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COMO ME ALIMENTO Y CUIDO MI MUNDO

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

Ficha técnica

RESUMEN SESION

Comprobar qué saben los alumnos de sostenibilidad.

Intercambiar ideas y opiniones sobre
el tema en grupos pequenos.

Crear y decorar un eslogan de manera individual.
Productos sostenibles en casa.

OBJETIVO ESPECIFICO

Fomentar una actitud sostenible con el planeta.
Concienciar al alumnado de la importancia y
necesidad de la sostenibilidad en el mundo.

CONTENIDOS

La sostenibilidad.
Produccion sostenible de alimentos.
Dieta sostenible.

COMPETENCIAS CLAVE

1. Comunicacion lingiiistica.

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

5. Competencias sociales y civicas.
6. Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor.

7. Conciencia y expresiones culturales.
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Desarvrollo de la sesion

Tix y Loy no solo cuidan su alimentacion y su
cuerpo. Ademas, se preocupan por cuidar el
planeta. Saben que todo lo que comemos,
todo con lo que nos vestimos y jugamos
viene de la Tierra y de sus materias primas.
Por eso tienen una actitud sostenible.

En esta sesidn vamos a aprender cdmo
podemos ayudar a mantener y mejorar
los recursos que nos da la Tierra a
través de una actitud sostenible.

Se plantearan preguntas al alumnado, previas a la
explicacidn, para introducir el tema, suscitar interés
y conseguir mayor aprovechamiento de la sesidn.

é¢Qué creéis que es mejor: recolectar vegetales a
mano o utilizar maquinas para ello? ¢Por qué?

é¢Qué creéis que es mejor: pescar los peces uno
a uno con la cafia o con redes? ¢Por qué?

¢A qué os suena sostenibilidad? ¢Con
qué tema lo relaciondis?

éCreéis que comiendo podéis ayudar
al medio ambiente? ¢Como?

Tix y Loy no solo cuidan su alimentacion y su
cuerpo. Ademas, se preocupan por cuidar el
planeta. Saben que todo lo que comemos,
todo con lo que nos vestimos y jugamos
viene de la Tierra y de sus materias primas.
Por eso tienen una actitud sostenible.

En esta sesion vamos a aprender cémo
podemos ayudar a mantener y mejorar
los recursos que nos da la Tierra a través
de una actitud sostenible. Y vosotros,
étenéis una actitud sostenible?
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iQué es la sostenibilidad?

La sostenibilidad es el equilibrio entre la produccidn de los
recursos que nos ofrece la naturaleza y el ritmo en que los
usamos o consumimos las personas para vivir y desarrollar
nuestra actividad. Ademas, el uso de los recursos debe
garantizar su disponibilidad para las generaciones futuras y la
proteccién de la biodiversidad.

Si utilizamos mas recursos de los que a la Tierra le da tiempo
a reponer, no se actla de manera sostenible, ya que cada vez
habrd menos. Y si se continta asi mucho tiempo, llegara un
momento en el que desapareceran todos los recursos.

Una actitud sostenible, por ejemplo, consiste en hacer un uso
eficiente de la energia en casa. En relacién con los alimentos
debemos evitar despilfarrarlos o consumir los que provienen
de lugares lejanos. También es recomendable elegir alimentos
de temporada cultivados cerca de donde vivimos y que no
estén muy procesados.

Y entre todos podemos conseguir vivir en un mundo mas
sostenible con pequefios gestos, como separar los restos y
basura en casa para su reciclado o hacer la compra con bolsas
reutilizables.
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iQué es la sostenibilidad?

La sostenibilidad es el equilibrio entre la
produccién de los recursos que nos ofrece
la naturaleza y el ritmo en que los usamos
0 consumimos las personas para vivir y
desarrollar nuestra actividad. Ademds,
el uso de los recursos debe garantizar
su disponibilidad para las generaciones
futuras y la proteccién de la biodiversidad.

Una actitud sostenible, por ejemplo,
consiste en hacer un uso eficiente
dela energia en casa. En relacion
con los alimentos debemos evitar
despilfarrarlos o consumir los que

provienen de lugares lejanos. También

es recomendable elegir alimentos

de temporada cultivados cerca de

donde vivimos y que no estén muy
procesados.

i utilizamos més recursos de los que ala
Tierra le da tiempo a reponer, no se actdia
de manera sostenible, ya que cada vez habré
menos. Y si se contindia asi mucho tiempo,
Ilegard un momento en el que desaparecerdn
todos los recursos.

