¡A tu salud!


1.  (
¡Hola! Hoy vas a aprender muchas cosas sobre la alimentación. Si ya sabes algunas cosas, tal vez puedas responder a estas tres preguntas. Si no sabes la respuesta, no pasa nada: ¡hoy aprenderás mucho sobre este tema!
)¿Cuál es la bebida más importante para una persona?
A. agua
B. refrescos
C. leche
D. zumo







2. ¿Cuál de las siguientes frases NO es correcta?
A. Las personas comen para mantenerse sanas.
B. Las personas comen para tener energía al comenzar un nuevo día.
C. Las personas comen para poder concentrarse.
D. Las personas comen para poder comprarse ropa nueva.


3. ¿Cuál de las siguientes frases NO es correcta?
A. Para estar sano, hay que hacer moverse con frecuencia.
B. No desayunar por la mañana es sano.
C. Comer frutas y verdura es sano.
D. Beber mucha agua es sano.




“¿Cuándo comemos y por qué?” 
[image: stock photo : Two cute boys laying on ground in nature and happily eating healthy food][image: stock photo : Tasty food, messy child eating spaghetti][image: ]¿Cuándo comes tú?
 (
Todos los días comes varias veces. 
1. Empiezas el día con un 
desayuno
,
2. Tomas el 
almuerzo
 a mediodía, 
3.  
Cenas
 al final del día.
Entre estas tres comidas puedes tomar un 
tentempié 
o una 
merienda
, como alguna galleta o una pieza de fruta. 
)





Distribución del día
- desayuno
- tentempié
- almuerzo
- merienda
- cena

Es decir, que al cabo de un día comes un montón de veces. Pero, ¿por qué tenemos que comer? ¿Sabrías mencionar 3 motivos? Escríbelos en tu cuaderno. El cuaderno de notas se encuentra en la parte derecha de la pantalla.

 (
CONSEJO:
Tómate el tiempo necesario para desayunar. ¡Ni se te ocurra saltártelo!
)[image: stock photo : Two cute boys laying on ground in nature and happily eating healthy food][image: ] 






 (
¿Por qué comen las personas? ¡En esta página encontrarás la respuesta!
)[image: ]
 (
Para crecer
)
 (
Para poder concentrarnos
)¿Por qué tenemos que comer? Los círculos azules indican algunos motivos. ¿Ves algún motivo que tú también hayas escrito? 
 (
Para poder correr rápido
)
No basta con comer tres veces al día. También es importante comer sano. Para ello, lo mejor es elegir comidas y tentempiés variados. Comer variado significa alternar con frecuencia: no debes comer solo patatas fritas, sino también puré de patatas, arroz, pasta, lentejas... 
 (
COMER
) (
Para estar en forma todo el día
)[image: stock photo : girl preparing healthy food vegetable salad][image: stock photo : beautiful little girl with vegetables on a white background]
 (
Para poder hacer deporte
)


 (
Para poder pensar
)
 (
Para no caer enfermo
) (
Para mantener el calor corporal
)





“¿Cuándo comemos y por qué?” 
Comemos varias veces al día. ¿Serías capaz de unir cada comida con el momento del día correcto? 
	[image: stock photo : Twelve O`Clock]
	

 (
Als juist: ¡Muy bien, lo has unido todo correctamente!
Als fout eerste keer: Todavía no es todo correcto. Inténtalo otra vez. 
Als fout tweede keer: Todavía no es del todo correcto. Compara tu respuesta con la respuesta correcta.
)Almuerzo

	[image: stock photo : High Detail Alarm Clock isolated on white]
	

Tentempié

	[image: stock photo : A stylish wall clock showing 6 o'clock, isolated on white with clipping path]
	
Merienda

	[image: stock photo : Four O'Clock]
	

Cena

	[image: stock photo : Ten O'Clock]
	

Desayuno



¿Serías capaz de colocar estas comidas en el orden correcto? ¿Con qué comida empiezas el día? ¿Con qué comida terminas el día?
	 Almuerzo
	
 (
1.
2.
3.
4.
5.
Comienzo del día
Final del día
)[image: stock photo : Two cute boys laying on ground in nature and happily eating healthy food]


	Desayuno 
	
[image: stock photo : Girl holding bowl of muesli isolated on white background]



	 Cena


	[image: stock photo : Tasty food, messy child eating spaghetti]


	 Merienda
	 (
Als juist: ¡Muy bien! ¡Has colocado todas las comidas en el orden correcto!
Als fout eerste keer: Todavía no has colocado todas las comidas en el orden correcto. Inténtalo otra vez. 
Als fout tweede keer: Todavía no es del todo correcto. Compara tu respuesta con la respuesta correcta.
)
[image: stock photo : Child eating ice cream. Little girl at home]


