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Dieta saudable: variedade e equilibrio

[ ]
€ Nutriente ou alimento?

Para poder medrar e sentirnos ben cdmprenos comer alimen-
tos de diferentes familias. Cada familia de alimentos ofrece
“nutrientes” que tefien distintas funciéns. Ao noso corpo cém-
prenlles.

. Alimentos que serven para obter ENERXIA:
Alimentos enerxéticos.

Teflen unha funcién semellante a
gasolina que pomos no coche para que funcione.
Hai ddas familias de alimentos que serven para esta
funcion:

Famila do azucre, os cereais e as patacas:

A esta familia pertencen: o pan, a pasta, como 0s
macarrdns, o0 arroz, as patacas...

Tamén o azucre e os doces. /
(

Familia dos aceites e as graxas:

A esta familia pertencen o aceite de oliva, a mantei-

ga, @ margarina..., o toucifio entrefrebado...

Debuxa neste espazo alimentos que nos serven para obter enerxia.



Alimentos que serven para CONSTRUIR
0 Noso corpo e para MEDRAR.

Debuxa neste espazo alimentos que nos serven para por 0 N0so corpo a punto.

Ofrecen “nutrientes” que funcionan coma os
ladrillos para construir unha casa. Tefien
sobre todo proteinas e tamén calcio.

Son a familia de alimentos con funcién plas-
tica. A esta familia pertencen:

As carnes: filete de vitela, polo, peituga de pavo, raxo, costeletas de afo...
Os peixes: pescada, sardifas, bonito, linguado, troita, salmén...

Os ovos.

[ ]
O leite e os alimentos que se fan co leite: queixo, iogur, leite callado... G Todos os alimentos son iguais?

Tamén os legumes: alubias, garavanzos, lentellas... . . .
J 9 ’ Procura fotografias ou debuxos de distintos alimentos.

Pensa a que familia pertencen segundo o “nutriente” que contefien en maior
Debuxa neste espazo alimentos que nos serven para construir o0 Noso corpo e para medrar. cantidade. Recdrtaos e pégaos cada

un co seu grupo.

/4/ /me nE,
S que serye, Para py

IA.
Alimentos que dan ENERX

Alimentos REGULADORES,

Alimentos que serven para por 0 N0sO COrpo a punto.

Achegan principalmente vitaminas e minerais. Son a familia de alimentos requ-
ladores. Son moi importantes para que todo funcione correctamente.

A este grupo pertencen:
As froitas: maza, pera, mandarina, morodos, pifia, pldtano, uvas...

As verduras e hortalizas: leituga, tomate, cogombro, pemento, esparragos,
espinacas, xudias verdes...



U nha dieta saudable

¢Que € para tiunha dietasaudable? ....... .. ... ... ..

A mina piramide particular
Colorea e recorta os alimentos para os pegar sobre a PIRAMIDE da seguinte paxina.

“oreales
INTEGRALES

A limentos preferidos

Escribe os nomes de alimentos de diferentes familias. ¢ GUstanche? ¢Adoitas
comelos?

Indica se che gustan ou non con estas claves:

Gustame moito ................. 1. 8.6 ¢

GUstame ... * %

GUstame, maisNnoNn o como ........... ) ¢

Non me gusta, mais cGmoo ............ |

Non me gustaenonocomo........... L
ALIMENTOS ALIMENTOS ALIMENTOS
ENERXETICOS PLASTICOS REGULADORES

4@ LECHE

J
)
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[ ]
Il Colouse un intruso!

Busca en cada columna o alimento que non esta no seu sitio porque non perten-

ce a esa familia:

Leite

logur

Leite callado
Xamoén

Queixo

carne
Pan
Calamares
Polo

Sardinas

12

Acelgas
Cenouras
Arroz

Alcachofas

Xudias verdes

Pan
Cereais
carne
Galletas

Macarrdéns

Actividade fisica, sedentarismo e peso corporal

[ ]
I Moévete!

Correr, saltar, patinar, andar en bici, xogar ao baldn... facer exercicio axidanos
a coidarnos, a sentirnos ben. Tamén a bailar se fai exercicio..

iFagamos un concurso de baile!

Antes de empezar cdmprenos unha cancion. A letra da cancidén debe indicar
COmMO nos temos que mover: un pé, outro pé, un brazo, unha man, a cabeza, os
ombreiros...

Pénsao, escribe a letra e inventa un baile. Logo, a demostracién. iTodo o mundo
a bailar!

