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PROPOSITO
e Actualizar conocimientos en nutriciobn y salud para establecer mejores

recomendaciones en la dieta previniendo enfermedades y mejorar la salud.

INTRODUCION.DEPORTE El deporte es una actividad reglamentada,
normalmente de caracter competitivo y que puede mejorar la condicion fisica de
quien lo practica, y ademas tiene propiedades que lo diferencian del juego. La
mayoria de las definiciones de deporte lo definen como «actividad fisica», pero
existen actividades de bajo o nulo ejercicio fisico que son consideradas como
deportes por asociaciones como el COl, por ejemplo el ajedrez, , el tiro deportivo y
los Deportes electronicos, por pensarse que la concentracion y habilidades
mentales necesarias para destacar en ellas requieren una buena forma fisica. Por
el contrario, existen actividades fisicas extenuantes que no son un deporte, por no
cumplir con otros elementos de la definicion.

EXPRESIONES ARTISTICAS: La expresion artistica es la canalizacion de ideas y
sensaciones intelectuales hacia el exterior y hacia los demas mediante una

disciplina artistica.
» cesargarcia@iehectorabadgomez.edu.co (sabatino —304-305-306-307)

» nombre@iehectorabadgomez.edu.co (noctura)
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La nutricion es el estudio de los alimentos y la manera en que éstos funcionan en tu
cuerpo. La nutricién incluye los elementos que contiene la comida, como las

vitaminas, las proteinas, las grasas y demas.

¢,Como define la OMS la salud? «La salud es un estado de completo bienestar

fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».

Son enfermedades provocadas por ingerir alimentos que afecta nuestro sistema o,

por el contrario, puede ser causado por la falta de nutrientes.

Lo mejor es realizar una alimentacién que contenga alimentos altos en fibra dietética
como cereales integrales, legumbres, vegetales y frutas para reducir el riesgo de
desarrollar el sindrome metabdlico y otras enfermedades crénicas como el cancer,

las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus tipo 2



1. Consulta los siguientes terminas de nutricio salud y enfermedades
nutricionales.

e Nutricio.

e Salud.

e Enfermedad

e Dieta.

e Alimento.

e Metabolismo.

e Comida.
e Bienestar.
e Digestion.

e Recomendacion.
2. Con los conceptos consultados inventa un crucigrama nutricional.

Ejemplo de crucigrama.
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» Conocimientos previos
» https://Iwww.youtube.com/watch?v=9 FOQUBNE9sc



https://www.youtube.com/watch?v=9_F9UBNE9sc

