Cuaderno de Actividades
para el Alumnado

Aimem‘acién Saludable
y Actividad Fisica

Educacion Primaria
Tercer Ciclo



EDITA:

Ayuntamiento de Sevilla.

Area de Familia, Asuntos Sociales y
Zonas de Especial Actuacion.
Servicio de Salud.

DIRECCION Y COORDINACION:
Observatorio de la Salud.

ESTRUCTURA Y CONTENIDO:
Observatorio de la Salud.

DISENO E IMPRESION:
Digigraf Impresion S.L.

DEP. LEGAL:
SE 1659-2013

www.sevilla.org

&S



Aimen'racién Saludable y Actividad ¢ isica

jHola!

Me gustaria que me acompafiaras durante este curso en este Cuaderno
de Actividades sobre ALIMENTACION SALUDABLE Y ACTIVIDAD
FISICA.

Te propongo
que nos pongamos a ello.

Sera divertido
y aprenderas mucho.

Nombre
Apellidos
Curso
Colegio

de Sevilla
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En el CUADERNO encontrareis
TRES TIPOS DE ACTIVIDADES:

Individuales.
Compartimos en clase.

En familia.

Vuestro profesor o vuestra profesora os
indicara qué actividades realizaréis en
cada momento, como tenéis que hacer

cada una de ellas y donde la haréis

(en el aula, en casa...); os dira cuando

os llevareéis los cuadernillos a casa, qué
tarea tendréis que traer al colegio y qué
materiales necesitareis.

También os proporcionara conocimientos teoricos sobre el tema
o los ireis descubriendo juntos.
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Aimem‘acién $aludable

y Actividad Fisica
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La alimentacion forma parte de nuestra
cultura.

En Andalucia, la alimentacion es rica y
variada y esto es bueno para la salud.

Muchos estudios demuestran que

nuestra dieta mediterranea, basada en
legumbres, cereales, verduras, frutas,
pescado y aceite de oliva, resulta ser mas
equilibrada y beneficiosa que otras dietas
donde es mas abundante el consumo de
productos lacteos y carnicos. Por eso,

es importante que tengamos habitos
saludables en nuestra alimentacion y

que no los sustituyamos por otros menos
recomendables.

“Si 1012\"28 saber mas

acomya'r'\ame en este

Via;s'z \j descubre
conmiqo cOmMo crecer

foertes j con salud .

Unidad 1. APRENDO A COMER SANO

En esta unidad c_om?rer\derés cLué Sg\iﬁ(_a
comer bien, pero tambien T)Q para estar sanos
SAanas debemos tener en cuenta otros im?or’canbzs

aspectos 1ue te invitamos a descubrir.

iAdelante!
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ctividad 1. En la

————

En la Piramide de la Alimentacion los 3
alimentos se colocan segdn su frecuencia

de consumo.

NO K2 ve CcaR
en 2 raonotonta

comiendo Serpre

En la zona inferior estan los que tomamos
todos los dias, en la parte central los que
consumimos varias veces a la semana vy
arriba los que comemos ocasionalmente.

e Coloca en la piramide los siguientes alimentos segin los consumes ta:
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presf\de‘.

La piramide nos dice la frecuencia con la que debemos consumir los
diferentes alimentos:

e A diario
Pan, arroz, pasta o patatas: en cada comida.
Frutas: tres piezas.

Verduras: dos platos, uno de ellos
como ensalada (cruda) y otro cocinado.
Leche o derivados: dos veces.

Aceite de oliva virgen o virgen extra:
3 cucharadas soperas.

e Semanalmente
Legumbres: 2-4 platos.
Pescado: 3-4 veces.
Carne: 3-4 veces.
Huevos: 3-4 unidades.
Frutos secos (crudos o tostados): 3-7 punaditos.

® Lo menos posible
Bolleria, helados, chucherias, snacks de patatas o maiz, embutidos grasos
(salchichon, chorizo...), hamburguesas, refrescos y zumos de brick.

! o
(gw\se\jas saludables

® Un postre dulce (tarta, helado, flan...) no sustituye

a la fruta natural. jCome fruta!

e Durante las comidas lo mejor es beber agua. jNo sustituyas el
agua por refrescos ni zumos industriales!

