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Bloque de Actividades 6 / Alimentacion i

:K Fundacién "la Caixa”

Alimentos de todos los
P ——— d dias... y de algunas veces

todos los dias, como las frutas crudas, y otros que
son solo para algunas veces, como los dulces? Desarrouo 2

Los nifos y nifas van a:

* Entender que hay alimentos que comemos todos los dias, mien-
tras que hay otros que sélo se pueden comer de vez en cuando.

» Afianzar lo aprendido acerca de los grupos de alimentos y la
importancia de tener una dieta variada.

Materiales:

* Papel continuo.

 Tarjetas de alimentos ocasionales impresas o juego interactivo
Familias de alimentos nivel 2.

* Tarjetas de grupos de alimentos de la actividad anterior.

Actividad:

1. Preguntales si recuerdan los alimentos que aparecen en el
cuento. ;Saben a qué grupo de alimentos pertenecen los dulces,
snacks, refrescos, etc.? Explicales que pertenecen a otro grupo
que no habian aprendido todavia, el de los alimentos de algunas
veces, que solo se pueden comer algunos dias.

2. Divide el papel continuo en dos apartados, uno mas grande que
otro y preguntales en qué lado creen que iran los Alimentos de
todos los dias y en qué lado los Alimentos de algunas veces.

3. Introduce las nuevas Tarjetas de alimentos de algunas veces
de la siguiente pagina en la caja o bolsa con las Tarjetas de los
grupos de alimentos de la actividad anterior, y pideles que vayan
sacando tarjetas de una en una.

4. Pideles que digan qué alimento es, a qué grupo pertenece,
en qué lado del papel lo colocarian y, con algun adhesivo que
pueda retirarse, pegad las tarjetas en su sitio correspondiente.
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Los das... y de
algunas weces

Recomendaciones para reducir el consumo de
alimentos ocasionales

Una celebracion al mes

Hay determinados meses del afio en los que se juntan muchas cele-
braciones, ya sea por cumpleafios como por fiestas del calendario.
Para evitar que se convierta en algo rutinario podemos establecer un
dia hacia el final del mes en el que celebrar todos los cumpleaios.
Los nifios y nifias pueden sentirse especiales en su dia siendo los
protagonistas de las actividades que se realicen, yendo los primeros
de la fila, cantandoles una cancion y diciéndoles todas las cosas
bonitas que se nos ocurran.

Alternativas a los alimentos ocasionales

Dentro de los alimentos ocasionales hay algunos que son mas
saludables que otros, por lo que debemos tratar elegir estos para
nuestras celebraciones. Por ejemplo, las palomitas blancas pueden
ser una opciodn para sustituir ciertos snacks, asi como los frutos secos
o las aceitunas. Por otro lado, podemos evitar algunos alimentos oca-
sionales, como las chucherias, utilizando alimentos naturales como
las frutas en alguna de sus muchas versiones, con ellas tendremos
el colorido y el sabor que nos aportarian las chuches.

Zumos y batidos naturales en lugar de refrescos

Los refrescos, zumos y batidos azucarados pueden sustituirse por zu-
mos y batidos naturales, o los famosos smothies. Faciles y divertidos
de elaborar, y lo que es mas importante, mas saludables y sabrosos.

Patatas fritas Refresco azucarado .




