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Eje: “Educacion para la Salud”
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Uno de los factores primordiales para mantener la salud es conservar una dieta lo mas
equilibrada posible. Con la siguiente propuesta esperamos poner a los y las estudiantes en
una postura de analisis de su propia alimentacion.

Actividades propuestas:

1. Lee el siguiente material bibliografico



Las fuentes de los alimentos

Aunque |os diferentes alimentos cumplen con las funciones energética, estructural y
reguladora, cada uno de ellos es utilizado por el organismo preferentemente para una
funcidn. Las siguientes imagenes detallan |a principal funcidén que cumple cada ali-
mento en el cuerpo humano y en qué preductos se los puede encontrar, Para ser com-
pleta, la dieta debe incluir una combinacidn de estos alimentos.
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Extraido de: https://www.educ.ar/recursos/89432/infografias-de-biologia-quimica-y-fisica



https://www.educ.ar/recursos/89432/infografias-de-biologia-quimica-y-fisica

2. Averigua cuales son los alimentos que fortalecen el sistema inmune. (Busca

informacion)
3. Resuelve la siguiente autoevaluacion.

Autoevaluacion de mis habitos de alimentacién/nutricion

Rodea con un circulo:

la S si siempre actias asi

la CS si casi siempre actlas asi
la AV si a veces actias asi

la CN si casi nunca actuas asi
la N'si nunca actlas asi

1. Comeo con moderacién e incluyo alimentos variados en S

cada comida.

2. Consumo mucha azicar,

Como frutas de todo tipo y color.

Consumo mis comidas con mucha sal.
Consumo queso, yogures y leche.

Me gustan consumir bebidas gaseosas.
Tomo mucha agua potable durante el dia.

Le quito la grasa a la carne antes de comerla,
Evito las bebidas alcohdlicas.

10. Desayuno diariamente.

11. Me gusta merendar con palitos salados o papas fritas..
12. Consumo pan, cereales integrales y pastas.
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Resultados:
= Las afirmaciones 1, 3, 5, 7, 8, 9, 10 y 12 puntian con;

= Las afirmaciones 2, 4, 6 y 11 puntdan con;
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Suma los puntos obtenidos en cada afirmacién y calificate:

®m Entre 36 y 48 puntos: BUENO O MUY BUENO
m Entre 28 y 35 puntos: REGULAR

®m Entre 36 y 48 puntos: FLOJO O MUY FLOJO



4. Realizar una lista de alimentos que consumes a diario, de esos alimentos, averiguar
la cantidad de calorias que aportan a nuestro organismo por porcién.
5. En base a la informacién anterior realiza la siguiente actividad:

¢Cuantas calorias sumaria a mi organismo si consumo durante 3 dias los mismos
alimentos que colocaste en la consigna 1? y 4 durante una semana?

6. Realiza un grafico circular con los siguientes datos:

Mi hermana fue a una nutricionista y le dio los siguientes porcentajes de frutas, verduras y
otros alimentos que debe consumir semanalmente:
FRUTAS: 20% VERDURAS: 30% OTROS ALIMENTOS: 50%

Esos otros alimentos estan divididos en carnes y aquellos que contienen carbohidratos.
¢, Qué porcentaje sera mayor? ;Por qué?

7. Actividad para pensar:
Si por cada persona se calcula que consume 2 de leche por dia, { Como completarias esta
tabla?

CANTIDAD DE PERSONAS 1 2 3 5 10 15

CANTIDAD DE LECHE 1/2

8 . ¢ Por qué es tan importante el agua en la alimentacion?

9. ¢ Cual es la funcion del agua en nuestro organismo ?

10 . ¢ Qué porcentaje de agua tiene nuestro organismo ? Dibuja una silueta humana y
pinta la cantidad de agua aproximada que tiene.

11. Teniendo en cuenta el punto 4 (lista de alimentos) 4 Qué alimentos son productos
naturales y cuales productos elaborados ?

12. Realiza una lista de comidas saludables. ;Qué técnicas implementarlas para realizar
una de ellas? ¢ Qué instrumentos, herramientas, y maquinas se requiere para elaborarla?



Teniendo en cuenta el siguiente grafico y el material anterior resuelve la actividad.

13. Trabajar en relacién a la actividad anterior( N° 7).

En un cuadro de COLUMNAS COMO EL SIGUIENTE,colocar los alimentos y su valor
nutricional.

Points scored

100

B Period 1
B Period2

75

25

Team 1 Team 2 Team 3 Team 4



