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* El Centro de Estudios en Nutricion y Desarrollo Infantil, creado en el afo
1989, es un centro propio de la Comision de Investigaciones Cientificas de la
Provincia de Buenos Aires. Realiza actividades de investigacion, docencia,
formacion de recursos humanos, servicios de transferencia y asistencia técnica en
temas de alimentacién, nutricion, crianza y desarrollo infantil.

* Directora: Maria Susana Ortale

e Sub-director: Javier A. Santos

La realizacion de este cuadernillo se inscribe como parte de un proceso de
produccion de materiales que acompafan el proyecto Promocion de la
Alimentacion Saludable, que se realiza como transferencia en el marco del
programa La Ciencia va a la Escuela de la Comision de Investigaciones
Cientificas de la Provincia de Buenos Aires (CIC/PBA). Este proceso
pedagdgico se realiza desde el Centro de Estudios en Nutricion y Desarrollo
Infantil (CEREN) desde el afio 2013, y consiste en la realizacion de talleres y
jornadas educativas en escuelas primarias, secundarias, jardines de infantes,
comedores infanto-juveniles, copas de leche, ferias de ciencia y escuelas de
educacioén especial de La Plata, Berisso y Ensenada.
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INTRODUCCION

El tema de la nutricion en cada una de las etapas de la vida ha sido objeto de interés y
preocupacion extendida, no sélo de los servicios de salud.

A medida que crecemos comenzamos a decidir sobre nuestra alimentacion. En esas
decisiones interviene, ademas de las posibilidades de acceso, la oferta de alimentos.
En el caso de quienes estan transitando el ciclo escolar, parte de esa oferta esta dada
por los kioscos escolares. También durante la etapa de escolarizacion comienzan a
afianzarse habitos, alguno de los cuales resultan perjudiciales para la salud y el
bienestar: por ejemplo saltear comidas, consumir ‘comidas rapidas’ de elevado
contenido energético y bajo valor nutricional, gaseosas, dulces, consumos que
desplazan el de otros alimentos mas saludables.

Dichos habitos favorecen problemas tales como el exceso de peso, la hiperlipemia, la
anemia, el déficit de vitaminas y minerales, entre otros. La sobrealimentacién -cuando
lo que comemos aporta mas energia de la que precisamos- y el sedentarismo son
factores que influyen en el peso corporal. Actualmente el exceso de peso (que incluye
sobrepeso y obesidad) constituye un problema de salud no sélo de la poblaciéon adulta
sino también de la poblacion infantil. Segun la Organizacion Mundial de la Salud:

“Los nifios obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adulta y
tienen mas probabilidades de padecer a edades mas tempranas enfermedades no
transmisibles como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. El sobrepeso, la
obesidad y las enfermedades conexas son en gran medida prevenibles. Por consiguiente,
hay que dar una gran prioridad a la prevencion de la obesidad infantil.”’

La escuela, en sus distintos niveles, es un espacio privilegiado para el fortalecimiento
de conocimientos y habitos sobre alimentacion y nutricidn. La misma representa
también un ambito propicio para abordar diversas problematicas relacionadas con
ellos. Debido al tiempo que los/as chicos/as pasan en la escuela, constituye una
oportunidad para compartir e incorporar los conocimientos cientificos disponibles con
vistas a su aplicacién en la vida cotidiana.

De aqui que proponemos desarrollar y/o acompafar programas de educacion
alimentaria y nutricional dirigidos a promover habitos alimentarios adecuados y estilos
de vida saludables, previniendo las enfermedades relacionadas con la inadecuada
alimentacion. Consideramos que informar y abrir la posibilidad de reflexion y debate a
los/as alumnos/as sobre habitos alimentarios y su relacion con la salud y la
enfermedad, contribuira a establecer habitos saludables y mayor conciencia sobre tal
relacion. Asimismo, el desarrollo de la propuesta favorecera el pensamiento ldgico,
reflexivo y critico de los/as alumnos/as y su activa participacion en la identificacion de
problemas y en la elaboracién de experiencias de aprendizaje grupales.

! https://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/es/
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Ministerio de Salud de la Nacion: Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina

El objetivo del presente cuadernillo es aportar un conjunto de mediaciones
pedagogicas para el trabajo aulico con chicos y chicas de 10 afios en adelante, que
aborde la tematica de la alimentacion saludable a partir de una propuesta centrada en
recetas, experimentos y juegos en relacion a la alimentacion saludable basandose en
la Grafica de la Alimentacion Diaria del Ministerio de Salud de la Nacion.

El formato que sigue el cuadernillo es la presentacion de un grupo de alimentos
(siguiendo el orden de cantidad en que se basa la grafica) mediante recetas, luego un
experimento, separado de la explicacién sobre el o los fendbmenos observados en la
experiencia. Cada uno de estos apartados cuenta con:

.
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Para facilitar la realizacion de las propuestas en el aula y experiencias educativas, las
actividades estan seleccionadas para realizarse con materiales baratos y de facil
acceso. El propdsito de las recetas en cada grupo es acercar a las personas formas
agradables de consumir el grupo de alimentos en cuestiéon, o ayudar a identificarlo
(conjunto a sus nutrientes, propiedades y funcion nutritiva) en la alimentaciéon normal.
Los experimentos buscan apoyar la capacidad reflexiva y el pensamiento critico del
alumno, y vincular los resultados observados con otras experiencias de la vida
cotidiana.

Finalmente, la informacion se encuentra resumida en un breve cuadro a modo de
repaso en el apartado homénimo, y ello se continia con juegos para fijar los
contenidos trabajados mediante actividades Iudicas, desafios individuales vy
competencias grupales.

VNN NN NN NN NN EEEEEEEEEEEEEN,
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Resaltados en verde Resaltados en azul que Globos de dialogo con
destacando los aspectos permiten hacer foco al ! ideas, sugerencias, :
empiricos de las recetas y momento de la lecturaen lo |: datos curiosos o :
experimentos, con formas de | principal de cada histdricos
tocar, ver, saborear, etc. explicacion .



MANDALE FRUTA VERDURAS Y FRUTAS

Receta 1

R L L L L

¢ Por qué parar ahi?

.

Ingredientes:

' :
- 2 naranjas ¢ Tenés alguna fruta preferida que te
- 2 bananas : parece que quedaria bien aca? Animate a :
- 2 peras probar nuevos sabores y combinaciones.  :
- 2 manzanas e et
- Y limén wppdianenttt

Preparacion:

@® Una naranja exprimila y meté el jugo al recipiente de la
ensalada. La otra, pelala, cortala en 4, y luego esas porciones
cortalas al medio (trata de que el jugo que sale al cortar caiga
dentro del recipiente, asi aprovechamos todo).

'@ Las bananas, pelalas y cortalas en rodajas. Lava las manzanas
y las peras, y cortalas en 4 para que sea mas facil remover el
centro y las semillas. Si te animas a meterlas con cascara, mejor.
,,w/® Exprimi el limoén, y meté el jugo a la ensalada.

@ jListo para comer y convidar! La Ensalada de frutas es ideal tanto de
como en desayunos y meriendas.

iTE HACEN FALTA VITAMINAS!

Experimento 1

Materiales: & *

. | A A 5, - b‘
- Cinta de papel , M ¢,
- 1 manzana o as .-’I 4 7/ ///ﬂg/'y 'Y
- % limon /
b LT

Procedimiento:

@ Corta la manzana en dos mitades.

@ En una mitad frota la cara cortada con el jugo del medio limén, y pegale la cinta en
la cascara para recordar cual era. La otra mitad dejala sin nada.

® Deja ambas mitades sobre un mueble (tratéa de que le de la luz y que circule aire)
durante 1 hora.

@ Fijate y compara el color que han tomado ambas mitades. ¢ Qué diferencia notas?

