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A DIETA MEDITERRANEA

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Ficha técnica

RESUMO SESION
e Informacion sobre a Dieta Mediterranea.
¢ Informacion sobre outras dietas do mundo.

¢ Preguntas de comprension ao grupo
sobre a Dieta Mediterranea.

e Actividade: localizar os paises no
mapamundi fotocopiable.

OBXECTIVO ESPECIFICO

e Coiiecer e comprender a Dieta Mediterranea.
¢ Valorar outras dietas do mundo.

CONTIDOS

A Dieta Mediterranea.
Outras dietas do mundo: Dieta Latinoamericana,
Dieta Anglosaxoa e Dieta Oriental.

COMPETENCIAS CLAVE

1. Comunicacion lingiistica.

2. Competencia matematica e competencias basicas
en ciencia e tecnoloxia.

3. Competencia dixital.

5. Competencias sociais e civicas.
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Desenvolvemento da sesion

Dieta Mediterranea

A sUa orixe atopase na gastronomia

que, tradicionalmente, se practicaba nos
paises da area mediterranea, ligada a

un xeito de cocinar e a uns produtos da
terra que se transmitiron como herdanza

de xeracion en xeracion.

1/ Introducién

Grazas a Tix e Loy aprendemos a adquirir uns
habitos de vida saudables e a levar a cabo
unha alimentacién equilibrada segundo a
piramide nutricional. Esta baséase na “Dieta
Mediterranea”. Séavos?

A stia orixe atdpase na gastronomia que
tradicionalmente se practicaba nos paises
da drea mediterranea, ligada a un xeito de
cocifiar e a uns produtos da terra que se
transmitiron como herdanza de xeracién
en xeracion.

Pero a Dieta Mediterranea non sé ten en
conta a alimentacidn, sendn que tamén
vai unida a un estilo de vida saudable
baseado na practica frecuente de
exercicio fisico.

Pero a Dieta Mediterranea non sé ten en
conta a alimentacion, senén que tamén
vai unida a un estilo de vida saudable
baseado na practica frecuente de exercicio
fisico.

Caderno do alumno

Nesta sesion, o alumnado cofiecera a Dieta

Mediterranea e outras dietas do mundo. Ao
rematar, realizaranse actividades de comprension
sobre o contido traballado na sesion.
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A Dieta Mediterranea baséase no consumo de catro tipos de
alimentos:

No consumo abundante de alimentos de orixe vexetal, como
as verduras e hortalizas, froitas, cereais, legumes, patacas e
froitos secos.

No consumo moderado de peixes, ovos e derivados lacteos
como o iogur e o0 queixo.

Nun consumo menor de carnes.

Na utilizacién de aceite de oliva e no consumo popular de
herbas aromaticas como substitutas do sal.

Sabias que...?

No ano 2010 a Dieta Mediterranea foi declarada Patrimonio
Cultural Inmaterial da Humanidade pola UNESCO.
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A Dieta Mediterranea baséase
no consumo de catro tipos de
alimentos:

1. No consumo abundante de alimentos de “&

orixe vexetal, como as verduras e hortalizas, &

froitas, cereais, legumes, patacas e froitos Sabiades 4

secos. que 2 < .
2. No consumo moderado de peixes, ovos e

derivados lacteos como o iogur e o queixo.
3. Nun consumo menor de carnes.

4. E na utilizacién de aceite fle oliva e no No ano 2010 a Dieta
consumo de herbas aromaticas como . p .
substitutas do sal. Mediterrdnea foi declarada

Patrimonio Cultural

Todo isto garante unha Inmaterial da Humanidade
. .1e la UNESCO.

dieta equilibrada e o

variada!
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As claves da Dieta Mediterranea

Diversos estudios cientificos demostraron que o estilo de
vida asociado 4 Dieta Mediterrdnea contribue a reducir
a obesidade e a previr numerosas enfermidades como a
diabete, a hipertensién ou as enfermidades do corazén.

Segundo a Dieta Mediterranea...

... Os alimentos pouco ou nada procesados son 0s mais
recomendados.

... Como principal graxa de adicidn, o aceite cru é a mellor
opcion.

... Os alimentos de orixe vexetal xa veras que saben
fenomenal.

... O pan e os alimentos do cereal na tua dieta nunca deben
faltar.