	 Tentempié


	[image: stock photo : Smiling children with a glass of milk]


Para comer sano, tienes que comer variado. Mira las cenas que ha tomado Annabel esta semana. ¿Ha comido variado? 
 (
Als juist: Bien visto. Annabel come demasiada pasta por la noche.
Als fout: Lástima. Esa no es la respuesta correcta. Annabel no come variado porque come pasta todas las noches. 
)[image: stock photo : Portrait of funny lovely little girl]
	Lunes
	 (
0 Annabel come variado.
0 Annabel no come variado.
)Espaguetis

	Martes
	Macarrones

	Miércoles
	Pasta con tomate y calabacín

	Jueves
	Lasaña





Para comer sano, hay que comer variado. Mira las cenas que ha tomado Farid esta semana. ¿Ha comido variado? 
	Lunes
	 (
0 Farid come variado.
0 Farid no come variado.
)Lasaña 

	Martes
	Lentejas con calabacín, tomate y berenjena

	Miércoles
	Salchicha, patatas y compota de manzana

	Jueves
	Couscous con cordero y zanahorias


 (
Als juist: Bien visto. Farid come con mucha variedad.
Als fout: Lástima. Esa no es la respuesta correcta. Farid come con mucha variedad.
)[image: stock photo : Closeup portrait of cute little boy laughing]
	Lunes
	Macarrones 

	Martes
	Salmón con brocoli y patatas

	Miércoles
	Pizza

	Jueves
	Pollo con champiñones y arroz





Para comer sano, hay que comer variado. Mira las cenas que ha tomado David esta semana. ¿Ha comido variado? 
 (
Als juist: Bien visto. David come con mucha variedad.
Als fout: Lástima. Esa no es la respuesta correcta. David come con mucha variedad.
) (
0 David come variado.
0 David no come variado.
)[image: stock vector : It's a boy - announcement card]


[image: ]“¿Qué comemos?” 
 (
9
)
 (
Para ayudarte a elegir una comida sana y variada, los médicos han creado esta pirámide alimenticia.
Obsérvala bien. Después, pasa a la siguiente página para leer una explicación sobre la pirámide.
) (
8
)														



 (
7
) (
6
)

 (
4
) (
5
)



 (
3
)
 (
2
) (
1
)



PRODUCTOS LÁCTEOS Y PRODUCTOS DE SOJA ENRIQUECIDOS CON CALCIO
3-4 vasos
1-2 lonchas de queso

HORTALIZAS
300 gramos

OTROS

GRASA PARA UNTAR Y COCINAR
con moderación

CARNE, PESCADO, HUEVOS
PRODUCTOS SUSTITUTIVOS
75-100 gramos

FRUTA
2-3 piezas

CEREALES
5-12 rebanadas de pan moreno
PATATAS
3-5 piezas cocidas
AGUA
beber 1,5 litros

EJERCICIO FÍSICO
adultos:
al menos 30 minutos
niños y jóvenes:
al menos 60 minutos






 (
La pirámide alimenticia activa nos da una idea del  
tipo
  de alimentos que se deben comer para estar sano. 
Tipo
La pirámide diferencia nueve tipos de alimentos. Cada uno de estos nueve tipos representa a un gran grupo. 
Fíjate bien en los dibujos de la pirámide para ver a qué tipo corresponde la comida. En los “cereales”, por ejemplo, está el arroz y el muesli. En el grupo “agua” también están el té y el café.
En el grupo “otros” no hay dibujos. Los alimentos y las bebidas que pertenecen al grupo “otros” no los necesitas, pero pueden estar muy ricos. Algunos ejemplos son las golosinas y los refrescos.
)[image: ]













 (
La pirámide alimenticia activa también nos da una idea de la  
cantidad
  de alimentos que debemos comer para estar sano. 
Las casillas de la parte inferior de la pirámide son las más grandes porque estos grupos de alimentos son los que más necesitas. 
En la parte superior, las casillas son más pequeñas porque debes comer o beber pequeñas cantidades de estos grupos. 
La casilla más grande de la pirámide indica que para estar sano debes moverte con frecuencia.
)[image: ]














