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Maglene Martinez Cofré

Objetivo: Analizar el consumo de alimento diario (variedad, tamafo y frecuencia de

porciones) reconociendo los alimentos para el crecimiento, la reparacion, el desarrollo y
el movimiento del cuerpo.

1. Observa la siguiente situacion y responde las preguntas:

A. éCual de los estudiantes crees que no se alimenta sanamente? ¢Por qué?

B. ¢Qué actitudes debe tener este estudiante para mejorar su alimentaciéon?




2. Lee la siguiente lectura y responde las preguntas:

r@ CHILE, un pais SALADO

A diario en Chile consumimos alimentos que ,
contienen sal y, de acuerdo a los estudios disponibles, =
el consumo promedio de sal por persona en

nuestro pals es mas del doble del recomendado

por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Es
importante mencionar que &l sedio contenido en la
sal es fundamental para el correcto funcionamiento
del sistema circulatorio y nuestras células, por lo que
es beneficioso consumirlo en bajas cantidades diarias.
Sin embargo, el sobreconsumo de sal es de casi

11 gramos diarios por persona, lo que puede pravocar
serios problemas de salud, fundamentalmente
hipertension arterial.

Por este motivo, es importante que las personas
puedan seleccionar alimentos que contengan una
baja cantidad de sodio. Actualmente, existen algunas
variedades de sal bajas en sodio. Ademds, ciertos
alimentos envasados han reducido la cantidad de
sodio y |as panaderfas estan produciendo pan con
menos sal, ayudando de esta manera a reducir el
consumo de sodio y disminuyendo el riesgo de
enfermedades asociadas a la hipertensién arterial.

Fuente:www.uchilecl

A. Para evitar tener una presion arterial alta. ¢ Qué alimentos deberiamos consumir en menor
cantidad?

B. ¢Qué recomendaciones les harias a tus familiares para disminuir el consumo de sal?




3. Completa el esquema con lo visto en la clase anterior. Revisa la clase si es necesario.

Funcion de los nutrientes

/

\

Energética:

Estructural:

- Reparar tejidos.

- Permitir el crecimiento

Reguladora:

Nutrientes:
- Carbohidratos
- (3rasas

Nutrientes:

MNutrientes:

Dibuja:

Dibuja:

Dibuja:

4. Completa la siguiente tabla con lo que consumiste ayer en tu desayuno y almuerzo:

DESAYUNO

ALIMENTO

NUTRIENTE

ALMUERZO

ALIMENTO

NUTRIENTE