.. Os lacteos e os seus derivados sempre estaran do teu lado.

.. Os ovos e a carne vermella, cun pouquino chega.
.. A hora de beber, a auga fresca é un deber.

. Mellor non sexas lacazan e fai exercicio cotian.

.. Que o peixe e a froita fresca nunca falten na tua despensa.

Sabias que...?

A Organizacion Mundial da Saude (OMS) recomenda estes
principios da Dieta Mediterranea como un exemplo de boa
alimentacion.
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2/ As claves da dieta mediterrédnea

Diversos estudos cientificos
demostraron que o estilo de vida
asociado 4 Dieta Mediterranea
contribue a reducir a obesidade e
a previr numerosas enfermidades
como a diabete, a hipertensién ou as
enfermidades do corazon...

Por iso & importante

cofiecer cales son os seus

puntos clave para podela

seguir e asi medrar moito
méis sans!

Segundo a Dieta Mediterrinea....

... Os alimentos pouco ou nada p dos son os mais recor
... Como principal graxa de adicion, o aceite cru é a mellor opcién.
... Os alimentos de orixe vexetal saben fenomenal.

... 0 pan e os alimentos do cereal na tua dieta nunca deben faltar.
... Os lacteos e os seus derivados sempre estaran do teu lado.

... Os ovos e a carne vermella, cun pouquifio chega.

... A hora de beber, a auga fresca é un deber.

... Mellor non sexas lacazan e fai exercicio cotian.

... Que o peixe e a froita fresca nunca falten na tia despensa.
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Al
Sabiades ¢ ,

que...? @}

A Organizacion
Mundial da Satde
(OMS) recomenda estes
principios da Dieta
Mediterrdnea como
un exemplo de boa
alimentacion.
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Outras dietas do mundo

Ainda que a Dieta Mediterranea é cofecida
en todo o mundo como un exemplo de

boa alimentacion, existen multitude ,

de alimentos e dietas diferentes ao L
longo e ancho do planeta Terra.

3/ Outras dietas do mundo

Saberiades dicir algunha delas?
Nos imosvos ensinar un chisco
doutras 3 dietas do mundo:

- a Dieta Latinoamericana
- a Dieta Anglosaxoa

- a Dieta Oriental

Ainda que a Dieta Mediterranea é cofiecida en todo
0 mundo como un exemplo de boa alimentacién,
existen i de ali e dietas dif

ao longo e ancho do planeta Terra.

Hai outros tipos de dieta no mundo, por exemplo:
¢ A Dieta Latinoamericana

¢ A Dieta Anglosaxoa

¢ A Dieta Oriental

Caderno do alumno
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A Dieta Latinoamericana

Localizacion xeografica: América Central e América do Sur:
México, Arxentina, Brasil, Chile...

Caracteristicas xerais:
As comidas latinas tefien moito sabor e son ricas en todos os
nutrientes.

A suUa dieta é rica en legumes (lentellas, garavanzos, fabas...),
verduras (feixdns, pementos...), carnes (vaca, polo, afio...), peixes
e froitas.

Alguns produtos tipicos:
As patacas e o millo son os mais populares. Tamén son cofiecidos
0 aguacate, a papaia e o mango.

A Dieta Anglosaxoa

Localizacion xeografica: América do Norte, Gran Bretafia, Irlanda,
Australia.

Caracteristicas xerais:

A sua dieta é rica en carnes, peixes, ovos e lacteos. As verduras
e as froitas non son moi populares, pero cada vez estan mais
presentes nos pratos polo seu valor nutricional.

Alguns produtos tipicos:
O pan e o queixo tefien moita tradicion. Tamén as carnes asadas
e os peixes procedentes de rios e do mar.

As especias e o curry son frecuentes nos seus pratos e, en xeral,
calquera alimento fritido, como as patacas fritidas.

Localizacién xeografica: América Central e América do
Sur: México, Arxentina, Brasil, Chile...

Caracteristicas xerais: Séanche os maias? E os aztecas?
As suas tradiciéns culinarias foron a orixe do que hoxe
€ a Dieta Latinoamericana.

A sua dieta é rica en legumes (lentellas, garavanzos,
fabas...), verduras (feixons, pementos...), carnes (vaca,
polo, afio...), peixes e froitas.

