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OA (OA 6) Clasificar los alimentos, distinguiendo sus efectos sobre la salud
y proponer habitos alimenticios saludables.

Objetivo semanal Proponer habitos alimenticios a través de la elaboracion de una dieta
saludable.

Fechas Semana del 16 al 20 de noviembre de 2020.

ALIMENTACION SALUDABLE

Hoy hablaremos de
alimentacién saludable y
partiremos por la
clasificacion de los
alimentos...

CLASIFICACION DE 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,
segun su funcién principal en el organismo o bien segun los efectos que tienen
sobre la salud.

Se clasifican segun su

Funcion principal en el Efectos sobre la salud
organismo

][ ] Reguladores [ Saludables ] No saludables




ALIMENTOS SECUN SU FUNCION PRINCIPAL EN
EL ORCANISMO

Conocer para qué sirven los alimentos te servira para elegir los mas adecuados
para cuidar tu salud.

Granos

Este grupo incluye alimentos como pan,
arroz, pastas, galletas de agua o saladas,
cereales, avena y palomitas de maiz. Los
granos aportan mucha energia a nuestro
cuerpo.

. Verduras

Aqui se incluyen todos los tipos de verduras
como zanahorias, lechugas, zapallos,
achicoria, brocoli, etcétera. Las verduras
ayudan a nuestro cuerpo a regenerar
tejidos y cicatrizar heridas.

Frutas

Aqui podemos incluir frutas y jugos naturales
de frutas como naranjas, peras, sandias,
melones, manzanas, etcétera. Al igual que las
verduras, las frutas ayudan a nuestro cuerpo
a regenerar tefidos y cicatrizar heridas.

Lécteos

Son todos los alimentos elaborados a partir
de la leche, como el queso, yogur, helados,
postres de leche, etcétera. Los lacteos son

muy importantes para cuidar nuestros
dientes y huesos.

Carnes y legumbres

Este grupo incluye carnes, huevos,
pescados, mariscos, legumbres y frutos
sSecos como nueces, mani, almendras,
etcétera. Es importante consumir carmes y

legumbres pues nos ayudan a crecer.




ALIMENTACION BALANCEADA

Una dieta es el conjunto de alimentos que una persona consume diariamente,
independientemente de la cantidad o los tipos de alimentos.

Una dieta balanceada, por el contrario, implica la seleccidon de los alimentos y
el control de la cantidad que se come, con el fin de tener una alimentacion
saludable.

¢, Qué y cuanto debemos comer?
Para representar los alimentos segun las cantidades en las que se deben
consumir, el Ministerio de Salud (Minsal) publicé en el afio 2015 el plato
de porciones, que te presentamos a continuacion.




HABITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES

Tener habitos alimenticios saludables no solo significa alimentarse de manera equilibrada,
sino también consideres otros aspectos como:

— la cantidad de comida diaria, es decir, comer la porcidon necesaria para la edad, la
estatura y la actividad fisica que se realiza, ademas de no comer a deshoras.

— la forma de alimentarse, es decir, masticar muy bien la comida, comer sentado y no
acostado, y tomarse el tiempo necesario para hacerlo.

— tener una buena higiene, por ejemplo, lavarse las manos antes de comer, cepillarse los

dientes después de cada comida y mantener limpios los alimentos y lugares en que se
cocina.

PIRAMIDE ALIMENTARIA

La forma triangular de la piramide alimentaria nos orienta sobre la frecuencia y las
cantidades que debemos consumir de diferentes alimentos.

Grasas, aceites y dulces.

Consumo
ocasional

Un troz0 pequefio de carnes
blancas 2 a 3 veces por semana.
Un trozo pequefio de carnes
rojas una vez por semana. Una
taza de legumbres 2 veces

por semana.

¥ tazas de leche

Consumo
diario §

Adaptado de Clivares, S. y Zacarias, I. Guia de alimentacion saludable y necesidades nutricionales del
adulto. Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos (INTA). Universidad de Chile.



Recuerda:

Escribir fecha y objetivo de esta clase en el cuaderno de Ciencias Naturales.
Al terminar las actividades, envia fotografias de Ilo realizado a mi correo

karen.abarca@colegio-manuelrodriguez.cl, 0 a mi WhatsApp +56964549343 para conocer tus

avances.

Actividad

1. Proponer habitos alimenticios saludables a través de la elaboracion de una dieta saludable
para un dia, para un nifio o nifla de tu edad, que considere: desayuno, almuerzo, once y

cena.

2. Para esto, realiza la siguiente tabla en tu cuaderno y dibuja los alimentos para cada comida
del dia.

Dieta saludable

Desayuno Almuerzo

Once Cena

Responde de manera oral:

a) ¢Qué aprendimos hoy?
b) ¢Como lo aprendimos?
c) ¢Para qué nos sirve lo aprendido hoy en nuestra vida cotidiana?


mailto:karen.abarca@colegio-manuelrodriguez.cl
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Objetivos

Abrendizaie Semanal

Clasificar los alimentos,

distinguiendo sus Proponer habitos alimenticios a
efectos sobre la salud y través de la elaboraciéon de una
proponer habitos dieta saludable.

alimenticios saludables.



