¢Qué es una racion de alimento?
Una cancidn que alimenta Orientaciones para el docente

MATERIAS: DESTREZAS LINGUISTICAS, CIENCIAS DE LA NATURALEZA, CIENCIAS SOCIALES,
MATEMATICAS, EDUCACION ARTISTICA

EDAD: 12 ESO (12-13 aiios)
OBIJETIVOS DE LAS FICHAS DE TRABAJO

A través de las diferentes actividades abordaremos aspectos relacionados con una
alimentacion saludable para que el alumnado sea consciente de las recomendaciones oficiales
y pueda ser responsable de su estilo de vida. Se encuentran en un momento de sus vidas de
grandes cambios fisicos y es importante que comprendan que el balance de energia consumida
y el que gastan deben estar equilibrados para llevar un estilo de vida saludable.

Trabajaremos los distintos grupos de alimentos y hablaremos de qué es lo que aportan a
nuestro organismo, asi como las cantidades que debemos comer segun las recomendaciones
oficiales. Finalmente os proponemos escuchar una chirigota y elegir una cancién para, de
forma creativa, plasmar los aspectos trabajados cambiandole la letra.
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¢Qué es una racion de alimento?
Una cancidn que alimenta Orientaciones para el docente

(Trabajo individual:

¢De donde obtiene el cuerpo la energia?

¢Cémo se lo que debo comer?

J

Seguln |la Real Academia Espafiola, la alimentacion es el conjunto de cosas que se toman o se
proporcionan como alimento. Pero cuando hablamos de alimentacién saludable y equilibrada,
conviene matizar qué es la nutricién. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la
nutricidn es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo.
Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico
regular) es un elemento fundamental de la buena salud. La OMS también puntualiza que una
mala nutricidon puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades,
alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.

le:> éDe donde obtiene el cuerpo la energia?

Para poder contestar a esta pregunta te proponemos que leas el siguiente articulo y lo
comentes con el resto de compafieros y companfieras de clase:

http://teamconsum.consum.es/articulos/de-donde-obtiene-el-cuerpo-la-energia/

El articulo nos explica que espacio ocupan en la dieta los alimentos que nos aportan energia,
organizados en energia procedente de hidratos de carbono, de proteinas y de grasas. En
alimentacién saludable la aportacion de energia a nuestro organismo, para cada tipo de
alimentos, debe seguir una determinada proporcion. éTe atreves a dibujarlo en este plato?

©Consum 2017. Todos los derechos reservados

@ consum

M3ds juegos y recursos para el aula en Teamconsum COOPERATIVA


http://www.teamconsum.consum.es/
http://www.consum.es/
http://teamconsum.consum.es/articulos/de-donde-obtiene-el-cuerpo-la-energia/

¢Qué es una racion de alimento?
Orientaciones para el docente

Algunas preguntes que pueden ayudar durante la puesta en comun:
¢En qué actividades invierte la energia nuestro cuerpo?

Tal y como menciona el articulo podemos clasificar los alimentos por la funcién que
realiza en nuestro organismo. ¢Sabéis cudles son los alimentos energéticos, plasticos y
reguladores?

PLASTICOS O ESTRUCTURALES: Son aquellos que contienen una mayor
proporcién de proteinas, intervienen en el crecimiento y la reparaciéon de
tejidos dafiados. Por ejemplo: carne, huevos, leche o pescado.

REGULADORES: Contienen vitaminas y minerales. Ayudan a que nuestro
cuerpo funcione correctamente. Son la fruta y la verdura principalmente.

ENERGETICOS: Son aquellos que el organismo utiliza principalmente para
obtener la energia que las células necesitan para realizar las funciones vitales.
Contienen mayor proporcion de grasas o hidratos de carbono en su
composicion. Por ejemplo las patatas, el arroz o la pasta.

También hay alimentos que ayudan a mas de una funcidn en nuestro
organismo, como las legumbres o los frutos secos, podriamos clasificarlos
como alimentos MIXTOS.

é¢Qué alimentos me aportan energia? Salvo el agua, todos los alimentos aportan
energia en mayor o menor medida.

¢Qué pasa si aporto a mi organismo mas energia de la que gasto?

Las necesidades de energia de cada persona se calculan en funcién del sexo, actividad
fisica y edad. Y la energia que no se consume o utiliza, se acumula en el organismo en
forma de grasa corporal.

éComo se lo que debo comer?

