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*Objetivo de Acuerdo a priorizacion: (OA 06) Clasificar los alimentos,
distinguiendo sus efectos sobre la salud y proponer habitos alimenticios
saludables.

*Meta de Clase: Conocer qué alimentos debe incluir una alimentacion
equilibrada.

*Habilidad: Identificar, Organizar, Analizar.
*Actitud: Favorecer el desarrollo fisico personal y el autocuidado, en el

contexto de la valoracién de la vida y del propio cuerpo, mediante habitos de
higiene, prevencion de riesgos y habitos de vida saludable.




ALIMENTACION EQUILIBRADA

Si, me encantan

¢Esta rico lo que
las frutas, verduras

estas comiendo?
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¢Podrias
alimentarte todos
los dias solo de
carne o leche?

. 4

Definitivamente, no. Tener una alimentacion equilibrada significa
consumir una variedad de alimentos que aporten nutrientes en las
cantidades necesarias para cada persona. Un niino no necesitara los
mismos nutrientes ni en las mismas cantidades que un adulto; esto
dependera, por ejemplo, de la edad, de la masa corporal, de Ia
estatura y de la actividad fisica que realiza.



Con el fin de organizar el consumo diario de alimentos, se cred
la piramide alimenticia. Tiene forma de piramide para
representar que todo lo que se encuentra en |la base deberia
consumirse en mayores cantidades durante el dia, mientras
gue los alimentos ubicados en |la punta de la piramide deberian
ser ingeridos en porciones pequenas.




Aclaremos
conceptos ...

Una alimentacion equilibrada no
solo depende de los alimentos
gue se consumen, sino de factores
como la edad, sexo, cantidad de
actividad fisica que se realiza,
masa corporal, entre otros.

Aunque el agua no aporte
energia, es considerada como un
nutriente , ya que es vital para
mantener el funcionamiento de
nuestro cuerpo .



Piramide Alimenticia




Meni de Alimentacion Equilibrada

Desayuno Almuerzo Cena




Segun lo mencionado,
te invito a desarrollar
guia de trabajo ...

Consultas sobre el contenido de la asignatura enviada a correos de profesoras:
dayson.moreno(@colegio-mineralelteniente.cl (3°A), macarena.gonzalez@colegio-
mineralelteniente.cl (8°B), monica.rodriguez(@colegio-mineralelteniente.cl (3°C)

QUE ESTEN MUY BIEN... ¢ N
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