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RESUMEN

Este articulo propone una serie de actividades centradas en la alimentacion
saludable dentro del contexto de la Educacion Fisica, alineadas con el curriculo de
Educacion Secundaria Obligatoria (ESO). Reconociendo la importancia de integrar
habitos alimentarios adecuados con la practica regular de ejercicio fisico, este
trabajo presenta actividades disenadas para educar a los adolescentes sobre la
nutricion y su impacto en el rendimiento fisico y la salud general. Estas iniciativas no
solo buscan informar, sino también motivar a los estudiantes a adoptar habitos
saludables mediante experiencias practicas y dindmicas. El articulo destaca cémo
estas actividades pueden ser incorporadas de manera efectiva en las clases de
Educacion Fisica, apoyando los objetivos del curriculo de la ESO, que promueve el
desarrollo integral de los estudiantes a través de la educacion en salud y bienestar.
En conclusion, se ofrece un enfoque prdactico y holistico para abordar la educacion
sobre la alimentacién saludable en el contexto de la Educacién Fisica,
contribuyendo asi al desarrollo de adolescentes mas saludables y conscientes de
sus hdbitos alimentarios y fisicos.
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PROPOSAL OF ACTIVITIES ON HEALTHY EATING FOR PHYSICAL
EDUCATION IN RELATION TO THE SECONDARY EDUCATION
CURRICULUM

ABSTRACT

This article proposes a series of activities focused on healthy eating within the
context of Physical Education, aligned with the Secondary Education curriculum.
Recognizing the importance of integrating appropriate eating habits with regular
physical exercise, this work presents activities designed to educate adolescents
about nutrition and its impact on physical perfformance and overall health. These
initiatives aim not only to inform but also to motivate students to adopt healthy habits
through practical and dynamic experiences. The article highlights how these
activities can be effectively incorporated into physical education classes, supporting
the objectives of the Secondary Education curriculum, which promotes the holistic
development of students through health and wellness education. In conclusion, a
practical and holistic approach is offered to address education about healthy eating
in the context of Physical Education, thus contributing to the development of
healthier adolescents who are aware of their dietary and physical habits.
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1. INTRODUCCION.

La adolescencia es una etapa crucial en el desarrollo fisico y mental,
caracterizada por un crecimiento acelerado y cambios hormonales significativos.
Durante este periodo, la adopcién de habitos saludables es esencial para asegurar
un desarrollo 6ptimo y prevenir problemas de salud a largo plazo. Dos de los pilares
fundamentales de un estilo de vida saludable son una alimentaciéon equilibrada y
una actividad fisica adecuada. Sin embargo, es en esta etapa de la adolescencia
cuando la prdactica de actividad fisica suele reducirse y los hdabitos alimentarios se
ven afectados negativamente (Pérez de Eulate et al., 2015).

Es tarea fundamental de las familias y adolescentes conocer todo lo referente
a alimentacién y nutricion, para que se puedan instaurar unos buenos hdabitos
alimentarios, en definitiva, una buena educacién en salud y calidad de vida. Por
parte del docente de Educacion Fisica es competencia tratar estos contenidos en la
Educacion Secundaria Obligatoria, desarrollandolos de manera directa en la
asignatura de Educacion Fisica. Se debe enfatizar que la adopcion de un estilo de
vida saludable en los adolescentes se da como consecuencia de la actuacién
sinérgica de tres comportamientos: buena alimentacion, alto nivel de actividad
fisica y bajo tiempo de uso de pantallas digitales (Tapia-Serrano et al., 2021).

Una dieta inadecuada, unida a la disminucion del tiempo destinado a la
practica de actividad fisica y al aumento de actividades de ocio sedentarias por
tratarse de actividades de entretenimiento con dispositivos electronicos, han
transformado a la sociedad en edad escolar en sujetos que presentan numerosas
patologias derivadas de enfermedades hipocinéticas. En la actualidad, la obesidad
y el sobrepeso se han convertido en un trastorno importante en los paises
desarrollados; en los Ultimos veinte anos ha aumentado el nimero de ninos obesos
en Espana (Castillo, Torrero & Garcia, 2018).

La obesidad se puede prevenir, por ello es importante una buena educacion
nutricional durante los periodos de desarrollo, como son la infancia y la
adolescencia, de manera que los hdbitos de vida saludables perduren hasta la
edad adulta (Lasheras et al., 2020). Una alimentacion equilibrada y suficiente
respecto a las necesidades de macro y micronutrientes, es fundamental para
mantener un estado optimo de salud y ser fisicamente activos en el dia a dia
(Choque-Quispe, Mamani & Rivera, 2023).