¢ Apetéceche intentalo?

A mifia cancidén en movemento di...

13



Quebracabezas saudable

Selecciona as pezas do quebracabezas que che parece que codmpren para cons-

truir o quebracabezas da vida saudable.

Ao saj
Apunteime a un colexiv ;"'éjto A partir de agora
equipo de As VerdU\'as moito co amng hej almorzar
baloncesto; estou non me unha b o,smzr denantes de ir 5
cansa de ver tanta gustan. Non as Patacasa e €scola; realmente
tele e de tanto quero cOmer . <omprobei que me
ordenador. sinto moito mellor
se o fago.
d Non me
ran 05 3 stan moito pre .
Non me 9‘:‘5‘5‘5 e te d agsufro'ltas, s o &5 s:\g‘a“ lfec:din que e
deporte: ille 803 —a sei que as que 25 Jar de subjr 5
pallet- D‘re'\s que debo comer \le"du‘eﬂ’n‘\s €asa no
meus Pa:npelar ara medrar Janme v or UD ; afcensor
quero & o Si Pcon satde. pard °°‘.‘\‘\0 de areino pojag
canto 2 s bocaétm escaleiras,
2 &

D teu deporte preferido

¢Gustache facer deporte?

A frase célebre

¢ Cofieces algun refran ou frase célebre que fale sobre o deporte e a actividade
fisica?

Aqui tes un exemplo: “Froita e camifio diario para ser centenario”.

Podes escribir aqui as frases que atopes ou que cofiezas:

¢ Atéveste a facer un anuncio que anime a facer exercicio? Pensa un slogan, a
frase para o anuncio. Escribeo e fai un debuxo.

15



(]
F agamos un comic G Certo ou falso?

Facer exercicio fisico, facer deporte axiidanos a estar ben. Debuxa as vifietas Procura que frases son verdadeiras e cales falsas. ¢ Por que son falsas?
dun cdmic no que contes como nos axuda a estar ben, a nos sentir ben facer VERDADEIRO  FALSO

exercicio fisico, movernos todos os dias. _ . . . o
A alimentacién durante a infancia ha de ser moi lixeira.

O crecemento en talla e peso ha de ser equilibrado e adecuado

pola idade.

Canto mais peso gafiemos durante a infancia, mais sans estaremos
cando sexamos adultos.

Todas as persoas da mesma idade e da mesma altura hemos pesar
0 mesmo.

O exercicio fisico e a alimentacion equilibrada son basicos para
conseguir un peso saudable.

Durante a infancia, a alimentacion ha de ser sa, equilibrada
e ofrecer todo o necesario para medrar sans e fortes.

€ Fas actividade fisica abondo?

¢Queres saber se fas actividade fisica abondo? Para o saber s6 tes que contes-
tar as preguntas deste test (1) e sumar os puntos que obtiveches.

¢ Cantas horas lles dedicas as
actividades deportivas
extraescolares semanalmente?

¢Cantas horas ves a television
ou x0gas a videoxogos diariamente
de promedio?

16

o horas........... 5 puntos o horas........... O puntos
1 hora............. 4 puntos 1 hora............ 1 puntos
2 horas........... 3 puntos 2 horas........... 2 puntos
3 horas........... 2 puntos 3 horas........... 3 puntos
4 horas........... 1 puntos 4 horas........... 4 puntos
>5 horas......... O puntos >5 horas......... 5 puntos

Suma a tda puntuacion

17

Suma a tda puntuacion



O teu nivel de

actividade fisica é...

O noso consello é...

Se es unha nena e
a tda puntuacion é...

4 puntos ou menos Malo Debes tentar seriamente facer
mais exercicio.

5-7 puntos Reqular Tenta dedicarlle menos horas a vera TV
e fai mais deporte.

8 puntos ou mais Bo iSeque asi'!

Se es un neno e
a tda puntuacioén é...

5 puntos ou menos Malo Debes tentar seriamente facer
mais exercicio.

6-8 puntos Reqular Tenta dedicarlle menos horas a ver a TV
e fai mais deporte.

9 puntos ou mais Bo iSegue asi!

(1) Fonte: Serra Majem LI, Aranceta Bartrina J, Rodriguez-Santos F. Crecimiento y desarrollo. Estudio
enkKid. Krece Plus. Volumen 4. Editorial Masson. Barcelona, 2003.
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Un almorzo saudable

U n bo almorzo

Escribe ou debuxa alguns ingredientes dun almorzo completo, cada un coa sda familia.