Y entre todos podemos conseguir vivir en
un mundo més sostenible con pequefios

gestos, como separar los restos y basura en
casa para su reciclado o hacer la compra

con bolsas reutilizables.
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éSabias que...? Produccion sostenible de alimentos

En la actualidad, la humanidad necesita la produccién de un Los alimentos son un recurso basico para la vida de las
planeta y medio para poder regenerar los recursos que consume. Si personas. Existen muchos productores comprometidos con

continuamos asi en 2050 se necesitaran dos planetas. el medio ambiente que ya utilizan procesos de produccion
sostenibles para favorecer que los ecosistemas no se

vean alterados negativamente. Veamos 3 ejemplos:

1. Pesca sostenible: Muchos pescadores de nuestras costas
vuelven a poner en practica la pesca artesanal. Asi se
consigue un pescado de calidad, no se dafia el ecosistema

COMOME AUMENTOY CUIBOMIMUNDO. 15 i i s s maritimo y no desaparecen los bancos de peces.

2. Cultivo sostenible: Se da de dos formas. La primera, no
abusando de la capacidad del suelo para mantener y nutrir
los cultivos, ya que puede perder su fertilidad. La segunda,

Produccién sostenible de alimentos

Los alimentos son un recurso basico para la vida de las personas.

Existen muchos productores comprometidos con el medio ambiente gSab:’ais
il i6 ibl f T g .
e que...? utilizando labores de cultivo respetuosas con el medio

ambiente y evitando emitir gases de efecto invernadero.

1. Pesca sostenible: Muchos pescadores
de nuestras costas vuelven a poner
en practica la pesca artesanal. Asi se
consigue un pescado de calidad, no
se dafia el ecosistema maritimo y no

SAGa a0 3. Ganaderia sostenible: Los animales tienen que poder

human_idad necesita la
produccion de un planeta moverse libremente en extensiones de terreno adecuadas

desaparecen los bancos de peces.

2. Cultivo sostenible: Se da de dos formas. medio para poder
La primera, no abusando de la capacidad y P L4 s
daf sl o mantaner y o regenerar los recursos que y comer pastos naturales. No es recomendable que estén
cultivos, ya que puede perder su b ., .
fertidad. La segunds, uiizando Iabores asi en 2050 se necesitardn encerrados en un establo y nutriéndose con piensos
de cultivo respetuosas con el medio d I
ambiente y evitando emitir gases de os planetas. a rt—iﬁ c i a Ies

efecto invernadero.

3. Ganaderia sostenible: Los animales
tienen que poder moverse libremente
en extensiones de terreno adecuadas
y comer pastos naturales. No es

recomendable que estén encerrados en

un establo y nutriéndose con piensos
artificiales.
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La dieta sostenible

Comiendo también podemos ayudar al medio
ambiente. Solo hay que tener en cuenta 4
caracteristicas de los productos que consumimos:

1. El origen: Si los productos son de nuestro pais o regidn se
gastara menos combustible en su transporte hasta nuestra
mesa y asi se emitird menos CO,.

2. El proceso de produccién: Si consumimos productos
hechos de manera sostenible ayudaremos a que empresas
responsables crezcan y sigan ayudando al medio ambiente.

3. El procesado y conservacidn de los alimentos: Muchos
alimentos perecederos envasados, como la carne y el
pescado, se someten a procesos de conservacién. Los
productos frescos y de temporada no necesitan estos
tratamientos.

4. Los desechos de los productos: Hay que tener en cuenta qué

tipo de desecho genera un alimento para saber si es mas o
menos respetuoso con el medio ambiente. No es lo mismo
un hueso de una fruta que un producto con embalaje.

iQué hemos aprendido hoy?
Recordamos 6 consejos:

1. Comer alimentos que crezcan de la tierra.

2. Consumir alimentos de temporada.

3. No malgastar la comida.

4. Comer menos carne. Reduciendo un poco su consumo y
comiendo otros alimentos, como verduras y pescados.

5. Los dulces y el azucar, solo para ocasiones especiales.

6. Comprar alimentos que tengan un sello
certificado de sostenibilidad.
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La dieta sostenible

¢0s imagindis que comiendo pudiéramos ayudar al medio
ambiente? jPues es posible! Solo hay que tener en cuenta
4 caracteristicas de los productos que consumimos:

1. El origen: Si los productos son de nuestro pais o
region se gastard menos combustible en su transporte
hasta nuestra mesa y asi se emitird menos CO,.

