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COMO EXTRAER INFORMACION
DE UN ARTICULO SOBRE
OBESIDAD Y SALUD

ACTIVIDAD 1

¢DE QUE SE TRATA? -

-

Prdcticamente a diario aparecen articulos en la
prensa, revistas, periddicos, sitios web, etc, que 4 t
proporcionan abundante informacion sobre la '
influencia de la alimentacién en la salud. Por tanto,
es importante ser capaz de extraer la informacién
y reconocer la que resulte de interés.

¢QUE PIENSO? ¢QUE HAGO?

T4 sabes que actualmente muchas personas
tienen un exceso de peso (sobrepeso), que si
es elevado puede acabar convirtiéndose en una
enfermedad denominada obesidad.

obesa?

De los alimentos que forman parte de tu alimentacion diaria cCudles crees que si son
consumidos en exceso conducen mas fdacilmente a la obesidad?



NECESITAS SABER...

Para que la alimentacién sea equilibrada ciertos
alimentos como las carnes grasas, los productos
de pasteleria y bolleria, las golosinas y las bebidas
refrescantes, no deben ser ingeridos diariamente,
sino que hay que tomarlos de forma ocasional, es decir
de vez en cuando.

Ello es debido a que contienen gran cantidad de
determinadas sustancias nutritivas que son muy
energéticas como son los azucares y las grasas.
Estos nutrientes, no son perjudiciales, pero hay que
ingerirlos con moderacién.

Ademds, para que el peso corporal sea adecuado es
necesario realizar diariamente actividades fisicas que
activen los mdsculos y el corazon, lo que contribuye en
gran medida al bienestar fisico y mental.

Lee atentamente el articulo que te presentamos

a continuacion v

TE PROPONEMOS HACER

La obesidad: un problema de peso

La obesidad, el exceso de peso debido a
la grasa, que actualmente se considera una
enfermedad crénica, es un problema que
afecta a una gran parte de la poblacion,
tanto es asi que la OMS la considera
como la epidemia del siglo XXTI. En todo el
mundo, mds de 1.000 millones de personas
tienen sobrepeso y de ellas, al menos 300
millones son obesas.

Nuestro pais ha sufrido grandes
cambios en las dltimas décadas, que han
repercutido drdsticamente en la manera
de alimentarse de los ciudadanos. En
Espaiia, las cifras acerca de la obesidad
también son alarmantes: el 36% de los
espafioles adultos presenta sobrepeso, y
casi el 13% son obesos. Los datos en los
nifios son igualmente preocupantes, ya
que la obesidad afecta al 15%, mientras

que el 20% tiene sobrepeso. Ademads, el
fendmeno no hace mds que aumentar.

La alimentacidn tiene una gran influencia
sobre la salud, pero es mucho mds intensa
durante la infancia y la adolescencia,
porque ademds de afectar directamente al
desarrollo de estas etapas tan importantes
de la vida, va a condicionar la salud de la
persona en su vida adulta.

La obesidad tiene consecuencias negativas
para la salud fisica a corto y a largo
plazo, como dificultades respiratorias,
posible desarrollo de diabetes de tipo II,
alteraciones cardiovasculares, etc., asi
como trastornos psicoldgicos y sociales,
por lo que también afecta al estado de
animo.

Las causas de la obesidad son variadas,
pero podemos destacar dos de ellas: una
alimentacién inadecuada y la realizacién



de insuficiente actividad fisica. Por tanto,
se puede decir que los malos hdbitos de
alimentacion y un estilo de vida sedentario
son los factores responsables.

La dieta que favorece la obesidad es
desequilibrada y excesivamente caldrica.
Contiene exceso de alimentos como: carnes,
embutidos, ldcteos, productos con alto valor
energético, bolleria y bebidas carbonatadas
(ricos en grasas y azlcares refinados,
respectivamente). Al mismo tiempo, en esa
dieta hay escasas frutas, verduras y ce-
reales.

Una vez leido el texto, subraya las
palabras que no entiendas o que poseas
alguna duda sobre su significado.

A continuacion, escribe estas palabras
para buscar su significado (puedes pedir
la informacion al profesor o buscarla en
un diccionario).

La falta de actividad fisica, el sedentarismo,
es el otro factor de la vida actual responsable
de la obesidad. Muchos nifios pasan la mayor
parte de su ocio en torno a la televisién,
el ordenador y los videojuegos; en cambio,
ho realizan la actividad fisica propia de los
juegos al aire libre, excursiones, deportes,
etc., e incluso son pocas las pocas horas
destinadas en los colegios a la educacion
fisica.




Vamos a formar grupos de 4 estudiantes para contestar las preguntas siguientes cuyas
respuestas puedes encontrar en el texto. Después, cada grupo comentard sus respuestas
al resto de sus compafieros, y recogerd las aportaciones de todos los equipos.