“¡Manos a la obra con la pirámide alimenticia!” 
[image: ]Vaya, esta pirámide alimenticia no está completa. Los nombres de los tipos de alimento se han borrado. ¿Sabrías colocarlos en el lugar correcto?
 (
Als juist: ¡Muy bien! Has completado la pirámide correctamente. 
Als fout eerste keer: Todavía no están todos los nombres en el lugar correcto. Inténtalo otra vez.
Als fout tweede keer: Lástima, tu respuesta no es del todo correcta. Compara tu respuesta con la respuesta correcta.
)Ejercicio físico; Agua; Cereales y Patatas; Fruta; Hortalizas; Carne, pescado, huevos; Lácteos; Grasa para untar y cocinar; otros; 


 (
1.
Als juist: ¡Correcto! 
Als fout: No es correcto. La limonada debe ir en la cúspide de la pirámide, en el grupo “otros”. Los alimentos de este grupo no se deben consumir con demasiada frecuencia. Es decir, debes beber más agua que limonada.
2. 
Als juist: ¡Correcto! 
Als fout: No es correcto. 
 
3.
Als juist: ¡Correcto! 
Als fout: No es correcto. 
 
4.
Als juist: ¡Correcto! 
Als fout: No es correcto. La mantequilla pertenece al grupo “grasa para untar y cocinar”. Este grupo tiene una casilla pequeña. Eso significa que no puedes consumir demasiada cantidad. El queso se coloca en una casilla más grande, porque puedes comer más.
 
5. 
Als juist: ¡Correcto! 
Als fout: No es correcto. 
 
El chocolate debe ir en la cúspide de la pirámide, en el grupo “otros”. Los alimentos de este grupo no se deben consumir con demasiada frecuencia. 
) (
Mucho, poco, más, menos... 
¡Fíjate bien en la pirámide alimenticia e indica la respuesta correcta!
Verdadero
Falso
1. Puedo beber más agua que limonada.
0
0
2. Puedo comer menos queso que hortalizas.
0
0
3. Puedo comer más cereales que beber agua.
0
0
4. Puedo comer más mantequilla que queso.
0
0
5. Puedo comer mucho chocolate.
0
0
)[image: ]

A continuación encontrarás varias palabras. Hay que colocarlas en la pirámide alimenticia. ¿Serías capaz de ponerlas en el grupo correcto? Arrastra cada palabra a la casilla correcta. 











Andar (1), muesli (3), tableta de chocolate (9), tomates (5), queso (7), nata (7), croquetas de patata (3), gambas (6), nadar (1), Fanta (9), bizcocho de mantequilla (9), construir una cabaña en un árbol (1), pan (3), plátano (4), manzanilla (2), patatas fritas (3), filete (6), huevo (6)  
 (
Als juist: ¡Muy bien, has encontrado el lugar correcto para todos los productos!
Als fout eerste keer: ¡Todavía no has colocado todos los productos en el lugar correcto! Inténtalo otra vez. 
Als fout tweede keer: 
Todavía no es del todo correcto. Compara tu respuesta con la respuesta correcta.
)

¡Prepara tu propia merendera!
[image: stock photo : lunch box with delicious sandwich and fruits - food and drink]Mañana te vas de excursión al mar con la escuela. El profesor le pide a todos los niños que preparen su propia comida. Tienes que preparar tu propia tartera. ¿Cómo puedes preaprar una comida sana y variada? Arrastra a la tartera la comida y la bebida que te piensas llevar. 

[image: stock photo : Pastel colored marshmallows][image: stock photo : a stack of fresh breakfast rolls on a white background][image: http://www.xead.nl/resize/500-500/upload/7852d58e1fb8a32fe86c247b1b7a2909plop%20koeken%20biscuits%203%20(Small).JPG][image: stock photo : Ripe banana isolated on white background][image: stock photo : bottle of water isolated over a white background][image: https://encrypted-tbn0.google.com/images?q=tbn:ANd9GcSZE-vOuGVossNOtJobc5PcgJB8750YWAT5HEPemSsOGv9J1Tzj9A][image: ] 
Cuidado: ¡Elige productos sanos y variados! 
[image: stock photo : apple][image: stock photo : freshly baked waffles on a white background]

[image: stock photo : Sliced sausage isolated on white background][image: stock photo : piece of cheese isolated on a white background] [image: https://encrypted-tbn1.google.com/images?q=tbn:ANd9GcR5XhG9eB1zqmLA-Dm72e5YKNGXFTF5v2XxDUubPO60SKnPPsY6][image: stock photo : Pasta penne with asparagus,tomato and rucola in bowl][image: stock photo : Yogurt with spoon][image: stock photo : Background of mixed nuts - pecans, hazelnuts, walnuts, cashews, almonds, pine nuts, pistachios,][image: stock photo : A big open empty pink plastic lunch box isolated on white studio background]

   
 



lata de cocacola, botella de agua, gofre de azúcar, manzana, plátano, bocadillos, yogur, nueces, galletas de plop, ensalada de pasta, esponjitas, lata de limonada, bocadillo con hortalizas, trozo de queso, salchicha 
Recuerda que solo puedes elegir un producto de la casilla más alta de la pirámide alimenticia (grupo “otros”). Es decir, tienes que elegir una lata de cocacola, o una lata de limonada, o un gofre de azúcar, o una galleta de plop, o golosinas. ¡Comer uno de estos productos es bueno, dos es demasiado!

