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Alimentacion de los seres vivos:

Energia para la vida.

Apuntes saludables

Los alimentos contienen energia y nutrientes que

a través del proceso de la digestion, se liberan y pasan
a la sangre. Estos, junto con el oxigeno, son transpor-
tados a cada una de las células.

Los alimentos proporcionan al hombre la ener-

gia y los nutrientes necesarios para mantener la vida,
promover el crecimiento y conservar la integridad de

las estructuras corporales. También, esa energia, es

indispensable para el movimiento, bailar, jugar y prac-

ticar deportes; para trabajar, estudiar, aprender, pre-

Autotrofos y Heterotrofos

Todos los organismos vivos tienen que alimen-

tarse para vivir.

Las plantas son productoras de energia, fabri-

servar el estado de salud y el buen humor.

Es importante conseguir un equilibrio entre la

energia que ingresa al organismo a través de los ali-

mentos y la energia que se gasta para mantener las

can su propio alimento. Son seres vivos autdtrofos. En

cambio los seres humanos no poseen esta capacidad.

Ellos son consumidores de energia, comen los alimen-

tos que el medio ambiente les provee. Por eso son

heterétrofos.

funciones vitales y la actividad fisica.

Variedad de nutrientes

Existe una gran variedad de nutrientes y to-

dos ellos tienen a su cargo tareas especificas en el

organismo.

El hombre consume productos tal como los ofre-

ce la naturaleza ya sea del reino vegetal, animal o mi-
neral; o bien procesados por las distintas industrias.

NUTRIENTE

Hidratos de Carbono
o Carbohidratos

Grasas

Proteinas

Vitaminas
(AI BI CI DI EI K)

Minerales
(hierro, calcio,
potasio, zinc)

FUNCION PRINCIPAL

Simples: Brindan energia de rédpido
aprovechamiento

Complejos: Brindan energia de utilizacién lenta
ya que requieren un mayor tiempo de digestion

Brindan energia de reserva

Forman y reparan tejidos
Participan en procesos bioldgicos
Integran el sistema de defensas

Mediadores de los diferentes procesos que se
llevan a cabo en el organismo.

El siguiente cuadro muestra la variedad de nu-

trientes, sus funciones principales y algunos alimentos
que los contienen en mayor proporcién.

ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN
EN MAYOR PROPORCION

AzGcar, miel
Cereales y legumbres

Aceites vegetales, manteca, crema de leche,
mayonesa, aceitunas, nueces, almendras,
avellanas

Carnes, huevos y lacteos

Verduras, frutas y cereales integrales
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l Energia para la vida.

Alimentos y nutrientes

FECHA: / /

* Completd las palabras o las definiciones faltantes, segun
corresponda.
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Energia para la vida. 1

Oraciones para armar

FECHA: / /

 Completd las siguientes oraciones.

1
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Alimentos nutritivos y alimentos poco nutritivos.
La “Grdafica de la Alimentacion Saludable”

Apuntes saludables

Alimentacion variada y nutritiva

Consumir alimentos variados todos los dias, es
lo Unico que asegura al organismo contar con la di-
versidad de nutrientes necesarios para crecer y estar
sanos.

Los alimentos Nutritivos contienen MUCHOS
nutrientes especialmente vitaminas y minerales en su
composicién y aportan al organismo una modera-
da cantidad de energia que es suficiente para crecer
sanos.

Los alimentos Poco Nutritivos contienen po-
cos nutrientes especialmente vitaminas y minerales en
su composicién y aportan al organismo una GRAN

CANTIDAD de energia.

Todos los alimentos tienen lugar en la dieta de
las personas. Lo importante es aprender a adminis-
trarlos, teniendo en cuenta la cantidad y frecuencia
en que se consumen segun las posibilidades de cada
uno.

Es importante comer alimentos nutritivos todos
los dias y reservar los poco nutritivos para ocasiones
especiales, como cumpleafios, reuniones o fiestas. Si
estos Ultimos se consumen con mayor frecuencia po-
drian aportar energia en exceso.