® La grasa mas saludable es la del aceite de oliva virgen extra,
que es el zumo natural de la aceituna. jElige siempre
aceite de oliva!

e Cuando comas, apaga la television. jHabla de lo
que te preocupa y de lo que te interesa con tus
familiares y amigos!

e Cocinar es divertido. Pide a tu madre o a tu
padre que fe ensenen. jAprende a cocinar!

Unidad 1. APRENDO A COMER SANO
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e Escribe las diferencias entre e Indica qué podrias hacer
la colocacion de los alimentos para mejorar tu
en esta piramide y la que t& alimentacion segin

has realizado. las diferencias que
has encontrado.




Aimen'racién Saludable y Actividad ¢ isica

e Dibuja, en un folio la silueta de tu mano.

e Escribe el nombre de 2 verduras
y 3 frutas que te gusten.
Un nombre por cada dedo.

e Recortala y llévatela a casa.

Recuerda:
Frutas j verduras
S al dia.

Unidad 1. APRENDO A COMER SANG

1"
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< tividad 3.

| g\vasﬁgo\mos

_————

1.- Nos dividimos en clase en seis grupos.

2.- Elegimos por grupos uno
de los siguientes alimentos:

a) Legumbres @

b) Pan infegral “ Descubre aspectos
c¢) Pescado azul

d) Frutos secos
e) Frutas
f) Verduras

relacionados con tu
alimentacién v
salud. Te ajudarér\

2 crecer MQAOY'.

3.- Buscamos en Internet o en la biblioteca del colegio informacién @@/

sobre el alimento seleccionado.

4.- Aanaﬂmos por quée es importante para la salud consumir dicho alimento.

5.- Elegimos un portavoz de cada grupo que comente en clase los
resultados de la investigacion.

6.- Escribo las conclusiones mas importantes de todos los grupos.

12
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Sin duda uno de los alimentos mas Aceites
importantes de nuestra alimentacion
avavey,
O D

es el aceite de oliva virgen o virgen

extra, porque tiene grasas saludables
beneficiosas para la salud y nos ayuda
a prevenir enfermedades del corazon.

® Ve al mercado esta semana con
tu padre o con tu madre, acércate a
las estanterias de los aceites, busca
los siguientes tipos y anota sus
caracteristicas:

e
’/ Tipo de aceite Color Acidez m

/ De oliva virgen extra \
De oliva virgen
De oliva

) | De girasol

Qii/\/—
\ -

Q —
P _—

/\

k\
.

Unidad 1. APRENDO A COMER SANG

\

~

° Prgeara con tu familia una degustacion. Coge varios
trocitos de pan, pon en cada uno un poco de los distintos

tipos de aceite que tengas en casa y pruébalos.

e Responde:

3Por qué es bueno para la salud el aceite de oliva virgen extra?

13
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14

fidad 2. HAGO ACTIVIDAD FisIcA,

” ME SI‘E:NTO BIEN J

s R — r emé«sl e;u:; veNA '
7 A—:llmenkadciér\, mfnca

' podemos olvidarnos de

SER PERSONAS
- CTNAS Y ’POS\’FNAS.‘

Estamos disefiados para el movimiento, no es
conveniente pasar muchas horas sentados,
en su lugar debemos realizar algin tipo de
deporte o actividad fisica que nos ayude a
sentirnos fuertes.

Hay algunas acciones diarias que puedes hacer para
aumentar tu actividad fisica y reducir el sedentarismo.

» Sefala cudles de estas actividades realizas »
habitualmente, cuales no, y cudles crees que puedes
incorporar a tu rutina préoximamente. Si | No | Lo voy

a hacer

.| Juego casi todos los dias a las carreras, al escondite
0 a cualquier otra cosa que implique movimiento.

(—

2.| Practico regularmente algin deporte
(fatbol, natacion, tenis, balonmano...)

3.| Subo y bajo por las escaleras en lugar de usar el ascensor.

4. Colaboro en las tareas de casa: limpiar, barrer, poner y
quitar la mesa, ordenar mi habitacion, bajar la basura...

.| Hago senderismo u otra actividad fisica en familia
algunos fines de semana.

W

.| Paso menos de dos horas al dia realizando actividades
sedentarias (viendo la TV, jugando con el ordenador
o la videoconsola...)

o»®

7.| Realizo otras actividades dinamicas (indica cuales)

o Comentamos en clase las respuestas.
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practicar!

s 'V
L

Actividad 2.

