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Comida saludable
Trabajo en el hogar

Nombre:

Curso: Fecha:
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/ /2020

Tiempo estimado de trabajo
30 minutos

Habilidad a trabajar
Comprender

Objetivo de Aprendizaje:

Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicién de habitos de higiene, posturales y de vida saludable, como
lavarse las manos y la cara después de la clase, mantener una correcta postura y comer una colacién saludable antes y luego de la

practica de actividad fisica. (OA 9)

Escucha atentamente lo que leera tu familia.

¢, Qué es una alimentacion saludable?

Lee el texto: La alimentacion

como la leche, el yogurt y el queso.
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Para crecer saludable necesitas tener una alimentacion balanceada, es
decir, consumir diferentes tipos de alimentos durante el dia. Lo puedes hacer
consumiendo todos los dias alimentos saludables como frutas y verduras,
huevos, carne de pollo, pavo o carnes rojas sin grasa, cereales y los lacteos

Evita comer alimentos no saludables, que son los que se encuentran en lo \
alto de la piramide ya que son alimentos que tienen mucha grasa, sal o
azucar, como las papas fritas. dulces o los chocolates.
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Una dieta equilibrada evita la obesidad y la desnutricion




¢, Conoces esta pirdmide?

Te cuento, esta piramide se llama “Piramide Alimenticia” que es una referencia a la cantidad
de alimentos que nuestro cuerpo necesita para mantener una dieta sana y balanceada. Se
recomienda la ingesta diaria de 55% de carbohidratos, 30% de grasas y 15% de proteinas,
vitaminas, minerales y fibras.

Sabes, los alimentos que estan en la base de la piramide son los que puedes consumir en
mayor cantidad y los que estan en la punta son los que debes consumir muy a lo lejos.

Dulces, Aceite, Mantequilla

y grasas (pequefia cantidad) Calcio, Vitamina D

Vitamina B-12

Leche, Yogurt y Queso
{2 a 3 porciones)

Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos

{2 a 3 porciones)
N\

Verduras

(3 a 5 porciones) Fruta

(2 a 4 porciones)
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Te invito a visitar los siguientes enlaces:

https://www.youtube.com/watch?v=4MEfZRGHefw

https://www.youtube.com/watch?v=QeXzKg95H8c



https://www.youtube.com/watch?v=4MEfZRGHefw
https://www.youtube.com/watch?v=QeXzKg95H8c

Actividad: observa la siguiente lamina y colorea sélo los alimentos saludables.
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