


Esta pirámide nos informa de la cantidad de cada grupo de alimentos que tendríamos que 
incluir en nuestra alimentación de cada día para cuidar nuestra salud. Eso quiere decir que 
los alimentos que ves más abajo son los que tienes que comer en mayor cantidad. ¿Dónde 
están las frutas??, y, ¿¿las chuches??

Pirámide de los alimentos

Salud y Alimentación



Escribe en los siguientes cuadros las dos comidas que más te gustan. ¿Dónde están en la 
pirámide?

Escribe en los siguientes cuadros las dos comidas que menos te gustan. ¿Qué alimentos 
les quisieras añadir que vayan de acuerdo con la pirámide?

¿Sabes prepararte algo de comida? ¿dónde está en la pirámide?

Me gusta mucho… En la pirámide están…

Me gusta muy poco… Pero si le añado…

… me gusta más

Yo sé cocinar…. En la pirámide está…



Sigue los puntos, encontrarás un ingrediente 
que no lleva la tortilla de patatas, ¿sabes cuál de 
estos es?: huevos, sal, cebolla, patatas, zanahoria, 
aceite.

Sigue los puntos, encontrarás un ingrediente 
fundamental para hacer un sabroso gazpacho: 
lechuga, rábano, cebolla, tomate, brócoli, ajo, plá-
tano. ¿Conoces otro ingrediente para el gazpa-
cho? ¡¡Pregunta, pregunta!!

Cuando tienes mucho calor dan ganas de uno 
grande, frío y rico, …,: sopa, macarrones con 
tomate, ensalada de frutas, helado, rosquillas, 
¿sabías que te lo puedes hacer en casa? ¡¡Pre-
gunta, pregunta!!



Los alimentos son estacionales, eso quiere decir que se producen en una determinada 
época del año.
La energía del sol hace crecer las verduras y las frutas. El sol tiene una intensidad y fuerza 
que va variando a lo largo de los meses del año, por lo que las plantas crecen y se desa-
rrollan de manera diferente.
También sabemos que la sabiduría de la naturaleza es la que nos facilita los alimentos 
ideales a cada estación del año. Por ejemplo, en invierno hace frío y necesitamos alimen-
tarnos con mucha energía que le de calor a nuestros cuerpos. Y en verano necesitamos 
hidratarnos para protegernos del calor.
Aunque los alimentos son estacionales, podemos consumirlos frescos o transformarlos 
utilizando algunas técnicas para su conservación y así poderlos tomar en otras épocas del 
año.
¿Conoces alguna de estas técnicas de conservación?¿son todas ellas saludables?

Cada fruta y verdura en su temporada



Cuando tienes mucho calor en verano, ¿qué fruta comes que te refresca? 

¿Recuerdas con qué fruta te puedes hacer unos pendientes?, ¿en qué época 
te la comes fresca-fresca? 

Hay una fruta que te la comes en invierno y es verde por dentro y peluda 
por fuera, ¿sabes cuál es? 

Hay un fruto seco que lo asamos para comerlo y nos calienta mucho-mu-
cho, ¿recuerdas cuál es? 

¿Sabrías indicar qué verduras y qué frutas puedes comer en verano? ¿y en 
invierno? Colorea de rojo las que están en su punto durante el verano y en 
azul las propias del invierno



Hola!
Soy el planeta Tierra; os escribo para contaros que estoy muy preocupado. Hasta ahora, 
mi amigo el Sol me ha calentado con sus rayos y así en mi superficie han podido vivir 
muy contentos, a buena temperatura, muchas plantas y animales. Pero, desde hace un 
tiempo, las personas, no paran de contaminar el aire con sus vehículos y sus fábricas, pro-
ducen muchas basuras y talan los bosques.
Estos comportamientos hacen que cada vez haga más calor debido al “Efecto Inverna-
dero” y que con tanto calor haya sequías, se derritan los polos y estén desapareciendo 
muchas plantas y animales. 
Me siento bastante triste ¿me podríais ayudar?

