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Los tipos de dieta

Lee cada uno de los textas, encierra los alimentos mas adecuados para la dieta
y completa la tabla
Dieta vegetariana

* Los vegetarianos estrictos basan su dieta en alimentos de origen vegetal,
entre ellos: cereales, semillas, frutos secos, verduras y legumbres.

* Es posible que el no consumir algunes alimentos pueda aumentar el riesgo de
deficiencia de algunos nutrientes importantes, pero |la dieta vegetariana ayuda
a prevenir |a obesidad por el bajo aporte de grasas malas, esto protege e
sisterna circulatario.

= Dtra ventaja de la dieta vegetariana es €| aporte de fibra al cusrpo.
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Dieta frugivora

» También se denomina dieta frutivora. En esta, la alimentacion es a base
de frutos secos, frutas y bayas, estos alimentos aportan grandes cantidades l

de fibra.

» Con este tipo de dieta el sistema inmune se fortalece gracias a al aporte de

sustancias como la vitarnina ¢.

= Aungue esta dieta tiene algunas ventajas como la prevencion a la obesidad, ‘
resulta completamente desequilibrada ya que carece de la mayoria de los
nutrientes indispensables para el cuerpo.
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Dieta omnivora

* Dieta omnivera: se define por el consumo de alimentos de origen animal ‘

y vegetal, sin ninguin tipo de restriccidn

» Cuanda esta dieta es equilibrada aporta los nutrientes necesarios para el ‘
organismo, ademas fortalece los sistemas del cuerpo evitando problemas

de salud.

» Cuando esta dieta es desequilibrada el riesgo de sufrir diferentes '

enfermedades es muy alto.

Dieta omnivora
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Los habitos saludables y los no saludables

Lee las siguientes frases y complétalas de la manera mas adecuada posible.

= Bl primero es un habito saludable, el segundo es un habito no saludable:

,'__] Tener una dieta desequilibrada, hacer
ejercicio moderado

,"—] Consumir una dieta equilibrada, hacer
ejercicio todos los dias durante 7 horas.

,'3 Alimentarse adecuadamente, ver
television 7 haras al dia.

= |ps habitos saludables a diferencia de los no saludables:

[ ] Afectan el estado de salud.
[ | Favorecen el estado de salud.

[~ ] Generan cansancio y estrés
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« Los habitos no saludables

[ ] Pueden ser; hacer gjercicio
y comer equilibrade.

[ | Aumentan el riesgo de adquirir
alguna enfermedad.

— il
| | Fortalecen los sistemas del cuerpo.

= Es un habito saludable:

[| Comer grandes cantidades
de dulces y gaseosas.

i +woai
|| Hacer ejercicio sin un
calentamiento previo.

[ | Comer frutas y verduras.
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) Actividad 3

Los habitos saludables y los no saludables

Marca con una X la respuesta gue mas se acomoda a tus habitos,

» ;Consumes frutas?
| | A. Comer grandes cantidades de dulces y gasecsas.
[ | B. Nunca, maximo una vez por semana.

| | C. Masde tres veces a la semana.

- iCon qué frecuencia realizas actividad fisica?
[ A Muyrara vez.
|__JB. Una vez por semana.

| | C. Dos o mas veces por semana.

» jCuantas comidas consumes al dia?
B A. Una prindpal, el restc dulces o paguetes.

] B. Tres principales.

C. Tres principales y dos intermedias.
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» ;Cuantas veces a la semana comes paquetes o dulces? \
| A. Mz de dos veces 3 a semana
B. 1- 2 veces a [a semana
| €. Nunca ¢ casi nunca.
= jCalientas tus musculos antes de hacer ejercicio?
. Nunca o casi nunca
. S0l si el eyercicio es muy dificl,
. Siempre
» ;Cada cuanto cepillas tus dientes 7
__ 1a. Nome gusta cepillarme los dientes
B. Solo en la mafiana
; C. Despuess de cada comeda.
Una ver termines de contestar ¢l test suma la cantidad de respuestas
) [ de A, By C gue obtuviste y contrastalo con la sigulente informacion.
= 5i la mayoria de tus respuestas fueron A, tienes muchos habitos no
saludables, revisalos y cambialos por habitos saludables.
n + Si la mayoria die tus respuestas fueron B, tienes habitos saludables
pero puedes majorar y tener aln mas.
= & la mayoria de tus respuestas fueron C, jMuy bient! Eres un nifio
con muchas habitos saludables.
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