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ACTIVIDAD DESDE CASA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Somos lo que comemos 
 

3º y 4º de Educación Primaria 
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Seguro que habéis escuchado alguna vez que somos lo que comemos, ¿os habéis 

preguntado alguna vez por qué? 

La comida es lo que nos da nutrientes para que los órganos de nuestro cuerpo tengan 

energía para trabajar, crecer y, en definitiva, vivir.  

Ahora que nos toca estar más en casa, es una buena oportunidad para conocer un 

poco más sobre los alimentos que tenemos en casa. Por eso te invitamos a que 

investigues y conozcas más lo que se esconde en tu cocina, ¿te animas? 
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Hay muchos tipos de alimentos, ¿te atreves a unir cada palabra con su significado? 

 

Alimento de temporada  Son alimentos que tienen poca cantidad de los 

nutrientes que el cuerpo necesita. Sin embargo, 

tienen muchas grasas, azúcar y sal, elementos que 

en mucha cantidad no son buenos para nuestra 

salud.  

Alimento ecológico Alimentos que no son frescos, sino que se les hacen 

cambios para que se conserven durante más 

tiempo. También para darles sabores y colores más 

atractivos y pueda llegar a nuestras casas.  

Alimento km 0 Alimento que se cultiva en otro lugar (a veces 

porque cerca no lo podemos cultivar) y se trae aquí 

para que lo consumamos. 

Comida basura Se le llama al alimento que se cosecha en la 

estación del año que le corresponde, conservando 

todos sus nutrientes, estando más fresco y siendo 

más barato.  

Alimento importado  Es un alimento que se ha cultivado sin productos 

químicos, respetando a la naturaleza y siendo 

mejores para nuestra salud y para el medio 

ambiente. 

Alimento procesado Son alimentos que se han producido cerca de 

donde vivimos, no más lejos de 100 km. También les 

llamamos productos locales. 
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����������������¡EN BUSCA DE ELLOS! 

La cocina está repleta de diferentes alimentos, desde lácteos, legumbres, pastas, 

arroces…. En este caso nos vamos a centrar en los alimentos frescos; la fruta y la 

verdura.  

La fruta y la verdura son muy importantes en nuestra dieta, ya que nos aportan 

vitaminas, minerales y fibra, elementos imprescindibles para que nuestro cuerpo 

haga todas sus funciones.  

·  Acércate a la cocina y en primer lugar identifica dónde está la fruta y verdura 

en tu casa, parte estará en el frigorífico, parte en la despensa, o encima de la 

mesa. 

·  Elige 3 verduras y 3 frutas que tengas en casa. Es mejor que elijas un día donde 

se haya hecho compra o se haya o recolectado (para las personas que tienen 

huerta) para que puedas elegir entre más alimentos frescos.  

·  Coge ahora un cuaderno y un lápiz y vete contestando a las preguntas que te 

hacemos a continuación:  

 

1. ¿Es fruta o verdura?  

Recuerda que una fruta es la parte que nos comemos de un fruto, que es lo 
que protege a las semillas. Las verduras son otros elementos de las plantas, 
como la raíz, los tallos o las hojas que consumimos las personas.  
Por ejemplo, la manzana es una fruta (nos comemos el fruto, sus semillas son 
negras y las encontramos dentro). También el tomate es una fruta, ya que nos 
comemos el fruto de la planta de tomate.  
Sin embargo, la zanahoria es una verdura, ya que nos comemos sus raíces o la 
lechuga, porque nos comemos sus hojas.  
 

2. ¿Cómo se llama?: 

Las frutas y las verduras tienen nombre y apellido como las personas. Por 
ejemplo, dentro de las lechugas hay muchos tipos, uno de ellos es la lechuga 
de roble.  
Si puedes, intenta buscar también su apellido, y si no, es suficiente con el 
nombre común. 
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3. ¿Sabes qué parte se come? Y, ¿cómo se come?  

Recuerda que si es una verdura nos podemos comer su tallo, sus hojas, sus flores o 

sus raíces. 

Si es una fruta, fíjate donde están las semillas, cómo son y si nos las comemos o, al 

contrario, las quitamos y solo nos comemos el fruto.  

Puedes hacer un dibujo del alimento marcando las diferentes partes de éste.  

Si tienes dificultades, puedes consultarlo con alguien o mirar la guía de ayuda.  

 

4. ¿
� � � � � � � � � � 	 
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 ?

 

Para saber si es ecológico o no, te puede dar pistas saber: 

dónde lo han comprado, si ha venido envasado fijarte si 

tiene la etiqueta de ecológico, o preguntar a la persona que 

lo ha comprado. 

 

 

5. ¿Es un alimento de temporada? 

Si no sabes si es de temporada o no, puedes consultarlo aquí 

https://soydetemporada.es/. 

 

6. ¿
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dónde viene?  

Para saber si es de km0 o importado, lo mejor es preguntar a la persona que lo ha 

comprado. Ella lo puede saber porque se lo haya dicho la persona que le atendía, 

porque lo haya visto en la tienda… 

Si viene de fuera, ¿por qué crees que viene de fuera? (porque aquí no se puede 

cultivar, porque es más barato traerlo de fuera que producirlo aquí…) 

¿Sabrías decir cuántos kilómetros ha recorrido? 

 

 

 

 

 

 



 

6 
 

¡CUÉNTANOS SU HISTORIA! 

Escoge dos alimentos de los que has analizado e imagínate cuál ha sido la historia de 

ellos hasta llegar a tu cocina y estar juntos; dónde han crecido, por quién ha sido 

cultivado, cómo ha llegado hasta aquí, cómo te los vas a comer (puedes incluir una 

receta si te apetece).  

Escribe un cuento con la historia de ellos, puedes acompañar la historia con un dibujo, 

hacer un cómic, grabarla en voz….  

Para ello escoge dos alimentos que sean diferentes; uno de temporada y otro que ha 

venido de fuera, por ejemplo.  

Si quieres compartir el cuento nos lo puedes enviar a 

educacionambiental@pamplona.es.  

 

PARA TERMINAR 

Tras haber hecho el análisis de lo que hay en casa y haber escrito el cuento:  

Lo que es mejor para nuestra salud, en general también lo es para el Medio Ambiente 

y con lo que has aprendido con esta actividad:  

¿Qué tipo de alimentos crees que son mejores para tu salud y para el Medio Ambiente? 

¿Se te ocurre alguna mejora que podríais hacer en casa?  

 

 

 

  

 

 

 

 

 