2. El proceso de produccién: Si consumimos productos
hechos de manera sostenible ayudaremos a que
empresas responsables crezcan y sigan ayudando al
medio ambiente.

3. El procesado y conservacién de los alimentos:
Muchos alimentos perecederos envasados, como
la carne y el pescado, se someten a procesos de
conservacion. Los productos frescos y de temporada
no necesitan estos tratamientos.

4. Los desechos de los productos: Hay que tener en
cuenta qué tipo de desecho genera un alimento para
saber si es mas o menos respetuoso con el medio
ambiente. No es lo mismo un hueso de una fruta que
un producto con embalaje.

éQué hemos aprendido hoy?

Os lo resumimos en 6 consejos:

1. Comer alimentos que crezcan de la Tierrq, Lgs.

luras frescas de tempor
rduras ada so
sanas. Mejor si tienen certificado ecoldgicg. iijud

2. Consumir alimentos

3 de tel 5
tiempo de crecimien; porada. Cada producto tiene su

to y consumo natural a o largo del afo.
3. No malgastar fa comid,
menos cantidad, sino
necesitemos, para no

. No quiere decir

que comamos
que compremos solo Jo que
malgastarla o tirarla,

4. Comer menos carne, Reduciendo un

comiendo otros afim Poco su consumo y

entos, como verduras Y pescados.
5. Los dy 7
nznica’ilzf)s vel azucar, solo para ocasiones especiales. £
oadranng els necesario en nuestrq dieta, pues nuestn;
0 lo obtiene ya de Jg mayoria de los alimentos,

6. Comprar alimentos
arc que tengan un sello certifi
sostenibilidad, como e/ MSC para el pescado;ﬁ I: 7:50 slej?los que

indice ir
an que los alimentos que consumimos son ecoldgicos.
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Actividades

COMO ME ALIMENTO Y CUIDO MI MUNDO

CULTIVO LA SOSTENIBILIDAD

1. Vamos a pensar en grupo cémo fomentar una actitud
sostenible, tanto en casa como en el colegio. ¢ Qué puedo
mejorar para ser sostenible? ¢Qué podemos hacer?

Cada alumno/a elegira una accion para aplicar en casa
o en el cole. Plasmara la accién en un folio de la manera
gue elija: a través de un dibujo, un eslogan...

Ejemplo: “jAl siper con mi bolsa!”.

Se trata de que se vean a si mismos como una semilla
gue puede generar sostenibilidad en su entorno. Asi, con
la colaboracion de todos/as, recogeran los frutos de su
“cosecha”.

2. Pide a tus padres que te dejen colaborar con ellos

en la realizacion de la lista de la compra. Aprovecha
para indicarles los productos de consumo que sean mas
sostenibles.

3. Haz una lista con todos los productos y alimentos
gue tengas en casa y ordénalos segun su origen y
sostenibilidad. Comparalo con las calorias que te
aportan... te llevaras una sorpresa.
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Actividades

Cultivo la sostenibilidad

Vamos a pensar en grupo cémo fomentar una actitud
sostenible, tanto en casa como en el colegio. iQué fueda
mejorar para ser sostenible? iQué podemos hacer?

A continuacion, debéis elegir una accién para aplicar en casa o en el
cole y, en un folio, hacer un dibujo que la represente acompariado de
un eslogan.

Ejemplo: “iAl siper con mi bolsa!”.

Pide a tus padves que te dejen colaborar con ellos en
la vealizacién de la lista de la compra. Aprovecha para
indicarles los productos de consumo que sean mds
sostenibles.

Haz una lista con todos los productos y alimentos

que tengas en casa y ordénalos segin su origen y
sostenibilidad. Compdralo con las calorias que te
aportan... te llevards una sorpresa.
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