Explicacién:’
¢, Por qué la media manzana que dejamos al descubierto ahora se ve distinta? Eso es
porque la manzana (entre otros organismos, como la banana, la uva y el melén) es
s IRnnnnmerriRamRRiinmi T Y rica en fenoles. Al exponerla al aire, el oxigeno del aire provoca
Este proceso es responsable : . ., .
- : la oxidacion de los fenoles, lo que causa el cambio de textura,
del caracteristico color y . ~ . L
: : color, tamafo y sabor (; te animas a probarlas y comparar?). Lo
: textura de las pasas de uva. :

3 : mismo ocurre cuando la fruta se golpea, se corta o envejece.

n-------------------...,._":2,...»
ey,

¢ Viste que en la receta de la ensalada de frutas le pusimos jugo de limon? Eso es
porque el limén tiene un nutriente llamado acido ascorbico, o vitamina C (al igual que
tienen otras frutas y verduras, como los citricos, la frutilla, el kiwi y el morrén), que
retrasa el proceso de oxidacion. Es decir, la vitamina C tiene una funcién antioxidante.
En parte eso se debe a que para la oxidacion de los fenoles se requiere la accion de
una enzima, la polifenol oxidasa, que genera los productos coloreados. Los jugos
citricos aumentan la acidez del medio, lo que impide la accién de la enzima. Ademas...
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“Vos y yo no somos tan distintos después de todo, Manzana” /M /6)?0
En los procesos normales de produccion de energia del organismo (en los que......
participa el oxigeno) se liberan radicales libres de oxigeno, es decir,
moléculas de oxigeno inestables que reaccionan atacando otras
moléculas del cuerpo para lograr su propia estabilidad. A medida
que las células del cuerpo van siendo atacadas, van perdiendo sug
capacidad de producir energia, y finalmente se destruyen. Este
mecanismo es conocido como oxidacién, y forma parte del
proceso de envejecimiento. El cuerpo tiene sus propios
mecanismos antioxidantes, pero estos se van alterando a medid
que la cantidad de radicales libres aumenta. La vitamina C es un
potente antioxidante porque reduce la capacidad oxidativa del
oxigeno (ya que para los radicales libres es mas facil atacar a las T
moléculas de vitamina C que a las moléculas de nuestro cuerpo) y regene
los mecanismos antioxidantes presentes en
el organismo.

‘--Illllllllllllllllllllllllllllll.lll.lll..
*

¢ Quienes colaboraron en este descubrimiento™,
= fueron los piratas. Durante los afios 1500 a
1800 los piratas al embarcar sélo llevaban
alimentos no perecederos (como pan y carne
salada), y era comun que enfermen y
mueran en altamar.

Su accién antioxidativa y antiviral también suman
a sus beneficios que la vitamina C colabora con
el sistema inmunitario, reduciendo los accesos,
sintomas y duracion de infecciones,

resfriados y ysmEEEEEEEEEEEEsssEsssEEssEEEmas®
A lo largo de afios, notaron que los barcos que incorporaban otros alimentos
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neumonia,

entre otros. = en su repertorio tenian reducido o eliminado el escorbuto, enfermedad
También, su = responsable de muchas de las muertes. Empezaron ensayos para ajustar una
presencia = dieta que prevenga enfermedades, incorporando muchos de ellos limones y
previene el %, lima, aun antes de que los datos cientificos verificaran esta asociacion. R

*

*
escorbuto. e ggEEEs L iisessssssssssEEEEEEEssssssssssssEsEaEEsaannnnnnnan?
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Verduras y frutas contienen también fibra, que mejora el transito digestivo, reduce el
colesterol y previene enfermedades; vitamina A, que mantiene sanos distintos tejidos
del cuerpo, colabora con el sistema inmunolégico y la vista; y vitamina B9 (acido
félico), que participa en la reproduccion celular y la formacién de glébulos rojos.

AL PAN, PAN LEGUMBRES Y CEREALES

Receta 2 ST NN AN AN EE A EE RN EEEEEEE RN EEEEEEAEEEAEEEEEEEEREEEREEERREEEEE,
Se pueden agregar semillas (como de girasol, de sésamo, de
amapola, de chia o de lino) o cereales pequeios (como amaranto,
avena y quinoa) para hacerlo mas sabroso y nutritivo. Se pueden
incorporar con la sal, en el paso 3; y también podemos usarlas
para espolvorear por encima al agregar el aceite, en el paso 5.

Ingredientes:
- 310g harina 0 o0 00

- 1759 de agua tibia (1 taza)
- 20g de aceite (2 cucharas)
- 159 levadura (1 cubito) .. R
- 1 Cucharada (pequeﬁa) de Sal '-‘-‘-‘.-.--‘-'q.- -.‘----‘---____..-------------------------------------------‘

--1-\\'------------
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Preparacion:
® Mezcla bien la harina con la levadura.

@ Anadi el aceite y el agua tibia (lentamente), y mezcla bien con

una cuchara de madera.

® Cuando la masa esté homogénea, afiadi la sal y amasa

otro poco hasta que quede una masa manejable.

@ Pinta con aceite un recipiente de vidrio, y luego

introduci la masa en forma de bola. Tapalo

con un repasador y deja que la masa
descanse por una hora para que crezca.



® Pasada la hora, poné a precalentar el horno a temperatura media (220°C). A la
masa dale forma de pan (jO cualquier formal!), pincelala con aceite y hacele unos
cortes con cuchillo en la superficie.

® Pinta un molde de acero con aceite y espolvorea con harina. Pasa el pan al molde e
introduci en el horno precalentado. Deja que se cocine a temperatura media (220°C)
durante aproximadamente una hora.

@ Cuando se nota que el pan tiene un color marrén clarito, sacalo del horno para que
descanse. Ahora solo queda dejarlo enfriar, jy a disfrutar!

HIDRATOS DE CARBONO. ;SIMPLE O COMPLEJO?
Experimento 2

Materiales:
- 1 pedazo del pan que acabamos de preparar
(pediles que te guarden un trocito, que no sean mala gente)

Procedimiento:
Mastica el pan durante al menos 2 minutos. ; Sentis que cambia el
sabor? Ahora se empieza a sentir un gusto dulce. jPero no

agregamos nada de azucar a la receta! ;Qué estara pasando? 1% A V
Explicacién:" " Ao

Legumbres y cereales es el segundo grupo de alimentos mas grande de la grafica, lo
que marca que es el segundo grupo que mas debemos consumir. Su nutriente
principal son los hidratos de carbono. Sin embargo, también podemos encontrar
hidratos de carbono en el grupo de opcionales, Dulces y grasas. ¢ La diferencia? En el
grupo de Legumbres y cereales hay hidratos de carbono complejos, y en el de Dulces
y grasas son simples.

Hidratos de carbono simples: también conocidos como azucares,
pueden ser monosacaridos o disacaridos. Se encuentran de forma
abundante en las golosinas y dulces refinados, como
caramelos, chupetines, gaseosas, tortas, helado y azucar
(algunos alimentos naturales, como la fruta, también cuentan
con hidratos de carbono simples, pero poseen ademas fibra y
vitaminas que ayudan a regular su metabolismo?).

Hidratos de carbono complejos: también conocidos como polisacaridos, B

almidones o féculas. Se encuentran en los alimentos elaborados con %% % ¥ ?ﬁ /‘_7

2

legumbres y cereales con bajo nivel de refinamiento, como las
galletas saladas, la pasta, el arroz y el pan integrales. SUR

El almidén (hidrato de carbono complejo en el pan que acabamos de
preparar) no tiene el mismo gusto dulce que tienen los hidratos de carbono "“Fﬁ
simples (como las golosinas), pero pudimos comprobar con esta experiencia g
que uno se convirtid en el otro.