Para Machado et al. 2018, se demuestra que hay una relacién significativa
entre un mayor consumo de bolleria, snacks y dulces y la presencia de sobrepeso y
obesidad. Este mismo estudio revelé que la mayoria de los nifios participantes
presentaban hdbitos sedentarios, permanecian muchas horas sentados en
detrimento al tiempo destinado a la actividad fisica. Los alimentos de menor valor
nutritivo resultan ser los mas baratos, esto podria ser un factor a considerar entre los
responsables del aumento de la obesidad en la poblacién (Puntivero, et a., 2020)
Hoy en dia, las dietas que poco saludables y desequilibradas plantean un mayor
riesgo de morbilidad y mortalidad (Aldaya & Beriain, 2021).

La disminucién de la practica de actividad fisica de la poblaciéon en general,
tanto por cambios sociales como por los nuevos medios de locomocién y los largos
espacios de tiempo sedentario de muchos puestos de trabajo, hacen que Espana
sea uno de los paises con una tasa de obesidad y sobrepeso infantil de las mas
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altas del continente europeo. Asi pues, el tratamiento mas eficaz para luchar contra
la obesidad y el sobrepeso recae en la realizacion de actividad fisica, para reducir
de manera drdstica las enfermedades crénicas no transmisibles (Garcia-Martinez,
2019). Problemas como la diabetes y la hipertension se ven empeoradas por la
obesidad y hacen dificil su control. De esta forma si no se crece educando en
buenos hdabitos desde la infancia, serd complicado cambiarlos mas tarde y
persistiran los problemas en la edad adulta (Talavdan, 2015).

Una dieta poco o no saludable se entiende como “una dieta alta en calorias,
consumir comida rapida, no desayunar, tomar bebidas con alto contenido en
azucar y comer porciones grandes” (Lasheras et al., 2020). En un estudio sobre
hdabitos alimentarios en edad escolar, el alumnado de la etapa de Educacion
Secundaria Obligatoria presenté una calidad de su dieta significativamente menor
que los escolares de Educacion Primaria. Los escolares con obesidad presentaron
una dieta de peor calidad que los estudiantes con normopeso. Este mismo estudio
nos revela que la poblacion escolar analizada realiza poca actividad fisica y sus
habitos alimentarios son muy susceptibles de mejora, destacando el incumplimiento
del desayuno, del consumo diario de frutas y verduras y del consumo insuficiente de
lacteos, pescado y legumbres (Barja-Ferndndez et al. 2020).

Otros estudios sobre hdbitos de alimentacion en Educacion Secundaria
obtuvieron como resultados que el consumo de alimentos saludables en
adolescentes estd por debajo de las recomendaciones; solo el 43,5% de los
encuestados consumia frutas y el 20,3% verduras diariamente. El consumo de
alimentos que son poco saludables es muy elevado, ya que menos de la mitad de
los encuestados adolescentes afirma consumir alimentos saludables de manera
ocasional, sin embargo, la ingesta de alimentos ultraprocesados es muy superior a
la de los saludables (Guevara et al., 2023).

Los adolescentes que consumen una mayor cantidad de alimentos
ultraprocesados, presentan a su vez un menor consumo de proteinas en su dieta, y
una menor proporcion de masa magra corporal. Los ninos en edad escolar y
adolescentes son los mayores consumidores de alimentos catalogados como
ultraprocesados, que a su vez tienden a tener un bajo nivel de actividad fisica, por
el contrario, aquellos que presentan un menor consumo de este tipo de productos
destinan mayor tiempo a la actividad fisica (Choque-Quispe, Mamani & Rivera,
2023).

La actividad fisica actia como incentivo positivo contra la obesidad infantil,
asimismo, en la mayoria de los casos, aquellos ninos que padecen obesidad
tienden a seguir una vida inactiva mayoritariamente (Vazquez-Garcia et al., 2023).

