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PROYECTO DE ALIMENTACIÓN

UN ALMUERZO SANO
Este  proyecto se creó con la convicción de que en la infancia se adquieren los hábitos de alimentación que perdurarán a lo largo de nuestra vida.

En los libros de texto, en la asignatura de conocimiento del medio se contempla el estudio de la dieta equilibrada. El profesorado del centro ha creído conveniente añadir una práctica de  dieta equilibrada. Para ello ha elegido la comida que todo el alumnado realiza en el colegio: el almuerzo.

Este curso hemos decidido continuar con el mismo proyecto, dadas las actitudes y conocimientos que el alumnado ha ido adquiriendo y la colaboración de las familias.

Objetivos

· Crear hábitos sanos en la alimentación.
· Motivar que en casa hagan un buen desayuno 
· Evitar que el alumnado traiga productos de bollería de escaso valor nutritivo.

· Conocer los componentes de los distintos grupos alimentarios.
  
Este proyecto consta de dos partes. un desayuno fuerte y equilibrado en casa y un pequeño almuerzo en el colegio, complementario del desayuno y que no interfiera en la comida del mediodía.

Les adjuntamos una hoja informativa sobre las propiedades de un buen desayuno , que esperamos les sirva de orientación.

Respecto al almuerzo, y con el fin de que cada día de la semana se traiga un alimento rico en un nutriente determinado y haciendo especial hincapié en el consumo de la fruta , hemos establecido el siguiente calendario:

Lunes: Fruta natural
Martes: Producto lácteo

Miércoles: Bocadillo (pequeño)

Jueves: Fruta natural
Viernes: Cereales  (galletas, rosquilletas, bolleria de horno…)


Esperamos y agradecemos su colaboración, ya que este proyecto es inviable sin ella.
ORIENTACIONES SOBRE UN  DESAYUNO EQUILIBRADO
Tras pasar la noche durmiendo sin ingerir ningún tipo de alimento, por la mañana el cuerpo necesita reponer  el combustible que precisa para funcionar durante la mitad del día. Los escolares se enfrentan a una jornada dura de actividad física e intelectual en una etapa de crecimiento importante. El empezar la jornada con un desayuno completo aporta los nutrientes necesarios para hacer frente al día con energía y poder obtener un rendimiento escolar adecuado.
 Los principales grupos de alimentos que ayudan a conseguir ese equilibrio en la alimentación son tres: los lácteos, los farináceos y las frutas. En cuanto a la cantidad que se debe tomar de cada uno de ellos , depende de las características de cada persona.

· Grupo de lácteos. Son la primera fuente de calcio en la alimentación. La leche, los yogures, la cuajada y el queso fresco son muy ricos en calcio.

· Grupos farináceos. Se llaman así porque son alimentos elaborados con las diferentes harinas de cereales. Son los que mayor cantidad de hidratos de carbono proporcionan al organismo, constituyendo la fuente de energía más importante en una dieta equilibrada. El pan , los cereales de desayuno, las galletas y la bollería controlada son una excelente fuente de hidratos de carbono.

· Grupo de frutas. Las frutas y su zumo no sólo enriquecen el desayuno, sino que además nos aportan vitaminas, minerales y fibra.

Beneficios del desayuno correcto:

Mejora el rendimiento intelectual. El desayuno aporta la energía suficiente al cerebro para  favorecer capacidades como la memoria, la concentración y la creatividad.

Proporciona mayor rendimiento físico.
Mejora la nutrición. El desayuno cubre las necesidades de nutrientes. Para que sea completo debe  aportar: hidratos de carbono, vitaminas, minerales y fibras.

Ayuda a tener un peso sano (peso ideal) Una correcta alimentación desde la primera comida de la mañana evita el picar entre horas lo que influye negativamente en el peso.

Ayuda a afrontar el día con “buen humor”. Tomar un buen desayuno eleva los niveles de glucosa en la sangre, que si son estables tienen efectos sobre los mensajes positivos que llegan al cerebro. El “buen humor” y la risa son la respuesta externa de esos mensajes.
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