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SESION 2

Ficha técnica

RESUMEN SESION

Informacion sobre la importancia de la alimentacién.

Informacion sobre consecuencias
de una mala alimentacion.

Actividades: dos textos de comprensidn lectora.

OBJETIVO ESPECIFICO

Conocer y comprender la piramide de alimentacion
saludable e integrarla en la vida diaria del alumnado.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

CONTENIDOS

Grupos de alimentos.
La piramide de la Alimentacion Saludable:
cémo es una dieta saludable.

COMPETENCIAS CLAVE

1. Comunicacion lingiiistica.

2. Competencia matematica y competencias basicas en
ciencia y tecnologia.

3. Competencia digital.
4. Aprender a aprender.
5. Competencias sociales y civicas.

6. Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor.




SESION 2

Desarvrollo de la sesion

Todos los dias comemos una gran
cantidad de alimentos que actian como
el mejor combustible para nuestro
cuerpo y nuestra mente. Sin embargo,
no todos ellos nos aportan la misma
cantidad de energia, ni deben ser
comidos con la misma frecuencia.

Para aprender a alimentarnos
correctamente, nuestros nuevos
amigos Tix y Loy nos van a ensenar
a conocer mejor cada alimento, su
clasificacion y también su frecuencia
de consumo recomendada.

Los contenidos de esta sesion estan
divididos en dos bloques:

1. Pirdmide de la Alimentacion Saludable

2. Grupos de alimentos

Al finalizar la sesion se presentan actividades
relacionadas con el contenido.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Todos los dias comemos una gran cantidad
de alimentos que actiian como el mejor
combustible para nuestro cuerpo y nuestra
mente. Sin embargo, no todos ellos nos
aportan la misma cantidad de energia, ni
deben ser comidos con la misma frecuencia.

Para aprender a alimentarnos correctamente,

nuestros nuevos amigos Tix y Loy nos van

a ensefiar a conocer mejor cada alimento,

su clasificacion y también su frecuencia de
consumo recomendada. jAsi podremos llevar
a cabo una alimentacion sana y equilibrada!

¢Estais preparados para aprender
todo esto? jPues adelante!

1/ La pirdmide de la alimentacion saludable

¢Alguna vez habéis oido hablar de la pirdmide nutricional?
Aunque la palabra “piramide” os pueda sonar a los monumentos
egipcios, resulta que no solo existen ese tipo de pirdmides,

sino que también hay una piramide de alimentos.

Pero, équé es la piramide de los alimentos? ¢Para qué sirve?
Este dibujo nos ayuda a conocer con qué frecuencia debemos
consumir todos los alimentos. iPero no sélo la comida! Como
veis, en ella también aparece la actividad fisica porque es
algo esencial para adquirir habitos de vida saludables.

Cuaderno de| alumno




SESION 2

1/ La piramide de la Alimentacion
Saludable

éAlguna vez habéis oido hablar de la piramide

de la Alimentacién Saludable? Aunque la palabra
“pirdamide” os pueda sonar a los monumentos egipcios,
resulta que no sélo existen ese tipo de pirdmides, sino
gue también hay una pirdmide de alimentos.

Pero, équé es la piramide de los
alimentos? ¢Para qué sirve?
Este dibujo nos ayuda a conocer
con qué frecuencia debemos
consumir todos los alimentos.

iPero no sélo la comida! Como veis,
en ella también aparece la actividad
fisica porque es algo esencial para

adquirir habitos de vida saludables.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMEENTACION Y HABITOS SALUDABLES

El siguiente nivel es de color
naranja e incluye los grupos
de alimentos que deberian ser

consumidos de manera semanal.

La base de la pirmide
es de color verde.
Esto significa que

todos los alimentos
que aparecen en ella
deben ser consumidos
diariamente.

¥ por ultimo, en
la cima, la parte iEso sin
més pequefia, olvidarnos
se encuentran del agua, un
en rojo los
alimentos imprescindible
que podemos en nuestro dia
consumir adia!
de manera
ocasional y
en pequeRas
cantidades.

