FICHAS
EDUCATIVAS

Los alimentos contienen sustancias llamadas Nutrientes.

Estas pueden ser:

1. Energéticos: como los carbohidratos y las grasas.
2. Constructores: como las proteinas.

3. Protectores como las vitaminas y minerales.

e Nutrientes Energéticos:

Los Carbohidratos:

Asi como los carros necesitan gasolina, tu cuerpo necesita a los carbohidratos
gue te dan la energia que necesitas para que te muevas, camines, corras,
estudies, juegues, etc.

Los carbohidratos los encontramos sélo en alimentos de origen vegetal como:

e Cereales: arroz, trigo, maiz. . Legumbres: haba, lenteja,
fréjol.
e Tubérculos: papa, camote. e Harinas y dulces: azucar y

miel.




LAS GRASAS:
Las grasas se acumulan en el cuerpo como reserva de energia.

Ademas, protege a los 6rganos de los golpes y mantiene la temperatura del
cuerpo.

Hay dos tipos de grasas:

e De origen animal: leche, mantequilla, queso, carne especialmente la del
cerdo.

e De origen vegetal: de coco, cacao, palta, palta, almendras, mani.

Las grasas animales son menos saludables que las grasas vegetales porque no
estimulan la formacion de colesterol.

Nutrientes Constructores:

LAS PROTEINAS:

Las proteinas son el material de construccion y reparacion que necesita tu cuerpo
para formarse, crecer y mantenerse.

Los alimentos que contienen proteinas son las carnes de res, pollo, pescado,
cordero; los huevos vy la leche, y las legumbres como la kiwicha, los pallares,
frejoles y garbanzos.

Nutrientes Protectores:
LAS VITAMINAS:

Las vitaminas son necesarias para el buen funcionamiento del organismo, su
carencia origina trastornos y enfermedades muy serias.

Las vitaminas se encuentran tanto en alimentos de origen animal como de origen
vegetal.



LOS MINERALES:

Los minerales son necesarios para la formacion de los huesos y tejidos del
cuerpo. Sirven para el funcionamiento de los musculos y para la coagulacion de la
sangre. Estos son: el calcio, fésforo, magnesio, sodio, hierro, yodo, potasio y zinc.

Vitaminas Se encuentran en Se necesitan para | su ausencia produce
Zanahoria, leche, higado,|Crecimiento, o0jos Y [Problemas de

A aceites de higado de|piel sanas. Previene |crecimiento,
pescado, yema de huevo. |enfermedades enfermedades de la

gripales. piel y los ojos.

B Cereales, arroz, queso,|Salud mental, [Daflos al sistema
habas, pescado, higado, |funcionamiento nervioso, falta de
huevos, carne de cerdo y|correcto d los | apetito.
pescado. Frutas secas |sistemas nerviosos y
(pasas, nueces). digestivo.

C Citricos (naranja, limon,|Piel, dientes y encias | Escorbuto: las encias
toronja), fresas, uvas, etc. |sanas. Previene |y la nariz sangran,

enfermedades heridas internas.

D Leche, aceite de higado de | Absorcion de calcio [ Raquitismo: los
bacalao, mantequilla. para tener huesos y|[huesos se vuelven

dientes sanos. blandos y se doblan.
Minerales Se encuentran en Se necesitan para | su ausencia produce
, Formacion de huesos "
Calcio Leche y huevos : Raquitismo
y dientes
Anemia: deficiencia
Formacion delen el ndmero de
Fierro Higado y espinaca glébulos  rojos  y|globulos rojos,

transporte de oxigeno

palidez y cansancio




Equilibrio de los Nutrientes:

Dieta Balanceada:

La dieta es una forma de organizar los alimentos que debemos tomar para reponer
energias.

Generalmente tomamos tres comidas al dia: desayuno, almuerzo y comida o cena.

El desayuno es el mas importante ya que necesitamos recuperar energias para
comenzar las actividades del dia.

Una dieta balanceada incluye todo tipo de nutrientes en cantidades adecuadas.

Es importante consumir alimentos ricos en fibras. Las verduras, cereales y el choclo
proporcionan fibras.

frutas y _ i lacteos

carnes

Recomendaciones para seguir una dieta balanceada:

Comer alimentos frescos.

Consume alimentos ricos en fibras: frutas y verduras.

Evitar comer “comida chatarra”

Consumir jugos de fruta y agua natural. Tomar ocho vasos de agua al dia



Practica de clase

Piensa y Responde:

1. ¢Qué son los nutrientes?



9.

Completa el esquema:

Nutrientes
Energéticos

son|los

Carbohidratos

gue pue|den ser

Animales
10. Completa los esquemas:
Nutrientes Nutrientes
Constructores Protectores
son | los

son| las I

Encierra con un circulo la respuesta correcta a las siguientes preguntas:

1.

Es un nutriente que se encuentra sélo en alimentos de origen vegetal
a) grasas b) carbohidratos C) proteinas
Se acumula en el cuerpo como reserva de energia:

a) grasas b) carbohidratos c) proteinas
Sirve como material de construccion y reparacién de los 6rganos:

a) grasas b) carbohidratos C) proteinas
La carencia de ellas originan trastornos y enfermedades:

a) vitaminas b) carbohidratos c) grasas
Son minerales necesarios para el cuerpo humano. Excepto:

a) calcio b) oro c) hierro



TAREA DOMICILIARIA:

1. ¢Qué alimentos que contengan carbohidratos consumes diariamente?

2. ¢ Qué ocurriria si no consumieras proteinas?

3. ¢Dobnde encuentras y para qué se necesita la vitamina E y K?



