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MATERIAS: DESTREZAS
LINGUISTICAS, CIENCIAS,
MATEMATICAS

EDAD: 5° (10-11 afos)

OBIJETIVOS DE LAS FICHAS DE TRABAJO

¢(Por qué es importante desayunar antes de salir de casa? ;Qué necesitariamos cambiar en la
rutina diaria para desayunar bien?

El desayuno es una de las comidas importantes del dia. Es tan importante que algunos estudios
concluyen que un desayuno inadecuado puede estar relacionado con diversos problemas de salud
presentes y futuros, y con el bajo rendimiento escolar.

Otros estudios, nos alertan también que entre un 10-15% de jovenes no desayunan, o lo hacen de
manera insuficiente, jcifra que llega al 30-35% cuando son adolescentes!

Haciendo una autoevaluacidn sobre lo que toman para comer durante todo el dia, los alumnos/as
pueden reflexionar si su desayuno es adecuado y suficiente para recargar las pilas.

Ademas, investigando por equipos la diversidad de frutas, lacteos y cereales que tienen a su alcance,
los animamos a que organicen su propio calendario semanal de desayunos. Informacion que les
servird para, posteriormente, generar un debate sobre desayunar o no en casa.

En el material que encontrareis a continuacidn proponemos que el alumnado conozca la importancia
del desayuno, para su salud y el rendimiento escolar.

iEsperamos que disfrutéis con la propuesta!

Hora de cargar baterias / Y tu ;ya desayunas bien?
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Empezamos con esta presentacidon de Genially, donde el alumnado introduce los conceptos basicos
sobre la importancia de tomar un buen desayuno. Pueden verla de manera individual, aunque si la
pueden seguir todos juntos desde la pizarra digital u otros dispositivos, os dara la oportunidad de

comentar las ideas clave y resolver cualquier duda que pueda surgir.
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Trabajo individual
1 _ El desayuno completo. Comprensidn lectora.

2 _ Distribucion de energia durante el dia. Autoevaluacidn.

Hora de cargar baterias / Y tu ;ya desayunas bien?



https://view.genial.ly/6076cfcf5ae3c60d9bdf66cc/presentation-el-desayuno-en-casa-y-en-la-escuela
https://view.genial.ly/6076cfcf5ae3c60d9bdf66cc/presentation-el-desayuno-en-casa-y-en-la-escuela

1 _ El desayuno completo. Comprension lectora.
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A partir de lo que han leido y comentado en la presentacidon de Genially, proponemos reforzar los

conceptos clave a partir de una encuesta muy breve, tipo verdadero o falso, a la que pueden acceder

desde este enlace: encuesta de Google Forms "Hora de cargar las pilas”, y resolver de manera

individual.

Es interesante que luego pongan en comun sus respuestas con el resto de la clase. De esta manera

empezamos a incidir en la importancia de no saltarse el desayuno, mostrando sus ventajas y

consecuencias, y también en la adecuada eleccidn de los alimentos.

Para compartir las respuestas, al finalizar el

test, una vez rellenadas todas las preguntas
y enviado, si clican a ver puntuacién, pueden

visualizar sus respuestas.

Hora de cargar baterias

Genial. Comparte t

uestas con la clase

Ver puntuacion

Ver respuestas anteriores

El formulario no recoge ningun tipo de

informacidn personal.

2 _ Distribucién de energia durante el dia. Autoevaluacién.

Nuestro cuerpo necesita energia durante todo el dia y la obtiene a través de la dieta saludable.

HORA DE CARGAR BATERIAS

Z(ada cudnily necargas T las pilas?

Y qué cantidad e enargin
deberiamos aportar en cada comida?

Nuestra cusrpo neresitz energia durante todo el dia

y s obtiens s través de uns dista saludale

Las necesidades de emergla de cads
parsona se calculan en funcién del sevs,
actividad fisica y edad.

En las & comidas que hacemos durante
diz, €l cusrpo obtiens la energla que
necesita para afrantar, entre muchas otras
casas, las siguients horas de actividas
fisica & intelectual,

* Entre & 50 - 60% a través d alimentos ricos en
nidrats de carcono: ceresles v sus derivados,
legumbres, frutas.

© El 20 - 30% a tavds de alimentos ricos en

grasas: aceite de oliva, frutos secos y semillas

son Ios que debemas priorizar

APORTACION DE ENERGIA ~ COMIDA DEL DiA

15-20% Desayurs

ER Desagun
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Hora de cargar baterias / Y tu ;ya desayunas bien?

¥ 1a energia que nuestra cusrpo no acaba
ulilizando, se acumula en el organismo
entorma de grasa corperal,

Pararse unos minutos y analizar cémo
hacemos las cosas nos ayuda &

uesi
La for de alimentarmos no es una
excepeign. Analizar qué y cudindo
comemos, nos ayuda a enmtender si
nuestro cuerpo recibe los nutrentes qus
realmente necestia para crecer can salud,

En muchas ocasiones, saltarse el
desayuno en casa es por fata da
tiempo al levantarse tarde.