Cuaderno de| alumno



SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

2/ Los grupos de alimentos

Leche, cacao, pan, aceite... A nuestro alrededor

existen numerosos tipos de alimentos diferentes.
Cada uno de ellos contiene sus propios nutrientes y _

caracteristicas que lo hacen Unico. Por ello, es muy
importante llevar a cabo una dieta variada que combine

2/ Los s de ali tos
todos ellos para poder crecer fuertes y sanos. 0 grupos ae alimento

iSabéis
por qué
es tan

Leche, cacao, pan, aceite... A nuestro alrededor existen numerosos
tipos de alimentos diferentes. Cada uno
B de ellos contiene sus propios nutrientes y
:mpovtny;te caracteristicas que lo hacen tnico. Por ello,
el aguas i i
es muy importante llevar a cabo una dieta

Para poder ordenar mejor la gran cantidad de alimentos Crocer foerao y sanos kT
que EXISten, eS necesa rIO ClaSIﬁC3r|OS en dIStlntOS Para ordenar mejor la gran cantidad de alimentos

que existen, es necesario clasificarlos en

blogques segun sus caracteristicas. Es lo que llamamos distintos bloguessegin sus careteristicns s o
“los grupos de alimentos”, una clasificacion que nos lmertos ' grups Vamos acomocerlos todos!
permite agrupar los alimentos en 6 grupos distintos.

LACTEOS Y DERIVADOS

Esta formado por:

GRU PO 1. LACTEOS Y DERIVADOS La leche y todos los alimentos que

proceden de ella: yogures, queso,
cuajada y otros postres lcteos.

Esta formado por: Caracteristicas:

Los alimentos del grupo 1 aportan proteinas (que son indispensables
para el crecimiento y la reparacién de tejidos), hidratos de

La leche y todos los alimentos que proceden de ella: oty sieH Tk ot un o enio on gl
yogures, queso, cuajada y otros postres lacteos.

Caracteristicas:

Los alimentos del grupo 1 aportan proteinas (que son
indispensables para el crecimiento y la reparacién

de tejidos), hidratos de carbono y grasas. También
tienen un alto contenido en calcio y vitamina D,
imprescindibles para tener fuertes los huesos.

Cuaderno de| alumno




SESION 2

GRUPO 2. ALIMENTOS PROTEICOS

Esta formado por:

Las carnes, el pescado, los huevos y los frutos secos.
Caracteristicas:

Los alimentos del grupo 2 contienen proteinas que ayudan
a formar nuestros tejidos y musculos, vitaminas del grupo
B y sales minerales, principalmente hierro, imprescindible
para no cansarnos y fortalecer nuestra habilidad mental.

GRUPO 3. ALIMENTOS CON HIDRATOS DE CARBONO,
LEGUMBRES, CEREALES Y TUBERCULOS

Esta formado por:

Las legumbres, los cereales (como el arroz o el trigo)
y sus derivados (como la pasta, la harina, el pany
el maiz) y los tubérculos (como la patata).

Caracteristicas:

Las legumbres aportan gran cantidad de proteinas, fibra (elemento
esencial para nuestra salud), hidratos de carbono, minerales
(como el hierro o el calcio) y vitaminas del grupo B. Todo esto

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

GRUPO 4. VERDURAS Y HORTALIZAS
Esta formado por:

Las verduras y hortalizas, como pimiento,
lechuga, cebolla, zanahoria, etc.

Caracteristicas:

Se caracterizan por contener antioxidantes (sustancias muy
beneficiosas para nuestra salud) y por su alto contenido en agua
(hasta un 80-90%) y en la que estan disueltas las sales minerales
y las vitaminas. Ademas, aportan gran cantidad de fibra.

Para conservar su alto contenido en minerales y vitaminas
es conveniente preparar justo antes de comer cociéndolas
con poca agua o en crudo en forma de ensalada.

GRUPO 5. FRUTAS
Esta formado por:

Citricos (como el limén o la naranja), tropical (como
el platano o la pifia), del bosque (como las fresas) y
secos (como las almendras o las castafias).

Caracteristicas:

n una ventaja afiadida: nteni n grasa. . . - . ., .
con una ventaja afiadida: su escaso contenidg@UiEiEes Son alimentos imprescindibles en nuestra alimentacion. Proporcionan

una gran cantidad de vitaminas y minerales. La mayoria de ellas tienen
un alto contenido en agua, entre un 80-90%, por tanto su aporte
calérico es muy bajo. Algunas tienen una mayor proporcion de hidratos
de carbono (pldtano, uvas) o de grasas (aguacate), proporcionando
mas cantidad de energia. La fruta es perfecta para momentos en los
que tengdis sed o para antes de jugar a vuestro deporte favorito.

Los cereales, por su parte, aportan una cantidad importante

de hidratos de carbono, y los tubérculos, ademas de hidratos
de carbono, aportan fibra, proteinas, vitamina C y hierro.

