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TIRA LOS DADOS Y RESPONDE A LAS PREGUNTAS QUE SE TE
PLANTEAN PARA AVANZAR LO MAS RAPIDO POSIBLE. GANA
QUIEN LLEGA PRIMERO A LA CASILLA 57 CON UNA TIRADA
EXACTA. (BUENO, EN REALIDAD GANA EL QUE MAS APRENDA
SOBRE ALIMENTACION, ilE!)

SE ORGANIZAN DE 2 A 6 EQUIPOS DE ENTRE 2 Y 6 PERSO-
NAS CADA EQUIPO. UNA PERSONA SE ENCARGARA DE DIRIGIR
EL JUEGO Y DETERMINAR S| EL EQUIPO RESPONDE CORRECTA
O INCORRECTAMENTE A LAS PREGUNTAS QUE SE LES PLAN-
TEEN.

CADA EQUIPO SE SITUA EN LA CASILLA DE SALIDA -EL
HUERTO- ¥, POR TURNOS, COMENZARAN A TIRAR LOS DADOS.
AVANZARAN EN EL TABLERO EL NUMERO DE CASILLAS QUE
SUMEN LOS DADOS Y SEGUN DONDE CAIGAN SE ENFRENTARAN
R DISTINTAS SITUACIONES:

. EL EQUIPO DEBERA CONTESTAR UNA PREGUNTA.
‘ @ 5! LA ACIERTAN, PODRAN VOLVER A TIRAR LOS DADOS Y CONTINUAR

JUGANDO
Q 51 NO LA ACIERTAN, SE QUEDARAN EN LA MISMA CASILLA.




CASILLAS CON FONPO ANARANIADO:
ALIMENTOS DE CONSUMO OCASIONAL

CASILLAS CON FONDO ROJO:
ALIMENTOS A EVITAR O DE CONSUMO EXCEPCIONAL jPENALIZACION!

MUERTE POR PLASTICO,

CASILLAS MULTICOLOR:
DE TEMPORADA EN TEMPORADA
ME ALIMENTO DE FORMA SANA

TABLERO

SALIDA

iAQU EMPIEZA LA PARTIDA! LOS EQUPOS SITUARAN AQU
SUs FICHAS Y POR TURNOS TIRARAN LOS PAPOS.
PREPARADOS, LISTOS... iVA!




PREGUNTA

¢Para qué érgano son especial-
mente buenos los frutos secos?

RESPUESTA

Para el corazon.

¢Qué cantidad de frutos secos es re-
comendable consumir a la semana?

3 0 mas raciones a la semana (20-30 grs),
un pufado que permita cerrar la mano.

¢Por qué se llaman frutos secos?

Porque en su composiciéon natural (sin
manipulacién humana) tienen menos de
un 50% de agua.

Cita 5 frutos secos diferentes.

Almendra, pistacho, nuez, avellana, pi-
ién, cacahuete, uva pasa, datil, etc.

Escoge entre estos frutos secos
el que consideres mas sosteni-
ble y explica por qué:

- Pistacho de Ciudad Real.

- Pistacho de Turquia.

- Almendra de Andalucia.

- Nuez de California.

PREGUNTA
¢Por qué no deberiamos consu-

mir frecuentemente pizza comer-
cial?

PREGUNTA

¢Por qué son buenas las legum-
bres?

Elige siempre el que se produzca mas
cerca, porque se habra emitido menos
CO2 en el transporte.

RESPUESTA

Porque es un alimento hipercalérico pero
poco nutritivo, asi que engorda pero ali-
menta poco.

Contiene ingredientes que podrian ser
daninos para la salud si se superan los
niveles recomendados: saborizantes,
conservantes, nutrientes artificiales, azu-
car, grasas nhocivas, etc.

RESPUESTA

Son una fuente rica de proteinas, fibra 'y
aminodcidos esenciales. Son antiinfla-
matorias de todos los érganos, incluido
el cerebro. Recordemos que el cancer y
la inflamacién de los tejidos estan corre-
lacionados y la demencia también esta
asociada a la inflamacion del cerebro.



PREGUNTA

¢Cuantas raciones de legumbres
son recomendables a la sema-
na?

RESPUESTA

Al menos 4, pero también pueden con-
sumirse a diario. Las legumbres son un
elemento fundamental de la dieta, ya que
son una fuente importante de proteinas.

Cita 4 legumbres.

Alubias, garbanzos, lentejas, habas, etc.

¢Son las legumbres una fuente
de proteinas?

PREGUNTA

¢Qué parte del huevo contiene
mas proteina?

Si.
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RESPUESTA

La clara.

¢Qué parte del huevo contiene
mas grasa?

La yema.

¢ Cuantos huevos se recomienda
tomar a la semana?

Se recomienda consumir un maximo de
4 huevos de gallina a la semana.

Cita 3 tipos de huevos comesti-
bles que conozcas.

PREGUNTA

¢Por qué debemos comer pata-
tas fritas o gusanitos solo oca-
sionalmente?

Gallina, pato, codorniz, avestruz, oca,
ganso, pavo, faisan...

RESPUESTA

Porque no son nutritivos. Son grasas sa-
turadas y aumentan el colesterol, factor
decisivo en los ictus cerebrales y los in-
fartos de corazon. Si las comes a diario
engordaras mucho y tendras mas posi-
bilidades de padecer diabetes e incluso
cancer.

