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1.1. ¢{Qué comemos?

Para sentirte bien es indispensable que cuides tu
alimentacion. En la base de la pirdmide nutricional
puedes reconocer los alimentos que tienes que consumir
regularmente y en el vértice los que puedes tomar de
forma ocasional.

Asi, en la base se encuentran los cereales y derivados, en
el segundo nivel figuran las verduras y hortalizas junto
con la fruta fresca.

El tercer nivel incluye la leche y sus derivados y las
fuentes de proteinas como la carne, pescado, huevo y
legumbres. Por ultimo, en la cuspide, el azlcar y la grasa.

Por favor, responde las preguntas siguientes.
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Grasas, aceites y dulces ~\ Carnes, sustitutos
de la carne
7ol y otras proteinas

W

v’f\ x =
. “3
Leche \d

Vegetales
9 Frutas

Panes, cereales y otros almidones ‘

a) Vingana.
¢) 1 a 5 raciones.

e) Mds de 5.

2. Y legumbnes.
a) unca como legumbnes.
¢) 1 vey cada doe semanas.

¢) 1o dos veces por vemana.

¢) Aguna casi todos los deac.

ota: Valora tus respucstas al final de este cuadero.

1. ;Cudntas raciones de fruta 4 verdura tomas af dia?

5. }(Cudutas bolsas de apenitives, chucherias o nefnescos azucarados tomas for Semana.
al Muctas, tantas gue uo puede wi contartas.

¢) o las suels consumer habitualmente, guizds ana o doe for semana.
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1.2. Nuestro cuerpo necesita alimentarse bien.

\ Alimentarse es mucho mas que “matar el hambre”. Al ingerir los

alimentos facilitamos a nuestro cuerpo los ingredientes necesarios
para que siga creciendo, en nuestro caso, y para mantenerlo en
“funcionamiento”. Ademas es algo que tendremos que hacer a lo
largo de toda nuestra vida.

Es imprescindible adoptar habitos alimenticios saludables que nos
aporten la cantidad 6ptima de nutrientes. Si ademads, practicamos
de forma habitual algin deporte, tendremos la combinacidn

perfecta para mantenernos sanos.

Los nutrientes basicos son: el agua, los hidratos de carbono, las proteinas y los lipidos (grasas). A los

anteriores hay que afiadir las vitaminas y las sales minerales.

Agua . Dos terceras partes de tu cuerpo estan compuestas por agua. Es un nutriente

esencial que interviene en todas las funciones de tu organismo. Ayuda a transportar los
nutrientes a las células y a retirar de ellas los productos de deshecho. Es necesaria para la
digestion, la absorcidn, la circulacion, la excrecidn y la utilizacidn de las vitaminas solubles en
agua. También es imprescindible para mantener tu cuerpo a una temperatura adecuada.

H id ratOS d e Ca rbO N O « Te proorcionan la energia que necesita tu organismo para

funcionar. Se encuentran casi exclusivamente en los alimentos de origen vegetal, como frutas, vegetales,
cereales integrales y legumbres. La leche y los productos lacteos son los Unicos alimentos de origen animal
que contienen una cantidad significativa.

PrOte INAS. son fundamentales para tu crecimiento y desarrollo. Ademas de suministrar

energia, son imprescindibles para la produccién de hormonas para regular tu organismo,
anticuerpos que le defiendan, enzimas que permiten, por ejemplo, la asimilacién de los
alimentos. Por otro lado, forman parte de los tejidos musculares, nerviosos, etc.

“

e

7 .
L| pIdOS. Durante la primera infancia y la madurez el cuerpo necesita grasas. Son

necesarias para el desarrollo normal del cerebro vy, a lo largo de la vida, para el crecimiento y
produccidon de energia. No en vano, la grasa es la fuente mas concentrada de energia de que
dispone nuestro organismo . No obstante, a partir de los dos afios, solo necesitas una cantidad reducida
de lipidos, especialmente saludables, como por ejemplo las que te proporcionan los frutos secos y el
aceite de oliva. Su consumo excesivo y la falta de ejercicio fisico conduce a la obesidad y a otras
enfermedades.
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Las funciones basicas de los nutrientes son:

Energia

e Funcion energética. Para mantener la temperatura del cuerpo (36,52) y poder realizar el
trabajo muscular y el ejercicio fisico.

Reserva de
energia

Reguladora

J

~
*Reserva de energia. Para acumular energia para cuando la necesites.

J

™)
*Funcion plastica. Para crecer, formar y renovar tus tejidos y fluidos.

J

'
eFuncion reguladora. Para hacer funcionar tu cuerpo correctamente.

_J

Fijate bien en los siguientes consejos para comer sano y bien.

 addes wutnicionales minimas.
La dicta debe de cer vaniada y wo aburida. incluyendo alimentss de todoe loo grupos.
Euita los "picotess" nicos en grasas y agdcanes gue motivan ol consume de calorias "vacias"
Reduce el consumo de comidas "faot food" (comida rndpidal

Dedica el tiempo necesanie a cada comida, toma tu liempo, wo corrad.