Es recomendable que los cereales sean integrales, no refinados.



SESION 2

GRUPO 2

ALIMENTOS PROTEICOS

Esté formado por:
Las carnes, el pescado, los
huevos y los frutos secos.

Caracteristicas:
Los alimentos del grupo 2 contienen proteinas, vitaminas del
grupo By sales minerales, principalmente hierro, imprescindible
para no cansarnos y fortalecer nuestra habilidad mental.

GRUPO 3

ALIMENTOS CON HIDRATOS
DE CARBONO, LEGUMBRES,
CEREALES Y TUBERCULOS

Esté formado por:

Las legumbres, los cereales
(como el arroz o el trigo) y sus
derivados (como la pasta, la
harina, el pan y el maiz) y los
tubérculos (como la patata).

Caracteristicas:
Las legumbres aportan gran cantidad de proteinas, fibra (elemento
esencial para nuestra salud), hidratos de carbono, minerales
(como el hierro o el calcio) y vitaminas del grupo B. Todo esto

con una ventaja aftadida: su escaso contenido en grasa.

Los cereales, por su parte, aportan una cantidad importante

de hidratos de carbono, y los tubérculos, ademés de hidratos

de carbono, aportan fibra, proteinas, vitamina Cy hierro.

Es recomendable que los cereales sean integrales.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

VERDURAS Y HORTALIZAS

Esté formado por:
Las verduras y hortalizas, como pimiento,
lechuga, cebolla, zanahoria, etc.

Caracteristicas:

Se caracterizan por contener antioxidantes
(sustancias muy beneficiosas para nuestra salud) y por su alto
contenido en agua (hasta un 80-90%) donde estan disueltas las sales
minerales y las vitaminas. Ademés, aportan gran cantidad de fibra.
Para conservar su alto contenido en minerales y vitaminas

es conveniente preparar justo antes de comer cociéndolas

con poca agua o en crudo en forma de ensalada.

GRUPO 5

FRUTAS

Esté formado por:

Citricos (como el limén o la naranja),
tropicales (como el plétano o la pifia),
del bosque (como las fresas) y secos
(como las almendras o las castaftas).

Caracteristicas:

Son alimentos imprescindibles en
nuestra alimentacién. Proporcionan una gran cantidad de vitaminas y.
minerales. La mayorfa de ellas tienen un alto contenido en agua, entre un
80-90%, por tanto, su aporte caldrico es muy bajo. Algunas tienen una mayor
proporcién de hidratos de carbono (plétano, uvas) o de grasas (aguacate),
proporcionando més cantidad de energfa. La fruta es perfecta para momentos
en los que tengdis sed o para antes de jugar a vuestro deporte favorito.

Cuaderno de| alumno




SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

GRUPO 6. GRASAS, ACEITE Y MANTEQUILLA

Esta formado por:

Grasas (que forman parte de los helados o
la bolleria), el aceite y mantequilla.

L.
Caracteristicas:

Son alimentos con un alto poder energético. Ademads, dan sabor

a los alimentos, por lo que son importantes en nuestros platos.
E I 't d | H d H t I GRASAS, ACEITE Y MANTEQUILLA .

aceite de oliva es una grasa de origen vegetal. o 434 hemos aprondido hogp
Es un producto muy importante de nuestra cultura CL O Gracias a Tixy Lo, hemos aprendic

. . . el aceite y mantequilla. multitud de tipos 'e a’;,’:;,,a;e" lido que eAXistg"
culinaria. Se ha comprobado que tiene un efecto muy S e rgonitares s e 30 o mejorfoma
beneficioso para la salud, sobre todo en el sistema R e Sl aaey

H 4 . a los alimentos, por lo que son o Alimen 03 cor E;c:s,

cardiovascular (corazdn, venas, arterias...). imorarcsn 52::;{5;:;?;;:::}2 ’-"’gé,",’,’;::ti',‘i’i,’h’% atos d carbon,

€5 un producto muy importante de nuestra cultura culinaria. Se ha ok
comprobado que tiene un efecto muy beneficioso para la salud, sobre : rutas.
todo en el sistema cardiovascular (corazén, venas, arterias...). Grasas, aceite Y mantequilla,

C 5
ada uno de ellos tiene sus propias caracteristicas

iQué h dido h :
iQué hemos aprendido hoy? o e e e necesro i

Hemos aprendido que existen multitud de tipos de alimentos y iZ,Z'L'i"Z;{Z;’:ﬂo‘iii".ﬁ’fi’"f}?;‘.’fj""‘:""-"'!;"'-"’9;"”
. . « . ez Pirdmide nutricional. i estd en la s:sew’:’ il
que la mejor forma de organizarlos es dividiéndolos en 6 grupos: ;;’Sns;migosiﬁa;.-am’ei,e,;ie,,,j,.,"",_,,,t;gs;j;gos
egun uefca on, podre; |

.Y si estd en Ia ci
a ima, es
mejor reservarnos y comerlo ocasionalmente.

e Licteos y derivados.

