Fomento de IMENT AeIoR SR ABIE
la alimentacion saludable EN EUSKADI

en edad escolar Ficha de actividad

FICHA

tuentes de vitaminas 45
9 minerales

Objetivos
- PROMOVER EL CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS COMO FUENTES DE VITAMINAS Y MINERALES.
- AUMENTAR EL CONOCIMIENTO DE DIFERENTES FUENTES DE VITAMINAS Y MINERALES.

Curso y ambitos/areas/materias Edad recomendada

2° a 4° de ESO. @ Alumnado de 13 a 16 afios.
Cultura cientifica.

* Higiene y prevencion de enfermedades.

Descripcién de la actividad/Metodologia —

Se partird de un conocimiento basico sobre
vitaminas y minerales, de su importancia en los
procesos metabdlicos. Se hard especial mencion
al consumo de vitaminas y sales minerales
aportados por frutas y verduras.

Se dividira la clase en grupos y se repartiran
fotos de diferentes productos: Salmén,
Aguacate, Broécoli, Platano, Carne, Fresas,
Huevos, Almendras.

En la cara posterior de cada foto tendran que
escribir una vitamina y un mineral en los que
creen que son ricos estos productos. Por
ejemplo: Salmoén (vitamina B2 y Magnesio),
Aguacate (vitamina E y fésforo), Brocoli (folato y
potasio), Platano (vitamina B6 y potasio), Carne (vitamina B12 y zinc), Fresas (vitamina C y fésforo),
Huevo (vitamina Ay Hierro), Almendras (vitamina E y Calcio).

Al finalizar, se realizara una puesta en comun y correccion.

Tras la correccion, se reparte un folio con tres platos donde estan presentes algunos de los
ingredientes anteriores. Tendran que decir los micronutrientes que se obtienen al ingerirlos.

Platos:
- Brocoli con refrito de ajos y salmoén a la plancha.
- Huevos escalfados con aguacate y queso.
- Yogur natural con fresas, chocolate negro y almendras.

Se invitara al alumnado a que elijan las frutas y verduras que mas les gusten y propongan su inclusion
en los desayunos/meriendas/cenas familiares e informen del contenido de vitaminas y minerales y los
beneficios que aportan. Quienes lo hagan, lo trasladaran a la clase.
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Calendario tipo/Duracién

1 sesién (45 minutos).

Ambito de la actividad

Comedor escolar Aula \, Casa \/ Otro

Recursos necesarios

Humanos: Materiales:
Profesor/a Fotos de los alimentos, boligrafos, folios con los platos escritos.

Indicadores de la actividad

Se tendra en cuenta el aprendizaje y la actitud para incorporar frutas y verduras en su dieta. En
evaluacion continua se valorara si:
- El alumnado entiende la importancia de consumir alimentos saludables por su contenido en
vitaminas y minerales.
- El alumnado ha sabido indicar los micronutrientes de los platos elegidos tras la actividad
previa de aprendizaje.
- El alumnado ha elegido una fruta y una verdura con el interés de incorporarlo a dieta.

Para mas informacién (experiencias previas, material de apoyo, bibliografia...)

Material de apoyo:
- http://www.fen.org.es/mercadoFen/mercadofen_ajus_Joven.html
- http://www.fao.org/elearning/Course/NFSLBC/es/story_content/external_files/Macronutrientes
%20y%20micronutrientes.pdf
- https://alimentacionsaludable.elika.eus/
- https://www.monografias.com/trabajos14/micronutrientes/micronutrientes.shtml
- https://farmacia.ugr.es/nutrire/tabla/pdf/tabla.pdf

- https://www.nutri-facts.org/es_ES/news/La-importancia-de-los-micronutrientes-en-todas-las-etapas-
de-la-vida.html

- https://biotrendies.com/minerales-y-vitaminas-los-micronutrientes-esenciales.html
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