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Infroduccion

Con la finalidad de sensibilizar a la infancia y fomentar habitos de alimentacién sostenibles y saludables se ha
disefiado el taller Subete al tren de la sostenibilidad, dirigido a nifias y nifios enfre 9 y 12 afios.

Stbete al tren de la sostenibilidad es un taller didéctico, ameno y vivencial para docentes y educadores de
Castillo-la Mancha que deseen trabajar la alimentacion sostenible y saludable en la escuela o en actividades de
educacion no formal con su alumnado o grupos, asi como en el dmbito familiar.

El presente taller estd enmarcado dentro del material divulgativo Alimentacisn sestendble: cuidands a las

persenas y el planeta, del cual su Guia divulgativa supone un recurso complementario a este taller.
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la alimentacién sostenible v saludable en la infancia

Es importante tener una buena relacién con los alimentos y adquirir unos hdbitos alimenticios positivos desde la
infancia, por lo que trabajar esta temdatica con los nifios y nifias se hace imprescindible en su educacién y forma-
cién como personas.

Por otro lado, desde edades tempranas se muestra inferés por el consumo de unos alimentos frente a ofros o por un
fipo de alimentacion. En muchas ocasiones, la publicidad en los medios de comunicacién presenta mas atractiva
una alimentacién basada en alimentos industriales, frente a ofros alimentos mds naturales o artesanales. Por este
motivo, es conveniente educar a las nifias y nifios en el consumo sostenible, saludable y consciente para formar
parte de una ciudadania responsable en sus hébitos de consumo alimentario: |No toda la comida valel {No todos
los alimentos son iguales!

i Por qué y para qué plantear esta temdfica en la infancia?

la alimentacion es una parte fundamental en la vida cotidiana de la infancia; descubrir y conocer todo lo que gira
en torno al mundo de la alimentacion supone, por tanto, un aprendizaije significativo y conectado con su realidad.

Fl objetivo de este material es apoyar a las escuelas para trabajar la alimentacién con la infancia tanto desde
el aula como en posibles actividades complementarias o extraescolares, relacionadas con el comedor escolar,
la celebracién de dias especiales o eventos organizados por las familias desde las AMPAS u ofros colectivos de
educacion no formal en el ocio y tiempo libre.

Por ello, esta propuesta pretende:
D Establecer relaciones entre la alimentacion, las competencias clave educativas y la vida cotidiana.
D Fomentar hdabitos de consumo y alimenticios saludables.

D Crear vinculos con los alimentos, siendo conscientes de las implicaciones ambientales desde su produccion
hasta que llegan al plato.
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i (dmo trabajar la alimentacion en esta etapa?

Las nifias y los nifios de esta edad son conscientes de la importancia de una alimentacién saludable, pero con
frecuencia a estas edades se adquieren hdabitos de alimentacion poco saludables. Por eso es importante ofrecer-
les alternativas y hacerlos participes de hdbitos alimenticios positivos con acciones como realizar la compra de
alimentos, organizar el ment o cocinar recetas sencillas, entre ofras.

Por ofro lado, es un momento de la vida en el que se adquiere una conciencia ambiental, por lo que guiar vy
acompafar a la infancia para despertar esta conciencia les empodera e implica para ser personas consumidoras
responsables y respetuosas con el planeta. Es una etapa en la cual acercarse a conocer la alimentacién soste-
nible, sin filtros, conociendo las posibles opciones de forma natural, reflexiva, participativa y ludica favorece la
sensibilizacién ambiental.

Educar en estilos y habitos de alimentacion a través de acti-
vidades y talleres dindmicos y vivenciales favorece la mo-
tivacion del alumnado y el aprendizaje de un modelo

de alimentacion sostenible. Algunas ideas para que el
profesorado y personas educadoras de la infancia
disefien actividades vy falleres sobre alimentacién en

esta etapa son:

D Comenzar a partir de preguntas y motivar a re-
flexionar y debatir sobre ideas o conceptos sobre
alimentacion.