1. éconoces las principales causas por las que ha aumentado el nimero de personas
con obesidad en nuestro pais?

3. ¢Qué crees que favorece mds la obesidad, un zumo de naranja o un refresco
de naranja embotellado? ¢Por qué razon?

4 . Nos dicen que los pasteles, helados o golosinas deben tomarse con moderacion.
Pero estando tan sabrosos... ¢Por qué no podemos comerlos diariamente?

5. ¢cudl seria tu propuesta para aumentar la actividad fisica en la vida diaria de
los nifios de tu clase?

6. Imagina que una persona llevara una dieta ajustada a su edad y a sus necesidades,
pero sin embargo, tiene sobrepeso ¢qué recomendaciones le harias para ayudarle
a solucionar su problema?



¢QUE SACAS EN CONCLUSION?

Expresa en un breve comentario cudl es tu opinion personal sobre la importancia
del problema de la obesidad en los nifios y nifias. Comenta también cudles son
las principales causas que la provocan. Sefiala las conductas que ayudan a su
solucion.

Autores:

M? José Rodes, Julia Sanz, Ascensio Carratald, Enrique Guillén,
Marta Talavera, Fernando Tejerina y Valentin Gavidia
Coordinacion: Valentin Gavidia
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EL AGUA

¢DE QUE SE TRATA?

Todos sabemos que el agua es muy importante
para nuestro organismo y que la debemos con-
sumir en cantidad suficiente, pero... ¢Por qué
es tan importante? ¢Cudl es la cantidad de
agua que debemos ingerir al dia?

Consumir una insuficiente cantidad de agua
puede ocasionar graves trastornos en nuestro

organismo, especialmente la deshidratacion.

Los expertos nos dicen que necesitamos
alrededor de tres litros de agua al dia como
minimo, de los que la mitad aproximadamente
los obtenemos de los alimentos y las bebidas y
la otra mitad debemos conseguirlos bebiendo
fundamentalmente agua.

¢QUE PIENSO? (QUE HAGO?

* ¢Conoces la cantidad de agua que bebes al dia?

St ONo

+ ¢Cual es?

OMenosdellitro [0 Mdsdellitro [ Mds de 2 litros

- ¢Cudnta agua piensas que debemos beber diariamente?

O Menosde llitro [0 Mdsdellitro O Mds de 2 litros

* ¢Cudndo dicen los expertos que son los mejores momentos para beber agua y

mantenernos bien hidratados?



- ¢Puedes decir en qué consiste estar bien hidratados?

* Beber 1 litro y medio de agua cada dia ccrees que es excesivo?

1St O No

+ En algunos lugares se oye decir que “beber mucha agua adelgaza” {Crees que esta
frase tiene algo de razon?

0 Si TONo

- ¢Todas las aguas el mismo sabor?

St 0 No

- ¢A qué puede ser debido?

NECESITAS SABER...

El agua es el principal componente de todos

los seres vivos. Nosofr'o.s,. como el resto de Iqs - ¢Cual es tu peso actual?
seres vivos, podriamos vivir algunas semanas sin
comer pero tan solo unos pocos dias sin agua.

Nuestro cuerpo, al nacer, tenia un 75% de
su peso de agua. A medida que nos hacemos

.....................................

mayores y envejecemos vamos perdiendo esa - ¢En cudntas botellas de 1,5 litros
proporcion inicial hasta llegar a un porcentaje cabria?

del 60%. A tu edad, aproximadamente un 70%
de tu peso es agua.

Para darte cuenta de lo que significan estos
porcentajes contesta las siguientes preguntas:



El agua se encuentra formando parte de todos
los drganos y tejidos del cuerpo (incluyendo
huesos y dientes). En el caso de la sangre, es el
componente mds abundante.

En el agua tienen lugar todas las reacciones
quimicas que suceden en nuestro interior. En
el estémago donde comienza la digestidn de los
alimentos, hay agua. La sangre, formada por una
gran cantidad de agua, transporta el alimento
a todos los rincones del cuerpo. La orina y las
heces, con las que se eliminan los residuos y
deshechos, poseen una gran proporcién de agua.
También regula la temperatura de tu cuerpo, al

evaporarse con el sudor. Estas son algunas de
las cosas importantes en las que interviene el
agua ¢Comprendes ahora la gran importancia
de estar bien hidratados?

Cuando bebes agua, no sélo bebes agua. Junto
a ella hay disueltas sales minerales (sulfatos,
carbonatos, bicarbonatos, cloruros y fluoruros
de sodio, calcio y magnesio, principalmente)
en cantidades variables, segun el manantial de
origen. Estas sales son las que le confieren un
determinado sabor -porque el agua no sélo
sabe a agua-,y son necesarias para mantener
una buena salud.

