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3POR QUE ESTUDIAR
ALUMENTACION ¥ NUTRICION? |  conocer vevrensen ave te cusma -comen - eas

iNO MAS APRENDER A COCINAR DE FORIVIA SOSTENIBLE Y SALUDABL
DUDAS!

&

RENDER A CUIDAR LA SALUD DE TODOS,

PODER ENTENDER LA PUBLICIDAD DE LOS ALIMENTOS)

CONOCER LOS PRODUCTOS DE Ml REGION);

APRENDER: A INVESTIGAR DESDE Y CON LOS ALIMENTOS;;
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CONOCER Y ENTENDER QUE LE GUSTA

“COMIER “A LAS CELULAS



P . . APRENDER A COCINAR DE FORIMA SOSTENIBLE Y
90 () AB® L -~ SALUDABLE

FRITO SIN ACEITE
O CON ACEITE




Galletas
SOluaobles

Sin azucar

ELABORACION DE
MANTEQUILLA

CASERA

f
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CONOCER Y COCINAR

POSTRES DE CANTABRIA




ALIMENTOS DE
PROXIMIDAD

4 geneficios
Son mds ricos y mds Son mas sostenibles y
beneficiosos para la salud veducen \a huella de carbono

FRESCO

ﬂedvc:‘n el deq.)erdwo agudan a promover la
imentario economia local

CUIUA EL MEDIO AMBIENTE
> nes alimentos de
temporada reduciras las

emisiones de CO

il

EVITA EL DESPILFARRO
Adauiere (ir N

Ia cantidad de alimentos
e vayas I mir
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TORRELAVEGA

PRODUCTOS SOSTENIBLE

AMAMIOS NUESTRA TIERRA Y7

NOS ENCANTA CUIDARLA

APRENDEM@S COCINA

SOSTENIBLE

APROVECHAMIOS AL
MLSAIMIO LOS RECURSOS Y
UTILIZAMOS PRODUCTOS DE

PROYIMIDAD



‘ :CUANTO
DISTRIBUCION DE LOS ALIMENTOS %‘IEMP() AGUANTAN?
PARTE SUPERIOR

YOGURES, \ EMBU"D?S
Uns, G g 3-4 dldS
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HUEVOS Nt Los embutidos en lonchas ya han

— A‘_ FRESCOS sido manipulados por lo que su vida
‘ util es mucho menor,
MEDIO . POLLO
YA COCINADOS, b ¢ f o o
FIAMBRES... - l 2‘ dla\
b —— ‘ EN LA PUERTA Limpio y vacio o troceado dura este
' LECHE. BEBIDAS tiempo en condiciones ideales
ﬁ %‘,"»,. e g o TECNICAS DE
o — | dia # CONSERVACION DE
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FRUTAS ¥ | i ' ALIMENTOS
VERDURAS l s 1 HUEVOS

4 semanas
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Cocidos, una semana a Posteurzocion ﬁ Refrigeracidn
PARI[ lNFERlOR Esterdizodon E Congsloddn
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PESCADOS, OPTIMA A4 diag
DESCONGELADOS 3-4 dias

Eso la de brick. Si es fresca es mas
perecedera

Secodo O« origen notural o Expasicion de

Concentroddn industrial akmentos o
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ALIMENTOS MAS RICOS EN OMEGA-3 La diferencia enfre azucares

naturales y azucares anadidos

‘ Mdcdlla ' Semillas de lino
. e

PESCADO AZUL
se encuentran principalmente en

:Amnlmeomuma) Salmdnmogma) :Cabolla(xoo.uuaj :Anchou(zoagaua):
: pt la leche y las frutas, aportan

’ ; p
fibra, vitaminas, minerales y
. antioxidantes.
- -~ . ”~

Los azucares anadidos _

No fodos los azucares

2.30¢/ cwthareds -
son iguales

woers

conocer las diferencias es
vital para hacer elecciones
mas saludables.