¢ Alimentos proteicos.

¢ Alimentos con hidratos de carbono, legumbres, cereales y
tubérculos.

¢ Verduras y hortalizas.

¢ Frutas.

¢ Grasas, aceite y mantequilla.

iTodo ello sin olvidarnos del aguay de la actividad fisical

Cada uno de ellos tiene sus propias caracteristicas o
. . . 4 . erno del alumno

y beneficios, por lo que es necesario incluirlos

todos en nuestra dieta en su justa medida.

La mejor forma de saber con qué frecuencia
debemos comer todos ellos es atendiendo a su
posiciéon en la piramide nutricional. Todo ello sin
olvidarnos del agua y de la actividad fisica.



Actividades SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

SESION 2

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

EI prinCipaI Objetivo de ESta aCtiVidad es que el ﬁ‘ﬁfﬁm;ddealida%vsnemtacién saludable y los grupos de alimentos
alumnado conozca y comprenda los grupos de

alimentos y la piramide de alimentacion saludable Utiliza estas fichas para hacer
pa ra Integrar estos conoclmlentos en sus \"das dlarlas. Ias acr"”dades' A este grupo pertenecen las carnes, el pescado, los huevos

y los frutos secos. Contienen proteinas, vitaminas del grupo
By sales mil princi hierro, imprescindi
para no cansarnos y fortalecer nuestra habilidad mental.

LUGAR EN LA PIRAMIDE: ESCALON
NARANJA. SEGUNDO NIVEL (TOMAR
VARIAS VECES A LA SEMANA).

Consiste en elaborar una exposicion oral por grupos
para exponerla a companeros de cursos inferiores.

En este grupo se incluye la leche y productos que proceden de
ella, como yogures, queso, cuajada y otros postres licteos.
Aportan proteinas (que son indispensables para el crecimiento
y la reparacién de tejidos), hidratos de carbono y grasas.
También tienen un alto contenido en calcio y vitamina

D, imprescindibles para tener fuertes los huesos.

: Consumo recomendado:

] * El consumo de embutidos debe ser

: ocasional, ya que contienen gran

1 cantidad de grasas saturadas y sal.

) * Carne y pescado: 3 a 4 raciones
LUGAR EN LA PIRAMIDE: ESCALON VERDE. PRIMER NIVEL semanales.

(TOMAR TODOS LOS DIAS). Una racion es equivalente a:

« 1 filete o una pechuga de pollo.

* 1loncha de jamén.

« 1 filete de pescado/2 ruedas de pescado.

Consumo recomendado: 1-3 raciones
diarias.

* Huevos: 2 0 3 a la semana.

Una racidn es equivalente a: "
« Frutos secos: 3-7 raciones semanales.

* 1taza de leche.

* 2 yogures. Una racidn es equivalente a:
* 1 porcién individual de queso * 4-5 nueces.
fresco. * 10-15 almendras.

SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN AUIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Actividades

La pirdmide de la alimentacién saludable y los grupos de alimentos

Grupo 3. Alimentos con hidratos de
carbono, legumbres, cereales y tubéreulos.

! Las legumbres son un alimento muy interesante en nutricién ya que su aporte ]
i en proteinas es elevado. Pueden aumentar su valor si se combinan con cereales, i
i por ejemplo, comiendo lentejas con arroz. Ademas, aportan una cantidad :
i importante de fibra, que es un elemento esencial para nuestra salud, y :
1 abundantes hidratos de carbono. Ademds, contienen minerales (como hierro 1
! o calcio) y vitaminas del grupo B. i tienen poco contenido en grasal ]
! Los cereales como el arroz o el trigo, y sus derivados, como la pasta, la harina, ]
! el pany el maiz, aportan una cantidad importante de hidratos de carbono. ]
i El tubérculo mas importante en nuestra alimentacién es la patata. Aporta una cantidad ;
;' importante de hidratos de carbono, ademas de fibra, proteinas, vitamina C y hierro. 3

LUGAR EN LA PIRAMIDE: ESCALON VERDE. PRIMER NIVEL (TOMAR TODOS LOS DIAS).
* Grupo 3: pan, arroz, pasta, cereales de desayuno, galletas y patatas.