TE PROPONEMOS HACER

1. Toma una botella de agua de 1,5 I. y dbrela por la mafiana. Bebe de ella durante todo el dia

lo que te apetezcay si la acabas comienza otra.

¢Te has terminado la primera botella antes de finalizar el dia? Sino es asi ¢Cudnta
te ha sobrado? (puedes calcularla aproximadamente: ¢la mitad? ¢la cuarta parte? éla
octava parte?). Si abriste una segunda botella ¢Cudnto has bebido?

Realiza la misma operacion durante 5 dias y anota tu consumo de agua

Dia

Cantidad de agua bebida

La cantidad total de agua bebida en estos 5 dias ha sido:

La cantidad media diaria de agua bebida en este tiempo es de: .............omnnriicisencresnnnes

3



2. Ponte de acuerdo con algunos de tus compafieros de clase y traer cada uno una botella de

agua embotellada “pequefia” (que no sea con gas) de marcas diferentes y un vaso desechable.
Prueba las diferentes aguas y aprecia los distintos sabores.

En las etiquetas de las botellas tienes el “andlisis quimico", que te indica las sales que contiene
asi como su cantidad. Anétalo a continuacién.

Marca de agua Composicion mineraldgica Sabor

Relaciona los sabores “diferentes” que has apreciado, de las aguas con “distinta" composicién
mineraldgica.

3. Tomaun recipiente transparente y ancho. Afiddele agua hasta que alcance la altura de dos
dedos. Déjalo en un lugar soleado de forma que el agua se evapore.

¢Como esta el recipiente cuando ya no queda agua?....................cccooemnn. S

CA QUE CPeeS QUE SE DY ............oooooooeceveeeeeneeeeseeeessssssssssssssssssssssssssssss s sssssssssss s ssssssssssss s ssssses

4. bi buja un pdster que tenga alguna de estas leyendas:
"Para beber, iiiAGUAII"
“"Beber agua es la mejor forma de calmar la sed”
"El agua tiene cero calorias y es la mejor bebida en las dietas de control de peso”

"El sabor del agua lo puedes mejorar afiadiéndole unas gotas de limon”

5. Busca informacién sobre lo que significa "un golpe de calor” y cudles son sus consecuencias.
¢Sabes lo que hay que hacer para evitario? Coméntalo en clase



¢QUE SACAS EN CONCLUSION?

Redacta un pequefio informe en el que sefiales cudles son los momentos mds frecuentes
en los que bebes agua, si tu habito de consumo es correcto o no, y lo que debes hacer
para mejorarlo.

Autores:

Enrique Guillén, Julia Sanz, Ascensio Carratald, M®José Rodes,
Marta Talavera, Fernando Tejerina y Valentin Gavidia
Coordinacion: Valentin Gavidia
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YASIN Y TATI

¢DE QUE SE TRATA?

Todos los dias nuestros padres hos dan de
comer varias veces y podemos comer lo que
queremos, lo que mds nos gusta.

Alargamos la mano, giramos una palanca y
obtenemos agua para beber, para lavarnos,
para ducharnos itoda la que necesitamos y a la
temperatura que deseamos!

Tenemos trajes, pantalones, calcetines, za-
patos.. cartera con libros, libretas, ldpices,

rotuladores, gomas de borrar...

No nos damos cuenta del lujo que supone tener
todas esas cosas cuando mds de 1.500 millones
de personas apenas tienen nada. Viven con solo
un euro al dia. ¢Qué puedes hacer td con ese
dinero? Sin embargo, a veces protestamos
por que no nos gusta la comida, no cuidamos
huestros libros, o desperdiciamos el agua. iIQué
suerte vivir donde vivimos!

¢QUE PIENSO? ¢QUE HAGO?

- ¢Cudnto tiempo dedicas a desayunar?............

<Y a comer al mediodia?............oooovoooe,

* ¢A qué le dedicas mds tiempo?
1 A jugar con tus amigos
O A ver la television

O A hacer los deberes

- ¢Te comes todos los dias el almuerzo de media mafiana?

O0Si [ONo

¢lLo tiras alguna vez?
0st ONo

¢Se lo das a algiin compafiero o compatiera?

0S8t ONo



°' c;’(Eo;nes y cenas con tranquilidad y hablando con tu familia de lo que has hecho durante
el dia:
OSi ONe

- ¢Cuidas los juguetes?
OSt ONo

- ¢los guardas cuando has terminado de jugar?
OSi ONo

* ¢Qué haces con los juguetes que ya no quieres?

NECESITAS SABER...

COMO ES LA VIDA DE YASIN Y DE TATI

Yasin vive en un poblado de la regidén de
Oromia en Etiopia, con su padre Ali, su
madre Asaja, su hermanita pequefia Tati
y su abuelo Raspi.

