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GUIA DE APRENDIZAJE UNIDAD 2 N° DE GUIA: 17

RECURSO: TEXTO DE ESTUDIO PAGINAS:

ASIGNATURA: ___ ORIENTACION

NOMBRE ESTUDIANTE:

CURSO: 7° Afho basico  LETRA: A-B-C FECHA:

Unidad 2: BIENESTAR Y AUTOCUIDADO

OA 4.-Integrar a su vida cotidiana acciones que favorezcan el bienestar y la vida saludable en el plano personal
y en la comunidad escolar, optando por una alimentacién saludable, un descanso apropiado, realizando actividad
fisica o practicando deporte, resguardando la intimidad e integridad del cuerpo, incorporando medidas de
seguridad en el uso de redes sociales, entre otros.

ALIMENTACION SALUDABLE

GUIAS DE ALIMENTACION SANA
EN ESTA GUIA VAMOS A REFLEXIONAR SOBRE -
UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA. / . L

_—

EVITA ESTOS ALIMENTOS

i . ) .
INICIO: ACTIVIDAD el V-1

1.-Observa el ejemplo de lo que comié uno de tus comparieros el dia viernes de la semana pasada.

DESAYUNO COLACION ALMUERZO ONCE CENA

Pan integral con | Yogur sin azucar | Charquican con | Marraqueta con | Huevo duro con

queso y una tasa ensalada de | mantequilla ensaladas

de leche tomate, postre Tasa de te surtidas
Manzana.

1.- ¢ Crees que este menu es una dieta equilibrada? Justifica tu respuesta



https://curriculumnacional.mineduc.cl/614/w3-article-21237.html
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Los alimentos que consumes influyen significativamente en tu estado de salud, pues proveen a tu cuerpo

sustancias denominadas nutrientes, que le permiten crecer y reparar sus tejidos. Estos, ademads, le
proporcionan la energia necesaria para que lleven a cabo todos los procesos que realiza. Una dieta
saludable estd compuesta por una cantidad balanceada de nutrientes.

DESARROLLO ACTIVIDAD N°1 Observa y lee la Piramide Alimenticia, en ella esta representada
la cantidad de raciones de los diferentes tipos de alimentos segun su aporte nutricional, en la base
se concentran los alimentos que deben ser consumidos con mayor frecuencia

GRUPOS DE

PRINCIPAL

CONSUMO EN
CADA COMIDA

@® Suplementos/complementos
dietéticos o nutricionales
(vitamina D. folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
OpCion Individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

7' ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

® Bebidas fermentadas
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

| @ Licteos: 2-3 al dia

@ Pescados, cames magras, carnes blancas,
legumbres, frutos tecos, huevas: 1-3 al dia (alternar)

y
H

® Verdurasy hortalizas: 2-3 aldia H

® Frutas: 34 aldia H

H

H

H

4

® Aceite de oliva virgen extra

@ Pan de harina de cereales de

grano entor
rroz Integral patatas, castanas, »
gumbres 1 H

Segin grado de actividad fisica |

® Mantener estilosde
vida saludables

AGUA: 4.6 vasos al dia*
*hagrets da liquiden segie o Piobmice

Considerando tus aprendizajes en la asignatura de Ciencias Naturales y los datos entregados en
la Pirdmide Alimenticia, te propongo que, en familia de acuerdo a tus recursos, realices una
Planificacion de Minuta Alimenticia Equilibrada para una semana.

DIA

DESAYUNO COLACION ALMUERZO ONCE CENA

LUNES

CIERRE ACTIVIDAD ¢ Qué tipo de alimentacién tienes? Vegano, vegetariano, omnivoro,

crudisimo, macrobidtica ¢, Crees que eliminar el consumo de carnes podria afectar tu salud?
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