TEMA: La dieta correcta y su importancia en la salud.
NIVEL: Primaria 5°
MATERIA: Ciencias Naturales.

“Plato del buen comer”.

“La alimentacion no debe de causar dafio™.

O’

Instrucciones: Marca del color que mas te agrade las respuestas

&F correctas.

1. ;Qué es una dieta correcta?

a) Es el consumir alimentos con un alto nivel de calorias, carbohidratos, sodio etc.

b) Es aquella dieta completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada. Variada,
cuando los alimentos del mismo grupo se intercambian en las diferentes comidas del dia.
c¢) Es aquella que marcan los estereotipos en la television y el consumo de los productos
para bajar de peso.

;Cuail es el plato del buen comer?

3. ;Qué grupos de alimentos se encuentran en el plato del buen comer?

a) Verduras, pastas, frijolitos.

4. ;Cuales son los colores del plato del buen comer y que representan?

a) Morado, Rojo y amarillo. > \ '
b) Esta orientacion alimentaria considera tres grupos de alimentos: verde (frutas y

verduras), amarillo (cereales) y rojo (leguminosas y productos de origen animal).

¢) Azul, Coral, Verde.

5. De acuerdo con lo estudiado indica lo recomendado de cuerdo al consumo de
productos:

a) Cereales : consume lo necesario, Frutas y verduras: consume mucho, Leguminosas y
productos de origen animal: consuma poco

b) Cereales: consume mucho, Frutas y verduras: poco, Leguminosas y productos de origen
animal: consuma lo necesario.

¢) Cereales: consume poco, Frutas y verduras: consume lo necesario, Leguminosas y

animal: consuma mucho.
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sus caracteristicas:

Es aquel que facilita la identificacion de los tres

grupos de alimentos (verduras y frutas, cereales .
Requisitos de una dieta correcta y tubérculos, leguminosas y proteinas de origen
animal), la combinacion y variacién de la '
alimentacion, la seleccion de menis diarios ¢ bR
los tres grupos de alimentos y el aporte de
energia y nutrientes. '

Disminuecion del riesgo de pad
El Plato del buen comer cardiovasculares a largo plazo
reducir el colesterol (LDL). Se oliies
necesaria para realizar las actividades
cotidianas.

Granos, Verduras, Frutas. Productos ligteos

Buena alimentacién Proteinas:
e |
L |
’ Significa que tu cuerpo obtienie: . '
Son los Sqgpos del plato del buen comer nutrientes, vitaminas y minerales qu |
| < para trabajar correctamente, J

La dieta debe de ser su
tiempo deben de consi
bebidas altos en protein
de alimentos que tienen
€XCesos.

rse los entos y




