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ANEXOS

v

Aqui encontraras la mayor parte de los materiales necesarios para
realizar las actividades propuestas en la guia Alimentacién sostenible
y saludable como recurso para la educacién ecosocial.

Te recomendamos imprimir y plastificar todas aquellas tarjetas,
ilustraciones, etc. que el alumnado no tiene que rellenar, para facilitar
la repeticion de las actividades con grupos y cursos diferentes, y
reducir el consumo de recursos.

Aqui tienes el indice de los diferentes materiales, clasificados por
actividad para facilitar su consulta.




ACTIVIDADES DEL PRIMER CICLO DE EDUCACION PRIMARLA
ACTIVIDAD £P-1

ALINENTOS DE TEMPORADA

HUERTO DE INVIERNO



HUERTO DEVERANO




SIMBOLOS PARA LAS HUERTAS DE VERANO Y DE INVIERNO

%mpresos en color y plastificados, en tamafio DIN 8 (cuartilla)

HUERTO DE INVIERNO

HUERTO DE VERAND



ADIVINANIAS
ADIVINANZAS DE VERANO
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ADIVINANZAS DE INVIERNO
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ACTIVIDAD EP-1.

BUHOS, RATONES Y AVELLANAS

Habia una vez una charca situada entre dos fincas: en una de ellas se cultivaba
maiz y en la otra manzanos. En la charca y su entorno vivian algunos peces,
ranas, tritones, sapos, gusanos, arafias, libélulas, mariquitas, mosquitos,
caracoles, y un largo etcétera.

Un dia de primavera una pareja de ranas hizo una puesta de huevos en el agua,
como suelen hacer, y esperaron unos dias a que eclosionaran. Pero pasaba el
tiempo y los renacuajos no nacian. Preocupados, estuvieron observandolos
algunos dias mas, pero nada sucedia. Pidieron consejo a una vieja y sabia
culebra que vivia por alli, y ésta fue a ver los huevos vy les dijo: “Estos huevos
estdn muertos. No nacerd ningun renacuajo de ellos”.

Muy tristes y sin entender por qué habia sucedido tal cosa, convocaron en
asamblea a todos los demas habitantes de la charca y les explicaron lo que
habia ocurrido. Los tritones dijeron entonces que a ellos también les habia
pasado igual la primavera anterior y que tampoco sabian a qué podia deberse.
Todos los habitantes de la charca se pusieron entonces muy inquietos por lo
gue estaban escuchando, pues no se trataba de un caso aislado.

Entonces, un pato cuchara que estaba alli les dijo que él habia conocido a otros
anfibios de otras charcas en otros paises que estaban en su misma situacién. El
pato cuchara es un ave migratoria que pasa el otofio e invierno en los paises
del sur de Europa, y migra al norte del continente en primavera. En su
recorrido de miles de kildmetros este animal tiene la ocasién de conocer
multiples rios, charcas, marismas y otros humedales, puesto que desciende
hasta ellos para alimentarse y descansar cada dia. El pato cuchara habia
observado este fenédmeno en algunos paises que recorria a su paso y explicd
que lo que estaba sucediendo era que los pesticidas que echan a los campos
de maiz y a los manzanos estaban contaminando el agua, y que ese veneno
mataba los huevos.

Toda la asamblea se sumergid en un gran revuelo, pues era algo muy
preocupante. El buho, cuando consiguid tomar la palabra, dijo: “Esto es muy
grave. Tenemos que buscar una solucidén, y cuanto antes o si no las ranas y
tritones envejeceran sin descendencia y desapareceran de esta charca. No
gueremos que asi sea. Las ranas son importantes, como todas las demas
especies que vivimos aqui, puesto que cumplen una funcién en este
ecosistema. Tenemos que pensar entre todas y todos una solucién.”



ACTIVIDAD £7-1.3
SUPER-ATUCARADOS

CONTENIDO DE APOYO

CARBOHIDRATOS, AZUCAR LIBRE Y PROBLEMAS DERIVADOS DE SU
CONSUMO EXCESIVO

Los hidratos de carbono, carbohidratos o glicidos son macronutrientes que
nos proporcionan energia inmediata, ademas de tener una funcién estructural
para nuestras células. Los alimentos con altos contenidos en carbohidratos son
cereales y sus derivados, legumbres, tubérculos, verduras, frutas y frutos
SECos.