Una herramienta educativa:”Guias Ali-
mentarias para la Poblacion Argentina”

En general, los paises cuentan con material
educativo denominado "Guias Alimentarias”, espe-
cialmente disefiado para abordar la prevencién de
problemas nutricionales. En la mayoria de los casos
incluye ademds una gréfica caracteristica.

En el afo 2000 se publicaron las “Guias Ali-
mentarias para la Poblacién Argentina” que presentan
la “Gréfica de la Alimentacién Saludable” y recomen-
daciones nutricionales dirigidas a la poblacién sana
mayor a 2 afos de edad y tienen por objetivo promo-
ver la salud y reducir el riego a desarrollar enfermeda-
des vinculadas con la nutricién.
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Aprendamos a interpretar la Gréfica.

La base de la misma estd representada por el
agua potable y tiene forma de elipse u évalo. El agua
potable es fundamental para la vida y para la higiene
y preparacién de los alimentos.

Sobre ésta descansan 6 grupos de alimentos
que se clasifican segun los nutrientes que contienen
predominantemente en su composicién. Estos son:

Grupo de Cereales y legumbres

Grupo de Verduras y frutas

Grupo de Leche, yogur y queso o Ldcteos
Grupo de Carnes y huevos

Grupo de Aceites y grasas

Grupo de AzGcar y dulces

El orden y el tamafo de los grupos dan idea de
la cantidad de alimentos que se deben consumir, indi-
cando que nuestro cuerpo requiere a diario més nu-
trientes aportados por los grupos de mayor tamano, y
menos del resto.

Las personas jugando y realizando deportes, re-
presentan la necesidad de combinar la actividad fisica
con una alimentacién saludable para promover la sa-
lud y el bienestar.



Alimentos nutritivos y alimentos poco nutritivos. La “Gréfica de la Alimentacién Saludable”

144

“Grafica de la Alimen’raciéniSaludable

* Completd con el nombre de cada grupo de alimentos, segin

corresponda.
* Ejemplifica con distintos alimentos cada uno de los grupos.

Ayudate con las opciones
que se encuentran
debajo de la elipse.

— -
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2 Alimentos nutritivos y alimentos poco nutritivos. La “Gréfica de la Alimentaciéon Saludable”

Elijo la correcta

* Marcd con una cruz, en cada grupo de oraciones, la opcién

correcta.
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Actividad fisica. Las cuatro comidas del dia.
Los beneficios de comer en familia.

Actividad Fisica

Es cualquier movimiento voluntario del cuerpo
producido por los mésculos y que requiere energia.
Durante el ejercicio el gasto energético aumenta.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) re-
comienda que los nifios y adolescentes realicen 60 mi-
nutos de actividad fisica de intensidad moderada a
vigorosa todos los dias.

Practicar actividad fisica en forma regular pro-
porciona importantisimos beneficios a nivel fisico,
emocional, psiquico y social.

Son muchas las horas que los chicos permane-
cen quietos en la escuela estudiando. Otras tantas en
casa frente al televisor, computadora o video juegos.
La OMS aconseja no superar mds de 2 horas diarias
frente a las pantallas, pues esto se asocia al desarrollo
de sobrepeso, obesidad y otras enfermedades.

Hidratacion

El agua es el nutriente mds abundante del cuer-
po humano. Cumple importantes funciones como par-
ticipar en el transporte de nutrientes y oxigeno hacia
todas las células del organismo. Su presencia es funda-
mental en los procesos de digestién, absorcién, trans-
porte y utilizacién de nutrientes. También es necesaria
para la eliminacién de productos de desecho y sus-
tancias téxicas y en la regulacién de la temperatura
corporal.

La deshidratacién es el déficit de agua en el or-
ganismo debido a una disminucién de la ingesta o
bien, a un aumento de la pérdida de este nutriente. Es
una situacién que representa un peligro para la salud.

Es fundamental una correcta hidratacién antes,
durante y después de desarrollar cualquier actividad
fisica, para mantener el agua corporal total y evitar la
deshidratacién.

Es indispensable que el agua que se utilice para
beber, lavar y preparar los alimentos sea potable.

Las 4 comidas principales del dia

El organismo gasta energia constantemente
para mantener todos los sistemas en marcha. Las cua-
tro comidas del dia brindan la energia y los nutrientes
que las personas necesitan todos los dias para vivir,
para el movimiento y para el cuidado de la salud.