Los hidratos de carbono complejos son largas cadenas (polisacaridos) de hidratos de
carbono simples (monosacaridos o disacaridos), y el proceso digestivo (que comienza
en la boca con una buena masticacion) rompe los polisacaridos en sus partes. La
ptialina es una enzima en la saliva que comienza el proceso digestivo de los hidratos

> Mas precisamente, la fibra soluble y la vitamina D.



de carbono, rompiéndolos en cadenas mas pequefias. Al masticar lo
suficiente un trozo de pan, esta enzima degrada el almidon a maltosa,
que es un hidrato de carbono simple (un disacarido formado por 2
monosacaridos llamados glucosa), y esa si tiene gusto dulce.

..Cémo utiliza el cuerpo los hidratos de carbono?
Cuando ingerimos hidratos de carbono, nuestros cuerpos los descomponen en
azucares simples, que son absorbidos por el torrente sanguineo. Cuando la
concentraciéon de glucosa en sangre aumenta, el pancreas libera una hormona llamada
insulina. La insulina es necesaria para que la glucosa en sangre pueda ser absorbido
por las células del cuerpo, que lo utilizan como fuente de energia.
Cuando este proceso es rapido, como ocurre con hidratos de
carbono simples, es normal que volvamos a tener hambre pronto.
Ademas, el exceso que no lleguemos a gastar es almacenado
como grasa. Pero cuando es mas lento, como ocurre con los
ya podés explicarlo hidra}tos_ de carbono complejos, nos seNntimos saciadgs duranj[e
meior! mas tiempo, la energia nos acompafa durante periodos mas
e, e largos y tenemos mas tiempo para aprovechar esa energia.

“El pan engorda”
¢ Lo escuchaste
alguna vez? jAhora

sEEEEEEEEEEE AN
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Los hidratos de carbono simples provocan un incremento en la concentracion de
glucosa en sangre mas rapido, y en exceso estan relacionados con problemas de
salud como el sobrepeso, la diabetes y las cardiopatias.

iESTE PAN SE VA PARA ARRIBA!
Experimento 3

Materiales:

- 1 botella de plastico

- 1 palito que sirva para revolver dentro de la botel
- 1 frasco o tupper donde pueda entrar la botella

- 1 globo

- 1 sobre o cubo de levadura

- 4 cucharadas de azucar

Procedimiento:
@ Llenar la botella hasta la mitad con agua caliente.

@ Anadimos la levadura y el azucar, revolvemos con el palito para que se mezcle.

® Ponemos un globo en la boca de la botella.

@ Llenamos el frasco con agua caliente hasta la mitad, y apoyamos la botella dentro.
® En un par de minutos vamos a ver que el globo se infl6 solo.

Explicacién:"
Las levaduras son microorganismos, seres vivos unicelulares *" La fabricacién de
pertenecientes al reino de los hongos. Cuando se afiade agua se cerveza, por

activa y, como nosotros, necesita alimentarse para obtener energia. ejemplo, también
En nuestro experimento, usamos azucar, de donde extrae la glucosa. se hace con

Al alimentarse libera un gas llamado diéxido de carbono, y ese gas es : hongos, y

aprovechando otra
sustancia que
liberan al
alimentarse: el
alcohol.

‘0
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el que aumenta la presioén en el interior de la botella y hace que el
globo se infle. Este proceso se llama fermentacion, y es la forma en
que la levadura hace que el pan se hinche.

eSEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEm,
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LECHE, YOGUR Y QUESO

YOGUR, LAS BACTERIAS QUE TE CAEN BIEN
Receta 3’

Ingredientes:

- Cinta de papel y lapicera

- 1 termometro digital

- 1 olla de acero inoxidable de 4 litros (0 mas)
- 1 envase plastico de 1 litro con tapa (o varios envases tipo vasitos con tapa)
- 1 litro de leche

- 2 cucharadas de yogur natural

- 4 cucharadas de leche en polvo

- 4 cucharadas de azucar

jLos utensilios y envases usados en esta receta deben
estar correctamente lavados y desinfectados!

Preparacion:
@ Poné a calentar el litro de leche en la olla hasta llegar a
aproximadamente 85°C durante 30 minutos.
@ Apaga el fuego y deja entibiar destapado. Mientras entibia, agrega la leche en polvo
y el azucar.
® Cuando la leche en el recipiente llega a los 45-43°C, agrega dos cucharadas de
yogur natural y revolvé suavemente.
@ Envasa la mezcla en el/los recipiente/s plastico/s.
R **» ® Coloca elllos envases en un sitio calido entre 4 a 6 horas.
: ® Ahora la leche deberia haber cobrado una consistencia mas espesa,
: tipo yogur. Justamente, lo que tenemos ahora es leche fermentada con
: bacterias Lactobacillus bulgaricus y Streptococcus thermophilus. Es
: decir, jyogur!
: @ Pega cinta de papel en los envases y escribi ahi la fecha en que
, : fabricaste el yogur. Llevalo a la heladera durante al menos 3 horas. La
ex,'Sten Otro,s : durabilidad de este yogur es de 1 semana.
MICToOrganismos = @ Aparte de comer, convidar y disfrutar, podés guardar medio vasito de
que son patogenos, : ggte yogur para fabricar mas la semana siguiente.
es decir, que .
= provocan :
“..enfermedades. "

-------------------- e

.

_." Algunas bacterias

= son Utiles en la
fabricacion de
alimentos. Pero
debemos cuidar la
higiene, porque

FUERTE HASTA LOS HUESOS
Experimento 4

Materiales:
- 2 envases del mismo tamano

- Agua
- Jabén

- Vinagre %
- Cinta de papel y lapicera

Procedimiento: %’ﬁ(fﬁ/ FIRATAS
@ Lava los 2 huesos con agua y jabén, y dejalos secar. ’
@ Llena la mitad de un envase con agua y del otro con vinagre (pegales cinta y escribi
cual es cada uno, pero te vas a dar cuenta por el olor).

® Meté un hueso en cada envase, y espera una semana.

10



@ Pasada la semana, saca el hueso del envase con agua y traté de doblarlo y
apretarlo. Hacé lo mismo con el que estuvo en vinagre. ;Notas una diferencia?
Mientras que el hueso que estuvo en agua mantiene su aspecto y consistencia normal,
el que estuvo en vinagre ahora es gomoso y se dobla con facilidad. Podés probar con
dejarlos caer y ver cual rebota, o intentar romper uno y el otro.

¢Para qué te ",
parece que sirven
los huesos? ; Te
imaginas como

Explicacién:”

El calcio (que incorporamos con los lacteos), es un mineral muy
importante en la formacioén y proteccién de huesos y dientes. El
vinagre contiene un acido llamado acido acético que, al estar en

. . seriamos si
contacto con el calcio del hueso, forma una sustancia nueva llamada tuvidramos los
acetato de calcio. Esta sustancia es soluble en agua, por lo que el ;

huesos asi?

oS UEENEEEEEEEEEEEEEEEENy,
®snsssssusEnEnmEnEnEnnt®

calcio abandona al hueso y pasa al vinagre (y es la responsable de
que el vinagre haya cambiado de color). De esta forma, el vinagre “':':1_..... ............ .
nos ayudoé a ver como seria un hueso sin calcio: débil y blando. *

-(' .%C‘-ac:——w Podemos repetir la experiencia usando 2

huevos de \\ gallina en lugar de huesos. En estos, el calcio esta presente
en forma de N [ carbonato calcico, que se libera con el acido acético en
forma de diéxido de carbono (formando mas burbujas en lugar de sedimentos en el
fondo).

