1. INFORMACION DEL PROGRAMA

La Consejeria de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Desarrollo
Sostenible, la Consejeria de Educacion y Deporte y la
Consejeria de Salud y Familias de la Junta de Andalucia, han
puesto en marcha un plan integral de distribucion de fruta en
los centros docentes sostenidos con fondos publicos de
Andalucia: "Plan de Consumo de Fruta en las Escuelas
Andaluzas". Este plan se inicié en el curso escolar 2009/2010 y
nace a través de una iniciativa europea para fomentar el
consumo de frutas y hortalizas en los escolares.

Hace no demasiados afios, Andalucia era fundamentalmente
agricola. Las frutas, verduras y legumbres se cocinaban y
consumian segun las estaciones del afio en que se producian,
se seguia la dieta mediterrdnea, alimentarse saludablemente
era mucho mds sencillo que ahora.

Actualmente la gran cantidad de alimentos elaborados
existentes, la globalizacion de las redes de distribucion y
transporte de los alimentos frescos, el importante incremento
de la productividad agricola y el papel de la publicidad, entre
otros factores, hacen muy dificil la combinacion de alimentos
saludables para mantener una dieta equilibrada.

Este “Plan de Consumo de Fruta en las Escuelas Andaluzas”,
que tiene como meta central:

Contribuir a reducir los problemas de salud relacionados con
la alimentacion y, en definitiva, a mejorar hdbitos
alimenticios.

Esta meta se concreta en estos objetivos:

- Incrementar y consolidar la proporcion de frutas y
hortalizas en la dieta infantil. Invirtiendo la tendencia
actual al descenso en el consumo de estos productos.

- Formar y concienciar de los beneficios saludables de
las frutas y hortalizas.

- Institucionalizar en los colegios la semana de las
frutas y hortalizas.

- Crear nuevos estilos de vida saludables y respetuosos
con el medio ambiente, haciendo participes a las
familias y al profesorado como piezas claves.

2. EL PROGRAMA EN NUESTRO CENTRO

En nuestro centro es el primer curso que contamos con el
Programa para la innovacion educativa, Hdbitos de Vida
Saludable, en concreto Creciendo en Salud, con dos lineas de

intervencion Estilos de vida Saludable y Educacion emocional,
trabajdndose tanto en Ed. Infantil, como en Ed. Primaria, bien
de forma trasversal, bien con contenidos especificos en
algunas dreas como Sciences o Educacion Fisica.

Dentro de este Plan, se solicito y nos han concedido por
primera vez el Plan Escolar de Consumo de Frutas y Hortalizas
donde destacamos la gran satisfaccion de poder contar con él
y poder ofrecerlo a nuestro alumnado.

Desde el CEIP Oromana y atendiendo al equipo de promocion
de la salud creado en el mismo, se proponen diversas
propuestas para que a través de dicho programa se incida en
una mejora alimenticia y recomendando una serie de aspectos
a tener en cuenta por parte de las familias si les fuese de
utilidad.

3. LOS DESAYUNOS

Como todos sabemos, se denomina desayuno a la primera
comida que una persona ingiere, es el primer consumo de
energia que se realiza después de pasar varias horas sin
comer. Este es considerado por esta misma razén como el
momento de mayor importancia en lo que respecta a la
alimentacion diaria de cada sujeto ya que representa la
conclusion del periodo de relajacion y del comienzo de las
nuevas actividades.

Una de las razones fundamentales de tomar un desayuno
saludable seria la mejora de la salud total de los nifios y nifias.
Comer un desayuno rico en nutrientes en la mafana les
proporciona energia y la vitalidad necesaria para afrontar el
esfuerzo fisico e intelectual que le consume las actividades
escolares.

Si por el contrario, no se ingiere alimento alguno en la hora del
desayuno, el alumno/a puede pasar alrededor de 15 horas
hasta que vuelve a tomar algin aporte energético (en el
recreo) para su cuerpo transcurriendo gran parte del horario
lectivo.

Siguiendo varios estudios, nos indican que cuando no se
desayuna o lo hace de manera deficiente tendra un
rendimiento menor comparado con aquellos que han
ingerido un buen desayuno. Por esta situacion es
importantisimo que se les inculque a los nifios y nifias a tomar
un buen desayuno todos los dias.

En cuanto a la recomendacion de tipos de desayunos, cada

familia en virtud de los gustos de cada hijo o hija, elaborarad el
que mejor se adapte intentando evitar productos azucarados
en gran medida. Se acompafia una imagen que puede sernos
util.

Foner un yogur natural y sin azucarar,

. anadirle fruta cortada, frutos secos,

Cosas que podemos dejar listas S
: semillas o fruta desecada.

la noche anterior:

- Pudires de chia o porridge de

avena con trozos de fruta, cacao,

Tomar zumos no es equiparable a
consumir una pieza de fruta

frudot tecos. Samillos. Intenta priorizar la fruta entera fresca.
Batidos de fruta ol b Para "beber" fruta, la mejor opeién seria
b o i mardsine o - hacer un batido de fruta conservando

toda la pulpa.

limén para que no se oxiden.

