coLeG 0 |Colegio Ciudad Educativa

=
r_:t."ﬂ teel TS
((("Céﬂr:w/?w Chillan

Educacion parvularia, basica y media
RBD 18028-9

Camino a Las Mariposas N° 4109
Fono: +56 9 961 920 32

“Los Alimentos — Beneficios de una Alimentacion Saludable”

Profesor(a): Nadia Salazar (3° B) — Gonzalo Tapia (3° A)

Correo: nsalazar@ccechillan.cl gtapia@ccechillan.cl

Curso 3° Basico A-B Fecha viernes 6 de
maxima de Noviembre
envio

Objetivo de OA 6: Clasificar los alimentos, distinguiendo sus efectos sobre la salud, y proponer

aprendizaje: habitos alimenticios saludables.

Instrucciones: Con la ayuda de un adulto, y apoyado de tu texto de estudiante, libros o internet.

Realiza la siguiente actividad. No olvides enviar en el plazo establecido.

Nombre:

Curso:

BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Los alimentos aportan sustancias llamadas nutrientes que sirven para realizar todas las
funciones del organismo, tales como respirar, mantener la temperatura corporal, digerir

los alimentos, crecer y realizar actividad fisica.

Los nifios y nifias que se alimentan de manera equilibrada y con alimentos variados:
* crecen y se desarrollan sanos y fuertes.
* tienen suficiente energia para estudiar y jugar.
- estdn mejor protegidos contra enfermedades.

Para tener una alimentacién equilibrada es necesario consumir alimentos que entreguen,
diariamente, las distintas sustancias (nutrientes) que ayudardn a estar sanos y fuertes.
Cada alimento consumido tiene un nutriente en mayor cantidad. Por ejemplo, cuando
comen papas, el nutriente proporcionado se llama carbohidrato. Las frutas y las verduras
aportan al organismo vitaminas y minerales. Cuando toman leche y comen carne,
incorporan al organismo el nutriente llamado proteina. Cuando comen mantequilla o
margarina y cecinas, el nutriente de estos alimentos se llama grasa. Los dulces y las

bebidas contienen mucha azicar y hay que consumirlos en forma moderada.

Los alimentos se pueden clasificar en distintos grupos, segun el nutriente que aportan al

El cuerpo humano necesita de los
alimentos para el crecimiento y
funcionamiento de todos sus érganos.

iRecuerda...
Lo que comes te beneficia
o te perjudica!

organismo y la funcién que cumplen en el cuerpo.
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Grupos de alimentos, sus nutrientes y funcion que cumplen en nuestro

Organismo.
\ Mutriente en mayor cant- e .
Alimentos dad Funcién =n el orgamismeo
- #yudan a repomner la ensrgia
Grupo 1 que gastas =l pensar, jugar, co-
rrer, saltar w reslizar otras acti-

Cereales, papas, legumbres fres-

cas, pastas, =tc. vidades.
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Come diariamente alirmentos de este Erupo. Inc||.'1'§.-'e|n:ls en tedas las l:c:-midas_, DEro N en SexXceso.

Aygrudam a:

- fortalecer el cuerpo contra
la= enfermedades.

- tener una bBuena vision.

GriRe 2

- mantener en buen estado las
Frutas vy verduras urias, la piel y el pelo.

- disminuir <l sangrado de las
heridas.

- myudan & prevenir enferme-
VITAMINAS ¥ MINERALES dades.

Consume digriamente alimentos de este grupo.

Ayudan a:
Grupo 3 - cracer
Leche vy derivados, carme, pesca- - formar hueseos y dientes.

do, huevos y legumbres secas. - mantener v reparar tejidos.

- fortalecer el cusrpo.

PROTEIMNA

58 &

Consume 2 o 3 veces a la semana alimentos de este grupo. Pero... jdebes tomar leche diariamente!

Ayudan a:
Grupo 4 - reponer la energia gastads
_ ) en todas las actividades dia-
Mantequilla, mayonesa y aceites rias

- proteger nuestros arganos
internos de golpes.

GRASA

Se puede consumir todos los dias pero, con moderacion vy en pequefias cantidades.

Ayudan a:
Grupo 5 AZUICAR - reponer la energia gasta-
Bebidas v dulces da en todas las actividades
diarias.

Consumir con moderacidn v en pequefias cantidades.
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Piensa y responde, luego encierra la letra de la alternativa correcta (3 puntos cada

unha)

» Relacionar

1. Nos ayudan a poseer una buena vista, fortalecer el cuerpo contra enfermedades y
buen estado de la piel. Hablamos de:

Proteinas

Grasas

Azucares

Vitaminas y minerales

oow»

2. Nos ayudan acrecer, formar huesos y dientes, reparar tejidos. Hablamos de:

Grasas
Vitaminas
Proteinas
Carbohidratos

00>

3. Nos ayudan areponer energia, gastada al correr, jugar, pensar y realizar otras
actividades, Hablamos de:

Grasas
Vitaminas
Proteinas
Carbohidratos

oow»

¥

Crear y relacionar

4. Dibuja un almuerzo que contenga los nutrientes necesarios para una alimentacion
saludable, escribe los alimentos que contiene. (10 puntos)




