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Guia Pedagogica N°4

Escuela: “C.E.N.S Zona Oeste”
Docentes: José L. Ortiz / Ara Silvia
Cursos: 1°1, °1°2, 1°3

Turno: Nocturno

Area curricular: Biologia

Titulo de la propuesta: “Alimentacion balanceada”

Contenidos seleccionados: Los alimentos. Alimentacion. Nutrientes: clasificacion. Ovalo

nutricional.
Obijetivos:
e Reconocer la diferencia entre alimentos y alimentacion, nutrientes y nutricion.
o ldentificar los diferentes tipos de nutrientes en los alimentos.
Capacidades:
e Lectura comprensiva
e Elaboracion de hipotesis
e Valoracion por una alimentacion balanceada y saludable

Desarrollo de actividades:

1. Leadetenidamente la lectura propuesta en el anexo y responda
a. ¢Qué diferencia existe entre alimentos y alimentacion?
b. ¢Es lo mismo nutrientes y nutricion? ¢Por qué?
C. ¢A que se denomina alimentacion balanceada?
d. ¢Cudl es la importancia del évalo nutricional?
e. ¢Cudles son las leyes que favorecen una alimentacion saludable?
2. Coloque en su cuaderno una imagen (recorte de revistas) sobre cada tipo de

nutrientes segun la clasificacion.
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3. Realice un cuadro comparativo con cada tipo de nutrientes, considerando: su

abundancia, origen, funcién y composicion quimica; los alimentos donde

podemos encontrarlos y proporcion de consumo en el dia.

Caracteristicas

Se clasifican en... Donde los

encontramos...

Proporcion de

consumo por dia

Abundancia

Origen

Funcién

Composicion

quimica

4. Recurra a los envases de 3 alimentos, recorte las etiquetas sobre la informaciéon

nutricional, péguelas en su cuaderno y responda:

Ejemplo de una etiqueta sobre la informacion nutricional de un alimento

Informacion Nutricional

Tamafo de la Porcion: 1 oz - 28g

Porciones Por Empague: 1

|
CALORIAS: 168 CALORIAS DE GRASA: 125

% Valores Diarios*

Grasa Total 14g 22%
Grasas Trans Og 0%
Grasas Saturadas 4q 18%

Carbohidratos 9g 3%
Fibra Dietética 8g 32%
Azlcares 4g

Sodio Og 0%

Potasio 50mg 1%

Calcio Omg

Hierro img 7%

Proteinas 2g 4%

———— ———— —  ——
El Porcentaje de Valores Diarios estd basado en una dieta de 2000 calorfas. Sus valores dia-
rios pueden ser més altos o més bajos dependiende de sus idad I6ri

ENVASADO POR PESO, NO POR VCLUMEN.
SIN COLORES ARTIFICIALES O SABORES ARTIFICIALES; TODO NATURAL.
INGREDIENTES: Coco y Azlcar Integral de Cana.

a. Elabore una tabla donde figure el contenido de carbohidratos, proteinas, lipidos y

minerales de cada elemento seleccionado

b. Basandose en las funciones que pueden cumplir en el organismo, ¢Cémo los

clasificaria, de acuerdo a los nutrientes que se encuentran en mayor proporcion?

c. ¢Cudles son los micronutrientes que poseen?
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d. De acuerdo la informacion nutricional, ;Qué alimento seria indispensable para un
nifio, un deportista y un anciano? ¢Por qué?

5. Investigue en distintas fuentes sobre alguna enfermedad que afecte la nutricion

humana: BULIMIA, ANOREXIA, OBESIDAD, etc. Elabore un resumen de la

misma teniendo en cuenta: nombre de la enfermedad, causas, sintomas, formas

de prevencion.

ANEXO

La alimentacion es la ingesta de alimentos, para proporcionar a nuestro organismo la energia
(calorias) y los nutrientes necesarios para nuestra subsistencia, es decir para poder realizar
todas las actividades que necesita el cuerpo para vivir. Los alimentos son todas aquellas
sustancias, naturales o elaboradas, con propiedades nutritivas (poseen nutrientes), vy
psicosensoriales (nos atraen por su aspecto y experiencias) que, consumidos por el organismo,
van a ser digeridos y absorbidos por nuestro sistema digestivo, contribuyendo al
mantenimiento y equilibrio funcional del organismo. Sin embargo, los nutrientes son

compuestos quimicos (o moléculas) que nos proporcionan materia prima y energia.

El valor energético o valor calérico de un alimento es proporcional a la cantidad de energia
que puede proporcionar al quemarse en presencia de oxigeno. Se mide en calorias, que es la
cantidad de calor necesario para aumentar en un grado la temperatura de un gramo de agua.
Como su valor resulta muy pequefio, en dietética se toma como medida la kilocaloria (1 Kcal.
= 1.000 calorias). Los alimentos ingresan a nuestro organismo por medio del sistema
digestivo y posteriormente los nutrientes son distribuidos por la sangre hasta todos los tejidos,

para ser aprovechados.