El fratamiento de la enseiianza de la alimentacion saludable a través de
actividades motrices en Educacién Fisica favorece el aprendizaje del alumnado.
Melero & Ardoy (2020), sehalan que las metodologias activas, emergentes,
colaborativas, interactivas, por proyectos o centros de interés, favorecen el proceso
de aprendizaje, este tipo de practicas despiertan la motivaciéon en el alumnado. Es
por ello, que cabe destacar la importancia de generar y aplicar disenos de
intervencion integral que promueva la seguridad alimentaria en términos de una
alimentacion adecuada y la practica de actividad fisica desde los espacios
educativos basicos (Fuentes-Vega, 2022).
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Ofrecer en los centros educativos opciones de comida saludable, realizar
sesiones y/o talleres practicos de esta temdtica, o presentar actividades que se
relacionen con buenos hdbitos alimentarios en diferentes formativos audiovisuales,
constituyen unas herramientas efectivas a la hora de promocionar hdbitos de vida
saludables y unos resultados demostrables en torno a la mejora de los hdabitos
alimentarios (Lopez-Gil, Cavichiolli & Yuste, 2020).

Una de las herramientas mds Utiles para la ensenanza de la alimentacion
saludable en los centros educativos, puede ser el Plato de Harvard. Este plato es una
guia para crear comidas saludables y equilibradas creada por expertos en nutricion
de la Escuela de Salud Publica de Harvard, tratdndose de una forma simple de
incluir en nuestros platos los alimentos en las proporciones necesarias. La mitad del
plato estard formado por vegetales y frutas, y la otra mitad se repartirad en un 25%
para granos integrales (trigo, pastas, granos y panes integrales); y el otro 25% para
proteina de calidad como pescado, carnes blancas, legumbre o frutos secos
(Lasheras et al., 2020).

Otro aspecto que se pretende trabajar en este estudio es la imagen corporal
y el uso del ejercicio fisico para mejorar la autoestima. Actualmente, la
preocupacion por la imagen corporal ha aumentado entre los jovenes,
concretamente la busqueda de delgadez en las mujeres y el deseo de musculacion
en los hombres. Como resultado, se ha observado un incremento de
comportamientos anémalos como la realizaciéon del ejercicio fisico con fines
estéticos o de forma adictiva. Esto resulta especialmente preocupante en la
poblacién adolescente, ya que pueden suponer factores predisponentes en el
desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria. Ademds, no podemos pasar por
alto la influencia del ejercicio fisico sobre la salud mental, pudiendo jugar el
ejercicio fisico un papel protector en la salud mental. Es conocido que los jovenes
que practican regularmente ejercicio fisico tienen una mayor autoestima, un mejor
autoconcepto y una mayor estabilidad emocional (Rodriguez et al., 2019).

En definitiva, la prdctica regular de actividad fisica, ya sea en forma de
ejercicio fisico o deporte o bien integrada en un estilo de vida activo, es un
comportamiento fundamental en un estilo de vida saludable junto con otros habitos,
como el seguimiento de un correcto patréon alimentario o las horas de sueno
adecuadas (Aznar-Lain & Roman-Vinas, 2022).

2. ANALISIS DE LA ALIMENTACION SALUDABLE EN EL CURRICULO DE LA ESO.

Para la materia de Educacion Fisica en el actual curriculo se recogen y
sintetizan una serie de competencias especificas que, a través de diferentes retos
educativos en forma de actividades, permiten consolidar en el alumnado un estilo
de vida activo y saludable a lo largo de su vida. Esto debe permitir en el alumnado
una planificaciéon auténoma y la autorregulacion de la practica fisica y de todos los
componentes que afectan a la salud.

Los contenidos sobre alimentacién saludable que se plantean en el curriculo
son adecuados y a medida que el alumnado va revisando los conceptos en los
diferentes cursos y, por tanto, en diferentes momentos de su desarrollo cognitivo al
finalizar esta etapa educativa, la mayoria de los contenidos que se dan sobre
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alimentacion y nutricion son aprendidos de manera significativa (Lucianez-Sanchez
et al,, 2023)

Atendiendo al curriculo y centrdndonos en la enseianza de la alimentacion
saludable mediante actividades fisicas, se abordardn numerosas situaciones
motrices en las que serd preciso desarrollar de manera integral capacidades de
cardcter cognitivo y motor. El desarrollo y consecucion de las diferentes
competencias especificas de Educaciéon Fisica, serd evaluado a través de los
diferentes criterios de evaluacion que constituyen cada competencia especifica y
los saberes bdsicos que permiten estructurar y contextualizar las situaciones de
aprendizaje del profesorado a lo largo del curso académico.

Trabajando estos contenidos, se busca provocar en el alumnado reflexiones
entre la forma de actuar en su vida cotidiana y como hacerlo para mejorar su salud
y calidad de vida. De esta manera le ofrecemos al alumnado los conocimientos
necesarios para llevar a cabo una vida mads saludable, que se aleje de actitudes
perjudiciales para el organismo.