Su casa es redonda, como las demds
casas. Tiene una puerta sin puerta y no
tiene ventanas. En lugar de la puerta hay
una cortina gruesa pero Raspi ya estd
haciendo una puerta nueva. Esto a Yasin
no le importa pues pasa todo el tiempo en
la calle. Bueno, a veces llueve y entonces
es un poco molesto, pero la lluvia no dura
mucho. El tejado es de paja que cada
cierto tiempo hay que reponer. Es un
trabajo importante que realizan todos
los hombres del poblado y él también
colabora. No tiene electricidad pero a
Yasin le gusta su casa pues dentro de ella

estdn todos juntos, no hay habitaciones ni
muebles, y se cuentan como se han pasado
el dia, y el abuelo sabe mil historias que le
encantan.

Por las mafianas, junto con sus amigos, va
a la escuela y eso le gusta mucho pues se
lo pasa muy bien. La escuela es un espacio
abierto con un techo y bancos para
sentarse. La maestra es muy simpdtica,
les ensefia a cantar y les cuenta muchas
cosas. A veces, se pone triste porque
dice que no tiene pizarrén donde escribir
y que ellos no van a saber leer, pero les
ensefia quien es el presidente de su pais,
el nombre de las montafias que ven y a
hacer cuentas. Es muy divertido porque
alli estdn todos los nifios y nifias del
poblado y cuando cantan lo hacen con



fuerza para atraer la lluvia.

Por la tarde juegan mucho, a futbol, a pillar,
a esconderse, a lanzar piedras contra un
drbol, hacen flechas y con su arco van a
cazar. Pero esto Ultimo es dificil pues no
hay animales. Su padre, Ali, dice que antes
si que los habia. Los escasos animales que
hay son algunos perros y las cabras y vacas
que los hombres cuidan y conducen en busca
de pasto, cada vez mds escaso. También hay
pocos drboles. Sélo algunos matorrales que
pinchan. El paisaje es rojizo, de tierra.

Sumadre Asaja siempre sonrie, le damuchos
besos y le acaricia la cabeza. Trabaja mucho
pues tarda mds de cuatro horas en traer el
agua que necesitan. A veces, Yasin también
le ayuda, pues pesa mucho el cdntaro y esta
muy lejos el pozo. Tienen que dejar que el
agua repose pues estd bastante turbia y no
pueden gastar mucha, por que no hay. Asaja
también estd mucho tiempo moliendo grano
con el que luego hace la tnica comida del dia.
Hojas de col y leche completan la comida. A
veces tienen hambre pero ni Yasin ni Tati
piden mds ni otra cosa para comer. Sonrien,
dan las gracias y se van a jugar.

Asaja empieza a notar que a Tati se le estd
hinchando el vientre y que estd mds delgada.
Ali dice que esta igual que los demds nifios.

Yasin tampoco observa nada raro en su
hermanita. Pero Asaja insiste. Tati dice que
estd bien pero que a veces tiene calambres.

Raspi opina que deben abandonar el poblado
y trasladarse a otro que se encuentre cerca
del rio.

Con mucha pena por dejar a los amigos, se
van a vivir a Sambete. Alli hay mds casas,
pero también todas redondas, de barro con
el techo de paja. Pero aqui el paisaje es mds
verde. Hay drboles y algunas huertas.

Asaja estd contenta porque solo necesita
una hora para obtener el agua. También
puede dar de comer a Yasiny a Tati verduras
y frutas. Ali observa que sus vacas han
engordado y puede llevar algo mds de leche
a casa. Tati empieza a encontrarse mejor
y ya no tiene calambres. Los dos van a una
escuela nueva que tiene paredes y pizarrén.
La maestra les ha dado un cuaderno y un
|dpiz. iVan a aprender a leer y a escribir! Han
hecho nuevos amigos y estdn contentos.

Yasin por la tarde juega al futbol y Raspi
espera que llegue la noche. Entonces él
les cuenta historias a sus nietos y ellos le
ensefian a leer. Duermen todos juntos y son
felices.

TE PROPONEMOS HACER

Yasiny Tati viven en Etiopia, en dos lugares diferentes, en una zona secay en un poblado junto

al rio.

Localiza en un mapamundi dénde se encuentra este pais.

En los dos sitios en los que viven tienen pocas comodidades. Vamos a comparar tu forma de vivir

con la de ellos.



¢Qué tienes ti que no tengan ellos y viceversa?

YO TENGO. .. YASIN Y TATI NO TIENEN...
YO NO TENGO. .. YASIN Y TATI TIENEN...
YO COMO. .. YASIN Y TATI COMEN...

Ahora vamos a ver a qué dedicamos nuestro tiempo y a qué se lo dedican ellos.

De esta forma podemos observar el tiempo que consumimos diariamente en la realizacion de algo
que hacemos de manera natural y casi inconsciente y el tiempo que se necesita en otros paises
para hacer lo mismo, si es que pueden hacerlo.