El 6valo nutricional. Los nutricionistas argentinos disefiaron un diagrama oval, llamado
ovalo nutricional, en el cual los alimentos se encuentran agrupados segun los nutrientes que
contienen. Podemos elegir de cada grupo el alimento que queramos, pero al hacer esta
eleccion debemos tener en cuenta el consumo diario de al menos un alimento de cada grupo,
para que nuestra alimentacion sea completa. El 6valo nos recuerda también el consumo diario
de agua, no menos de dos litros, y complementar con actividad fisica como parte de nuestra

buena calidad de vida.
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Comer variado es
bueno para vivir
con salud

...A la hora de alimentarnos debemos tener presente... “Hay cuatro grandes leyes para tener

esa alimentacién saludable que debemos cumplir, y asi lograr un habito a largo plazo”
Leyes de la alimentacion:

» Ley de la cantidad. Esta ley determina la cantidad de alimentos que es necesario para
satisfacer los requisitos de energia que tiene el cuerpo humano, y de esa manera
mantener un equilibrio. A la cantidad de alimentos que ingiera una persona, hay que
agregarle actividad fisica. Las cantidades de comida dependen, desde ya, del tamafio
del individuo, asi como de su composicién corporal (masa grasa y magra), el tipo de
actividad fisica que se realice, y las actividades fuera del &mbito deportivo, tales como
el tipo de trabajo y estudio.

» La ley de la calidad se refiere a lo cualitativo y no a lo cuantitativo. Es decir que la
alimentacion debe ser completa y saludable para mantener al organismo como una
unidad indivisible. Para esto, el cuerpo necesita de proteinas, carbohidratos, lipidos,
vitaminas, minerales y agua.

» Ley de la armonia. Por armonia se entiende la proporcion de los alimentos entre si,
para maximizar los beneficios de cada uno de ellos. Es decir que la cantidad de
nutrientes debe estar en equilibrio.

» Ley de la adecuacion. Por altimo, pero no menos importante, basicamente dice esta
ley que cada persona es un mundo con sus gustos y habitos, situacién econémica y
cultural, y que la alimentacién debe adecuarse a estos contextos. La alimentacion

balanceada, conocida como alimentacion completa o saludable, es aquella que
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contiene un alimento de cada grupo alimenticio y es ingerido en porciones adecuadas

de acuerdo al peso, talla, sexo.

La alimentacion balanceada, conocida como alimentacion completa o saludable, es aquella
que contiene un alimento de cada grupo alimenticio y es ingerido en porciones adecuadas de

acuerdo al peso, talla, sexo.
Clasificacion de los nutrientes:

Segun su abundancia en: Macronutrientes son los componentes mayoritarios de los
alimentos y los que a la vez, se encuentran en grandes cantidades. Son las proteinas, los
carbohidratos y los lipidos, y el agua. Micronutrientes son componentes minoritarios de los
alimentos, como las vitaminas y los minerales, y se requieren en dosis infimas. Se encuentran

en los aceites vegetales, verduras de hoja y cereales.

Segun el origen en: Organicos como los hidratos de carbono, proteinas, lipidos y vitaminas.

Y en inorganicos como el agua y los minerales

Segun su funcion en: Funcion Plastica que es proveer a las células de elementos (materia
prima) que se requieren para construir membranas o moléculas que se necesitan para crecer,
repararse y reproducirse. Cumplen estd funcién las proteinas (se encuentran en lacteos,
carnes) y lipidos o grasas (se encuentran en aceites; carnes). Funcién energética liberan
energia que las células necesitan para funcionar. El principal nutriente energético son los
Carbohidratos o Glacidos (se encuentran en harinas, pastas, dulces, arroz, cereales), seguidos
por los Lipidos. Funcién reguladora: controlan algunos procesos en el organismo, como por
ejemplo: la temperatura corporal, el trabajo muscular o funcionamiento cerebral. Aca

encontramos a vitaminas y minerales. Se encuentran principalmente en frutas y verduras.

Segun la composicion quimica en: Carbohidratos son la principal fuente de energia. Se
incorporan a las células para su utilizacion inmediata (como glucosa) o bien quedan de
reserva (como el glucogeno) para ser usados en otros momentos. A este grupo pertenecen las
fibras alimentarias que no pueden ser absorbidas por nuestro organismo, pero ayudan a
regular el proceso digestivo. Proteinas son los nutrientes que mayoritariamente forman la
estructura de nuestro cuerpo, por ejemplo en los musculos. Un grupo de proteinas, las
enzimas, son fundamentales en el metabolismo, ya que aceleran la velocidad de las reacciones

quimicas. Otras actuan como defensa del organismo (anticuerpos) y otras en el transporte de
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sustancias, como la hemoglobina de la sangre. Lipidos tienen funcion estructural y energética,
si se incorporan pocos carbohidratos con la alimentacion, cuando estos se agotan, el
organismo recurre a los lipidos como fuente de energia. Pero si los carbohidratos son mas que
los suficientes, el cuerpo los transforma y almacena bajo forma de lipidos. Asi se forman los
depdsitos de grasa en nuestro cuerpo. Vitaminas y minerales son claves para el
funcionamiento saludable de nuestro cuerpo. Por ejemplo la vitamina D es fundamental para

la incorporacion de calcio en nuestros huesos y dientes.

Director de la Instituciéon: Prof. Ara Silvia

Docentes: José L. Ortiz / Ara Silvia