D Investigar de forma activa e informarse sobre la
vida en el campo, de dénde vienen los alimentos,
cémo se cultivan o crian, cémo se elaboran los di-
ferentes productos que consumen, cudl es el ciclo o
cadena de los alimentos desde su produccién hasta
que llegan a sus hogares y platos.
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go... En definitiva, diversificar técnicas ludicas, practicas y vivenciales.

D Crear espacios afractivos que motiven el aprendizaje y recursos materiales de inferés para estas edades: acti-
vidades en el aula, al aire libre, en los comedores. ..

D Implicar a la infancia en la planificacion del mend, la compra de alimentos, la elaboracién de platos, el aprove-
chamiento de la comida v la reduccion de residuos. Que elegir los alimentos, cocinar y comer en familia sea un
momento agradable, divertido, creativo y de experimentacion. En definitiva, investigar como es la alimentacion
en sus hogares y probar, oler, saborear los alimentos.

i Qué contenidos e ideas clave se pueden abordar?

En la Guia divulgativa, mencionada en la introduccion, se encuentran ideas clave que se pueden abordar a la
hora de desarrollar proyectos, actividades o talleres sobre alimentacion sostenible en la infancia. Los contenidos
son generales y ofrecen informacién de interés para docentes, educadores y familias:

D Cudles son los inconvenientes ambientales en la produccién y consumo de alimentos.

D Qué es la alimentacion sostenible y qué alternativas ofrece: fomento del consumo de alimentos locales y de
temporada, asi como reduccion del desperdicio de alimentos.

D Como comer de forma saludable: aumento en nuestra dieta el consumo de alimentos de origen vegetal —horta-
lizas, frutas, legumbres, verduras, frutos secos, cereales.

D Qué alimentos se producen en nuestro territorio.

Se recomienda leer esta guia y trabajar algunos de estos contenidos, como paso previo a la realizacién del taller
que se desarrolla a continuacién, seleccionando o adaptando el nivel de profundidad segun la edad vy el nivel
educativo del grupo.

Stbete al tren de la sostenibilidad Taller infantil de 9 a 12 afios

Fn dicha guia también se presentan propuestas de actividades para realizar antes y/o después del taller.

N
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Stbete al tren de la sostenibilidad consiste en un juego de tarjetas sobre alimentacién sostenible para realizar en
equipos y un debate grupal posterior. Como colofén, el taller concluye con la elaboracién de carteles divulgativos
que se expondrdn en espacios donde sean visibles por ofros nifios y nifas.

Objetivos del taller
Con este faller se pretende que el alumnado:

D Diferencie los beneficios de los alimentos frescos o poco elaborados, locales, de
temporada...; frente a los inconvenientes de los uliraprocesados o los produci-
dos con précticas insostenibles para el medio ambiente y la naturaleza.

D Reflexione sobre las diferentes propuestas y opciones de alimentacion que se
pueden elegir a la hora de comer.

D Esté motivado para adquirir hdbitos alimenticios saludables v sostenibles.

D Realice una pequeria accién dirigida a ofras nifias y nifios de su
edad para compartir las ideas tratadas en el taller.

Destinatarios

Alumnado de cuarto, quinto y sexto de Educacién Primaria, con eda-
des comprendidas entre @ y 12 afos.

Subete al tren de la sostenibilidad Taller infantil de 9 a 12 afios
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Duracion

El taller tiene una duracion de Q0 minutos, estructurado en dos partes diferenciadas.
Se puede organizar en una sesién o dividir en dos sesiones, ajustando los tiempos de
cada una.

Materiales necesarios

D 1 Cesta o bolsa con algunos alimentos frescos y de tfemporada v, si es posible, que
alguno tenga certificacion ecoldgica, artesanales o poco elaborados, e industriales
(muy procesados).

D Tarjetdn con las indicaciones del juego Stbete al tren de la sostenibilidad (ver Anexo 1).