Con tempo...

FROITAS

Mastigando devagar.

Sentamos & mesa.
LACTEOS
CEREAIS

o
& Que almorzas?

Debuxa o que ti adoitas almorzar decotio.

19



Repara ben no que debuxaches. ¢ Cantas familias de alimentos adoita haber no teu almorzo? Coloca cada un dos alimentos que escribiches na sua familia. ¢ Pensaches en todas

JEsts a familia dos “cereais”? as familias de alimentos que tefien que estar nun “bo almorzo”?

CEstd a familia dos Macteos” ? . ..o CARNES,
L . e e CEREAIS LACTEOS FROITAS VERDURAS GRAXAS DOCES PEIXES
¢Estd a familia das “froitas” ? . ... oVvos

Preparemos un bo almorzo

¢Que ingredientes propds para un bo almorzo?

20 21



Comer algo a media maha e na merenda ¢Sabes que ingredientes cOmpren para preparar estes bocadillos saudables e moi

bos?
E ti’ éque merendas? Nome do bocadillo: . ... o
C'Adoitas merendar? ......................................................................
................................................. |ngred|ente5: CA que famllla de a||mentos Pertence?

Debuxa os alimentos e bebidas que adoitas tomar na merenda. |

D s froitos secos: os nosos aliados
O noso grupo de froitos secos chamase:

E xpo-bocatas

¢Cofleces algin bocadillo saudable e riquisimo para a Debuxa o teu grupo de froitos secos. Este froito seco procede de:

merenda? ¢ Ten nome? ¢ Ocodrrenseche moitos mais?
iMoi ben! Escribeos.

22 23



Algunhas receitas de cocifia que se preparan con estes froitos secos:

eee E 0 martes: iFroita!

¢Que froita se pode traer para o recreo? Escribe o nome dalgunhas froitas que
se poidan comer a hora do recreo, no colexio.

& Que é o iogur?

O iogur € un alimento que procede do leite, polo xeral da vaca. O leite
sométese a un proceso de fermentacién, polo que tamén se acostu-
ma denominar “leite fermentado ou acidificado”.

Para a sUa obtencién, engadenselle ao leite unhas bacterias, que son
responsables da fermentacion. Tras deste proceso os nutrientes asi-

24

milanse mellor. Doutra banda, esta demostrado cientificamente que o iogur
contrible, sobre todo, a equilibrar a flora bacteriana do intestino.

i Consume polo menos un iogur ao dia!

¢Atréveste a facer un anuncio que anime a comer iogur? Pensa nun slogan, a
frase para o anuncio. Escribeo e fai un poster.

D novos produtos alimentarios

Cada dia aparecen nas tendas de alimentacion e nos andeis dos supermercados
novos alimentos. Propémosche unha visita a un supermercado. Sequro que esti-
veches moitas veces nun supermercado, mais hoxe formuldmosche unha pescu-
da na procura de “novos alimentos”.

Procura no supermercado “novos alimentos” e repara nalgins detalles, coma a
marca, o prezo, que ingredientes lle engadiron, a sia composicion e a data de
caducidade.

Escribe aqui o nome dos novos alimentos que viches, a marca, o prezo, que
ingredientes Ile engadiron, a sia composicion e a data de caducidade.

NOME MARCA PREZO INGREDIENTE ENGADIDO DATA DE CADUCIDADE

25



Unha comida equilibrada

O s pequenos chefs

Para estarmos ben cdmpre consumir alimentos de todos os grupos. Algans ali-
mentos debémolos tomar mais polo miado ca outros. Repara neste cadro:

Grupos de alimentos ¢Que cantidade debemos tomar?

Carnes, peixes
€ OVOS 2 racions cada dia

Leite, queixo e iogur 3-4 raciéns cada dia

Legumes 3 racions a semana

Hortalizas cocidas Mais de 1 racién todos os dias

Hortalizas frescas Mais de 1 racion todos os dias

Froitas Mais de 3 racidns todos os dias

Cereais, patacas e pan Mais de 6 raciéns ao dia

Completa o menul dun dia: o almorzo, algo para tomares & media mafa, o xan-
tar, a merenda e a cea.

Sublifia cun lapis ou rotulador de cor vermella os pratos nos que o ingredien-
te principal sexa carne, peixe ou ovos.