DESAYUNOS

PARA VOLVER AL
COLE DE FORMA

SALUDABLE

avena con pldtano machacado, Tostadas si, pero
formar las galletas y cocer. de verdad

(Galletas?
Mejor caseras

Los huevos, un
gran aliado

3

Fodemos hacer galletas caseras Unos huevos revueltos o una tortilla

saludables mezclando copos de

son un desayuno diferente y saludable
Se puede acompanar con tomate a
rodajas o verdura asada.

Cambiar el pan blanco o la bolleria por una tostada de
-~

pan integral (de verdad) es el paso mds sencillo para
empezar a mejorar el desayuno familiar.

Imagen: Aitor Sdnchez
4. EL RECREO

Tal y como hemos indicado en el punto anterior, con la ingesta
de un buen desayuno, para la hora del recreo el alumno/a no
llegard con la misma necesidad de tomar alimento, que si no
ha desayunado. Es por ello, que recomendamos que el recreo
sea un momento donde repongamos energia mediante un
tentempié, ya que 2 horas después estan almorzando.

A través de este programa, intentamos orientar de aquellos
productos saludables y que son enriquecedores para nuestro
alumnado adoptando unos hdbitos de alimentacion saludable,
dando respuesta tanto a los objetivos del programa como a
parte del curriculo donde destaca la importancia de unos
buenos hdbitos de vida saludables.

El equipo de promocion de la salud del centro, reunido para
analizar dicho punto acuerda recomendar lo siguiente tanto
para el alumnado de Ed. Infantil, como de Ed. Primaria.



Haremos un recordatorio cuando se acerque cada entrega.

Entregas y productos

Dias de consumo

12 Entrega: 13 de febrero 2020

Dia de la Productos
Semana
Lunes Fruta
Martes Bocadillo saludable (evitar pan de molde)
Miércoles Fruta
Jueves Bocadillo saludable (evitar pan de molde)
Viernes Fruta

Como hemos indicado, se reestructura lo planteado para
infantil y se afiade educacion primaria.

Como hemos indicado es una recomendacion, cada familia
adoptard aquellos productos que consideren oportunos
recordando evitar en la medida de lo posible el consumo de
bolleria industrial, zumos, batidos,... por su alto contenido en
azucares.

Igualmente, recordamos que los desayunos no sean
excesivamente grandes para evitar que se tiren a la basura
parte de ellos o no puedan tener tiempo para jugar por tardar
mucho en tomarlos.

Fresa IV Gama Jueves 13/02/2020
Manzana IV Gama Viernes 14/02/2020
Pera Lunes 17/02/2020
22 Entrega: 12 de marzo 2020
Fresa IV Gama Jueves 12/03/2020
Naranja Ecolégica IV Gama Viernes 14/03/2020
Manzana Lunes 17/03/2020
39 Entrega: 1 de abril 2020
Pera IV Gama Miércoles 01/04/2020

Gazpacho Ecolégico Jueves 02/04/2020
Mandarina Ecolégica Viernes 03/04/2020

Para potenciar el consumo de fruta y el ahorro de envoltorios o
pldstico, se habilitara en el patio de primaria un espacio para
poder dejar los tupper (cada grupo tendrd un recipiente) una vez
terminen de tomar la fruta o bocadillo (dependiendo el dia de la
semana) y se reincorporen al juego que les corresponda o quieran
realizar del Proyecto Ludia que llevamos en los recreos.

Al finalizar el recreo y antes de ponerse en fila, el alumnado
recogerd su tupper (se recomienda que lleve el nombre puesto).
En infantil, al tomar el tentempié en el aula no se pondrd en el
patio, pero se aconseja usar tupper.

5. PLAN DE CONSUMO DE FRUTA EN LAS ESCUELAS
ANDALUZAS

Dicho plan consiste en 5 repartos de frutas y hortalizas entre
febrero y junio para todo el alumnado de nuestro centro, tanto
Infantil como Primaria.

Se aporta un calendario de los dias de entrega y los
correspondientes dias de consumo hasta final de curso para que
se tenga en consideracion y en la medida de lo posible no traigan
otro desayuno ese dia y puedan tomar la fruta correspondiente.
Los productos serdn repartidos un poco antes del recreo para
tomarla en el aula antes de salir al patio. Traer tupper vacio para
repartir fruta troceada el dia que haya consumo de fruta.

42 Entrega: 7 de mayo 2020

Sandia Ecoldgica IV Gama Jueves 07/05/2020
Ardndanos Viernes 08/05/2020
Zanahoria Ecoldégica y Tomate Lunes 11/05/2020
Cherry Ecolégico
52 Entrega: 28 de mayo 2020
Melén IV Gama Jueves 28/05/2020
Cereza Viernes 29/05/2020
Albaricoque Lunes 30/05/2020

*Los productos de cada entrega pueden sufrir variaciones.

Igualmente, recibimos varias botellas de aceite de oliva virgen

extra para celebrar el Dia de Andalucia.

IV Gama: Se trata de fruta fresca, con todas las caracteristicas
nutricionales que ello conlleva, por tanto sano. No incluye
conservantes ni colorantes y ademds es fdcil de consumir por su
elevada practicidad de uso. Requiere un minimo procesado:
pelado y/o cortado, descorazonado.
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