UNIDADE DIDACTICA 2 FUNDACION
COMO E A MINA ALIMENTACION?

Caderno do alumnado
6 - 8 ANOS

Alimentacién saudable e equilibrada




Kun explicoulles aos seus amigos, Tix, Loy e Edda, que descubriu que a profesora vai
proporlles un reto relacionado coa alimentacion saudable, os bos habitos e a reciclaxe.
Todo o mundo esta devecendo por comezar!

Hoxe propdnovos
un desafio:
Organizar un xantar
para todo o grupo.
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¢Que vos parece se
primeiro cada un imaxina
como sera este almorzo e
0 escribe no seu caderno?
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Agora, compartide
0 que escribistes
CO VOSO grupo. )

iRa i Encantarav mifa.

A mifa idea cantaravos a a
é xenial!

A continuacion,
seleccionade a idea
que vos pareza mais

saudable, mais variada
e equilibrada.

Pensei en froita cortada
para mollala en
chocolate derretido.

Vena, Tix, explica
a tla idea.
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Eu pensei en froitas,
bocadillos variados, Edda, creo que o teu xantar

batld(_)s dle froitas poderia mellorarse, para
con leite, iogures... estarmos mais saudables...

Boa idea, asfi
hai variedade.

Ben, pois eu pensei
nunha mesa chea de
galletas, doces con
chocolate, patacas
fritas, lambetadas...




Que queres
ici 2
dicir, Loy Edda, comer sé
lambetadas non é saudable.

Exactamente, hai

gue comer diferentes Tix, a tda prOpOS‘[EE
alimentos. " tampouco € que tena

moita variedade.




A proposta con
mais variedade de
alimentos saudables
foi a de Loy.

Escribide no caderno
0 Xantar que
seleccionastes.
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iSi! E podemos poner

verduras nos bocadillos!
Que vos parece se

propofiemos este xantar
ao resto da clase?

A min
paréceme

Lembrade que debe
ser equilibrado,
variado e saudable.




Por que non é recomendable
comer doces como galletas
todos os dias?

Edda, hai tempo que non
dis nada, estas ben?

Non entendo por que
o xantar de Loy é mais
saudable que o meu.

Os doces non se poden
comer todos os dias.

Temos moitas
opcidns saudables
e variadas!

Pero si, froitas e verduras,
leite, queixo, cereais
integrais, un pouco de
aceite de oliva...




ACTIVIDADE 1

Que €e nespondeniar?

- Pensa e escribe que resposl‘q .............................................................................................................................................................
| darias a Edda:
e ———

Por que non é recomendable
comer doces como galletas
todos os dias?




ACTIVIDADE 2

Como te alimentan?

- A
‘ Colorea o seguinte prato:
q

ACEITES
SALUDABLES

CEREAIS AUGA, TE OU CAFE. LIMITE
INTEGRAIS DE LEITE E LACTEOS
(1-2 ao dia)
PROTEINA
SALUDABLE

<

PEIXES, AVES, LEGUMES E
FROITOS SECOS

EVITA A CARNE VERMELLA
E PROCESADA

Fuente: hsph.harvard.edu

Observa o prato e responde:
q

Que alimentos ocupan mais no prato?

Os alimentos axudan ao corpo '
a funcionar, pero cada un deles
proporcidbnanos diferentes
nutrientes ou beneficios. Sabion que...

As lambetadas, os doces e

o azucre sé se delben comer
en ocasiéns especiais, por iso
non aparecen no prafo.

Este prato pode axudarnos a
ver como organizar as nosas
comidas para que sexan
equilibradas e saudables.



As patacas non son verduras, son tubérculos
e comparten espazo no prato cos cereais.

Sabian que...

- e alimentos coneces para encher
cada parte do prato?
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‘Venduwuan e hontaligon:

- Conece os diferentes alimentos que podemos Cenoria, tomate, feixéns, berenxena,
‘ empregar en cada parte do prato: cabacina, leifuga...
|q
Froitan:

Mazd, laranxa, platano, sandia, me-
|6n, kiwi, uvas, amorodos...

25%

Cereais ,(Pe,ux,eb, anved, cavune,

50%

Verduras, . !
hortalizas integrais ovobd e eeg»lmwwwb
e froitas P
Garavanzos, salmon, polo, coello,
ovos, sardinas, lentellas...
e s frer I
Pan de frigo integral, pasta de grans
infegrais, arroz infegral...
a
o
25%
Aceites saludables Peixes, aves, legumes e froitos secos.
+ Auga, té ou café Evita a carne vermella e procesada

Recursos: freepick.com



Revisa a tia resposta as preguntas 1 e 2 do
‘ cuestionario inicial, da unidade “"Conezo a Tix,
q Loy, Edda e Kun”, e valéraa poiendo unha cruz:

Como froita todos os dias?

Como todos os dias
verduras/hortalizas?

Como proteinas
diferentes cada dia?

Por exemplo: se como carne,
ceo peixe ou legumes.

Como cereais integrais
diferentes cada dia?

Por exemplo: un dia como macarrdns
integrais e ao dia seguinte arroz integral.

Como doces poucas
veces d semana?

Para ter unha alimentacion saudable, a maioria das
respostas deberia estar no lado verde.

' As taas respostas estan no lado verde?

Bebo auga normalmente?




ACTIVIDADE 3

Canto azucne tenen?

" Observa as fotos e debuxa azucouada: Lambetadon:

| cantos terrons de azucre cres
q que ten cada alimento:
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fen esta medida de
tamano real:
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Recursos: freepick.com



- omproba as tias respostas coas imaxes - Revisa a resposta que lle dabas a Edda

‘ que se amosan a continuacion: ‘ na Actividade 1 e, se queres, complétaa.
| |

Alimentos procesados como
reposteria, refrescos, doces, etfc.,
pertencen ao grupo de alimentos
de consumo ocasional.

Contenen azucre e graxas pouco
saudables que 0 Noso corpo non
necesita para crecer.

Se os comemos todos os dias
pode levarnos a fer enfermidades
como a obesidade.

® As tuas respostas achegdronse & cantidade de azucre?
e Sorprendeuche a solucién?
e Cantos terrdns de azucre cres que deberia ftomar un/unha

neno/a da tda idade?

Recursos: freepick.com