Sublifia cun lapis ou rotulador de cor azul os pratos nos que o ingrediente
principal sexa leite, queixo, iogur, leite callado ou outro produto lacteo.

Subraya con un lapiz o rotulador de color marrén los platos en los que el
ingrediente principal sean las lequmbres, como alubias, garbanzos, lentejas...

Sublifia cun lapis ou rotulador de cor verde escura os pratos que inclian
verduras e hortalizas cocidas, asadas, etc., entre os ingredientes principais.
Tamén contan se van acompafando o sequndo prato.

Sublifia cun lapis ou rotulador de cor verde clara os pratos que incldan
verduras e hortalizas crdas entre os ingredientes principais. Tamén contan se
van acompafiando o segundo prato.

26

« Sublifia cun lapis ou rotulador de cor laranxa os pratos que incldan froitas
entre os ingredientes principais.

« Sublifia cun lapis ou rotulador de cor amarela os pratos que incldan cereais,
Ccoma o arroz ou a pasta (macarrdns, espaguetis...) ou patacas entre os ingre-
dientes principais. Tamén conta o pan que comemos acompafiando as comi-
das ou cos bocadillos.

O menu en cada
toma do dia

éCantos pratos sublifiaches de cor...

éVermella?

¢Azul?

{Marrén?

{Verde
escura?

¢{Verde
clara?

éLaranxa?

¢Amarela?

Para o almorzo:

A media mafia:

Coa comida:

Para merendar:

Coa cea:

Suma nesta fila as
cores de todo o dia

27




COmpleta 0 menu

Neste menud de comida falta por un prato. ¢Pdodelo completar para faceres un
menu saudable?

Puré de Macarréns

Primeiro prato ..., verduras  ceeereeneneene con tomate  Garavanzos
Segundo prato Polo guisado Pescada Albéndigas Sardifias
con gornicién conensalada &romana conensalada empanadas ...

con ensalada con ensalada
Sobremesa Froita e Froita . Froita
Aceite Aceite Aceite Aceite Aceite Aceite
Pan Pan Pan Pan Pan Pan
Auga Auga Auga Auga Auga Auga

I moSs ao restaurante

¢Podes elixir un menu equilibrado e saudable neste restaurante?
Comproébao.

Sinala cunha X os pratos que elixes. ¢Por qué os elixiches?

Primeiro prato: Macarréns.
Ensalada rusa.
Potaxe de garavanzos.
Puré de verduras.

Segundo prato: Carne con patacas.
Polo & xardineira.
Pescada con ensalada.
Pizza.

Sobremesa: Macedonia de froitas.
Pastelifios de nata e chocolate.
Crema.
Flan.

28

Preguntémoslles aos avos

Os nosos avos e as nosas avoas din que agora
non se come coma antes, e tefien razoén.
Alglins pratos que antes se comian case
todos os dias, agora facémolos s6 de cando
en cando. Tamén preparamos algunhas cou-
sas que antes non se cofecian.

Preguntalles aos teus avés ou a algunha per-
soa de idade que cofiezas unha receita tradi-
cional tipica da tua contorna.

A mifla receita tradicional chdmase: . ... ... .

Ingredientes necesarios:

29



I Gastame moito!

¢Canto che gusta o que che pofien no comedor do colexio?

Repara no menda. Fai unha lista cos pratos que se acostuman servir de primei-
ros, de sequndos, coma acompafiamento ou gornicidon co sequndo prato e de
sobremesa.

Agora, ponlle nota a cada prato sequndo canto che gusta: dende un 0, se *non
che gusta ren”, ata un 10, se “che gusta moitisimo”.

Puntuacién Ordena aqui os pratos
de mdis a menos puntuacién

Pratos que se serven de primeiros

Pratos que se serven de sequndos

Pratos que se serven cos segundos

Pratos que se serven cos segundos

30

¢ Cofieces estes pratos que che propomos? ¢Probachelos algunha vez?

Pescuda de que pais proceden e une cunha frecha cada prato co seu pais.

PAIS
Cus-cus de afio (pais do norte de Africa) Espafia
Arroz cantonés (comese con paucifios) Senegal
Bandeira nacional (as stas praias son paradisiacas) Bolivia
Chile de fideos (tefien habitantes indixenas) China
Tiebu-yen: arroz con peixe e verduras (a capital € Dakar) Marrocos
Paella (€ o prato representativo do pais) Republica Dominicana

31



A cea obtiveches. Tes que sumar ou restar 1 punto, segundo se indique nas cuadricu-
las que sinalaches.