Seguro que habéis oido hablar de la Pirdmide alimenticia. Esta piramide nos ayuda a ver de
manera grafica qué alimentos debemos consumir mas habitualmente y cuales debemos dejar
para ocasiones especiales. Nos ofrece pautas para saber la frecuencia de consumo vy el tipo de
alimentos que deben formar parte de nuestra alimentacion.

En su base encontramos los alimentos que debemos consumir con mas frecuencia y que deben
ser la base de nuestra alimentacidn, los alimentos que se encuentran en los pisos centrales
debemos consumirlos semanalmente y los que se encuentran en la parte superior de la misma,
debemos dejarlos para dias especiales y consumirlos de forma ocasional. Pero seguro que esto
ya lo sabiais éa qué si?

©Consum 2017. Todos los derechos reservados

M3ds juegos y recursos para el aula en Teamconsum COOPERATIVA


http://www.teamconsum.consum.es/
http://www.consum.es/

Consumo
Ocasional

Consumo

¢Qué es una racion de alimento?
Una cancidn que alimenta Orientaciones para el docente

» Snacks saldados, refrescos, bolleria industrial y golosinas para
dias especiales

= Pescado, marisco y carne blanca 2 veces, acompanado de
verduras o cereales.

* Pescado azul, al menos 1 vez

= Carne roja y dulces caseros, maximo 2 veces

= Huevo de 2 a 4 veces
= Carnes procesadas y salsas industriales, como mucho 1 vez

B T,
- :

-Bos del he o derivados licteos bajos en grasa.

=4

Actividad fisica todos los dias y agua como principal fuente de hidratacion. Prioriza los alimentos locales y de temporada, respetuosos con el medio ambiente. Descansa adecuadamente y

~

comparte tu felicidad con amigos y familia.
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Enlace Piramide

Nos falta descubrir qué cantidad debemos comer de cada alimento en funcién de la aportacion
energética de cada uno de ellos. Porqué aunque el aceite de oliva se encuentre en la base de la
pirdmide no nos vamos a tomar un vaso de aceite de oliva ¢verdad?

Por eso os proponemos que por equipos y consultando las distintas webs que os ofrecemos
investiguéis qué cantidad debemos consumir de cada alimento. éPreparados y preparadas?

(Trabaio en equipo

¢Qué cantidad debo comer de cada alimento?
éJugamos?

Una cancidn que alimenta

/

En las siguientes actividades trabajaremos en equipo. Os recomendamos que sean equipos de
3 0 4 alumnos y alumnas, asi serd mas facil coordinarse, compartir la informacién y tomar
decisiones.
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¢Qué es una racion de alimento?
Una cancidn que alimenta Orientaciones para el docente

1 |I:> ¢Qué cantidad debo comer de cada alimento?

A continuacién te dejamos la tabla con las recomendaciones de cantidades y frecuencia de
consumo de algunos alimentos muy presentes en nuestra dieta. Al alumnado se les propone
gue completen los espacios en blanco que tiene su tabla empleando los siguientes recursos
web:

http://www.programapipo.com/equivalencias-por-grupos-de-alimentos/raciones/

Otra informacidon que puede resultar interesante:

http://www.programapipo.com/guia-pediatrica/raciones-de-alimentos/

Recomendaciones nutricionales (9-13 afos): http://www.programapipo.com/guia-
pediatrica/alimentacion-entre-9-y-13-anos/recomendaciones-nutricionales-9-13-anos/

ALIMENTOS FRECUENCIA DE RACIONES ¢CUANTO ES
CONSUMO UNA RACION?
Pan 30-60g 3-4 rebanadas
Cereales Cereales 25g-30g 5-6 cucharadas
desayuno soperas
Arrozy . . 4-5 cucharas
3-4 raciones/dia entre | 50-80g
soperas rasas
pasta todos estos (crudo)
4-5 cucharas
soperas
colmadas
Patatas 120g-200g 1 patata grande
Leche 200-250ml 1 vaso
Lacteos Yogur 2-3raciones/dia 200-250ml 2 unidades
Queso 80-100g 4-6 lonchas
Verduras y 2 6 + raciones/dia 120-200g 1 plato
hortalizas abundante
Frutas 3 6 + raciones/dia 100-200g 1 pieza
mediana/grande
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¢Qué es una racion de alimento?