Importancia y beneficios del desayuno

El desayuno permite reponer el combustible
gastado durante varias horas de descanso nocturno.

Desayunar todos los dias mejora el rendimiento
fisico e intelectual de chicos y grandes.

Un desayuno nutricionalmente completo inclu-
ye idealmente alimentos de estos tres grupos: cereales,
lacteos y frutas. Algunos ejemplos:

- Mate cocido con mucha leche + pan con poca mante-
cay dulce + 1 fruta para el recreo.

- Un vaso de yogur + copos de cereales + jugo de
frutas.

- Lleche con cacao + galletitas dulces sin relleno + 1
fruta para el recreo.

Los beneficios de comer en familia

Comepartir al menos una comida al dia en fami-
lia aporta grandes beneficios pues contribuye a:
- Generar un dmbito favorable para probar nuevos ali-
mentos y sabores.
- Aumentar el consumo de frutas, verduras y productos
saludables.
- Promover el respeto y modelar la conducta de los ni-
nos.
- Concretar un momento placentero de encuentro y dié-
logo con los hijos.
- Aumentar la autoestima.
- Mejorar el desempefo académico.
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Actividad fisica. Las cuatro comidas del dia. Los beneficios de comer en familia.

/4

La “Grafica del Movimiento

* Escribi en la grdfica las actividades y la frecuencia en que se deben
realizar las acciones que se encuentran en la lista.
e Completd
la oracién
situada dentro
de la grdfica.

ACTIVIDADES DE Mirar televisién
ESTIRAMIENTO Y FUERZA
2-3 veces por semana Trabajar en el jardin

Andar en bicicleta
INACTIVIDAD .
Lo menos posible Subir las escaleras : :

ACTIVIDADES Colaborar en tareas

| ,

PROGRAMADAS del hogar Ejercicios de fuerza

3-5 veces por semana
Sacar a pasear al perro §§ Jugar al aire libre

DE TODOS LOS DIAS Ir al gimnasio Ordenar tus juguetes Jugar con la
Lo mas frecuente posible y objetos personales computadora,

los videojuegos.

ACTIVIDADES
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Agenda del movimiento

Anoté a |
o S o
duracién. emana, las actividades que realizés y su

Recordé que la OMS i
recomiend iA
a que los nifos y adolescentes realicen 60 minutos de actividad f
ividad fisica de intensi-

dad moderad i
a a vigorosa todos f
bilidades al . los dias. En caso de no llegar a cubrir este fi
gunas opciones para lograrlo. este tiempo, proponé dentro de tus posi-

VIERNES

Tipo de actividades: -ooooseeeeee

Duraciéon de cada una

Duracién de cada una:
Total de minutos que estuve en movimiento: L.......cocei s
&Cumpli con la recomendacién de la OMS? st LINo

Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo?

Total de minutos que estuve en movimiento:
¢Cumpli con la recomendacion de la OMS? [|Si LI No
Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo?

MARTES

Duracién de cad@ UNG: - co.ewceesore Duracién de cada una:
Total de minutos que estuve en MOVIMIENTO: <onsmeeesemmesess e
¢Cumpli con la recomendacion de la oms? LIsi LINo

Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo?

Total de minutos que esfuve en OVIMIEATO: —-oseeseessesesesz e
&Cumpli con la recomendacién de la OMS? st LINo
Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo?

Tipo de actividades

Duracién de cada una: Duracién de cada una
Total de minutos que estuve en MOVIMIBNTO: «omsnesrsesamsnsses s Total de minutos que esfuve en movimiento:
&Cumpli con la recomendacién de la OMS? st LINo ¢Cumpli con la recomendacién de la OMS? s LINo

Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo? Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo?

Duracion de cada Unai e oeeeeee e

Total de minutos que estuve en mOVIMIENtO: ooz
¢Cumpli con la recomendacion de la OMS? IS LI No

Si no la cubri, équé actividades podria hacer para lograrlo?
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Actividad fisica. Las cuatro comidas del dia. Los beneficios de comer en familia.

Comidas nutritivas

* Armd opciones nutritivas para las
4 comidas principales.

