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“Los Alimentos – Beneficios de una Alimentación Saludable” 

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

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

Curso 3° Básico A- B Fecha 
máxima de 
envío 

viernes 6 de 
Noviembre 

Objetivo de 
aprendizaje: 

OA 6: Clasificar los alimentos, distinguiendo sus efectos sobre la salud, y proponer 
hábitos 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 ALIMENTACIÓN 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 física. 

Los niños y niñas que se alimentan de manera equilibrada y con alimentos variados: 

• crecen y se desarrollan sanos y fuertes.  

• tienen suficiente energía para estudiar y jugar. 

• están mejor protegidos contra enfermedades. 

Para tener una alimentación equilibrada es necesario consumir alimentos que entreguen, 

diariamente, las distintas sustancias (nutrientes) que ayudarán 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 proteína. Cuando comen mantequilla o 

margarina y cecinas, el nutriente de estos alimentos se llama grasa. Los dulces y las 

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

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

Organismo. 
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Piensa y responde, luego encierra la letra de la alternativa correcta (3 puntos cada 

una) 

 Relacionar  
 

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

 
A. Proteínas  
B. Grasas  
C. Azucares  
D. Vitaminas y minerales 

 
 

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

 
A. Grasas  
B. Vitaminas 
C. Proteínas 
D. Carbohidratos  

 

 
3.  Nos ayudan a reponer energía, gastada al correr, jugar, pensar y realizar otras 

actividades, Hablamos de:   

 
A. Grasas 
B. Vitaminas  
C. Proteínas  
D. Carbohidratos  

 

 Crear y relacionar 

 
4. Dibuja un almuerzo que contenga los nutrientes necesarios para una alimentación 

saludable, escribe los alimentos que contiene. (10 puntos) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


