MENSA
CIVICA Ficha para docentes “ Descubriendo las legumbres”

DESCUBRIENDO LAS LEGUMBRES

“ [ Destinatarios: Actividad dirigida a alumnos  de
altimo ciclo de primaria.

© Duracién: una hora.
) Material: Proyector, ordenador y altavoces.
Papel y pinturas para dibujar.

Pizarra.

Laminas facilitadas por Mensa Civica.

Justificacion:

Puesto que en los tltimos afios la obesidad y las enfermedades asociadas a la misma han
llegado a adquirir el cariz de epidemia segun la organizacion mundial de la salud
(OMS), no se puede eludir por mas tiempo la responsabilidad de las escuelas en cuanto
a la educacion alimentaria.

Dentro del curriculo oficial de Primaria se incluye como objetivo que el nifio sea capaz
de reconocer los efectos del ejercicio fisico, la higiene, la alimentacion y los habitos
posturales sobre la salud y el bienestar, manifestando una actitud responsable hacia uno
mismo. También el curriculo establece la necesidad de Tomar conciencia de la situacion
del medio ambiente y desarrollar actitudes de responsabilidad en el cuidado del entorno
préximo.

Pero es importante ampliar el horizonte e incluir la alimentacion como una parte mas
del proceso educativo. Y no sélo por su componente bioldgica y fisiologica sino
también haciendo entender al nifio las implicaciones medioambientales, sociales y éticas
que tienen sus elecciones en materia de alimentacion. La educacion alimentaria tiene la
necesidad de convertirse en un elemento transversal dentro del proyecto escolar de cada
centro.
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Con motivo del afio internacional de las legumbres denominado asi por la FAO esta
organizacion se propone sensibilizar a la opinion publica sobre las ventajas
nutricionales de las legumbres como parte de una produccion de alimentos sostenible
encaminada a lograr la seguridad alimentaria y la nutricion.

Esta actividad didactica se enmarca en esta creacién de una conciencia critica desde la
infancia, tratando de romper los mitos que existen sobre este grupo de alimentos.

Ly

Objetivos de la actividad:

Al final de la actividad el nifio sera capaz de:

® Identificar y reconocer distintos B Ser capaz de establecer la
tipos de legumbres y reconocer relacion entre el consumo de

su valor nutritivo y procedencia.

Entender y explicar con un
lenguaje apropiado el concepto
de sostenibilidad asociado al
contexto de las legumbres.

Comprender la relacion entre la
ingesta de legumbres y la salud.

Argumentar porqué es necesario
tener una dieta donde aparezcan
todos los alimentos en una
proporcién equilibrada.

legumbres y el medio ambiente.

Iniciarse en los conceptos de
biodiversidad y  consumo
responsable.

Reforzar en el alumno el
concepto  de  alimentacion
saludable y equilibrada.

Desarrollar  un  pensamiento
critico en los alumnos acerca de
la dieta actual basada en el
excesivo consumo de carne.
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Metodologia:

Dado que se trata de una actividad donde se trata de fomentar la participacion activa del
alumnado, en cada centro el docente, segln su forma de trabajar en el aula normalmente elegira
si considera mejor agrupar a los alumnos por grupos o no.

De lo que se trata es que el nifio exprese sus opiniones y colabore en el desarrollo de la
actividad, cuyo eje central es la presentacion de unas ldminas como elemento didactico con unas
imégenes y texto adaptado para que los alumnos entiendan la necesidad de consumir legumbres
y las consecuencias de este acto.

Puesto que se pretende que el aprendizaje sea significativo el docente serd el
responsable de, atendiendo a su conocimiento previo de cudl es el nivel de su clase, determinar
hasta qué punto puede desarrollar los conceptos de la actividad.

Actividades:

Evaluacion inicial: " Qué sabes de las legumbres?”

Bateria de preguntas a realizar entre el alumnado para averiguar su nivel previo de
conocimiento y también su tendencia positiva 0 negativa hacia el consumo de
legumbres .Aqui unas preguntas orientativas que el docente puede adaptar a los
contenidos que haya tratado con los alumnos (piramide de los alimentos, el suelo y su
intercambio de elementos etc.)

B ;Cuantas veces a la semana comes legumbres?
¢Te gustan? Si la respuesta es no, (A qué se
debe?

B ;Cuantas legumbres puedes nombrar ¢ ¢ Los
guisantes son legumbres? ¢ Y los cacahuetes?

B ;Piensas que comer legumbres es bueno para tu salud? ¢Por qué? ;A qué grupo
de alimentos pertenecen?

B ;Sabes que son las proteinas? ;Qué grupos de alimentos proporcionan
proteinas? ¢S6lo los de origen animal o también los de origen vegetal?

B ;Sabes qué relacion tienen las legumbres con el medio ambiente y su
proteccion?
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B ;Sabes qué es la soja? ¢De donde viene la soja?