SAQUEN UNA HOJA Y UN LIiPIDO

Experimento 5 R AL LELLL, ",
Podés probar con

aceite, también,

Materiales:
que te va a ayudar

- 4 cuadraditos de papel higiénico
- 1 hoja de carpeta o cuaderno a pensar para el

- 2 gotas de leche experimento 6.

- 2 gotas de crema _“’;__.ﬂ____.. ............ .
- 2 gotas de yogur

- 1 pedacito de manteca (del tamano de una semilla de naranja)
- 1 pedacito de queso cremoso (igual al de manteca)

eUEEEEEEEEEEEEEN,
Yapussnnnnnnnnnn®

Procedimiento:
@ Distribui los cuadraditos de pepel higiénico sobre la hoja, de
modo que no se superpongan.
@ Poné en un cuadradito las 2 gotas de leche, y ayudandote con
‘/ ». el dedo, esparcila bien. Escribi en la hoja debajo de ese
! cuadradito de papel “Leche”. Repeti con los otros cuadraditos para
crema, yogur, queso y manteca (estos 2 ultimos, hay que apretarlos con
el dedo contra la hoja un ratito para que se derritan un poco), con cuidado
de que las manchas no se toquen.
® Poné la hoja con las 4 manchas en un lugar donde circule el aire y
haya luz natural, y espera 1 hora. S ——
“~—_—" ® Despega el papel higiénico y tiralo. ; Qué te parece que 4 f
son esas manchas? ; Todos los productos las dejaron? ;Cuales si, |
y qué tienen en comun?

Explicacion:"

Mientras que los 4 alimentos dejaron una mancha al principio (cuyo color depende de
la textura y color de la superficie en la que se la haya frotado), al cabo de 1 hora las
manchas para las muestras de queso, yogur y leche se evaporan casi por completo,
mientras que la de manteca y crema siguen estando, y se han oscurecido mas. Eso es

11



porque todos los productos probados tienen agua, que es lo que deja transparente la
hoja pero se evapora, y ademas 2 de ellos tienen lipidos (grasas) en altas cantidades,
la que permanece en la hoja. Al evaporarse el agua, las manchas mas claras se van,

oscureciendo las de grasa. .“..:.......................................
» Lacteos enteros son los que

conservan toda su grasa. En los
semidescremados se ha eliminado
parte de esta, y en los descremados
la grasa se baja a un minimo. Los
lacteos con contenido reducido en
grasa se identifican con color verde

o*

Si bien los cinco productos que probamos aca estan
hechos con leche, no todos estan hechos con toda la
leche. La crema y la manteca se hacen concentrando y
separando la grasa de la leche. Por lo tanto, manteca y
crema no entran en el grupo de Leche, yogur y queso
sino en el de Dulces y grasas debido a su alto

contenido de lipidos, mientras que la leche, el yogury en el empaque, y por eso ese es el

el queso si pertenecen a los alimentos necesarios, de color de este grupo de alimentos. .
todos los dias. _-____,:._'.;\-:.'...................................-'

'COMO UNA EMPANADA, PERO EN CONO CARNES Y HUEVOS

Receta 4

gSSEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEg,
.
®spsssmsssssnEEEEnnmnnnn’®

*
Q

Ingredientes:
¢ Para la masa:

- 500 gramos de harina

- 200 mililitros de agua caliente (casi un vaso)

- 40 mililitros de aceite

- 2 cucharaditas de sal

¢ Para el relleno:

- %2 kilo de carne picada o de pollo deshuesado
- 1 cucharada de harina

- 2 cucharadas de aceite

eSEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEsEEEEEEEE,,
* .

Fajitas se les dice en México. Son  *
parecidos al wrap de Estados
Unidos. Casi casi como el déner en
Turquia. Primo hermano del
shawarma arabe. Que se ve mucho
como el gyros de Grecia.

3

RALLLEELLLELLELRLLELL TN
®spssssssssssnnnnnnnns®

- 1 cebolla &Y vos como le dirias? K
- 1 tomate JET L LS SPUPRRPPRPLPELPT EERT TPPEERT EPP PRI
- 2 morrones ik

Preparacion:
¢ Para la masa:

@ Poné en un recipiente la harina, la sal y el aceite. Mezcla y agrega el agua de a
s poco hasta formar un bollo, y deja reposar por 20 minutos.
@ Separa el bollo en bollitos, y aplastalos para darles forma de tortillas.
® Calenta una sartén. Poné un poquito de aceite y cocind las tortillas de
a una unos segundos de ambos lados a fuego minimo.
* Para el relleno:
@ Cortéa el morrén en tiritas, y la cebolla y el tomate en cubitos. Si
elegiste hacerlo de pollo, desmenuzalo con los dedos. Meté todo en la
olla. Espolvorea la harina, echa el aceite y revolvé.

@ Cocina a fuego minimo hasta que se reduzca.

Arma un cono con las tortillas (se puede doblar la parte de abajo para
) que no chorree), y rellena. Ya en mano, se le puede echar salsas,
- queso rallado, sal y pimienta a gusto. Y a comer, que se enfria.

12
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Receta 5 La clara es casi liquida. Si damos
vuelta el recipiente, se cae al
piso. Pero después de batir un
rato, se sostiene de las paredes
del bol. ; A donde imaginas que
se habra ido todo el liquido?

*
.

K

Ingredientes:
- 4 huevos a temperatura ambiente

- 1 cucharadita de vinagre
- 230 gramos de azucar
- Un poco de manteca

sEssEEEEEEEEEEEEn
0 Te
®asssssnsnsnnnnnnns

"",, Preparacion:
" Para separar la yema de la clara ® Separa la yema de los huevos. Empeza a batir las
podés intentar con una botella de "." claras de forma suave, aumentando la velocidad
plastico: apretas por la mitad y ~ durante 2 o 3 minutos hasta que se formen picos.

@ Anadi el vinagre y el azicar de a poco mientras
seguis batiendo hasta conseguir una mezcla espesa
y brillante.
® Precalenta el horno a temperatura baja (150°). Unta
manteca en la bandeja y poné el merengue de a
cucharadas dejando un espacio entre ellas para que
aumenten el volumen. Hornea los merengues durante 30 o 35 minutos.
@ Apaga el horno y deja que los merengues se sequen dentro durante 1 hora. Para
saber si estan hechos, dales golpecitos con una cuchara en la parte inferior. Tiene que
sonar hueco.
® Podemos comerlos asi o hacerlos alfajorcitos con dulce de leche.

apoyas el pico en la yema. Al soltar,
hace succion y te quedas con la
yema. O ya fue, pescala con una
cuchara de sopa, qué tanto ni tanto.

gUEEEEEEEEEEEEEEEEEENy,

samssmsmnnmnn

.
3

-
®ssssssssssssssssssnssannnnnnnnnnnnnnnnns®

Las olas, el viento y sucundin sucundin*”

Como vimos, al comenzar la receta la clara del huevo era liquida, esto es porque la
clara es 85% agua. Sin embargo, al revolver un rato va aumentando
el tamano y cobrando consistencia, hasta volverse una masa
resistente que contiene al agua y al aire, evitando que se
escapen. Eso es porque la parte de la clara que no es
agua es la albumina, una proteina. Esta proteina tiene
forma de esfera cerrada sobre si misma, pero al revolver
se desnaturaliza la proteina, es decir, pierde su forma
natural y se abre. Ahora estas proteinas pueden unirse entre si, formando una red que
retiene el agua y el aire. El merengue es entonces una espuma, igual que la espuma
del mar o del jabon (pero comestible, no probemos con esas otras). El vinagre, por su
acidez, retrasa la union entre las proteinas, permitiendo que estas incorporen mas aire
y el merengue quede mas esponjoso.

SRALLLLLL L LA LI LR L LR LYY
3

.