¢Cudnto tiempo

empleas en...? Mafiana | Mediodia Tarde Noche Total

(horas/minutos) Yasin Yasin Yasin | | Yasin | | Vosin
Yo y Tati Yo y Tati Yo y Tati 4 y Tati 4 y Tati

Asearte

Jugar

Dormir

Comer

Preparar la comida

Ver TV

Estudiar

Hacer Deporte

Hablar con tus
padres y Hermanos




¢QUE SACAS EN CONCLUSION?

Hay diferencias entre nuestra forma de vivir y la de Yasin y Tati ¢verdad? ¢Cudles?

bien?

Pensando en nuestros dos amiguitos etiopes ¢Puedes hacer algin cambio en tu forma
diaria de vivir?

Autores:

Valentin Gavidia, Julia Sanz, M* José Rodes, Enrique Guillén, Marta Talavera,
Fernando Tejerina'y Ascensio Carratald

Coordinacion: Valentin Gavidia
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“Y TU, ¢QUE HACES?"

ACTIVIDAD 4

¢DE QUE SE TRATA?

Muchas veces, hablando con nuestros
padres, con los abuelos, con los amigos y
amigas..., decimos cosas que no siempre son
apropiadas para nuestra correcta alimen-
tacion.

Lo que decimos es la expresion de lo que
hacemos o de nuestras intenciones, y es
conveniente que reflexionemos sobre ello.
Con esta actividad, vamos a descubrir
muchas de esas "costumbres" que, casi sin
darnos cuenta, van haciendo que nuestra ali-
mentacion sea mds o menos adecuada.

¢QUE PIENSO? ¢QUE HAGO?




¢Cémo calificarias tu alimentacién? (Correcta, incorrecta, bastante buena, mejorable,

EPIOF QUG oo o 3R

¢Procuras comer todo tipo de alimentos? .o ———-———

¢Cudles son los alimentos qUE MAS T GUSTAN? ...

¢Qué alimentos son los que Menos te apetecen COMEI? ...t

CCUGI @S €1 ROPAITO A& TUS COMUAAS? oo ettt e ettt

NECESITAS SABER...

En una alimentacién sana es importante lo
que comemos y también cudndo comemos.
Debemos hacer, normalmente, 5 comidas
diarias:

1. DESAYUNO: debe ser una de las comidas
mds importantes porque a continuacidn
tenemos por delante un dia largo y lleno de
actividades. Los alimentos sirven a nuestro
cuerpo como la energia de un motor: si no la
tiene no puede funcionar y esto mismo hos
ocurre a nosotros. Es importante, por ello,
que desayunemos adecuadamente. La formu-
la bdsica del desayuno es la siguiente: leche
o productos ldcteos, cereales o sus deriva-
dos y fruta o zumos.

2. ALMUERZO de media mafiana: desde el desayuno hasta la comida pasan muchas horas.
Nuestro cuerpo necesita recuperar un poco de la energia que ya ha gastado. Nuestros
padres saben hacer buenos bocadillos pero nosotros también los podemos hacer. Un buen
almuerzo puede ser un pequefio trozo de pan con jamén, o con queso, o un poquito de cho-
rizo, o de chocolate. También sirven los frutos secos y alguna pieza de fruta.



3. COMIDA: en nuestro pais es la comida mds importante. Debe incluir, ademds de un plato
principal como verdura, espaguetis, carne con patatas, arroz, pescado..., un poco de ensala-
da y siempre algo de fruta.

4. MERIENDA: a mitad de la tarde, entre la comida y la cena, estd bien que Tomemos una
pequefia merienda: un vaso de leche con galletas, algtin yogur, zumo o fruta, un pequefio
bocadillo. Viene la hora del juego, del deporte y del estudio y debemos estar preparados.

5. CENA: al ratito de cenar nos vamos a la cama y alli no gastamos tanta energia como duran-
te el dia. Asi que debemos procurar que la cena no sea demasiado abundante: algo de ensa-
lada, alguna verdura, pescado, fortilla... y puedes acabar con una fruta, algin yogur o vaso
de leche. Algo que complemente la alimentacién que has llevado durante el resto del dia.

Recuerda también algunas de las cosas que no debes hacer: comer entre horas, comer
muchas "chuches", comer muchos pasteles, no lavarte los dientes, olvidarte de la fruta, no
querer comer verduras, dejar de lado al pescado, tener una comida muy rdpida y limitada,
darte "atracones", saltarte las horas de la comida, etc.

TE PROPONEMOS HACER

Lee con cuidado lo que dice Cristina a su madre:

- Mamd, no me pongas almuerzo que no tengo tiempo de jugar con mis amigos en el recreo.

