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ACTIVIDADES

1-Lee la siguiente informacion

7 Consejos de alimentacién para enfrentar la pandemia de coronavirus

La alimentacién esta ligada a un buen sistema inmunolégico, consumir alimentos altos en
vitaminas y minerales son de suma importancia mas aun cuando se quiere estar sano. Las
personas que no se alimentan bien, tienen mayor riesgo de contraer enfermedades. Las
dietas compuestas por menos de 1200 calorias al dia también tienen un efecto negativo en

la funcién inmune.

Es por eso que brinda 7 recomendaciones para reducir los efectos de la pandemia con
la nutricién:

1. Fortalecer el Sistemainmunolégico

La FAO recomienda aumentar el consumo de frutas y verduras por lo menos 5 veces
al dia. Este grupo de alimentos tiene grandes cantidades de vitamina A y C. Los
antioxidantes presentes en las frutas son perfectos para combatir infecciones. Las
legumbres deben ser consumidas por lo menos 3 veces a la semana. Lo importante
de las frutas y verduras ademas de ser altas en compuestos como la proteina y el

hierro es que son muy accesibles y duran mucho tiempo.
2. Variar la alimentacion

Durante la cuarentena, muchas personas se han volcado a comprar alimentos no
perecibles, pero la organizacion de alimentos expresa que es preferible, en vez de

comprar en exceso arroces o0 pastas, adquirir frutas y verduras. Muchas personas
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compran los alimentos en lata o snacks, por su facilidad de consumo, pero las

verduras también son faciles de ingerir y de diferentes formas. Se las puede comer

Cortadas, enteras o se las puede congelar para otra comida, pero siempre

limpidndolas antes de ingerirlas.
3. Planificar las compras

Saber lo que se va a comprar es un ahorro de tiempo y dinero. Ademas, no comprar
en exceso, evita que pueda haber desabastecimiento de productos en un largo plazo.
Para poder planear las compras es de suma importancia tener una lista de los
alimentos, productos varios o medicamentos que se vayan a comprar. Con las

aplicaciones moéviles es mucho mas facil poder hacer una lista de compras.
4. No desperdiciar

Si se cocind de mas, lo preferible es evitar el desperdicio de comida. Por ejemplo, si
sobré pollo, se lo puede reciclar para hacer una sopa o croquetas. En ciertas
ocasiones, si se cocina de mas, se puede congelar los alimentos para poder comerlos
en otra ocasion. Los restos de verduras se pueden hacer cremas vy, lo que sobre de

fruta, batidos.
5. Beber mucha agua

El 70 % de nuestro cuerpo es agua, es un elemento indispensable para mantenerlo
sano. Ademas de limpiar el organismo y eliminar las toxinas, también ayuda a
transportar las vitaminas y sales minerales que necesitan nuestras células. La
hidratacion de nuestro cuerpo es fundamental para el desarrollo de los procesos
vitales del cuerpo. La FAO recomienda consumir de 1 litro y medio a dos litros de

agua al dia.
6. Rendimiento del presupuesto

Si se cuenta con poco dinero, lo preferible es tratar de comprar los alimentos mas
baratos, es decir, agua en vez de cola. También es muy importante conocer la
duracién de los alimentos. La FAO recomienda conocer bien lo que existe en la
despensa, tratar de ver los precios, hacer un total y basarse en esa cantidad de
dinero. Otra opcion es conocer el tiempo de duracion de los productos, para

determinar en cuanto podemos consumirlos y no comprar otros en algun tiempo.

7. Cocinar en familia
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La cuarentena obligatoria puede ser una buena oportunidad para fortalecer el vinculo
familiar. La cocina ha demostrado ser una buena terapia para matar el tiempo.
Ademas, se puede incorporar a los menores para que aprendan a cocinar, limpiar,
entre otras cosas, relacionadas con la cocina. Cocinar también beneficia en que los

nifios aprendan buenos hébitos alimenticios y a ser responsables en la cocina.

2-Luego de leer la informacién anterior responde

a-¢,Qué significa Fortalecer el Sistema Inmunoldgico?
B-¢,Como debemos variar la alimentacion?

c-¢Qué significa planificar las compras y no desperdiciar?
D-¢Por qué debemos beber mucha agua?

e-¢Cudl es el beneficio de cocinar en familia?

3-El texto Instructivo

Observa el siguiente esquema
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¢Qué son textos instruccionales?

Son textos que explican cémo realizar una actividad,
utilizar un objeto, preparar una receta o armar
un aparato, entre ofros trabajos, tareas y juegos.

Las instrucciones pueden ser escritas u orales.
En ambos casos, es conveniente tener en cuenta

Colocamos

| los siguientes aspectos:
un fitulo para
presentar la actividad
Gistiestidre; Manzanas Horneadas

Hacemos una lista
con los ingredientes

o maleriales
necesarios.
Ingredientes
Utilizamos verbos e
3 manzanas
(pelar, poner, meter) :
para expresar las | ol
acciones margarina
del proceso.
Usamos un lenguaje
directo y sencillo Preparacion )
Damos indicaciones @ F;e|a; I;s ;n;nzmw
claras y breves,
Las acompafiamos N @ Poner azicar en las
de imagenes, i
Ponemos los pasos 3] ::nee'rwl‘z:-;:rgarma
en orden. Seialamos :
con nomeros (1, 2, 3), Q) Poner las manzanas 22
letras (g, b, ) o con y meter en el horno. "\"i‘ X

palabras (primero,
después, luego, por Ultimo)
cudndo corresponde
realizar una accién.

4- Analiza la siguiente receta y marca sus partes

GUISITO DE LENTEJAS

Ingredientes

1 lata de lentejas

: Cuarto
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% cebolla

% morrdn rojo
Puré de tomates
2 dientes de ajo
Aceite

Sal

Comino
Procedimiento

Calentar a fuego medio bajo una sartén con un chorrito de aceite y mandar cebolla, morron
y sal (también se le puede agregar aji). Revolver y dejar cocinar 4 o 5 minutos. Agregar 1
cucharadita de extracto de tomate (si se tiene) 1 de comino, pimienta, aji picante si se
quiere, revolver y poner el ajo. Revolver, cocinar por 2 minutos y afiadir 1 pote de puré de
tomate o unos tomates bien maduros cortados en trozos. Agregar un poco mas de sal,

revolver y dejar cocinar hasta que se transforme en una salsa rica, unos 10 minutos.

Una vez que esté lista, afiadir 1 lata de lentejas (en caso de tener lentejas frescas, dejarlas
remojando el dia anterior y luego cocinar con cebolla, ajo, etc a fuego medio bajo hasta que
estén tiernas, colar y se pueden guardar en la heladera hasta 1 semana), revolver y cocinar
por 2 minutos mas. Servir inmediatamente con arroz blanco, un buen pufiado de

cilantro/perejil o incluso espinaca y listo, ja disfrutar.

5-Busca , distintas recetas que cumplan con los consejos dados en el punto 1 y copialas en

tu cuaderno y marca las partes.

Director: Mario Daniel Manzano
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