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Castilla-La Mancha

PROYECTO DE DESAYUNO SALUDABLE

CONTEXTUALIZACION DEL PROYECTO
1. ALUMNADO.

El numero de alumnos/as del centro es de 1.300 con edades comprendidas
entre los 12y 40 anos. Las etapas educativas son: ESO, BACHILLERATO,
CICLOS FORMATIVOS DE GRADO BASICO, MEDIO Y SUPERIOR Y CURSO
DE ESPECIALIZACION.

2. JUSTIFICACION DE LA NECESIDAD DEL PROYECTO

Después de un ayuno nocturno el desayuno es la primera ingesta, por lo
tanto, supone la comida mas importante del dia. Esta ingesta (desayuno) esta
asociada a un beneficio global de la dieta y a unos patrones dietéticos mas
saludables.

El desayuno debe formar parte de una dieta saludable. Debe consumirse
diariamente, proporcionar nutrientes y suficiente energia (alrededor del 20 % de
la dieta diaria).

Los adolescentes deben de saber la relacion del habito de desayunar
diariamente (lacteos, cereales y frutas) con la calidad de la dieta, el estado
nutricional, asi como con aspectos académicos (asistencia a la escuela o
rendimiento escolar).

Se debe fomentar desde la infancia que desayunar diariamente es un habito
saludable.

En Espafa, como en muchos otros paises, la proporcion de nifios que
desayunan a diario es muy alta, descendiendo algo en la adolescencia. Los
nifos/adolescentes que desayunan habitualmente presentan una mayor ingesta
de varios nutrientes (especialmente vitaminas y minerales) que los que no
desayunan.

La Iniciativa Internacional de Investigacion sobre el Desayuno o International
Breakfast Research Initiative (IBRI), hizo un estudio en seis paises (Estados
Unidos, Canada, Reino Unido, Dinamarca, Francia y Espafia), de ese estudio
vieron que la frecuencia del desayuno se distribuia en forma de U segun las
edades. Es decir, los nifios (hasta 12 afios) y las personas mayores (> 64 afos)
eran los mas regulares y hacian el desayuno diariamente, mientras que los
adolescentes (13-17 afios) eran los que mas se saltaban el desayuno.

No desayunar y el sedentarismo puede asociarse a problemas de salud, como



"

Castilla-La

f“+*t

Mancha

enfermedades cardiometabdlicas, obesidad o asociado a la resistencia a la

insulin

Para
buena

a y diabetes de tipo 2......

promover la ingesta de desayunos saludables es imprescindible una
educacion nutricional (principalmente padres y nifios/adolescentes, pero

también otros familiares, la escuela, las amistades...), realizarlo en familia.

Por t

odo ello con el desarrollo de este proyecto queremos conseguir que los

alumnos/as vean la importancia del habito de desayunar diariamente
(lacteos, cereales y frutas) y potenciar y facilitar el acceso a la actividad fisica.

Por otra, parte con este proyecto se intentara la inclusién de los alumnos de
GRADO BASICO de COCINA Y RESTAURACION en las distintas actividades
del centro.

3.0BJETIVOS

Conocer la importancia de realizar un desayuno adecuado diariamente.
Conocer los alimentos que deben componer un desayuno saludable.
Conocer la importancia de los alérgenos y la vida saludable.

Reconocer como es la dieta y qué tipo de alimentos incluyen en la misma
en su dia a dia.

Conocer las principales pautas a seguir en caso de accidente relacionado
con la actividad fisica.

Informar a los alumnos de los problemas qué consecuencias se pueden
derivar de actitudes y comportamientos no saludables.

Motivar al alumnado hacia la practica de actividad fisica y en la ocupacién
activa de su tiempo de ocio.

