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COIDO O MEU CORAZON PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Ficha técnica

RESUMO SESION

e Introducion: preguntas de reflexion.
e Explicacién do profesorado. CONTIDOS

e Actividades. . .
- Factores de risco cardiovascular.
- Enfermidades cardiovasculares.
- Medidas de prevencion cardiovascular.

- Beneficios dunha vida cardiosaudable.

COMPETENCIAS BASICAS

OBXECTIVO ESPECIFICO 1. Comunicacién lingiistica.

2. Competencia matematica e competencias basicas
- Fomentar unha conduta responsable para en ciencia e tecnoloxia.

previr enfermidades cardiovasculares.
- Aprender a vivir de xeito saudable
para coidarmos o noso corazon. 6. Sentido de iniciativa e espirito emprendedor.

4. Aprender a aprender.




Desenvolvemento da sesion

O profesorado formularalle a clase unhas preguntas para que

reflexionen sobre o tema.

Esta actividade pddese realizar en grupos de tres ou catro

alumnos/as. Cada grupo podera debater e contestar as
preguntas na ficha entregada.

O profesorado poderia propofier o seguinte:

Noutra sesion desta unidade estivemos a aprender moito
sobre alimentacion e habitos de vida saudables. Todo iso
vainos facer falta para comprendermos a importancia de
previr as enfermidades cardiovasculares. Vexamos, por
grupos, canto sabedes sobre o seguinte:

- Cales poden ser os factores de risco cardiovascular?
Nomeade 5.

- Sabedes que son as enfermidades cardiovasculares?
Coinecedes algunha?

- Como podemos previr as enfermidades cardiovasculares?

- Que alimentos credes que son os “amigos” do corazén?
Nomeade 4.

“s

- Que alimentos credes que son os
Nomeade 4.

Deseguido, o grupo clase pora en comun as respostas.

Para rematar, antes de realizar as actividades, o profesorado
indicara as respostas correctas e proporcionara a informacion

que falte.

inimigos” do corazén?
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PARATE A PENSAR...

- Cales poden ser os factores de risco
cardiovascular? Nomeade 5.

- Sabedes que son as enfermidades
cardiovasculares? Cofiecedes algunha?

- Como podemos previr as
enfermidades cardiovasculares?

- Que alimentos credes que son os
“amigos” do coraz6n? Nomeade 4.

- Que alimentos credes que son os
“inimigos” do coraz6n? Nomeade 4.
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PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Factores de risco cardiovascular
(“inimigos do corazén”):

Son as circunstancias ou habitos de vida NON saudables que causan e
agravan unha enfermidade cardiovascular.

1- TABACO. Fumar diminue os anos de vida. Aumenta a probabilidade
de enfermar, e non sé do corazén. Provoca cancro de pulmon e doutros
organos.

Ademais, é perigoso ser fumador pasivo, é dicir, respirar o fume dos
cigarros que outros fuman.

O tabaco contén numerosos compoientes que crean adiccién e
dependencia, xa que é unha droga. Por iso, o mellor para previr o
tabaquismo é non comezar nunca este habito.

2- ALIMENTACION NON SAUDABLE: GRAXAS SATURADAS E COLESTEROL.

Se mantemos unha dieta chea de graxas saturadas e colesterol,
producese unha hipercolesterolemia, é dicir, un aumento do colesterol
no sangue, que obstrue as arterias do noso corazén ou do cerebro.

Alguns alimentos con graxas saturadas e colesterol son a boleria
industrial, a manteiga, o embutido, as hamburguesas comerciais, os
patés, as salchichas, os pasteis, etc.

Por iso é importante tomalos esporadicamente e non decote.

3- SEDENTARISMO (INACTIVIDADE FiSICA). A falta de exercicio fisico
aumenta o risco de padecer enfermidades cardiovasculares, xa que
favorece a aparicidn doutros factores de risco como a obesidade, o
aumento do colesterol, da tensidn arterial ou a diabetes (exceso de
azucre no sangue).

4- OBESIDADE. A obesidade producese cando o peso dunha persoa esta
moi por riba do considerado como saudable. Un 30% da poboacién
espafiola padece obesidade, incluidos os nenos e nenas.

A obesidade é un “inimigo” do corazén porque aumenta a tensién
arterial, o colesterol e a probabilidade de padecer diabetes.

