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magica.

Cuando la frotas, sale de ella un genio
muy poderoso y te pide que elijas
entre dos opciones. La primera es vivir
100 afos. La segunda es vivir menos

anos, pero con una buena salud.

¢ Qué opcion elegirias? ;Dificil verdad?

.Y qué te parece si te digo que puedes hacer muchas cosas, ahora mismo, para vivir con buena salud?
No podemos decidir cuantos anos vivir, pero si qué habitos de vida vamos a llevar para asi

encontrarnos bien y poder hacer lo que nos propongamos durante la mayor parte de nuestra vida.

Segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE) en nuestro pais la esperanza de vida es de
aproximadamente 83 anos. Pero debemos saber que ademas de vivir muchos afnos es importante
hacerlo con buena salud fisica y mental. ;Y qué podemos hacer para conseguirlo? {Seguro que

conocéis cuales son los habitos que os ayudaran a llevar una vida saludable!

Durante las actividades que te proponemos hablaremos de algunos aspectos relacionados con la
importancia de una buena alimentacidn para crecer sanos y fuertes. Y ademdas aprenderemos cosas

interesantes sobre los alimentos y grabaremos nuestras propias recetas de cocina.

Trabajo individual

1 _ La piramide de los alimentos

2 _ Rincones de trabajo sobre los grupos de alimentos
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1 _ La piramide de los alimentos

Uno de los aspectos a tener en cuenta para crecer sanos y fuertes es tener una buena
alimentacion. ;Pero esto que quiere decir? Pues que resulta fundamental comer variado y de forma
equilibrada puesto que nuestro cuerpo necesita alimentos para conseguir la energia y nutrientes

suficientes para encontrarse bien.

Para ayudarnos a saber como alimentarnos de forma equilibrada utilizamos “la piramide de los

alimentos”, ;la conoces?

La piramide de los alimentos nos ayuda a saber qué tipos de alimentos debemos consumir con mas
frecuencia y cuales debemos hacerlo de forma ocasional, y también nos nuestra la variedad de

alimentos que necesita nuestro cuerpo.

:.Serias capaz de completarla? Escribe las siguientes palabras debajo de la palabra “CONSUMO”

en nuestra piramide: OCASIONAL, SEMANAL, DIARIO

CONSUMO

» Snacks saldados, refrescos, bolteria industrial y golosinas para
dias especiales

* Pescado, marisco y carne blanca 2 veces, acompafiado de

CONSUMO

verduras o cereales.
» Pescado azul, al menos 1 vez
= Carne roja y dulces caseros, maximo 2 veces
* Huevo de 2 3 4 veces
« Carnes procesadas y salsas industriales, como mucho 1 vez
CONSUMO
~
Actividad fisica todos los dias y agua como principal fuente de hidratacion. Prioriza los alimentos locales y de temporada, respetuosos con el medio i . Descansa adecuad: tey
comparte tu felicidad con amigos y familia
< 4
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2 _ Rincones de trabajo sobre los grupos de alimentos

. Te has fijado en qué alimentos debemos consumir todos los dias para tener una dieta sana y

equilibrada?

Ahora os proponemos que trabajéis por parejas investigando algunos de
estos alimentos, que averigléis por qué son importantes para nuestro
organismo y calculéis cuanto debéis comer de cada uno, porque parecen

muchas cosas para un solo dia ;verdad?

Para ello vuestra maestra o maestro os explicard cdmo lo vamos a hacer.

Deberéis leer la informacidn que encontraras en cada rincén de trabajo y utilizar los materiales
gue os proponemos para rellenar el formulario de Google que encontraréis en cada ficha de rincén

de trabajo.

Podéis compartir con el resto de compafieros y compafieras vuestras ideas y opiniones, pero es
importante que sepais que la mayoria de las preguntas que os planteamos tienen mas de una
respuesta correcta. Por tanto, responded lo que vosotros consideres, después lo pondremos en

comun y podréis completar la informacion si os habéis dejado algo.

Ademas, también os facilitamos informacion sobre qué es una racién para cada grupo de alimentos
y qué cantidad de alimento representan, para jévenes de vuestra edad. De esta manera aportaremos

los nutrientes que el cuerpo necesita para crecer con salud.
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Aqui tenéis la informacion de cada rincon y de la tabla de raciones:

Rincén 3: Las verduras y Riviasin 45 Las i

Rincoén 1: Los cereales Rincén 2: Las legumbres hortalizas

Rincén 5: Los frutos secos Rincén 6: Los lacteos Rincén 7: Carnes, huevos
y pescado

Tabla Raciones

Trabajo en equipo

1 _ Grabamos nuestras video recetas

1 _ Grabamos nuestras video recetas

Como has podido ver en las distintas actividades que te hemos propuesto, el tamafio de la racién
varia en funcidn del alimento que vamos a consumir, por ejemplo, una racién de aceite de oliva es

una cucharada sopera, pero una racidn de leche es una taza.

Ademas, el numero de raciones que debemos consumir segun los expertos, depende de nuestra

edad y también de la actividad fisica que realicemos. No debe comer la misma cantidad un nifio que
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todos los dias entrena un deporte de competicidn que otro que su actividad fisica es basicamente las

clases de educacion fisica de la escuela, puesto que no gastan la misma cantidad de energia.

Ahora os proponemos un reto. ;Seriais capaces de hacer una video receta? Imaginad que sois
cocineros famosos y tenéis que ensenar a cocinar cosas buenas y sanas a la gente que va a ver
vuestro programa de cocina. jOs ayudamos a hacerlo!

Por el momento, en este muro digital

@ Consum Goopers
VIDEO RECETAS PARA ALIMENTARSE MEJOR

-
RINCON 1:LOS RINCON 2: LA RINCON 3:LAS
CEREALES LEGUMBRES VERDURAS Y
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I colaborativo de PADLET podéis ver
—— BRIy algunas recetas elaboradas con la
o ‘
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ayuda de chicos y chicas como

vosotros. Estar atentos a como

HOSPITAL SANT JOAN DF DEU DF ISPITAL SANT JOAN DE DEU DE
BARCELONA RCELONA ® BARCELONA

explican las cosas, cdmo ensefian los
distintos  alimentos, cdmo van

vestidos, lo importante que es tenerlo

todo ordenado y tener las manos bien limpias...

Si no se os ocurre ninguna receta, siempre podéis utilizar algun buscador de recetas por internet.

Os facilitamos dos que os pueden ayudar:

e https://planificador.consum.es/planificador/estilo_vida=4/tipo_dieta=2

e https://www.recetasderechupete.com/

Y ahora que ya tenéis claro que receta queréis preparar, queda la parte mas divertida. jGrabar la
video receta! Para hacerlo necesitaréis la ayuda de vuestra familia o de un adulto. jQuiza vuestro tio
o vuestra abuela quieran ayudaros! Os proponemos que decidais si las vais a grabar en pareja, en
grupos o de forma individual y necesitareis un teléfono mavil que grabe o una camara. jAh! Y que no

se os olvide hacer la lista de lo que necesitaréis y comprar todos los ingredientes para vuestra receta.

iCocineros al platé!
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