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INDICADORES DE DESEMPENO
Identifica los alimentos que contiene mayor energia en los seres humanos.

Toma medidas preventivas para evitar problemas de salud cuando lleva una dieta alimenticia
inadecuada.

DESARROLLO DEL TEMA

2Qué voy a aprender?
Dieta y conservaciéon de alimentos en los humanos.
Necesidades de alimentos en el ser humano

sQué estoy aprendiendo?

Lee comprensivamente la informacion presente en tu guia de aprendizaje, luego
responde las preguntas, hazlo con tu mejor letra. Ante cualquier duda o consulta
que fengas estaré disponible

EL ALIMENTO Y SU CLASIFICACION

QUE SON LOS ALIMENTOS.

Son sustancias nutritivas que al ser digeridas y asimiladas por el organismo le
proporcionan la energia y los materiales necesarios para el crecimiento, desarrollo y
reparaciéon de cualquier dafo que pueda sufrir.

El hombre es omnivoro, es decir, que toma alimentos de origen animal, vegetal y
mineral. Los alimentos cumplen con las siguientes funciones:

1. Recuperar las pérdidas constantes de materiales que sufre el organismo.
2. Mantener la temperatura del cuerpo entre 36y 37° C.

3. Formar, durante la ninez y la adolescencia, nuevos tejidos para crecer.
4. Aportarla energia necesaria para la actividad diaria.

DIETA EN EL SER HUMANO

Los alimentos contienen sustancias nutritivas llamados nutrientes, los alimentos deben ser regulados, o

gue implica tener una dieta balanceada, si te alimentas con pocos nutrientes, te puedes enfermar y

tener trastornos alimentarios, como la obesidad y la desnutricion entre otros, los principales nutrientes
pueden ser:
ALIMENTOS REGULADORES, CONSTRUCTORES, ENERGETICOS, PROTECTORES, LAS GRASAS Y LAS
VITAMINAS.



CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS:

ALIMENTOS CONSTRUCTORES

ALIMENTOS

Son aquellos alimentos ricos en proteinas, se
encargan de construir y reparar tejidos.
Ejemplo: carnes, huevos, mantequilla, leche vy sus

derivados.

ALIMENTOS ENERGETICOS

Son alimentos que nos proporcionan energia para
poder desarrollar diferentes actividades como
saltar, correr, jugar, etc. Contienen carbohidratos y

grasas. Ejemplo: cereales y tubérculos.

ALIMENTOS PROTECTORES O REGULADORES

Protegen a nuestro cuerpo de las
enfermedades y lo mantienen siempre listo
para funcionar, ejemplo: las vitaminas y los
minerales que se encuentran en frutas vy
verduras.

ALIMENTOS QUE CONTIENEN PROTEINAS

Es necesario consumir proteinas en la
dieta para ayudarle al cuerpo a reparar
células y producir células nuevas.
La proteina también es  importante para el
crecimiento y el desarrollo de ninos,
adolescentes y mujeres embarazadas.

LAS GRASAS: Usted también necesita grasa
para mantener la piel y el cabello saludables.
La grasa también le ayuda a absorber las vitaminas
A, D, E y K llamadas vitaminas liposolubles.
La grasa también llena los adipocitos y aisla su
cuerpo para ayudar a mantenerlo caliente. Existen
dos grasas, una es de origen animal, como la
mantequilla de vaca y el chicharrén de cerdo vy la
otra es de origen vegetal como los aceites de oliva,
de soya, de girasol, se origina de las plantas.




LOS AZUCAR O GLUCOSA
El azdcar en la sangre, también llamada "glucosa” @ 4‘4 p ' .
—
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es el azlUcar principal que se encuentra en su
sangre. Esta proviene de los alimentos que usted é
consume y es su principal fuente de energia. Su = 9

sangre lleva la glucosa a todas las células de su ‘Q é !
v v

cuerpo para ser usada como energia. .

¢QUE SON Y PARA QUE SIRVEN LAS VITAMINAS?

Las vitaminas son micronutrientes necesarios
para el metabolismo y vitales en nuestra dieta.
La importancia de las vitaminas estd
directamente relacionada con la salud, puesto
que se ha demostrado que la aparicion de
ciertas enfermedades se genera a partir de la
carencia de ciertas vitaminas. Adicionalmente,
las vitaminas pueden ayudar a prevenir algunas

enfermedades cronicas, como el raquitismo,

(deformacioén éseaq).

NECESIDAD DE ALIMENTO EN EL SER HUMANO

Los alimentos son una de las necesidades mdas bdsicas del ser humano. El acceso
continuo a una dieta equilibrada es fundamental para el crecimiento y el desarrollo

de la infancia, asi como para la salud general a lo largo de la vida de los individuos.

El fren alimenticio es la clasificacion de los alimentos de acuerdo con su
contenido nutricional. Al conocer mejor los productos y su aporte, es mas facil seguir
una dieta equilibrada, que contenga las sustancias de todos los grupos (vagones),

que el cuerpo necesita a diario.
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Oftra forma de representar un contenido nutricional adecuado para el ser humano
es la pirdmide alimenticia, pirdmide alimentaria, o también llamada pirdmide
nutricional, es una referencia grdfica de la cantidad de los diferentes grupos de
alimentos recomendados para consumir diariamente por las autoridades sanitarias
para mantenernos saludables.