Podés elegir algunos de los alimentos que
se encuentran en los estantes.

Podemos consumir todo tipo de alimentos, lo
importante es comer a diario los Nutritivos y reservar
los Poco Nutritivos para ocasiones especiales.
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Actividad fisica. Las cuatro comidas del dia. Los beneficios de comer en familia. 3

Desayunos Nutritivos

FECHA: / /

e Clasifica los siguiente alimentos segin sean nutritivos o poco
nutritivos y escribilos
donde corresponda.

ALIMENTOS
NUTRITIVOS

* Con estos alimentos arma en los individuales 3 desayunos
completos y saludables.

]
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Alcohol y tabaco, maés lejos de la salud.

Apuntes saludables

Alcohol y sus efectos

El alcohol que tienen las bebidas se llama alco-
hol efilico o etanol.

Graduacion alcohdlica

Es la cantidad de alcohol que posee una bebida
y se mide en porcentaje.

A mayor graduacién alcohdlica, mayor cantidad
de alcohol tiene la bebida.

Aportes al organismo

El componente principal que aporta este tipo de
bebidas es alcohol y agua.

El agua contenida en las bebidas alcohdlicas no
brinda hidratacién al organismo. Ya que el alcohol ac-
t0a disminuyendo la produccién de una hormona cuya
funcién es controlar la cantidad de agua que se eli-
mina por orina provocando asi un incremento de las
pérdidas.

El alcohol posee una alta densidad energética.
Esto quiere decir que aporta al organismo muchas ca-
lorias. Brinda 7 calorias por cada gramo de alcohol
que se bebe. A éstas se las denominan “calorias va-
cias” pues, més alld de la energia, no aporta absolu-
tamente ningln nutriente.

La alcoholemia es el nivel de alcohol en sangre.
Esta se incrementa en funcién de la cantidad ingerida
y a la graduacién alcohélica de cada bebida.

Efectos del alcohol sobre el Sistema
Nervioso

El sistema nervioso coordina y dirige el funcio-
namiento de todos los sistemas del organismo a través
de una gran red formada por células nerviosas o neu-
ronas. Estas poseen la capacidad de responder a los
estimulos o cambios del medio ambiente mediante la
generacién y transmisién del impulso nervioso.

]2I 2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educaciona

El alcohol interrumpe la transmisién del impul-
so nervioso y altera la comunicacién entre las células,
provocando una disminucién de la actividad cerebral.

Cuanto mds alcohol se ingiere mayores serén
sus efectos. En una primera etapa provoca sensacion
de euforia y exaltacién, alteraciones sensoriales, prin-
cipalmente del oido y la vista y lentitud en las reaccio-
nes psicomotoras. El alcohol en mayor concentracién
produce pérdida del equilibrio y coordinacién, incohe-
rencia al hablar, visién doble, cambio de conducta, vio-
lencia e incluso el estado de coma y la muerte.

El consumo de bebidas alcohdlicas es perjudi-
cial para la salud.

En la Argentina existe la Ley Nacional de Lucha
Contra el Alcoholismo (Ley N°24.788) que prohibe la
venta de todo tipo de bebidas alcohdlicas a menores de
18 afos de edad.

Tabaco y sus efectos

El tabaco es una planta originaria de regiones
tropicales.

Comenzé siendo utilizado por el hombre en for-
ma casi original, sin ningln tipo de procesamiento.
Luego, debido al aumento de su consumo, intervino la
industria. Con las hojas del tabaco mds el agregado
de alrededor de 600 sustancias elabora cigarrillos de
un sabor mds suave y agradable.

En el acto de fumar un cigarrillo se produce
una reaccién quimica que como producto se obtiene
humo. Este contiene alrededor de 4000 sustancias de
las cuales mds de 50 son téxicas para el ser humano,
pudiendo producir cdncer. Los tres componentes mds
estudiados en el humo del tabaco son la nicoting, el
mondxico de carbono y el alquitrén.



Alcohol y tabaco, mas lejos de la salud.

Efectos del cigarrillo sobre la salud

El tabaco tiene efectos nocivos en casi todos los
6rganos del cuerpo, es causa de diversas enfermeda-
des y disminuye la salud de las personas.