¢ Te has fijado en las etiquetas de
los snacks comerciales? ¢Qué
sustancias son frecuentes y no
muy saludables?

Edulcorantes, conservantes, saborizan-
tes, condimentos, sal, azlcar, etc.

Cita algun alimento alternativo a
los snacks o aperitivos que sea
saludable.

Frutas frescas, frutos secos, verduritas
crudas, etc.



PREGUNTA

¢Por qué debemos consumir
platanos?

RESPUESTA

Son muy buenos para la salud porque
contienen, ademas de potasio, vitami-
nas del grupo B, basicas en el proceso
de produccion de energia, ayudando a
proteger también el sistema inmunitario
y el nervioso.

¢Por qué debemos elegir los pla-
tanos de Canarias?

Ayudan a la economia del pais, ya que
se producen en Espafa. Ademds no
emiten tanto CO2 en el transporte como
otros de origen tropical.

Cita dos diferencias entre el pla-
tano canario y la banana.

PREGUNTA

¢Por qué no debemos consumir
carne de vaca a diario?

e Tamano: Es mas grande la banana.

e Sabor: el platano es mas dulce que la
banana, ésta tiene mas almidén y menos
azucares.

RESPUESTA

Desde 2015, la OMS cataloga la carne
roja y la carne procesada como alimen-
tos carcinogénicos. Ademas, el impac-
to ambiental de la carne de ganaderia
intensiva es muy elevado. Su excesivo
consumo genera deforestacion, con-
taminacion de las aguas subterraneas,
emision de gases de efecto invernadero
como CO2, metano, etc.

¢Cuantas raciones de carne se
recomienda consumir a la sema-
na?

Se recomienda consumir un maximo de
3 raciones de carne a la semana, prio-
rizando el consumo de carne blanca de
aves y conejo y minimizando el consumo
de carne procesada. Cada racién equi-
vale a 100-125 gramos. Ejemplos: 1 filete
mediano, % pollo, ¥ conejo.

Explica por qué se considera la
ingestion de carne roja menos
sostenible que las carnes blan-
cas (conejo, pollo).

Porque provoca una mayor huella de
C02, mayor consumo de recursos como
el agua y la tierra, etc.

¢La dieta mediterranea se consi-
dera saludable?

Si, porque conlleva el consumo de pe-
quefas cantidades diarias de proteina
animal y la ingesta de muchas verduras,
frutas, aceite de oliva, etc.



PREGUNTA

¢Por qué debemos consumir
verduras?

RESPUESTA

Son un importante antioxidante rico en
yodo, calcio, magnesio y hierro.

¢Por qué son buenas para el in-
testino las verduras?

Porque contienen fibra que favorece el
transito intestinal y previene el estrei-
miento.

¢En qué vitamina son ricas las
espinacas?

Tienen mucha vitamina C, imprescindi-
ble para absorber el hierro.

Nombra en 30 segundos al me-
nos 5 verduras/hortalizas de co-
lor verde.

Espinaca, acelga, berro, canénigo, bré-
coli, col, rdcula, endivia, lechuga, etc

Si quieres comer la espinaca de
temporada debes consumirla en
verano. Verdadero o falso.

PREGUNTA

¢Es sostenible la produccion de
fresas en Espana?

Falso. La temporada de espinaca en Es-
pana va de otoio a primavera.

RESPUESTA

Las fresas en el sur de Espafa tienen fre-
cuentemente problemas de insostenibili-
dad ligados a la explotacion de los recur-
sos hidricos y a la contratacion precaria
de personal para la recogida, por eso es
importante que consumamos fresas con
etiquetados que nos informen de su sos-
tenibilidad.

¢Donde tienen las fresas sus se-
millas, en la parte interior o ex-
terior?

En su exterior.

Si quieres ser respetuoso con el
planeta ;Cudl es la temporada
en la que debes consumir fre-
sas?

En primavera.

Elige la fresa mas sostenible:
- Fresa de Holanda.
- Fresa de Huelva.

[ SR
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La de Huelva. Se cultivan también en in-
vernadero pero sin calefaccion. Son un
producto nacional y cercano.
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PREGUNTA

¢Por qué las sardinas tienen
poco mercurio?

RESPUESTA

Porque son pequefas. El mercurio se
acumula en las especies mas altas en
la cadena tréfica, o sea en los grandes
peces.

¢Por qué conviene consumir sar-
dinas?

Porque son peces de nuestros mares,
recorren pocos kms hasta nuestra mesa
y son pescados azules, muy buenos
para la salud, ya que contienen omega 3
que es muy bueno para el corazén.

¢La sardina es un pescado de
mar o de rio?

De mar.

¢ En qué estacion se deben comer?

En verano.

¢Con qué frecuencia se debe
consumir pescado azul a la se-
mana.

Consume al menos 3 raciones a la sema-
na de pescado, priorizando el pescado
azul: sardinas, boquerones, caballa, chi-
charro, palometa, salmonete, etc.

Nombra algun pescado blanco.

Bacalao, besugo, gallo, merluza, pesca-
dilla, lubina, corvina, dorada, lenguado,
rodaballo, etc.