— -

WOoS Q

= —

e Elige al menos una de estas actividades: Sﬁf‘ cval sea la
actividad que elijs
i se te olvid
1. ANIMA a tus padres a realizar v e B2 e el
contigo una ruta de senderismo o a

visitar un parque esta semana.

?asz,\rrrrrr’cvzlo‘ de
escandalo j relrte

L}
mucho .

2. RESCATA de la memoria de las
personas mayores de tu entorno algunos
juegos populares de su infancia que
sean dinamicos vy divertidos y ENSENA a
los amigos de tu barrio como se juega
(gallinita ciega, el teje, etc.).

No seas
sedentario.

No seas
sedentaria.
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A 000

dad 3. Seamos

A

personas posikivas

"El optimnismo  es

® 3Como esta este vaso? una actitud ante a
vida 1\)2 noS hace

Sentir meéor.
e a) Medio lleno

e b) Medio vacio

Si has contestado que el vaso esta medio lleno de agua, seguramente es
porque eres una persona positiva y optimista.

* Elige uno de estos antiguos proverbios y comenta
) en clase el significado que crees que tiene.

1. La mas larga caminata comienza con un paso.

2. No hay arbol que el viento no haya sacudido.
3. Caer esta permitido. jLevantarse es obligatorio!

4. La sonrisa cuesta menos que la electricidad
y da mas luz.

5. Cuando bebas agua, recuerda la fuente.

Di 2 tus Padres 2 tus hermanos aljur\as COSAS

1ue te 3u$‘cen mucho de ellos.

16
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En esta unidad c,omergarés

2 a?rer\der cbmo

confeccionar mends
saludables, para ello debes

conocer que cada comida
ha de contener todos los
nutrienteS necesarios para
sentirte bien.

e La Rueda de los Alimentos

Los alimentos que nos comemos estan compuestos por diferentes tipos de
nutrientes, que son: hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales.

Cada uno de ellos realiza diferente funcion en nuestro organismo.
® Proteinas: Forman todos los tejidos.
Nos proporcionan energia.

® Vitaminas y Minerales: Regulan la utilizacion de las sustancias
anteriores.

17
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e Fijate en la "Rueda de los Alimentos”

e Observa que los alimentos estan distribuidos por colores, segin sus
nutrientes, en 6 sectores de tamanos diferentes. Los alimentos que se
encuentran en un tamafno menor dentro del sector deben consumirse en
mayor cantidad.

® Las Proteinas estan en los alimentos de los sectores rojos.

estan en los alimentos de los
sectores

® Las Vitaminas y Minerales se encuentran en los alimentos de los sectores
verdes.

18
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z "
)

ckividad 1. bes&vunos Y meriendas o
de colores |

== =

'Pre?ara tus desayunos
meriendas saludables con

un alimento de cada color,

evitando, por lo jeneral, los

alimentos que Se encuentran

en el interior de la rueda

j 1ue Se reweSen&an con

mMenor tamano.

de la rueda de los alimentos (recuerda que deben llevar un alimento de
cada color)

Desayuno

Alimento de color rojo Alimento de color verde
Merienda

Alimento de color rojo Alimento de color verde

t iNMPORTANTEN AJ‘
“’ Desa\junar antes de ir al colejto

\j tomar luejo aljo en el recreo
ajuda 2 me;\orar tu rendimiento

I studi \OF.
j 2 e @r meyor J.

gnidad 3. DALE COLOR A TU ALIMENTACIAN

19
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A tiidad 2. cocina casera

unas galletas caseras. Se podria aprovechar alguna fecha conmemorativa del
calendario (dia de la alimentacion, semana cultural, dia de Andalucia, dia de

la cocina casera...) para compartir tu creacion culinaria con el resto de la
clase.

3Como te ha salido?

e Escribe la receta.

ngredientes:

elaboractén:
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Todos los almuetsos
cenas deben

e Observa de nuevo la rueda

acomYaRarSe ademas
de los alimentos.

de pan (meéor 'lr\’mjral)

aqua. Y de
postre frota.

e Fijate en los alimentos
que puedes utilizar para preparar
tus almuerzos y cenas.

Un almuerzo o cena saludable debe
confeccionarse con alimentos, al menos, de
cinco sectores diferentes de la rueda de los
alimentos.

ALIMENTACIGN

e Elabora, aplicando lo que has aprendido, un almuerzo y una cena.