Hoy hablaremos de
alimentacion
saludable y partiremos
por la clasificaciéon de
los alimentos...




Clasificacion De 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, seguin su funcidn principal en el organismo o
bien segun los efectos que tienen sobre la salud.



Se clasifican segun su

Funcion principal en el
organismo

Efectos sobre la salud

[ Saludables ] No saludables

] [ ] Reguladores




Alimentos segun su funcion principal en el organismo

Granos

Este grupo incluye alimentos como pan,
arroz, pastas, galletas de agua o saladas,
ceredles, avena y palomitas de maiz. Los
granos aportan mucha energia a nuestro
cuerpo.
Conocer para qué sirven los
alimentos te servira para elegir

los mas adecuados para cuidar Verduras

tu salud. Agui se incluyen todos los tipos de verduras
como zanahorias, lechugas, zapallos,
achicoria, brocoli, etcétera. Las verduras
ayudan a nuestro cuerpo a regenerar
tejidos y cicatrizar heridas.

Frutas

Aqui podemos incluir frutas y jugos naturales
de frutas como naranjas, peras, sandias,
melones, manzanas, etcétera. Al igual que las
verduras, las frutas ayudan a nuestro cuerpo
a regenerar tefidos y cicatrizar heridas.




Alimentacion balanceada

Una dieta es el conjunto de alimentos que una
persona consume diariamente,
independientemente de la cantidad o los tipos de
alimentos.

Una dieta balanceada, por el contrario,
implica la seleccidon de los alimentos y el
control de la cantidad que se come, con el fin
de tener una alimentacion saludable.




¢Qué y cuanto debemos comer?
Para representar los alimentos segun las cantidades en las que se
deben consumir, el Ministerio de Salud (Minsal) publicé en el afno 2015
el plato de porciones, que te presentamos a continuacion.

EVITA ESTOS ALIMENTOS
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Habitos alimenticios saludables

Tener habitos alimenticios saludables no solo significa alimentarse de manera
equilibrada, sino también consideres otros aspectos como:

— La cantidad de comida diaria, es decir, comer la porcidn necesaria para la edad,
la estatura y la actividad fisica que se realiza, ademas de no comer a deshoras.

— La forma de alimentarse, es decir, masticar muy bien la comida, comer
sentado y no acostado, y tomarse el tiempo necesario para hacerlo.

— Tener una buena higiene, por ejemplo, lavarse las manos
antes de comer, cepillarse los dientes después de cada comida
y mantener limpios los alimentos y lugares en que se cocina.




Piramide Alimentaria

La forma triangular
de la piramide
alimentaria nos
orienta sobre la
frecuencia y las
cantidades que
debemos consumir
de diferentes

alimentos.

Consumo
diario

Grasas, aceifes y dulces.
[ \
Consumo
ocasional

U tropo pequefio de carnes
¥ feazoin ds leche blancas 2 a 3 veces por semana.
qnm? ° Un trozo pequeiio de carnes
: rajas una vez por semana. Una
foza de legumbres 2 veces

poraernuu.

3 unidades diarios
de frufa.

1 a 2 unidades de
pan de 100 g
al dia. 1 taza
de ceredles,

pastas o
papas al dia.

Adoptado de Olivares, S. y Zecarias, 1. Guia de alimentacion saludabie y necesidades nutricionales del
adulto. Instituto de Mutricion y Tecnologia de los Alimentos {INTA). Universidad de Chile.
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Recuerda:

Escribir fecha y objetivo de esta clase en el

cuaderno de Ciencias Naturales.

Al terminar las actividades, envia fotografias de lo

realizado a mi correo karen.abarca@colegio-

manuelrodriguez.cl, o a mi WhatsApp

+56964549343 para conocer tus avances.


mailto:karen.abarca@colegio-manuelrodriguez.cl
mailto:karen.abarca@colegio-manuelrodriguez.cl
mailto:karen.abarca@colegio-manuelrodriguez.cl

Actividad

Proponer habitos alimenticios saludables a través de la elaboracién de una dieta saludable
para un dia, para un nifio o nifia de tu edad, que considere: desayuno, almuerzo, once y
cena.

Para esto, realiza la siguiente tabla en tu cuaderno y dibuja los alimentos para cada comida
del dia.

Desayuno Almuerzo

Once




Responde de manera oral:

a) ¢Qué aprendimos hoy?
b) ¢;Coémo lo aprendimos?

c) ¢Para qué nos sirve lo aprendido hoy en
nuestra vida cotidiana?
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