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SESION 2
A pirdmide nutricional e

0s grupos de alimentos
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Enerxia para medrar “



SESION 2

Ficha técnica

RESUMO SESION

Informacion sobre a importancia da alimentacion.

Informacion sobre as consecuencias
dunha mala alimentacion.

Actividades: dous textos de comprension lectora.

OBXECTIVO ESPECIFICO

Coiecer e comprender a piramide nutricional
e integrala na vida cotia do alumnado.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

CONTIDOS

Grupos de alimentos.
A piramide nutricional: como é unha dieta saudable.

COMPETENCIAS BASICAS

C.B.3. Competencia no cofiecemento e
na interaccion co mundo fisico.

C.B.5. Competencia social e cidada.

C.B.6. Competencia cultural e artistica.




SESION 2

Desenvolvemento da sesion

Todos os dias comemos unha gran
cantidade de alimentos que actian
como o mellor combustible para o
NOSO COrpo e para a nosa mente. Non
obstante, non todos eles nos achegan
a mesma cantidade de enerxia, nin se
deben comer coa mesma frecuencia.

Para aprendermos a alimentarnos
correctamente, 0s NOSOS NOVOS
amigos Tix e Loy vannos ensinar a
conecer mellor cada alimento, a sta
clasificacion e tamén a sua frecuencia
de consumo recomendada.

Os contidos desta sesion estan
divididos en dous bloques:

1. Pirdmide nutricional
2. Grupos de alimentos

Ao rematar a sesion preséntanse
actividades relacionadas co contido.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Todos os dias comemos unha gran cantidade
de alimentos que acttian como o mellor
combustible para o noso corpo e para a nosa
mente. Non obstante, non todos eles nos
achegan a mesma cantidade de enerxia, nin se
deben comer coa mesma frecuencia.

Para aprendermos a alimentarnos
correctamente, 0s nosos novos amigos Tix

e Loy vannos ensinar a cofiecer mellor cada
alimento, a sua clasificacion e tamén a sua
frecuencia de consumo recomendada. Asi
poderemos levar a cabo unha alimentacion sa
e equilibrada!

Estades preparados para aprender
todo isto? Pois adiante!

1/ A pirdmide nutricional

Algunha vez oistes falar da piramide nutricional? Ainda
que a palabra “pirdmide” vos poida soar aos monumentos
exipcios, resulta que non s6 existe ese tipo de piramides,
senén que tamén hai unha piramide de alimentos.

Pero, que é a pirdmide dos alimentos? Para que serve? Este
debuxo axudanos a cofiecer con que frecuencia debemos
consumir todos os alimentos. Pero non s6 a comida! Como
vedes, nela tamén aparece a actividade fisica, xa que é

algo esencial para adquirir habitos de vida saudables.

Caderno do alumno
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1/ A piramide nutricional

Algunha vez oistes falar da pirdmide nutricional?
Ainda que a palabra “pirdmide” vos poida

soar aos monumentos exipcios, resulta que

non soé existe ese tipo de pirdmides, senén

gue tamén hai unha piramide de alimentos.

Pero, que é a piramide dos alimentos?
Para que serve? Este debuxo axidanos
a cofiecer con que frecuencia debemos
consumir todos os alimentos.

Pero non sé a comida! Como vedes, nela
tamén aparece a actividade fisica, xa que é algo
esencial para adquirir habitos de vida saudables.

>
Q

2
o

A base da pirdmide
& de cor verde. Isto
significa que todos
os alimentos que
aparecen nela deben
ser consumidos

- Vari as yeces

diariamente.

E, para rematar,
no cumio, a
parte mais

pequena,
atépanse én
vermello os
alimentos
que podemos
consumir de
xeito ocasional

e en pequenas

cantidades.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

0 seguinte nivel é de cor laranxa e
inclde os grupos de alimentos que
deberian ser consumidos de xeito

esquecer a auga,
un elemento
imprescindible
no noso dia a
dia!

Caderno do alumno
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2/ Os grupos de alimentos

Leite, cacao, pan, aceite... Ao noso arredor existen

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

numerosos tipos de alimentos diferentes. Cada
un deles contén os seus propios nutrientes e _

caracteristicas que o fan Unico. Por iso, é moi
importante levar a cabo unha dieta variada que
combine todos eles para poder medrar fortes e sans. e
por que é tan
Para poder ordenar mellor a gran cantidade de alimentos gor
que existen, compre clasificalos en distintos bloques
segundo as suas caracteristicas. E o que chamamos
“os grupos de alimentos”, unha clasificacién que nos

permite agrupar os alimentos en 6 grupos distintos.