¢De qué se alimentan las sardi-
nas, son herbivoras, carnivoras u
omnivoras?

Son omnivoras, se alimentan principal-
mente de fitoplacton y zooplacton vy,
también, de pequefios animales como
larvas o huevos de crustaceos.

¢El consumo de qué tipo de
peces tiene mayor impacto am-
biental?

PREGUNTA

¢Comiamos pimientos antes de
llegar a América?

El de los peces planos que no forman
bancos y que se capturan con técnicas
de arrastre, como el lenguado.

RESPUESTA

No, el pimiento, asi como la patata, el
chocolate, el tomate, etc. empezamos a
consumirlos en el siglo XVI.

¢ Comiamos berenjenas antes de
llegar a América?

Las berenjenas eran consumidas en Es-
pana desde tiempo inmemorial.

Nombra una receta tradicional
que se elabora con el pimiento.

El pisto.



PREGUNTA

¢De qué temporada es el pimien-
to?

RESPUESTA

Desde junio a octubre.

¢Cuadl es la temporada de la be-
renjena?

PREGUNTA

¢Por qué debemos comer cere-
zas solo a finales de primavera 'y
principios de verano?

Desde octubre a abril.

RESPUESTA

Porque las cerezas de invierno vienen
del otro hemisferio, recorriendo miles de
kms antes de llegar a nuestra mesa, lo
que las convierte en grandes emisoras
de CO2.

¢Las cerezas provienen de un ar-
bol o un arbusto?

Un arbol, conocido como cerezo.

Elige la opcion mas sostenible:
- Cereza del Jerte.

- Cereza fresca de Chile.

- Helado de cereza de Aragon.

PREGUNTA

¢Por qué deberiamos consumir
aceite de oliva a diario?

Cereza del Jerte. Elige siempre lo que se
produzca mas cerca, porque se habra
emitido menos CO2 en el transporte.

RESPUESTA

Tiene muchos beneficios para la salud:
es antioxidante, antiinflamatorio, nutri-
tivo, reduce la aparicion de trombosis,
diabetes, etc. Ademas Espafia es un
gran productor de aceite de oliva.

¢Qué otro tipo de aceite cono-
ces?

Aceite de palma, colza, girasol, soja,
coco, etc.

¢De dénde se obtiene el aceite
de oliva?

¢Cudl es el pais donde mas se
cocina con este aceite?

Del arbol olivo.

Espana.

¢Son todos los aceites igual de
sanos para las personas?

No, no todos tienen las propiedades sa-
ludables del aceite de oliva. En concreto,
los de coco y palma son poco saluda-
bles.



PREGUNTA

¢Qué diferencia existe entre el
aceite de oliva y el aceite de oliva
virgen extra?

RESPUESTA

Su nivel de acidez. El del aceite de oli-
va virgen extra no debe superar los 0,8°.
Cuanta menor acidez tenga un aceite de
oliva, mayor sera su calidad.

Cita tres ejemplos de productos
que se pueden elaborar a partir
de aceite usado reciclado.

PREGUNTA

¢Qué es mas sostenible consu-
mir pollo o cerdo?

Biocombustible, cosmética, abonos,
barnices, detergentes, velas...

RESPUESTA

Es mas sostenible consumir pollo que
cerdo porque su produccién tiene menor
huella ecoldgica: consume menos recur-
sos naturales y contamina menos.

¢Qué es mas sostenible consu-
mir pollo o conejo?

Es mas sostenible consumir conejo que
pollo porque su produccion tiene menor
huella ecoldgica: consume menos recur-
sos naturales y contamina menos.

¢Qué es mas sostenible consu-
mir cerdo o vaca?

Es mas sostenible consumir cerdo que
vaca porque su produccion tiene menor
huella ecolégica: consume menos recur-
sos naturales y contamina menos.

¢Sabrias diferenciar una explo-
tacién ganadera intensiva de una
extensiva?

Las golosinas contienen mu-
cho azucar, pudiendo producir
diabetes y obesidad.

Ve temporada en lemperada
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La intensiva consiste en grandes explo-
taciones en las que los animales viven
enjaulados en poco espacio, solo comen
pienso y las crias son separadas de las
madres inmediatamente. En la extensiva
los animales salen al aire libre, no estan
enjaulados y comen pasto en mayor o
menor medida. Ademas, en el caso de
los mamiferos, las crias maman.

1D0S5 TURNOS
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PREGUNTA

¢Es bueno consumir queso/yo-
gurt a diario?

RESPUESTA

Si en la etapa de crecimiento pero no en
la edad adulta, ya que incrementa los
indices de colesterol, aunque contienen
calcio, que es bueno para el esqueleto.

¢Qué es mejor para tu salud: un
yogur bebible de fresa o un yo-
gur natural sin azucar? Explica
por qué.

Es mejor el yogur natural sin azucar pre-
cisamente porque no contiene azucares
anadidos.

El yogur es leche fermentada por
bacterias. Verdadero o falso.

Verdadero.

Nombra al menos 3 alimentos
derivados de la leche.

Yogur, cuajada, queso, mantequilla,
nata, leche condensada, requeson, etc..

Qué dosis de productos lacteos
es la recomendada?

Se recomienda consumir un maximo de
3 raciones al dia sin azucares afadidos y
con bajo contenido en sal.