Las consecuencias del tabaco pueden parecer
muy lejanas para muchos adolescentes, pero los pro-
blemas de salud que provoca el tabaco no son Unica-
mente a largo plazo.

El consumo de tabaco afecta la salud desde el
momento en que se comienza a fumar.

Con el tiempo, el cigarrillo produce el desarro-
llo de problemas como céncer, enfisema, dafo en el
tejido pulmonar e insuficiencia cardiaca. Estas enfer-
medades limitan la capacidad que tiene una persona
para llevar una vida activa normal y pueden resultar
mortales.

Por otra parte, estd demostrado que cuanto me-
nor es la edad de inicio de este hdbito, mayores son
los riesgos a desarrollar enfermedades relacionadas
con el consumo de cigarrillos.

Las principales causas de muerte relacionadas
al tabaco son: enfermedades cardiovasculares, céncer
y enfermedades respiratorias.

Fumadores pasivos

Son aquellas personas que no fuman, pero que
estdn expuestas al humo del tabaco emanado por los
fumadores. Esto presenta serias consecuencias para la
salud de todas las personas. Los efectos inmediatos in-
cluyen irritacién de los ojos, la nariz, la garganta y los
pulmones. También pueden presentar dolor de cabeza,
nduseas y mareos.

A largo plazo, se asocia con complicaciones
respiratorias, distintos tipos de cdncer, principalmente
de pulmén y enfermedad cardiovascular.

El fumar es perjudicial para la salud (Ley N°
23.344).

En Argentina existe la Ley Antitabaco que prohi-
be fumar en bares, restoranes, shoppings, locutorios,
cibercafés y todo establecimiento privado con acce-
so al publico. También determina que la edad minima
para comprar cigarrillos es de 18 afos. Y ademds pro-
hibe, a partir de 2007, la publicidad de tabaco en la
via publica.

2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educacional I 13



Alcohol y tabaco, mds lejos de la salud.

Investigo para aprender

FECHA: / /

* Buscd informacién sobre el test de alcoholemia y ambiente libre de
humo, y luego respondé:




Cereales y legumbres; Verduras y frutas;

Leche, yogur y queso o Ldcteos.

A

Introduccion

Para estudiar la variedad de alimentos que ofre-
ce el mercado, se usa la “Grafica de la Alimentacién
Saludable” que los divide en 6 grupos: Cereales y le-
gumbres; Verduras y frutas; Leche, yogur y queso o
L4cteos; Carnes y huevos; Aceites y grasas y Azlcar y
dulces.

Todos los grupos de alimentos son importantes
ya que cada uno de ellos aporta sustancias nutritivas
diferentes. Consumirlos en forma equilibrada y varia-
da garantiza cubrir las necesidades diarias del orga-
nismo.

Grupo: Cereales y legumbres

Los Cereales y legumbres aportan hidratos de
carbono complejos, vitaminas del complejo B y fibra.

Los hidratos de carbono complejos son la princi-
pal fuente de energia del organismo.

La fibra regula el funcionamiento del aparato
digestivo protegiendo la salud de los intestinos.

La combinacién de cereales y legumbres, como
por ejemplo un guiso de arroz con lentejas, aumenta
el valor nutritivo de las proteinas que aportan.

Grupo: Verduras y frutas

Las Verduras y frutas aportan vitaminas, mine-
rales, fibra, fitoquimicos y agua.

Los fitoquimicos tienen funcién antioxidante, prote-
gen las células y previenen algunas enfermedades.

Se recomienda consumir al menos 3 porciones
de frutas y 2 de verduras por dia.

1 porcién de fruta equivale a: 1 fruta fresca me-

Apuntes saludables

diana, 2 kiwis o 3 cirvelas, 2 mitades de fruta al natu-
ral, 1 rodaja mediana de melén o sandia, 1 compotera
de ensalada de frutas, 1 vaso de jugo de frutas natural
o 1 vaso de licuado de frutas.

1 porcién de verdura equivale a: Y2 plato de ve-
getales cocidos, 1 compotera de vegetales crudos, 1
plato de sopa o guiso con vegetales, 1 porcién de tar-
ta de vegetales, 1 porcién de budin de vegetales o 1
unidad mediana de papa, batata o choclo.

