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1) ¢ Como evitar los trastornos y enfermedades con una buena alimentacién? Lee atentamente el siguiente
texto:

Para conservar la salud y evitar trastornos y enfermedades que tienen que ver con la alimentacion,
conviene conocer los datos siguientes:

* las verduras y frutas que comemos crudas, llegan a nuestra casa cubiertas de polvo, tierra y microbios.
También pueden llevar huevos muy pequefios, microscopicos, de parasitos y restos de insecticidas
toxicos;

* nuestras manos y los cubiertos, platos, vasos, servilletas y demas utensilios para comer pueden estar
sucios o contaminados;

* los alimentos conservados se descomponen una vez pasada su fecha de vencimiento;

* la digestion comienza en la boca cuando masticamos los alimentos;

* después de una comida siempre quedan restos de alimentos entre los dientes.

La digestion se hace dificil cuando:

* comemos sin pausa cantidades excesivas de alimentos;

* practicamos deportes o actividades fisicas violentas después de comer;

*abusamos de las bebidas alcohdlicas, los alimentos muy calientes, muy rios o muy picantes, que

producen irritaciones;
* comemos apurados o en un ambiente desagradable.

Ahora, responde el siguiente cuestionario.

2) ¢ Por qué debemos lavarnos adecuadamente frutas y verduras antes de comerlas?

3) ¢ Qué debemos hacer después de una comida, para conservar nuestros dientes sanos? ;Por qué?

4) Escribe 4 consejos o sugerencias para hacer mas facil la digestion.
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1) Escribe el nombre de los alimentos en los lugares
correspondientes del 6valo nutricional.

2) Lee atentamente el siguiente texto:

Los alimentos que llegan de la naturaleza a nuestra mesa sin sufrir ninguna transformacion se llaman
alimentos naturales. Tal es el caso de los bifes y otros cortes de carne vacuna, el pollo, los pescados, las
frutas, las verduras y demas hortalizas, como la lechuga, la acelga, el tomate, la papa, la batata, la cebolla,
la zanahoria, la remolacha, efc.

Los alimentos transformados por el hombre se llaman alimentos elaborados o industrializados, por
ejemplo: la manteca y el queso, que se preparan a partir de la leche; el pan blanco, que se elabora con
harina de trigo, agua, sal y levadura de cerveza; los aceites, que se obtienen del maiz y de las semillas del
mani, del girasol o de la uva; los fideos, elaborados con harina de trigo, huevos, agua y sal; el azicar
blanco o refinado, que proviene de la cafia de aztcar y se obtiene después de un proceso industrial en los
ingenios, etc.

Ahora responde el siguiente cuestionario:

3) ¢ A qué alimentos se los llama "naturales"? ; Qué ejemplos puedes mencionar?
4) ¢ Por qué a la manteca y al queso se los llama alimentos industrializados?

5) Confecciona una lista de alimentos "naturales" y otra de alimentos "industrializados".
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1) Escribe el nombre de estos alimentos en el lugar que corresponde de la siguiente planilla:

Alimentos que principalmente Alimentos que principalmente Alimentos que principalmente
aportan energia contribuyen al crecimiento nos protegen de enfermedades

HIDRATOS DE CARBONO- GRASAS PROTEINAS VITAMINAS- MINERALES

2) Escribe el nombre de 3 pescados que se consumen normalmente "en conserva".

3) ¢ Qué alimentos se deben comer antes del entrenamiento o de una competencia deportiva? Marca con
una cruz. ;Por qué?

a: Jugos de frutas, pan y dulces compactos @)
b: Helados. O
c: Milanesa con puré. Fruta. Bebida O
d: Fideos con salsa bolognesa. Fruta. Bebida O
e: Pollo con ensalada: Fruta: Bebida O

4) s Para qué sirven los alimentos que contienen gran cantidad de grasas y azucar?
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Alimentos de origen vegetal Alimentos de origen animal Alimentos de origen mineral

2) Escribe el nombre de 3 pescados que se consumen normalmente "frescos".