B ;Conoces la pirdmide de los alimentos? ¢Crees que tu dieta se ajusta a las
recomendaciones que determina la piramide?

PIRAMIDE DE LA DIETA MEDITERRANEA ==
Grasas (margarina, mantequila...)
Dulces, bollesia...
Ocasional

Cames magras, huevos, pescados,

kegumbres, frutos seces
2 raciones
el oy o> 3.5 raslomse
Frutas + verduras

% Mesdn Sraciones

Me«ﬂl&m.mﬂmo
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Actividad central: Descubrir las legumbres.

Se dispondra de las ocho laminas que facilitard Mensa Civica en las cuales se vera
representadas tanto distintos tipos de legumbres, como la importancia que tienen en la
conservacion de la biodiversidad, asi como el origen de la soja y porque una dieta
basada en este llamado “ superalimento” es negativa para la salud humana y medio
ambiental. En este recorrido el docente puede ayudar al alumnado a entender mejor
algunos conceptos como biodiversidad, o sostenibilidad que pueden resultarle
novedosos y desconocidos.
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Laminas elaboradas por Mensa Civica:

1. Frijoles, habas y lentejas.
2. Garbanzos, guisantes y altramuces.
3. Bisalto, cacahuete y alfalfa.
4. La biodiversidad de las leguminosas.
5. Critica a la produccion de soja.
6. Valores nutricionales de las leguminosas.
7. Aplicaciones en la cocina.

A partir de la explicacion de las [&minas se iran comparando las ideas iniciales que tenia
el alumnado con el “descubrimiento” de la realidad de las legumbres.

Contenidos fundamentales que deben tratarse:
it En nuestra alimentacion deben estar presentes todos los grupos de alimentos., y
la mejor forma es aprender a comer desde pequerios.

' En nuestra dieta deben estar especialmente presentes los vegetales (como son
verduras, frutas, cereales y legumbres) que nos aportan energia para el dia a dia.

i De las legumbres debemos resaltar son una fuente equilibrada de nutrientes: son
ricas en proteinas (mas que la carne, el pescado o los huevos), ademas tienen un
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contenido bajo en grasa Yy esta es principalmente lo que se Ilama grasa saludable
(omega 3y 6).

Los hidratos de carbono (o al ser para nifios hay que decir azucares) que
contienen se digieren muy lentamente y ayudan a controlar los niveles de azlcar
en sangre.

Comiendo legumbres se incrementa la cantidad de fibra dietética que puede
mejorar el funcionamiento del intestino.

Aportan minerales (hierro, calcio, zinc, entre otros) y vitaminas del grupo B.

Ademas de ser importantes por su valor nutritivo, tienen un efecto beneficioso
para nuestra salud: las legumbres son alimentos funcionales es decir son ricas en
unas sustancias Illamadas compuestos bioactivos que son buenas para nosotros.

Las dietas actuales basadas en el excesivo consumo de carne (dietas hiper
proteicas- excesivo contenido de proteinas no necesarias para el organismo) son
poco saludables para los seres humanos y se traducen en dafios medio
ambientales (deforestacion de selvas para su transformacion en campos de soja
con los que alimentar el ganado, malgasto de recursos hidricos).

Para finalizar destacar que no solo se comen como platos de cuchara (cocido,
fabada...) sino que se incorporar en la preparacién de un enorme nimero de
recetas: ensaladas, pasteles, pizzas, aperitivos (tipo gusanitos), hamburguesas,
etc.

Evaluacion

A libertad del docente.

Se puede realizar a posteriori entre los nifios un concurso de dibujo o de comic basado
en las legumbres u organizar un pequefio test/juego sobre lo que han aprendido ese dia
en clase.

Realizar un concurso de ideas sobre recetas originales con legumbres.

Realizar un diario con la ingesta de alimentos de los distintos grupos durante un par de
semanas para ver si se cumple la recomendacién de ingesta de legumbres de 2 a 4 veces.
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Enlaces de interés para el docente:

& Tendencias en la produccion, consumo y comercio mundial de legumbres

(FAO):
http://www.fao.org/pulses-2016/news/news-detail/es/c/381567/

¥ Modulo “ALIMENTACION SALUDABLE” elaborado por la FAO:
http://www.fao.org/docrep/014/am401s/am401s02.pdf

®i Las legumbres y la educacion alimentaria y nutricional en las escuelas
http://www.fao.org/pulses-2016/news/news-detail/es/c/436253/

BENEFICIOS NUTRICIONALES . e;o -
DE LAS LEGUMBRES =l

El papel de
Malnutricion las legumbres
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LOS NUMEROSOS BENEFICIOS SACA EL MAXIMO PARTIDO
DE LAS LEGUMBRES PARA LA SALUD A LAS LEGUMBRES
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