Los azucares naturales

L7 gpor 100 grames 2.50 g por 100 gramos 264 g por 100 gramos 0,67 g por 6 anchoss aprox
principalmente los encuentras en
productos ultraprocesados, al no
r ; contener otros nutrimentos
Sordinos \ 1.50gpor 100 Nm '& I.nuu 100 aportan Unicamente calorias
(1009 crudo) L~ ramos "WOM ~ vacias a tu cuerpo

PODER ENTENDER LA PUBLICIDAD L@) ALIJMJENT@S



APRENDEMOS A v LO ESENCIAL , COMO LOS AA Y LOS ACIDOS GRASOS.

Sintenias o bsa, difonentan, tipsa. do bpifla,

Acidos grasos Acidos grasos Acidos grasos trans

insaturados saturados industriales

Poliinsaturados Monoinsaturados
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Omega 3 Omega 6 Omega 9
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APRENDER A CUIDAR LA SALUD DE TODOS

Diabetes...

¢qué alimentacion seguir?

&) © UNA FRUTA
| DE POSTRE
- 1‘

©® BEBER ® MODERA EL
SIEMPRE AGUA CONSUMO DE PAN

PROTEINA ANIMAL
O VEGETAL

VERDURAS Y HORTALIZAS
CRUDAS O COCIDAS

HIDRATOS DE
CARBONO

¢Qué causa sobrepeso
y obesidad?

I

v

<)
Comer en exceso alimentos § No tener un horario
con alto contenido en fijo para comer
azlcary grasa

Tener problemas de ansiedad, Ser sedentario 0
que nos llevan a comer realizar poca actividad
de mas fisica

Beneficios del calcio y vitamina d

1 LAVITAMINAD 7

‘ CONTRIBUYEAL CONTRIBUYEA
MANTENIMIENTO LA FUNCION NORMAL
A DELOS HUESOS DEL SISTEMA
Y NORMALES EN INMUNE EN
NINOSYADULTOS ~ NINOS YADULTOS
CONTRIBUYE AL CONTRIBUYEA LA
: MANTENMENTODE  ABSORCION A
LA FUNCION UTILIZACION NORMAL
MUSCULARNORMAL  DE CALCIO Y FOSFORO
AYUDAAREDUCIREL LA CAIDAES UNFACTOR
RIESG0 DE CAIDAS DE RIESG0 D 0 6
ASOCIADASCONLA ~ FRACTURAS OSEAS
INESTABILIOAD ) ENHOMBRES Y
POSTURALY LA MUJERES DE 60
DEBILIDADMUSCULAR ~ ANOS OMAS




APRENDER A APRENDER

PARA PODER ELEGIR

Informate en saludcantabria.es

0 @GobCantabria © @SaludCantabria
® @SaludCantabria

2 GOBIERNO
we s de

§ % ANO JUBILAR

LEBANIEGO
20232024
CANTABRIA

@ rantahria
3N0s de autonomia

CANTABRIA % §
CONSEJERIA DE SANIDAD
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ES MUY FACIL

'

Una cuarta parte de lo que comias
al dia, que sea una fuente
saludable de proteina.

Sigue esta distribucion
1 del PLATO SALUDABLE en
cada comida. Elige legumbres, mds pescado

que cames y dentro de las cames,
mas carnes blancas que rojas.
Evita los productos carnicos
procesados. Huevos con
moderacion, leche, derivados

lacteos y frutos secos.

Y la otra cuarta parte, cereales (arroz, trigo,
maiz, avena, ) y sus derivados (pan, pasta, )

fundamentaimente INTEGRALES, para que
mantengan la fibra y nutrientes que se pierden
en el refinado del cereal

Que la mitad de lo gue comas al
dia, sea verdura y fruta.

Colorea tu plato, cuanto mas color,
rmayor variedad de nutrientes

Las patatas/boniato se incluyen en este grupo
por su contenido en hidratos de carbono.