A dieta mediterranea ¢ Cales destas afirmaciéns se asemellan ao que ti adoitas facer
decotio? Marca a cuadricula cun X Puntuacién
¢ Cofieces o nome dalglns dos paises que beirean o Mediterraneo?
Non adoito almorzar -1
Procurao e escribe o seu nome no mapa.
Normalmente almorzo un lacteo: leite, iogur, etc. +1
Normalmente almorzo un cereal ou derivado: pan, etc. +1
Normalmente almorzo boleria industrial -1
Tomo unha peza de froita ou zume de froita natural todos os dias +1
Tomo unha segunda peza de froita todos os dias +1
Tomo un sequndo lacteo durante o dia +1
Tomo verduras frescas ou cocifiadas unha vez ao dia +1
Tomo verduras frescas ou cocifiadas mais dunha vez ao dia +1
Tomo peixe con reqularidade (polo menos 2 ou 3 veces & semana) +1
Vou unha vez ou mais & semana a un centro de comida rapida tipo hamburgueseria =
Tomo bebidas alcohdlicas (cervexa, vifio...) unha vez ou mais a semana =i
Gustame consumir legumes (tdmoos mais dunha vez & semana) +1
...................................................................... Tomo doces e caramelos de goma varias veces ao dia )
...................................................................... Tomo pasta ou arroz case a diario (5 dias ou mais & semana) i
...................................................................... Na casa utilizase aceite de oliva +1
...................................................................... Suma a tda puntuacién

U nha pequena enquisa

¢ Queres saber se a tla alimentacidn se asemella § dieta mediterranea? Para o
saberes s6 tes que contestar as preguntas deste test (1) e sumar os puntos que
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Agora, podes sumar a tda puntuacién. Damosche algun consello:

Se a tda puntuacién é... A tida alimentacién é... O noso consello é...

5 puntos ou menos Mala Debes tentar seriamente cambiar
algans habitos alimentarios. O teu pediatra
ou dietista podente axudar a o conseguires

6 - 8 puntos Regular Tenta cambiar alglins costumes

9 puntos ou mais Boa iSeque asi!

(1) Fonte: Test de nutricién Krece Plus para a poboacion de 4 a 14 anos. Serra Majem et al. 2003.

COmplementando a comida

As recomendacions din que...

A cea debe consistir en alimentos que complementen
os do xantar: un prato de verdura se tomaron pasta,
arroz ou legumes polo mediodia, un prato de pasta ou
patacas se tomaron verdura no xantar. De sequndo,
peixe, se comeron carne e ovo, ou peixe se comeron
carne. De sobremesa, froita, se xantaron un lacteo. Pan e auga.

S eguindo a pista

Alguns alimentos consumimolos tal e como se obtefien; porén, en moitos casos
os produtos sequen unha serie de procesos ata se converteren no que atopamos
nas tendas de alimentacion.

Propomosche sequireslles a pista a alguins deles. Hoxe no mend temos...
“*Macarréns con salsa de tomate, queixo raiado e atdn”.
Pescuda de onde procede cada alimento, que transformacions e procesos sufriu

ata chegar A0 noso prato.

OS MACAITONS. .. .o oot e e e e e e

A cea saudable

Pensemos como debe ser unha dieta saudable, mais antes tenta responder estas
preguntas.

¢Que adoitas tOMaAr Para CRAM? ... vttt ettt e et e



¢Que bebida soes tomar coa cea? . .. ...

U nha cea moi
mediterranea

Le devagar o texto
sobre a dieta medite-
rrdnea. Repara nos
alimentos que se
nomean.

A dieta mediterranea € un
concepto que vai mais ala
da utilizacion de determinados ingredientes ou receitas, e atopa o seu pleno senti-
do cando se asocia ao clima, & xeografia, aos costumes e aos xeitos de vida dos
pobos do Mediterraneo. Hoxe, a comunidade cientifica internacional recofiece as
vantaxes do consumo xeneroso de aceite de oliva, legumes, froitos secos, pastas,
cerais, froitas, verduras, derivados lacteos e peixes, e o uso moderado de vifio, cava
e carnes frescas e curadas. Algo que ratifica o que as xeracions pasadas xa descubri-
ran hai centos de anos.

Fonte: Fundacion Dieta Mediterranea.

¢Cofleces algunha receita que tefia como ingredientes un ou mais destes ali-
mentos? ¢Cal?

