INSTITUCION EDUCATIVA LA ESPERANZA
PLAN DE APOYO Y MEJORAMIENTO PRIMER PERIODO
~rmr- SEDE LA ESPERANZA
NOMBRE DEL ESTUDIANTE

NODO: CIENTIFICO Asignatura: CIENCIAS NATURALES
Docente: Grado: TERCERO
v _ TALLER # 3
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NUTRICION i
e

Es el conjunto de procesos
que permite a los seres vivos
incorporar alimentos del
medio y transformarlos para
obtener de ellos nutrientes y
adquirir energia.

GRASAS

Proporcionan energia y
forman bajo la piel una

» capa de tejido que conserva
el calor del cuerpo.

r%& s CARBOHIDRATOS
TR \(? Son la mejor fuente de

4

R

Q " energia para el crecimiento,

a el mantenimiento y la
acrividad fisica y mental.

VL — B .
KL ¥ Finra K N ’ PROTEINAS
. Produce heces abundantes y »‘\ey- P \ Son la materia prima de las
’ blandas. Combate el 1’ LN células y tejidos, y producen

estreiiimiento y las hormonas y otras sustancias
enfermedades intestinales. quimicas activas.

VITAMINAS MINERALES
Regulan los procesos Ayudan a construir los
quimicos del cuerpo y ' huesos y controlan el

¥ equilibrio liquido y las

W secreciones glandulares.

ayudan a convertir las
grasas en energia. l




PIRAMIDE ALIMENTICIA

OCASIONALMENTE:

CARNES ROJAS,

CARNES PROCESADAS,
GRASAS SATURADAS,
REFRESCOS, SAL, AZUCAR Y
CARBOHIDRATOS REFINADOS
COMO EL PAN, PASTA O ARROZ

ALCOHOL OPCIONAL

CON MODERACION 1 O 2 PORCIONES DIARIAS

DE LACTEOS DESNATADOS

o PROTEINAS:

LEGUMBRES Y CARNES BLANCAS,
FRUTOS SECOS PESCADOS,
MARISCOS,

\\MOLUSCOS

TGRAS:
SALUDABLES

EJERCICIO DIARIO 8 VASOS DE AGUA AL DIA
PESATE REGULARMENTE

Lee los textos y resuelve lo siguiente

. Escribe y dibuja 3 almuerzos saludables segun la piramide alimenticia.
. Explica como es ta alimentacion segun lo leido y observado en las fichas.
. Resuelve la siguiente ficha.



CARDIETA CORRECIA

v speende
A oy wr

Irtem ey S e,

Investiga y contesta las preguntas en tu cuademo:

1. ¢Qué es la nutricion?
2. Qué son los nutrimentos y ) -
3' - ejemplos de los sigus
nutrimentos:

, . |
¢) Vitaminas y miner e

4, ; De donde provienen las proteinas? :

5. ¢ Como debe ser una dieta correcta? SALUD

6. ¢ Por qué es importante beber mas agua potable? | NUTRIMENTOS

7. Colorea y describe el piato del bien comer CARSBOHIDRATOS
MINERALES
MUCHAS COMIDA CHATARRA
PROTEINAS
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