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VEvaE Ciclo Escolar 2021 - 2022 "
Actividades # 4

Profesor: José Luis Kantin Pech.
Asignatura: Ciencias en énfasis en Biologia.
Grado y grupo: 2° C, Dy E.

Tema: Plato del bien comer y dieta correcta.
Plato del bien comer. Proporciona informacion importante para tener una dieta adecuada,
completa, equilibrada, higiénica, inocua, suficiente y variada. En él, los grupos de alimentos se

consideran indispensables y se organizan en tres grupos. Asimismo, da una idea de la cantidad de
alimentos que se deben consumir de cada grupo.

Sefiala el platillo que se apega a las recomendaciones del Plato del bien comer y a una dieta correcta,
también indica la razon.

Platillo:

Razadn:
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Dieta correcta y actividad fisica. Los alimentos proporcionan nutrimentos y estos a su vez los
materiales que forman nuestro cuerpo y energia. La cantidad de energia que cada persona requiere
es diferente, pues depende de factores como edad, sexo, peso y actividad fisica que desarrolle
durante el dia. En ese sentido, |las personas que efectian menor actividad fisica necesitan menos
calorias; por el contrario, quienes desempefian algun trabajo pesado o hacen ejercicio de manera
regular, necesitan mayor cantidad. Las calorias que consumimos mas las que tenemos almacenadas
nos permiten realizar movimientos, respirar, pensar, etc. Si las calorias consumidas no se gastan, se
almacenan en el cuerpo en forma de grasa, situacion que puede ocasionar obesidad y sobrepeso.

Relaciona con una linea el nivel de actividad fisica que efectuan las personas con las
caracteristicas que le corresponden.

Ligero Sedentario Moderado Intenso
Todo el tiempo Pacala mayorparte Esta gran parte del Pasa perindos
estadepieyen del termpao sentado tiempo sentado, extensos de pie
MoVIMIENTO o recostado, por lo el cual siterna con y 2N movimiento.
rmollando JUE NO Se requiers activicades sencillas
actividades que esfuerzo fisico depie.
reguieran un grar
esfuerzo fisico.
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