Antes de consumirlas es necesario lavarlas con
agua potable. Se sugiere elegir aquellas de estacién
ya que resultan mds econémicas.

Grupo: Leche, yogur y quesos o Lacteos

Los Lécteos aportan proteinas completas de bue-
na calidad nutricional, calcio y vitaminas Ay D.

El calcio es fundamental para mantener huesos
y dientes fuertes.

La vitamina D tiene la funcién de colaborar
en la absorcién y depésito de calcio en los huesos y
dientes.

Se recomienda consumir 2 porciones de l4cteos
por dia en nifios de 2 a 8 afos de edad y al menos 3
porciones para adolescentes y adultos.

1 porcién de lacteos equivale a: 1 vaso de
200ml. de leche o 1 pote de 200ml. de yogur o 1 tro-
zo de 50g. de queso.

Tener en cuenta que es posible cubrir las nece-
sidades de calcio eligiendo sélo leche, ya sea fluida,
con infusiones, con cacao; o bien en preparaciones
por ejemplo en una salsa blanca o postres como flan,
arroz con leche o postrecito casero.

Es indispensable conservar los l4cteos en la he-
ladera. Ademads es fundamental verificar la fecha de
vencimiento y consumirlos sélo cuando se encuentren
dentro de ese periodo.

Un alimento contaminado, vencido o alterado
puede ocasionar una Enfermedad Transmitida por Ali-
mentos, conocida por su sigla ETA. Los sintomas ca-
racteristicos de estas afecciones son dolor de panza,
diarrea, nduseas, vémitos, fiebre y malestar general.
En estos casos es necesario consultar al médico.

2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educacional
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5 Cereales y legumbres; Verduras y frutas; Leche, yogur y queso o Lécteos.

Los primeros de la elipse

FECHA: / /

* Completd la siguiente informacién seleccionando
las palabras correctas. Hay opciones que no se utilizardan:

* Escribi 5 ejemplos de alimentos en cada grupo.

Grupo de Cereales y legumbres

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Grupo de Verduras y frutas

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Grupo de Leche, yogur y queso o Ldcteos

lbI 2011 © Fundacién Acindar y Fundacién Educaciona




Cereales y legumbres; Verduras y frutas; Leche, yogur y queso o Ldcteos. 5

El término adecuado

FECHA: /

* Escribi los términos que correspondan a cada una de estas
afirmaciones.

1
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Carnes y huevos, Aceites y grasas,
Az(car y dulces.

Apuntes saludables

Grupo: Carnes y huevos

Los alimentos del grupo Carnes y huevos son
fuente de proteinas completas de buena calidad nutri-
cional, hierro y zinc.

El hierro se encuentra formando parte de los
glébulos rojos de la sangre y tiene a su cargo trans-
portar oxigeno a cada una de las células. La deficien-
cia de este nutriente produce anemia, cuyos sinftomas
son cansancio, debilidad, desgano, somnolencia y fal-
ta de apetito. En los nifios puede alterar el desarro-
llo mental y motor disminuyendo su capacidad de
aprendizaje.

Los especialistas recomiendan, en la medida de
lo posible, consumir una porcién de alguna carne to-
dos los dias.

Estos alimentos deben conservarse en la hela-
dera a una temperatura entre 1 a 4°C. A bajas tempe-
raturas los gérmenes se encuentran inactivos y por lo
tanto no pueden reproducirse, pero contindan presen-
tes en el alimento. Por este motivo, es necesario con-
sumir las carnes bien cocidas, asegurdndose que no
tengan vetas rojas o rosas en su interior.

Al momento de comprar huevos, adquirir aque-
llos que tengan la céscara intacta y limpia.

Grupo: Aceites y grasas

El grupo de Aceites y grasas aporta dcidos gra-
sos que representan la principal fuente de energia de
reserva.

Estd formado por alimentos de origen:

VEGETAL: como el aceite de girasol, maiz, oliva, soja 'y
uva; margarina; frutas secas (nueces, almendras, ave-
llanas); aceitunas y semillas (girasol, sésamo o lino).
Aportan dcidos grasos insaturados que son beneficio-
sos para la salud cardiaca.