4. DEPARTAMENTOS IMPLICADOS

Para

que este proyecto se lleve a cabo es necesario un trabajo interdisciplinar

en el cual participan los siguientes departamentos:

DEPARTAMENTO CURSO TUTOR FUNCION
BIOLOGIAY GEOLOGIA | 3°ESO Sonia Palmero Rivas Exposicién de los
Angela Bahillo Victor contenidos:
piramide
alimenticia,

célculo de IMC,
dieta saludable,

ect...
HOSTELERIAY TURISMO | 1° GB PATRICIA LAGUNA | Elaboracién  del
COCINAY PEREZ desayuno

RSTAURACI saludable, la
ON importancia de los




Castilla-La Mancha

alérgenos en
hosteleria.
1° GS DE CARMEN SANZ | Servicio del
SERVICIO Y ALCAIDE desayuno
RESTAURACIO saludable, como
N practica formativa.
2°GS CARMEN SANZ CHARLA SOBRE
SERVICIO Y ALCAIDE LA DIETA
RESTAURACI SALUDABLES
ON /TRIPTICO  DE
DIETA
SALUDABLE
EDUCACION FISICA 1°,2°y 3°ESO EMILIO CORDOBA | Fomentar la
VAZQUEZ DE | actividad fisica a
AGREDOS, PEDRO | diario y evitar el
RUBI PATO, JULIAN | sedentarismo
ESCOBAR SANCHEZ

5. CONTENIDOS

Como hemos comentado en el apartado anterior este proyecto se realiza de
manera interdisciplinar entre varios departamentos. Dentro del curriculo de cada
ciclo formativo o etapa de la ESO podemos ver que este proyecto junto con sus
actividades complementa y ayuda a alumno a alcanzar los criterios de evaluacion
y resultados de aprendizaje.

En este curso 23/24 también sé daran charlas de nutricion al alumnado de 3°
de ESO y 4° de ESO.

Dentro del tercer curso de la ESO, en el que el Departamento de Biologia y
Geologia los contenidos, criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje
evaluables que justifican y regulan dicho proyecto registrados en la legislacion y
en la programacion general del Departamento, son los siguientes:



ESTANDARES DE

CONTENIDOS CRITERIOS DE
EVALUACION AL 2
EVALUABLES

Lasaludy la 1. Descubrir a partir de los 1.1. Analiza el concepto de salud a
enfermedad. conceptos de salud y partirde los factores que influyen
Enfermedades enfermedad los factores en ella.

infecciosas y no quelas determinan.

infecciosas.

Higiene y 2. Clasificar las 2.1. Argumenta las implicaciones que
prevencion. enfermedades eidentificar tienen los habitos para la salud y

habitos de vida saludables propone ideas para promover

La funcion de como métodos de habitosde vida saludables.
nutricién. Diferencia prevencion.

entre nutricioén y

alimentacion.Habitos | 3. Diferenciar entre 3.1. Establece las diferencias

de vida saludables. alimentacion y entrenutricion y
Trastornos de la nutriciéon y reconocer alimentacion.

conducta alimenticia. los principales
Anatomia vy fisiologia nutrientes y sus 3.2. Relaciona cada nutriente

de los aparatos funcionesbasicas. con lafuncién que

digestivo, desempenia en el

respiratorio, organismo.

circulatorio y 4. Relacionar la dieta con

excretor. La lasalud y la actividad de 4.1. Interpreta la informacion de
respiracion celular. laspersonas tablas nutricionales de alimentos
Alteraciones mas y las utilizapara reconocer y/o
frecuentes, elaborar dietas equilibradas
prevencion de las adecuadas a la edad, sexo,
mismas y habitosde actividad, etc.
vida saludables.

Actitud de 5. Reconocer la 5.1. Describe los principales
participaciony influencia social en el trastornos deconducta alimenticia
respeto. desarrollo de y argumenta la influencia de la

trastornos
alimenticios.

sociedad sobre ellos.




Dentro de la familia profesional de Hosteleria y Turismo, participa los ciclos:

2° G.S. DIRECCION DE

RESULTADO CIRETERIOS DE EVALUACION CONTENIDOS
D
EAPRENDIZAJE
R.A.4. Aplica b) Se han reconocido las necesidades | Identificacion de las
. principiosbasicos de | nutricionales y energéticas de las | propiedadesnutricionales de

dietética en personasa lo largo de su vida y su | los alimentos.
establecimientos relacién con el metabolismo. Grupos de alimentos.