- ¢Me haces pescadito para cenar?

- iHum! Que buena estd la ensalada. ¢Me pones un poco mds de tomate?

- No me pongas bocata, quiero una palmera de chocolate como las que mis amigas siempre
llevan.

- i{Otra vez hervido! iiNo me gustan las verdurasl!

- Tengo mucha hambre, dame patatas mientras preparas la cena.

- Ponme un chorrito de aceite en el puré de verduras, que asi me gusta mds.

- Ya he comido mucho, estoy llena. No quiero nada de postre.

- Mamd, hoy es martes y tenemos que llevar fruta al cole.

- No quiero desayunar mds que un vaso de leche. Por la mafiana no tengo hambre.

- ¢Por qué no me haces pizza todos los dias para cenar?

- En el recreo del cole, intercambio mi bocata buscando el que mds me gusta de los que
llevan mis compafieros.

- iiCarne con patatas fritas, hamburguesas con ketchup!l Es lo dnico que me gusta para
comer.

- Para merendar me gusta comer "chuches". También son alimento.




Con tu compafiero o compafiera de clase, decide qué cosas dice Cristina que son buenas
para que su alimentacién sea saludable y cudles no. Escribelas en la tabla de abajo:

Para tener una alimentacion saludable Para tener una alimentacion poco
dice... saludable dice...

Piensa ahora en el dia de ayer. Completa la siguiente tabla escribiendo lo que hiciste bien
y lo que no estaba tan bien para tu alimentacidn.

Para tener una alimentacion Lo que ayer hice para tener una
saludable, ayer hice... alimentacion poco saludable fue...




¢QUE SACAS EN CONCLUSION?

Redacta un pequefio informe en el que sefiales qué has aprendido con esta actividad.

¢Qué te propones cambiar para mejorar tu alimentacion?

Ya sabes qué hay que hacer para una correcta alimentacion y también conoces aquello en
lo que 1 debes cambiar o mejorar. Sefiala, a continuacidn, tres conductas que estés dis-
puesto/a a seguir a partir de mafiana, que mejoren tu alimentacidn.

Autores: Paz Sancho, M® José Rodes Julia Sanz, Ascensio Carratalg,
Enrique Guillén, Marta Talavera, Fernando Tejerina y Valentin Gavidia.
Coordinacion: Valentin Gavidia.
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¢QUE COMIAN NUESTROS ABUELOS?

¢DE QUE SE TRATA?

Pensamos que nuestras costumbres acerca
de la comida siempre han sido las mismas.
Pero no es asi. Por ejemplo, los restaurantes
de comida rdpida son un invento reciente,
las ollas rdpidas en nuestras cocinas hasta
hace poco no existian y los grandes super-
mercados hace relativamente poco tiempo
que son un lugar de compra habitual.

Nuestros padres y nuestros abuelos no
comian lo mismo que nosotros pero...

¢Qué comian? ¢Quién hacia la comida?
¢Dénde iban a comprar? ¢Nuestra alimenta-
cién ha mejorado o ha empeorado? ¢De qué
depende nuestra forma de alimentarnos?

Averiguar estas cuestiones nos ayudard a conocer cémo han ido cambiando nuestras cos-
tumbres alimentarias desde la época de nuestros abuelos.

¢QUE PIENSO? ¢QUE HAGO?

Sobre la alimentacion establecemos unas
rutinas que no nos cuestionamos. Siempre
las mismas, con pocos cambios, al menos apa-
rentemente. Sin embargo, los cambios ocu-
rren y vamos adoptando nuevas formas de
alimentarnos.




1. ¢cudl es el Gltimo alimento, que recuerdas, que has comenzado a CONSUMIF?.............cc...

2. (Qué comida antes no te gustaba y ahora la comes sin problemas porque ya te gusta?

N O O bW

L CQUE COMIAOS Pref i S e i
. cDOnde hacen 16 COMPIra TUS PAATOS? cssimsmsssssontossssasi s s o s
. €Te gustTaria QPrender G COCINAIT?. ...t

. ¢Con qué cocindis en tu casa: con gas butano, con gas ciudad, electricidad?...........comne.

8. ¢Qué diferencias hay entre la forma de alimentarse en la ciudad y en un pueblo? Si las

hay y 1aS CONOCES €@N QUE CONSISTN? ..ot

NECESITAS SABER...

Todos los seres vivos necesitan alimentarse
para vivir. La historia de la alimentacidén
estd muy estrechamente relacionada con la
evolucién humana, por eso aparecen diferen-
tes modos de alimentarse en las distintas
sociedades, épocas y culturas. El tipo de ali-
mento que el ser humano ha utilizado varia
segun la facilidad que tenia de obtenerlo y
condimentarlo.