¢Que ingredientes compren para preparar esta receita?

o ’-N)
I Hoxe para cear... peixe!

¢Gustacheopeixe? ...

¢Lembras cantas veces comiches peixe a
derradeirasemana? ........... ...,

¢Acostuman mercar peixe Na tla casa? . .....ovviviinnennann.

Cando pofien peixe na tda casa, ¢adoitalocomer? ...............
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G Con quen te identificas?
Le amodo o que din Alex, Marina e Carlos sobre o peixe.

Alex: Vin un programa de TV no que se dician que se ha de consumir peixe de 3
a 4 veces & semana. Creo que non chego nin a 2, pero a patir de agora heime
esforzar e hei comer mais peixe. i Hei ser responsable, quero coidar a mifia ali-
mentacion!

Marina: Serei sincera. O peixe non me gusta moito, pero sei que o tefio que
comer porque, ademais de ter proteinas de alta calidade, ten graxas moi sas e
minerais, coma o iodo e o fésforo. Vou comentar na casa cales son os peixes que
mais me gustan e as mifias recejtas preferidas.

Carlos: O peixe non me gusta ren, pero heino de empezar a probar. Creo que
abuso demais das carnes vermellas. Como son responsable da mifia alimenta-
cion, hei empezar a comer pouco a pouco. Vou comentar na casa @ mifia deci-
sion porque creo que compre para medrar con sadde.

¢E ti, que opinas? ¢Con quen estas de acordo?

Comer e beber entre horas

o
& Que consumo entre horas?

Debuxa os alimentos e bebidas que adoitas tomar entre horas. Escribe o seu nome.

¢ Acostumas tomar estes alimentos e bebidas todos os dias?
éCando os tomas?

U n aperitivo saudable

Debuxa alimentos saudables para tomar entre horas.
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& Onde atopo auga?

Procura informacion e escribe o nome de alimentos
que teflen moita auga.

P reparando
zumes

¢ Preparaches un zume algunha vez?

tipos de froitas.
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¢ Apetéceche intentalo na casa? Proba con diferentes

Escribe con que alimentos preparaches o zume.

Despois, ponlle nota a cada un dos zumes que probes.
Para iso, propémosche tres pregun-
tas. Puntda cada unha entre 1 (moi
mal) e 10 (moi ben).

Ao completares a taboa, suma os
puntos de cada zume. O que obtefia
maior puntuacién sera o mellor.
Repara no exemplo.

Exemplo: zume Zume de Zume de Zume de
de laranxa

1. ¢Adéitalo tomar? Si
2. ¢Que che parece 4

a sla aparencia?
3. ¢Como cheira? 8
4. ¢Como sabe? 9
5. ¢Gustariche tomalo Si

mais a miado?
6. Puntuacién 4+8+9=21

C.r E un zume de verdade?

Laranxada, limoada, zume de maza, e outros exemplos de bebidas, saben coma
as froitas. Mais non todas esas bebidas son realmente zume de froita.

Un zume de froita € o zume que contén s6 o zume da froita. Iso soa [6xico, ¢ ver-
dade? Por iso, un zume de froitas de verdade é coma unha peza de froita.

Por exemplo, o zume de laranxa esprimido na casa e algans zumes de laranxa
envasados s6 contefien zume de laranxas, e por iso son zume de froitas. Repara
nas sequintes etiquetas.

A limoada contén moita auga, o refresco de laranxa con-
tén moito azucre e auga con gas e o néctar contén tamén
moita auga e azucre. Por iso, estas bebidas non son zumes
de froitas.

Agora xa sabes cando un zume € realmente un zume de
froitas e cando non. Ben, € hora de faceres unha proba.

Tenta descubrir cal dos envases que tes son realmente
zumes de froitas e cales non.
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As froitas e as verduras

Il Cheguemos a 5!

O menu en cada toma do dia

¢Cantos pratos
sublifiaches de cor...

¢Vermella? ¢Verde?

Para o almorzo:

A media mafia:

Co xantar:

Para merendar:

Coa cea:

Suma de cada cor por separado | | |

Suma total de vermellos e verdes :l
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Escribe os alimentos e bebidas que tomaches onte en todo o dia:

« Sublifia cun lapis ou rotulador de cor verde os pratos que incldan verduras e
hortalizas entre os ingredientes principais. Tamén contan se van acompafian-
do o sequndo prato.

» Sublifia cun lapis ou rotulador de cor vermella os pratos que incldan froitas
entre os ingredientes principais.

« Suma cantos marcaches con cada cor. Suma cantos marcaches en total, os ver-
des e mais os vermellos.

¢Chegas a 5? ¢Que poderias facer para chegar a 5?

=3

X bp-201 0 ET ?
AN

XD-201 non vive aqui. E un ET que por
casualidade aterrou no planeta Terra.
Non cofiece ningan alimento de
orixe vexetal, pero ten unha gran
curiosidade para os cofiecer.

o Encargoulle unha gran
misién aos nenos e &s nenas
da clase. A misidén consiste en
que cada un deles faga unha

investigacién sobre unha /

froita e unha verdura.
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« Elixe a froita, verdura e hortaliza sobre a que queres investigar. Debes V isita unha froiteria

pescudar...
« ¢Que froitas e verduras viches na
@ JY=] U o) 1 2 = tenda que visitaches?
éComonos coida e alimenta?: ... ... ... Froita: ... ... i
¢Como €, como sabe e como se sente cando estd na boca?: ........ ...l
Verdura: ...
¢En que época do ano é mais doado atopala ou sabe mellor?: .............
Procura unha froita e unha verdura que nunca probaras. Escribe o seu nome.
L _ . Froita: .o Verdura: ..o
¢Cofieces algunha receita saborosa na que estea de protagonista?: ........
» Imos probar distintos sabores de froitas.
- Vas probar distintos tipos de froitas. Proba polo menos un pouco de cada unha.
...................................................................... _TeS que Puntuar Cada unha das froitas que Probes entre 1 e 10 Para as Pre_
¢Que outros ingredientes COMPren para @ Preparar?: ... oo neenn... guntas 2, 3 € 4 na taboa.
- Ao completares a taboa, suma os puntos de cada froita. A froita con maior
Debuxa aqufo noso amigo XD-201 = e e e e e e i et e e e e PuntuaCién serd a mellor. RePara no exemplo.
........................................ Exemplo: - . S
. [ 1= -2 T R K
¢COMO se prepara?: .........coevuvnnnnn.
1. ¢Adoitas comela? S
........................................ >, ¢Que che parece .
O seu aspecto?
3. ¢Como ole? 6
........................................ 4. ¢ Como sabe? 3
¢Sabes canto tempo coOmpre para facer esta 5. ¢Gustariache comela Sf
FECEITA?: .\ttt mais polo middo?
6. Puntuacion 8+6+8=22
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- Unha vez que completes a tdboa, comenta as tlas puntuaciéns co resto do A fibra alimentaria
grupo. ¢ Estades de acordo?

Lémbrate de limpar e recoller a mesa ao rematares. A fibra € un conxunto de substancias

que forman parte da estrutura interna
dos alimentos de orixe vexetal. Atopase
nas sementes, na froita, nos froitos
secos, nas verduras, nas hortalizas, nos
legumes e nos cereais (especialmente
integrais). O aparello dixestivo non as

ee
Caratomate”

¢ Cofleces algunha receita co tomate como protagonista?

Propomosche que inventes unha receita na que o tomate sexa o protagonista, dixire totalmente.

ainda que poida estar acompafado doutros ingredientes. iMans & obra! O seu consumo diario é imprescindible
para o movemento intestinal, evitando
o estrinximento, e para a prevencion de
................................................................... moitas enfermidades.

NOMeE da reCeIta: . . ..ttt e

. . . iTemos que consumir moitos alimentos
¢Canto tempo che cdmpre para prepararareceita?: .................... ) q.
ricos en fibra!

¢Que aparellos de cocifia che c6mpren?: ¢Atréveste a propor o menu dun xantar con moita fibra?

De primeiro prato poria...
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Os snacks salgados e as lambonadas
O calendario das froitas e hortalizas

Hai froitas e verduras que se dan mellor nunha época do ano ca noutras, na sda
tempada. Entdon tefien mellor aspecto, saben mellor e, o que € mais importan-
te, tefien todos os seus nutrientes.

I nterpreta a etiqueta dunha bolsa de caramelos de goma

Busca nun paquete de caramelo de gomas alglns datos sobre este produto:
Investiga que froitas, verduras e hortalizas son tipicas nunha estacién do ano.

Nome do produto: . ... o
A estacion doano que investigo €: ... ... _ _ _ .

¢Con que ingredientes esta preparado?: ... ...
As froitas tipicas deste periodo As verduras e hortalizas propias desta
do ano son: etacion son

.................................................................. dTenadltIVOSP' R
.................................................................. ¢De que tipo son os aditivos que ten?: .....ooooo.. ..
FROITAS FROITOS SECOS
3 ou méis E FROITAS
W o DESECADAS
ao dia s
Algunha vez nacks salados
pola semana
Saborosas pero moi caléricas: analise de oito
das nosas patacas fritidas.
VERDURAS HORTALIZAS Estas patacas fritidas envasadas resultan moi
1 ou mais 10U mais caldricas (mais de soo Kcal por cada 100 g) e
ao dia ao dia

contefien moita graxa (entre o0 31% € 0 39%,
segundo as mostras) e sal (entre 0 0,6% e o
1,7%). Constitien un saboroso aperitivo, pero
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resultan de todo prescindibles na dieta cotia. Convén consumilas con modera-

[}
- : . . : & Por que nos gusta comer o que nos gusta?
cion, especialmente as persoas obesas ou con hipertension arterial.

Falemos da publicidade e dos anuncios
(Fonte: Revista Consumer).

Imos ver todos un anuncio dun alimento ou dunha bebida na television.
CE T QUE OPINAS? L. .

¢Como se chama o produto que se anunciaba?:

Lambonadas... si, mais... iS00 de cando en vez!

¢A quen lle falaba o anuncio: aos nenas e as
Debuxa alimentos que se poidan tomar entre horas en lugar de lambonadas nenas, a xente moza, aos vellos da casa...?: . ...

¢Que tipo de imaxes aparecen no anuncio: paisaxes, unha cidade, un coche,
UNNA feSta... 2 o

Lembra. cando comas lambonadas e doces... ilava ben os dentes! ¢Como estan as persoas que aparecen nNo anuncio: contentes, tristes, soas,

CON OULFAS POISOAS. .. 20 ettt et e et et et e e e et
¢Como nos din no anuncio que nos temos que sentir?: .................
L\ L
- - ! \
\( ~= ¢Que temos que facer para nos sentirasi?: ...,
s / O
Q ¢Cres que € certo todo 0 que din 05 ANUNCIOS?: ..o
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A s lambonadas e a caries

Coloca as palabras no seu lugar e
competa este texto:

lambonadas caries
cepillar consumir
dentes tres minutos
(O 1S estan vivos. Hai que evi-
tar as . porque nos
poden provocar a ......c...e.... Debemos ......cvvververieieene os dentes tres veces ao
dia durante ......ccocvevireiienn. e tamén despois de .......ccceerereieeenne lambonadas

e alimentos ricos en azUlcares.

C ampana anti-lambonadas

« Entre todos imos facer un anuncio que anime os nenos e nenas do cole a
comer menos lambonadas. No seu canto, imolos animar a tomar alimentos
mais saudables, como froita fresca, froitos secos, paus de cenoura, zumes...

« Un logo € un debuxo que representa a nosa campafia publicitaria. Un slogan
€ unha frase curta e doada coa mensaxe principal do anuncio.

« Pensa un logo e un slogan para o noso anuncio. Escribeo e fai un poster.

U enderezo electrénico —~ 1
para Luis =

Acabamos de recibir unha mensaxe
electrénica dun amigo que se chama

Lufs.

Dinos:
iOla!

Escribobos este enderezo electronico porque me sinto moi mal. Ultimamente deixei
de facer exercicio fisico porque aumentei de peso. Estaba apuntado a baloncesto, mais
COMO me custa correr, xa non vou aos adestramentos. Boto moitas horas diante do
ordenador, xogando.

Nunca almorzo, ao me erguer non tefio fame. Para merendar merco decote snacks sal-
gados. iGustanme moito!

Nunca como alimentos de orixe vexetal. iAh! e para beber gistanme as bebidas
refrescantes de cola.

Os meus pais quérenme levar ao médico porque din que s6 como produtos que non
alimentan. ¢Vos que opinades?

Grazas,

Luis

¢Que vos parece o que lle pasa a Luis?
¢ Recomendariaslle cambiar algin dos seus costumes?

Escribe unha mensaxe para Luis. Proponlle algunhas alternativas para que se
sinta mellor.
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A alimentacion e o deporte

X ogos populares

¢ Cofleces alglin destes x0gos?:

XOgO da raia ..o i

Ogato e o rrato ... v i
Acadeirahumana ... .. i

AFrancar Cebolas . .. ...
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