¢ Tienen mucho impacto ambien-
tal los productos lacteos?

Si, por lo que se sugiere reducir el nime-
ro de raciones diarias.

Desde el punto de vista de la
sostenibilidad ¢Es mejor consu-
mir los lacteos enteros o desna-
tados?

PREGUNTA

¢El aguacate es saludable y sos-
tenible?

Es preferible el consumo de lacteos
enteros para evitar el desperdicio de la
grasa extraida o su transformaciéon en
mantequilla, nata o grasa saturada que
se incorpora en otros productos.

RESPUESTA

Es saludable pero no muy sostenible,
porque se requieren 700 litros de agua
para producir 1 kg de aguacates.

La mayoria de los aguacates que
se consumen en Espafa ¢de
doénde proceden?

De Ecuador, Méjico y Pert.

¢Cual es la temporada del agua-
cate espaiiol?

¢De ddnde es originario el agua-
cate?

De octubre a julio (segln variedades).
Los de agosto y septiembre seguro vie-
nen de fuera de Espana.

El aguacate es originario de Méjico, Co-
lombia y Venezuela.



PREGUNTA

¢En qué lugares de Espana se
produce el aguacate?

RESPUESTA

En Canarias y en la costa tropical (Mala-
gay Granada).

¢Por qué es saludable el agua-
cate?

Porque contiene omega 3, que es an-
tioxidante.

¢Cémo se puede consumir el
aguacate?

PREGUNTA

¢Por qué se consideran las setas
y los champifiones una de las co-
midas del futuro?

En ensalada, como guarnicién, acompa-
nado de ahumados, de tomate, en desa-
yunos, comidas, meriendas, etc.

RESPUESTA

Porque su produccién es muy sostenible
y aportan alto contenido proteinico.

¢Cudl es la temporada de los
hongos?

Cada hongo tiene su temporada pero
siempre en estaciones humedas (prima-
veray otofo).

Nombra algun tipo de hongo co-
mestible.

Champiiidn, setas de cardo, setas sitaki,
setas de roble, senderuela, niscalos, etc.

¢Todos los hongos son comes-
tibles?

No, algunos son muy venenosos.

¢Los hongos son silvestres o se
cultivan?

PREGUNTA

¢Por qué no se pueden consumir
a menudo los helados?

Ambas.

RESPUESTA

Porque contienen mucho azucar, pu-
diendo producir diabetes y obesidad.

Qué opciodn crees mas saludable
y sostenible ambientalmente:

- Tarta helada de yogur y fresas
del supermercado.

- Helado casero de yogur.
Explica por qué.

PREGUNTA

¢Por qué es tan saludable la ca-
labaza?

Helado casero, porque es mas natural
(contiene menos aditivos y conservan-
tes) y no ha gastado tanta energia para
su conservacion.

RESPUESTA

Porque contiene calcio, magnesio, vitami-
nas A, C, E y betacaroteno que es un an-
tioxidante, previniendo el envejecimiento.



PREGUNTA

¢Desde cuando se cultiva la ca-
labaza?

RESPUESTA

Se cultivaba ya en el Egipto de los Fa-
raones.

¢Cual es la temporada consumo
de la calabaza?

De abril a noviembre.

La temporada del calabacin es
la misma que la de la calabaza.
Verdadero o falso.

No, el calabacin necesita alta tempera-
tura para crecer, solo se cosecha de ju-
nio a septiembre.

¢Se comen las flores del calaba-
cin?

Si

El consumo de magdalenas, galletas
y dulces es muy habitual en los al-
muerzos y meriendas, pero es la op-

cién menos saludable, porque contie-
nen aceites de palma y soja y grasas
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trans-saturadas, que son las peores:
incrementan el colesterol y el riesgo de
padecer enfermedades cardiacas. Ade-
mas, engordan sin aportar nutrientes.

PREGUNTA

¢Por qué el conejo es la carne
de mamifero mas sana y soste-
nible?

RESPUESTA

Se produce en Espaia y tiene baja hue-
lla hidrica. Es una fuente importante de
minerales y vitaminas, de bajo contenido
en sodio y grasa, su carne es cardiosalu-
dable y facil de digerir.

¢La carne del conejo es rica en
proteinas?

Si.

¢La carne del conejo es baja en
grasas?

PREGUNTA

¢Cudl es la temporada de consu-
mo de los mejillones?

Si.

RESPUESTA

De septiembre a abril es la mejor época.

¢Los mejillones son cultivados o
salvajes?

Ambos.



PREGUNTA

¢Doénde se producen en Espafa
los mejillones mas sostenibles?

RESPUESTA

La mayoria del mejillon ecoldgico de
Espana se produce en la ria de Arousa
(Galicia).

¢Por qué son saludables los meji-
liones?

Porque son rico en vitaminas A, B C, D,
E y K. Ademas, tienen propiedades anti-
inflamatorias debido a su alto contenido
en 4cidos grasos omega-3.

Elige la opcién mas sostenible:

- Méjillones envasados al vapor.

- Méjillones en escabeche en lata.
- Méjillones a granel.

Mejillones a granel.

Ve lemporada en lempeorada me alimenly de Gorma sana”
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PREGUNTA

Chorizo, salchichén, jamoén, ce-
cina... ¢{Por qué deben consu-
mirse con mucha moderacion?

