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JUEGO DE LLAVES PRIMARIA

Educacion para la Salud

Elaborando el menu

Con las siguientes actividades conoceras los diferentes tipos de
alimentos y su situacion en la piramide nutricional asi como la
cantidad de azucar que tienen.

Aprenderas a identificar lo que son habitos saludables y reconocer
los alimentos basicos y necesarios para una equilibrada
alimentacion.

1. Elaborando el menu.

2. ¢Sabrias ordenar estos alimentos segun la cantidad de
azucar que contienen de mayor a menor?

3. Reflexionando... {qué conclusiones sacas?



1. Elaborando el menu.

Vuestro colegio el curso que viene va a participar en el proyecto
de "desayunos saludables" y os ha propuesto que hagais una
propuesta de desayuno para toda la semana incluido el fin de
semana, para que también puedas proponer un desayuno
saludable a tu familia.

Solo tienes tres condiciones:

1. Que no contenga azucares.
2. Que sea equilibrado.

3. Qué sea nutritivo.

Para disenar tu propuesta de desayuno puedes ayudarte de la
pirdmide de los alimentos y del plato de desayuno saludable.




CONSUMO OPCIONAL,
OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

2-3ALDIA

3-4 AL DIA

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES
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¢Cual es tu propuesta de desayuno?

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES
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2. ;Sabrias ordenar estos alimentos
segun la cantidad de azucar que
contienen de mayor a menor?

Numera los siguientes alimentos de mayor a menor segun la
cantidad de azucar que crees que tienen.




3. Reflexionando... ;Que conclusiones
sacas?

Responde a las siguientes preguntas teniendo en cuentas las
conclusiones extraidas en las dos actividades anteriores.

éCrees que tienes una dieta equilibrada?

Una dieta equilibrada, écontribuye a nuestra salud? éPor qué?

éParticipas en la eleccion y elaboracion de la comida en casa?

éConsideras que comes mucho o poco azucar?