GRUPO 1. LACTEOS E DERIVADOS
Esta formado por:

O leite e todos os alimentos que proceden del: iogures,
queixo, callada e outras sobremesas lacteas.

2/ Os grupos de alimentos

Leite, cacao, pan, aceite... Ao noso arredor existen numerosos tipos
de alimentos diferentes. Cada un deles contén

0s seus propios nutrientes e caracteristicas que o

fan unico. Por iso, € moi importante levar a cabo

unha dieta variada que os combine todos eles

para podermos medrar fortes e sans coma nos.

Para ordenar mellor a gran cantidade de alimentos
que existen, compre clasificalos en distintos
bloques segundo as stias caracteristicas. E o

que “os grupos de ali , unha
clasificacién que nos permite diferenciar os
alimentos en 6 grupos. imolos cofiecer todos!

GRUPO 1

LACTEOS E DERIVADOS

Esta formado por:

O leite e todos os alimentos que
proceden del: iogures, queixo,
callada e outras sobremesas lécteas.

Caracteristicas:

Os alimentos do grupo 1 achegan proteinas (que son indispensables
para o crecemento e a reparacion de tecidos), hidratos de

carbono e graxas. Tamén tefien un alto contido en calcio e

vitamina D, imprescindibles para termos fortes os 6sos.

Caracteristicas:

Os alimentos do grupo 1 achegan proteinas (que son
indispensables para o crecemento e a reparacion

de tecidos), hidratos de carbono e graxas. Tamén
tefien un alto contido en calcio e vitamina D,
imprescindibles para termos fortes os 6sos.

Caderno do alumno
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GRUPO 2. ALIMENTOS PROTEICOS

Esta formado por:

As carnes, o peixe, 0s ovos e os froitos secos.
Caracteristicas:

Os alimentos do grupo 2 conteiien proteinas, vitaminas do grupo
B e sales minerais, principalmente ferro, imprescindible para
non cansarmos e fortalecermos a nosa habilidade mental.

GRUPO 3. ALIMENTOS CON HIDRATOS DE CARBONO,
LEGUMES, CEREAIS E TUBERCULOS

Esta formado por:

Os legumes, os cereais (como o arroz ou o trigo) e
os seus derivados (como a pasta, a farifia, o pan e
o millo) e os tubérculos (como a pataca).

Caracteristicas:

Os legumes achegan unha gran cantidade de proteinas, fibra
(elemento esencial para a nosa saude), hidratos de carbono,
minerais (como o ferro ou o calcio) e vitaminas do grupo B. Todo
isto cunha vantaxe engadida: o seu escaso contido en graxa.

Os cereais, pola sUa banda, achegan unha cantidade importante
de hidratos de carbono, e os tubérculos, amais de hidratos
de carbono, achegan fibra, proteinas, vitamina C e ferro.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

GRUPO 4. VERDURAS Y HORTALIZAS

Esta formado por:

As verduras e hortalizas, como pemento, leituga, cebola, cenoria, etc.

Caracteristicas:

Caracterizanse por conteren antioxidantes (substancias moi
beneficiosas para a nosa saude) e polo seu alto contido en auga
(ata un 80-90%), onde estan disolvidos os sales minerais e as
vitaminas. Ademais, achegan unha gran cantidade de fibra.

Para conservar o seu alto contido en minerais e vitaminas é
conveniente preparalas xusto antes de comelas cocéndoas
con pouca auga ou en cru a xeito de ensalada.

GRUPO 5. FRUTAS
Esta formado por:

Citricos (como o limén ou a laranxa), tropicais (como
o platano ou a pifia), do bosque (como os amorodos)
e secos (como as améndoas ou as castafias).

