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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.

La nutricion es el estudio de los alimentos y la manera en que éstos funcionan en tu
cuerpo. La nutricion 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 alimentacion 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 cronicas como el cancer,

las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus tipo 2.

La pirdmide alimenticia, piramide alimentaria, o también Illamada piramide
nutricional, es una referencia grafica de la cantidad de los diferentes grupos de

alimentos que debemos consumir diariamente para mantenernos saludables.

legumbresy |
frutos secos ;1| 7 LL)) carnes

lacteosy / E " eSS, arrozy
cereales g - > Wl - pasta

SsseEsEw agua

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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5 Esto es alto en fibra y sabe rico con
leche y pasas para desaywno._

7 ElI color del grupo de fos granos.

10O El tomate no es un vegetal en vex
esuna .

11 Espaguweti y Penne son tTiposde
12 Los alimentos altos en fibra (frutas
» vegetales) te hacen el estémago
sentirse .

13 HZ20 es el simbolo guimico para

i La avena y los frijoles son altos en
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1 Rojo y Delicious es mu tipo favorito de

2 Un sdndwich necesita dos pedazos de
integral.

3 cQeE come la mayoria de los nifios para
desayunoc?>

4 Cheerios y Kix son altes en = -
méEsmo para el pan integral.

& Pollo. arroz. ¥y hacen un gran tacc
también son altos en fibra tambsén
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S El ingrediente principal del pan.

» Googol.
» Conocimientos previos.