RESPUESTA

Porque su consumo aumenta el riesgo
de padecer cancer y enfermedades car-
diovasculares.

Elige la opcién correcta. El con-
sumo de embutidos caseros
debe ser: ocasional, semanal,
diario, en todas las comidas.

Ocasional.

Elige la opciéon mas saludable y
sostenible:

- Chorizo elaborado en industria
carnica de Salamanca.

- Morcilla artesana de cebolla y
calabaza de Extremadura.

PREGUNTA

¢Los citricos son frutos ricos en
vitamina C?

Morcilla artesana.

Lo mejor es comer embutidos de fabri-
cacion artesana, de materias primas
buenas, de cerdos ibéricos y alimenta-
dos con buenos productos.

RESPUESTA

Si.

Cita algun alimento, no citrico,
que sea rico en vitamina C.

Kiwi, pimiento rojo, tomate, fresa.

¢Cudl es la temporada de consu-
mo de naranjas valencianas?

De noviembre a mayo.



PREGUNTA

Elige las dos opciones mas sos-
tenibles:

- Mandarina de Castellon.

- Pomelo de Sudafrica.

- Naranja de Argentina.

- Naranja valenciana.

RESPUESTA

Los productos de la Comunidad Valen-
ciana.

¢Cudl es la temporada de la
mandarina valenciana?

De septiembre a mayo.

¢Cuadl es la temporada de los li-
mones murcianos?

Desde otoiio hasta entrado el verano.

El kétchup tiene tanto un elevado con-
tenido de azucar, cuyo consumo esta

relacionado con la aparicion de proble-
mas de salud (diabetes tipo Il, obesidad
y caries), como de sal, lo que aumenta
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el riesgo de padecer hipertension y ac-

cidentes cerebrovasculares.

PREGUNTA

¢Qué beneficios tienen para la
salud las coles?

RESPUESTA

Son ricas en fibra y en vitaminas A, B,
C, y E. Ademas tienen pocas calorias y
muchos minerales.

¢Cudl es la temporada de consu-
mo de la coliflor?

De noviembre a abril.

¢Cual es la temporada de consu-
mo del repollo?

Invierno es la mejor época.

¢Qué parte de la planta es co-
mestible en la coliflor?

Las flores.

¢Qué parte de la planta es co-
mestible en el repollo?

Las hojas.

Elige la opcién correcta. El con-
sumo de verduras debe ser: oca-
sional, semanal, diario, en todas
las comidas.

En todas las comidas.



PREGUNTA

Tarta, natillas, flan, arroz con
leche... ¢por qué no se pueden
consumir a menudo?

RESPUESTA

Porque contienen mucho azucar, pu-
diendo producir diabetes y obesidad.

Cudl es la dosis maxima diaria
de azucar recomendada por la
OoMS?

25 gramos.

Elige la opcidén correcta. El con-
sumo de postres caseros debe
ser: ocasional, semanal, diario,
en todas las comidas.

PREGUNTA

¢Por qué los insectos se con-
sideran una de las comidas del
futuro?

Ocasional.

RESPUESTA

Porque su produccién es muy sostenible
y aportan alto contenido proteinico.

¢Qué paises consumen este tipo
de alimento?

Principalmente los paises asiaticos del
sur.

¢Qué tipo de insectos se comen?

Hormigas, saltamontes, grillos, escor-
piones...

¢{Qué han decidido hacer los
productores de insectos para au-
mentar el consumo de insectos?

Hacen harina que sirve en muchos pre-
parados culinarios, ya que el insecto en-
tero produce rechazo en gran parte de
la poblacién.

La produccién de insectos como
alimento ;genera menos gases
de efecto invernadero que la de
otros alimentos de origen animal?

PREGUNTA

¢A qué grupo de alimentos per-
tenecen los guisantes, las judias
verdes o las habas?

Si, muchos menos.

Ve lemporada en lemperada me alimendy de Gorma sana”

AVANZA HASTA LA SIGUIENTE CASILLA MULTICOLOR Y VUELVE A TIRAR

RESPUESTA

Son legumbres.



PREGUNTA

¢Por qué son buenas las legum-
bres para la salud?

RESPUESTA

Porque contienen una elevada cantidad
de fibra, buena para el intestino, para
eliminar toxinas y evitar el estrefiimiento.
Ademas tienen Vitamina C.

¢Cual es la temporada de consu-
mo de los guisantes?

Mayo y junio.

¢Cual es la temporada de consu-
mo de las judias verdes?

Preferiblemente en verano.

Un plato saludable debe estar
integrado por un 50% de frutas
y verduras, un 25% de cereales
integrales y un 25% de proteinas
saludables. Verdadero o falso.

Verdadero.

¢ Qué opcién es mas sostenible y
saludable y por qué?

- Guisantes en lata.

- Guisantes congelados.

- Guisantes frescos.

Guisantes frescos porque han gastado
Menos energia y recursos en su con-
servacion. Ademas, son mas saludables
porque no tienen conservantes ni sal ni
azucar.

¢El guisante es una fruta o una
semilla?

Una semilla.