Caracteristicas:

Son alimentos imprescindibles na nosa alimentacién.
Proporcionan unha gran cantidade de vitaminas e minerais. As
mais delas tefien un alto contido en auga, entre un 80-90%,
polo tanto, a sUa achega calorifica € moi baixa. Algunhas tefien
unha maior proporcion de hidratos de carbono (platano, uvas)
ou de graxas (aguacate), proporcionando mdis cantidade de
enerxia. A froita é perfecta para momentos nos que tefiades
sede ou para antes de xogardes ao voso deporte favorito.
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GRUPO 4

VERDURAS E HORTALIZAS

ALIMENTOS PROTEICOS

Esté formado por:
As carnes, o peixe, 05 0V0S

e os froitos secos.
Caracteristicas:

0s alimentos do grupo 2
contefien proteinas, vitaminas.
do grupo B e sales minerais, principalmente ferro, imprescindible
para non cansar e para fortalecer a nosa habilidade mental.

Esta formado por:
As verduras e hortalizas, como pemento,
leituga, cebola, cenoria, etc.

Caracteristicas:
G i por conteren
(substancias moi beneficiosas para a nosa satide) e polo seu alto contido
en auga (ata un 80-90%), onde estan disolvidos os sales minerais e
as vitaminas. Ademais, achegan unha gran cantidade de fibra.
Para conservar o seu alto contido en minerais e vitaminas
R AT A 7 2

con pouca auga ou en cru a xeito de ensalada.

ALIMENTOS CON HIDRATOS
DE CARBONO, LEGUMES, m
CEREAIS E TUBERCULOS /

FROITAS

Esté formado por:
0s legumes, os cereais (como o arroz
ou o trigo) e os seus derivados (como
a pasta, a farifia, o pan e o millo)
 0s tubérculos (como a pataca).

Esté formado por:
Citricos (como o limén ou a laranxa),
tropicais (como o platano ou a pifia),
do bosque (como os amorodos) e secos
(como as améndoas ou as castafias).

Caracteristicas:
0Os legumes achegan unha gran Caracteristicas:

cantidade de proteinas, fibra (elemento esencial para a nosa satide), Son alimentos imprescindibles na nosa

hidratos de carbono, minerais (como o ferro ou o calcio) e vitaminas do alimentacion. Proporcionan unha gran cantidade de vitaminas e minerais.
grupo B. Todo isto cunha vantaxe engadida: o seu escaso contido en graxa. As méis delas tefien un alto contido en auga, entre un 80-90%, polo tanto, a
Os cereais, pola stia banda, achegan unha cantidade importante sua achega calorifica € moi baixa. Algunhas tefien unha maior proporcién de
de hidratos de carbono, e os tubérculos, amais de hidratos de hidratos de carbono (platano, uvas) ou de graxas (aguacate), proporcionando
carbono, achegan fibra, proteinas, vitamina C e ferro. méis cantidade de enerxia. A froita é perfecta para momentos nos que

tefiades sede ou para antes de xogardes ao voso deporte favorito.

Caderno do alumno
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GRUPO 6. GRAXAS, ACEITE E MANTEIGA

Esta formado por:

Graxas (que forman parte dos xeados ou
da boleria), o aceite e manteiga.

Que aprendemos hoxe?

Caracteristicas:
Son alimentos cun alto poder enerxético. Ademais, danlles
sabor aos alimentos, polo que son importantes nos nosos

GRUPO 6

GRAXAS, ACEITE E MANTEIGA

pratos. O aceite de oliva é unha graxa de orixe vexetal.
Esta formado por: @
G [ dos xead: -
R e e R Srazas a Tix e a Loy, aprendemos que existe unh
| | ” Mmorea de tipos de alimentosequeomella:x':-'i't:

de organizalos é dividindoos en 6 grupos:

E un produto moi importante da nosa cultura culinaria.

. . . S
Comprobouse que ten un efecto moi beneficioso para a salde, o ;
enerxético. Ademais, danlles sabor aos * Ldcteos e derivados,
alimentos, polo que son importantes * Alimentos prateims'
nos nosos pratos. O aceite de oliva * Alimentos con hi, dm.tos e bath
legumes, cereais e tubérculos, [P

&unha graxa de orixe vexetal.

E un produto moi importante da nosa o Ve
erduras e hortaliz

as.

cultura culinaria. Comprobouse que ten un efecto moi beneficioso para a <TFrort
satde, sobre todo no sistema cardiovascular (corazén, veas, arterias...). < itas) |
Graxas, aceite e Mmanteiga.

sobre todo no sistema cardiovascular (corazén, veas, arterias...).

e -

E:Zn’:’ :;,r 7eles ten as sias Propias caracteristicas

G cn?s, polo que cdmpre incluilos todos
nosa dieta na sia xusta medida.

Que aprendemos hoxe?

