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Nombre:

Docente: Alejandra Fernandez
Correo electrónico: ale_amelie@hotmail.cl

Objetivos de aprendizaje:

Analizar los hábitos alimenticios y los alimentos que son beneficiosos para nuestra salud.

Contenidos: Pirámide alimentaria y Tipos de alimentos.


I) Lea atentamente y luego responda o desarrolle las actividades a continuación.

¿QUÉ ALIMENTOS DEBES CONSUMIR?

En actividades anteriores aprendiste que los alimentos están formados por nutrientes. Según las características de los alimentos y la cantidad que posea de cada nutriente, estos se pueden clasificar en proteínas, carbohidratos, lípidos, vitaminas, sales minerales y agua. ¿Qué alimentos y en qué cantidad tienes que consumir? Para dar respuesta a esta pregunta, los científicos y diversas instituciones a nivel mundial han creado distintas formas de representar la clasificación de los alimentos. De esta manera pretenden entregar la información lo más clara posible a la comunidad. A continuación, te mostraremos dos formas de clasificación de los alimentos: la pirámide alimentaria y el plato de porciones de alimentos.

PIRÁMIDE ALIMENTARIA

¿Has visto esta imagen alguna vez?, ¿recuerdas qué información entrega? Lo más probable es que ya la conozcas, pues es la representación más utilizada para clasificar los alimentos. En ella, se sugieren las proporciones en que estos resultan saludables; sin embargo, hay que tener cuidado, pues las generalizaciones no siempre son pertinentes. Veamos qué representa cada nivel


¿Notaste que en la pirámide no hay golosinas, ni bebidas, ni helados?

Esto es porque se recomienda restringir y evitar el consumo de alimentos con alto contenido de azúcar, ya que no constituyen un aporte de nutrientes, sino solo de calorías vacías, que no son aprovechadas por el organismo y que pueden ser eliminadas de la dieta sin consecuencias negativas. Por esta razón, cuando selecciones un alimento no solo es importante conocer la cantidad de calorías que aporta, sino también su calidad. Por ejemplo, no es lo mismo ingerir 500 kcal de proteínas que 500 kcal de comidas con mucha azúcar.

APORTES NUTRICIONALES DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

¿Te has preguntado cómo se regenera tu piel cuando te haces una herida, o cómo tu cuerpo se protege para prevenir enfermedades?

Observa las siguientes imágenes, ¿qué están haciendo los niños?



En la primera imagen se pueden ver dos niños midiéndose.

¿De dónde crees que obtiene el cuerpo los nutrientes para crecer? Para crecer tu organismo necesita alimentos que aporten proteínas, ya que una de sus funciones es formar y reparar los músculos, la piel, la sangre y las uñas, entre otros tejidos. A los alimentos que tienen alto contenido de proteínas se les llama alimentos constructores. De acuerdo a lo mencionado, ¿qué

ejemplos de alimentos deberías comer para crecer saludablemente?

En la segunda imagen se ve un niño comiendo sandia.

¿Crees que esta fruta le sea útil para regular y proteger su cuerpo? Frutas como la sandía incorporan al organismo vitaminas y agua, que junto con las sales minerales cumplen la función de regular y proteger el cuerpo, previniendo las enfermedades. A los alimentos que poseen un alto contenido de estos nutrientes se les llama alimentos reguladores. ¿Qué otros alimentos pertenecen a este grupo?

En la tercera imagen hay dos jóvenes haciendo una tarea. Si bien están sentados, sus cuerpos necesitan energía para poder estudiar.

Lo mismo ocurre al dormir, ya que el organismo debe seguir realizando sus funciones vitales. Los alimentos con alto contenido de carbohidratos proporcionan energía y también lo hacen los lípidos, pero estos últimos deben ser consumidos en menor cantidad. Estos alimentos son llamados alimentos energéticos. ¿Qué ejemplos podrías mencionar?

A partir del plato de porciones de alimentos, responde las siguientes preguntas: 
a. ¿Por qué crees que el agua ocupa el centro del plato?

b.  ¿Qué significa que la actividad física rodee al plato?
c. ¿Por qué crees que los alimentos como la comida chatarra, los helados y las golosinas se ubican fuera del plato?
d.  ¿Crees que es correcto decir que deben evitarse esos alimentos?, ¿por qué?

e. ¿Qué efectos tendría para nuestra salud consumir por un período prolongado y en gran cantidad alimentos como los que se encuentran fuera del plato?

Haz una lista de los alimentos que comiste el día anterior.

a.  ¿Qué alimento consumiste en mayor cantidad (pan, frutas, verduras, otro)?

b.  ¿Cómo clasificarías ese alimento?
c.  ¿Qué función cumple ese alimento en tu organismo?

d. ¿Consideras que tu alimentación fue equilibrada en cuanto a la variedad de alimentos consumidos?