El consumo de determinados animales
marinos esta llevando a una sobre-ex-
plotacion de sus poblaciones. Es el
caso del atun, varias de las especies

de consumo se han incluido en la Lis-
ta Roja de la IUCN (Unién Internacional
para la Conservacion de la Naturaleza)

como “amenazadas”.

iD05 TURNOS
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Ademas, la contaminacién por mercu-
rio hace que esta especie se deba con-
sumir de forma excepcional, en favor
de otros pescados de menor riesgo.

PREGUNTA

Elige la opcién correcta. El con-
sumo de leche en época de creci-
miento debe ser: ocasional, sema-
nal, diario, en todas las comidas.

RESPUESTA

Diario.



PREGUNTA

Cita al menos dos nutrientes de
la leche.

RESPUESTA

Caseina, proteinas del suero, lactosa,
grasas, vitaminas A, B, B2, acido félico,
calcio, fésforo, potasio.

Imagina que eres un represen-
tante de una marca de leche
vegetal. Comenta algun motivo
para convencernos de que es
una alternativa mas sostenible
que la leche de vaca.

- La leche de origen vegetal utiliza me-
nos tierra para producir un litro y por tan-
to conserva mas la biodiversidad.

- No provoca sufrimiento animal.

¢En qué se caracteriza la leche
sostenible?

En provenir de granjas de caracter ex-
tensivo.

Cita 2 tipos de leche de origen
animal.

De vaca, de cabra, de oveja...

Cita dos tipos de leche vegetal.

PREGUNTA

¢Por qué deberiamos limitar el
consumo de las hamburguesas?

De soja, almendras, avena, avellanas,
cOoCo, arroz...

RESPUESTA

Como todos los alimentos ultra proce-
sados, contienen sustancias adictivas,
exceso de sal, saborizantes, azucar, gra-
sas transaturadas, etc. Los ingredientes
de las hamburguesas industriales tienen
baja calidad nutricional y un elevado
aporte caldrico que puede llegar a deri-
var en problemas de salud.

¢De qué tipo de ganaderia pro-
vienen la mayoria de las hambur-
guesas industriales?

Casi todas las hamburguesas comercia-
les provienen de la ganaderia industrial
intensiva, que es insostenible. Otra cosa
son las hamburguesas preparadas de
forma casera comprando carne picada
de buena calidad. En cualquier caso, no
se aconseja un consumo frecuente.

¢Con qué ingredientes harias
una hamburguesa saludable y
sostenible?

Ademas de cebolla y ajo, con berenjena.
Y si es de carne, siempre de ganaderia
sostenible.

Elige la opcion mas sostenible:

- Hamburguesa de ternera de Avila.
- Hamburguesa de ternera de Ar-
gentina.

Hamburguesa de ternera de Avila.
En Avila abundan las granjas de ternera
sostenible y ademas tienen que recorrer
pocos kms para llegar a tu mesa.



PREGUNTA RESPUESTA

¢Por qué el brécoli es tan bueno Actua como un protector ante el cancer,

para la salud? regula los niveles de tension arterial, es
bueno para los huesos, para la vista y
para la piel. Es rico en proteinas.

¢Cual es la temporada de consu- De diciembre a abril.
mo del brécoli?

¢Qué parte de la planta del bro- Las flores.
coli es la que solemos comer: el

tallo, el fruto, las hojas, las flo-

res?

Las bebidas alcohdlicas son muy dafi-

nas, especialmente para los menores " y) o S TUR N o (]

de edad, ya que su consumo provoca 1
un freno en el desarrollo de las habilida- 6‘ N U G ﬂ R o

des motoras, sociales e intelectuales.

PREGUNTA RESPUESTA

¢Qué cefalépodos se comen ha- Calamares, sepia, chopitos, chipirones,
bitualmente? etc.

¢Qué tipo de alimentacion tiene Los calamares son carnivoros, lo que

el calamar? significa que comen animales como al-
mejas, camarones, langostas, pescado,
tiburones, etc.

Con qué frecuencia se debe Ocasionalmente.
consumir este producto: ocasio-

nalmente, semanalmente, diaria-

mente, en todas las comidas.

Elige la opcion mas sostenible: Calamar fresco del Cantabrico. No reco-
- Calamar congelado del Indico. rre tantos kms y no emplea tanta energia
- Calamar fresco del Cantabrico. en su conservacion.

Elige la opcion mas saludable: Calamar a la plancha, porque los fritos
- Calamar a la romana. SON Menos sanos.

- Calamar a la plancha.

Ve lemporada en lemperada me alimendy de Gorma sana”
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PREGUNTA

¢Por qué las anchoas tienen
poco mercurio

RESPUESTA

Porque son pequeios. El mercurio se
acumula en las especies mas altas en
la cadena tréfica, o sea en los grandes
peces.

¢ Qué es mas sano, consumir an-
choa de lata o fresca? ;Por qué?

Mejor frescas porque consumen menos
recursos en su conservacion.

¢Es un pescado de mar o de rio?

De mar.

¢Por qué conviene consumir an-
choas?

Porque son peces de nuestros mares (re-
corren pocos kms hasta nuestra mesa)
y porque son pescados azules, muy
buenos para la salud, ya que contienen
omega 3 que es sano para el corazon.

¢Cuando se deben comer an-
choas?

La anchoa del Cantabrico se pesca de
febrero a junio.

