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Guia de trabajo: Cuerpo humano en accion

| Objetivo: Asociar la transformacion de los alimentos con la obtencion de los nutrientes. |

o o ———

Recuerda: Para que el plato de comida se convierta en nutrientes, y obtengamos las sustancias
necesarias para las funciones vitales y podamos producir energia, se debe pasar por un proceso
llamado digestién que ocurre en el sistema digestivo.

N

Observa la imagen y responde en tu cuaderno:
1.- ¢ Consideras esta comida saludable? Explica

2.- ¢ Qué habitos o conductas puedes adoptar
para mantenerte sano?

3.- ¢ Crees que la falta algo a esta comida? ¢ Por
qué?

4.- ¢ Crees que esta comida cumple con todos los
nutrientes que tu cuerpo necesita?

iEres lo que comes!
Observa el ejemplo de lo que comié Héctor José la semana pasada:

Desayuno | Colacién | Almuerzo Once Cena
Pan integral | Yogur Carbonada gir;ﬁ:;m f;i?:io
Qs il oo [Pt
Té Naranja Agua
Manzana Agua

Lueqgo, responde:

a.- ¢ Conoces los beneficios que aportan los alimentos que consumid? De ser asi, nombra dos.

b.- ¢ Sabes de qué nutrientes se componen estos alimentos? Sefialalos.
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Los alimentos que consumes influyen significativamente en tu estado de salud, pues proveen a tu

cuerpo sustancias denominados nutrientes, que le permiten crecer y reparar sus tejidos. Estos, ademas,
le proporcionan la energia necesaria para que lleven a cabo todos los procesos que realiza.

La energia contenida en los nutrientes se mide en calorias (cal) o kilocalorias (kcal): una kilocaloria
equivale a 1000 calorias. En estado de reposo el consumo energético de tu organismo es minimo y
constituye el metabolismo basal. Adicionalmente, tu cuerpo gasta energia cuando realizas actividad

fisica.

Actividad 2. (Se desarrolla en el cuaderno)

iSeamos saludables!

1.- Reune las etiquetas de seis alimentos diferentes.

2.- Examinalas y evalua el valor nutricional de cada alimento,

Informacidn nutricional

utilizando estos criterios: Porcidn:1 cucharadita (7g)

. . . .. Porcines por envase: 3G
-calorias y cantidad de nutrientes por porcion. P

| 1009 | 1 porcion

Enerqia (Kcal) 716,0 50,0

3.- Responde estas preguntas: Proteinas (g) 0.8 01

a.- ¢ Cual o cudles de los alimentos que revisaste incluirias en Crasa total (g) 80,2 5,6

; Grasa saturada (g) 138 1,0

un menu saludable? Gyasa monoinsaturada (g 28,5 20

. L, . . . . Grasa poliinsaturada (g) 346 24

b.- ¢ Qué importancia tiene revisar el etiquetado de los Colestarol (mg) 0.0 00

alimentos? H?dratqﬁ de carbono 0,5 0,0
disponibles (g}

c.- Describe tu menu diario y analiza lo que estas comiendo. E——




