’ D

SESION 5 &, | Erosii | ‘\ ESCOLA DE

. . / contigo ) ALIMENTACION
A Dieta Mediterranea L

GUIA DO DOCENTE

Enerxia pard medrar

Enerxia para wedrar



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.

4. Aprender a aprender.

5. Competencias sociais e civicas.

6. Sentido da iniciativa e espirito emprendedor.

7. Conciencia e expresions culturais.
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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 xeracion
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.



A Dieta Mediterranea

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 0 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 b .
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!

Caderno do alumno



SLIERAREDIIERRENE PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

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 ADIEA MEDTERRANE
diabete, a hipertensién ou as enfermidades do corazén.

PPROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Segundo a Dieta Mediterranea... 2/ As claves da dieta mediterrdnea
... Os alimentos pouco ou nada procesados son 0s mais — R
recomendados. e
e mumerosas enformidaces e
... Como principal graxa de adicion, o aceite cru é a mellor st o ) ,
.y o Sabiades ¢
opcion. ; que..? e
... Os alimentos de orixe vexetal xa veras que saben
fenomena I . 4 A Organizacion
o Mundial da Satde
... O pan e os alimentos do cereal na tua dieta nunca deben . " e
faltar. Segundo a Dieta Mediterranea.... i e ey
oe aliment y . o L un exemplo de boa
s . s salme_n 0.5 pouco ou nat .a.,l. 1 Son 0s mais recor \ I' iB, .
.. Os lacteos e os seus derivados sempre estaran do teu lado. .. Como principal graxa de adicion, o aceite cru é a mellor opcién. CHIETETER

... Os alimentos de orixe vexetal saben fenomenal.
... 0 pan e os alimentos do cereal na tua dieta nunca deben faltar.
H>4 ... Os lacteos e os seus derivados sempre estaran do teu lado.
.. Os ovos e a carne vermella, cun pouquino chega. o e e e o 2hone
... A hora de beber, a auga fresca é un deber.
Mellor non sexas lacazan e fai exercicio cotian.

.o A hora de beber, a auga fresca é un deber, :::Queopeixeeafroitafresca nunca falten na tua despensa.
. Mellor non sexas lacazan e fai exercicio cotian.

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

Sabias que...? Caderno do s

A Organizacion Mundial da Saude (OMS) recomenda estes
principios da Dieta Mediterranea 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 R
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 sUa 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 tradiciéon. 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
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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 bdsico 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 jogur
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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Esta actividade consiste na simulacion
dun programa gastrondmico
baseado na dieta mediterranea.

AEERTERETAE PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Serd unha experiencia enriquecedora na

que se traballan os contidos dun xeito A tudnes
dinamico e motivador. Ao mesmo tempo esta

actividade danos a posibilidade tamén de
traballar a educacion en valores, aprendendo Prapararmls it grapos i s

Hoxe ides preparar e gravar en dirvecto un catro alumnos.

programa gastronémico baseado na cociia

da cultura gastrondmica dos diferentes Do, Cove 6 e s

¥ Un pode ser o xornalista.
Ve a ° V4
paises bafiados polo Mediterraneo. » P—

¥ Convidado.

Como xa sabedes a orixe da Dieta Mediterrdnea atopase Convidado (opcional)

na ia que, ici se i nos 4 :

paises da drea mediterrdnea, ligados a un xeito de cocifiar

<7 e auns produtos da terra, que se transmitiu como herdanza
£ de xeracidn en xeracion. Preparade entre todos as preguntas para
o lista. Non deixedes que o li

A Dieta Mediterrdnea baséase no consumo de catro tipos . . .
prepare as stias preguntas so. Se é un traballo

de alii No consumo de alir de orixe s
vexetal, como as verduras e hortalizas, froitas, cereais, en equipo é mellor que preparedes todos
legumes, patacas e froitos secos. No consumo moderado de Xxuntos os diferentes contidos. Os convidados
1 3 2 1 r a v a n d 0 peixes, ovos e derivados Idcteos como o iogur e o queixo. falardn dos produtos tipicos da Dieta
° P ) Pl Nun consumo menor de carnes. Na utilizacion de aceite de ji i das receitas pop etc.

oliva e no consumo popular de herbas aromdticas como
substituto do sal.

Para a simulacién do programa de radio distribuiremos o
alumnado en grupos de tres ou catro nenos. Un pode ser o
xornalista e os outros os convidados. Os convidados falaran
dos produtos tipicos do seu pais, receitas tipicas, etc. O
alumnado pode compartir experiencias propias.

E conveniente que previamente ao programa de radio o Caderno do alumne
alumnado busque e recompile informacién, ben na casa coa
sua familia ou na escola na sala de ordenadores.



