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Me costo realizar Tuve muchos
la tarea, pero problemas para

puedo me jorar realizar la tarea.




Clase 22 CN5° basico

Maglene Martinez Cofré

Objetivo: Analizar el consumo de alimento diario (variedad, tamano y frecuencia de
porciones) reconociendo los alimentos para el crecimiento, la reparacion, el desarrollo y el
movimiento del cuerpo.
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La Piramide es una forma de agrupar los alimentos



https://www.youtube.com/watch?v=4MEfZRGHefw

Otra forma de Clasificar los alimentos es por sus nutrientes.

Los alimentos contienen en su interior nutrientes,

todos contienen alguno de ellos, los nutrientes son:

Carbohidratos | Proteinas Grasas Vitaminas | Minerales Agua
Pan Carnes Aceites Frutas Frutas Frutas
Arroz Huevos Cremas Verduras | Verduras Verduras
Fideos Leche Mantequillas
Cereales Legumbres Frituras
Harinas

Los alimentos contienen varios nutrientes en su interior, pero siempre hay

uno que predomina, por ejemplo:

Pollo: Contiene Proteina, vitaminas, minerales y grasa, pero
lo que predomina es la PROTEINA por eso lo clasificamos en
ese grupo.




FUNCION ENERGETICA

PROPORCIONA LA ENERGIA
PARA QUE EL CUERPO
REALICE SUS DIVERSAS
FUNCIONES.

FUNCION CONSTRUCTORA

PERMITE QUE EL CUERPO
PUEDA FORMAR Y
REPARAR TEJIDOS Y
ORGANOS.

FUNCION REGULADORA

MANTIENE EL EQUILIBRIO
DEL FUNCIONAMIENTO DEL
CUERPO.

GRASAS Y
CARBOHIDRATOS.

PROTEINAS

MINERALES, VITAMINAS Y
AGUA.
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Por qué nos alimentamos?

La importancia de los alimentos
Para realizar nuestras actividades darias necesfamos s'lfa' z
® -Como ia obtenemos? RAVES DE LOS ALlM =
@& ;Por gué es importanie alimentarnos?

POR LOS NUTRIENTES

&) En grupo, u\aﬁmnhsngt.erteu‘oﬂnaaatenundqjuanmnsunemosm

= @

ALMUERZO

ONCE

[.

a. lonsideran goe la dieta de Juan es saludable?, ;por que?

b. Bxpliquen que cambiarian del mend de Juamn.
c. Que critenos tomarian en cuenta para seleccionar los aimentos en una deta saludable?

#3 Fundamenten por qué es importante alimentamos saludablemente. - J




;Cuanto debemos comer?

Una alimentacién equilibrada consiste en consumir alkmentos variados, en una cantidad apropiada,
que aporten todos los nutrientes. Lo anterior depande de factores como la edad, 1a masa corporal
Actividad (cantidad de materia presente en el cuerpo humano), la estatura y la actividad fisica

Algunas consideraciones para mantener una alimentacion equibrada sorc

Haz una lista de todos los alimentos que consumiste ayer en las distintas comidas
(desayuno, colacion, almuerzo, once, cena).

1. #Qué tipos de alimentos consumiste en mayor cantidad?
2. ;Qué nutriente se encuentra en mayor cantidad en tu dieta?

3. [Consideras que te alimentas saludablermente?, ;por qué?

Para saber qué tenemos que
COMEr en MayDr proporcion
y qué debamos evitar, el
Ministerio de Salud ha

Comer 5 verduras y frutas diarias.
Tomar al menos 6 a 8 vasos de agua al dia.

se muestra a ) " =
continuacién I \ ; = ./ %/ Consumir 3 lacteos al dia.

establecido una Guis ’ ; 7. s Consumir legumbres 2 veces por semana.
de alimentacién — e o : ; X
saludsble, que : ' ' Evitar frituras y alimentos ricos en grasas.

Disminuir el consumo de azicar,
— dulces, bebidas y jugos azucarados. .

Actividad

1. Compara tu dieta de la actividad de la pagina 76 con la Guia de alimentadon saludable.

a. ;Que sugerendias de la gula de alimentacion cumpiles en tu dieta?, joudles no?
b. ;Qué ambios realizarias en tu dieta para tener una alimentacién equilibrada?

2. Elabora un mend semanal, de acuerdo con ia Guia de alimentacién saludable.
Compértelo con tus companeros y evalden su pertinenda

m Unidad 2 - jCamo funciona nuestro cusrpo? Lecoen &« jFor gué nas simentamos? m



Actividad para la casa.
Plazo proxima clase.

PAGINA 93 A-B-C

Revisamos la proxima
clase.




wentes alimentos para su desayuno:

2. Anmtonia escoagd los sig

—

a. ;Que nutrientes contiene el desayuno de Antonia?
;Con gus funciones se relacdonan los alimentos?

Justifica si consideras gue i desayuno de Antonia es un buen ejempio de <alimentacon

equilibradas.



