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Hola chicos, espero que se encuentren bien. Un nuevo encuentro nos invita a trabajar
juntos con la mima metodologia.

Valoro mucho el esfuerzo y la responsabilidad con la entrega de las guias.

En esta semana veremos la guia de actividades N°6, veremos el tema alimentos,
nutrientes; realizar la lectura y luego a trabajar en las actividades. Recuerden que todas las

actividades se realizan en el cuaderno.
ACTIVIDADES
1.-Realiza la lectura del texto.” Por qué nos alimentamos” y responde:
a). - Define alimento.
b). - Explique los distintos tipos de alimentacion humana.
¢). - Mencione diferencias entre alimento y nutriente.

d). - Identifique los principales nutrientes y caracteriza cada uno de ellos. Tenga en cuenta

para los hidratos de carbono, lipidos, proteinas.
e). - ¢Qué son las vitaminas y que funcion cumplen?

f). — Realice una piramide de los nutrientes esenciales.
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¢ Por qué nos alimentameos?

Observen los siguientes alimentos. (Cudles elegirian y por qué? ;Creen que cada
“mend” cubre en forma adecuada los requerimientos nutricionales de una persona
adulta? Si no es asf, ;qué le agregarian o quitarian?

La alimentaci6n es la forma de proporcionar al hombre la energia (calorias) y los
nutrientes (hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua) in-
disgensablm para su subsistencia. 3

'La alimentacién humana es mixta u omnivora, es decir, estd constituida por ali-
mentos diversos, tanto de origen animal como vegetal y mineral. Sin embargo, muchas
personas optan, debido a diferentes motivos, por una alimentacién vegetariana estric-
ta, por una dieta lacto-ovo-vegetariana, por una macrobidtica, o bien por alguna de las
dietas de moda que, en general, predisponen a sufrir carencias alimentarias,

* Alimentacién vegetariana estricta. Incluye sélo cereales, legumbres, hortalizas y
frutas.

¢ Alimentacién lacto-ove-vegetariana, Ademss do incluir alimentos vegetales,
agrega lacteos y huevo.

¢ Macrobidtica, Consiste sclamente cn la incorporacién de algunos cereaies y poca
cantidad de liquidos.

* Dietas dc¢ moda. Son aquellas elaboradas sin uinguua base cientifica, que preten-
den poseer cualidades que no pueden demostrarse y que exageran propiedades y -
efectos no evidentes ui probados. ]

Una alimentacién variada, equilibrada y adecuada para cada etapa contribuye a
mantener un buen estado de salud general mediante el correcto crecimiento, desarro-
llo y funcionarmiento de todos los érganos y sistemas del CUerpo.

Ahora bien, /es lo mismo un alimento que un nitriente? jaud diferencia eviste en
tre ambos?

Los alimentos son tndas aquellas sustancias —naturales ¢ elaboradas- con propie-
dades nutritivas y psicosensoriales que, incorporadas al organismo, son susceptibles
de ser digeridas y ahsorbidas por nuestro sistema digestivo y contribuyei, de esia ia-
nera, al mantenimiento del equilibrio funcional orgénico. Los nutrientes, en cambio,
son cempuestos quiticos (o moléculas) que satisfacen las necesidades de materiay !
energfa requeridas en todas las funciones organicas. 1

Cuando incorporamos alitientos, ruesiro cuerpo ios degrada y transforma en parti- |
culas més pequefias (digestién) y asf pasan a la sangre (absorcién), paraluego serme-
tabolizados y asiinilados por cada céluia dei cuerpo y, de esa manera, obtener la ener- ™
gfa y los nutrientes indispensables para asegurar la formacion, el mantenimiento yla
reparacion de ios tejidos, para ia regulacién de la temperatura corporal, para el
trabajo muscular y para el correcto funcionamiento del cerebro. Lo que no se utiliza,
se elimina a través de productos de desecho mediante la orina y las heces (excrecioén).

Ciencias naturales
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Los nutrientes

Los nutrientes que requiere ef organismo inciuyen ios hidratos de carbono, las proteinas, los lipidos,
los minerales, las vitaminas y un elemento indispensable para la vida: el agua.
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Para una adecuada seleccién y consumo de los alimentos, se cred la pirdmide de Ia alimentacion,
en ia que ios alimentos se ciasifican en cinco grupos.

' .mgmpoest'&formadoéorlosweales
~trigo, avena, centeno, etc.—, copos, pan,

pastas, galletitas, polenta, pochocio y {
i ~muchos otros productos, y también por i
* las legumbres. Los cereales y sus deriva.
dos son una buena fuente de calorias y,
- ademds, aportan hidratos de carbono :
i  complejos, fibras, proteinas, vitaminas :
:ddcompﬁos.féﬁom magnesio, hie- :
f
5 - Aceiles, grasas, azlicares y dulees
4 - Carnes y huevos
3 - Lcteos
2 - Hortalizas y frutas
1 - Cereales, legumbres y derivados
% {Qué constituye una
! porcion de hortafizas?
I
é
: 1 plato de hortalizas cocidas
I mwwdi&mmfalmsmdahmaﬁzasysdew ¢ 1 plato de hortalizas crudas
. tasunadeellasricaen citricos, frutilas, kiwi, melén).  / 1papao fbatatac 1 choclo i
4
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DIRECTOR. ALEJANDRO GODOY.
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