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Guia de aprendizaje N°4
EDUCACION FISICA Y SALUD.
TEORICO.

Nombre:

Curso:

OBJETIVO: Identificar y conocer hdbitos alimenticios saludables.

OAZ9 Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicién de hdabitos
de higiene, posturales y de vida saludable, como ducharse después de realizar actividad

fisica, utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura, utilizar

protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase.

INSTRUCCCIONES GENERALES.

Al contestar la guia, utiliza lapiz grafito. Lee atentamente las instrucciones segun
corresponda. Puedes resolver la guia en tu cuaderno (identificando cada actividad).
Posteriormente resuelta la guia enviala a tu profesor al correo gbadilla@cosanber.cl

Recordar
i,QUE SON LOS HABITOS ALIMENTICIOS?

Se pueden definir como los hdbitos adquiridos a lo largo de la vida que influyen en
nuestra alimentacion. Llievar una dieta equilibrada, variada y suficiente es la formula
perfecta para estar sanos. Una dieta variada debe incluir alimentos de todos los
distinfos grupos de nutrientes y en cantidades suficientes para cubrir nuestras

necesidades energéticas. Con esta guia aprenderemos lo que es una dieta sana.
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HABITOS ALIMENTICIOS SANOS

Para estudiar los hdbitos que debemos tener para una vida sana, investigaremos

tfratando de responder la siguiente pregunta
sComo sabemos cudndo un alimento es saludable?

Actividad N° 1: Conversen con sus padres o apoderados acerca de los alimentos
que consumen todos los dias. Piensen y elaboren respuestas a las siguientes
preguntas en fu cuaderno de Educacion Fisica y posteriormente envia tus respuestas

a tu profesor al correo gbadilla@cosanber.cl por medio de una fotografia.

1. 3Cudndo crees que un alimento es saludable? Explica

2. 3Consideras tu alimentacién saludable? 3Por qué?

3. sCudles son los alimentos que comes diariamente? Elabora un listado de ellos,
luego ordénalos en un esquema como el que aparece a continuaciéon. Puedes

dibujar o pegar recortes de alimentos.

Alimentos consumidos
en poca cantidad

[ Alimentos consumidos

en canfidad moderada

Alimentos consumidos
en gran cantidad
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LOS ALIMENTOS COMO FUENTES DE NUTRIENTES

Los nutrientes son aquellas sustancias contenidas en los alimentos que son
imprescindibles para el mantenimiento del organismo. Nos permiten obtener energia
y ofros procesos importantes para el organismo. Los nutrientes incluyen dos
categorias:

Macronutrientes: Carbohidratos (Hidratos de carbono), Proteinas y Lipidos (Grasas)

Micronutrientes: Vitaminas y minerales.

Los carbohidratos (Hidratos de carbono)

Constituyen la principal fuente de energia de
la alimentacidn humana y proceden
mayoritariomente de los vegetales (cereales,
verduras, hortalizas,  frutas, legumbres),
aunque también se encuentran en el reino
animal.

Proteinas

Son sustancias orgdnicas, cumplen un papel
principalmente estructural y funcional, las proteinas
estructurales se encuentran principalmente en los
musculos, huesos, dientes.

Lipidos (Grasas)

Constituyen el nutriente que mds energia entrega,
son aquellos componentes que son insolubles en
agua. Su consumo excesivo puede causar obesidad
y estar asociado a diversas enfermedades
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LA RUEDA DE LOS ALIMENTOS

Actividad N° 2: Observa y escribe dos alimentos que reconozcas en cada uno de los
segmentos ilustrados.

T ’\ :
Pro‘l-el nas: 'La Carne baja en grasa, pollo y pavo
3

-
Lacteos 5

bajos en grasas
Pescado

<

o5

Grasas (Lipidos)

Carbohidratos (Hidratos de
carbono)

Actividad N° 3: Responde las siguientes preguntas.

1. 5Qué alimentos de la rueda crees U que debes comer en mayor cantidad
durante un dia para tener una dieta sana? Explica por qué.

2. 3Qué alimentos de la rueda crees tU que debes comer en menor cantidad
durante un dia para tener una dieta sana? Explica por qué.
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Actividad N° 4: Responde y evalUa tus hdbitos alimenticios

; QUE NOTA LE PONDRIAS A TUS HABITOS ALIMENTICIOS?

En forma individual lee cada una de las siguientes frases y responde marcando con
una X en la columna “SI”, si realizas las acciones propuestas. En caso de no realizar

dichas acciones o readlizarlas de forma incorrecta, marquen con una X en la

Indicadores Si No

Mantengo una alimentacion equiliorada

Llievo diariamente una alimentacion varioda

Como la cantidad de alimentos suficientes, sin exceder

Consumo los 3 macronutrientes durante las comidas diarias

Soy consciente de la importancia de los hdbitos alimenticios sanos

Conozco los problemas que puede provocar en mi salud el no

cumplir con los hdbitos alimenticios a diario

columna “NO".

Ahora cuenta tus puntos, considerando que cada respuesta afirmativa equivale a 1

punto. -
(O
Si tienes: Entre 6 y 5puntos — Tus hdbitos son excelentes! -
’; (®
Entre 4 y 3 puntos — Tienes que mejorar alguno de tus habitos. %

Entre 2 y 0 puntos— Debes aprender a cuidar tus hdbitos alimenticios para prevenir ;a

)

enfermedades a futuro
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