! de g) Se han aplicado principios dietéticos | Alimentacion y salud.

SERVIVIOS DE RESTAURACION

(DIETETICA Y NUTRICION)

restauracion,
relacionando las
propiedades
dietéticas y
nutricionales de
losalimentos con
lasnecesidades del
cliente.

para elaborar dietas y menus
especificos en establecimientos de
restauracion.

i) Se ha reconocido la importancia de
habitos alimentarios saludables a lo
largo de la vida

Habitos alimentarios
sanos. Nuevos habitos
alimentarios.

1° G.B. COCINA Y RESTAURACION

R.A.6. Asiste los
procesos de
elaboracién culinaria
complejos y el ser-
vicio en cocina,
valorando sus
implicaciones en
los resultados
finales y en la
satisfaccion del
cliente.

a) Se han identificado los diferentes
tipos de servicio y suscaracteristicas.

b) Se han mantenido los diversos
productos en condicionesodptimas de
servicio, segun instrucciones
recibidas o procedimientos
establecidos.

c) Se ha verificado la disponibilidad
de todos los elementosnecesarios
para el desarrollo del servicio.

d) Se ha interpretado la documentacion
e instrucciones relacionadas con los
requerimientos del servicio.

€) Se ha colaborado en la realizacion
de las elaboraciones

de obligada ejecucién durante el
desarrollo del serviciosiguiendo los
procedimientos establecidos.

f) Se han ejecutado las tareas teniendo
en cuenta la normativa higiénico-

sanitaria.

g) Se ha asistido en la disposicion de
los diferentes elementos que
componen la elaboracioén siguiendo
instrucciones o

normas establecidas.

h) Se han realizado todas las
operaciones teniendo encuenta la
normativa de seguridad laboral.

El servicio en cocina.
Descripcién, tipos y posibles
variables organizativas.
Tareas previas a los servicios
de cocina. Mise en place.

Documentacion relacionada
con el servicio de cocina.
Ejecucion de los procesos de
asistencia propios del servicio.
Tareas de finalizacion del
servicio.

Normativa higiénico-sanitaria
Medidas de prevencion de
riesgos laborales.
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6. EVALUACION.

Para poder mejorar este proyecto debemos realizar una evaluacién. No
solamente evaluamos a los alumnos con las distintas fichas y ejercicios, si no
que se les hara una encuesta al principio del proyecto para ver como desayunan
0 si no desayunan, que al final del curso repetiremos para ver el resultado
obtenido.

7. FINANCIACION.

Para realizar dicho proyecto con fines educativos, necesitamos un aporte
economico de unos 400€, debido a que esta destinado para un numero de
alumnos de en torno a 150, calculando un gasto por desayuno (alimentos,
preparacion, etc.) de unos 2,5 euros. La materia prima del desayuno saludable
consiste en:

1 vaso de leche

1 tostada de pan con aceite de oliva

1 smoothie de frutas

1 pan

1 cereales 0% sin azucar anadidos

1 un bizcocho de naranja, miel y aceite de oliva.

La realizacion de los desayunos saludables se hara en el aula taller comedor del
instituto em los siguientes trimestres:

1¢* TRIMESTRE: ALUMNADO/DA DE 1° ESO
2° TRIMESTRE: ALUMNADO/DA DE 2° ESO
3¢ TRIMESTRE: ALUMNADO/DA DE 3° ESO

8. MEDIDAS SANITARIAS

Siguiendo las recomendaciones del inspector de sanidad los desayunos
saludables se van a realizar de la siguiente manera:

1° Deberan dejar las mochilas en sus aulas y no llevar nada al restaurante.

2° A la entrada del restaurante deben lavarse las manos.

3° Tanto la entrada como la salida al restaurante se debera hacer por la entrada
de los clientes y nunca atravesando las instalaciones de cocina.