" Con las yemas que separamos para
la receta podemos hacer “yemas de
Santa Teresa”, mezclandolas con 5
cucharadas de azucar, 2 cucharadas
de agua y una de jugo de limoén, y
cocinandolas hasta que formen una
pasta que se separe de las paredes
de la olla. Esta la dejamos enfriar, y
le damos forma de trufa con la mano

Y con las proteinas, ;qué se hace?”*

Después del agua, las proteinas representan la
mayor proporcion del cuerpo. Son constituyentes
fundamentales de nuestro organismo y participan
de todos los procesos vitales: regulan el buen
funcionamiento del cuerpo, componen y protegen
tejidos, ayudan con la defensa contra infecciones
y enfermedades, transportan nutrientes con la
sangre, mantienen con vida a las células, reservan
antes de hacerla rodar en azdcar energia, contra.en los musculos para hacer fuerza o
. impalpable. 1Y a disfrutar! movernos. Sin embargo, se aconseja no tener un
s ot consumo excesivo de proteinas, ya que se
.---'“'“““‘:"""""“ " transforman en grasa y aumentan innecesariamente el
trabajo de los rifiones (aparte que los productos de origen animal también suelen

contener grasa en si mismos).

“-lllllllllllllllllllllllllll-l..
v, .
SapEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE®
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l ‘\f de distintos grupos y origen, las proteinas que

5 %.(, Los alimentos vegetales tienen menor cantidad de

U NN NN NN NS NN EEEEENENNEEEEEEEEER,
. g

*" Las proteinas son cadenas de una
sustancia llamada “aminoacido”. Si bien
existen muchisimas proteinas distintas,
todas se forman por la combinacién de
los mismos 20 aminoacidos, o de esos
aminoacidos y otras sustancias del
cuerpo. Que una proteina sea “de
proteinas, estas tienen baja digestabilidad (no todo: buena calidad” quiere decir que

lo que se consume el cuerpo puede absorberlo), y : contienen una alta cantidad de todos
son limitantes (se deben combinar alimentos entre *, los aminoacidos necesarios.

si, como cereales y legumbres, para formar protelnas e

Sobre carnes, huevos y otras yerbas™
Si bien podemos encontrar proteinas en alimentos

contienen las carnes y los huevos son de alta
® calidad o completas, es decir, el cuerpo las puede
deshacer para formar otras proteinas que necesite.

‘lllllllllllllllllllllllll-l.
. *
S EEEEEEEEEES

3

*

,‘__,.--

completas). et

r—f
h{, Carnes y huevos también son una muy buena fuente de hierro, el cual es un

mineral que es esencial para transportar oxigeno en la sangre y hacia todas las

(-} ‘celulas del cuerpo. Otros grupos de alimentos, como verduras o cereales, también

X\ semillas, rocialas con aceite y espolvorea un poco de sal.
/) © Meté la bandeja al horno y espera 10 minutos. Sacalas y revolvé bien la bandeja.

COMO AGUA Y ACEITE

contienen hierro, que se llama “hierro no heminico” porque esta presente en otra
forma de compuesto quimico que le dificulta al cuerpo su absorcion

Por ultimo, la vitamina B12 es esencial para el funcionamiento normal del sistema
nervioso, y se encuentra de forma natural solamente en los productos de origen
animal, principalmente en carnes y huevos.

ACEITES, FRUTAS SECAS Y SEMILLAS

sEsEsEsEEEEEEEE
. .

Receta 6

3

CALABAZA CALABAZA HACIENDO SEMILLITAS EN CASA ;" Otras P
¢ R : semillas

Ingredientes: \ : comestibles: :
- Semillas de calabaza (las que sob aron al comer la calabaza) : «Sésamo :
-Sal \ "« girasol :
- Aceite 2L elino :
= % «chia ,

Preparacion: 2 =
@ Separa las semillas de la pulpa y la fibra. Una forma de hacerlo es poner las

semillas en un colador bajo el chorro de agua fria, y frotarlas con los dedos hasta que
toda la pulpa se haya ido. Deshecha el resto y quedate con las semillas.

@ Hervi las semillas en agua con una cucharada sopera de sal durante 10 minutos.
® Escurri las semillas en un colador. Esparcilas sobre servilletas o papel de cocina, y
secalas bien con otra servilleta por arriba. Poné a precalentar el

horno a temperatura media (200° C).

@ Aceita una superficie para hornear, como una bandeja para piza. Extendé las

'---------------‘

Metela por otros 10 minutos.

Experimento 6

Materiales:

- Alcohol etilico

- Un pedazito de pan (del tamafo de una ufa)

- Un poquito de semillas de tomate (las que tiene en el corazén), un pedacito de
cascara de manzana, o la parte de la banana que no se come (la punta dura del fruto)

14
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gUEENEEEEEEEEEEEEEEREEN,

Ejemplos de
emulsiones
comunes son
la mayonesa,
la manteca y
la margarina,

entreotros  : En este caso, la grasa y el aceite son los que tienen mas lipidos, seguido

*
rmmmmnEEnEa,,

- 2 granos de choclo POEQM 2
- 5 gotas de aceite de maiz

- 1 pedacito de grasa de vaca o piel de pollo (del tamano de una ufa)
- 5 frascos transparentes ¢~

- 5 vasos transparentes :
- Cinta de papel

- 1 bombilla para tomar

Procedimiento: : e T —
@® En frasquitos separados coloca los | mgredlentes a probar: el pan, la fruta, el choclo,
el aceite de maiz y la grasa. Al que sea solido machacalo o cortalo muy chiquito dentro
de su frasco. Pegale a cada frascos un trozo de cinta de papel y escribi ahi qué
alimento es.

@ Poné medio vaso de alcohol en cada uno y revolvé. Dejalos reposar 5 minutos.
Deberias obtener un liquido transparente sobre el alimento en cada frasco. Si el
liquido es blanco, es que utilizaste poco alcohol.

® Transporta un poco de cada liquido a vasos separados usando la bombilla como
pipeta. Tratad de que quede mas o menos la misma cantidad en cada vaso. Pegale a
cada uno de los vasos un trozo de cinta de papel y escribi ahi qué alimento es.

@ Podemos ahora tratar de adivinar entre todos cual nos parece que contiene mas
grasa y cual menos, y ponerlos en orden.

® Afadi a cada vaso un chorrito de agua (tratéd de poner la misma cantidad de agua
que la que tiene el vaso de liquido transparente). Si el liquido deja de ser transparente
y se vuelve blanco, tenia grasa. Si no hay cambios en el liquido, no tenia cantidades
significativas. Ahora podemos ordenarlos segun cuanta grasa tiene cada frasco
siguiendo qué tan turbios se pusieron. ¢ Pudieron adivinar?

__ iy
Explicacién:™ e, D g
El agua y el aceite normalmente no se mezclan, y permanecen formando ff&p/

capas separadas, ya que los lipidos (las grasas) no se disuelven en

agua. Sin embargo, los lipidos si se disuelven en alcohol. Al agregar el
agua, se forma una emulsion (dispersién microscopica de dos sustancias
no miscibles). Las emulsiones son de un color blanco amarillento. Como
pusimos la misma cantidad de alcohol y de agua en cada vaso, la cantidad
de emulsioén va a depender de la cantidad de lipido que el alimento usado
haya soltado, por lo que los vasos con mas grasa se pondran mas turbios.

*
ssssssssnsunnnnnnnns®

“w por el pan, luego el choclo, y finalmente la fruta.