El menú semanal de Mathis
¡Utiliza lo que has aprendido sobre la pirámide alimenticia para hacer el siguiente ejercicio!
La profesora de cuarto le ha pedido a Mathis que apunte todos los días de la semana lo que ha comido y bebido. Mathis ha escrito su menú semanal en un cuaderno: 
	Lunes
	Desayuno: sándwiches de crema de chocolate, batido de chocolate, tentempié: manzana
Almuerzo: salchicha, compota de manzana y puré, agua
Merienda: galletas con chocolate 
Cena: Sándwiches de salami y queso, agua 
	Observa atentamente el menú semanal de Mathis. Anota dos puntos buenos, es decir, positivos. Anota también dos puntos menos buenos, es decir, negativos. 





Dos puntos positivos:
1.
2.

Dos puntos negativos:
1.
2.




	Martes
	Desayuno: nada
Tentempié: gofre de azúcar
Almuerzo: bocadillos de queso, lata de cocacola 
Merienda: gofre de azúcar
Cena: macarrones con queso y jamón cocido, lata de cocacola
Viendo la televisión: bolsa de patatas 
	

	Miércoles
	Desayuno: muesli, yogur, una taza de leche 
Tentempié: nada
Almuerzo: estofado de ternera con patatas fritas, agua 
Merienda: plátano
Cena: sándwiches de jamón y queso, botella de agua 
	

	Jueves
	Desayuno: nada
Tentempié: lata de limonada
Almuerzo: sopa de puerro con dos panecillos
Merienda: una chocolatina y una lata de cocacola 
Cena: bikinis con verduras crudas, cocacola
	

	Viernes
	Desayuno: sándwiches de crema de chocolate, té
Tentempié: dos mandarinas
Almuerzo: sándwiches de queso, tomates cherry, botella de agua 
Merienda: vaso de zumo y dos galletas de jengibre 
Cena: espaguetis a la boloñesa, agua
	


 (
¿Te has dado cuenta de que Mathis ha comido muy variado el lunes, el miércoles y el viernes? 
El martes y el jueves no: se ha saltado el desayuno, ha bebido refrescos y ha comido muchas galletas. ¡Pero el jueves también ha hecho algunas cosas positivas, como comer sopa de puerro y verduras!
)


¿Has aprendido mucho sobre comer sano? ¡Responde a las siguientes preguntas para ver si es verdad!

1. Esta pirámide alimenticia no está completa. ¿Qué nombres corresponden a cada cifra? Señala la respuesta correcta.
 (
Als juist: ¡Correcto!
Als fout: No es correcto, la respuesta correcta era “1 = ejercicio, 2 = agua, 9 = grupo otros”.
) (
0 
1 = grupo “otros”, 2 = agua, 9 = ejercicio
0 
1 = ejercicio, 2 = agua, 9 = grupo “otros”
0 
1 = agua , 2 = ejercicio, 9 = grupo “otros”
0 
1 = agua , 2 = grupo “otros”, 9 = ejercicio
)[image: ]

2. ¿Cuál de las siguientes frases es correcta?
A. Andar, montar en bicicleta y nadar es importante para estar sano.
B. Puedes comer todas las golosinas que quieras, porque pertenecen al grupo “otros”.
C. Los lácteos son más importantes que las hortalizas y la fruta.
D. La pirámide alimenticia tiene siete tipos de alimentos.

Als juist: ¡Correcto!
Als fout: No es correcto, la respuesta correcta era “Andar, montar en bicicleta y nadar es importante para estar sano”.


3. ¿Cuál de las siguientes frases NO es correcta?
A. Hay que comer más hortalizas que queso.
B. Hay que comer menos mantequilla que queso.
C. Hay que comer más pan que queso.
D. Hay que comer más queso que fruta.

Als juist: ¡Correcto!
Als fout: No es correcto, esta frase no es verdadera: “Hay que comer más queso que fruta”.
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