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UNIDAD DIDACTICA MULTIMEDIA
Escuela
Origen de los alimentos

Objetivos:

- Conocer cudl es el origen de los alimentos.

- Ver los ingredientes de distintos menus infantiles.

- Informarse sobre el valor energético de diferentes platos.

- Identificar algunos componentes de lo que comemos: lipidos o grasas, vitaminas,
hidratos de carbono, fibra, minerales, proteinas.

- Informarse sobre el valor energético de diferentes platos.
Contenidos:

- ¢, Sabes de donde vienen y qué contienen los alimentos?
Actividades:

- Relacionar el grado de ejercicio fisico con la alimentacién adecuada.
Procedimientos:

- Observacion directa

- Reconocimiento y descripcion

- Vocabulario cientifico
- Informacion
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Ensalada con huevo duro

Es un plato muy rico en fibra, vitaminas vy
minerales variados (calcio, magnesio, sodio,
potasio, flior, yodo, selenio, cobre).

Resulta muy rico en vitamina A; también presenta
todas las vitaminas del grupo B v la fragil
vitamina C. Dos huevos nos daran lipidos y
proteinas suficientes para toda la comida.

Como esta ensalada tiene pocas
calorias, puede ir acompafada /

de otro plato que dé mas

energia, en la misma comida. P

Este plato es indicado para
n | ﬁos y ad u |tos q u e desee n lechuga cortada lechuga plantacion de lechugas
realizar una actividad fisica , ~

ligera.

Las personas con hipertension

deberan quitarle las aceitunas a tomate cortado tomate tomatera
la ensalada.

Deben tomarla con precaucion

las personas con el colesterol 4o " A= w
alto.

cebolla en rodajas cebolla plantacién de cebollas

La comida se equilibra con otro
plato de glucidos lentos vy

proteinas. = &% = W

zanahoria rallada zanahoria plantacion de zanahorias
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aceitunas en maceracion aceitunas olivo
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medio huevo duro huevo gallina
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aceite aceitunas olivo
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Hamburguesa

Presenta todas las vitaminas del grupo B.

La carne de la hamburguesa nos daran lipidos vy
proteinas suficientes para toda la comida, en
cantidad y calidad que dependen de la pieza de
carne que hayamos elegido.

La hamburguesa se puede acompaiiar de un plato

que dé poca energia, en la misma comida.

La comida se equilibra con otro plato de verduras y/o de glicidos lentos. Este plato
es indicado para nifios y adultos que quieran hacer una actividad fisica moderada.

Deben tomarlo con /
precaucion las
personas con el

colesterol alto. .
S~ I -«

hamburguesa carne picada cerdo
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aceite aceitunas olivo
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Librito de lomo

Es un plato muy rico en calcio vy
hierro. También presenta todas las
les vitaminas del grupo B.

Nos dard lipidos vy proteinas
suficientes para toda la comida.

El rebozado del librito hace que la
carne sea mas facil de digerir.

Puede ir acompafiado de un plato
gue no dé tanta energia, en la misma
comida.

4

La comida se equilibra
con otro plato de
: verduras y/o de
o gltcidos lentos.

Este plato es indicado
filetes de lomo cerdo para niﬁOS y a.dUltOS
que deseen realizar
una actividad fisica

dom & eP e, moderada.
A Deben tomarlo con
precaucion las
gasan leche b personas con el

colesterol alto.

L -

harina harina trigo
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Macarrones a la bolofiesa

Es un plato rico en hidratos de carbono lentos,
es decir, que nos dara mucha energia.

La carne y el queso nos daran lipidos v
proteinas suficientes para toda la comida, en
cantidad y calidad que dependen de la pieza de

carne o de queso que
hayamos elegido. .

Presenta todas las NAKRLINY
vitaminas del grupo B. ﬁ

macarrones harina trigo

Este plato es indicado para
nifos y adultos que deseen
realizar una actividad fisica
moderada.

Los macarrones sin queso
los pueden tomar también
las personas con
hipertension, problemas de

rifion o colesterol alto. : = e i
La comida se acaba de u

sofrito de tomate

tomate tomatera

redondear comiendo fruta. triturado y cebolla cebolla plantacion de cebollas
Y e
carne picada pieza de carne cerdo
Gatanasnpsnest 1(“ "\
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queso rallado leche vaca
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aceite aceitunas olivo
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?
Pollo asado

El pollo presenta todas las vitaminas del grupo
B.

Es un plato rico en proteinas, suficientes para
toda la comida.

Tiene pocos lipidos. Puede ir acompafiado de otro
plato que dé mas energia, en la misma comida.

La comida se equilibra con otro plato de verduras
y/o de glucidos lentos.

Este plato es indicado para nifios y adultos que deseen realizar una actividad fisica

moderada o ligera.

4

G
pollo pollo desplumado
e
@ o ©
© O

aceite aceitunas
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Tortilla de patatas

Es un plato rico en fibra vy en
hidratos de carbono lentos, que
nos dara mucha energia.

La tortilla de patatas combina
todos los nutrientes.