D Juego de 24 tarjetas con los vagones de alimentacion sostenible (ver Anexo 2) e insos-
tenible (ver Anexo 3). Es necesario imprimir 1 juego por equipo y recortar las tarjetas,
de forma que vayan mezcladas las sostenibles e insostenibles.

D Material para elaborar carteles: cartulinas de colores, folios, papel continuo, lapices
de colores, rotuladores, tijeras. ..
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Antes de empezar. ..

Unos dias antes del taller se explicard al alumnado o grupo que van a realizar una actividad sobre alimentacion
sostenible y se les pedird que investiguen en sus cocinas cémo es su alimentacion: scudles son los alimentos que
fienen en sus hogares?, sde dénde proceden?, scémo han sido cultivados, criados o elaborados?, scémo estan
envasados?, squé indican las etiquetas?, sse tira comida a la basura?, squién suele hacer la compra y cocinar?

No es necesario que lo escriban, pero si que exploren sus frigorificos, estantes, etc. y lo recuerden. Otra opcién
es proponer al grupo anotar sus observaciones en una hoja de registro.

En el taller. . .

Como punto de partida se preguntard sobre qué han averiguado sobre los alimentos que se encuentran
en sus cocinas y que consumen a diario. Se trata de adentrarse en la temdtica a partir de su realidad
cofidiana. Se pueden ir anotando ideas comunes en la pizarra o papel continuo: s3qué predominan en
sus hogares: frescos, poco elaborados o industriales?, slograron averiguar si proceden de productores
locales o de ofras partes del planeta?

A continuacion, se mostrard una cesta o bolsa de la compra con diferentes alimentos. la persona que
guia el taller los ird sacando de uno en uno vy el grupo aula tendré que decir en alio si es fresco, poco
elaborado/artesanal o industrial, agrupdndolos en estas tres categorias.

Se comentard que los alimentos muy procesados han sido transformados (ultraprocesados) y no son tan
beneficiosos para la salud ni el medio ambiente como los frescos:

D Producen mayor contaminaciéon del aire, agua o suelo en su elaboracién y gastan mucha energia.

Stbete al tren de la sostenibilidad Taller infantil de 9 a 12 afios

D llevan muchos aditivos (conservantes, colorantes, edulcorantes, saborizantes), como habran comprobo-
do al observar las etiquetas.

@)
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D Suelen llevar anadidas més azicares, sal y “grasas malas” (grasas trans y saturadas). No es bueno
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abusar de ellos.

Por esto, la mejor opcién es comer alimentos frescos y cocinados en
casa... Pero hay muchos aspectos més de la alimentacion que van
a descubrir durante el juego: Stbete al tren de la sostenibilidad.

Se organizard al grupo en equipos de cinco o seis perso-
nas, y se entregard a cada grupo un lofe de fichas de
vagones [ver Anexos 2y 3).

Posteriormente se leerd el tarjeton con las reglas del
juego Subete al tren de la sostenibilidad (ver Anexo
1). Cada grupo tendré que crear su tren de alimen-
tacion sostenible, por lo que serd necesario recalcar
que lean las tarjetas de forma pausada y argumenten
dentro del equipo los motivos por los que se decide
"enganchar” a la locomotora o no.

Asi que animo, comienza el juego: |No pierdas el trenl
iSubete al tren de la alimentacién sostenible!

Una vez elegidos los vagones con ideas de alimentacion sos-
fenible, por turnos de equipo, cada nifia o nifo leerd un vagon

y los demds equipos confirmardn si también los tiene en su tren. Se
podran aportar ideas sobre los motivos de la eleccion.

A continuacion, el grupo se sentard en un circulo con los vagones a reparar y se irén leyendo, debatiendo

Stbete al tren de la sostenibilidad Taller infantil de 9 a 12 afios

sobre por qué son insostenibles y qué propuestas o alternativas creen que son mejoras para la salud del
planeta y de las personas.

