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Objetivos a trabajar:

OA_9: Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de habitos de higiene, posturales y
de vida saludable, como utilizar proteccidn solar, lavarse y cambiarse de ropa después de la clase, hidratarse con
agua, comer una colacidén saludable después de la practica de actividad fisica

Indicador de Evaluacion

9.1 Seiialan aquellos alimentos que aporten mas energia y que son mds saludables
9.7 Elaboran un listado de aquellos alimentos que aportan mas energia y son mas saludables.

Reseia:

Se pueden definir como los habitos adquiridos a lo largo de la vida que influyen en nuestra alimentacidn. Llevar una
dieta equilibrada, variada y suficiente es la formula perfecta para estar sanos. Una dieta variada debe incluir
alimentos de todos los distintos grupos de nutrientes y en cantidades suficientes para cubrir nuestras necesidades
energéticas.

Instrucciones de trabajo:

Al desarrollar esta guia de trabajo los estudiantes conoceran cuales son las comidas que deben consumir a diario y
los habitos alimentarios necesarios para llevar una vida saludable. Por dltimo al finalizar las actividades, los
estudiantes habran comprendido la importancia de los habitos alimenticios y de actividad fisica, que unidos nos
llevan a una vida activa y saludable.

Alimentos como forma de nutrientes

Los nutrientes son todas las sustancias contenidas en los alimentos que son necesarias para vivir y
mantener la salud. Nutrientes esenciales son aquellos que el organismo no puede sintetizar (a partir de
otros) y, por tanto, depende absolutamente de su ingesta en los alimentos.

Macro nutrientes: Carbohidratos (Hidratos de carbono), Proteinas y Lipidos (Grasas)
Micronutrientes: Vitaminas y minerales.

Los carbohidratos (Hidratos de carbono)

Constituyen la principal fuente de energia de la alimentacion
humana y proceden mayoritariamente de los vegetales (cereales,
verduras, hortalizas, frutas, legumbres), aunque también se
encuentran en el reino animal.
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Proteinas

Son sustancias orgdanicas, cumplen un papel principalmente
estructural y funcional, las proteinas estructurales se encuentran
principalmente en los musculos, huesos, dientes.

Lipidos (Grasas)

Constituyen el nutriente que mds energia entrega, son aquellos
componentes que son insolubles en agua. Su consumo excesivo
puede causar obesidad y estar asociado a diversas enfermedades

Rueda de alimentos

Conversen con sus padres o apoderados acerca de los alimentos que consumen todos los dias. Piensen y
elaboren respuestas a las siguientes preguntas en su cuaderno de Educaciodn Fisica:

Escribe 3 alimentos que usted observe en la rueda alimenticia

N\ Grasas: , y
Yy — ans
-\_ Carne baja en grasa, pollo y pavo Aceite
~ de oliva
Lacteos
bajos en grasas
Proteinas: , y
Carnes grasas
Cereales y almidones
Hidratos de carbono: ,
y
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Actividad Responda la siguientes preguntas

1. ¢Que alimentos de la rueda de los alimentos crees tu que deberias consumir en MAYOR CANTIDAD
diariamente? ¢Porqué?

2. ¢Que alimentos de la rueda de los alimentos crees ti que deberias consumir en MENOR CANTIDAD
diariamente? ¢Porqué?

Autoevaluacion

Preguntas | A VECES | NO

Consumo mi desayuno diariamente

Consumo una dieta balanceada

Consumo bebidas

Consumo yogurt, cereales y leche

Soy consciente de los habitos alimenticios sanos

Conozco los problemas de salud el no cumplir con los alimentos diarios que
necesita mi cuerpo

Puntaje