55£{4ZZ¢¢%W¢¢WW@;¥WWWW?

Te proponemos la dieta ideal (con alternativas para cada toma).

Desayuno

e Llecheo
derivado
lacteo,
ZUmo o
fruta,
cereales o
tostadas

con aceite

Cena
¢ \Verdura o
Comida ensalada o
Verdura o pasta o sopa
Al legumbre o ensalada Merienda * Pescado o
muerzo Bocadillo huevos o
Bocadilloy Carne o pescado o o fruta o
fruta huevos lacteos carne
¢ Fruta

Pan

Fruta
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Una dieta equilibrada debe incluir todos los alimentos necesarios para cumplir
las funciones anteriormente indicadas. Completa esta tabla para resumir toda
la informacion.

Nutriente ; Funcion Alimentos ] Observaciones
Hidratos de Energia Pasta
carbono
° = d (U g 0 : 0dOo 0

Razones para acudir a los mercados:

Crean empleo
. Productos
Estan cerca de tu . ) estable y de
Dan vida y frescos servidos . .
casa, no hace Ofrecen trato . " " calidad, en su éSe te ocurre
. ambiente al al "corte" o a .
falta coger el personalizado . . mayor parte alguna mas?
barrio granel, sin
coche autoempleo
envases B
(autdonomos)




2. VISITA AL MERCADO.

2.1. Normas a respetar.

Recuerda que en el

mercado trabajan personas
y acuden clientes a

comprar productos frescos,
por eso tienes que cumplir
unas normas muy sencillas.

Federacion de Galerias de Alimentacion

Demuestra que eres respetuoso con tus
compaferos y con las personas que estan en
el mercado.

Ve siempre con tus profesores y con tus
compaferos.

Al hacer preguntas, saluda primero y después
da las gracias.

Si quieres tomar fotos de un puesto, pide
permiso.

Evita correr y gritar por el mercado.
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2.2. Trabajo de campo.

El objetivo de tu visita al mercado es el de elaborar un reportaje sobre:

- La contribucidn del mercado para favorecer una dieta sana y saludable.
- Los productos que se pueden comprar y sus cualidades nutritivas.

Podras completar el reportaje preguntando a los comerciantes y consultando sitios Web relacionados con la
dieta sana y saludable. - ] '

Por grupos, completad los siguientes apartados. Pide ayuda a los
comerciantes si no entiendes alguna cosa.

A) Tipo de establecimientos del mercado y productos mas destacados que
ofrecen.

Cha rcute”'as * N2 establecimientos:

eProductos mas destacados:

s *N?Q establecimientos:
POl le rias *Productos mas destacados:

; oN?Q establecimientos:
Pescadenas sProductos mas destacados:

Carnicerllas *N? establecimientos:

*Productos mas destacados:

N2 establecimientos:
eProductos mas destacados:

Fruterias

*NQ establecimientos:
eProductos mas destacados:
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Casquerias o *N?Q establecimientos:
Menuceles *Productos mas destacados:

otros (indicar)

N2 establecimientos:
*Productos mas destacados:

B) Elegid un producto de un puesto del mercado y completad la ficha.

Producto

Propiedades (nutrientes que aporta, las funciones que desempefian en nuestro
cuerpo, etc.)
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C) Anadlisis en profundidad de un puesto.
Elegid un puesto, puede ser el que habéis elegido en el apartado anterior u otro, y
completad los siguientes apartados.

¢Qué aspecto tiene? Apariencia, imagen, orden, iluminacidn, etc.

¢Qué productos ofrece? ¢ COmo los sirve a sus clientes dependiendo de sus peticiones (filetado fino,
grueso, etc.)? ¢Qué tipo de envases utiliza (papel parafinado, bandejas, envasado al vacio, etc.)?

Enumera algunos consejos que el comerciante da a sus clientes (preguntadle).

¢En qué se diferencia de otros establecimientos similares?

¢Quienes son sus clientes? (edades, sexo, zona de residencia, etc.)

10
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El equipo de investigacion.
Pega una foto del equipo de investigacion en el puesto que has analizado.

Recorta fotos de productos y coldcalos en el expositor. Ah, no te olvides del
nombre del establecimiento.

—

Foto del equipo

11
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Escribe tu opinion sobre el mercado.

éQué es lo que mas te ha llamado la atencion?

éQué opinas ahora de los mercados?

FHas elegido ana o doe veces la opeicn “a”... Revisa en profundidad ¢ cambia tus hilitos alimenticioe
Fas elegide ana o dos veces la opeisn "6 ... Debes mejoran

Una “a”, awa 4" g ana “c”... Delbes mejoran.

s de dao nespuestas “¢”.... jEdtupendo!

12