¥, también en muchos casos, llevar
alimentos de picotea para e desayuns en
la escuela, es porque nos dio pereza
preparar un bocadillo, unos frutos secos
a una pieza de fruta antes de salir da
casa o la nache znterior.

e

En la presentacién de CANVA ;Cada cudnto

cargas tu las pilas?, ofrece informacidon sobre

qué alimentos aportan energia y cémo se
distribuye las necesidades de energia en
cada comida.

Proponemos que lo veiais todos juntos en
la pizarra digital u otros dispositivos, para


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSelpIMBOs7mszuKTJ60T4TB08K40WnUGgHNGIBicbOHQ7d3LA/viewform
https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Hora de cargar baterias / Y tu ;ya desayunas bien?

Orientaciones para docentes

aclarar conceptos y cualquier duda que pueda surgir.

Conlo que han aprendido en el video, tendran que evaluar individualmente de qué manera recargan

las pilas. Para ello utilizan esta plantilla de CANVA que disponen en su ficha de alumno y que pueden
rellenar desde su mismo equipo. Pueden trabajar por parejas, tanto la encuesta como el posterior
analisis comparando sus resultados con lo que han aprendido en el video y que os explicamos a
continuacion.

Analizar qué y cuando comemos, ayuda a entender si el organismo recibe los nutrientes que
necesita para crecer con salud.

Ademas, permite identificar donde establecer mejoras o cambios en las pautas de alimentacién. Para
esta tarea de analisis comparativo es importante que tengan a mano la informacién que vieron en la
presentacidon. Desde este enlace de CANVA la puedes dejar fija en la pizarra digital.

En el andlisis de su autoevaluacion, es importante que se fijen en la cantidad y tipologia de alimentos
que incluyen en cada comida y valoren si creen que, con la informacion de la pizarra digital, se
cumplen los porcentajes de energia que aporta cada comida.

Por parejas pueden presentar sus evaluaciones y analisis al resto de la clase, y si las hay, sus
propuestas para mejorar el desayuno en casa o en la escuela.

Trabajo en equipo
1 _ Un desayuno completo y saludable para cada dia de la semana. Investigacion.

2 _ Ayunadores versus desayunadores. Debate

1 _ Un desayuno completo y saludable para cada dia de la semana. Investigacion.

Para que la alimentacion sea saludable debe ser variada y equilibrada. Este criterio es de aplicacion
en cualquier comida del dia. De la misma manera que para comer al mediodia no tomamos siempre



https://www.canva.com/design/DAEboki5Wgs/C4oQnTgNxoMJsJkTYgdN3w/view?utm_content=DAEboki5Wgs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://www.canva.com/design/DAEp4xlILWM/Z27knFNdMSq6ey2J3RLa3w/view?utm_content=DAEp4xlILWM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
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Orientaciones para docentes

los mismos alimentos, en el desayuno en casa y en la escuela es importante variar. Todos los dias
cereales y bocadillo de embutido... jes muy aburrido!

Proponemos que la clase trabaje en equipos, investigando qué alimentos se pueden tomar para
desayunar en casay en la escuela.

Luego pueden organizar un calendario de desayunos para toda una semana de lunes a domingo,
teniendo en cuenta lo que han aprendido en las actividades individuales.

Al final, cada equipo puede presentar al resto su calendario de desayunos y podéis subirlo al blog del
centro escolar, para promover los desayunos completos y saludables en todo el centro.

Para ello, podéis utilizar una plantilla como la que os proponemos en este enlace de CANVA.

2 _ Ayunadores versus desayunadores. Debate

Para finalizar, proponemos un debate muy interesante. A partir de la autoevaluacién que han
realizado en la actividad individual 2, el alumnado se puede organizar en dos grupos. Por un lado, los
qgue desayunan en casa Y, por otro lado, los que desayunan poco o nada, intentando que el nimero
de integrantes esté mas o menos compensado.

Una vez divididos en dos grupos, tienen que generar sus argumentos a defender en el debate.

Para limitar el debate a unos temas concretos, proponemos que el grupo que si desayuna base sus
argumentos en lo que suelen tomar para desayunar, si se levantan con tiempo, cual es su desayuno
ideal y si su opcidn es saludable.

Y el grupo que desayuna poco o nada, basaria sus argumentos en porqué no desayuna, si es 0 no
saludable y qué tendrian que cambiar en su rutina para hacer un desayuno completo. Para ello
tendran que explorar los motivos: se levantan con poco tiempo, no tienen hambre a primera hora, les
da pereza prepararlo, etc.

La siguiente imagen de CANVA os puede ayudar presentar el debate.



https://www.canva.com/design/DAEbomMNd3k/AFYOqsgE-A7lOkNcHdF_5Q/view?utm_content=DAEbomMNd3k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://www.canva.com/design/DAEbooKPFeE/6xeDYNv_s-aa9u5s6B2Qug/view?utm_content=DAEbooKPFeE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu

