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Dieta saludable: variedad y equilibrio

[ ]
€& Nutriente o alimento?

Para poder crecer y sentirnos bien necesitamos comer alimen-
tos de diferentes familias. Cada familia de alimentos aporta
“nutrientes” que tienen distintas funciones. Nuestro cuerpo los
necesita.

e Alimentos que sirven para obtener ENERGIA:
Alimentos energéticos

Tienen una funcién parecida a la
gasolina que ponemos en el coche para que funcione.
Hay dos familias de alimentos que sirven para esta
funcion:

Familia del azdcar, los cereales y las patatas:

A esta familia pertenecen: el pan, la pasta, como los
macarrones, el arroz, las patatas...

También el azdcar y los dulces.

o

Familia de los aceites y las grasas:

A esta familia pertenecen el aceite de oliva, la man-
tequilla, la margarina..., el bacon...

Dibuja en este espacio alimentos que nos sirven para obtener energia.



Alimentos que sirven para CONSTRUIR
nuestro cuerpo y para CRECER.

Dibuja en este espacio alimentos que nos sirven para poner nuestro cuerpo a punto.

Aportan “nutrientes” que funcionan como los
ladrillos para construir una casa. Tienen sobre
todo proteinas y también calcio.

Son la familia de alimentos con funcién plas-
tica. A esta familia pertenecen:

Las carnes: filete de ternera, pollo, pechuga de pavo, lomo de cerdo, chuletitas
de cordero...

Los pescados: merluza, sardinas, bonito, lenguado, trucha, salmoén...

[ ]
Los huevos. G Todos los alimentos son iguales?

La leche y los alimentos que se hacen con la leche: queso, yoqur, cuajada...

L . . Busca fotografias o dibujos de distintos alimentos.
También las lequmbres: alubias, garbanzos, lentejas...
Piensa a qué familia pertenecen segln el “nutriente” que contienen en mayor

L o . . cantidad. Recortalos y pégalos cada
Dibuja en este espacio alimentos que nos sirven para construir nuestro cuerpo y para crecer.
uno con su grupo.

A//men
105 gue Sitven Para ¢
REC ER

IA.
Alimentos que dan ENERG

Alimentos REGULADORES,

Alimentos que sirven para poner nuestro cuerpo a punto.

Aportan principalmente vitaminas y minerales. Son la familia de alimentos
reguladores. Son muy importantes para que todo funcione correctamente.

A este grupo pertenecen:
Las frutas: manzana, pera, mandarina, fresas, pifia, platano, uvas...

Las verduras y hortalizas: lechuga, tomate, pepino, pimiento, esparragos, espi-
nacas, judias verdes...



U na dieta saludable Mi piramide particular

¢Qué es para ti una dieta saludable? ... ... ... ... Colorea y recorta los alimentos para pegarlos sobre la PIRAMIDE de la siguiente pagina.

“ereales
INTEGRALES

A limentos preferidos

Escribe los nombres de alimentos de diferentes familias. ¢ Te gustan? ¢Los sue-
les comer?

Indica si te gustan o no con estas claves:

Me gustamucho................ 1. 8.6 ¢
Megusta ................oooiitt *
Me gusta, peronolocomo ........... *
No me gusta, perolocomo ............ |
Nomegustaynolocomo ............ o
ALIMENTOS ALIMENTOS ALIMENTOS
ENERGETICOS PLASTICOS REGULADORES

LECHE u % %
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{ st o : Actividad fisica, sedentarismo y peso corporal
e ha colado un intruso!

Busca en cada columna el alimento que no esta en su sitio porque no pertenece

[ ]
a esa familia: I Muévete!
Leche Carne Acelgas Pan Correr, saltar, patinar, andar en bici, jugar al balén... hacer ejercicio nos ayuda a
. cuidarnos, a sentirnos bien. También bailando se hace ejercicio.
Yogur Pan Zanahorias Cereales
Cuajada Calamares Arroz Carne iHagamos un concurso de baile!
Jamén Pollo Alcachofas Galletas Antes de empezar necesitamos una cancion. La letra de la cancion debe indicar
: . cdmo nos tenemos que mover: un pie, otro pie, un brazo, una mano, la cabeza
Queso Sardinas Judias verdes Macarrones los homb 9 Pi<, Pie, ! ! !
os hombros...

Piénsalo, escribe la letra e inventa un baile. Después, la demostracién. iTodo el
mundo a bailar!

¢Te apetece intentarlo?

Mi cancidon en movimiento dice...

12 13



P uzzle saludable
Selecciona las piezas del puzzle que te parece que son necesarias para construir

”

el puzzle de la “vida saludable”.

Al salj
Me he apuntado a colZZ:‘; ;eel A partir de ahora
un equipo de Las verduras encanta copn desayunaré antes
basquet; estoy no me gustan- una bolsa ¢ o deira la escuela;
cansada de ver Yo no quiero . G realmente he
tanta tele y de comerlas. 5 comprobado que
tanto ordenador. me siento mucho
mejor si lo hago,
No me gustan
tan \os mUCho las a mp\'e .
No me gsu;ero s el frutas, pero sé gn a2 S\:\na“ qu’:e decidigo
deport® 7 yire 3 que debo que 7 me supre Mugar ge
pallet Ldres que comerlas para e\'d"“aﬂ'“\so IFa casa g
mis p3 pezal crecer con dan Pe or U0 hasc_ensor lo
quiero € esalira Cy mss er el ?a"a co? \o d¢ Are€ por |34
cuanto ant! 95 gercicio \;ocad‘\ - €scaleras,
|as clases: fisico, rbutie®”

T u deporte preferido

¢Te qusta hacer deporte?

I. a frase célebre

¢Conoces algun refran o frase célebre que hable sobre el deporte y la actividad

fisica?
Aqui tienes un ejemplo: “Fruta y camino diario para ser centenario”.

Puedes escribir aqui las frases que encuentres o que conozcas:

¢Te atreves a hacer un anuncio que anime a hacer ejercicio? Piensa un slogan,
la frase para el anuncio. Escribelo y haz un dibujo.

15




(]
H agamos un comic G Cierto o falso?

Hacer ejercicio fisico, hacer deporte nos ayuda a estar bien. Dibuja las vifietas Busca qué frases son verdaderas y cudles falsas. ¢ Por qué son falsas?
de un cémic en el que cuentes cdmo nos ayuda a estar bien, a sentirnos bien VERDADERO  FALSO

hacer ejercicio fisico, movernos todos los dias. _ g _ . .
La alimentacién durante la infancia ha de ser muy ligera.

El crecimiento en talla y peso ha de ser equilibrado y adecuado

por la edad.

Cuanto més peso ganemos durante la infancia, mas sanos estaremos
cuando seamos adultos.

Todas las personas de la misma edad y misma altura hemos de pesar
lo mismo.

El ejercicio fisico y la alimentacién equilibrada son basicos para
conseguir un peso saludable.

Durante la infancia, la alimentacion ha de ser sana, equilibrada
y aportar todo lo necesario para crecer sanos y fuertes.

[ ]
€ Haces suficiente actividad fisica?

¢Quieres saber si haces suficiente actividad fisica? Para saberlo sélo tienes que
contestar las preguntas de este test (1) y sumar los puntos que has obtenido.

¢Cuantas horas ves la televisiéon ¢Cuantas horas dedicas a
0 juegas a videojuegos diariamente actividades deportivas
de promedio? extraescolares semanalmente?

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 tu puntuacion Suma tu puntuacion

16 17



Tu nivel de
actividad fisica es...  Nuestro consejo es...
Si eres una nifia y
tu puntuacioén es...
4 puntos 0 menos Malo Debes intentar seriamente hacer
mas ejercicio.
5-7 puntos Reqular Intenta dedicar menos horas a ver TV
y haz mas deporte.
8 puntos 0 mas Bueno iSigue asi!
Si eres una nifio y
tu puntuacioén es...
5 puntos 0 menos Malo Debes intentar seriamente hacer
mas ejercicio.
6-8 puntos Reqular Intenta dedicar menos horas a ver TV
y haz mas deporte.
9 puntos o mas Bueno iSigue asi!

(1) Fuente: 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 desayuno saludable

U n buen desayuno

Escribe o dibuja algunos ingredientes de un desayuno completo, cada uno con su familia.

Con tiempo...

FRUTAS

Masticando despacio.

Nos sentamos a la mesa. .
LACTEOS
CEREALES

[ ]
G Qué desayunas?

Dibuja lo que ta sueles desayunar habitualmente.

19



Fijate bien en lo que has dibujado. ¢ Cuantas familias de alimentos suele haber en tu desayuno? Coloca cada uno de los alimentos que has escrito en su familia. ¢Has pensado en

. B . “ = H - w //?
¢Esta la familia de los “cereales”? .. ... todas las familias de alimentos que tienen que estar en un "Buen Desayuno

¢Esta la familia de los “lacteos”? ... ... CARNES
N . “ s CEREALES LACTEOS FRUTAS | VERDURAS GRASAS DULCES PESCADOS
¢Esta la familia de las “frutas”? . ... . HUEVOS

Preparemos un buen desayuno

¢Qué ingredientes propones para un buen desayuno?

20 21



Comer algo a media mahana yen la merienda ¢Sabes qué ingredientes hacen falta para preparar estos bocadillos saludables y

estupendos?
Y ta, équé meriendas? Nombre del bocadillo: ... ... .
¢Sueles merendar habitualmente? (ML o A )] e
................................................. |ngrediente5: A qué familia de alimentos Pertenece?

Dibuja los alimentos y bebidas que habitualmente sueles tomar con la merienda. | e e

L os frutos secos: Nuestros aliados
Nuestro grupo de frutos secos se llama:

E xpo-bocatas

¢ Conoces alguin bocadillo saludable y riquisimo para Dibuja tu grupo de frutos secos.

la merienda? éTiene nombre? ¢éSe te ocurren
muchos mas? iEstupendo! Escribelos.

22 23



Algunas recetas de cocina que se preparan con estos frutos secos:

eee Y el martes: iFruta!

¢Qué fruta se puede traer para el recreo? Escribe los nombres de algunas frutas
que se pueden comer a la hora del recreo, en el colegio.

[ ]
& Qué es el yogur?

El yogur es un alimento que procede de la leche, generalmente de la
vaca. La leche se somete a un proceso de fermentacion, por lo que
también se le suele denominar "leche fermentada o acidificada".

Para su obtencion, se afiaden a la leche unas bacterias, que son res-
ponsables de la fermentacion. Tras este proceso los nutrientes se asi-

24

milan mejor. Por otra parte, esta demostrado cientificamente que el yogur con-
tribuye, sobre todo, a equilibrar la flora bacteriana del intestino.

iConsume al menos un yogqur cada dia!

¢Te atreves a hacer un anuncio que anime a comer yogur? Piensa un slogan, la
frase para el anuncio. Escribelo y haz un pdster.

Los nuevos productos alimentarios

Cada dia aparecen en las tiendas de alimentacion y en las estanterias de los
supermercados nuevos alimentos. Te proponemos una visita a un supermerca-
do. Seqguro que has estado muchas veces en un supermercado, pero hoy te plan-
teamos una investigacion en busca de “nuevos alimentos”.

Busca en el supermercado “nuevos alimentos” y fijate en algunos detalles, como
la marca, el precio, qué ingrediente le han afiadido, su composicion y fecha de
caducidad.

Escribe aqui el nombre de los nuevos alimentos que has visto, la marca, el pre-
cio, qué ingrediente le han afladido, su composicion y fecha de caducidad.

NOMBRE MARCA PRECIO INGREDIENTE ANADIDO FECHA DE CADUCIDAD

25



Una comida equilibrada

« Subraya con un lapiz o rotulador de color naranja los platos que incluyan fru-
tas entre los ingredientes principales.

« Subraya con un lapiz o rotulador de color amarillo los platos que incluyan
cereales, como el arroz o la pasta (macarrones, espaguetis...) o patatas entre
los ingredientes principales. También cuenta el pan que comemos acompa-
flando las comidas o con los bocadillos.

Los pequenos chefs

Para estar bien es necesario consumir alimentos de todos los grupos. Algunos
alimentos debemos tomarlos mas a menudo que otros. Fijate en este cuadro:

Grupos de alimentos ¢ Qué cantidad debemos tomar? El mend en cada ¢Cuéntos platos has subrayado de color...
toma del dia Rojo? Azul? Marrén? Verde Verde Naranja? Amarillo?
Carnes, pescados oscuro? claro?
y huevos 2 raciones cada dia
Para el desayuno:
Leche, queso y yogur 3-4 raciones cada dia
Legumbres 3 raciones a la semana
Hortalizas cocidas Mas de 1 racién todos los dias ] .
A media mafiana:
Hortalizas frescas Mas de 1 racién todos los dias
Frutas Mas de 3 raciones todos los dias
Cereales, patatas y pan Mas de 6 raciones al dia _
Con la comida:

Completa el mend de un dia: el desayuno, algo para tomar a media mafiana, la
comida, la merienda y la cena.

« Subraya con un |apiz o rotulador de color rojo los platos en los que el ingre-
diente principal sea carne, pescado o huevos.

Para merendar:

« Subraya con un |apiz o rotulador de color azul los platos en los que el ingre-
diente principal sea leche, queso, yogur, cuajada u otro producto 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... Con la cena:

« Subraya con un lapiz o rotulador de color verde oscuro los platos que inclu-
yan verduras y hortalizas cocidas, asadas, etc., entre |os ingredientes principa-
les. También cuentan si van acompafiando al sequndo plato.

« Subraya con un lapiz o rotulador de color verde claro los platos que incluyan S o]
. . . L . o uma en esta Tila 1os
verduras y hortalizas crudas entre los ingredientes principales. También cuen- colores de todo el dia
tan si van acompafnando al sequndo plato.
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COmpleta el menu

En este menud de comida falta poner un plato. ¢ Puedes completarlo para hacer

un menu saludable?

Puré de

Primer plato ..., verduras e

Macarrones
con tomate Garbanzos

Segundo plato Pollo guisado ~ Merluza Albéndigas
con guarnicién con ensalada alaromana con ensalada

con ensalada

Sardinas
€mpanadas ...
con ensalada

Postre Fruta e Fruta . Fruta
Aceite Aceite Aceite Aceite Aceite Aceite
Pan Pan Pan Pan Pan Pan
Agua Adua Adua Aqua Agqua Adua

Vamos de restaurante

¢Puedes elegir un mend equilibrado y saludable en este restaurante?

Compruébalo.

Sefiala con una X los platos que eliges. ¢ Por qué los has elegido?

Primer plato:  Macarrones.
Ensaladilla rusa.
Potaje de garbanzos.
Puré de verduras.

Sequndo plato: Carne con patatas.
Pollo a la jardinera.
Merluza con ensalada.
Pizza.

Postre: Macedonia de frutas.

Pastelitos de nata y chocolate.

Natillas.
Flan.

28

Preguntemos a los abuelos

Nuestros abuelos y abuelas dicen que ahora
no se come como antes, y tienen razoén.
Algunos platos que antes se comian casi
todos los dias, ahora lo hacemos sélo de vez
en cuando. También preparamos algunas
Cosas que antes no se conocian.

Prequnta a tus abuelos o a alguna persona de
edad que conozcas una receta tradicional
tipica de tu region.

Mi receta tradicional se llama: . ... ...

Ingredientes necesarios:

29



Il Me gusta mucho!

¢Cuanto te gusta lo que te ponen en el comedor del colegio?

Fijate en el mend. Haz una lista con los platos que se suelen servir de primero,
de sequndo, como acompafiamiento o guarnicidon con el sequndo plato y de
postre.

Ahora, pon nota a cada plato seguin cuanto te gusta: Desde un 0 si “no te gusta
nada” hasta un 10 si “te gusta muchisimo”.

Puntuacién Ordena aqui los platos
de mas a menos puntuacién

Platos que sirven de primero

Platos que sirven de sequndo

Platos que sirven con el sequndo

Platos que sirven de postre

30

¢Conoces estos platos que te proponemos? ¢éLos has probado alguna vez?

Averigua de qué pais proceden y une con una flecha cada plato con su pais.

PAIS
Cus-cus de cordero (pais del norte de Africa) Espafia
Arroz cantonés (se come con palillos) Senegal
Bandera nacional (sus playas son paradisiacas) Bolivia
Aji de fideos (tienen habitantes indigenas) China
Tiebu-yen: arroz con pescado y verduras (la capital es Dakar) Marruecos
Paella (es el plato representativo del pais) Republica Dominicana

31



La cena has obtenido. Tienes que sumar o restar 1 punto, segun se indique en las casillas
que has sefialado.

L a dieta mediterranea ¢Cuéles de estas afirmaciones se parecen a lo que ti sueles hacer
normalmente? Marca la casilla con una X Puntuacién
¢Conoces el nombre de algunos de los paises que bordean el Mediterraneo?
No suelo desayunar =
Buscalo y escribe su nombre en el mapa.
Normalmente desayuno un lcteo: leche, yoqur, etc. +1
Normalmente desayuno un cereal o derivado: pan, etc. +1
Normalmente desayuno bolleria industrial -1
Tomo una fruta o zumo de fruta natural todos los dias +1
Tomo una sequnda fruta todos los dias +1
Tomo un sequndo lacteo a lo largo del dia +1
Tomo verduras frescas o cocinadas una vez al dia +1
Tomo verduras frescas o cocinadas mas de una vez al dia +1
Tomo pescado con regularidad (por lo menos 2 6 3 veces a la semana) +1
Voy una vez o mas a la semana a un centro de “fast-food” tipo hamburqueseria =
Tomo bebidas alcohdlicas (cerveza, combinados, vino) una vez o mas a la semana -1
Me gusta consumir legumbres (las tomo mé&s de una vez a la semana) +1
...................................................................... Tomo dulces y gominolas varias veces al diz )
...................................................................... Tomo pasta o arroz casi a diario (5 dias 0 més a la semana) i
...................................................................... En casa se utiliza aceite de oliva +1
...................................................................... Suma tu puntuacién

U na pequena encuesta

¢Quieres saber si tu alimentacion se parece a la Dieta Mediterranea? Para saber-
lo s6lo tienes que contestar las preguntas de este test (1) y sumar los puntos que
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Ahora, puedes sumar tu puntuacién. Te damos algin consejo:

Si tu puntuacién es...  Tu alimentacién es... Nuestro consejo es...

5 puntos o menos Mala Debes intentar seriamente cambiar
algunos habitos alimentarios. Tu pediatra
o dietista pueden ayudarte a consequirlo

6 - 8 puntos Regular Intenta cambiar algunas costumbres

9 puntos 0 mas Buena iSigue asi!

(1) Fuente: Test de nutricion Krece Plus para la poblacion de 4 a 14 afios. Serra Majem et al. 2003.

COmplementando la comida

Las recomendaciones dicen que...

La cena debe consistir en alimentos que complementen
a los de la comida: un plato de verdura si han tomado
pasta, arroz o lequmbre al mediodia, un plato de pasta
o0 patata si han tomado verdura en la comida. De
segundo, pescado, si han comido carne y huevo o pes-
cado si han comido carne. De postre, fruta, si han comido un lacteo. Pan y agua.

Y LU, QUE OPINAS? ot ittt ettt e e e e et e

S iguiendo la pista

Algunos alimentos los consumimos tal y como se obtienen, pero en muchos
casos los productos siguen una serie de procesos hasta convertirse en lo que
encontramos en las tiendas de alimentacion.

Te proponemos sequir la pista a algunos de ellos. Hoy en el men( tenemos...
“Macarrones con salsa de tomate, queso rallado y atun”.
Averigua de donde procede cada alimento, qué transformaciones y procesos ha

sufrido hasta llegar a nuestro plato.

LOS MACAITONCS... . oottt e e e

I- a cena saludable

Pensemos como debe ser una dieta saludable, pero antes intenta responder
estas preguntas.

¢QUE sueles TOMaAr PAra CENAI? . ..ottt ettt et et e



¢Qué bebida sueles tomarconlacena?. ... ¢Qué ingredientes se necesitan para preparar esta receta?

U na cena muy
mediterranea

Lee despacio el texto
sobre la Dieta Medite-
rrénea. Fijate en los ali-
mentos que se mencio-
nan.

I Hoy para cenar... pescado!

¢Tequstael pescado? ...t

La Dieta Mediterranea es
un concepto que va mas
alla de la utilizacion de determinados ingredientes o recetas, y encuentra su pleno
sentido cuando se asocia al clima, la geografia, las costumbres y los modos de vida
de los pueblos del Mediterraneo. Hoy, la comunidad cientifica internacional reco-
noce las ventajas del consumo generoso de aceite de oliva, lequmbres, frutos secos,
pastas, cereales, frutas, verduras, derivados lacteos y pescados, y el uso moderado
de vino, cava y carnes frescas y curadas. Algo que ratifica lo que las generaciones
pasadas ya habian descubierto hace cientos de afios.

Fuente: Fundacion Dieta Mediterranea.

Lee despacio el texto sobre la Dieta Mediterranea. Fijate en los alimentos que se
mencionan.

¢Conoces alguna receta que tenga como ingredientes uno o mas de estos ali-
mentos? ¢Cual?
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[ ]
& Con quién te identificas?
Lee despacio lo que dicen Alex, Marina y Carlos sobre el pescado.

Alex: He visto un programa de TV en el que decian que se ha de consumir pes-
cado de 3 a 4 veces a la semana. Creo que no llego ni a 2, pero a partir de ahora
me esforzaré y comeré mas pescado. iHe de ser responsable, quiero cuidar mi
alimentacion'!

Marina: Seré sincera. El pescado no me gusta mucho, pero sé que he de comer-
lo porque, ademas de tener proteinas de alta calidad, tiene grasas muy sanas y
minerales, como el yodo y foésforo. Comentaré en casa cuales son los pescados
que mas me gustan y mis recetas preferidas.

Carlos: El pescado no me gusta nada, pero he de empezar a probarlo. Creo que
abuso demasiado de las carnes rojas. Como soy responsable de mi alimentacion,
he de empezar a comer poco a poco. Comentaré en casa mi decision porque creo
que es necesario para crecer con salud.

¢Y td, que opinas? ¢Con quién estds de acuerdo?

Comer y beber entre horas

[}
& Qué consumo entre horas?

Dibuja los alimentos y bebidas que sueles tomar entre horas. Escribe su nombre.

¢Sueles tomar estos alimentos y bebidas todos los dias?
¢Cuando los tomas?

U n aperitivo saludable

Dibuja alimentos saludables para tomar entre horas.
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d.- Donde encuentro agua? AGU A

Busca informacion y escribe el nombre de alimentos

que tienen mucho aqua. sau %5_
uw

Alimentos que tienen mucho agua

P reparando
zumos

¢Has preparado un zumo alguna vez?

¢Te apetece intentarlo en casa? Prueba con diferentes
tipos de frutas.

Escribe con qué alimentos has preparado el zumo.

Después, pon nota a cada uno de los zumos que prue-
bes. Para ello, te proponemos tres
preguntas. Puntla cada una entre 1
(muy mal) y 10 (muy bien).

Cuando hayas completado la tabla,
suma los puntos de cada zumo. El
que obtenga mayor puntuacion
sera el mejor. Mira el ejemplo.
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Ejemplo: Zumo Zumo de Zumo de Zumo de
de naranja

1. ¢ Lo sueles comer? Si
2. ¢Qué te parece 4

su aspecto?
3. ¢COmo huele? 8
4. ¢COmMo sabe? 9
5. ¢Te gustaria comerlo Si

mas a menudo?
6. Puntuacién 4+8+9=21

C.r Es un zumo de verdad?

Naranjada, limonada, zumo de manzana, y otros ejemplos de bebidas, saben
como las frutas. Pero no todas esas bebidas son realmente zumo de fruta.

Un zumo de fruta es el zumo que contiene s6lo el zumo de la fruta. Eso suena
l6gico, éverdad? Por eso, un zumo de frutas de verdad es como una pieza de
fruta.

Por ejemplo, el zumo de naranja exprimido en casa y algunos zumos de naran-
ja envasados s6lo contienen zumo de naranjas, y por eso son zumo de frutas.
Observa las siguientes etiquetas.

La limonada contiene mucho aqua, el refresco de naranja
contiene mucho azudcar y agua con gas y el néctar contie-
ne también mucha agua y azucar. Por eso, estas bebidas
no son zumos de frutas.

Ahora ya sabes cudndo un zumo es realmente un zumo
de frutas y cudndo no. Bien, es hora de hacer una prueba.

Intenta descubrir cudles de los envases que tienes son
realmente zumos de frutas y cudles no.

41



Frutas y verduras

Il Lleguemos a 5!

El menu en cada toma del dia

éCuéantos platos
has subrayado de color...

Rojo? Verde?

Para el desayuno:

A media manana:

Con la comida:

Para merendar:

Con la cena:

Suma de cada color por separado |

Suma total de rojos y verdes :l
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Escribe los alimentos y bebidas que tomaste ayer en todo el dia:

« Subraya con un lapiz o rotulador de color verde los platos que incluyan verdu-
ras y hortalizas entre los ingredientes principales. También cuentan si van
acompafando al sequndo plato.

« Subraya con un |apiz o rotulador de color rojo los platos que incluyan frutas
entre los ingredientes principales.

» Suma cuantos has marcado con cada color. Suma cuantos has marcado en
total, los verdes mas los rojos.

¢Llegas a 5? ¢Qué podrias hacer para llegar a 5?

=3

X bp-201 el ET ?
AN

XD-201 no vive aqui. Es un ET que por
casualidad ha aterrizado en el planeta
Tierra. No conoce ningun alimento

de origen vegetal, pero tiene una
gran curiosidad para conocerlos.

« Ha encargado una gran
mision a los nifios y nifias de
la clase. La misidon consiste

en que cada uno de ellos 2
haga una investigacién sobre /

una fruta y una verdura.
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« Elige la fruta, verdura y hortaliza sobre la que quieres investigar. Debes ave-
riguar...

SU MOMI DI o o e

cComo nos cuiday alimenta?: ... .

¢Sabes cuanto tiempo hace falta para hacer
estarecetar?: ....... ...

V isita a una fruteria

« ¢Qué frutas y verduras has visto en la
tienda que has visitado?

Fruta: ...

NVerdura: ..o

Busca una fruta y una verdura que nunca hayas probado. Escribe su nombre.

FrUTa: e, VEFAUIAT e

« Vamos a probar distintos sabores de frutas.
- Vas a probar distintos tipos de frutas. Prueba al menos un poco de cada una.

- Tienes que puntuar cada una de las frutas que pruebes entre 1y 10 para las
preguntas 2, 3y 4 en la tabla.

- Cuando hayas completado la tabla, suma los puntos de cada fruta. La fruta
con mayor puntuacion serd la mejor. Mira el ejemplo.

Ejemplo: Fruta Fruta Fruta
MANZANA | ccoverveneerneiees | v | severeseesesseeseseseseens
1. ¢La sueles comer? Si
2. ¢Qué te parece 8
su aspecto?
3. ¢COmo huele? ¢)
4. ¢COmo sabe? 8
5. ¢Te gustaria comerla Si
mas a menudo?
6. Puntuacién 8+6+8=22
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- Una vez que hayas completado la tabla, comenta tus puntuaciones con el

resto del grupo. ¢Estais de acuerdo? L a fibra alimentaria

Acuérdate de limpiar y recoger la mesa cuando hayas acabado. La fibra es un conjunto de sustancias
que forman parte de la estructura inter-
na de los alimentos de origen vegetal.
Se encuentra en las semillas, la fruta, los
frutos secos, las verduras, las hortalizas,
las lequmbres y los cereales (especial-
mente integrales). El aparato digestivo
no las digiere totalmente.

ee
Caratomate”

¢Conoces alguna receta con el “tomate” como protagonista?

Te proponemos que inventes una receta en la que el tomate sea protagonista,

aunque puede estar acompafado por otros ingredientes. iManos a la obra! Su consumo diario es imprescindible
para el movimiento intestinal, evitando
Nombre de |a (S =1 e/ estreﬁlmlentol y Para la PrevenCIén
................................................................... de muchas enfermedades.
o . . iHemos de consumir muchos alimentos
¢Cuanto tiempo necesitas para preparar lareceta?: .......... ... .. .....

ricos en fibra!

¢Te atreves a proponer el mend de un almuerzo con mucha fibra?

¢Qué utensilios de cocina necesitas?: ....... ...
.................................................................... DePrlmerPlatoPondria
¢QUE ingredientes NeCeSITAS?: ... ..t
.................................................................... De segundo Plato... ..o
CCOMO S PrePANA?: o ettt ettt e et e e e e e
Describe el sabor: . ... .
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E | calendario de las frutas y hortalizas

Hay frutas y verduras que se dan mejor en una época del aflo que en otras, en
su temporada. Entonces tienen mejor aspecto, saben mejor y, lo que es mas

importante, tienen todos sus nutrientes.

Investiga qué frutas, verduras y hortalizas son tipicas en una estacion del afio.

La estacion del afio que investigo es:

Las frutas tipicas de este periodo

del afo son:

FRUTAS
3 0 mas
al dia

VERDURAS

10 mas
al dia

Las verduras y hortalizas propias de esta
estacion son:

FRUTOS SECOS
Y FRUTAS
DESECADAS

Alguna vez
a la semana

HORTALIZAS

10 mas
al dia

Los snacks salados y las chucherias

I nterpreta la etiqueta de una bolsa de gominolas
Busca en un paquete de gominolas algunos datos sobre este producto:
Nombre del producto: ... ...

¢Con qué ingredientes esta preparado?: ... ...

S nacks salados

Sabrosas pero muy caldricas: analisis de ocho
muestras de patatas fritas.

Estas patatas fritas envasadas resultan muy
caldricas (mas de 500 Kcal por cada 100 g) y
contienen mucha grasa (entre el 31% y el
399%, segun las muestras) y sal (entre el 0,6%
y el 1,7%). Constituyen un sabroso aperitivo,
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pero resultan del todo prescindibles en la dieta cotidiana. Conviene consumirlas

[}
A b4
con moderacion, especialmente las personas obesas o con hipertension arterial. G Por que nos gusta comer lo que nos gusta?

Hablemos de la publicidad y los anuncios
(Fuente: Revista Consumer).

Vamos a ver todos un anuncio de un alimento o bebida en la television.

Y LU QU OPINAS? .ttt ettt e e e e e e
¢Como se llama el producto que se anunciaba?: |= =
¢Qué tipo de productoes?: .................. = g
c hUCheriaSooo Sig pero..... iSélO de vez en cuando! ............................................ = =
¢A quién hablaba el anuncio: a los nifios y nifias,
Dibuja alimentos que se pueden tomar entre horas en lugar de chuches. a gente joven, a los mayores de casa...?: ......

¢Qué tipo de imagenes aparecen en el anuncio: paisajes, una ciudad, un
coche, UNa fiesta... 2. . .

Recuerda, cuando comas chuches y dulces.... ilavate bien los dientes!

SOlas, CON OTras PEISONAS... 21 L ittt e e et e e e e e
¢COomo nos dicen en el anuncio que tenemos que sentirnos?: ............
L\ L
- - ! \
\ ~- ¢Qué tenemos que hacer para sentirnosasi?: ...,
s / O
Q ¢Crees que es verdad todo lo que dicen en los anuncios?: ...............
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L as chuches y las caries

Coloca las palabras en su lugar y com-
pleta este texto:

chucherias caries
cepillarnos consumir
dientes tres minutos
LOS v estan vivos. Hay que
evitar 1as ., porque
nos pueden provocar la ......c......... Debemos .....cceeieieiieiinn los dientes tres
veces al dia durante ......ccccceevevenene. y también después de .......cccoceviririnnne

chucherias y alimentos ricos en azdcares.

C ampana anti-chuches

« Entre todos vamos a hacer un anuncio que anime a los nifios y nifias del cole
a comer menos chuches. En su lugar, les animaremos a tomar alimentos mas
saludables, como fruta fresca, frutos secos, palitos de zanahoria, zumos...

« Un logo es un dibujo que representara nuestra campafia publicitaria. Un eslo-
gan es una frase corta y facil con el mensaje principal del anuncio.

 Piensa un logo y un slogan para nuestro anuncio. Escribelo y haz un péster.

U n e-mail para Luis —~ 1

—

Acabamos de recibir un mensaje elec-

trénico de un amigo que se llama Luis.
Nos dice:

Hola!

Os escribo este e-mail porque me siento muy mal. Ultimamente he dejado de hacer
ejercicio fisico porque he aumentado de peso. Estaba apuntado a basquet, pero como
me cuesta correr, ya no voy a los entrenamientos. Me paso muchas horas delante del
ordenador, jugando.

Nunca desayuno, cuando me levanto no tengo hambre. Para merendar siempre me
compro snacks salados. iMe gustan mucho!

Nunca como alimentos de origen vegetal. iAh! y para beber me gustan las bebidas
refrescantes de cola.

Mis padres me quieren llevar al médico porque dicen que s6lo como productos que no
alimentan. ¢Vosotros qué opindis?

Gracias,

Luis

¢Qué os parece que le pasa a Luis?
¢ Le recomendarias cambiar alguna de sus costumbres?

Escribe un mensaje para Luis. Proponle algunas alternativas para que se sienta
mejor.



La alimentacion y el deporte

J uegos populares

¢Conoces alguno de estos juegos?:

Juego de la raya

El gato y el raton

La silla humana
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