3) ¢ Para qué nos sirven los alimentos? Sefiala con flechas segun corresponda.

Algunos alimentos nos aportan la energia
que necesitamos para trabajar correr yjugar

.

Otros alimentos nos avudan a crecer

@ @ ’ * Contienen proteinas en abundancia

Y otros nos hacen sentir bien y nos protegen
de las enfermedades * Contienen grasas y aziicar en gran cantidad
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1) ¢ Como se pueden conservar los alimentos? Lee atentamente el siguiente texto.

Todos sabemos que los alimentos no conservados correctamente van cambiando de aspecto a medida
que pasa el tiempo.

Por ejemplo, las frutas maduras cambian de color, se ablandan y toman olor y sabro desagradables.
Dichos cambios indican que las frutas han comenzado a descomponerse, es decir, que las sustancias que
los componen se estan transformando en otros no comestibles. La descomposicion, entonces, provoca la
destruccion de los alimentos.

Justamente para lograr que los alimentos conserven la mayor parte de sus propiedades nutritivas hasta el
momento de ser consumidos, el hombre ha inventado métodos para preservarlos.

El mas conocido por nosotros es la refrigeracion que conserva los alimentos frescos en camaras
frigorificas o bien en heladeras domeésticas.

Las ciruelas, higos y duraznos desecados, estos ultimos llamados "orejones”, y las pasas de uva, son
ejemplos de alimentos conservados por desecacion o eliminacion de gran parte del agua que contienen.
En ciertos casos también se usa la deshidratacion o eliminacion total del agua de los alimentos, como
ocurre con al acelga, espinaca, arvejas, etc.

Muchos de los alimentos son preparados como conservas en latas y frascos, por ejemplo: carnes, tomats,
salsas, choclos, condimentos, etc. En este método, los alimentos se envasan en recipientes cerrados, se
calientan en aparatos especiales para destruir los microbios y son enfriados rapidamente.

Ahora responde el siguiente cuestionario:

2) ¢ Qué métodos para conservar los alimentos puedes mencionar?
3) ¢ En qué consiste la refrigeracion?
4) ¢ Qué alimentos conservados por desecacion conoces? ;En qué consiste dicho proceso?

5) ¢ Coémo se preparan los alimentos para conservarlos en latas y frascos? ¢ Qué ejemplos puedes citar?
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1) ¢ Cuales son las caracteristicas de una alimentacién
saludable para un joven activo?

Para tener una alimentacién saludable se debe consumir
una gran variedad de alimentos en cantidades y
proporciones adecuadas.

Comer variado es
bueno para vivir
con salud

Diariamente, un joven activo debe comer las porciones
que se indican en la siguiente grafica de la alimentacion
saludable:

Cereales y legumbres: 1 plato de cereales cocidos + 1
plato de legumbres por semana + 4 pancitos chicos.
Frutas y Verduras: 1 plato de verduras crudas + 1 plato
de verduras cosidas + 2 frutas medianas o 4 chicas.
Leche, yogur y queso: 3 tazas de leche o sus
equivalentes.

Carnes y huevos: 1 porcion mediana + 1 huevo 3 0 4 veces por semana.

Aceites y grasas: 3 0 4 cucharadas soperas de aceite + 1 o 2 cucharaditas de manteca o margarina + 1
pufado de frutas secas o semillas una o dos veces por semana.

Azucares y dulces: 10 cucharaditas de azucar + 6 cucharaditas de dulce o 2 fetas de dulce compacto
Consumir abundante agua potable a lo largo del dia.

2) Ahora ordena la informacién en la siguiente planilla:

Numero de porciones
por dia

Grupos de Alimentos Ejemplos

3) El trigo sirve de alimento a algunos animales y a las personas. Sefiala con flechas la relacién “...sirve de
alimento a...”

o o B
A

4) Averigua: ¢ Coémo llega el agua a tu casa?;Qué condiciones debe reunir el agua para ser potable?
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