Aprendemos que existen multitude de tipos de alimentos e
que o mellor xeito de organizalos é dividindoos en 6 grupos:

A p

mmzl’lt;; ‘rimme:ra fie saber con que frecuencia debemos

Bnling ;75 eles € atendendo 4 stiq Posicion na pirémide
al. Se estd na base, podemos consumilos acotio,

Se o alimento estd no se, undo chanzo, poderemos
/ cf ) P
consumilo cunha frecuenciq semanal. E se estq n,
0
cumio, é mellor reservarnos e comelo ocasionalmente.

e Lacteos e derivados.

¢ Alimentos proteicos.

¢ Alimentos con hidratos de carbono, legumes, cereais e
tubérculos.

* Verduras e hortalizas.

e Froitas.

¢ Graxas, aceite e manteiga.

Cada un deles ten as suas propias caracteristicas e beneficios, polo

qgue compre incluilos todos na nosa dieta na sua xusta medida. Cadernodo alumng

Todo i:
do iso sen esquecernos da auga e da actividade Sfisica!

A mellor maneira de saber con que frecuencia debemos comer
todos eles é atendendo 4 sua posicidén na piramide nutricional.
Todo iso sen esquecernos da auga e da actividade fisica.




Actividades

SESION 2

Nesta sesion proponse realizar 2 actividades para
poiner en practica o contido visto na clase:

1. Mural de alimentos

2. Construir unha piramide tridimensional
de alimentos (para traballar na area
de Educacidn Artistica).

1. Mural de alimentos

Para levar a cabo a seguinte actividade, a clase dividirase en 7
grupos.

Recortaran sete tarxetas e asignaraselles cadansua tarxeta.

Despois, cada grupo representara os alimentos da sua tarxeta nun
mural, utilizando por exemplo fotos de revistas, debuxos realizados
polo alumnado...

Presentaranlle o seu traballo ao resto da clase.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

SESION 2

Actividades

Os grupos de alimentos e a pirdmide nutricional

Cada grupo deberd presentar a informacion do grupo de alimentos

que vos asignaron. Para iso podedes preparar un mural nunha
cartolina e facer debuxos.

Recorta a ficha que che corresponde.

Grupo 1. Lécteos e derivados.

Neste grupo incliese o leite e mais os produtos que proceden
del, como iogures, queixo, callada e outras sobremesas lacteas.
Achegan proteinas (que son indispensables para o crecemento
e para a reparacién de tecidos), hidratos de carbono e graxas.

Tamén tefien un alto contido en calcio e vitamina
D, imprescindibles para termos fortes os 6s0s.
(TOMAR ACOTIO).

Consumo recomendados 2-4 porciéns
diarias.

« 1 porcién individual de queixo
fresco.

SESION 2

Actividades

Os grupos de alimentos e a pirdmide nutricional

Grupo 3. Alimentos con hidratos de
Bl carbono, legumes, cereais e tubérculos.

0s legumes son un alimento moi interesante en nutricién xa que a stia achega
en proteinas ¢ elevada. Poden aumentar o seu valor se se combinan con
cereais, por exemplo comendo lentellas con arroz. Ademais, achegan unha
cantidade importante de fibra, que é un elemento esencial para a nosa satde,
e abundantes hidratos de carbono. Ademais, contefien minerais (como ferro
ou calcio) e vitaminas do grupo B. E tefien pouco contido en graxa!

Os cereais como o arroz ou o trigo, e os seus derivados, como a pasta, a

%
Unha porcién é equivalente a: by f
« 1 cunca de leite.
« 2 jogures. i

i LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO VERDE. PRIMEIRO NIVEL

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

A este grupo pertencen as carnes, o peixe, 0s 0vOs € 0s
froitos secos. Contefien proteinas, vitaminas do grupo B e
sales minerais, principalmente ferro, imprescindible para
non cansarmos e fortalecermos a nosa habilidade mental.

LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO
LARANXA. SEGUNDO NIVEL (TOMAR
VARIAS VECES A SEMANA).

! Consumo recomendado:
! 0 consumo de embutidos debe ser
! moderado, xa que contefien unha gran

cantidade de graxas saturadas e sal.
« Carne e peixe: 3 a 4 porciéns
semanais.
Unha porcién é equivalente a:
« 1 filete ou unha peituga de polo.
« 1 rebanda de xamén.
« 1 filete de peixe/2 toros de peixe.

