque hay
algunas frutas como el platano, las uvas y el aguacate, y el ajo entre las verduras, que
tiene mayor nivel caldrico, 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
calorias van a repercutir en el adecuado control del peso corporal.

Con este simbolo grafico 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
hidratacion.

Conocemos que el agua es fundamental para el sostenimiento de la vida, puesto
que una gran parte de las reacciones guimicas que se producen en nuestro organismo
se realizan en un medio liquido constituido mayoritariamente por agua, pero ademas,
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 podran valorar
en los contenidos dispuestos en la ficha del profesorado de los talleres del Plan.

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

Por todo ello el momento de la recoleccion es importante, siendo las primeras horas
del dia las mas dptimas, si se evita el calor intenso, tendran mayor contenido en agua,
estaran mas turgente y se conservaran mejor.

Este simbolo quiere representar como ciertas vitaminas contenidas en las frutas y
verduras ayudan a la proteccion 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 comdn no han sido concluyentes, en relacion a la prevencion y solo se ha
podido observar que disminuye la duracién y la gravedad de la afeccion 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 vision, ademas de actuar en el me-
tabolismo dseo y dentario, en la reproduccion, 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, asi se evita la
toxicidad potencial por sobredosis.



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

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

La fibra dietética es la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono ana-
logos, que son resistentes a la digestion y absorcién en el intestino delgado y que
ademas, tiene una total o parcial fermentacion en el intestino grueso.

La fibra dietética incluye polisacaridos, oligosacaridos y sustancias asociadas a la planta.

La dieta actual de la poblacion 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 alteracion 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 disminucion del vaciado géstri-
co lo que favorece la sensacion de saciedad evitando el consumo de otros alimentos,
puede atenuar los niveles de colesterol y de glucosa en la sangre, porque evitan la
absorcion de estos nutrientes y finalmente actta en el colon aumentando la fermenta-
cién de bacterias beneficiosas (bifidobacterias y lactobacilus) y evitando el crecimien-
to de bacterias patdgenas.

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

El potasio junto con el fosforo 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 plata-
no, el meldn y las uvas negras. En contraposicion 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 participacion en la contractibilidad y la transmi-
sion de impulsos nerviosos, por lo que interviene tanto a nivel de la contractura de los
musculos, como en la activacion del impulso eléctrico.

El latex de algunas plantas, que es el liquido blanco y lechoso que fluye al hacer un
corte en su corteza, contiene en el caso de la papaya, papaina, que es una enzima que
tiene esta planta cuya caracteristica fundamental es facilitar la digestion de ciertos
alimentos.

La papaina actlia rompiendo los enlaces de union de las proteinas de origen animal,
convirtiéndolas en proteinas de menor tamario, lo que facilita la digestion.

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



Los principales azlcares 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 aziicar mas soluble y dulce de los azlcares naturales, aunque tiene
una absorcion mas lenta, por ello, un consumo elevado de fructosa produce alteracio-
nes intestinales y diarreas.

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

La caracteristica quimica de estos redicales libres es que tienen uno o mas 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 dafio oxidativo, reaccionando con las proteinas, los lipidos, los hidra-
tos de carbono, los acidos nucléicos, dafiando su estructura, pudiendo desencadenar
distintas enfermedades.

El efecto negativo de los radicales libres se ve contrarrestado por sustancias como
algunas proteasas, el &cido ascorbico, 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.

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

Los compuestos fendlicos estan siendo cada dia mas investigados por su asociacion
en la prevencion de las enfermedades cronicas.

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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