Consumo recomendado: 4 raciones diarias.

Cada racion puede equivaler a:

* 2 rebanadas de pan.

« 1 patata grande.

* 1 plato de macarrones o espaguetis.

« 30 g de cereales de desayuno.

ESCALON NARANJA. SEGUNDO NIVEL (TOMAR VARIAS VECES A LA SEMANA)
© Grupo 3: legumbres.
Consumo 3-5 raciones (un plato individual normal).

Cuaderno de| alumno



Activi

ades SESION 2

SESION 2

Actividades

La pirdmide de la alimentacion saludable y los grupos de alimentos

Grupo 4. Verduras y hortalizas.

Se caracterizan por su alto contenido en agua (hasta un 80-90%), en la que estan
disueltas las sales minerales y las vitaminas. Ademds, aportan gran cantidad de fibra.

Para conservar su alto en minerales y vitaminas es jente preparar
justo antes de comer cociéndolas con poca agua o en crudo en forma de ensalada.
Soni por su alto ido en antioxi

sustancias muy beneficiosas para la salud.

Ellema es “5 al dia”, teniendo en cuenta también a las frutas. Con ello se asegura el adecuado aporte de
vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes. Lo adecuado es comer tres piezas de fruta al dia (variando el tipo

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

SESION 2

Actividades

La pirdmide de la alimentacién saludable y los grupos de alimentos

Dulces, vefrescos, bolleria, chucherias,
patatas fritas... no son alimentos

LUGAR EN LA PIRAMIDE: ESCALON ROJO.
TERCER NIVEL (TOMAR OCASIONALMENTE).
Es el escalén mas pequefio y de color rojo,
lo que indica que son productos que deben
ser consumidos muy de vez en cuando.

Aportan gran cantidad de energfa, con
grasas poco convenientes, como son
las saturadas. También contienen gran
cantidad de az(cares, cuyo consumo
puede generar caries y sobrepeso, y suelen contener
una gran cantidad de sal. Son alimentos de los que podemos
prescindir, ya que su contenido nutricional es muy bajo.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

LUGAR EN LA PIRAMIDE: ESCALON VERDE. PRIMER NIVEL (TOMAR TODOS LOS DIAS). v]
de fruta) y dos raciones de verdura, asegurandonos que una de ellas sea en crudo en forma de ensalada, ya :
que conservan mucho mejor los minerales y vitaminas. :
Una racién es equivalente a: :
* 1 plato de ensalada variada. H
« 1 plato de verdura cocida. 1
« 1 tomate grande. ':
* 2 zanahorias. '

- 13-

SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Actividades

La pirdmide de la alimentacién saludable y los grupos de alimentos

¥

Grupo S. Frutas. Grupo 6. Grasas, aceite y mantequilla.

Proporcionan una gran cantidad de
vitaminas y minerales. La mayoria de
ellas tienen un alto contenido en agua,
entre un 80-90%, por tanto, su aporte
calérico es muy bajo. Algunas tienen
una mayor proporcién de hidratos de carbono (platano,
uvas) o de grasas (aguacate), proporcionando més cantidad
de energia. La fruta es perfecta para momentos en los que
tengais sed o para antes de jugar a vuestro deporte favorito.

Son alimentos con un alto poder
energético. Ademds, dan sabor a los
alimentos, por lo que son importantes
en nuestros platos. El aceite de oliva
es una grasa de origen vegetal.

Es un producto muy importante

de nuestra cultura culinaria.

Se ha comprobado que tiene

un efecto muy beneficioso

para la salud, sobre todo en el
sistema cardiovascular (corazén, venas, arterias...).

(TOMAR TODOS LOS DIAS).

El lema es “S al dia”, teniendo en cuenta también a las verduras y
hortalizas. Con ello se asegura el adecuado aporte de vitaminas,
minerales, fibra y antioxidantes. Lo adecuado es comer tres

piezas de fruta al dia (variando el tipo de fruta) y dos raciones de
verdura, asegurdndonos que una de ellas sea en crudo en forma de
ensalada, ya que conservan mucho mejor los minerales y vitaminas.

LUGAR EN LA PIRAMIDE: ESCALON VERDE. PRIMER NIVEL
(TOMAR TODOS LOS DIAS).

