Programa de consumo de frutas y
verduras en centros escolares

¢Gomo podemos hacerlo?
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OBJETIVOS

- Ampliar conocimientos sobre la importancia de consumir
frutas y verduras para la mejora de habitos de vida saludable.

- Presentar dinamicas educativas efectivas para fomentar el
consumo de frutas y verduras en nifios

- Fomentar la creatividad y participacion activa en la promocion
de habitos saludables.
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En 2017, casi 4 millones de muertes en el mundo se
atribuyeron a la falta de consumo de frutas y verduras en
cantidades suficientes

Se debe consumir al menos 400 gramos de frutas y
verduras diariamente, lo que se traduce en mas o menos
5 porciones de dichos alimentos
(80 gramos/racion)

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet Autor: Begoiia Reyero Ortega
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RACIONES DIARIAS DE FRUTA / VERDURA FRESCA QUE CONSUME EN UNA SEMANA NORMAL

5 0 mas porciones al Ninguna: 1,8%
dia: 6,0%

Menos de una porcién por
semana: 13,5%

De 3 a 4 raciones al dia:
24,1%

De 1a 2 raciones al dia:
54,8%

hitps://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/ALADINO_AESAN.pdf Autor: Begoiia Reyero Ortega




' S t a #~ | INSTITUTO CANARIO
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POBLACION DE 1 A 15 ANOS QUE CONSUME FRUTA FRESCA ENTERA DIARIAMENTE

Total 152.678 100,00
1 40.327 26,41

2 61.182 40,07
3 35.203 23,06
4 8.944 5,86
5 4.588 3,01
6 o mas 796 052
No sabe/No conty 1.637 1,07

@ ota 5 4 @03 072801 I eomas @ No sabe/No contesta

https://www3.gobiernodecanarias.org/istac/statistical-visualizer/visualizer/data.html?resource Type=dataset&agencyld=ISTAC&resourceld .
=C00035A_000283&version=~latest#visualization/table Autor: Begoiia Reyero Ortega




Consumo
ocasional

Consumo
diario

Piramide de alimentacién saludable
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BENEFICIO DE CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS

Nutricionalmente por su alto contenido en vitaminas,
minerales, fibra, fitonutrientes y antioxidantes nos beneficia
en:

Reduccion del Riesgo de Mortalidad

Prevencion de Enfermedades Cronicas y algun cancer
Mejora de la Salud Digestiva

Control de Peso

Beneficios para la Salud Cerebral

Disponible en: http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182018000300183&Ing=es.
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http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182018000300183&lng=es

RIESGOS DEL NO CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS

e Mayor Riesgo de mortalidad por Enfermedades Cardiovasculares
y ciertos tipos de cancer

e Mayor Riesgo de enfermedades Digestivas

e Desarrollo de Enfermedades Cronicas No Transmisibles como
Obesidad, HTA, Diabetes, etc..

e Deficiencias Nutricionales g)

e Deficiencias Sistema Inmune

Disponible en: http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182018000300183&Ing=es.
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http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182018000300183&lng=es

Riboflavina
(vitamina B2)

Niacina
(vitamina B3)

Piridoxina
(vitamina B6)

Acido félico

Acido ascérbico
(vitamina C)

Vitamina A
(y su precursor
betacaroteno)

Vitamina E

Vitamina K

Para la vision normal y la salud de la piel

Para el metabolismo de energia; importante para el sistema
nervioso, el aparato digestivo y la salud de la piel

Para el metabolismo de proteinas; ayuda en la produccion de
glébulos rojos

Para producir ADN y células nuevas, especialmente globulos
rojos

Antioxidante para el metabolismo de proteinas; importante para
la salud del sistema inmunitario; ayuda en la absorcion del hierro

Necesaria para la vista, piel y membranas mucosas saludables,
crecimiento de los huesos y los dientes, salud del sistema
inmunitario

Antioxidante; protege las paredes celulares

Necesaria para una buena coagulacion de la sangre

Fuente:elaboracién propia a partir del documento Ignite Healthwise, LLC.

Verduras de hojas verdes,

Verduras (especialmente hongos, esparragos y verduras de hoja verde),

Verduras y frutas

Verduras de hojas verdes y naranja

Solamente en frutas y verduras, especialmente citricos, verduras cruciferas
(repollo, brécoli, por ejemplo), meldn (cantalupo), fresas, pimientos, tomates,
papas, lechuga, papayas, mangos y kiwis

Verduras de hojas verdes oscuras, frutas (damascos o albaricoques; melon
cantalupo) y verduras (zanahorias, calabaza invernal, camotes o batatas,
calabaza) de color naranja oscuro

Verduras de hojas verdes

Verduras de hoja verde como col rizada, coles y espinacas; verduras de color
verde como brécoli, coles de Bruselas y esparragos

Autor: Begoiia Reyero Ortega
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FACTORES RELACIONADOS CON EL NO CONSUMO DE
FRUTAS Y VERDURAS

Disponible en: http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182018000300183&Ing=es.
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http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182018000300183&lng=es
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;POR QUE EN LAS ESCUELAS?

Formacion de habitos tempranos

Mayor receptividad al aprendizaje
Prevencion de enfermedades a largo plazo
Impacto en el entorno familiar y social
Equidad en salud

Mejor rendimiento acadéemico:

N S a0 &~ bbb =

Menos costos para el sistema de salud

Autor: Begoiia Reyero Ortega
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MODELO ORGANIZATIVO
INTERCONEXION

Yy

Ayuntamientos AMPAS
Centros Comunidad
Educativo Centro de Salud educativa

ZBS
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¢Gomo hacemos para
estimular el consumo de

frutas y verduras en las
escuelas?




INTERVENCIONES SOBRE
FACTORES RELACIONADOS CON EL
NO CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS

Para cada factor enumera alguna accion aconsejable:

e Falta de tiempo e Fendmeno “Pantallas”
e Antojos e Habitos Sociales.
e Alimentacion aburrida e Economia

e Falta de ejemplo,comer solos
e Publicidad la Industria Alimentaria
e Estado de Animo
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1. Juegos de rol y
dramatizacion

4. Aprendizaje basado
en proyectos

2. Aprendizaje basado
en el juego

5. Musica y
movimiento

3. Cuentos y relatos
interactivos

7. Experimentos y
exploracion
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Y como es mejor hacer que

decir...
A trabajar!!!!