¢Con qué frecuencia se debe co-
mer pescado azul?

Al menos 2 raciones a la semana en su
temporada.

¢Sabes cudl es la diferencia de
preparacién entre una anchoa y

Las anchoas se preparan en sal y el bo-
querdn se marina en vinagre.

un boquerén?

Los refrescos y bebidas carbonatadas
pueden llegar a ser perjudiciales para
nuestra salud, ya que su alto contenido
en azucares libres o edulcorantes, pue-
den derivar en problemas de sobrepe-
S0 U obesidad, asi como en el desarro-
llo de caries. La presencia de carbono,
ademas, puede provocar problemas di-
gestivos o de absorcion de nutrientes.
Ademas, su impacto ambiental es nota-
ble, ya que la huella hidrica de este tipo
de bebidas es muy elevada.

1D0S TURNOS
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PREGUNTA RESPUESTA

La sandia y el melén pertenecen Cucurbitaceas.
a la misma familia ¢ de qué plan-
tas?




PREGUNTA

¢Cudl es la temporada de consu-
mo de la sandia en Espana?

RESPUESTA

Verano.

¢Cual es la temporada de consu-
mo de meldn en Espana?

Verano.

¢ Qué partes tiene una sandia?

Cascara, pulpa y semillas.

Elige la opcion mas sostenible:

- Sandia de produccion extensi-
va de Toledo.

- Sandia ecoldgica de Andalucia.
- Sandia de Marruecos.

PREGUNTA

¢Cual es la temporada del toma-
te en Espafna?

Sandia ecoldgica de Andalucia.

RESPUESTA

Verano.

Di una receta saludable y soste-
nible que tenga como ingredien-
te el tomate.

PREGUNTA

¢(Por qué no podemos comer
chocolate a diario?

Gazpacho, pisto manchego, salmorejo,
macarrones con tomate, musaka de be-
renjenas con tomate, arroz a la cubana...

RESPUESTA

Porque tiene mucho azicar (que es malo
para la salud, especialmente para las
personas con tendencia a la diabetes).

¢Cuantos litros de agua son ne-
cesarios para producir 1 kg de
chocolate?

- 18 litros

-1.800 litros

-18.000 litros

Es el alimento que mas agua consume
en su proceso de fabricacion.

Son necesarios 18.000 litros de agua
para 1 kg de chocolate.

Es una de las razones por las que su pro-
duccion es de las mas insostenibles.

Para una dieta saludable el con-
sumo de chocolate debe ser
ocasional, semanal, diario, en
todas las comidas.

Ocasional.

¢Cudl es el sabor original del cacao?

Amargo.

¢Doénde se cultiva el cacao?

En paises tropicales tanto de Africa
como de Sudamérica.



El consumo de frituras, como los cala-
mares fritos, las empanadillas, las cro-

quetas..., favorece el sobrepeso y las
patologias cardiovasculares.
Ademas la mayoria de los alimentos

1D05 TURNOS
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procesados son perjudiciales para la
salud, puesto que contienen una gran
cantidad de grasas saturadas, aztcar

y sal.

PREGUNTA

¢ Es mejor comer esparragos ver-
des o blancos?

Yelemporada enlemperada

AVANZA HASTA LA SIGUIENTE CASILLA MULTICOLOR Y VUELVE A TIRAR

e alimenly de (orma sana”

RESPUESTA

Los verdes, ya que al recibir la luz del
sol, concentran mas cantidad de vita-
minas, minerales y fitoquimicos antioxi-
dantes que los esparragos blancos.

¢Qué propiedades tienen los es-
parragos verdes?

Es un alimento muy bajo en calorias, con
efecto laxante y diurético.

¢Qué parte de la planta es el es-
parrago blanco que comemos?

El tallo.

Con qué frecuencia se deben
consumir esparragos?

A menudo durante la temporada en Es-
pafia, en marzo, abril y mayo.

INUERTENRORNPE

Elige la opcién mas sostenible:

- Esparrago triguero producido y
envasado en plastico en Toledo.
- Esparrago triguero de Andalu-
cia en manojo.

Esparrago triguero de Andalucia en ma-
nojo fresco.

El uso excesivo de envases para comer-
cializar los alimentos estd generando
grandes problemas de contaminacion

en la Tierra. Abusar de estos envases
afectara a la salud global del planeta, lo )

que repercutira sobre la salud humana.
Elige productos no envasados.

1VUELVES A
EMPEZAR!

NGTIEO,



PREGUNTA

¢Cuantas raciones a la semana
debemos consumir de pescado?

RESPUESTA

De media 3 raciones a la semana.

Escoge la opcion mas saludable:
- Palitos de merluza del Pacifico.
- Merluza fresca del Cantabrico.

Filete de merluza fresca del Cantabrico.
Utiliza menos energia en su conserva-
cion y transporte.

Escoge la opcion mas sostenible:
- Merluza congelada del Cabo.

- Merluza congelada del Canta-
brico.

Merluza congelada del Cantabrico. Uti-
liza menos energia en su conservacion
y transporte. El Cabo se refiere a Sud-
africa.

¢Qué hay que tener en cuenta
para consumir pescado soste-
nible?

- Que sea de temporada.

- Que se haya pescado con artes sos-
tenibles, como la cafa, las nasas o el
trasmallo.

