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Trabajo Practico 23
  
Actividades

Alimentación consciente: Desayunos nutritivos vs. ultraprocesados.
Objetivos
Actividades
Objetivos:  conectar los nutrientes con sus intereses reales: el rendimiento físico, la concentración en el estudio, la energía diaria y el desarrollo corporal. A esta edad, además, es clave trabajar la autonomía al elegir qué comer fuera de casa.

1° 20 minutos: 
a. Control del tp 22: Esquema inicial de lo que aprendimos acerca de los alimentos
     2° 60 minutos
¿Qué nafta le ponés a tu cuerpo?
La ciencia de los grupos de alimentos
	Objetivo: Que los estudiantes identifiquen las funciones biológicas de cada grupo de alimentos y analicen críticamente sus propias decisiones alimentarias.
1. Actividad de Inicio: El detector de mitos
a) Para tener energía antes de entrenar, lo mejor es tomar una bebida energizante o comer un chocolate." 
b) "Las grasas son las enemigas número uno de la salud y hay que eliminarlas por completo." 

c) "Si el paquete dice 'Light' o 'Verde', significa que es súper saludable." 
2. Desarrollo: La función real de cada grupo
Grupo 1: Verduras y Frutas (El "escudo protector")
· Por qué les importa: Son el combo de vitaminas (A, C), minerales y agua. Actúan como antioxidantes que mejoran la salud de la piel (clave en la adolescencia) y fortalecen las defensas para no faltar a la escuela o a entrenar. La fibra que aportan alimenta la microbiota intestinal, regulando el humor y la digestión.
· Meta diaria: Que la mitad del plato del almuerzo y la cena tenga color.
🟤 Grupo 2: Legumbres, Cereales, Papa y Batata (La "batería de larga duración")
· Por qué les importa: Son los hidratos de carbono. No son el enemigo; son el combustible principal del cerebro para rendir en un examen y de los músculos para aguantar un partido o una tarde de estudio.
· El truco de la fibra: Explicar la diferencia entre un cereal refinado (pan blanco, galletitas) que da energía por 20 minutos, y un cereal integral o legumbre (arroz integral, lentejas, avena) que libera energía de forma sostenida por horas.
🔵 Grupo 3: Leche, Yogur y Queso (La "estructura ósea")
· Por qué les importa: Aportan calcio y vitamina D. Entre los 10 y los 20 años es cuando el cuerpo construye la mayor densidad ósea de toda la vida. Lo que no se fije en los huesos ahora, no se recupera después.
· Meta diaria: Al menos 3 porciones (por ejemplo: un vaso de leche, un pote de yogur y un trozo de queso).
🔴 Grupo 4: Carnes y Huevos (Los "ladrillos")
· Por qué les importa: Aportan proteínas de alta calidad y hierro. El hierro es vital en esta etapa porque el volumen de sangre aumenta por el crecimiento (y por la menstruación en las chicas). Sin hierro, llega el cansancio extremo y la anemia. Las proteínas son los ladrillos que reparan las fibras musculares después de moverse.
· Nota: Si hay alumnos vegetarianos o veganos, mencionar que las legumbres combinadas con cereales también funcionan como "ladrillos".
🟡 Grupo 5: Aceites, Frutas Secas y Semillas (Los "conductores")
· Por qué les importa: Contienen grasas saludables (Omega 3 y 6). El cerebro es casi un 60% grasa; la concentración, la memoria y la producción de hormonas adolescentes dependen directamente de este grupo. Un puñado de nueces o usar aceite de girasol/oliva en crudo ayuda a estudiar mejor.
🟥 El grupo de consumo opcional: Ultraprocesados (Los "impostores")
· Por qué les importa: Papitas, gaseosas, alfajores y golosinas. Tienen calorías vacías (mucha energía, pero cero nutrientes). Explicar de forma directa la Ley de Etiquetado Frontal: a más octógonos negros, menos alimento real. No se trata de prohibirlos, sino de entender que no pueden reemplazar a una comida
Cierre:
Puesta en común. 
Elaborar para la próxima clase un afiche con cada uno de los grupos y funciones de cada uno de los grupos
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