La seleccion de las competencias especificas, criterios de evaluacion y
saberes bdsicos para el primer y segundo curso de la materia de Educacién Fisica y
su vinculacion con el fratamiento de la alimentacion saludable queda recogida tras
su andlisis de la siguiente manera, haciendo una division entre el tratamiento de los
elementos curriculares que inciden de manera directa con la alimentacién
saludable y aquellos saberes bdsicos que complementan el desarrollo de las
actividades:

Competencias especificas y criterios de evaluacion con incidencia directa

Competencia especifica 1.

1.2 Comenzar a incorporar con progresiva autonomia procesos de activacion
corporal, dosificacion del esfuerzo, alimentaciéon saludable, educacién postural,
relajacion e higiene durante la practica de actividades motrices, interiorizando las
rutinas propias de una prdactica motriz saludable y responsable.

1.5 Analizar y valorar la incidencia que ciertas practicas y comportamientos tienen
en nuestra salud y en la convivencia, valorando su impacto y evitando
activamente su reproduccion.

Competencias especificas y criterios de evaluacion complementarios

Competencia especifica 1.

1.1 Establecer y organizar secuencias sencillas de actividad fisica orientada al
concepto integral de salud y al estilo de vida activo, a partir de una valoracion del
nivel inicial y respetando la propia realidad e identidad corporal.

Competencia especifica 3.
3.2 Cooperar o colaborar en la practica de diferentes producciones motrices para

alcanzar el logro individual y grupal, participando en la toma de decisiones y
asumiendo distintos roles asignados y responsabilidades.
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Competencia especifica 5.

5.1 Participar en actividades fisico-deportivas en entornos naturales, terrestres o
acudticos, disfrutando del entorno de manera sostenible, minimizando el impacto
ambiental que estas puedan producir y siendo conscientes de su huella ecolégica.

Saberes basicos con incidencia directa

A. Vida activa y saludable

EFI.2.A.1. Salud fisica
EFI.2.A.1.3. Alimentacion saludable y valor nutricional de los alimentos,
alimentacién y actividad fisica.

EFl.2.A.3. Salud mental
EFI.2.A.3.4. Trastornos alimenticios asociados a la practica de la actividad fisica y
deporte

Saberes basicos complementarios

B. Organizacién y gestion de la actividad fisica

EFI.2.B.2. Preparacion de la practica motriz: autoconstruccion de materiales como
complemento y alternativa en la practica de actividad fisica y deporte

EFI.2.B.6. Uso de internet y de diversas herramientas informaticas: busqueda,
seleccion y elaboracion de informacion relacionada con la actividad fisico-
deportiva y presentacion de la misma

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices

EFI.2.C.6. Actitud critica ante elementos del entorno que supongan obstaculos a la
actividad universal y la movilidad activa, auténoma, saludable y segura.

D. Autorregulacion emocional e interaccion social en situaciones motrices

EF1.2.D.2. Habilidades sociales

EFI.2.D.2.2. Respeto a las reglas: las reglas de juego como elemento de integracion
social.

E. Manifestaciones de la cultura motriz

EFI.2.E.3. Usos comunicativos de la corporalidad
EFI.2.E.3.2. Técnicas de interpretacion

F. Interaccion eficiente y sostenible con el entorno

EFI.2.F.5. Consumo responsable: autoconstruccion de materiales reciclados para la
practica motriz
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3. PROPUESTA DE ACTIVIDADES.

Las actividades que han sido disenadas para trabajar contenidos de
alimentacion saludable en Educacion Fisica, se proponen como actividades
motrices l0dicas para ser desarrolladas en los diferentes espacios deportivos o
susceptibles de practica de actividades fisico-deportivas de los centros educativos.
El juego es una herramienta de la Educacion Fisica que presenta un cardcter libre y
espontdneo, que promueve la integracion y socializacion del alumnado, a parte de
ofrecer numerosos beneficios a los practicantes en el desarrollo de habilidades
motrices (Ortiz-Zorrilla, Taveras-Espinal & Bennasar-Garcia, 2023).

Para lograr la calidad del proceso de ensenanza y aprendizaje resulta
imprescindible que los docentes dentro del contexto de la clase procuren realizar
una praxis pedagogica innovadora, siempre que se encuentre fundamentada en las
propias potencialidades individuales y grupales y que integre todos los
componentes. Dentro de estos, la nutricion debe figurar como un factor esencial
para garantizar el éptimo desarrollo del alumnado. (Cevallos-Paredes & Castillo-
Ruiz, 2018).