;. Grasa = grasa?*"

Pues no, no todas las grasas son iguales. Si bien todas las grasas sirven para
almacenar energia, transportar vitaminas y rodear a los 6érganos como _
proteccion, los alimentos del grupo Aceites, frutas secas y semillas
contienen acidos grasos insaturados, que ayudan a prevenir
enfermedades cardiovasculares, bajar el colesterol y la grasa
en sangre. El aceite de palma y el aceite de coco son los
Unicos que no se encuentran en este grupo debido a ser ricos -
en grasa saturada.
Por otro lado, el grupo Dulces y grasas contiene los alimentos
compuestos por grasa saturada y trans™ *, de origen animal o
ultraprocesados™', como mayonesa, manteca, margarina,
fiambres, crema, grasa solida, galletas dulces o facturas. El
consumo excesivo de estos esta relacionado a un riesgo mayor de ; _
desarrollas enfermedades coronarias. El aceite frito pertenece a este grupo, ya
produce distintos productos de reaccion a altas temperaturas.™"

.
i
.
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DULCES Y GRASAS

InAredlentes: ¢ Elarroz es un cereal. Sin .
T AAITOZ embargo, esta receta, como

- Agua . . .

- Sal : incluye aceite hervido y sal,

- Aceite la consideramos dentro del
.~ .+ grupo de Dulces y grasas.
Preparacion: 2
@ Poné el arroz a cocinar durante 25 minutos en agua para que se pase y se abra.

Anda precalentando el horno a temperatura baja (100°).

@ Cola el arroz, y en el mismo colador, ponelo bajo el chorro de agua de la N2

canilla y movelo con los dedos para que se separe. Desparramalo bien en una ZZ ’7(7&40
fuente amplia y llevalo al horno. 70 e 74
® Dejalo durante 1 hora. Sacalo y fijate si se seco bien, o ponelo media hora mas. fﬂ/"/&
@ Poné a calentar aceite en una olla. Cuando esté bien caliente, vas metiendo el arroz
y sacandolo por tandas (son unos segundos nomas, que en seguida infla y lo tenés
que retirar). A medida que vas sacando el arroz con un colador o espumadera fina,
ponelo sobre una fuente con servilletas para que absorba el exceso de aceite. Luego,
secalo con una servilleta un poco por arriba, ponele sal a gusto, y ya esta para comer
el pochoclo de arroz. Ahora sélo necesitamos una buena peli. i

La razén por la que el maiz para palomitas (o pisingallo)
explota al calentarlo rapidamente es que su capa externa
es muy gruesa. Al poner el grano de maiz sobre el fuego,
el agua que tiene adentro se convierte en vapor e
intenta escapar, pero no puede salir y acumula fuerza
hasta explotar. El arroz comun, en cambio, si permite
que pase el vapor, por lo que no estalla. Existen ciertos
tipos de arroz, como el arroz salvaje, donde si podemos
obtener el conocido “jpop!” del maiz.

- //,A/ﬁ P
i

COMIDA SALUDABLE... PARA LAS CARIES

Experimento 7

e Materiales:
“i, - 1 diente (podés ir a pedir uno de vaca o chancho a la carniceria)

- Gaseosa con azucar sabor cola (la de color negro)
- 1 vaso

Procedimiento:

@ Lava el diente con agua y jabdn y estudialo bien.
De qué color es? ; Como es al tacto? ;A qué huele?
¢, Qué ruido hace si lo golpeas con la una?

Anota todo eso, y lo que te llame la atencion del
diente. También podés sacarle una foto

para compararla cuando hayas terminado.
: ® Poné el diente en el vaso, y llenalo hasta la mitad de
gaseosa, tapando el diente. Dejalo reposar durante
24 horas.

® Cambia la gaseosa, y dejalo reposar 24 horas mas.

> AZHCAR BAD &7
MCRDSCOE D
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@ Retira el diente y observalo. ;Se ve distinto? ; Cambid el color? ; Sigue
siendo igual de suave? ; Te parece que seguira pesando lo mismo? Te
parece que seguira siendo igual de duro? Comparalo con todo lo que
recolectaste de como era el diente hace 2 dias. A qué te parece que se
deben los cambios? 4 Por qué creés que habia que cambiar la gaseosa?

L XViii

Explicacién:
El color y la suavidad de un diente se deben al esmalte, la capa externa que

lo recubre. Debido al acido fosforico presente en este tipo de bebidas, la
gaseosa tiene una acidez elevada que dafa el esmalte dental. Ademas, las gaseosas
son malas para los dientes debido a que el azucar y el gas facilitan
" La caries es una "“ la aparicion de caries y otras bacterias. Por eso se recomienda no
enfermedad causada por : consumir frecuentemente este tipo de alimentos producidos
un grupo de bacterias mediante la adicion de azucar refinada, y lavarse los dientes luego
que se alimenta de los de hacerlo.
restos de comida que Por otro lado, la saliva ayuda a neutralizar la acidez de las
van quedando en los bebidas, por lo que incorporar alimentos con fibra, como verduras,
dientes después de ayuda a controlar la presencia de estas bacterias
comer (principalmente de : Ya que estimula la produccion de saliva.

azucares). Al alimentarse ) ] i
liberan acidos que van : Opciones, opciones... .
: El grupo Dulces y grasas también se llama

dafiando la dentadura o2 . 9 .

hasta romper el diente y : o_pC|onaI > yaque si _blen forma part_e _deI grafico de I_a B}

. pro ducir dolor. :.' alimentacion '(es decir, no e_stg prohibido para una alimentacién

ermeeennrneenneenn... et Saludable), si se aconseja limitar su consumo ya que no posee

e hutrientes esenciales para el funcionamiento normal del

organismo que no puedan ser obtenidos mas facilmente o en mejor srrmTEREEEREEnnanannannna,,

calidad de otros alimentos. s Los alimentos

Este grupo esta formado por alimentos de otros grupos que han ultraprocesados son los

sido refinados, fritos o se les han afadido otros ingredientes para: €laborados a partir de

darle sabor, mejor presentacién o durabilidad, descuidando el sustancias derivadas de

costado nutricional. Aca podemos encontrar: otros alimentos con

e Alimentos ricos en hidratos de carbono simples (azucar): diversos aditivos. Es decir,

(Gaseosas y jugos de sobre o comprados, son creaciones de

golosinas (caramelos, chupetines), galletitas laboratorio, y en ese

dulces, helado, chocolate, mermeladas, proceso se les agrega

dulces y miel. sodio, se generan grasas

¢ Alimentos ricos en grasa saturada: trans o se rompen las

Crema, manteca, margarina, dulce de proteinas.

leche, hamburguesas, productos de panaderia (masitas, “_.

facturas, bizcochos) y frituras.

Lasgrasastrans sonuntlpo .+ Alimentos ricos en sal: Snacks (chizitos, palitos,

“ papas fritas), semillas saladas y conservas

especial de grasas insaturadas lad id " borizar v fiambr
producidas industrialmente a saladas, caldos para saborizary lia es”"

partir de la hidrogenizacion del
aceite, y se usa para la solidez y
conservacion de los alimentos.
Su consumo esta fuertemente
vinculado a distintos tipos de
enfermedades y causas de
muerte, tanto asi que en el 2014
entrd en vigor la ley que limita la
cantidad permitida de grasas
trans en algunos alimentos y las
*., prohibe en otros. .

.....-..-..-..-..-............ .g:’ 17
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El consumo excesivo de productos de el
Dulces y grasas, combinados con *{: ¥
malos habitos de higiene o poca actividad |
fisica puede conducir a desarrollar varias enfermedades
como diabetes, obesidad y enfermedades coronarias y
dentales; y a aumentar el riesgo de muerte por causas
como ACV e infartos. Se recomienda limitar su consumo y
evitar el afiadido de azucar y sal a los alimentos.
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DE CUANTO EN TANTO

Necesidades nutricionales
De consumo diario (necesarios):*

Grupo de alimentos y

Funcién que cumple

Porcion diaria recomendada

nutriente que ofrece
Frutas y verduras
Contienen vitaminas
(comolaA,laCyel
acido félico), minerales
y fibra

Estos alimentos nos protegen
de enfermedades (transmisibles
y no transmisibles) y ayuda a
mantener sanos los tejidos del
cuerpo y el tracto digestivo.

