SEMANA 30 - DA 2
ALIMENTOS PARA ESTAR SANOS

NUESTRA META: Explicar la funcién de los diferentes grupe
alimentos que se deben consumir para estar sanos y opinar sobre nuestr

alimentacion.

CARACTERISTICAS O CRITERIOS PARA LOGRAR LA META:

- Diferenciar los grupos de alimentos para tener una alimentacién
saludable.

- Describir la funcién de los alimentos que consumes y dar razones de
por qué son o no saludables.

- Opinar sobre tu alimentacién

I. Lee el siguiente texto y selecciona la respuesta correcta:
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Frutas ‘ Carnes, pescado y huevos ‘

Contienen proteinas que nos ayudan a
crecer y a tener huesos y musculos fuertes

Contienen vitaminas
y minerales que
Iyudan a que nuestro

cuerpo funcione bien
vy no nos enfermemos.

3 N\
\ Lacteos

Contienen calcio
y proteinas que
ayudan a fortalecer
nuestros huesos y
dientes. Ejemplos
QUESO, YOogur,

leche, etc

Jar uras y n r
Elige siempre
alimentos
naturales.

Aportan vitaminas y
minerales que ayudan
a que nueastro cuarpo
funcicne bien y no
nos enfermemos
Ejemplos: bracoli
espinaca, apio,
tomate, etc

Aportan energia, pero hay gue
consumirlos en la cantidad

Azdcares

Aportan energia pero hay que
consumirlos en muy pocas canticdades

adecuacia. Elige aceites vegetales

de maiz u olivo en vez de grasas

de animales, v evita los alimentos
con gran cantidad de grasas.
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. &?J la respuesta correcta:

1. Contienen calcio y proteinas:

2. Nos aportan energia:

3. Contienen Vitaminas y Minerales:

4. Contienen proteinas y nos ayudan a crecer:

5. En nuestra dieta alimenticia debemos consumir siempre:

IT. Observo las siguientes imdgenes.
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Desayuno 1 Desayuno 2

1. ¢Qué alimento del desayuno 1 es de origen animal?

Frutas Verduras Leche

2. ¢Quéalimentos del desayuno 2 son de origen vegetal?

Papas Gaseosa Pollo

3. ¢Cudl de los dos desayunos es el mds saludable?

Desayuno 2 Desayuno 1 Ninguno
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4. ¢Cudl desayuno prefieres? cPor qué?

III. Segln la siguiente informacion:

. ALIMENTOS PROCESADOS Y ULTRAPROCESADOS P

Alto en azucares Alto en grasas Alto en sal

o Completa los espacios en blanco segin corresponda:

Los alimentos y son

aquellos que contienen cantidades elevadas de :
y . Estos no son alimentos

y por el contrario son dafiinos para nuestra

; por ello debemos consumir siempre alimentos

| salud I [ grasas:j [procesqdos] [ azdcar ] [ sal J

[ saludables ] [ naturales ] [ ultraprocesados ]

IV.ACTIVIDAD PARA EL CUADERNO: Escribe 2 lista de alimentos
que consumirias en un desayuno saludable y nutritivo.
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