En la propuesta de actividades sobre alimentacion saludable, algunos de los
multiples objetivos didacticos que nos podemos plantear y que contribuyan a
asentar hdbitos saludables son: comprender la importancia de las cinco tomas
diarias de alimentos nutritivos como frutas y verduras, limitar la ingesta de productos
inadecuados, conocer los fundamentos bdsicos de una alimentaciéon equilibrada,
conocer los efectos de la alimentacion sobre la salud y tener una actitud critica
hacia la "comida basura" y la "comida rapida" (Carrera, 2014).

Las actividades que se presentan a continuacion se corresponden con el
desarrollo aplicativo de situaciones de aprendizaje sobre alimentacion saludable en
Educacion Fisica. Actividades partiendo del centro de interés del alumnado, los
problemas cotidianos y concretos que tienen en el dmbito familiar o en comunidad
sobre alimentacion saludable, para ir provocando en ellos cambios saludables.

Para ello se proponen actividades motrices destinadas a primer y segundo
curso de educacion secundaria, con las cuales pretendemos desarrollar las
competencias especificas, criterios de evaluacion y saberes bdsicos seleccionados
en el apartado anterior. A continuacion, se exponen las actividades propuestas y su
conexion con los elementos curriculares de la materia.

Actividades propuestas Competencia  Criterios de Saberes
especifica: evaluacion basicos:

1. 1.1./1.2. EFI.2.A.1.3.

3. 3.2 EFl.2.D.2.2.

“Ultraprocesados fuera”
Dividimos al grupo en dos equipos, cada equipo ocupard una mitad de la pista. Al
inicio del juego cada equipo tendrd el mismo nimero de balones. Los balones de
foam rojos y azules representaran alimentos ultraprocesados y los verdes y
amarillos alimentos saludables. A la senal del profesorado, cada equipo lanzara al
ofro campo los “alimentos ultraprocesados” y tendrd que traer a su espacio los
“alimentos saludables” del otro equipo. El juego finalizard a la nueva senal, en la
que se hara recuento de puntos; cada “alimento saludable suma 3 puntos” y cada
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“alimento ultraprocesados” resta 2.
“Sales y azucares”

El grupo se dividird en dos equipos, uno de ellos tendrd un color identificativo con
petos. Un equipo serd las sales y el otfro los azicares, irdn corriendo por toda la
pista, cuando se diga un alimento, el grupo al que pertenezca ese alimento tendra
que correr para no ser pillado por el otro equipo. Como ejemplo, se diran alimentos
salados como bacalao, jamén y aceitunas; y alimentos azucarados como refresco,
mermelada y galletas.

“Formando proteinas”

Se distribuyen por toda la pista tarjetas con nombres de alimentos proteicos de
origen vegetal y origen animal (tarjetas de alimentos de origen vegetal como
lentejas, soja, nueces o garbanzos y tarjetas de alimentos de origen animal como
huevo, pollo, leche o atun). El grupo se divide en cuatro equipos, cada equipo se
ubicard en una esquina de la pista, dos equipos seran “proteinas de origen animal”
y otros dos “proteinas de origen vegetal”, a la senal un jugador de cada esquina
saldrd a buscar alimentos que contengan proteinas de su categoria, este jugador
volverd a su equipo con la tarjeta y saldra de la mano con el segundo jugador, asi
consecutivamente hasta que el equipo haya recogido todas las tarjetas que le
corresponden.
“La carrera de las fibras”

A modo de estaciones de carreraq, la clase se divide en cinco grupos, el punto de
partida serd un extremo de la pista. De uno en uno saldran al otro extremo donde
habrd un texto sobre la importancia de alimentos ricos en fibra. Tendran que
memorizar todas las palabras que puedan para decirlas a la vuelta a sus
companeros y que estos la escriban en una hoja. Una vez que llegue el primer
corredor saldrd el segundo y asi hasta completar el texto de manera correcta. Si al
presentar el texto estd incompleto o es erroneo, deberan volver al punto de partida
para seguir corriendo y verificando los errores. Ejemplo de texto:

“La fibra dietética es la parte de los alimentos vegetales que el cuerpo no puede
absorber. Se clasifica en soluble e insoluble. Ademads de ayudar en caso de
estrenimiento, presenta numerosos beneficios en nuestro organismo: reduce los
niveles de colesterol, ayuda a controlar los niveles de azicar en sangre, previene
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cdncer. Recuerda que debes
consumir alimentos ricos en fibra, como pan integral, lentejas, nueces, cirvelas o
zanahorias, para tener una buena salud”.