Se recomienda consumir
diariamente 5 porciones de entre
frutas y verduras de distinto color,
y preferir frutas de estacion.

Contienen hidratos de
carbono de buena
calidad, vitaminas del
complejo B y fibra

Son una buena fuente de
energia, a la vez que ayudan a
mantener sano el tracto
digestivo, y las vitaminas B
presentes cumplen varias
funciones.

Se recomienda que en cada una
de las comidas del dia se incluya
una porcién de este grupo,
prefiriendo cereales integrales
antes que refinados, e incorporar
legumbres.

Contienen calcio y
vitamina A

Forman y mantienen sanos
huesos y dientes.

3 tazas de leche, que pueden ser
reemplazadas por medio pote de
yogur, una rebanada de queso o
una porcién de postre a base de
leche. Para mayores de 5 anos,
preferir lacteos descremados.

Contienen proteina,
hierro y algunas grasas
esenciales

Ayudan a formar y reparar los
tejidos del cuerpo (como los
musculos), y a transportar
oxigeno con la sangre.

Una porcién de carne del tamario
de la palma de la mano, y hasta 1
huevo diario. Sacar la grasa
visible e incorporar el pescado.

Aceites, frutas secas
y semillas

Contienen grasas
esenciales (omega 3y
6) y vitamina E

Forman y protegen corazén y
cerebro, a la vez que reducen
los niveles de colesterol y evitan
enfermedades circulatorias.

2 cucharadas soperas de aceite
crudo para condimentar comidas,
o 10 unidades de frutas secas o
semillas sin salar. Se recomienda
variar dentro de este grupo.

Agua

Toda célula del cuerpo necesita
agua, que desempefia multiples
funciones, como mantener la
temperatura corporal, transportar
nutrientes y disolver alimentos.

Al menos 2 litros, lo que es igual
a 8 vasos llenos. Aumentar en
casos de hacer ejercicio o dias de
mucho calor. Es preferible el
consumo de agua al de jugos o
infusiones. No hay que esperar a
tener sed para hidratarse.

De consumo moderado (opcionales):

Dulces y grasas
Contienen nutrientes
de mala calidad, ricos
en grasas saturadas,
sodio e hidratos de
carbono simple
(azucar)

El consumo frecuente de estos
alimentos, sumado a malos
habitos de higiene y poca
actividad fisica favorece el
desarrollo de enfermedades
bucales y cardiometabdlicas.

Se recomienda reducir lo mas
posible el consumo de este grupo
y eliminar las grasas trans y la sal
agregada. Podemos reemplazar
la sal por condimentos como
pimienta, orégano, pimenton,
perejil, etc.
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COMO CUANDO LOS CONCEPTOS SE TE ENTRECRUZAN

Juego 1

Completa las oraciones de abajo para ubicar en la grilla del crucigrama las palabras en
los lugares correspondientes.

1

L1

HEE

il

CL L[]

[ L]

L[]
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Frutas y verduras tienen nutrlentes muy importantes, como la
* entre los que estan la naranja, el pomelo y el I|mon)

por ejemplo, en los
que es un potente antioxidante, es decir, colabora contra el mecanismo de
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| | AlEEEE

% C (presente,

que forma parte del proceso de envejecimiento. También son ricas en 2 que
normaliza el tracto digestivo y protege contra enfermedades.

Cereales y lequmbres contienen tienen glicidos, o 1 de % se
dividen en:

- monosacaridos y disacaridos (glucidos simples, también llamados %), que

se encuentran en alimentos dulces, como las

’ y de los cuales debe

limitarse el consumo ya que inciden en las posibilidades de desarrollar enfermedades,

como la ® dental.

- Polisacaridos (gltcidos %), que se encuentran en cereales 10
legumbres.

Aunque ambos cumplen la funcion de proporcionarnos ¥ para hacer

nuestras actividades, se recomienda limitar el consumo de glucidos simples.

Leche, yogur y queso contienen

en los cuales la cantidad de grasa se ha reducido. Recordemos que dulce de leche,

' que es un mineral que colabora para
formar y proteger huesos y dientes. Es aconsejable el consumo de lacteos

y
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Ty 2 se fabrican concentrando la grasa de la leche, por lo que no

forman parte de este grupo.

Carnes y huevos son fuente de '2 (que forman tejidos, como los musculos, y
participan de diversos procesos vitales) y % (que es esencial para
transportar oxigeno por la % hacia todas las células del cuerpo).

Aceites, frutas secas y '® contienen &cidos grasos * (al contrario
del grupo Dulces y grasas, donde son saturados), que contribuye a prevenir
enfermedades y bajar el " (que es un tipo de grasa sélo presente en

alimentos de origen animal). El aceite que pertenece a este grupo es el crudo, es
decir, cuando no esta o

Dulces y grasas es un grupo de alimentos "9 (mientras que los anteriores son
necesarios). Se recomienda su consumo con moderacion.

Combinando alimentos de cada grupo en las proporciones adecuadas, logramos
incorporarstodos los '® que nuestro cuerpo necesita. Eso se llama “comer
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4-EN-LINEA

Juego 2

Encontra las lineas de alimentos en vertical, diagonal u horizontal. Algunas pueden

superponerse. La primera viene de ejemplo.

o_

K

L]
L]

e b

&
o

o
Z

- Hay 2 filas de frutas y verduras M O

- Hay 2 filas de cereales y legumbres [1 [

- Hay 1 fila de leche, yogur y queso [

- Hay 2 filas de carnes y huevos [1 []

- Hay 2 filas de dulces y grasas [1 []

- Hay 2 filas de alimentos que empiezan con la letra “A” [1 []
- Hay 2 filas de alimentos que empiezan con la letra “C” [ []

- Hay 2 filas de alimentos que empiezan con la letra “P” [1 [
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UNA SOPA BIEN COMPLETA

Juego 3

¢, Cuales alimentos aparecen en la sopa de letras? Busquémoslos por grupo:

¢ Cudles alimentos ves del grupo Frutas y verduras? ............coooiiiiiiiiiiiiiiiiieen,

¢, Cuales del grupo Cereales y legqumbres? ...........coiiiii i

¢ Cudles del grupo Leche, yogur y QUESO? .........cuuiiii e

¢, Cuadles del grupo Carnes y NUBVOS? ... e

¢, Cuales del grupo Aceites, frutas secas y semillas? ..............cccccciiiiiiiiiiiiiiiiininin,

¢ Cudles del grupo DUICES Y GrasSa@s™? ...

¢ QuE nutrientes POdEs ENCONIAr? ... e eens

¢, Qué alimentos o preparados ricos en agua podés encontrar? .............ccceevvvieinnnnn.
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F Y V: FIGURAS Y VILLANOS

Juego 4

Para jugar estos juegos, vas a necesitar las cartas® que aparecen en las paginas
siguientes. Imprimilas y recortalas por la linea punteada. Podés pegarlas sobre
cartulina para que sean mas rigidas.

Rey del Reino Vegetal (1 jugador)

- Elegi un personaje entre los siguientes: Cebolla, Ciruela, Cereza o Remolacha.
Quedate con su carta. Ese sera tu Héroe.

- Mezcla el resto de las cartas boca abajo. Sin verlas, separa 5 cartas y ponelas boca
abajo frente a vos. Esos seran los contrincantes contra los que tendras que enfrentarte
para coronarte Rey del Reino Vegetal.