Todo esto hace que los hdbitos alimentarios
de una poblacién no sean siempre los mis-
mos, sino que se adapten a las variaciones de
su entorno vital. Y estos cambios pueden

observarse de una generacién a otra: ti no comes lo mismo que tus padres, ni ellos lo que
los suyos. Tampoco comes igual que otros nifios o nifias de otros paises con otras culturas

y con otros climas.

Nuestras costumbres alimentarias, al igual que otras conductas, cambian con el tiempo y
las vamos adaptando a las circunstancias y a nuestra forma de ser de manera que consti-

tuyen parte de nuestra personalidad.

Sobre la alimentacidon llegamos a establecer unas rutinas que no nos cuestionamos. Siempre
las mismas, con pocos cambios, al menos aparentemente.



TE PROPONEMOS HACER

Te proponemos investigar la forma de vida de tus padres y abuelos cuando eran pequefios. Para e:
las respuestas que os proporcionen.

Abuelos Paternos Abuelo:

Pregunta .
9 (cuando eran nifos) (cuando

¢Donde vivia de nifio o nifia?

Cultivaban alguna hortaliza, frutas o
verduras? ¢Cudles?

¢Criaban animales para utilizarlos como
alimentos? ¢Cudles?

¢Qué comida le gustaba mds?

¢Qué solian beber en las comidas?

¢Como guisaban los alimentos?

¢Cémo conservaban los alimentos?

¢Qué comen ahora que antes no comian?

¢Qué comian antes que ahora no comen?

¢Qué solian comer los dias de fiesta?

¢En qué consistia el desayuno?

¢Cudl era su merienda?




) tendrds que preguntar a tus padres e ir a ver a vuestros abuelos y completar este cuadro con

Maternos Padres

. . Yo
2ran ninos) (cuando eran nifios)




¢QUE SACAS EN CONCLUSION?

Escribe un pequefio comentario atendiendo a las preguntas formuladas y a las respuestas
obtenidas en la actividad anterior. Trata sobre las costumbres que mds han cambiado y
por qué crees que ha sido.

Haz una breve referencia a la opinién de tus padres y abuelos sobre qué comidas y qué
costumbres consideran que eran mds sanas, las de su tiempo o las actuales ¢Por qué pien-
san asi? Preglntaselo.

Autores: Marta Talavera, Julia Sanz, Ascensio Carratald, M® José Rodes,
Enrique Guillén, Fernando Tejerina y Valentin Gavidia.
Coordinacién: Valentin Gavidia.
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LOS PESCADOS QUE COMEMOS

¢DE QUE SE TRATA?

El pescado es una fuente de ali-
mentacion estupenda. Posee un
porcentaje de proteinas semejan-
te al de la carne pero con mucha
menos grasa, tiene un sabor exqui-
sito y se puede cocinar de muchas
formas diferentes.

Sin embargo, ante un plato de
pescado en la mesa a veces hace-
mos un guifio de disgusto o desa-
probacion ¢Por qué? ¢Nos moles-
tan las espinas? ¢De cudntas for-
mas los hemos probado?

En la mayoria de las ocasiones,
cuando nos comemos un plato de
pescado, éste se nos presenta
bajo la forma de rodajas, filetes,
desespinado o triturado y compac-
tado bajo diferentes presentacio-
nes (croquetas, bufiuelos, etfc.), lo

que nos impide identificar la forma del pez. Nos dicen que se trata de mero, merluza o
bacalao y lo podemos identificar por su sabor y textura pero quizds nunca hemos visto el
pez "entero".

¢Cémo son los pescados que nos comemos? ¢Grandes o pequefios? ¢De qué color? ¢Tienen
muchas o pocas espinas? ¢Son muy nutritivos? ¢(Tienen buen sabor?

En esta actividad proponemos que aprendamos algo nuevo de los peces que nos comemos,

cudles son sus cualidades nutritivas y a quitarles las espinas para comerlos con tranqui-
lidad.



¢QUE PIENSO? (QUE HAGO?

¢Conoces muchos peces? Escribe el nombre

de los que conoCes: ...

¢Qué pescados te comes cocinados?
¢Bajo que forma de presentacidn (enteros, filetes, rodajas, croquetas, etc.?

Nombre Forma de presentacion

Cudndo te presentan para comer un pescado "con espinas" ¢Qué haces?

Me lo como sin protestar [ | Protesto y me lo como [ ]

Protesto y no me lo como [ ] No me lo como [ ]

NECESITAS SABER...

Bajo el nombre de pescado se engloban los
peces y a veces también los mariscos, que
pueden ser crustdceos (gambas, cigalas,
cangrejos, etc.) y moluscos (sepias, pulpos,
almejas, mejillones, etc.).

En esta actividad nos vamos a ocupar exclu-
sivamente de los peces, que pueden ser de
mar o de rio, salvajes o de piscifactoria.