Toma alguna en crudo y aprovecha
las de TEMPORADA.
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LO MALO...AZUCARES

@ Andnimo @ Andnimo 41

Tipos de azucares

1) Azucares afadidos:
Son los azucares 0 siropes qu
se les afiaden a las comidas
comida y bebida mientras se
procesan o preparan mientras
frutas o leche no porque lo

tienen. Luciano -
tabla

Nereay Lola

-

r

ALIMENTACION
SALUDABLE

@ Anonimo @ Anonimo
DIEGOY GABRIELA

Tipos de azucares;

Tipos de azucares

Proteinas

hormonas, y otros pe
E5 recomendablo cons:
ta dieta diari

ey

a de proteinas en
2 satud

Los aziicares comunes
incluyen:
® Glucosa - es el aztcar
principal que se encuentra
en su sangre. Esta

y €

Verduras

Las verduras son una fuente importante de nutrientes
esenciales para NUESTTo CLUOrPO, COMO Vitaminas, minerales y

fibra, Ademds, su consumo regular puede ayudar a reducir el

portante incluir
ta diaria para

proviene de los alimentos
que usted consume y es
su principal fuente de
energia. Su sangre lleva la
glucosa a todas las células

Hay mas de 100 tipos.
Los azlicares también
llamados GLUCIDOS o
HIDRATO DE CARBONO, estan

Frutas

Las frutas son importantes porgue 300 una excelente fuente de
rales y antioxidantes que 3yudan a mantener una

v

de Su cuerpo para ser controlados por la ONS y

TRABAJAMOS Y

APRENDEMOS CON LAS

3

NUEVAS TECNOLOGIAS

PADLET, CANVAS,

VIDEOS..NEARPOD)

Limita los azucares

= S

~
< Es cierto que el consumo excesivo de azacar puode tener efectos

negativos en La salud. Se recomienda limitar su consumo y optar por
fuentes de azdcar natural, como frutas, en su lugar

suena salud, Ademas. son bajas en calorias y ricas en fibra. lo que =
P ierte on una opcion saludable para mantaner un peso
1o y mejorar Ia digestion. También son una alternativa
saludable a los alimentos procesados v dulces. y pueden ayudar a
prevenir enfermedades. \
~ ©
°

Grasas buenas

&/

Las grasas buenas son aquellas que pueden ser boneficlosas para la
solud e node
vegetales, nuec *) - -
pueden ayudar ar esgo de enfermedades del corazén y » =
mejorar |u>. iveles de colesterol. — !
Consume
menos pastas

Ecte co

cantidad

dieta equilibr sdaen

A

pastas puoden ser una parte satudable de u

cantidades adecuadas.
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Cancion: LOS AZUCARES MALOS

Voy a salir, no ha ingerir, alimentos malos
para mi

No voy a tomar, ni abusar
Del azucar g me puedan dar

Hay varios tipos pero solo alguno debes
tomar, para tu salud mejorar

Varios tipos hay en total, pero nunca
debes abusar de

Los azucares malos nonono

No los tomes, malos nonono

Yo no quiero estar malo nonono
Todos son malos nonono

Los afladidos, extrinsecos y libres son
Mas nombres hay para estos y

Ya no quiero azucar quiero estar sana sin
Los azucares malos nonono

No los tomes, malos nonono

Yo no quiero estar malo nonono
Todos son malos nonono

Pa malo los afadidos

Pa malo los libres

Pa malo los extrinsecos ooohh




APRENDER A INVESTIGAR DESDE Y CON LOS

ALIMENTOS




Fim

IES LAS LLAMAS

EVALUACION
ES CONTINUA, FORMATIVA E INTEGRADORA
POR LO QUE SE CALIFICARAN LOS PRODUCTOS DE LAS ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL LABORATORIO O AULA
DURANTE LAS HORAS DE CLASE.




