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1) ¢ Qué tipo de sustancias componen nuestros alimentos? Lee atentamente el siguiente texto:

Los alimentos estan compuestos principalmente por agua, fibra, proteinas, lipidos (aceites y grasas),
hidratos de carbono (azucares, almidones), vitaminas, minerales y fibra.

La diferencia que existen entre los distintos alimentos se deben al tipo y cantidad de sustancias que los
componen.

El agua y los minerales, tan abundantes en la naturaleza, se encuentran practicamente en todos los
alimentos. Entre los minerales mas importantes para nuestro cuerpo podemos nombrar al hierro y al
calcio, estos se encuentran en la leche, el queso, las carnes y los vegetales verdes.

Las proteinas, los lipidos, los hidratos de carbono, las vitaminas y la fibra son de origen animal y/ o
vegetal, ya que en condiciones naturales son elaboradas exclusivamente por los organismos. Por este
motivo se llaman sustancias organicas. En cambio el agua y los minerales son sustancias inorganicas, ya
que no son producidos por los organismos.

El agua es la sustancia mas abundante en los organismos. Ella equivale a mas de la mitad de nuestro
peso corporal. En cambio los minerales se encuentran en cantidades muy pequefias. Por ejemplo, nuestro
cuerpo contiene en total alrededor de 1Kg de calcio (principalmente en los huesos y dientes) y apenas 3
gramos de hierro, si se suma el que esta contenido en los globulos rojos, el higado y otros depdsitos.

Ahora, responde el siguiente cuestionario:
2) ¢ Cuales son los principales componentes de los alimentos?
3) ¢ En qué consiste se hallan sales minerales como el hierro y el calcio?

4) 4 Qué sustancias organicas componen los alimentos?

5) ¢ Qué sustancias inorganicas componen los alimentos?

1h]

TALENTOS





[image: image3.jpg]Tercer Ciclo Ficha N° 2

F N[0T 11 (o) k= L

1) Observa la siguiente Grafica de la Alimentacion
Saludable. Lee atentamente el texto:

Para mantener un buen estado de salud, los expertos en
nutricion recomiendan consumir mayor cantidad de
Cereales y Legumbres, que es el grupo de alimentos que
se ubica en la parte mas ancha de la grafica. Su
importancia radica el que estos alimentos contienen
hidratos de carbono complejos (almidon) que son una
fuente de energia para el organismo y ademas, aportan
vitaminas, minerales y fibra.

Comer variado es
bueno para vivir
con salud

Cereales y lequmbres: 1 plato de cereales cocidos + 1
plato de legumbres por semana + 4 pancitos chicos.
Frutas y Veerduras: 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 o 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 aztcar + 6 cucharaditas de dulce o 2 fetas de dulce compacto
Consumir abundante agua potable a lo largo del dia.

Ahora responde el siguiente cuestionario:

2) ¢ Qué sustancias nutritivas para nuestro organismo se ubican en la parte mas angosta de la grafica?
¢ Por qué se las ubica en esa zona?

3) ¢ Cuantas porciones de vegetales y de frutas recomiendan consumir los expertos, para mantener un
buen estado de salud? ¢ En qué lugar de la grafica de alimentacion saludable se ubican los vegetales y las
frutas?

4) Qué importancia tiene consumir alimentos tales como leche, quesos, carnes de pollo y pescados,
huevos y frutas frescas? ¢ Ddénde ubicas estos alimentos en la grafica de alimentacion saludable?
¢ Cuantas porciones se recomienda consumir?
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1) ¢ Como cubririas las recomendaciones de cada grupo de alimentos?

Grupos Ejemplos Consurmiendo estas porciones
[P o 1 % de obmentas, se completon las
an, Leredies, oS | | porcitn de pixza i =
- X | rodajs de pan el recomendociones de proteinas,
172 pan de bamburguesas vitomings, minesales y energla
112 plate tymaho postre de arroR, pastas, X =
cervales cocdas que ko moyoria de los nifias y
) ana'de pochade shs mbear jévenes octivos necesiton,
| taza de vegecales crudos ’ ounque dependerd de lo
1 taza de vegetaies cocidos
| vaso de [ugo de vegetales octasdad Que r\w'hzan. 51 e
1 debe ogrégor mds contidad
| frgs mediana (banana, Manzana, narinj) &
112 eaza de frota enhads © cocids de alrmentos. Esto debe
| vato de jugo de fra aconsejark un profesionol

Locteas | aza de leche o yogur espaciolizado.
—— | parcida de queso igual a | cajita de tasforos chica
'g | taza de leche chocolatada
. | postre de lache
[ T |

Carnes ) 1 porcéin el mallo de | hamburguess
(vacune, ave, pescedo) 112 taza de porotos
I huevo

Aceites - | cucharadita de té de aceite - maycneda - crema |
@ | rule de manceca - margaring )
'\\ 2 aceitunas //

2) Con la informacion dada, distribuye los alimentos para el desayuno, almuerzo, merienda y cena, completando la
cantidad de porciones recomendadas.