- Que sea el mas cercano posible.

¢Por qué las diferentes artes de
pesca marcan la diferencia en la
sostenibilidad de un mismo pes-
cado?

Porque el impacto ambiental del pesca-
do varia en funcién de las técnicas de
pesca y cultivo utilizadas, y las caracte-
risticas propias de cada especie.

¢Sabrias explicar las artes de
pesca sostenibles qué pescados
capturan?

Menor impacto ambiental tiene la pes-
ca salvaje de calamares, atun, salmén,
bacalao o merluza. También la de peces
pequeios que forman grandes bancos
tiene menor impacto, tales como sardi-
na, arenque, caballa o anchoa.

¢Sabrias explicar las artes de
pesca menos sostenibles qué
pescados capturan?

La de mayor impacto ambiental es la
pesca de arrastre y la de peces planos
que no forman bancos, como el lengua-
do o el gallo.

Su produccion es responsable de la
deforestacion de las selvas tropicales,
causando asi gran pérdida de biodiver-
sidad, pérdida de absorcién del CO2

que realizan los arboles, emision de

CO2 de la tala de arboles, la invasién de
territorios salvajes, transmision y pro-
pagacion de enfermedades animales
al hombre, etc. Por tanto elige solo los
que proceden de agricultura ecolégica
para asegurarte de su sostenibilidad.

1D0S5 TURNOS
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PREGUNTA

Cita al menos dos nutrientes in-
teresantes de la zanahoria.

RESPUESTA

- Betacaroteno (pigmento amarillo - na-
ranja) precursor de la vitamina A.

- Hidratos de carbono.

- Fibra soluble.

- Vitaminas Ay C.

- Minerales (potasio, calcio, magnesio).

¢En qué época debemos consu-
mir en Espaia las zanahorias?

Se consumen durante todo el afo, aun-
que la temporada es entre primavera y
verano, concretamente en los meses
desde mayo hasta julio.

¢Qué parte de la planta es la za-
nahoria?

La raiz.

Menciona alguna forma de con-
sumo de la zanahoria.

PREGUNTA

¢Cual es la temporada de la gra-
nada?

En ensalada, como guarnicién, al vapor,
hervida, cruda, en zumo o puré, etc.

RESPUESTA

De noviembre a enero es la mejor época.

Qué es mas saludable y soste-
nible:

- Zumo de granada.

- Ensalada de granada.

- Helado de granada.

Ensalada de granada, porque ha gasta-
do menos recursos y energia en su pro-
ceso de elaboracion.

Explica una receta saludable que
se haga con granada como in-
grediente.

Ensalada de granada con escarola y fru-
tos secos.
Macedonia de fruta con granada.

¢Coémo se llama la planta que
produce la granada?

Arbol del Granado.

¢Cudles son las zonas de Espa-
fa en las que mas Granada se
produce?

Murcia y Alicante.

iENHORMBUENA! AR GANADO!




“DE TEMPORADA EN TEMPORAPA” ES UNA VERSION
ADAPTADA DEL CLiASICO JUEGO DE LA OCA PARA APRENDER
SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE.

ES UN JUEGO PENSAPO PARA EDADES COMPRENDIDAS ENTRE LOS 10 Y LOS 17 ANOS.
EL ALUMNAPO SE DIVIDIRA EN GRUPOS Y UNA PERSONA APULTA (A SER POSIBLE,
PROFESOR/DINAMIZADOR), GUIARA Y SE ENCARGARA DE SUPERVISAR LAS PRUEBAS
DEL JUEGO.

OBJETIVOS:

- QUE EL ALUMNADO PUEDA CONOCER ASPECTOS BASICOS DE LO QUE SUPONE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE.

- CONOCER LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE LOS DISTINTOS GRUPOS DE ALIMENTOS
PARR MANTENER UNA DIETA EQUILIBRADA.

- APRENDER CUALES SON LOS ALIMENTOS QUE MAS IMPACTO AMBIENTAL TIENEN, Y
LAS RAZONES POR LAS CUALES DEBEMOS REDUCIR SU CONSUMO.

- CONOCER LOS ALIMENTOS QUE PUEDEN LLEGAR A TENER UN IMPACTO NEGATIVO
SOBRE LA SALUD, ADEMAS DE SOBRE EL MEDIO AMBIENTE.

HAY QUE TENER EN CUENTA QUE ESTE JUEGO HA SIPO CREADO EN MADRID, DE MODO
QUE LAS CONSIDERACIONES SOBRE ALIMENTOS SOSTENIBLES SE HAN ESTABLECIDO
DESDE EL PUNTO DE VISTA DE ESTA UBICACION.

!
\ "DE TEMPORADA EN TEMPORADA” HA SIDO CREAPO POR EL AYUNTAMIENTO |
DE MADRID, EN COLABORACION CON EL PROYECTO FOOD WAUE, CON EL
OBJETIVO DE INCORPORAR EN EL ALUMNAPO MEDIDAS DE CONSUMO
\ RESPONSABLE, FAVORECIENDO HABITOS SALUDABLES.

DISENO GRAFICO: TIRALINEAS ESTUDIO CREATIVO
(TIRALINEASESTUDIOCREATIVO@GMAIL.COM)
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