A obesidade é consecuencia dos dous “inimigos” devanditos:
alimentacion non saudable e sedentarismo.
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1/ Factores de risco cardiovascular

(“inimigos” do corazén):

TABACO: Fumar diminte os anos de vida. Aumenta a
probabilidade de enfermar, e non s6 do corazon. Provoca cancro
de pulmon e doutros érganos.

Ademais, é perigoso ser fumador pasivo, é dicir, respirar o fume
dos cigarros que outros fuman.

0 tabaco contén numerosos compofientes que crean adiccién e
dependencia, xa que é unha droga. Por iso, o mellor para previr
o tabaquismo é non comezar nunca este habito.

ALIMENTACION NON SAUDABLE: GRAXAS SATURADAS E
COLESTEROL: Se mantemos unha dieta chea de graxas saturadas
e colesterol, prodicese unha hipercolesterolemia, ¢ dicir, un
aumento do colesterol no sangue, que obstrue as arterias do noso
corazon ou do cerebro.

Alguns alimentos con graxas saturadas e colesterol son a boleria g

r
industrial, a manteiga, o embutido, as hamburguesas comerciais, / o

0s patés, as salchichas, os pasteis, etc.

Por iso é importante tomalos esporadicamente e non decote.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

B SEDENTARISMO (INACTIVIDADE FiSICA): A

falta de exercicio fisico aumenta o risco de
padecer enfermidades cardiovasculares, xa
que favorece a aparicién doutros factores
de risco como a obesidade, o0 aumento do
colesterol, da tension arterial ou a diabetes
(exceso de azucre no sangue).

-

H OBESIDADE: A obesidade prodtcese cando o peso

dunha persoa estd moi por riba do considerado como
saudable. Un 30% da poboacién espafiola padece
obesidade, incluidos os nenos e nenas.

A obesidade é un “inimigo” do corazén porque
aumenta a tension arterial, o colesterol e a
probabilidade de padecer diabetes.

A obesidade é consecuencia dos dous “inimigos”
. devanditos: alimentacion non saudable e
sedentarismo.
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Sabias que...?

As enfermidades cardiovasculares son a primeira causa de morte .
en todo o mundo (morren mais persoas por enfermidades Que son as en{-'ewvudades

cardiovasculares ca por cancro ou accidentes de trafico). cardiovasculares?

A muller con mdis idade do mundo é a xaponesa Misao Okawa, que
xa fixo os 117 anos. Son as enfermidades do corazdn, das arterias e das veas. Se se

obstruen as arterias do corazdn sufrirase un infarto de miocardio
e unha anxina de peito. Se as arterias afectadas son as do cere-

bro, sufrirase un infarto cerebral e unha hemorraxia cerebral.
Son a primeira causa de morte no mundo!

COIDO OMEUCORBZON ) phcuava EoUGATIS EN AUMENTACON € TS SAUDASES Como se PV'OdMC@V\.

A maioria son debidas 4 obstrucién (atasco) das arterias. Isto
provoca que as células de determinados 6rganos reciban menos
osixeno.

2/ Que son as enfermidades

cardiovasculares? p
Sabiades ¢
<

Son as enfermidades do corazon, das arterias e das veas. Se se que.‘.? .

obstrien as arterias do corazon sufrirase un infarto de miocardio

e unha anxina de peito. Se as arterias afectadas son as do cerebro,
sufrirase un infarto cerebral e unha hemorraxia cerebral.
Son a primeira causa de morte no mundo!

Por que se producen?

As enfermidades cardiovasculares As enfermidades cardiovasculares producense se existen factores

son a primeira causa de mary_a X K P ” ,

en todo o mundo (morren mdis de risco cardiovascular (“inimigos” do corazoén).
persoas por enfermidades

Por que se producen? cardiovasculares ca por cancro ou

As enfermidades cardiovasculares prodtcense se existen factores de accidentes de trdfico).
risco cardiovascular (“inimigos” do corazén).

Como se producen?
A maioria son debidas & obstrucién (atasco) das arterias. Isto provoca
que as células de determinados érganos reciban menos osixeno.

Como se poden previr?

Como se poden previr?

