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Instrucciones

Lee toda la guia antes de realizar las actividades
No olvides revisar el Classroom

> Responde las siguientes preguntas de acuerdo con lo que sabes.

¢Qué alimentos debes comer mas?

¢De qué depende la cantidad y tipos de alimentos que una persona debe consumir?

¢Por qué es importante realizar actividad fisica en forma regular?
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HOY APRENDEREMOS:“é Para qué nos alimentamos?”

Ya sabes que debemos consumir alimentos a diario para que nuestro organismo realice sus
funciones demanera correcta. Sin embargo, éson los alimentos los que entregan materia y
energia para estas actividades?, éa qué le lamamos nutrientes?

Los alimentos son una mezcla de moléculas conocidas como nutrientes. Estos son extraidos
mediante elproceso digestivo y son fundamentales para el crecimiento, la formacién y
reparacion de estructuras, y la obtencién de energia ,entre otras funciones.

Por favor abre tu texto y lee las paginas. 12-13.

Completa la siguiente tabla de acuerdo con lo leido.

Nutrientes

Principales funciones

Alimentos en que se encuentran.

Proteinas

Carbohidratos

Lipidos

Vitaminas y sales minerales.

Agua

¢QUE ES ALIMENTACION?

dQUE ES NUTRICION?




E RUEDA DE LOS
. ALIMENTOS
1
1
1

EVITE ESTOS ALIMENTOS




INTERPRETA.
A partir del plato de porciones de alimentos ,responde las siguientes preguntas:

A) ¢(Por qué crees que el agua ocupa el centro del plato?

B) ¢Qué significa que la actividad fisica rodea al plato?

C) ¢Por qué creesque los alimentos como la comida chatarra, los helados y las
golosinas se ubican fuera del plato?

D) ¢Crees que es correcto decir que deben evitar esos alimentos?

E) ¢Qué efecto tendria para nuestra salud consumir por un periodo prolongado y en gran
cantidad alimentos como los que se encuentran fuera del plato?

¢Para qué sirve la informacién nutricional que viene
en los envases de los alimentos?

¢;Has mirado la informacién que traen los alimentos en sus envases? ;Sabes qué
significa? ;Crees que es importante saberlo? Cuando seleccionas un alimento
envasado, es importante que prestes atencién a su composicion. La informacion
nutricional da cuenta del aporte de energia, proteinas, carbohidratos, lipidos,
vitaminas y/o sales minerales que contiene un alimento, entre otros ingredien-
tes que lo componen.



Informacion nutricional de los alimentos

A continuacion te presentamos la
Informaclén nutricional que con-
tiene una caja de leche sin sabor
descremada de un litro. A partir
de ella, realiza las sigulentes actl-
vidades.

1. Enclerra con rojo los nutrientes.

2. Enclerra con azul donde se Indica
a qué equlvale una porcion.

3. Enclerra con verde donde se In-
dican las porclones que 1rae &l
envase.

4. Enclerra con morado donde se In-
dica 1a cantidad de nutrientes por
porclon.

5. Enclerra con naranjo donde se In-

dica la cantidad de nutrientes por
100 mL.

Responde las siguientes preguntas.

A) (A cudntos ml.Equivale una porcién?

Porcién: 1vaso 200 mlL
Porciones por envase: 5

100 mL 1 porcién

Energfa (keal) 36 12

Proteinas (g) 35 70
Grasa total (g) 0.1 02
Catbohidratos g) 52 104
Lactosa (g) s2 104
Sodio (mg) 48 2
Potasio (mg) 165 330
*)

vitamina B, (mg) 0,2 2:.:
VitaminaB, () 03 39

Calcio (mg) 128 - i
Fésforo (mg) 103 g
Magnesio (mg) L 8%
Yodo (1%2) 9 13%
Cine (mg) 04 3%

Q‘)%m relactdn 3 Ia doss dna mwmeodad:,/

B) ¢Cuantas porciones tiene el envase?éA cuantos ml. Equivalen?




C) Siunvaso de leche corresponde a una porcién de 200 ml. ¢ qué cantidad deenergia
(Kcal) aporta?

D) ¢Crees que te sirve esta informacion en tu vida diaria?

Para tener una alimentacidn saludable, s Importante que le3s as etiquetas de
los productos que cansumes. Recuerda que adems de a informacton nutricle
nal, 0 envases Indican [a fecha de vencimiento, todos los Ingredfentes que
se emplean en su fabricacin (en orden sepdin [as cantidades) y los aditivos
naturales 0 sintéticos, gue se fncorporan en pequenas cantldadesy que sirven
Dara mantener o meforar [as caracterfsticas proptas de los alimentas, como e
sabor, el color o el aroma, y tamplén para conservarlos por mas tempo.
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“Debemos recordar que los alimentos que consumidos deben ser variados y en relacion con su lugar en la

pirdmide”

Pinta los alimentos de la pirdamide alimenticia




