Nombre

) Al - La musica, instrumento de expresion
{
y comunicacion.

expresan sentimientos, estado de

animo o se llamarla atencidn sobre algo

gue preocupa o que se quiere reivindicar. Y para ello, cualquier musico que se precie primero ahonda

en sus sentimientos, investiga y se informa sobre el tema.
:Qué os parece si hacemos musica de la alimentacion saludable?

En las actividades que os proponemos a continuacion os convertiréis en verdaderos expertos en
alimentacion saludable, para que podais formar vuestra propia opinién sobre el tema y crear

fantdsticas obras musicales.

(.Empezamos?

Trabajo individual
1 _ ;De ddnde obtiene el cuerpo la energia?

2 _¢;Para qué sirve la piramide de alimentacion?

.Qué es una racion? / Una cancidn que alimenta



Nombre

1 _ ;De ddnde obtiene el cuerpo la energia?

HORA DE CARGAR BATERIAS

En la siguiente presentacion de

Nuestro cuerpo necesita energfa durante todo el dfa CANVA “Cada Cuanto cargas t'j Ias

y la obtiene a través de una dieta saludable:

pilas”, veréis para qué necesita

¢ Entre el 50 — 60% a través de alimentos ricos en

hidratos de carbono: cereales y sus derivados,

legumbres, frutas... energia nuestro cuerpo, de dénde la

obtiene y cdmo distribuir las

comidas durante todo el dia para

que esta aportacidn de energia sea

adecuada. Os animamos a

visualizarla en gran grupo o por parejas, para ir compartiendo vuestras reflexiones y opiniones.

:Qué os ha parecido? ;Pensais que solo nos alimentamos porqué necesitamos energia? Ademads
de una necesidad basica, comer también es un placer. En nuestra cultura todas las fiestas y
celebraciones se acompafnan de comida, ¢lo habias pensado? Y ;a quién no le gusta comer su plato

favorito o probar recetas nuevas?

Para llevar una alimentaciéon variada, equilibrada y saludable, debemos seguir las
recomendaciones de los especialistas y adaptarla a nuestros gustos. Os animamos a probar
alimentos y recetas nuevas. A que busquéis recetas que no habéis probado y que volvais a probar

alimentos que antes no os gustaban. jLos gustos cambian!

.Qué es una racion? / Una cancidn que alimenta


https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEboqtJALQ/view?utm_content=DAEboqtJALQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Nombre

2Y si pintdis qué ingredientes contiene vuestro plato saludable? Podéis distinguir por colores o
distribuir el espacio del plato, en funcidon de si son hidratos de carbono, proteinas o lipidos. jAqui va

una propuestal
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(QUE ES UNA RACION DE ALIMENTO
Me alimentacién saludable

cancion que alimanta

r M
:
)

2 _ ;Para qué sirve la piramide de alimentacion?

Seguro que habéis oido hablar de la Piramide de alimentacién saludable. Esta pirdmide ayuda a

entender de manera grafica qué alimentos consumir a menudo y cuales dejar para ocasiones

especiales.

.Qué es una racion? / Una cancién que alimenta



https://www.canva.com/design/DAEcDYVjmOU/Zn9ZKEYm22BWSO20ThiV8Q/view?utm_content=DAEcDYVjmOU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEcDYVjmOU/Zn9ZKEYm22BWSO20ThiV8Q/view?utm_content=DAEcDYVjmOU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a15009922965977532803f87958733670.pdf
https://www.canva.com/design/DAEcDYVjmOU/Zn9ZKEYm22BWSO20ThiV8Q/view?utm_content=DAEcDYVjmOU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Consumo
Ocasional

* Snacks , bolleria i ialy i para
dias especiales

= Pescado, marisco y carne blanca 2 veces, acompaiado 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

Consumo
Diario

Actividad fisica todos los dias y agua como principal fuente de hidratacion. Prioriza los ali locales y de con el medio i Descansa adec Yy

comparte tu felicidad con amigos y familia.

©Consum 2016. Todos los derechos reservados teamconsum.es

En su base encontramos los alimentos a consumir con mayor frecuencia y que son la base de la
alimentacion. Los que se encuentran en los pisos centrales tienen una frecuencia de consumo

semanal y los situados en la cuspide, son para dias especiales o de consumo ocasional.
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Pero seguro que esto ya lo sabiais
;a qué si? )
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| :Qué sabéis de =N
Para ver si os ha quedado claro, 2 .k ‘ M ‘(f
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.Qué es una racion? / Una cancién que alimenta



https://view.genial.ly/608070f64298ce0d07466453
https://view.genial.ly/608070f64298ce0d07466453
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a15009922965977532803f87958733670.pdf
https://view.genial.ly/608070f64298ce0d07466453
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Trabajo en equipo
1 _;Qué es una racion?

2 _ Una cancidén que alimenta. Creatividad al poder.

1 _ ;Qué es una racion?

QUE ES UNA RACION DE ALIMENTO?
Una cancién que alimenta
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Para que la alimentacidn sea saludable tiene
que ser equilibrada, variada y suficiente. Es
equilibrada cuando se respeta la proporcion de
mayor a menor consumo para cada grupo de
alimentos. Variada cuando dentro de cada
grupo de alimentos se contemplan diversidad
de opciones. Y suficiente cuando la cantidad o
racion de cada alimento resuelve las
necesidades nutricionales y de energia de

nuestro organismo.

(Y como saber qué cantidad de alimento
contiene una racién de pasta, de pollo o de

legumbres?

Justo esto es lo que tendréis que averiguar

trabajando en equipos.

En el siguiente enlace del Ministerio de Sanidad podéis ver, cdmo es una racion para cada tipo de

alimento, en su cantidad y equivalencia en medida casera. Tendréis que utilizar la informacion que os

ofrece para completar los datos que faltan en la siguiente tabla de CANVA

.Qué es una racion? / Una cancién que alimenta



https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/queSabemos/enLaPractica/tablaPlanificacion/planificaciones/home.htm
https://www.canva.com/design/DAEdVY377jk/8ogLOsaTpjniTmG_rUq6BA/view?utm_content=DAEdVY377jk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEdVY377jk/8ogLOsaTpjniTmG_rUq6BA/view?utm_content=DAEdVY377jk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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2 _ Una cancién que alimenta. Creatividad al poder

Y ahora es donde necesitamos toda vuestra creatividad y perspicacia porque jvamos a hacer una
creacion musical! Que no cunda el panico, no os vamos a pedir que toquéis instrumentos ni

compongais musica, aunque si alguien esta inspirado serd bien recibido.

Lo que os proponemos es que elijdis una cancidon y modifiquéis la letra para que hable de
alimentacion. Puede ser una letra divertida o critica, también podéis hablar de las recomendaciones
alimenticias o podéis utilizar la cancidn para que hagan cambios en el menu del instituto, jsentiros

libres para escribirla!

Para que cojais algunas ideas os dejamos un video del canal Casi Creativo de Youtube “Come

vegetales” y uno de los videos ganadores del Segundo Concurso de Videos Consum, “Rap

Saludable” del Colegio Severo Ochoa de Los Garres en Murcia.

iEsperamos que os gusten y os inspiren!

.Qué es una racion? / Una cancidn que alimenta


https://www.youtube.com/watch?v=7RsjJionIGI
https://www.youtube.com/watch?v=7RsjJionIGI
https://www.youtube.com/watch?v=Yb_qYOgNj-8
https://www.youtube.com/watch?v=Yb_qYOgNj-8