ANIMAL: incluyen la grasa de la carne, la piel del po-
llo, la crema de leche y la manteca. Aportan dcidos
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grasos saturados y colesterol que son poco beneficio-
sos para la salud cardiaca.

Los especialistas recomiendan limitar los ali-
mentos ricos en grasas saturadas y colesterol y preferir
aquellos que aporten grasas insaturadas, mds bene-
ficiosas para la salud. A su vez sugieren moderar la
ingesta de frituras, ya que los aceites vegetales modifi-
can su composicién durante la coccién, perdiendo sus
caracteristicas beneficiosas para la salud.

Grupo: Azicar y dulces

Los alimentos del grupo de Azlcar y dulces son
fuente Unicamente de hidratos de carbono simples.
Brindan principalmente energia de répido aprove-
chamiento sin aportar micronutrientes fundamentales
para el crecimiento de los chicos. Son considerados
alimentos poco nutritivos y por lo tanto se deben con-
sumir sélo en ocasiones especiales, como en cum-
pleafios, reuniones o fiestas.

A su vez, son favorecedores de la formacién de
caries dentales. Por este motivo, es importante estimu-
lar una correcta higiene bucal luego de su consumo.



Carnes y huevos, Aceites y grasas, AzGcar y dulces. 5

Cuadro sinéptico

FECHA: / /

* Completd cada uno de los espacios segun corresponda.

Guiate con los ejemplos.

Vitaminas, minerales
fibra, fitoquimicos
/¥ agua

’

LECHE, YOGUR
Y QUESO

CARNES
Y HUEVOS

Origen vegetal: Acidos )
asos insafurados

) . Acidos
‘gen animal:
%)rgggs saturados Y colesterol

ARROZ, LENTEJAS, FIDEOS,
GALLETITAS...

0 AN N N N N A

GOLOSINAS, GASEOSAS...
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5 Carnes y huevos, Aceites y grasas, AzGcar y dulces.

Oraciones confusas

FECHA: / /

e Reescribi correctamente las siguientes oraciones segun los
concep’ros estudiados.

.)
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Carnes y huevos, Aceites y grasas, AzlGcar y dulces.

Método _Cientifico

FECHA: / /

2Qué es el Método Cientifico?

Es una serie de pasos ordenados que permiten ampliar o profundizar conocimientos.

¢Cudles son los pasos del Método Cientifico?

RECOLECCION DE INFORMACION:
Es la busqueda y organizacién de contenidos teéricos respecto al tema en estudio.

FORMULACION DE LA PREGUNTA:
A partir de la informacién se plantean inquietudes. Por ejemplo: é¢Todos los alimentos contienen grasas en su
composicién?, équé alimentos contienen grasas?, ¢hay alimentos con mayor contenido de grasas que otros?

DETERMINACION DE OBJETIVOS:
Es lo que se espera lograr con el experimento a realizar. Por ejemplo: Determinar la presencia de grasas o li-
pidos de las diferentes muestras de alimentos.

EXPERIMENTO:

Es la recreacién o imitacién de un proceso que ocurre en la naturaleza.

MATERIALES:
Son los elementos necesarios para lograr el objetivo. Por ejemplo: [dmpara, [dpiz o birome, tijera, servilletas
de papel, etc.

METODO:
Es el conjunto de procedimientos a seguir.

RESULTADOS:
Surgen del andlisis de los efectos de los procedimientos realizados y fenémenos evaluados.

CONCLUSION:
Es un comentario o idea final que resume los aspectos mds importantes del tema trabajado y de los resulta-
dos obtenidos.

INFORME:
Es el registro escrito de todo lo ocurrido.
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Carnes y huevos, Aceites y grasas, AzdGcar y dulces.

Investigd,si.todos tienen grasa

Experimento e informe cientifico

Objetivo:

Determinar la presencia de grasas o lipidos en las diferentes muestras de alimentos.

Materiales:

L&piz o birome

Tijera

Aceite

Servilletas de papel

6 muestras de alimentos: zanahoria, papas fritas, pan, nueces, manteca y banana.

Método o procedimiento:

1.

6.