* Ovos: 2 ou 3 & semana.

* Froitos secos: 3-7 porcidns semanais.
Unha porcién é equivalente a:
* 4-5 noces.
* 10-15 améndoas.

farifia, 0 pan e o millo, achegan unha cantidade importante de hidratos de carbono. O
tubérculo méis importante na nosa alimentacién ¢ a pataca. Achega unha cantidade

LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO VERDE. PRIMEIRO NIVEL (TOMAR ACOT{O).
* Grupo 3: pan, arroz, pasta, cereais de almorzo, galletas e patacas.

Consumo recomendado: 4-6 porcions diarias.
Cada porcién pode equivaler a:

* 2 rebandas de pan.

* 1 pataca grande.

* 1 prato de macarréns ou espaguetes.

* 30 g de cereais de almorzo.

CHANZO LARANXA. SEGUNDO NIVEL (TOMAR VARIAS VECES A SEMANA)
* Grupo 3: legumes.
Consumo recomendado: 2-4 porciéns semanais (un prato individual normal).

importante de hidratos de carbono, amais de fibra, proteinas, vitamina C e ferro. :

Caderno do alumno
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Actividades Actividades

Os grupos de alimentos e a pirdmide nutricional Os grupos de alimentos e a pirdmide nutricional

Grupo 3. Alimentos con hidratos de

3 A Proporcionan unha gran cantidade de
carbono, legumes, cereais e tubérculos.

vitaminas e minerais. As mdis delas tefien
un alto contido en auga, entre un 80-
90%, polo tanto, a stia achega calorifica

é moi baixa. Algunhas tefien unha maior
proporcién de hidratos de carbono (platano, uvas) ou de

graxas (aguacate), proporcionando mais cantidade de enerxia. A
froita é perfecta para momentos nos que tefiades sede ou para
antes de xogardes ao voso deporte favorito.

Son alimentos cun alto poder enerxético.

Ademais, danlles sabor aos alimentos,

polo que son importantes nos nosos = 5:
pratos. O aceite de oliva é unha graxa
de orixe vexetal. E un produto moi
importante da nosa cultura culinaria.
Comprobouse que ten un efecto

moi beneficioso para a saude, sobre
todo no sistema cardiovascular

Os legumes son un alimento moi interesante en nutricién xa que a sda achega
i (corazén, veas, arterias...).

! en proteinas é elevada. Poden aumentar o seu valor se se combinan con ]
i cereais, por exemplo comendo lentellas con arroz. Ademais, achegan unha :
i cantidade importante de fibra, que é un elemento esencial para a nosa satide, :
! eabundantes hidratos de carbono. Ademais, contefien minerais (como ferro :
! ou calcio) e vitaminas do grupo B. E tefien pouco contido en graxal ]
! Os cereais como o arroz ou o trigo, e os seus derivados, como a pasta, a ]
| farifia, o pan e o millo, achegan unha cantidade importante de hidratos de carbono. O ]
! tubérculo méis importante na nosa alimentacion é a pataca. Achega unha cantidade '
i importante de hidratos de carbono, amais de fibra, proteinas, vitamina C e ferro. :

AcOTIO).

0O lema é “5 ao dia”, tendo en conta tamén as verduras e hortalizas.
Con iso asegurase a axeitada achega de vitaminas, minerais,

fibra e antioxidantes. O conveniente é comer tres pezas de froita
ao dia (variando o tipo de froita) e ddas porciéns de verdura,
asegurandonos de que unha delas sexa en cru a xeito de ensalada,
Xa que conservan moito mellor os minerais e vitaminas.

LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO VERDE. PRIMEIRO NIVEL
(TOMAR ACOT{O).

LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO VERDE. PRIMEIRO NIVEL (TOMAR ACOTIO). 0 aceite de oliva para cocifiar e para condimentar as ensaladas.

* Grupo 3: pan, arroz, pasta, cereais de almorzo, galletas e patacas.
Consumo recomendado: 4-6 porciéns diarias.
Cada porcién pode equivaler a:
* 2 rebandas de pan.
1 pataca grande.
* 1 prato de macarréns ou espaguetes.
* 30 g de cereais de almorzo.

Consumo recomendados 2-4 porciéns (culler sopeira).

Unha porcién de froitas equivale a:
* 1 peza mediana de maz3, pera, plétano.
* 2 mandarinas.

