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N ANOS

NUEVA NAZARET

cC O L E G I O




Curso: 1 Básico
Asignatura: Educación física y salud.
Clase: 21 y 22 clase. Guía 11
Instructivo: 

1-
El trabajo para estas semanas, pegar esta información en tu cuaderno de educación física. Una vez hecho eso, en una hoja de block dibujaras una pirámide alimenticia en donde pegaras imágenes de los 6 grupos alimenticios  mas el agua que es la base,en el orden que corresponde.
2-
Una vez termines el punto anterior puedes sacarle fotos a la tarea desarrollada en el cuaderno y enviarlas al siguiente correo, rcaro@colegionuevanazaret.cl.   
BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE.

¿Qué aportan los alimentos?
Los alimentos aportan sustancias llamadas nutrientes que sirven para realizar todas las funciones del organismo, tales como respirar, mantener la temperatura corporal, digerir los alimentos, crecer y realizar actividad física.
Los niños y niñas que se alimentan de manera equilibrada y con alimentos variados:
· Crecen y se desarrollan sanos y fuertes.

· Tienen suficiente energía para estudiar y jugar.

· Están mejor protegidos contra enfermedades.

Para tener una alimentación equilibrada es necesario consumir alimentos que entreguen, diariamente, las distintas sustancias (nutrientes) que ayudarán a estar sanos y fuertes.

Cada alimento consumido tiene un nutriente en mayor cantidad.
Por ejemplo, cuando comen papas, el nutriente que proporciona se llama carbohidrato. Las frutas y las verduras, aportan al organismo vitaminas y minerales. Cuando toman leche y comen carne, incorporan al organismo el nutriente llamado proteína.
Cuando comen mantequilla o margarina y cecinas, el nutriente de estos alimentos se llama grasa. Los dulces y las bebidas contienen mucha azúcar por ello hay que consumirlos en forma moderada.
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 Los alimentos se pueden clasificar en distintos grupos, según el nutriente que aportan al organismo y la función que cumplen en el cuerpo.
Grupos de alimentos, sus nutrientes y función que cumplen en nuestro organismo.

	Alimentos
	Nutrientes en mayor cantidad
	Función en el organismo

	Grupo 1

Cereales, papas, legumbres frescas, pastas,

etc.
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	CARBOHIDRATOS
	· Ayudan a reponer la energía que gastas al pensar, jugar, correr, saltar y realizar otras actividades

	Grupo 2

Frutas y verduras
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	VITAMINAS Y MINERALES
	· Fortalecer el cuerpo contra las enfermedades.

· Tener una buena visión.

· Mantener en buen estado las uñas, la piel y el pelo.

· Disminuir el sangrado de las heridas.

· Ayudan a revenir enfermedades.

	Grupo 3

Leche y derivados, carne, pescado, huevos y legumbres secas.
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	PROTEINAS
	· Crecer.

· Formar huesos y dientes.

· Mantener y reparar tejidos.

· Fortalecer el cuerpo.

	Grupo 4

Mantequilla, mayonesa y aceites.
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	GRASAS
	· Reponer la energía gastada en todas las actividades diarias.

· Proteger nuestros órganos internos de golpes.

	Grupo 5

Bebidas y dulces. 
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	AZUCAR
	· Reponer la energía gastada en todas las actividades diarias.


Pirámide alimenticia
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Nuestra misión:  “ Formar hombres y mujeres Cristianos , Nobles y Capaces ”








El aceite se puede consumir diariamente, en pequeñas cantidades.





Se debe tomar leche todos los días.





Se deben comer frutas y verduras todos los días.





GRUPO 5





GRUPO 4





GRUPO 3





GRUPO 2





GRUPO 1





AGUA





Azúcar y otros.


Consumo moderado





Aceites y grasas.


2 porciones





Pescados, carnes,  lácteos, huevos y legumbres secas.


Consumo moderado





Frutas y verduras.


2-4 porciones





Cereales, papas, legumbres frescas.


7-8 porciones