Desayuno Almuerzo Merienda Cena

3) ¢ Qué se debe comer antes del entrenamiento o competencia deportiva? ;Por qué?

| a 2 horas antes 2 a 3 horas antes 3 o mas horas antes

+ jugos de fruus o vegetales * jugos de frutas o vegetaies * jugos do fruexs o vegetales
+ licuade de fruta bajo en fibras * frutas secas (Peecos, snondras, = frutas socas
[fewtitls, durazno, cerezas, ciruelas) manies, garrapiriadat) * CAMNES Y GUALSS Mgros
» pelatinas o jaleas de fanuaia * dulces compactos (batam, membrilo) | + yogur descramado
+ balados de agua * tarrias * cereddes con leche
* panes * pastas
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1) ¢ Por qué los liquidos estan entre los nutrientes mas importantes para el rendimiento deportivo? Lee
atentamente el siguiente texto.

Los liquidos son el nutriente mas importante para el rendimiento deportivo por:

* ser el transporte mediante el cual circulan las nutrientes y el oxigeno

* reqular la temperatura del cuerpo

Por diferentes motivos, durante el ejercicio estamos mas expuestos a la deshidratacion, incrementandose
este riesgo con el calor y la humedad ambiental. Se debe poner énfasis en cubrir las necesidades de
liquidos antes, durante y después de la actividad.

En deportes como el futbol, durante le juego, el rendimiento se ve favorecido si se bebe una bebida que
contenga azucar porque el musculo en movimiento se alimenta basicamente de este nutriente. La bebida
no debe ser gasificada. De ser jugos se recomienda diluirlos de la siguiente manera: dos partes de jugo y
una de agua. De esta manera evacua del estomago al intestino tan rapidamente como el agua pero con el
beneficio adicional de brindar energia rapida. Antes y después de la actividad n oes necesario diluirlos.

Ahora, responde el siguiente cuestionario.

2) Confecciona una lista de sugerencias para la hidratacién de nifios y jévenes activos.

3) ¢ Qué funcion cumplen los liquidos como nutrientes?

4) ¢ Por qué las bebidas que contienen azucar favorecen el rendimiento deportivo?

5) ¢ Por qué se recomienda diluir los jugos?
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1) ¢ Qué funcién cumple cada tipo de sustancia nutritiva en nuestro cuerpo? Lee atentamente el siguiente
texto:

Cada tipo de sustancia nutritiva cumple una funcion preponderante en nuestro organismo.

Las proteinas son imprescindibles para que las células se reproduzcan y asi el cuerpo crezca y reponga o
restaure sus pérdidas.

Los lipidos y los hidratos de carbono brindan la energia necesaria para que las células puedan llevar a
cabo sus funciones.

El agua, las sales minerales y las vitaminas regulan el funcionamiento celular y por lo tanto, todas las
funciones vitales.

2) Ahora, completa el siguiente cuadro.

“e_sustancia nutritival [
usts '

3) Completa las oraciones. Escribe donde corresponda: estomago, eséfago, intestino grueso, intestino
delgado, faringe, boca.

Los akmentos penetran por la s wr - IPESUGN

En ko boca son cortados y rtwodss por oS »  Mostcocion |- S )
y s& mezdan con ..., que producen las > Isolvocdn ) NY—

glandulas salvoles /—;

Luego poson por Jo T . ) S

y Begon af o —

Enel s 105 OOMENTOS SE Mezclon con & 3 ——— ——/

JUEO gdstrico y se wansformon en SusStoncios mds }-’ /_ )

pequenos y simples J

Asi tronsformadas, las sustancias olimentioias pasan 3

[, [ORB— donde continda ko digestidn. |

‘ o= ——
Las sustoncias akmenticias se mezcion con el jugo J - ( }
mtestnol lo biis que produce ef — S
Finaimente, se absorben fos nutnentes y estes pason 3
5y pason ks dén
] PPN /
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1) ¢ Qué alimentos debemos comer después del entrenamiento o de una competencia deportiva? Lee
atentamente el siguiente texto.

La comida después del entretenimiento o de una competencia deportiva es tan importante como la previa
a la actividad, pero el objetivo es diferente ya que intenta:

1* proteger la salud

2* restituir las reservas para el proximo entrenamiento

En caso de no tener apetito, para un primer momento las bebidas dulces aportan los dos nutrientes mas
importantes (liquidos y azucar), pero ademas son necesarios los alimentos que cubran el resto de los
nutrientes.

Ahora, responde el siguiente cuestionario:

2) ¢ Por qué es importante una buena alimentacion después del entrenamiento o de una competencia
deportiva?

3) ¢ Qué ejemplos de comidas puedes sefalar para después de un entrenamiento o competencia
deportiva?

4) En caso de no tener apetito para un primer momento, ¢, qué se debe ingerir? ; Por qué?
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