Dulces, Aceite, Mantequilla

y grasas (peqgqueifia cantidad) Calcio, Vitamina D

) Yitamina B-12

Leche, Yogurt y Queso
(2 a 3 porciones)

==
ﬁ Carne, Pollo, Huewvos,
Frutos secos

) \{2 a 3 porciones)

Yerduras

(3 a5 porciones) Fruta

(2 a4 porciones)

Pan y
Cereales

Los alimentos que tomamos tanto en el desayuno como en el almuerzo, en la
lonchera y en la cena, pueden ser clasificados en dos grandes grupos: por su origen
y por su valor nutritivo.

A.LOS ALIMENTOS POR SU ORIGEN:



Los alimentos segun su origen pueden clasificarse en: alimentos de origen animal,
alimentos de origen vegetal y alimentos de origen mineral.

HIGIENE DE LOS ALIMENTOS
Los alimentos deben ser ingeridos conservando las siguientes reglas de higiene:

1. Mantener las manos limpias y los lugares donde se guardan los alimentos
completamente limpios.

2. Eliminar las moscas y ofros insectos evitando que enfren en contacto con los

alimentos.

No consumir alimentos enlatados en exceso.

. Lavar correctamente las verduras porque pueden contener pardsitos,

fumigaciones o bacterias nocivas al organismo.

. Comer a horas regulares.

7. No adquirir alimentos de comerciantes ambulantes. No olvides que la mejor
comida es la preparada en casa.

8. Evitar el consumo de bebidas como gaseosas en abundancia, ya que produce
danos irreparables.

9. No consumir alimentos trasnochados periddicamente.

10. cuando lleves la lonchera, no compartas con nadie, por cuestion de
enfermedades.

SISTEMA DIGESTIVO
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El sistema digestivo es el encargado de recibir
los alimentos y transformarlos en sustancias
nutritivas que nuestro cuerpo necesita. Los

oOrganos que intervienen en el sistema digestivo
son boca, es6fago, estomago, intestino delgado,
intestino grueso, ano.

Higado Esofago

» ;Como serealiza la digestion? “;‘fjé;?,"
a) El alimento entra a la boca y es triturado por Intestino
los dientes. A delgado
b) Pasa al esofago.
¢) Llega al estémago

d) El intestino delgado absorbe los nutrientes.
e) Pasa al intestino grueso que absorbe el agua y
elimina los desechos por el ano.




Las etapas del proceso digestivo

DIGESTION

DEGLUCION

INTESTINO GRUESO

a y l INTESTINODELGADO
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INTESTINO DELGADO
(YEYUNO E ILEON)
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{APLICO LO QUE APRENDI!
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ACTIVIDAD

Lee de manera atenta y realiza lo siguientes actividades

1-Despues de leer los diferentes nutrientes, realiza en el cuaderno un mapa
conceptual de los alimentos.

2. Realiza un cuadro donde explique, como es tu dieta, de todo lo que consumes en
un dia y pintas de rojo los reguladores, de amairillo los energéticos, de azul los ofros y
determina tu misma si tienes una buena dieta, o te falta algun alimento.

3.Las grasas, son sustancias que se acumulan en todo el cuerpo para proteger los
organos y para dar la temperatura adecuada.

Hay dos tipos de grasas:
a. Origen animal como:

b. Origen vegetal como:




4 Podemos encontrar grasa en alimentos de origen vegetal como:
COCo, , , , aceitunas.

5. Relaciona correctamente:
a. arroz ) carbohidratos
b. lenteja ) grasa

c. colesterol
d. da energia suficiente

) legumbres
) cereal
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6.Escribe el nombre de 4 citricos o frutas acidas.

qQ. b.
C. d.
7.Desarrolla la siguiente sopa de letras.
limén (I imonibeiw oecalci o
espinaca crel | oyeenbecadaed
leche aajoal tmsal crnil oaijr
fibra ns idtlIl aiscdadl echee
pescado t tciiymloasienamuts
agua e s pinavcaydvesumi iela
sal al | jpdal ol ol adl emoo
calcio neioeacalof ibrahti'Ht
menestras d i puaguaarecanciogo
miel ocf swcorvgspescadom
vaca s esueundersteemocze
lvacatepfhaimenestras)
Tomado de

tps://www.google.com/search2g=mensaje+para+tenertuna+buena+dieta+o+alimentacion&authuser=
https://fichasparaimprimir.com/fichas-comunicacion-primero-
primaria/https://www.google.com/searcheg=etapas+del+sistema+digestivo&tbm=isch&ved=2ahUKEwijljreye D4AhURKJ8KHWA4I

AAMQ2-cCegQIABAA&og=etapas+del+sistema+digestivo&gs Icp=

"Cuida tus Pensamientos
porque se volveran Actos.
Cuida tus Actos

porque se haran Costumbre.
Cuida tus Costumbres
porque formaran tu Caracter.
Cuida tu Caracter \
porque formara tu Destino.\|
Y tu Destino sera tu Vida." Ny

Gandhi
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