 Reciclar mis basuras

Tener muchas cosas aunque no las necesite

Tomar frutas y verduras de temporada

Cuidar los bosques

 Ir en bicicleta o caminando

Comprar productos que vienen de muy lejos

Usar el transporte público

Comer cosas muy envasadas

¿Y qué es el Cambio Climático?



Vertical

1. Se produce cuando hace mucho calor y escasea el agua.
2. Volver a utilizar algo para otra cosa, en lugar de tirarlo a la basura, así no se acumulará 
tanta suciedad en el planeta.
3. Es un ser vivo capaz de limpiar el aire, capturando gases contaminantes como el CO2 y 
convirtiéndolos en hojas y madera.
4. Para contaminar menos y proteger así nuestro planeta es importantísimo ¡comprar me-
nos cosas, que estén menos envasadas y que no vengan de lejos!
5. Si separo las basuras en casa y las tiro en los contenedores adecuados, podrán usarse los 
materiales para fabricar otros nuevos.
6. Es un gas contaminante que expulsan los vehículos al llevar personas o cosas de un lado 
para otro ¡si camino, voy en bici y como alimentos ecológicos y locales ayudaré a que se 
contamine menos!

Horizontal

1. Producto fabricado pensando en cuidar al planeta tierra.
2. Debido a tantos contaminantes que se están acumulando en el aire, los rayos del sol 
quedan atrapados en la atmósfera y se produce un calentamiento excesivo de la tierra.
3. Algo producido en mi zona y que, por tanto, no tiene que recorrer muchos kilómetros 
para llegar hasta mí. Si recorre menos kilómetros ¡contaminará menos en su camino!
4. Algo que nos pertenece a todos y todas y que, por tanto, debemos de cuidar y proteger. 

El Crucigrama del cambio Climático



Se llama Huella de Carbono a la cantidad de CO2 que algo ha producido, es decir, cuánto 
ha contaminado en su fabricación y en su camino. Para producir los alimentos que come-
mos y también para que los alimentos lleguen hasta mi plato se puede producir contami-
nación. Pero no todos los alimentos tienen la misma huella ecológica, sino que depende 
de cómo se han producido, cómo se han elaborado y envasado y cómo y desde dónde han 
sido transportados hasta que los compramos.
¿sabes que la carne es uno de los alimentos más contaminantes?
¿sabes que al comprar fruta, verdura, carne o pescado podemos preguntar por su origen 
en la tienda? 
Si el alimento ha sido producido más cerca de donde estoy, habrá tenido que recorrer 
menos kilómetros y, por tanto, su Huella de Carbono será menor. ¡Si comemos productos 
locales ayudaremos a frenar el Cambio Climático!

¿Alimentos kilométricos o comercio local?

La huella de carbono de mis alimentos



Alimentado con estiércol natural

Barnizado con abrillantador

Con mucho pesticida

Regado con agua fresca

Que lo haya producido un/a agricultor/a en 
su huerta junto con otras verduras y flores

Que se haya criado en un invernadero junto 
con otros 2000 tomates iguales

Transportado desde muy lejos

¿Cómo quieres que sea el tomate que te vas a comer?



Más recursos didácticos:

-Video: “dos tomates y dos destinos.”: http://www.ecologistasenaccion.org/arti-
cle23445.html

- Área de Educación de ECOLOGISTAS EN ACCIÓN: http://www.ecologistasenaccion.
org/rubrique21.html

- Actividades didácticas sobre el cambio climático del MAGRAMA: http://www.magra-
ma.gob.es/es/ceneam/recursos/mini-portales-tematicos/Cclimatico/actdida_cc.aspx

- ¡A comer! Manual para la introducción de alimentos ecológicos y de proximidad en la 
escuela. 
http://www20.gencat.cat/docs/DAR/AL_Alimentacio/AL01_PAE/08_Publicacions_
material_referencia/Fitxers_estatics/Manual_A_Mesa.pdf