Una cancidn que alimenta

Orientaciones para el docente

ALIMENTOS FRECUENCIA DE RACIONES ¢CUANTO ES
CONSUMO UNA RACION?
Aceite de oliva 3-6 raciones/dia 10ml 1 cucharada
sopera
Grasas,
aceites y | Frutos secos vy  1racién/dia 5-10g* 1 pufiado con la
dulces semillas *peso fruto | mano cerrada
seco sin
cascara
Azucar, miel, | Cuanto menos, mejor | 5g 1 cucharada de
cacao en polvo, postre
mermelada...
Pescado Blanco y azul 100g-150g 1 rodaja grande
Mariscos 1 plato de
mejillones  (con
concha)
5 langostinos
2 raciones/dia 4 sardinas
1 calamar
mediano
Carnes y | Huevos 60g 1-2 unidades
huevos ) .
Carne magra 100-125 1 filete mediano
Aves 160g % pollo, conejo
Embutidos y Pequefias
carnes grasas cantidades
Legumbres 40-60g 2-3  cucharadas
(crudo) soperas
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¢Qué es una racion de alimento?
Una cancidn que alimenta Orientaciones para el docente

éJugamos?

En esta actividad os proponemos un juego de preguntas sobre lo que hemos aprendido.
Estas son las indicaciones para poder acceder al juego:

PARA EL DOCENTE:

Para acceder al juego tus alumnos y alumnas necesitan un codigo que les permitira jugar todos
juntos. Para ello debes generar este cddigo a través del propio juego. Te explicamos cémo
hacerlo:

1. Accede al juego. Aqui puedes ver las preguntas que deberan responder.
https://quizizz.com/admin/quiz/5c7ffff67676e1001ae6f279

2. Enelmenu de la derecha, pulsa el botdn “Live Game” o “Juego en vivo”. Te saldrd una
ventana para registrarte o identificarte. Puedes hacerlo o cerrarla pulsando la “x”

3. Enlasiguiente ventana puedes ver la configuracién. Pulsa “Proceder” o “Juego de
acogida” y obtendras:
e Laweb enla que el alumnado deberd entrar: join.quizizz.com

e El cddigo para jugar “enter game code”. Este cddigo tiene 6 cifras y es
temporal, si queréis jugar otro dia deberas volver a generar un cédigo nuevo.

4. Cuando todos los alumnos hayan entrado en el juego y estén preparados para
comenzar deberas pulsar “comienzo” desde tu ordenador.

PARA EL ALUMNADO:
1. Deben entrar a la web: join.quizizz.com

2. Donde indica “Intoducir el cédigo del juego” deberan escribir el cédigo de 6 cifras que
ha obtenido el docente y pulsar “Enter game”

3. Les pedird que “Ingrese su nombre” y que pulsen “Enter game”

4. Una vez estén todos dentro del juego el docente dard inicio al mismo desde su
ordenador.

Cada equipo necesitara un ordenador y deberd ir contestando a las preguntas que se le
plantean de forma consensuada. Una vez finalizado podemos ver las respuestas correctas y
equivocadas de cada equipo y en conjunto de todos los equipos. iA jugar!
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¢Qué es una racion de alimento?
Una cancidn que alimenta Orientaciones para el docente

E::} Una cancién que alimenta

Para finalizar la propuesta planteamos la creacién de una cancidon que aborde algunos de los
aspectos que hemos trabajado.

Para que cojais algunas ideas os dejamos un video de la chirigota “Somos ricas y maduras” del
Canijo. Una chirigota es una agrupacion musico coral tipica de Cadiz. Tienen estructuras
sencillas y una de sus principales caracteristicas es la agudeza y picaresca de sus letras. Es por
esta razdén que nos parecen un formato atractivo y motivador para vuestro alumnado. Os
proponemos la visualizacidn de una chirigota de tematica alimenticia.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=h5Cps1xCVHw

Aqui tenéis la letra de la chirigota por si queréis imprimirla y trabajar sobre ella.

LETRA CHIRIGOTA: https://www.musixmatch.com/es/letras/Chirigota-Del-Canijo/Somos-Ricas-
y-Maduras-Presentaci%C3%B3n

En esta actividad puede ser interesante trabajar contenidos de otras areas relacionandolos
entre si a través de la creacién de la cancidn. Algunas ideas:

e Abordar contenidos de poesia, rima, autores, figuras retéricas...

e Trabajar la musica y las tradiciones. Investigar las chirigotas (procedencia, estructura,
historia...) y aprovechar para trabajar tradiciones de vuestra comunidad o de otras
comunidades y paises.

e Trabajar la argumentacion y los tipos de argumentos.

e Investigar distintos tipos de musica que puedan interesarles o parecerles atractivos
(rap, pop, rock...) analizar las letras, reflexionar sobre ellas...
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