Codnséguese ad?ptandoga’bims de ;ida sau?ables desdela infar:\ctiJa. Asi A muller con mdis idade do , h L. ) I i f
reduciranse os factores de risco cardiovascular e, xa que logo, habera 5 ] =
menos probabilidade de sufrir enfermidades cardiovasculares. mundo é a xaponesa Misao Conseguese adoptando abltos de Vlda saUdab es desde a Intfan

Okawa, que xa fixo os 117 anos.

cia. Asi reduciranse os factores de risco cardiovascular e, xa que
logo, habera menos probabilidade de sufrir enfermidades cardio-
vasculares.

Imos cofiecer como previlas...
Cofiezamos os “amigos” do corazén!

Imos coiiecer como previlas... Coflezamos os “amigos” do cora-
z6n!
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“Amigos” do corazon:

Son os habitos de vida que van previr a aparicién dos factores de risco
cardiovascular e que, polo tanto, van evitar as enfermidades cardiovasculares.

1. Dieta saudable (sen graxas e colesterol). Se te lembras, xa vimos
que hai que aumentar a toma de alimentos sans que axuden a previr
o colesterol alto. Asi as nosas arterias estaran “limpas” e libres de

”at a SCO S" . COIDO O MEU CORAZON PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES
Verduras, froitas, hortalizas, legumes, peixe e carnes brancas son
os a_hmeptos que nos a,xudan qsennrmgnoslsans ea combatermos 3/ “Amigos” do corazén: Y
os “inimigos” do corazén”. A Dieta Mediterranea, co aceite de oliva i m— Q
. , . | , Son os habitos de vida que van previr a aparicion dos factores de ue aprendemos hoxe?
como protago[‘”sta' e a mais adecuada pa ra O n0so Orgar“Smo. Tamen risc;:ardimllas:ulareque, polo tanto, van evitar as enfermidades °
. . . . caralovasculares. . Grazqs aos o | |
nos _axudan 0 Ieltg e os seus derivados, o pan e mais os froitos secos 1 Dicta saudable (sen graxas & colesteroi) Se 2 lemfras, xa que son as enfe:I:;c;:ZIegs?aZ;i:vf;};lZZ:Z"demos
vim hai que aumentar a toma de alimentos sans qu S.
(Ilmltando a ca ntldade)- axu;;::eprevi? l::des:ef:l ET(O‘.JASai E::OSB? arl::;assesqta:én ° Cules son osfa t d
“li " e libres de “ i ctores i 2
. . Verrr:il:fr;sl,efroi;::, heor:;laiigg,s legumes, pgixe e carnes brancas bkl Cﬂl‘dlavasau[q,;
2. Exercicio fisico. Moverse, manterse activo, reduce o risco de padecer il e T e e T * Que hibitos debemos aplicar na nosa vidg
enfer-m |dades ca I’dlovaSCU|a res <o aceite de oliva como protagonista, éda méils adecuada cotid para evitarmos estas enfermidades,
. para o noso organismo. Tamén nos axudan o leite e os
Evita a obesidade e prevén a tension arterial elevada e mais a diabetes. e S OGBS e Tt
Ademais, baixa os niveis de colesterol “malo” (o que obstrue as nosas P D e, ey T M g
. “ ” . " ” padecer enfermidades cardiovasculares.

arterias) e aumenta o colesterol “bo” (o que as limpa e “desbloquea”). b an e

» . . ) diabetes. Ademais, baixa os niveis de colesterol “malo” (o que
Ao realllza res exercicio fisico seguro que te decgtaches de que te sentes ::?;E’za:mﬁ:;:meaumemamf;teml "oo" (e
ben, ainda que esteas canso/a, xa que proporciona benestar psiquico e o realizares exercico fisico seguro que te decataches de que

.z . .7 te sentes ben, ainda que esteas canso/a, xa que proporciona
xera unha sensacion de pracer e de satisfaccion. benesar piqico et unh ensacin deprcer ¢ de
4 L . . satisfaccion.

Os nosos 0sos fortalécense e mellora a nosa forza e elasticidade e fiosos sasfoalétns ¢ melora  noss forza
m uscula r. 0 exercicio mais eﬁca‘z é 0 aerdbico, é dicir, o dindmico: nadar,

.. . . , 1. , .. ., . mor_\(ar na bicicl_et_a, camiﬁaroll,u_correr, bailar... O importante é
O exercicio mais eficaz é o aerdbico, é dicir, o dinamico: nadar, montar realzardes a actvidade que s vos guste entre tres  catro

veces 4 semana.

na bicicleta, camifiar ou correr, bailar... O importante é realizardes o que
mais vos guste entre tres e catro veces a semana.