Los vy las dietistas y nutricionistas clasifican los carbohidratos en simples
(monosacaridos y disacaridos) y complejos (oligosacaridos y polisacéridos).
Las recomendaciones dietéticas generalmente pautan que los carbohidratos
complejos (legumbres, derivados integrales de cereales) y las fuentes de
carbohidratos simples ricas en otros nutrientes (como frutas y productos
lacteos) deberian cubrir el grueso del consumo de carbohidratos. En cambio,
con la industrializacién de la alimentacidn, se ha vuelto muy comun consumir
derivados refinados de cereales (pastas, arroz o pan no integrales) asi como
incorporar diferentes carbohidratos simples (“azlcares”, habitualmente
obtenidos del proceso de refinado del maiz, cafia o remolacha) a productos
procesados y ultraprocesados.

Tomar de manera habitual un exceso de aziucar se relaciona con tres
grandes problemas:

‘ Estd asociado al desarrollo de enfermedades como sobrepeso vy
obesidad, diabetes tipo |l, problemas cardiovasculares, caries vy
problemas en la piel, etc.

‘ Tiene un efecto adictivo que hace que nos resulte dificil dejar de
consumirla. Cuanto menos desarrollado esté el cerebro, mas dificil
resultara controlarlo.

‘ Maleduca al paladar que se acostumbra al sabor dulce y nos hace
rechazar otros sabores menos “atractivos”. Este es uno de los motivos

por los que los nifios y las nifias rechazan las verduras e incluso las frutas.



La OMS recomienda un consumo de “azlcares libres” inferior a 25g. éY qué
son los azlcares libres? Se trata de los monosacaridos y los disacaridos
afiadidos (refinados o sin refinar) a los alimentos por los fabricantes, los
cocineros o los consumidores, asi como los azUcares presentes de forma
natural en la miel, los jarabes, los zumos de fruta y los concentrados de estos.
Estas recomendaciones de la OMS no se aplican al consumo de los azUcares
intrinsecos presentes en las frutas y las verduras enteras frescas; aunque si a
sus zumos o concentrados de zumo de frutas. ¢ Por qué?

El azlcar de la fruta se absorbe de manera diferente. La fibra que contiene una
manzana o melocotdn retiene ese azlcar haciendo que se absorba de manera
mas lenta, dosificando la energia y sacidndonos durante mas tiempo. El azlcar
en liquido (como el de los zumos o refrescos), al no contener fibra se absorbe
muy facilmente, aportando una cantidad muy alta de energia vy
desregularizando el contenido de glucosa en sangre. La energia que no se
utiliza en el momento de la absorcién, se acumula como grasa. El consumo de
azlcares libres esta por tanto asociado a sobrepeso y obesidad.

Fuentes:

# Pasos hacia una alimentacion mas sostenible y saludable en la primera
infancia. Guia para familias. CERAI. 2021.

¢ es.wikipedia.org/wiki/Glucido



v TARJETAS DE ALIMENTOS

@ INSTRUCCIONES

Grupos de alimentos:
¢ Verdes (FRUTAS): Zumo de manzana, puré de fruta bebible,
mermelada de fresa, fresas, manzana.

¢ Naranjaos (CEREALES): Cereales desayuno, pan integral,
galletas, colines, palomitas.

# Blancas (LACTEOS Y OTROS): Leche entera, batido de fresa,
yogur sabor fresa, salchichdn, nueces.




ZUMO DE MANZANA

Tabla Nutricional

MERMELADA DE FRESA

Tabla Nutricional

PESO KETO
1ung




FRESAS

PURE DE FRUTAS BEBIBLE

Tabla Nutricional

Fresas

Info. Nutricional

Tamafio de la Porcion

153mg

* Ingeést dhe referencia de um adulto medin {1400 &/ 2000
fcal)

Tabla Nutricional




MANZANAS

Tabla Nutricional

Infarmacion nutricional

Manzanas

Cantidad por 100 gramos
Calorias 52
Grasas totales 0,2 g
Acithos grasos saturados 0 g
Colesterol 0 mg
Sodio 1 mg
Potasio 107 mg
Hidratos de carbono 14 g
Fibwa alimentaria 2.4 g
Azicares 10 g

Proteinas 0.3 g

Vitamina C 46mg Calcio
Hierro 0img Vitamina D
Vitamina BE Omg Vitamina B12
Magnesio 5mg
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CEREALES DESAYUNO

Tabla Nutricional
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PAN INTEGRAL

GALLETAS

Tabla Nutricional
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COLINES

PALOMITAS

Tabla Nutricional

Tabla Nutricional
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4 BATIDO DE FRESA
Tabla Nutricional
HACENDADO
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( LECHE ENTERA BIO

Tabla Nutricional
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YOGUR SABOR FRESA
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NUECES

Tabla Nutricional




v TARTETAS DE ACERTIJOS

Redondo redondito es él,
puesto a la izquierda nada
vale, pero a la derecha de
sus compaferos, aumenta
su valor ¢ Qué numero es?