Almuerzo =
o)
/le’ plato O
Agua -
22 plato y S
.6
Pan ot
\Pos’rre é
Cena
/ler plato
Agua
22 plato y
\_Postre Pan

21
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)

ctividad 4. 1Y los demas?

L Como comen?

e

—=.

s

iYa sabes mucho de
alimentacién) Es hora de que
cuentes lo que sabes a otras
personas, para ello realba este
cuestionario 2 un familiar
t?*:on los resultados que
obtengas dile cémo puede
me;\orar su alimentacién.

e Rodea con un circulo la respuesta que te diga la persona a la que haces
las preguntas:

si 1. Mi desayuno habitual tiene zumos naturales o fruta, leche, y pan.
si 2. En el recreo o a media mafiana tomo bolleria o bocadillos
con embutidos grasos (chorizo, salchichon).
si 3. Comiendo tomo refrescos o zumos industriales.
si 4. Tomo verduras con cada comida principal (almuerzo y cena).
si 5. Como chucherias o dulces a diario.
si 6. Colaboro en poner y quitar la mesa.
si 7. Como mas carne que pescado.
si 8. Tomo paquetes de patatas fritas u otros snacks frecuentemente.
si 9. Cuando salgo, habitualmente, como en hamburgueserias u otros
establecimientos de comida rapida.
si 10. Tomo legumbres varias veces por semana.
si 11. Bebo dos o tres vasos de leche al
dia o los sustituyo por yogur o
queso fresco.
si 12. Como con la TV apagada vy disfruto
de la compania de mis familiares o amigos.
si 13. Me siento a la mesa sin lavarme las manos.
si 14. Me gusta cuidarme comiendo saludablemente.

22
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@acién:

- Preguntas: 1, 4, 6, 10, 11, 12, 14. Suma 2 puntos por cada respuesta
afirmativa y resta 2 puntos por cada respuesta negativa.

- Preguntas: 2, 3, 5, 7, 8, 9, 13. Suma 2 puntfos por cada respuesta
negativa y resta 2 puntos por cada respuesta afirmativa.

Valoracion:

o bbE

0,
Total puntos: m

28 puntos: Tu dieta y tu actitud son excelentes, cuéntales a
los demas como comes.

Entre 18 y 26 puntos: Muchos de tus habitos son buenos,
pero piensa... 3En qué puedes mejorar tu alimentacion o tu
actitud en la mesa?

Entre O y 16 puntos: jCuidado! Hay muchas cosas que
puedes hacer mejor, 3qué es lo primero que vas a modificar
en tu alimentacion o en tu actitud en la mesa para hacerlas
adecuadas?

Puntuacion negativa: Reflexiona sobre la forma que tienes
de seleccionar los alimentos que comes y el modo en el que
te comportas en la mesa.

e Escribe tu experiencia, 3ha sido dificil hacer la encuesta? 3Cémo come
tu encuestado? ;Tenia que mejorar algo en su alimentacion?

e Coméntalo con tus padres.

Unidad 3. DALE COLOR A TU ALIMENTACIGN

23
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idack 4. CONSUMO RESPONSABLE

-_— e ———— e —

Todos somos
consumidores.

Estar bien informados
nos ajuda.

® Algunos consejos

® Acostimbrate a examinar
las etiquetas: composicion, fecha de
caducidad, etc.

® Cuidado con los precios “gancho” que te atraen
para que compres otras cosas; adquiere solo lo que
realmente necesites.

® Ayuda a hacer la lista de la compra y llénala de
alimentos saludables, esto servira para no realizar
compras innecesarias.

® No olvides que como consumidor responsable
debes reciclar correctamente los envases y evitar
tirar alimentos.

3Sabias qué...?

Los ingredientes en las etiquetas aparecen en orden
decreciente. El primer ingrediente es el que esta en mayor
proporcion y el Gltimo el que esta en menor cantidad.

Si lees la composicion nutricional de los alimentos te daras
cuenta de cudnta energia, grasas, proteinas, hidratos de
carbono, azlcares u otras sustancias contienen y podras
seleccionar aquellos que sean mas saludables.

24
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Actividad 1. EL ctiguetado

° j;&!ﬁ bien en todo lo que indican las etiquetas, te dan mucha
informacion atil.

e Trae de casa una etiqueta de un alimento.

e Busca la siguiente informacion:

Producto (qué es)
Listado de ingredientes (de qué esta hecho)

Composicion nutricional (kcal, grasas, proteinas, azicares, etc.)