Que aprendemos hoxe?

¢ Grazas aos nosos amigos Tix e Loy aprendemos
qgue son as enfermidades cardiovasculares.

Caderno do alumno

¢ Cales son os factores de risco cardiovascular.

* Que habitos debemos aplicar na nosa vida cotia
para evitarmos estas enfermidades.




Actividades
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VERDADEIRO OU FALSO

Indica se son verdadeiras ou falsas as seguintes afirmacidns,
segundo o que levamos visto e por que.

1. As enfermidades cardiovasculares son as enfermidades do
pulmén e do estdmago. Falso. —

COIDO O MEU CORAZON PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actividades —

Coido 0 meu corazén

2. As enfermidades cardiovasculares son as enfermidades do
corazdn e das arterias e das veas do corpo. Verdadeiro.

3. As persoas morren mais por enfermidades cardiovasculares ca por
cancro e accidentes de trafico. Verdadeiro.

1 Verdadeiro ou falso. Indica se son verdadeiras ou falsas as
seguintes afirmaciéns, segundo o que levamos visto e por que.

4. As enfermidades cardiovasculares non se poden previr. Falso. E \isco cardiovascular son o tabaco, a obesidade

Os factores de
i i i colesterol.
As enfermidades cardiovasculares son as enfer ‘midades do e a dieta rica en

5. Os factores de risco cardiovascular son o tabaco, a obesidade e a pulman e do estémage:
dieta rica en colesterol. Verdadeiro.

q Respirar nunha habitacién onde se estea a fumar (fumador

pasivo) non o risco de
. o B i copermi . dodes
6. Respirar nunha habitacién onde se estea a fumar (fumador corazén e dos arteias das veas do corpo, °
pasivo) non aumenta o risco de enfermidades cardiovasculares. cotesterol poden aumentar o colesterol
limentos ricos A
Fa ISO : orren mdis por enfermidades cardiovasculares g: :ar’lngue e obstruir as arterias.
B l:; sz;s;ansc:’v‘r’ e accidentes de trdfico.

7. Os alimentos ricos en colesterol poden aumentar o colesterol en
sangue e obstruir as arterias. Verdadeiro.

O consumo de froitas, verduras e peixe é bo para diminuir o
B colesterol.
As enfermidades cardiovasculares non se poden previr.

8. O consumo de froitas, verduras e peixe é bo para diminuir o
colesterol. Verdadeiro.
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COIDO O MEU CORAZON

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

UN COMPANEIRO NOVO NA
ESCOLA - CASO PRACTICO

Tes é un alumno novo que acaba de chegar a escola.

Tix, Loy e o resto do grupo quixeron que se sinta ben e propuxéronlle
xogar a canda eles no patio.

Observaron que non trae o almorzo polas mafias e Tes dixolles que
almorza un vaso de leite xa que sempre se ergue con présa, porque a
mitdo se deita tarde. Contoulles que adoita xogar 8 consola un bo cacho
antes de durmir e que os seus pais non se decatan de que segue esperto.

Tix e Loy faldronlle da importancia de descansar ben durante a noite

para render ao longo do dia e non se sentir canso. Tes dixolles que non

lle importa estar canso, porque as suas actividades son tranquilas. Non
practica ningln deporte despois da escola. Gustalle moito a musica e vai
a clases de guitarra un dia @ semana. Tamén se lle dd moi ben debuxar e
conta que o seu mestre de debuxo o ve progresar desde que vai as clases
dous dias por semana. Os seus pais [évano no coche para chegar a tempo.

Tes é bo en matematicas e gustalle traballar en grupo cos seus
companieiros e compafieiras, pero estalle a custar aprobar a Educacién
Fisica. Ten probas de velocidade e de axilidade e Tes é bastante torpe,
porque pesa uns quilos de mais. Encéntalle comer larpeiradas e boleria
industrial. Mellor se leva chocolate! Adoita mercar un bolo ou unha
palmeira de chocolate mentres agarda polos pais despois das clases de
musica e debuxo. Ademais, a fin de semana na casa tefien cea especial.
Por exemplo, os venres os seus irmans e mais el encarganse de facer pizza
para todos e ven unha pelicula que alugan nun videoclub, con flocos de
millo incluidos!