Al tio Perico solo le queda
media fuente de fresas en
casa, asi que se va al huerto
y cosecha tres fuentes mds
é¢Cudntas fuentes tiene en
total?

Tengo forma de patito
arqueado y redondito

Tengo forma de serpiente, y
entre el dos y el cuatro
siempre estoy cuando me
buscas. ¢Quién es?

Soy mds de uno sin llegar a
tres y llego a cuatro cuando
dos me des.

¢Qué numero soy?




jAy qué hambre me entroé en
el parque con mi amiga Lis!
Su padre nos ofrecio 3
mandarinas. Decidimos
repartirlas a partes iguales.
éCudntas mandarinas
comimos cada una?.

Aparezco si al numero 8 le
quitas cualquiera de sus
mitades.

Tengo forma de serpiente, y
entre el dos y el cuatro
siempre estoy cuando me
buscas. ¢Quién es?.

Redondo redondito es él,
puesto a la izquierda nada
vale, pero a la derecha de
sus compaferos, aumenta
su valor ¢ Qué numero es?.

Cuenta los dedos de tus pies,
réstale uno y sabrds qué
numero es.




Aparezco si al numero 8 le
quitas cualquiera de sus
mitades.

Tengo forma de patito
arqueado y redondito.

Redondo redondito es él,
puesto a la izquierda nada
vale, pero a la derecha de
sus compaferos, aumenta
su valor ¢ Qué numero es?.

Aparezco si al numero 8 le
quitas cualquiera de sus
mitades.

Tengo forma de serpiente, y
entre el dos y el cuatro
siempre estoy cuando me
buscas. ¢ Quién es?.




v TABLA RESUMEN (PARA PROFESORADO)

Manzana 200 gr

Redondo redondito es él, puesto
a la izquierda nada vale, pero a
la derecha de sus comparieros,
aumenta su valor ¢Qué numero
es?

0 azucarillos*
(209)

Zumo de manzana
200 ml

Al tio Perico solo le queda media
fuente de fresas en casa, asi que
se va al huerto y cosecha tres
fuentes mds ¢Cudntas fuentes
tiene en total?

3,5 azucarillos
(21g)

Cereales al cacao
rellenos, 30 g

Tengo forma de patito arqueado
y redondito

2 azucarillos
(12g)

Tengo forma de serpiente, y

Galletas Monkeys entre el dos y el cuatro siempre 3 azucarillos
(2 ud, 60g) estoy cuando me buscas. (16,8 g)
cQuién es?
Soy mds de uno sin llegar a tres y ;
Yogur sabor fresa, llego a cuatro cuando dos me 2 ail;llcgrlllos
125¢g des. ¢Qué nimero soy? (14,3 9)

Leche entera,

jAy qué hambre me entré en el
parque con mi amiga Lis! Su
padre nos ofrecié 3 mandarinas.

1,5 azucarillos

200 ml Decidimos repartirlas a partes (9,2g)
iguales. ¢Cudntas mandarinas
comimos cada una?.
Aparezco si al nimero 8 le quitas 0 azucarillos*
Fresas 200 g cualquiera de sus mitades. (9,3g)

Puré de frutas,

Tengo forma de serpiente, y
entre el dos y el cuatro siempre

3 azucarillos

es?.

120¢g estoy cuando me buscas. ¢ Quién (19 g)
es?.
Redondo redondito es él, puesto
Nueces (peladas) | 9 a izquierda nada vale, pero a 0 azucarillos
la derecha de sus comparieros, 1
4049 aumenta su valor ¢Qué numero (<19)




-~

Palomitas caramelo
100 g (1/2 paquete)

Cuenta los dedos de tus pies,
réstale uno y sabrds qué numero
es.

9 azucarillos
(54 9)

Panecillo integral,
45¢g

Aparezco si al numero 8 le quitas
cualquiera de sus mitades.

Mermelada de fresa,

Tengo forma de patito arqueado
y redondito.

3 azucarillos

359 (2 cuch) (17,59)
Redondo redondito es él, puesto
C a la izquierda nada vale, pero a 0 azucarillo
Salchichon 50g la derecha de sus compafieros, (1,3g)
aumenta su valor ¢Qué numero
es?.
~ Aparezco si al nimero 8 le quitas 0 azucarillo
Reganas 409 cualquiera de sus mitades. (1g)
Tengo forma de serpiente, y 3 "
: entre el dos y el cuatro siempre azucariiios
Batido de fresa, estoy cuando me buscas. ¢ Quién (19,2 g)
200 ml es?.

* El azucar de la fruta se absorbe de manera diferente, y no tiene un efecto negativo

sobre nuestra salud. Ver “Contenido de apoyo”.




TARTETA DE ATUCARILLOS