Peso neto Peso bruto

N2 de unidades Fecha de envasado
Fecha de caducidad o de consumo preferente
Instrucciones de preparacion o cocinado

Unidad 4. CONSUMO RESPONSABLE

Condiciones de conservacion
Lote Nombre de la empresa

Lugar de origen Registro Sanitario

No se deben adcluirir

aiuellos ?rodud:os

ve Se vendan Sin
fecha de caducidad
0 conSuMo ?re{:eren{:e
bien visibles.

25
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~ hvnd&d 2. Ihveshg&

ZSaHas U LN
alimento ?uec}e causarte
enfermedades si no esta
7

en buenas c_ono\ic_iones.

Mtguhos comsejos

(o Por hlglene°

- Lavate las manos antes de tocar los alimentos.

- Evita toser o estornudar sobre la comida.

_ - Lava con abundante agua las frutas y verduras que
vayas a consumir en crudo.

- Tapa los alimentos fuera o dentro de la nevera si no
estan envasados.

Co En la compra, rechaza cualquier produc’roD

- Que no lleve claramente indicada su fecha de caducidad.

- Que sea tocado por el dependiente si debe comerse tal y como se vende
(por ejemplo el pan).

- Que se encuentre fuera de la camara frigorifica o vitrina si para su
mantenimiento necesita frio (por ejemplo el queso fresco).

- Que su envase presente bollos, golpes, oxido, etfc., si se vende
enlatado.

G Al almacenar los alimentos, ten en cuenfa:j

- Que no se vuelva a congelar un alimento que se
haya descongelado.

- Que todo alimento perecedero, que no se vaya a consumir inmediatamente,
se conserve en el frigorifico, para evitar su contaminacion por insectos o
microorganismos.

- Que se coloquen en el fondo de la nevera o de la alacena los alimentos mas
nuevos, para consumir primero los que lleven mas tiempo almacenados.
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Casi 500 personas intoxicadas
por alimentos en mal estado.

Las autoridades sanitarias informan que casi 500
personas resultaron intoxicadas tras consumir
pollo asado en mal estado.

Se informa que la mayoria de las victimas se
recuperaron rapidamente, excepto un hombre de
80 afos que continla ingresado y que permanece
bajo observacion.

Los pollos ya fueron retirados de los lugares de
venta.

3Qué ha ocurrido?

3Por qué crees que ha ocurrido?
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B

-_—

ctividad 3. Debatimos sobre public

gd&ci

Alaunos mensaSQS
?u\olici{-arios o anunclo$
pueden ser Otiles e incluso
educativos, pero.. |0\30|
debemos tener cuidado, ua
ve no todo lo que
nos cuenta la publicidad
responde exactamente

2 |a realidad.

En ocasiones se
presentan los
productos de manera
idealizada, y sin
darnos cuenta, nos
hacemos una idea
erronea o engaiosa
de sus caracteristicas
y de su valor nutritivo. A veces la publicidad pretende
hacernos creer que si tomamos un producto concreto
creceremos mas o nos volveremos mas fuertes,
tendremos mas amigos o seremos mas felices.

e Recuerda un anuncio de television que te resulte engafioso; describelo
brevemente y explica por qué crees que no responde totalmente a la
verdad.

28
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» Participa en un debate en clase sobre cémo influye la publicidad en
nuestro consumo de alimentos.

o Escribe las conclusiones principales de todo lo que se ha comentado:

PUBLICIDAD

Unidad 4. CONSUMO RESPONSARLE

29
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Nogpo Aimem‘acién Saludable y Actividad ¢ isica

y- S |
&w'q&o\c&, 4. Ahora el | @btiaisﬁa eres I

S — =

° Edl_aborq en un folio un cartel publicitario para promocionar un alimento
saludable, como frutas, legumbres, pan integral o pescado.

e Indica:

4 ‘
4} - A quién quieres que vaya dirigido. \’\'l“g
‘ r

- Qué producto anunciara.

- ;Cudl sera su slogan?

@ (@
=

n‘.»L

Ji

)7(5‘

(
CJ

» Expondremos al final en la clase o en otro espacio del colegio todos los
carteles y podemos elegir el que mas nos haya gustado.

30
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iy NO OLVIDESH
iC OME REN!
SE UNA PERSONA

ACTNA Y
POSITINA!







