TEMA 3: LA FUNCION DE NUTRICION

3.7. LA DIETA

Los alimentos y sus nutrientes

Los nutrientes son las sustancias que obtenemos de los alimentos y que necesita

nuestro cuerpo para realizar las funciones vitales.

Los principales nutrientes son:
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NUTRIENTES: son sustancias que contienen los alimentos y que utiliza nuestro organismo para
crecer y funcionar.
NUTRIENTES ALIMENTOS
Hidratos de Cereales {!';?;tlgaspasta, pan)
ALIMENTOS carbono Aicar
ENERGETICOS
(nos ofrecen energia) Keaites
Tocino
Mantequilla
ALIMENTOS Legumbres (garbe::r:tazr?i lentejas, alubias)
CONSTRUCTIVOS :
(nos permiten crecer y Frotinns Zej:fg;
Fapares el cuepn) Lacteos (queso, leche, yogur, ...)
ALIMENTOS Vitaminas
REGULADORES (nos Minétalas Frutas
permiten prevenir e IR Verduras
enfermedades) g




1° Arrastra cada alimento al grupo de nutrientes en el que son mas ricos.
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La piramide de los alimentos
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2° Asocia cada nutriente con lo que nos aporta.

| NUTRIENTES | | NOS APORTA
Hidratos de carbono Crecer
Lipidos Energia
Proteinas Energia

Vitaminas y minerales

Controlar el cuerpo y evitar enfermedades

3° Completa con las letras de cada alimento segun caracteristicas nutricionales.

e Nos proporcionan energia.

nuestro cuerpo.

* Nos ayudan a crecer y a reparar

s Nos aportan fibra y muchas vitaminas.

4° Completa el texto con las siguientes palabras.

[ bebidas conjunto alimentos equilibrada saludable }
La dieta es el de todos los , incluyendo las
comidas vy Ilas , que toma wuna persona. Una dieta

debe ser suficiente y
5° Observa las fotografias y selecciona la opcién correcta.

i )
Grupo al que Alimento rico Consumo ocasional

pertenece en... o diario