- Para pelearles, mira la carta del primero de tus contrincantes SIN ver los nutrientes,
s6lo el nombre y el dibujo. Ahora que sabés contra quién te enfrentas, elegi 2
caracteristicas de tu carta con las que pienses que podés vencerlo. Luego, revela la
carta adversaria entera. Si te gana en ambos nutrientes que elegiste, fuiste derrotado.
Si le ganas o empatas en al menos 1 de los nutrientes que elegiste, lo derrotaste y
pasas al siguiente enemigo.

- Enfrentalo de la misma forma, y continua asi hasta ser eliminado, jo convertirte en
Rey!

Pleito de plantas (de 2 a 3 jugadores)

- Mezcla las cartas boca abajo y repartilas entre los jugadores.

- Cada jugador coloca su pila de cartas boca abajo sobre la mesa, y roba las 3
primeras, que seran su mano.

- El primero en gritar “jPrimero!” es el primero (por ldgica, ¢no?). Ese jugador nombra
un nutriente que elija (por ejemplo, “fibra”), y a continuacion cada jugador pone la carta
de su mano que mas tenga en ese nutriente sobre la mesa boca abajo. Luego, todos
los jugadores dan vuelta al mismo tiempo la carta que pusieron, y el que mas tenga en
el nutriente nombrado se lleva las cartas sobre la mesa para su pila de Puntaje. Si hay
un empate, se dejan todas las cartas sobre la mesa y los jugadores deben volver a
tirar una carta de su mano para competir por el nutriente elegido, y el que gana se
lleva todas las cartas sobre la mesa para su pila de Puntaje.

- Cada jugador roba cartas de su mazo hasta volver a tener 3 en mano, y es el turno
del jugador siguiente de nombrar un nutriente para competir. Gana el que mas tenga
en su pila de Puntaje cuando se acaben las cartas de los mazos.

Mimica a la carta (4 jugadores)

- Los jugadores se dividen en dos equipos, y cada equipo se sienta enfrentado. Las
cartas son mezcladas y colocadas boca abajo en una pila en el centro de la mesa, al
alcance de todos.

- El jugador mas petizo comienza. Debe robar la primera carta del mazo y mirarla sin
que nadie la vea. Luego le dice a su compafiero cual es el nutriente con el nimero
mas alto de la carta sin contar Agua ni Fibra (es decir, entre los tres primeros: Vitamina
A, Vitamina C y Carbohidratos, pero sin decir cuanto tiene en ese atributo). Ahora se
pone un crondmetro con 30 segundos. El comparero puede preguntarle por distintas

* Datos de tarjetas extraidos de las Bases de Datos de Composicion de Alimentos del Departamento de
Agricultura Estadounidense: https://ndb.nal.usda.gov/ndb/. Cantidades de vitamina A tomadas en base
al equivalente de actividad de retinol (RAE).
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caracteristicas del vegetal que le tocé, y el jugador con la carta intentara responderle
sin hablar, sélo mediante mimica o gestos. El compariero puede preguntarle “;De
donde se extrae?” (para que el jugador con la carta haga la mimica de recolectar de la
tierra, arbusto, parra o arbol), “; Como es?” (tratando de imitar con las manos la forma
y el tamafo de su vegetal), “; Como se prepara?” (para que le cuenten mediante sefas
si se lava o se cocina, como se pela o corta), “; Como se come?” (por ademanes para
marcar si se come solo o en preparados, y la forma de consumo), o “; Qué gusto
tiene?” (y hace gestos marcando el gusto dulce, amargo o acido). Si su compafiero
adivina el vegetal en la carta antes de que se acabe el tiempo, el equipo se queda con
esa carta como puntaje. Si no, se descarta esa carta.

- Ahora es turno del jugador de la derecha de robar una carta para que su comparero
le haga preguntas y adivine. Gana el equipo con mas puntos cuando se acaben las
cartas.

CEREZA REMOLACHA

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo

Vitamina A 30 pg. | Vitamina A 20 pg.

Vitamina C 70 mg. | Vitamina C 49 mg.

Carbohidratos 160,1 g. | Carbohidratos 95,6 g.

Fibra 21g. | Fibra 28 g.

Agua 822,5 9. i Agua 875,8 g.
KIWI SANDIA

Lo
Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 40 pg. | Vitamina A 280 pg.
Vitamina C 927 mg. | Vitamina C 81 mg.
Carbohidratos 146,6 g. | Carbohidratos 75,5 g.
Fibra 30 g. | Fibra 4 g.
Agua 830,7 g. | Agua 914,5 g.
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TOMATE ZANAHORIA
Nutriente Por 1kilo Nutriente | Por 1 kilo
Vitamina A 420 pg. | Vitamina A 8350 ug.
Vitamina C 140 mg. | Vitamina C 59 mg.
Carbohidratos 39 g. | Carbohidratos 96 g.
Fibra 12 g. | Fibra 28 g.
Agua 945 g. | Agua 882,9 g.
ANANA BANANA
" 4 v
A 4
Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 30 pg. | Vitamina A 30 pg.
Vitamina C 478 mg. | Vitamina C 87 mg.
Carbohidratos 131,2 g. | Carbohidratos 2284 g.
Fibra 14 g. | Fibra 26 g.
Agua 860 g. | Agua 7491 g.
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BERENJENA

BROCOLT

[ ¢
Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 10 pg. | Vitamina A 310 pg.
Vitamina C 22 mg. | Vitamina C 892 mg.
Carbohidratos 58,8 g. | Carbohidratos 66,4 g.
Fibra 30 g. | Fibra 26 g.
Agua 923 g. | Agua 893 g.

CEBOLLA CIRUELA
¢ 6 )

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 0 | Vitamina A 170 pg.
Vitamina C 74 mg. | Vitamina C 95 mg.
Carbohidratos 93,4 g. | Carbohidratos 114,2 g.
Fibra 17 g. | Fibra 14 g.
Agua 891,1g. i Agua 872,3 g.
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REPOLLO DE BRUSELAS

FRUTILLA

v J

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 380 pg. | Vitamina A 10 pg.
Vitamina C 850 mg. | Vitamina C 588 mg.
Carbohidratos 89,5 g. | Carbohidratos 76,8 g.
Fibra 38 g. | Fibra 20 g.
Agua 860 g. | Agua 909,5 g.
DURAZNO LIMON
& s )
Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 160 pg. | Vitamina A 10 pg.
Vitamina C 66 mg. | Vitamina C 530 mg.
Carbohidratos 95,4 g. | Carbohidratos 93,2 g.
Fibra 15 9. | Fibra 28 g.
Agua 888,7 g. | Agua 889,8 g.

27



MANDARINA

MORA

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 340 pg. | Vitamina A 20 pg.
Vitamina C 267 mg. | Vitamina C 262 mg.
Carbohidratos 133,4 g. | Carbohidratos 1194 g.
Fibra 11,8 g. | Fibra 65 g.
Agua 851,7 g. i Agua 857,5 g.
MANZANA MORRON

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 30 pg. | Vitamina A 270 pg.
Vitamina C 46 mg. | Vitamina C 1198 mg.
Carbohidratos 138,1 g. | Carbohidratos 46,4 g.
Fibra 24 g. | Fibra 17 g.
Agua 855,6 g. | Agua 938,9 g.
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NARANJA

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 110 pg. | Vitamina A 10 pg.
Vitamina C 532 mg. | Vitamina C 43 mg.
Carbohidratos 117,5 g. | Carbohidratos 152,3 g.
Fibra 24 g. | Fibra 314.
Agua 867,5 9. | Agua 839,6 g.
CALABAZA LECHUGA

L‘

Nutriente Por 1 kilo | Nutriente Por 1 kilo
Vitamina A 4260 pg. | Vitamina A 1660 ug.
Vitamina C 90 mg. | Vitamina C 37 mg.
Carbohidratos 65 g. | Carbohidratos 22,3g.
Fibra 59. | Fibra 114g.
Agua 916 g. | Agua 956,3 g.
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