UNA ALIMENTACION SALUDABLE
PARA UNA VIDA MEJORABLE

e Aristu, Laura Morala, Aroa Vadillo y Alvaro del Val.
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PROTEGER PREVENTR CUBRLR
SALUD ENFERMEDADES NECESIDADES



SESION 1

LOMO SAN,
CREZCO SANG




NECESIDADES

GRUPO:1y 2 E.S.O. (12-14 anos).

NECESIDADES:
% Conocer la cantidad idénea que tiene cada nutriente en el mend.
% Saber cudles son los alimentos que deben de consumir diariamente.

% Tener una alimentacién saludable.
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OBJETIVOS

Promover en qué consiste la alimentacion saludable.
SABER DECIR

- Conocer los diferentes tipos de alimentos.
- Conocer la frecuencia de consumo de los alimentos.
SABER HACER
- Elaborar un mend semanal basado en una alimentacion saludable.
SABER SER
- Desarrollar una buena conciencia a la hora de elegir los alimentos
adecuados para poder llevar una buena alimentacién.



EL SEMAFORO DE LA ALIMENTACION

Nunca o pocas veces
(0-2 dias a la semana)

Frecuentemente
(3-4diasala
semana)

Muy a menudo o
siempre
(5-7 dias a la semana)
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(ARBOHIDRATOS




PROTEINAS




GRASAS




¢CUAL SERIA LA DISTRIBUCION MAS
EQUILIBRADA PARA NUESTRA DIETA?

Acidos grasos

20%

Carbohidratos
50%

Proteinas
30%




CARBOHIDRATOS

PROTEINAS

GRASAS



ELTREN DE LAS 5 COMIDAS

(MDA MERIENDA CENA
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(RONOGRAMA

El semaforo de la alimentacion 15 minutos

Clasificacion de los alimentos en 3 15 minutos
grupos

El tren de las 5 comidas 15 minutos

Evaluacion 5 minutos




EVALUACION

Tendran que escribir en un papel la idea principal que se llevan de la sesion.
Posteriormente, de forma aleatoria se leeran en voz alta y se escribiran en la pizarra
(lluvia de ideas a modo de conclusidn).

Con ello se pretende poder afirmar que los alumnos se llevan un buen aprendizaje de esta
sesion.



SESTON 2

FRES
10 QUE
(OMS




NECESIDADES

GRUPO: 2° Ciclo de Primaria (8-9 afnos)

NECESIDADES:
%  Conocer la piramide alimenticia y los diferentes grupos de alimentos y su
origen.
%  Conocer la cantidad semanal recomendable de cada tipo de alimento

% Conocer y fomentar el consumo de frutas y verduras.



OBJETIVOS

% SABERDECIR
- Clasificar los diferentes tipos de alimentos en funcién del grupo al que
perteneces y su origen.
- Interpretar correctamente la piraimide alimenticia
< SABERHACER
- Construir su propia piramide alimenticia
% SABERSER
- Interiorizar la importancia que tiene una correcta alimentacion
- Preferir consumir frutas y verduras antes que productos como la bolleria
industrial.



LA PIRAMIDE ALIMENTICTA, LOS GRUPOS DE ALIMENTOS Y SU ORIGEN




LA PIRAMIDE ALIMENTICTA, LOS GRUPOS DE ALIMENTOS Y SU ORIGEN




LA PIRAMIDE ALIMENTICTA, LOS GRUPOS DE ALIMENTOS Y SU ORIGEN

® Suplementos/ complementos
dietéticos o nutricionales
3 il {vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc,):
OpCion Individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

| ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

| @ Camesrojas, procesadas y embutidos
@ Bebidas ferr

Consumo opcional, ‘
moderado y responsable
Adultos g
’////A I ®< CONSUMO VARIADO DIARIO
/! — o2 @ Licteos: 2-3 al dia
! i . s @ Pescados, carnes magras, carnes blancas,
mm 00 -- legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)
@ Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 34 aldia
GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra
CONSUMO EN
CADA COMIDA

PRINCIPAL

® Mantener estilos de
vida saludables
Actividad fisica diaria Equilibrio Técnicas culinarias. AGUA: -6 vasos al dia*
€0 minutos

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacién tradicional: variada, de carcania,
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia,
«Intentar cocinar y comer en compania con tiempo...



(RED MI PIRAMIDE
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BUSCA LA PARE] A

LEGUMBRES

AGUA

PASTA

LECHE

Tomar entre 3-4
veces a la semana

Se deben tomar
ocho vasos al dia.




(RONOGRAMA

Presentacion de la piramide 15 minutos
alimenticia
Nuestra propia piramide 15 minutos
Busca la pareja 15 minutos
Evaluacion 5 minutos




EVALUACION

Se comprobard durante la realizacion de la primera actividad que los alumnos saben
colocar los alimentos debidamente en la piramide alimenticia y a la altura
correspondiente. Por otro lado, se revisara que los emparejamientos realizados en la
segunda sean correctos, teniendo en cuenta la informacién proporcionada al principio de
la sesion.

A su vez, durante los altimos 5 minutos de la sesidn se realizara un cuestionario corto
individualmente sobre los grupos de alimentos, su origen y la frecuencia con la que deben
ser tomados.



;Cudl es el origen de nuestros
alimentos?

e  Mineral, vegetal y artificial
e  Animal, vegetal y artificial
e  Animal, mineral y vegetal

;Cuantas veces al dia hay que
comer fruta?

® 1-2veces
[ 6 veces
® 3-4veces

EVALUACION

;Qué son el grupo I de las harina, las
patatasy los aztcares?

e Energéticos
e Formadores
e Reguladores

;Cuantos vasos de agua se deben
de tomar al dia?

® 2-4Vasos
[ 6-8 vasos
® 10-12Vasos

Segtin la piramide alimenticia, la
bolleria se debe comer a diario.

e Verdadero
e Falso

¢En qué grupo se encuentra la
pasta?

e Grupol
e Grupo III
e GrupoV

;Cudl es la idea principal que te llevas de esta sesion?



MITO VERDAD
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HAY ALIMENTOS
ALIMENTOS SUENOVEY
MALOS, T0DOS
GUENDS V OEPENOEN OE

MALOS LA VARJEDAD Y
CANTIDAD.

(ARTELES

MITO
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SALTARSE
UNA
COMIDA
ADELGA1LA

VERDAD

MAL HARITO. LOS
ESPECIALISTAS
RECOMIENDAN
REALITAR CINCO
COMIDAS AL Ofa,
OE ESTA MANERA
CONTROLAMOS
NUESTRO SISTEMA
HAMBRE-SACIEDAD,



51 COMES BLEN 10V,
TU CUERPO TE 10 AGRADECERA MANANA.