Alguns produtos tipicos: As patacas e o millo son os
mais populares. Tamén son cofiecidos o aguacate, a
papaia e 0 mango.
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Localizacién xeografica: América do Norte, Gran Bretafia,
Irlanda, Australia.

Caracteristicas xerais: Hello! Do you speak english?

A suia dieta é rica en carnes, peixes, ovos e lacteos. As
verduras e as froitas non son moi populares, pero cada
vez estan mais presentes nos pratos polo seu valor
nutricional.

Algins produtos tipicos: O pan e o queixo tefien
moita tradicion. Tamén as carnes asadas e os peixes
procedentes do rio e do mar.

As especias e o curry son frecuentes nos seus pratos e, en
xeral, calquera alimento fritido, como as patacas.

Caderno do alumno




A DIETA MEDITERRANEA

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

A Dieta Oriental

Localizacion xeografica: Xapon, China, India, Tailandia.

Caracteristicas xerais:

A chinesa, india, tailandesa e xaponesa é considerada unha
cocifia sa porque ten baixos contidos graxos e utiliza o arroz
como alimento base.

A comida prepdrana cocida, ao vapor, guisada ou salteada. Non
utilizan, ou rara vez utilizan, o “método fritido”.

Para condimentar utilizanse as salsas, que, amais de daren sabor,
danlles cor aos pratos.

Contan cunha gran variedade de peixes e legumes nos seus
pratos.

Alguns produtos tipicos:

O arroz é un alimento basico na dieta e utilizase en multitude
de receitas. A pasta e as verduras combinanse tamén en moitos
entrantes.

Que aprendemos hoxe?

A Dieta Mediterrdnea é considerada por moitos unha das dietas
mais sas do mundo. Tratase dunha dieta que se caracteriza sobre
todo polo consumo abundante de alimentos de orixe vexetal,

o consumo moderado de peixes, ovos e derivados lacteos

como o iogur e o queixo, e o consumo reducido de carnes.

Ademais, aprendemos que esta non é a Unica dieta do mundo,
Xa que existen moitos outros tipos arredor do globo terraqueo,
como por exemplo:

¢ A Dieta Latinoamericana.

¢ A Dieta Anglosaxoa.

¢ A Dieta Oriental.

Localizacién xeogréfica: Xapén, China, India, Tailandia.

Caracteristicas xerais: Cofieces o sushi? GUstache o arroz?

A cocifia chinesa, india, tailandesa e xaponesa conta cunha

gran variedade de peixes e legumes nos seus pratos.

Alguns produtos tipicos: O arroz é un alimento basico
na dieta e utilizase en multitude de receitas. A pasta e as
verduras combinanse tamén en moitos entrantes.
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Que aprendemos hoxe?

Ao Iongg de todo o capitulo
que a Dieta Mediterrdnea
moitos unha das dietas m,

Tix e Loy ensindronnos
€ consideradq por
dis sas do mundo,

Trdtase dunha dietq
todo polo consi
de

; teos como o iogur
e
queixo, e polo consumo reducido de carneg. ¢

Ademais, aprendem
dieta do ‘mundo, xa
arredor do globo te

05 que esta non é a unjcq
ql{e existen moitos outros tipos
rraqueo, como por exemplo:

* A Dieta Latinoamerican,
seus sabores inten:
e froitas tropicais

9, que se caracterizg

i polos
05 € por ser rica en legumes, vexetais
€omo 0 mango ou o maracuyg.
L: A Zleta Anglosaxoa, que € cofiecida polo

sod fe carnes a_sgxdas e peixes, e mais polos
condimentos fritidos, como as patacas.
Ay 5
: :D?;it‘; Oriental, que se caracteriza polo uso de
» legumes e por unha gran variedade de peixes.

\
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Actividades
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Para valorar o conecemento
adquirido polo alumnado
nesta sesion, proponse
realizar as seguintes preguntas
de comprension.
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Actividades

A Dieta Mediterrdnea

Que alimentos podes consumir para
1 practicar a Dieta Mediterrdnea?

Actividades

A Dieta Mediterrdnea

Que paises cres que practican a Dieta
Mediterrdnea? Imolos situar nun mapa
e comprobar se é asi.

3

Colorea os paises que practican a
Dieta Mediterrdnea.
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