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1) Investiga y completa la siguiente planilla:

2) Sefala con flechas la funcién principal de las siguientes sustancias.

——

v

+ Hidratacién

+ Mantenimiento de la salud

3) ¢ Qué medidas de prevencion puedes sefialar para evitar el alcoholismo?
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1) Redacta cuatro sugerencias para tener una buena digestion.

2) ¢ Para qué sirven los alimentos ricos en grasas?

3) La planilla siguiente contiene informacién sobre los efectos del alcohol en el comportamiento de 1.000
conductores de automoviles que tuvieron accidentes de transito, en un periodo de tiempo determinado.

¢, Cuantos conductores habran tenido el accidente de transito por el abuso de bebidas alcohdlicas?

¢, Qué porcentaje de accidentes fueron causados por el uso indebido de bebidas alcohdlicas?

¢, Cuantos conductores tenian mas de 2 g de alcohol por litro de sangre?
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1) ¢ Para qué sirven los alimentos ricos en hidratos de carbono?

2) ¢Qué influencia tendra la alimentacion sobre el sistema nervioso? ¢ Cuales pueden ser las causas de la
fatiga nerviosa? ; Coémo podemos evitar la fatiga nerviosa?

3) En un tiempo determinado y en un mismo lugar, se cometieron 800 infracciones a las normas de
convivencia (violencia callejera, peleas, alteraciones del orden, etc). En 320 casos se comprobo que las
infracciones fueron generadas por el abuso de bebidas alcohdlicas. ¢, Cual es el porcentaje de infracciones
causadas por el alcohol?
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1) Selecciona algunos alimentos de cada grupo para preparar el mendu.

2) ¢ Para qué sirven los alimentos abundantes en proteinas?

3) Confecciona laminas y afiches sobre los peligros del alcoholismo.
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1) Sefala con flechas los ejemplos de alimentos ricos en...

ceraies - pastas - arroz - chocio - papa -

batata - panes - galletitas - legumbres -
frutas fresas - azicar - frutas secas

(nueces, almendras)

* proteinas

carnes de vaca, pollo, pescado, cordero,
cerdo, visceras, mariscos - huevos -
legumbres (lentejas, porotos, arvejas) -
frutas secas - leche, yogures y quesos

* grasas

aceites - margarinas - frituras - mayonesa - e oo .
" vitaminas y minerales
manteca - carnes grasas (fiambres,
embutidos) - postres cremosos - crema

frutas - jugos de frutas - vegetales -
jugos de vegetales - cereales integrales -

* hidratos de carbono
lacteos - carnes

2) Completa la siguiente planilla. Escribe en el lugar que corresponda: regulan el funcionamiento del
cuerpo, aportan energia, contribuyen al crecimiento y a la reparacion del cuerpo.

Grupos de alimentos Ejemplos

Sirven para...

Lacteos
Carnes, legumbres y huevos
Harinas y cereales
Azlcares y grasas
Frutas y verduras

Leche - queso - yogur
Carnes - porotos - huevos - lentejas
Pan - pastas - arroz - galletitas
Manteca - aceite - azlcar - miel - dulces
Manzana - verduras - hortalizas

3) Confecciona folletos sobre los peligros ocasionados por el alcoholismo.
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1) Los alimentos ricos en grasas no son recomendables para consumir antes de un entrenamiento, porque
pueden causar intolerancias. ;,Qué alimentos elegirias previo al entrenamiento? Marca con una cruz.

O Bananas O Facturas

O Golosinas O Papas fritas La cantidad va
a depender de

O Jugo de frutas O Bizcochuelo la tolerancia de
cada uno.

O Gaseosas O Vainillas

2) Analiza y comenta la siguiente planilla de alimentos.

Grupos Aportan las siguientes sustancias nutritivas

Primer grupo: Aportan energia y fibras.
Cereales y legumbres

Segundo grupo: Aportan agua, fibras, vitaminas y minerales.

Frutas y verduras.
Tercer grupo: Aportan proteinas de buena calidad, grasas, agua, calcio y vitamina A,

Leche, yogures y quesos. entre otras vitaminas y minerales.

Cuarto grupo: Aportan proteinas de buena calidad, grasas, hierro,

Carnes y huevos. zinc, fésforo, cobre y vitaminas del complejo B.
Quinto grupo: Aportan energia, acidos grasos esenciales y transportan vitaminas.

Aceites y grasas
Sexto grupo: Aportan energia.

Azlcares y dulces.

Con la informacién dada, confecciona una lista de alimentos para el desayuno, el almuerzo, la merienda y
la cena.

Desayuno Almuerzo Merienda Cena

3) Algunos mensajes de publicidad comercial muestran que en las bebidas alcohdlicas se encuentran el
secreto del éxito ya la alegria de vivir. ; Qué opinas al respecto? ¢ Por qué?
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