Actividades propuestas Competencia Criterio de Saberes bdsicos
especifica  evaluacion EFI.2.B.2.
1. 1.2./1.5. EFl.2.C.é6.
EFI.2.F.5.

“La cesta saludable”

Cada alumno traerd en forma de tarjetas pegadas en cartén 5 alimentos (tanto
saludables como uliraprocesados) que haya seleccionado de una revista de
supermercado con su precio. La clase se dividird en grupos de 3 y tendran que
hacer una compra no superior al valor de 10 euros. Todas las tarjetas que han
presentado se distribuirdn por la pista. Solo podrda salir un alumno de cada grupo
por un alimento para llevarlo a su espacio y que su companero salga de nuevo. El
objetivo final es reunir una cesta de alimentos saludables con un valor aproximado
a 10 euros sin pasarse.
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“Los Platos de Harvard”

Cada alumno elaborara las tres porciones del Plato de Harvard con imdgenes de
alimentos: proteinas, verduras e hidratos de carbono. En cada ronda llevaran las
tfres porciones y la porcion que tengan encima de las demds serd la vdlida. Todo el
grupo ird corriendo por la pista y a la senal del silbato tendran que formar un Plato
de Harvard con las tres porciones. Para ello tendrdn que mostrar unos a otros qué
componente es cada uno.

Actividades propuestas Competencia Criterio de Saberes bdsicos
especifica  evaluacion EFI.2.A.3.4.
1. 1.5. EF1.2.B.6.
3. 3.2 EFI.2.E.3.2

“Conozco los TCA”

Como actividad inicial, el alumnado llevard a cabo una investigacion acerca de
diferentes trastornos de la conducta alimentaria (TCA): anorexia nerviosa, bulimia
nerviosa, vigorexia, trastorno por atracén o la pica; y su sintomatologia. El grupo se
divide en cinco equipos, cada subgrupo tendrd que representar los sinftomas que
se le asignen tras elegir un papel cerrado, el resto de equipos deberdn adivinar
qué sintomas estan representando y a qué TCA esta asociado. Ejemplo de sintomas
para representar: pérdida de peso excesiva, mareos o desmayos, cabello
quebradizo o pérdida de cabello, estreiiimiento, intolerancia al friio, no querer
comer en publico, aislamiento social, irritabilidad (bulimia nerviosa), pérdida del
control, vomitar a propédsito, esconder comida, tener los dientes y las encias
danadas, subir y bajar mucho de peso e ir al bano después de comer (anorexia
nerviosa), comparar su cuerpo, obsesion por ingerir proteinas (vigorexia), comer
excesivamente rapido, sentirte avergonzado por tus hdbitos alimentarios (trastorno
por atracén), dolor de estomago y nduseas (la pica).

4. CONCLUSIONES.

El presente articulo tiene como propoésito trabajar la alimentacion saludable a
través de actividades motrices, en los diferentes cursos de Educacion Secundaria
Obligatoria en base a los elementos curriculares de la etapa. La asociacion de
competencias especificas, criterios de evaluacion y saberes basicos de la materia
de Educacidn Fisica en secundaria con la propuesta de actividades motrices y
alimentacion saludable, son el objetivo a seguir para no abandonar contenidos de
vital importancia en el alumnado y que es competencia de Educacion Fisica.

En base a la revision tedrica y las derivas de la sociedad infantil y
adolescente hacia hdbitos de vida sedentarios y propensos al desarrollo de
numerosos factores de riesgo para la salud, la Educacioén Fisica se muestra como
una herramienta 0til, no solo para incentivar la practica motriz del alumnado fuera
de las aulas, sino para el aprendizaje y la importancia que puedan adquirir hacia
una alimentacion equilibrada y de calidad nutricional a lo largo de toda la vida.

Los juegos motrices se acentian como actividades fisicas motivantes para el
alumnado, tratando los siguientes contenidos: alimentos ultraprocesados, alimentos
con alta proporcion de sales y azUcares, diferentes tipos de proteinas segun su
origen, importancia las fibras, elecciéon de alimentos saludables, el Plato de Harvard
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y los trastornos de conducta alimentaria (TCA). Es por ello, que jugar para la
adquisicion de conocimientos sobre la alimentacion saludable implica potenciar
habilidades, conocimientos y actitudes que van a reforzar un aprendizaje
especifico.
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