« 2 toros de melén.

« 1 cunca de amorodos ou cereixas.

CHANZO LARANXA. SEGUNDO NIVEL (TOMAR VARIAS VECES A SEMANA)
* Grupo 3: legumes.

| LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO VERDE. PRIMEIRO NIVEL (TOMAR |
Consumo recomendado: ' ;

-4 porciéns semanais (un prato individual normal).

SESIGN 2

SESION 2

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actividades Actividades

Os grupos de alimentos e a pirdmide nutricional Os grupos de alimentos e a pirdmide nutricional

Doce, refrescos, boleria, larpeiradas, patacas
fritidas... non son alimentos

LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO

VERMELLO. TERCEIRO NIVEL (TOMAR
OCASIONALMENTE).

£ 0 chanzo mais pequeno e de cor vermella,
o que indica que son produtos que s6 se

Grupo 4. Verduras e hortalizas.
: deben consumir moi de vez en cando.

Caracterizanse polo seu alto contido en auga (ata un 80-90%), na que estan
disolvidos os sales minerais e mais as vitaminas. Ademais, achegan unha
gran cantidade de fibra. Para conservar o seu alto contido en minerais e
vitaminas é conveniente preparalas xusto antes de comelas cocéndoas con
pouca auga ou en cru a xeito de ensalada. Son interesantes polo seu alto
contido en antioxi ias moi ici para a sadde.

Achegan unha gran cantidade de enerxia,
con graxas pouco convenientes, como son
as saturadas. Tamén contefien unha gran
cantidade de azucres, polo que o seu consumo pode

xerar carie e sobrepeso, e adoitan conter unha gran cantidade
de sal. Son alimentos dos que podemos prescindir, xa que o seu
contido nutricional é moi baixo.

! LUGAR NA PIRAMIDE: CHANZO VERDE. PRIMEIRO NIVEL (TOMAR ACOTIO).
i Olemaé “5 ao dia”, tendo en conta tamén as froitas. Con iso asegirase a axeitada achega de vitaminas, ]
! minerais, fibra e antioxidantes. O conveniente é comer tres pezas de froita ao dia (variando o tipo de froita) ]
! eduas porcions de verdura, aseguréndonos de que unha delas sexa en cru a xeito de ensalada, xa que ]
i conservan moito mellor os minerais e as vitaminas. :
! Unha porcion é equivalente a: :
i+ 1prato de ensalada variada. ]
!+ 1prato de verdura cocida. ]
H « 1 tomate grande. '
i *2cenorias. :

-9- -1-

Caderno do alumno
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Actividades

sllioh 2 PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

2. Piramide tridimensional de alimentos (para
traballar na drea de Educaciéon Artistica)

A actividade consiste en realizar unha piramide tridimensional de
alimentos cunha cartolina. Unha vez rematada poden marcar os
chanzos da piramide e debuxar ou pegar imaxes de alimentos en
cada chanzo.
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Actividades

sllioh 2 PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Ampliacion do contido

ALIMENTOS E NUTRIENTES

Alimento é toda substancia que as persoas comemos ou bebemos para
poder sobrevivir, xa que contefien unha serie de compostos imprescindibles
para a vida. Estes compostos ou substancias son os nutrientes.

Os nutrientes desenvolven diferentes funcidns no noso organismo e,
dependendo do traballo que realizan, clasificanse en tres tipos:

Plasticos: forman as células, os tecidos, os 6sos, as visceras... Pédense
comparar cos ladrillos que un a un forman un edificio, que neste caso
€ noso organismo. Por iso, necesitanse para medrar. Os nutrientes que
levan a cabo esta funcidon son as proteinas. As proteinas podémolas
atopar nas carnes, peixes, ovos, leite e derivados lacteos.

Enerxéticos: achegan a enerxia necesaria para o desenvolvemento
das nosas actividades cotias. Son a gasolina do noso

organismo. Os nutrientes que realizan esta funcién son os
hidratos de carbono e as graxas. Atopamolos na pasta, no

arroz, nos legumes, nos cereais, no aceite ou no azucre.

Reguladores: permitenlle ao organismo utilizar os anteriores nutrientes de
maneira axeitada e axudan a realizar as suas funciéns. As vitaminas e os
minerais son nutrientes reguladores. As froitas, as verduras, as hortalizas
e a auga achégannos estes nutrientes en cantidades importantes.
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