Cortar 7 cuadrados de papel de 5 x 5 cm. En 6 de ellos, escribir en el margen superior el nombre de cada
alimento.

Oprimir cada muestra sobre el papel correspondiente con su nombre.

En el cuadrado de papel restante colocar unas gotas de aceite. Este pasard a ser el papel testigo, es decir,
aquel que se utilizard como referencia para comparar con las otras muestras y determinar si contienen grasas
0 No en su composicion.

Dejar secar todas las muestras durante 10 minutos.

Sostener el papel testigo y cada muestra de alimento frente a una fuente de luz.

Comparar cémo la intensidad de la luz pasa a través de cada papel.

2Qué resultados se obtuvieron?

2Cudl es la conclusiéon?



Los hébitos y preferencias alimentarias se
aprenden desde las etapas mds tempranas de la vida
y se consolidan con el tiempo.

La casa y la escuela son los dmbitos propicios
para instalar en los nifios nuevos conocimientos, préc-
ticas y habilidades en temas de nutricién, actividad
fisica y hdbitos en general. Esto les permitird la adop-
cién voluntaria de conductas que los acercardn a la
salud y al bienestar.

Es imprescindible trabajar en conjunto padres y
docentes para construir un ambiente favorecedor de
estilos de vida mas saludables.

© Recomendaciones:

Consumir alimentos variados todos los dias, ya
que es lo Unico que asegura contar con la diversidad
de nutrientes que el organismo necesita para funcio-
nar en estado de salud.

Incluir diariamente alimentos que aporten una
gran proporcién de nutrientes fundamentales (nutri-
tivo) para el éptimo crecimiento y desarrollo. Reser-
var aquellos con alto contenido de azucares y grasas
(poco nutritivos) para ocasiones especiales como feste-
jos, cumpleafios y encuentros con amigos.

Las verduras y frutas aportan vitaminas, mine-
rales, fibra, agua y antioxidantes. Estos nutrientes be-
nefician nuestra salud. Es ideal comer al menos 3
porciones de frutas y 2 de verduras todos los dias.

* 1 porcién de frutas equivale a: 1 fruta mediana,

1 compotera de ensalada de frutas.

* 1 porcién de verduras equivale a: medio plato
de verduras crudas o cocidas.

La leche, el yogur y los quesos aportan calcio,
un mineral importantisimo para el crecimiento y desa-
rrollo de huesos fuertes. Es necesario comer al menos
3 porciones de lacteos todos los dias.

* 1 porcién equivale a: 1 vaso grande de leche

(200ml), 1 pote grande de yogur (200ml) o 50

gramos de queso.

S ]

Programa Habitos Saludables

Un desayuno completo incluye alimentos del
grupo de los l4cteos, frutas y cereales. Consumirlo
diariamente mejora el rendimiento fisico e intelectual
de chicos y grandes.

Compartir al menos una comida del dia en fa-
milia representa una oportunidad para aprender e in-
corporar normas de convivencia como escuchar a los
demds, compartir las propias ideas, respetar el tur-
no para hablar, fortalecer la identidad y los vinculos
familiares.

Higiene personal: Lavarse muy bien las ma-
nos con agua potable y jabén antes de comer, des-
pués de ir al bafo, de jugar o acariciar a las mascotas,
permite eliminar los gérmenes que pueden causarnos
enfermedades.

Practicar, todos los dias, algin deporte o juego
activo proporciona importantes beneficios:

* Aumenta la fuerza y resistencia muscular.

*  Promueve el crecimiento y fortalecimiento de los
huesos.

*  Previene enfermedades del corazén.

*  Mejora la autoestima y el desarrollo de la
personalidad.

e Estimula la capacidad de concentracién y de-
sempefo escolar.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda:

*  Que los nifios y adolescentes realicen 60 minu-
tos de actividad fisica de intensidad moderada
a vigorosa todos los dias.

*  No superar las 2 horas diarias frente a la pan-
talla del televisor, computadora o videojuego,
pues esto se asocia al desarrollo de sobrepeso,
obesidad y otras enfermedades.

Investigaciones indican que cuando nifios y
adolescentes comparten estilos de vida saludables
se reduce la probabilidad del consumo de alcohol,
tabaco y ofras sustancias.
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