_
—_
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T m—— un fren o varios y se elaborardn carteles con lemas invitando a comer de forma sostenible: fresco, local o

de cercania, de temporada, de pastoreo, ecoldgico... Alimentos producidos de manera que se cuide y
conserve la naturaleza y su biodiversidad y buenos para nuestra salud.

Los trenes y carteles se expondrén en espacios comunes del centro educativo, centro cultural, efc. para
motivar, sensibilizar e implicar a los demds nifos y nifas: Cambia la alimentaciéon con tus acciones!
iCome sano y sosteniblel

Eliminacién de todos los insectos
y malas hierbas de los campos
de cultivo para que se produzcan
mds alimentos.

Después del taller. ..

Esperamos que este fren sea de largo recorrido y que el taller solo sea una parada en una estacion. Os invitamos
a realizar muchas mas consultando las propuestas presentadas en la Guia divulgativa.

Observaciones

D Una opcién inferesante es implicar a la empresa que lleve el comedor escolar para que cedan los alimentos
de la cesta.

D Al finalizar el taller se puede realizar un picnic al aire libre con los alimentos de la cesta y ofros que pueden
fraer de sus hogares.

Subete al tren de la sostenibilidad Taller infantil de 9 a 12 afios
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Stbete al tren de la sostenibilidad
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Anexo |

Indicaciones del juego
Stbete al tren de la sostenibilidad




Queridas amigas y amigos:

Soy el planeta Tierra y estoy encantado de que viajéis en esta nave tan bella y diversa. Disfruto
ofreciendo una naturaleza  repleta de biodiversidad —plantas, animales, paisajes—y ricos alimentos para
que os poddis nutrir y crecer.

Sin embargo, en muchas ocasiones, producir alimentos, distribuirlos y consumirlos no es
compatible con un planeta sano y una alimentacién saludable para las personas.

Ha llegado la hora de preparar la comida y os propongo pararnos a pensar sobre el modelo de alimentacién
que se “come al planeta” y “no es muy bueno para nuestra salud”.

Hay un tren a punto de partir con 12 vagones repletos de ideas
. ]

para que nuestra alimentacién sea mds sana y sostenible. 3Os
animdis a enganchar los vagones que necesitamos para ello?

Leed con calma los 24 vagones que se encuentran en la estacién. Es hora de que desechemos todas las
prdcticas insostenibles (poco saludables para las personas y el planeta): s3adivindis cudles son?

Decidid los que si se deben enganchar a la locomotora, creando un puzzle lineal. El resto irdn a la via de
reparacién de vagones, ya que tienen riesgo de descarrilar.

jSibete al bren de la o
buena alimentacién! E‘;@oﬁ‘&&ﬁﬁ‘b«@@“?’
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Anexo 7

Tarjetas de vagones
de alimentacién sostenible



Muchas frutas y hortalizas
de temporada (cultivadas
en la época del afio apropiada
en nuestra regién).



Bienestar de los animales, que
vivan en buenas condiciones,
integrados en los paisajes, pastoreo
y trashumancia, salir Huerc: de las
naves al aire libre, ejercicio...

Variedad de alimentos en cantidades
adecuadas: hortalizas, legumbres,
frutos secos, carnes, efc.

(dieta mediterrdnea).




Hacer la compra con bolsas
de tela o carro de la compra.



e AL

&

H

]

H .
s -
o

T

H

3

3

H

H

H

H

H

Subete al tren de la sostenibilidad Taller infantil de 9 a 12 afios

N
(@)

Anexo 3

Tarjetas de vagones
de alimentacién insostenible



Eliminacién de todos los insectos
y malas hierbas de los campos
de cultivo para que se produzcan
mds alimentos.



Lo importante es comer lo que
a cada persona le guste més,
sin importar el tipo de alimentos
o cémo se hayan producido.

Consumo de grandes cantidades de
bolleria industrial y “chuches”.




Riego muy abundante y a cualquier
hora a todas las frutas y hortalizas
para que crezcan mds.
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