Dos huevos nos daran lipidos v
proteinas suficientes para toda la
comida.

Este plato es muy rico en vitamina A; también presenta todas las vitaminas del

grupo B. /\

Este plato es
indicado para
niios y adultos que 0
deseen realizar

una actividad fisica
moderada.

patatas peladas patatas plantacién de patatas

Deben tomarlo con
precaucion las

personas con el doy g e @
colesterol alto.
cebolla cortada cebolla plantacién de cebollas

huevo batido huevos gallina
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Entrepa de tonyina

Este bocadillo combina muy bien todos
los nutrientes de una comida ligera.
Tiene los lipidos que mas nos
convienen, y equilibrados con el resto
de nutrientes.

Es un plato rico en fibra, que se
encuentra en el pan.

Es un plato rico en un mineral poco
corriente: el yodo del mar.

La comida se equilibra con otro plato de verduras y una fruta.

/‘ Este plato es

indicado para

b nifos y adultos

T T D> 4= = que deseen

ﬁ realizar una

actividad fisica

pan harina trigo mo d erad a 0
ligera.

tomate tomatera

lata de atdn atln

aceite aceitunas olive
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¢Sabes de donde vienen y qué tienen los alimentos?

Crema catalana

Es un plato muy rico en vitamina Ay calcio.

Presenta todas las vitaminas del grupo B. La
crema catalana nos dard |ipidos y proteinas.

Este plato tiene mucha energia, por las grasas del
huevo y los azucares rapidos.

/' Puede ir acompafiado de un plato que
dé poca energia, en la misma comida
(verduras, por ejemplo).

7. ’Q’q". Este plato es indicado para nifos y
= * " adultos que deseen realizar una
[ "] actividad fisica moderada.
ey mm
leche vaca Deben tomarlo con precaucion las

personas con el colesterol alto.
Peligro de caries dental: hay que
lavarse los dientes enseguida.

huevos gallina
azucar blanco remolacha
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¢Quées..?

: Movimiento muscular que consume energia.

0 Actividad fisica ligera: cuando escuchas con atencion, cuando ordenas la
habitacion, cuando andas o juegas tranquilo mas de una hora.

0 Actividad fisica moderada: cuando corres o juegas y empiezas a sudar, cuando
estudias a fondo més de una hora.

0 Actividad fisica intensa: cuando haces deporte de competicién o durante mas
de una hora sin parar.

Hidratos de carbono: energia que dura porque se libera poco a poco. Se gasta
cuando corres, cuando juegas, cuando piensas.... cuando te esfuerzas en hacer las
cosas.

Vitamina A: va muy bien para la vista, la piel, el crecimiento y la reproduccion.

Vitaminas B: necesarias para el crecimiento y la piel. Estas vitaminas hacen que los
hidratos de carbono y las proteinas se aprovechen al maximo.

Vitamina C: la utilizamos para formar nuestras defensas internas. Es importante para
la piel, los huesos y los dientes. Va bien contra la anemia porque ayuda a absorber el
hierro.

Lipidos: Los lipidos son grasas, y las grasas son las que dan mas energia. Las grasas
que no se queman con la actividad fisica, se acumulan en el tejido graso.

Caloria: unidad de medida de la energia que libera un alimento o que consume
("pierde") una persona cuando hace una actividad fisica.

Nutrientes: son sustancias que forman alimentos como las piezas de un "mecano”, y
que aprovechamos para nosotros después de digerir los alimentos que comemos.

Glucidos o hidratos de carbono lentos: dan la mejor forma de energia porque se
libera poco a poco. Esta energia puede durar toda una tarde (0 una mafana) y se
gasta cuando corres, juegas, piensas...: cuando te esfuerzas en hacer las cosas.

Grasas o lipidos: son los nutrientes que almacenan mas energia. Nuestro cuerpo las
utiliza para algunas moléculas importantes (hormonas, colesterol...), y no le gusta
deshacerse de ellas. Las grasas que no se gueman con la actividad fisica, se
acumulan en el tejido graso.

Proteinas: son las piezas que necesitamos para crecer y repararnos. Sirven para
formar nuestros musculos, la piel, el pelo, las defensas internas y muchas otras
estructuras.
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Calcio: es muy importante para formar el esqueleto y los dientes. Tiene su tarea
principal en la contraccién de los musculos y el latido del corazoén.

Hierro: es necesario para que la sangre lleve el oxigeno a todas las células, es decir,
ayuda a no tener anemia. Es el que hace el color rojo de la sangre sana.

Fibra: son hidratos de carbono que no se digieren y que arrastran todos los restos de
alimentos corriente abajo.

Caloria: unidad de medida de la energia que libera un alimento o que consume
("pierde") una persona cuando hace una actividad fisica.

Acido folico: como el hierro, actéa contra la anemia. Es importante para el
crecimiento.

Azlcares rapidos: son un tipo de hidratos de carbono o glacidos que dan la energia
toda de golpe, que "quema" por dentro si no hay actividad fisica inmediata. En los
dientes, alimentan a los microbios responsables de la formacién de la caries.
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