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Curso

Tercero Basico 29 Alimentacion y Salud.

Clasificar los alimentos, distinguiendo sus efectos sobre la salud y proponer
habitos alimenticios saludables.

Objetivo de la Clase

Clasificar alimentos que consumen segun sean saludables o perjudiciales para el
ser humano.

Actitudinal

Manifestar un estilo de trabajo riguroso y perseverante para lograr los
aprendizajes de la asignhatura.

Nutricion.

Celular, computador o tablet, cuaderno, lapiz y goma, libro de Ciencias Naturales.




NORMAS DE LAS CLASES ONLINE

.- Ingresar a la clase con tu nombre y apellido.

2.- Mantener el microfono en silencio.

3.- Activar la camara.

4.- Esperar el turno para hablar.

9.- Usar el chat solo para dudas o pedir la palabra.

6.- Se pasara la lista al final de la clase y se van retirando de la sesion.

;Qué usaremos hoy?

Cuaderno de Ciencias Naturales.
Lapiz y goma.

Texto de Ciencias Naturales.




Ruta de aprendizaje
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“Recuerda realizar todos los pasos de la Ruta de aprendizaje para poder
cumplir el objetivo”




Retroalimentacion de la clase anterior...

¢Como se clasifican los alimentos?

Cada alimento contiene distintas sustancias que el ser humano, como
todo ser vivo, necesita por dos razones: como fuente de energia y
como materiales para construir sus propias estructuras. Gracias a los
componentes de los alimentos, el cuerpo puede funcionar, crecer,
desarrollarse y mantenerse sano. Los alimentos pueden ser
clasificados de distintas maneras, por ejemplo, segin su funcion

principal en el organismo o bien segun los efectos que tienen sobre
la salud.
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Alimentos segun sus efectos sobre la salud

Como ya has vimos, los alimentos se pueden clasificar, segun las funciones
que cumplen en el cuerpo, en alimentos estructurales, energéticos y
reguladores. Otra clasificacion se relaciona con sus efectos sobre la salud y
distingue alimentos saludables y alimentos poco saludables.

Los alimentos saludables tienen menos calorias, azldcares, grasas
de origen animal y sodio, y su consumo en cantidades
adecuadas te mantendrd sano. Tal es el caso de los alimentos
frescos y naturales, como las frutas, hortalizas, las legumbres, los
pescados, los cereales integrales, los [dcteos descremados, entre
otros.




Alimentos poco saludables

Los alimentos poco saludables son los que tienen muchas
calorias, un alto contenidos de azucares, grasas de origen
animal y /o sodio, y su consumo habitual ocasiona
enfermedades, como la diabetes y otras que afectan el sistema
circulatorio. Algunos alimentos poco saludables son las vienesas,
las bebidas azucaradas, y las papas fritas.

Puedes reconocer fdcilmente los alimentos envasados poco
saludables si te fijas en los sellos de advertencia. Mientras mds
sellos tenga un alimento, mds daiino es para tu salud.
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¢Qué y cudnto debemos comer?

Para representar los alimentos segun las
cantidades en las que se deben consumir, el
Ministerio de Salud (Minsal) publicé en el
aino 2015 el plato de porciones, que te

presentamos a continuacién.

El agua ocupa la parte central del plato. Ello, porque mads de
la mitad de nuestro cuerpo estd formado por agua. Por lo
mismo, se recomienda ingerir entre 1,5 litros a 2,5 litros de
este componente diariamente, ademds del agua que contienen
los alimentos. El plato incluye, ademds, un mensaje en el que se
recuerda que una alimentacién balanceada y saludable debe

complementarse con actividad fisica. Finalmente, debajo del

plato se presentan imdgenes de ciertos alimentos: dulces, ———
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Una dieta balanceada evita la desnutricion y la obesidad

La desnutricidn se puede producir si una persona consume menos alimentos de los
que necesita. Por el contrario, si se alimenta en exceso, puede llegar a tener
sobrepeso e incluso obesidad, que aumenta el riesgo de enfermar de diabetes, del

corazén y de cdncer.




iAhora te toca a til

Clasifica los siguientes alimentos en la tabla, segun si
los alimentos son saludables o son alimentos poco
saludables o chatarra.
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9 | jAhora te toca a ti!

Elabora una cena saludable en el siguiente plato de porciones.
2Qué alimentos elegirds?

u};} Recuerda realizar la
Z;B!" actividad en tu cuaderno de

Ciencias Naturales.




3 iDesafio!

Observa los sellos de advertencia de los alimentos y responde las siguientes preguntas:
a) ¢Qué significan los sellos de advertencia?

b) ¢Para qué sirven los sellos de advertencia?

c) ¢Por qué algunos alimentos no llevan sellos de advertencia?
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actividad en tu cuaderno de
Ciencias Naturales.




Ticket de Salida

1.-¢Qué alimentos se deben consumir en mayor cantidad?

2.-¢Qué semejanzas encuentras en lo que comes tU y lo propuesto por Minsal?

EL PLafo pere Comer Saludable rere Nifios