El aceite de oliva para cocinar y para condimentar las
ensaladas.

Consumo recomendado: 2-4 raciones (cuchara sopera).

Una racién de frutas equivale a:
« 1 pieza mediana de manzana, pera, plétano.
* 2 mandarinas.

« 2 rodajas de melén.

« 1 taza de fresas o cerezas.

LUGAREN LA F’lRA’MIDf.' ESCALON VERDE. PRIMER NIVEL E

Cuaderno de| alumno
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Actividades SESION 2

1. Hoy tu eres el profesor

Cada grupo de alumnos preparara una exposicion oral de un grupo
de alimentos para exponer a una clase de nivel inferior.

Siendo seis los diferentes grupos de alimentos se plantea que el
alumnado se agrupe en 6 grupos diferentes para que cada uno
exponga un grupo determinado de alimentos.

En la exposicién deben incluir en qué parte de la piramide
de alimantacion saludable se encuentran los determinados alimentos.

Para presentar la exposicidon pueden apoyarse en un poster
cartulina o en una presentacién de Power Point.

2. iCudnto hemos aprendido hoy?

Como sugerencia al finalizar las exposiciones los alumnos mayores
pueden redactar unas preguntas para hacer a los alumnos
menores y asi comprobar su comprension.

Esta actividad es muy positiva y motivadora para el alumnado
ya que su esfuerzo, trabajo y dedicacidn va a ser expuesta a otro
grupo de compaiieros.

A los ninos les encanta este tipo de actividades en las que unos
ensefian a otros. Les hace sentirse importantes, expertos en la
materia y “mayores” Y al mismo tiempo trabajan en grupos de
forma cooperativa.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACIGN Y HABITOS SALUDABLES

Actividades

La pirdmide de la alimentacién saludable y los grupos de alimentos

1 Hoy td eres el profesor

Ya sois unos expertos en alimentacién saludable. Asi que ahora

Vuestra exposicion debe

esel de que os convirtdis en prof y
vuestros imi a maés fios. Les va a ser ordenada y con una
haros y aprender de Seguro que os escuchan con estructura muy clara.

muchisima atencién y se fijan en todo lo que hacéis y decis.

Vais a elaborar una icion oral sobre los dif grupos de
alimentos con las fichas que se encuentran al final.

H Os agruparéis en grupos de 4 o 5 alumnos.

a Cada uno serd responsable de un determinado grupo de alimentos.

H Podéis utilizar aspectos visuales como un pdster cartulina, un guién o
una presentacion de Power Point.

Intentad utilizar un volumen de voz apropiado y que no sea una
exposicion leida.

SESION 2
PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Actividades

La pirdmide de la alimentacién saludable y los grupos de alimentos

2 iCudnto hemos aprendido hoy?

Es la hora de redactar unas pocas preguntas para hacer a los alumnos menores y asi
comp su comp ion. A ellos les d participar y acertar las respuestas.

DN AWDR

Cuaderno de| alumno



Actividades SESION 2

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Ampliacion del contenido

ALIMENTOS Y NUTRIENTES

Alimento es toda sustancia que las personas comemos
0 bebemos para poder sobrevivir, ya que contienen una
serie de compuestos imprescindibles para la vida. Estos
compuestos o sustancias son los nutrientes.

Los nutrientes desarrollan diferentes funciones en nuestro organismo
y, dependiendo del trabajo que realizan, se clasifican en tres tipos:

Plasticos: forman las células, los tejidos, los huesos, las visceras... Se pueden
comparar con los ladrillos que uno a uno forman un edificio, que en este
caso es nuestro organismo. Por eso, se necesitan para crecer. Los nutrientes
gue llevan a cabo esta funcion son las proteinas. Las proteinas podemos
encontrarlas en las carnes, pescados, huevos, leche y derivados lacteos.

Energéticos: aportan la energia necesaria para el desarrollo
de nuestras actividades diarias. Son la gasolina de nuestro
organismo. Los nutrientes que realizan esta funcién son los
hidratos de carbono y las grasas. Los encontramos en la pasta,
el arroz, las legumbres, los cereales, el aceite o el azlcar.

Reguladores: permiten al organismo utilizar los anteriores nutrientes de
forma adecuada y ayudan a realizar sus funciones. Las vitaminas y los
minerales son nutrientes reguladores. Las frutas, las verduras, las hortalizas
y el agua nos aportan estos nutrientes en cantidades importantes.
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