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ALIMENTACIÓN SALUDABLE / ENERGÍA DE COMPETICIÓN 

 

Alimentación saludable, energía de 

competición. 

Para todos los procesos y acciones que 

realiza el organismo las 24 horas del día y 

durante toda la vida, se necesita la energía 

obtenida de los alimentos. Las necesidades 

energéticas irán variando en las diferentes etapas de la vida y dependen, en gran parte. del tipo de 

actividad física que se realice.  

Algunas acciones para las que se requiere energía, como subir las escaleras o lanzar un balón a 

canasta, son fácilmente percibidas por nuestros sentidos. Pero otros procesos, vitales y otros no, 

difícilmente los podríamos percibir. Por ejemplo, el cálculo del ángulo en el que flexionar la pierna 

para subir el siguiente escalón, o el cálculo de la potencia de lanzamiento del balón para que entre en 

la canasta. Para todo ello, necesitamos energía y la mejor manera de obtener la que necesitamos es 

con una alimentación equilibrada.   

Clasificar los alimentos atendiendo a la energía que aportan, nos ayuda a entender la distribución de 

los alimentos en el plato. 

Os animamos a descubrir cómo llevar una alimentación sana y equilibrada y a compartir con vuestros 

compañeros y compañeras del centro educativo que alimentos componen vuestro plato.  

 

 

 

 

 

Trabajo individual 

1 _ ¿De dónde obtiene la energía nuestro organismo? 

2 _ El Quiz de los ricos alimentos  

3 _ ¿Qué espacio ocupa cada alimento en el plato?  

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
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1 _ ¿De dónde obtiene la energía nuestro organismo?  

 

 

Una dieta sana y equilibrada es aquella que nos aporta la energía que necesitamos durante 

nuestro día a día, ni más, ni menos.  

Es por este motivo que en la introducción anterior, indicábamos que las necesidades de energía no 

son iguales en todas las etapas y estilos de vida. Está claro que una persona que practica deporte de 

competición todos los días necesitará más energía que una persona sedentaria. ¿Pensáis que la 

composición de sus platos será igual? 

 

 

En esta presentación de CANVA encontraréis 

información sobre los diferentes grupos de 

alimentos y una clasificación muy especial. Esta 

clasificación agrupa los alimentos en función 

de su aportación de energía. 

 

Visualizadla por parejas, porque después realizaréis una actividad de debate - reflexión en gran 

grupo. 

 

Durante la reflexión tendréis que ofrecer 

argumentos convincentes que 

justifiquen vuestra posición en el debate 

y para ello, os será de gran utilidad tener 

clara la información que encontraréis en 

esta presentación de CANVA. 

 

¡Vamos allá! 

https://www.canva.com/design/DAFJA-uKdAc/NO97h5IZzZ6bYqS6tSXavg/view?utm_content=DAFJA-uKdAc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFWtdX1BQQ/3PgasadOYKPA7PTZ7fwRGQ/view?utm_content=DAFWtdX1BQQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFJA-uKdAc/NO97h5IZzZ6bYqS6tSXavg/view?utm_content=DAFJA-uKdAc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFWtdX1BQQ/3PgasadOYKPA7PTZ7fwRGQ/view?utm_content=DAFWtdX1BQQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink


 
 
 

                                                                                             Nombre ____________________________ 
 
 
 

 
 

ALIMENTACIÓN SALUDABLE / ENERGÍA DE COMPETICIÓN 

2 _ El Quiz de los ricos alimentos  

 

 

Como habéis visto en las actividades anteriores, una posible clasificación de los alimentos es, en 

función de su aportación energética, como ricos en hidratos de carbono, en proteínas o en grasas.  

En esta clasificación no tenemos en cuenta otros nutrientes que también aportan los alimentos, como 

las vitaminas, minerales, ni tampoco la fibra.  

El etiquetado nutricional de los alimentos 

nos ofrece toda esta información 

desglosada. El valor energético, los 

hidratos de carbono, las grasas, las 

proteínas, la fibra y en algunos casos, las 

vitaminas y minerales.  

¿Te atreves a clasificar diferentes alimentos 

por su aportación energética? ¡Pues resuelve el siguiente Quiz de Genially!  

 

3 _ ¿Qué espacio ocupa cada alimento en el plato?  

 

Ahora que ya sabes qué espacio tiene que ocupar cada alimento en la dieta, en función de su 

aportación energética, qué te parece si improvisas un plato para comer hoy y lo dibujas.  

¿Recuerdas cómo estaba distribuida la comida en la propuesta de Plato Saludable de la Harvard 

Medical Shool? 

Es importante que incluyáis en el plato los alimentos que os gustan y aquellos que sabéis que es 

importante que estén presentes en la dieta, aunque no os gusten tanto.  

https://view.genial.ly/624ff2983461b400181f878a
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://view.genial.ly/624ff2983461b400181f878a
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Cuando acabéis, podéis compartirlos en un muro colaborativo de PADLET. De esta forma podréis 

comentar las propuestas en gran grupo, e incluso votar el plato que más os gusta. 

Vuestro docente os facilitará el enlace de PADLET para poder editar.  

¡Vamos con las creaciones culinarias! 

 

 

 

 

 

 

1 _ Almuerzos de competición  

 

Para gustos los colores, y en alimentación, todos y todas tenemos gustos diversos. 

 

Os animamos a visualizar, en gran grupo, el 

vídeo incluido en la siguiente presentación de 

CANVA, en el que diferentes deportistas de 

élite nos muestran qué toman para almorzar 

antes de realizar una actividad competitiva.  

Para ello, seguramente habrán tenido en 

cuenta lo que más les gusta y lo que les 

recomienda su dietista particular.  

 

Trabajo en equipo 

1 _ Almuerzos de competición. Compara y contrasta 

 

https://www.canva.com/design/DAE9SI10-uw/fHikhBcD50YC90tM_QWVDQ/view?utm_content=DAE9SI10-uw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE9SI10-uw/fHikhBcD50YC90tM_QWVDQ/view?utm_content=DAE9SI10-uw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE9SI10-uw/fHikhBcD50YC90tM_QWVDQ/view?utm_content=DAE9SI10-uw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Visto el vídeo, reflexionad todos juntos qué os han parecido los platos.  Por ejemplo: 

¿Algún plato os ha sorprendido? ¿Cuál os ha parecido más apetecible? Y todas las cuestiones que 

consideréis interesantes.  

 

Posteriormente, organizados por equipos, podéis visualizar nuevamente el vídeo con el objetivo 

de seleccionar dos almuerzos.  

 

Vuestro docente os indicará cómo realizar un compara y contrasta,  

 

Con esta dinámica podréis 

hacer evidentes las 

similitudes y diferencias 

entre los dos deportistas y 

sus almuerzos.   

Podéis exponer vuestras 

conclusiones en una 

plantilla como esta, para 

presentarla al resto de 

compañeros y compañeras 

de clase.  

¿Qué os parece, 

comparamos?  

¿ 

https://www.canva.com/design/DAFJGYZ9tSI/j5Sh-xMHcf7UW9_mst-D1w/view?utm_content=DAFJGYZ9tSI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFJGYZ9tSI/j5Sh-xMHcf7UW9_mst-D1w/view?utm_content=DAFJGYZ9tSI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

