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Profesor:

Alumno:

Criterios de Mi propésito para hoy
Evaluacion Explicar cémo una
Explica usando adecuada alimentacion

informacién de conftribuye al cuidado de la
fuentes confiables, salud.

porgue los alimentos
son necesarios para
una buena salud
fisica.

Mi evidencia

Listado de porque los alimentos
nos brindan bienestar fisico.

Con ayuda de tu familiar desarrolla la actividad de hoy, leyendo detenidamente
cada texto y pregunta.

iEmpecemos!

Recordemos la familia de José que una vez a la semana prepara
menestras y consumen alimentos propios de su comunidad.

¢Qué es lo que toma en cuenta tu familia para consumir ciertos
alimentos?
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iA investigar!

; Por qué los alimentos nos brindan bienestar fisico?

/ AY
E ¢Qué son los alimentos? ':
! ¢Qué es bienestarfisico? ]
Je . 1
i ¢Por quée los alimentos nos :
i ayudan a tener bienestar fisico? |
\5 _________________________________ /, -
Ahora escribe tu posible explicacion a la pregunta de :
investigacion:
:
i sPor qué los alimentos nos brindan bienestar fisico? I
L e H
VA0 \‘
! :
: 1
1
L 1
L 1
L 1
1 1
1 1
|\\ ’l'

buscardas?

1

7 o o 7 1
¢Qué informacion !
i

1

1

r r I
Donde buscaras ]
]

]

1

informacion?

¢Como organizards la
informacién?
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Lee la siguiente informacion para comprenderla y compararla con la explicacién
inicial que has planteado

Los alimentos
D D—— D—e— D—-«Q

Los alimentos son sustancias que tienen nutrientes
necesarios para proporcionar energia y asi el
organismo pueda cumplir con todas las funciones
vitales. Los nutrientes se encuentran en diferentes
alimentos, por ello la necesidad de consumirlos de
forma variable.

"No es facil lograr el equilibrio adecuado de
nutrientes en la dieta humana, pero los nutricionistas
han tratado de conseguirlo. El resultado es la
Piramide guia de la alimentacion”.

Grupo de leche, i,
yogurty queso

[ Grasas, aceites y dulces ]

Grupo de carne roja, aves,
pescado, granos, huevos y
nueces (2-3 raciones)

Grupo de verduras ]

Grupo de frutas

CEREAL % Q’%

CEREAL Grupo de pan,

cereal, arroz y
pastas

=

Es importante tener en cuenta “cuantas
raciones de cada grupo se debe comer cada
dia para mantener una dieta sana. Los
alimentos ricos en carbohidratos aparecen en
la base de la piramide. En la parte superior
estan los alimentos que deben comerse con
moderacién como grasas y dulces”. Por lo
tanto, todos los dias debes comer una amplia
variedad de alimentos y limitar la ingestién de
|- comidas con grasay azucar.

e ==
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iRespondel Segun el texto: Lee y marca tu respuesta:

e ;En doénde se encuentranlos
nutrientes?

e Para manteneruna dieta sana se debe
tener en cuenta

a) Un buen deporte

b) Cudntas raciones de cada grupo se
debe comer.

c) Un buen descanso

a) En el mercado
b) En la plaza
c) En diferentes alimentos

Una alimentacion saludable proporciona nutrientes necesarios para
nuestro organismo, lo que ayuda a su buen funcionamiento y, por lo
tanto, a tener salud, disminuyendo la posibilidad de enfermarnos. "Para

% la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la salud es el estado %
completo, bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de infecciones o enfermedades][...] La salud se ve afectada de manera
positiva 0 negativa de acuerdo con los estilos de vida de las personas.
Estos son un conjunto de comportamientos que desarrolla un individuo,

que pueden resultar beneficioso 0 nocivo para la salud". "Para mantener
un estilo de vida saludable, las personas deberian:

Comer balanceadamente.

Consumir al menos dos litros de agua al dia.
Realizar actividades fisicas de manera regular.
Mantener el aseo del cuerpo.

Llevar una vida tranquila y con buen humor."
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En la lectura anterior se menciona "sobre la importancia de la
pirdmide alimenticia, ¢pero qué cantidad de alimentos necesitas
consumir realmente? Ello depende deltipo de actividad fisica que
desempefias y de la edad, talla, masa corporal y sexo". "Si
sabemos la cantidad de porciones recomendadas de cada
alimento de acuerdo a lo presentado en la piramide alimenticia y,
ademas, conocemos la cantidad de kilocalorias que debemos
consumir en un dia, ¢qué necesitamos saber para confeccionar

una dieta balanceada? O planteado de otra manera, ¢sera lo

mismo consumir unarebanada de pan blanco que de pan integral?

iClaro que no! Para confeccionar una dieta balanceada en cuanto

a nutrientesy actividades realizadas, debemos conocer la cantidad

de calorias que tiene cada alimento".

Ahora encierra en el texto que hasleido las palabras desconocidas, copialasy
busca su significado:
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gPor queé los alimentos nos brindan bienestar fisico?

\

Recuerdo lo leido: Los alimentos en estado
natural nos proporcionan energiay nutrientes
para el buen desarrollo y funcionamiento de
nuestro cuerpo, y para tener un buen estado
que nos permita afrontar y superar
enfermedades. Para estar saludables,
necesitamos estar en buena condicion fisica,
emocional y social. /

Organiza y escribe un listado de ideas que has identificado en relacién con las
interrogantes planteadas.

Ahora contrasta o compara las respuestas que elaboraste al iniciar la actividad con
tus respuestas ahora

considerar?

H
¢ Qué ideas no debo i
i
1
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iTU respuesta final, a la preguntal

¢Por qué los alimentos nos brindan bienestarfisico?

-

Segin la pirdmide de alimentos ; Qué grupos consumes mas?

¢Estara bienlo que consumes? Si No

¢Por qué?

Reflexiona
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Mis logros @ @ @

Lo logré Lo estoy logrando | Necesito apoyo

¢Buscaste solucion al
problema planteado?

¢Lograste el propodsitode
hoy?

¢Cumpliste contu
evidencia?

jBuen trabajol iBendiciones!
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