Ultimamente, Tes prefire quedar na casa despois da escola e non sae
con Tix e Loy. Di que non lle gusta ir na bici porque cansa. Os sabados
acostuman quedar para iren por ai co skate e tampouco o dan animado.
Tix e Loy estan preocupados por Tes, porque ven que se esta illando.
Ademais, cren que se sente acomplexado polo seu peso e isto estalle
afectando & hora de se relacionar cos demais.

Non saben como axudalo...
Botaslles unha man?

Escribe que consellos lle darias a Tes para que tefa habitos de vida mais
saudables e asi previr posibles enfermidades cardiovasculares:

COIDO O MEU CORAZON PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actividades

Coido o meu corazén

2 Un compaiieiro novo na escola.

Tes é un alumno novo que acaba de chegar d escola.
Tix, Loy e o resto do grupo quixeron que se sinta ben e propuxéronlle xogar a canda eles no patio.

Observaron que non trae o almorzo polas mafids e Tes dixolles que almorza un vaso de leite xa que sempre se ergue con présa, porque a mitido se deita tarde.
Contoulles que adoita xogar d consola un bo cacho antes de durmir e que os seus pais non se decatan de que segue esperto.

Tix e Loy fald da imp ia de ben durante a noite para render ao longo do dia e non se sentir canso. Tes dixolles que non lle importa estar
canso, porque as stas actividades son tranquilas. Non practica ningtin deporte despois da escola. Gustalle moito a musica e vai a clases de guitarra un dia
semana. Tamén se lle dé moi ben debuxar e conta que o seu mestre de debuxo o ve progresar desde que vai ds clases dous dias por semana. Os seus pais lévano
no coche para chegar a tempo.

Tes é bo en matemdticas e gustalle traballar en grupo cos seus compaiieiros e compafieiras, pero estalle a custar aprobar a Educacion Fisica. Ten probas de
velocidade e de axilidade e Tes é bastante torpe, porque pesa uns quilos de mdis. comer i e boleria il ial. Mellor se leva chocolate!
Adoita mercar un bolo ou unha palmeira de chocolate mentres agarda polos pais despois das clases de musica e debuxo. Ademais, a fin de semana na casa
tefien cea especial. Por exemplo, os venres os seus irmdns e mais el encdrganse de facer pizza para todos e ven unha pelicula que alugan nun videoclub, con
flocos de millo incluidos!

Ultimamente, Tes prefire quedar na casa despois da escola e non sae con Tix e Loy. Di que non lle gusta ir na bici porque cansa. Os sébados acostuman
quedar para iren por ai co skate e tampouco o dan animado. Tix e Loy estdn preocupados por Tes, porque ven que se estd illando. Ademais, cren que se sente
acomplexado polo seu peso e isto estalle afectando G hora de se relacionar cos demais.

Non saben como axudalo...
Bdtaslles unha man?

Escribe que consellos lle darias a Tes para que teika hébitos de vida mdis saudables e asi previr posibles
enfermidades cardiovasculares:
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MURAL

Como actividade final a clase pode facer murais ou decorar
taboleiros con corazdns que nos lembren o que é boe o que nono é
para 0 noso corazon.

COIDO O MEU CORAZON PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMEENTACION E HABITOS SAUDABLES

Os nenos/as teran que pensar nunha mensaxe boa e nunha mala, e ActhIdadgs
Coido o meu corazén

realizar un debuxo dun corazén coma os do exemplo.

MURAL: COIDEMOS O NOSO CORAZON!
Bétalle imaxinacion e crea corazéns con mensaxes que lembren o que é bo e o que non o é para o noso corazén.
Poderedes, entre todos, realizar un mural ou decorar os taboleiros da aula e dos corredores coas vosas mensaxes.
Asi todos os teus compaieiros e compaReiras coRecerdn os “amigos” do corazén e tamén os “inimigos”, para
evitalos e manter un corazén san e forte!

Encdntame fumar e
beber cervexa

Gustame xogar ao
futbol
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