... las frutas y hortalizas son alimentos que se pueden consumir en crudo. Esto ademas de ahorrarnos un
esfuerzo culinario, evita la pérdida de nutrientes por tratamiento térmico.

...s€ pueden consumir con piel. Lo que favorece el consumo de fibra, vitaminas y antioxidantes presentes
en esta parte del alimento.

...si tenemos poco tiempo podemos consumirlos como fruta fresca de IV Gama. Aunque es preferible el
consumo de frutas y hortalizas en su estado natural.

...a la hora de hacer la compra hay que evitar los productos excesivamente grandes y blandos, dafiados
por los extremos y de colores poco brillantes.

...es mejor consumirlas de temporada. Asi conservan todo su sabor y propiedades nutritivas y presentan
una mejor relacién calidad precio.
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de fifa en las escuelas andalvzas?

Estudios realizados por la Consejeria de Agricultura y Pesca de la Junta de Andalucia, para conocer los
habitos alimentarios de los andaluces en cuestion de consumo de frutas y hortalizas, han puesto de manifiesto
una tendencia a la disminucién de estos alimentos en la dieta diaria. Segun los resultados publicados en
dichos estudios, los hogares andaluces se encuentran por debajo de la media nacional en cuanto al consumo
de estos productos.

Existen numerosas publicaciones cientificas que avalan los beneficios nutricionales que aporta un consumo
adecuado de frutas y hortalizas diario frente a la prevencion de determinadas enfermedades cardiovasculares,
algunos tipos de cancer, diabetes y obesidad, especialmente en los primeros afios de vida. Es sobre todo
en la etapa infantil, cuando se hace necesaria la adopcion de unos correctos habitos de vida que seran los
que permitiran al individuo el desarrollo de una vida sana y plena.

A tenor de estos datos, las Consejerias de Educacién, de Salud y de Agricultura y Pesca, 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, que se llevard a
cabo a lo largo de tres ainos, nace a través de una iniciativa europea para fomentar el consumo de frutas y
hortalizas en los escolares.

Durante este primer afio, la acciéon se desarrollara en, aproximadamente, 600 centros que imparten Educacion
Primaria y estara dirigido a escolares de 6 a 11 aflos de edad. Estos centros han sido seleccionados de entre
los que participan o han participado en alguno de los Programas Educativos impulsados

por la Consejeria de Educacion en colaboraciéon con otras
instituciones de la Junta de Andalucia, y cuyo objetivo

sea fomentar una dieta sana y equilibrada.

Tanto familias como profesorado, son
parte fundamental en la educacién
de los escolares, por ello
consideramos que su participacion

en las actividades serd de vital -
importancia para el éxito de este
proyecto.

las hortalizas

- Contribuir a reducir problemas de salud relacionados con la alimentacién, y en definitiva a mejorar habitos
alimenticios.

Las frutas y las hortalizas nos aportan:

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

Fibra: mejora el funcionamiento del sistema digestivo.

- Formar y concienciar de los beneficios saludables de las frutas y hortalizas. . . _ . L . ) .
Vitaminas: desarrollo y crecimiento de tejidos, funcion inmune, metabolismo celular, sintesis de hormonas,

metabolismo de aminoacidos, etc.

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

- Crear nuevos estilos de vida saludables y respetuosos con el medio ambiente. Minerales: formacién del hueso (durante la infancia), mantenimiento de la salud ésea (durante la madurez),

coagulacién sanguinea, precursores de reacciones quimicas, mantenimiento de la salud del tiroides, etc.

- Hacer participes a las familias y al profesorado como piezas claves.

Antioxidantes: previenen la oxidacién celular, reducen la absorcion de colesterol, previenen ciertos tipos
de cancer, etc.

Cantidad diaria recomendada:

cTividades a vealizar

La OMS (Organizacién Mundial de la
Salud) y la FAO (Organizacion de las
Naciones Unidas para la Agricultura y
la Alimentacion) recomiendan un
consumo minimo de 400 g de frutas

y verduras al dia, excluyendo patatas y
otros tubérculos.

Medidas de Acompainamiento

@ Se pondra a disposicion de los centros un dossier interactivo con el material de trabajo, guia de actividades,
programa y publicaciones sobre buenos habitos alimentarios y consecuencias de una mala alimentacion
(libro sobre obesidad infantil), estudios sobre los efectos beneficiosos de una buena alimentacion, asi como
todos los recursos y materiales editados por el Ministerio de Medio Ambiente, Medio Rural y Marino, y la
Consejeria de Educacion.

Consumiendo estos alimentos en la cantidad diaria recomendada, nos aseguraremos
un aporte diario de Fibra, Vitaminas (A, B1, B2, B6, C, E, Niacina y Folato), Minerales ( Calcio, Magnesio y

@ Elaboracion de un recetario infantil por parte del alumnado en colaboracion con las familias. Yodo) y Antioxidantes (Carotenoides, Fitosteroles, Isoflavonas, Compuestos Fendlicos, etc.).

@ Realizacion de conferencias tematicas. La fruta de IV GAMA

Se entiende por fruta de IV Gama a aquella que se presenta fresca, limpia, troceada y lista para su consumo.
Esta fruta es envasada en un recipiente de naturaleza plasticay sometida a una modificacion de atmésfera
mediante la cual se disminuye la concentracion de oxigeno en el interior del envase, lo que a su vez
disminuye la respiraciéon de la fruta, evitando asi su deterioro. Una vez envasada es imprescindible conservarla
a baja temperatura para alargar su vida util, que suele ser de siete dias aproximadamente. De esta forma,
se obtiene un producto fresco, listo para consumir y que conserva su sabor y aroma junto con todas sus
propiedades nutritivas.

@ Puesta en marcha de una Plataforma de informacién nutricional en la que a través de un teléfono y un
correo electrénico gratuitos, tanto las familias como el profesorado, podran resolver todas sus dudas en
cuestion de alimentacion.

Distribucion y Consumo: DISFRUTA A TODAS HORAS

@ Distribucion gratuita de frutas y hortalizas en todos los centros adheridos al programa.

(A desarrollar a lo largo del Gltimo trimestre del curso escolar)

(Basado en la campania del Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino: “Frutas y verduras de temporada en su mejor momento”)