También hay blancos o azules. Los blancos poseen un 0,7% de grasa (merluza, rape, len-
guado, gallo, bacalao), mientras que los azules llegan al 15% (sardina, boquerdn, caballa,
atudn, bonito, salmén, pez espada).

También hay peces semigrasos, con un contenido de grasa entre los blancos y los azules.
Podemos citar el besugo, salmonete, dorada y lubina.

Desde el punto de vista nutritivo, el pescado tiene una composicién similar a la carne, si
bien, con mucha menos grasa. Pero también la grasa es diferente, la de los peces tiene dci-
dos grasos poliinsaturados (omega 3 y omega 6, que estdn relacionados con la prevencién
de las enfermedades cardiovasculares).

TE PROPONEMOS HACER

*Buscando informacidn

Completa la tabla que se te presenta a continuacién. Para ello debes buscar la informacién
necesaria, acudiendo a una pescaderia, preguntando a tus padres, en Internet, o en los
libros adecuados.

Presentacion al consumo ¢Fresco, élo ¢De mar
(entero, filetes, rodajas,| congelado | reconoces? ]
efc.) conserva? Si/No de rio?

Nombre del
pez

¢Salvaje, ¢Blanco
piscifactoria? | o azul?

Atun

Bacalao

Besugo

Boquerén

Dorada

Fletan

Gallo

Lenguado

Lubina

Merluza

Mero

Pez espada

Rape

Raya

Salmén

Salmonete

Sardina

Trucha




*Desespinar un pescado

Te proponemos un método para que desespines -asi se llama quitar las espinas- un pesca-
do fdcilmente.

Piensa que las espinas del pescado son como los huesos que acompafian a la carne del pollo,
del cordero, de la ternera, etc. Se diferencian en que son mds pequefios y flexibles, por
lo que a veces nos pasan desapercibidos. Ahora bien, si sabemos donde se encuentran, los
buscaremos en su lugar, los quitaremos y nos podremos comer la carne del pescado tran-
quilamente.

La figura A representa el esqueleto de un pez. Puedes ver la columna vertebral en el cen-
tro con las costillas que protegen las visceras. En la parte superior y en la inferior hay una
linea de espinas que soportan las aletas con las que nadan. La figura B y C son un esquema
del tronco y de la cola respectivamente.

Colorea de gris las espinas que se encuentran en el interior del cuerpo y de rosa la mus-
culatura o "carne" que nos comemos.

Veamos ahora cémo podemos desespinar un pez con facilidad. En el plato nos lo pueden
presentar entero o en rodajas, si es muy grande.



PESCADO ENTERO, TIPO PLANO (lenguado)

1.- Con ayuda del tenedor y el cuchillo separa las aletas marcadas en el dibujo (A), llevan-
dote las pequefias espinas interiores.

2.- Con el cuchillo realiza un corte, profundizando hasta que llegues a la espina central
siguiendo la linea marcada en el dibujo (B), apoyando el pescado con el tenedor.

3.- Separa cada una de las dos partes que se han formado, despegando los lomos del pes-
cado de las espinas que quedan por debajo.

4.- Da la vuelta al pescado y repite los pasos 2 y 3.
El resultado serdn cuatro lomos o porciones de pescado por un lado y "la raspa" o espina
central junto con la cabeza, por otro lado.

1.- Con ayuda del tenedor y el cuchillo separa las porciones de las aletas dorsal y ventral
realizando unos pequefios cortes en forma angular como se marcan en el dibujo (A).

2.- Apoyando la rodaja con el tenedor, separa la piel (B) del contorno de la rodaja.

3.- En la parte central de la rodaja tienes la porcién correspondiente a la espina central.
Apoya la rodaja con el tenedor y con la punta del cuchillo en (C), sepdrala del resto. Te
quedardn dos o cuatro porciones de la rodaja, ya sin espinas.



¢QUE SACAS EN CONCLUSION?

¢Cudntos peces consumes del total de los de la lista?

Menosde 3 ... [ Entre3y6 ... [] Mdsde6 ... []

¢Cudntos de los que consumes conocias su hombre?

Todos ... [ La mitad aproximadamente ... [] Ninguno ... L]

¢Cudntos de los que consumes conocias su hombre y forma?

Todos ... [] La mitad aproximadamente .......... [] Ninguno ... [l

¢Qué pescados blancos consumes con mayor frecuencia y cudles azules? ...

Hoy hay muchos alimentos "enriquecidos con omega 3" en el mercado. Cita al menos tres de

ellos.

¢Qué le dirias a un amigo o amiga, que no come pescado porque dice que tiene espinas?

Autores: Valentin Gavidia, Enrique Guillén, Julia Sanz, Ascensio Carratald,
M?® José Rodes, Marta Talavera, Fernando Tejerina.
Coordinacién: Valentin Gavidia.



