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Tipos de Alimentos

I. ;QUE SON LOS ALIMENTOS? : 2. Alimentos energéticos :
Se llama alimento a cualquier sustancia solida o : Son alimentos que nos p.roporcionan. energia
liquida que ingieren los seres vivos con el objetivo : para poder desarrollar diferentes ac.t|v1dades
de regular su metabolismo y mantener sus fun- : como saltar, correr, jugar, etc. Contienen car-
ciones fsiologicas. bohidratos y grasas. Ejemplo: cereales y tu-

: beérculos.

II. TIPOS DE ALIMENTOS

1. Alimentos constructores
Son aquellos alimentos ricos en proteinas, se
encargan de construir y reparar tejidos.
Ejemplo: cames, huevos, mantequilla, leche y
sus derivados.

® los cereales y las frutas secas contienen
buena cantidad de energia.

3. Alimentos protectores o reguladores
Protegen a nuestro cuerpo de las enferme-
dades y lo mantienen siempre listo para fun-
cionar, ejemplo: las vitaminas y los minerales
que se encuentran en frutas y verduras.

e e R R L A Rl AL L AR AL LAl

| Scan%d by CamScanner



IIL. ; QUE SON LAS VITAMINAS? f‘ualqulcr‘ vi}exlllinzn hidx'()§;qlublc sobr’al?-
o : I e sale del cuerpo a través de la orina.
Las vitaminas son un grupo de sustanctas esen- B i o compleio B
ciales para el funcionamiento, crecimiento y de- : zjemplo. y piejo b.
sarrollo normal de nuestro cucrpo. .+ 2. Funcién de las vitaminas
Existen trece vitaminas esenciales y necesarias . '
para que el cuerpo funcione correctamente, pero : e Vitamina A: Mantiene los dientes, la vis-
hoy solo estudiaremos las siguientes: tay la piel sanos.
Vitamina A, complejo B, vitamina C, vitamina D,
vitamina E y vitamina K. . e Complejo B: Es importante para el me-
: tabolismo. También ayuda a la formacion
: de glébulos rojos y al mantenimiento del
sistema nervioso central.
: e Vitamina C: Favorece a los dientes y en-
: cias para que estén sanos. Esta vitamina
: ayuda al cuerpo a absorber el hierro 'y fa-
vorece la cicatrizacion de heridas.
$ e Vitamina D: También se conoce como
: «la vitamina del Sol» debido a que el cuer-
po la produce luego de la exposicion a la
: luz solar.
: Es muy dificil obtener la vitamina D tni-
camente de fuentes alimenticias. Esta vi-
1. Clasifcacién de las vitaminas tamina ayuda al cuerpo a absorber el cal-
$ cio. Su falta produce raquitismo.
A. Vitaminas liposolubles :
Son aquellas que se almacenan en el teji- e Vitamina E: Es un antioxidante; cumple
do graso del cuerpo. Las cuatro vitaminas : una funcién importante en la formacion
liposolubles son: A, D, E y K. : de globulos rojos y ayuda al cuerpo a uti-
| : lizar la vitamina K.
| B. Vitaminas hidrosolubles
‘L Son nueve, estas son vitaminas que el : e Vitamina K: Es el responsable de la coa-
i cuerpo tiene que usar inmediatamente. gulacion (solidifcacion) de la sangre.

}
,

3. Son alimentos que nos ayudan a correr y saltar:

4. ;Cuales son las vitaminas hidrosolubles?
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Piramide de Alimentos

Una dieta balanceada o equilibrada es aquella en la cual cada una de las comidas aporta nutrientes en las
proporciones que un organismo sano necesita para su buen funcionamiento.

ACTIVIDAD
FisiCa

En la pirdmide alimentaria se encuentra todo lo que puedes comer de forma equilibrada

I. LA PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

Esta formada por cuatro niveles:

1. Primer nivel
e Es el nivel que debemos consumir todos los dias. Aqui encontramos a los alimentos ricos en
carbohidratos; como por ejemplo: cereales, menestras, pan, harinas, tubérculos, arroz y fdeos.

2. Segundo nivel
Aqui encontramos a las frutas y verduras, las cuales contienen vitaminas y minerales.

3. Tercer nivel
Aqui encontramos a los alimentos ricos en proteinas como: carnes, productos lacteos y huevos.

4. Cuarto nivel
Aqui encontramos a las grasas y dulces como: mantequilla, embutidos, helados y golosinas.
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1. Completa el siguiente esquema:

Clasifcacion de
los alimentos

Clasifcacion ' J
de las vitaminas

ACTIVIDAD:

1- Responder y completar todas las preguntas que se detallan arriba.
2. Menciona un alimento que se encuentre en el primer nivel de la

pirdmide
Menciona un alimento que se encuentre en el segundo nivel de la

w
i

piramide

Dibujar una piramide alimenticia, donde se vean los alimentos que

corresponden a cada nivel y agrega, el agua y actividad fisica, éen

qué nivel lo pondrias?

5- Cuando termines la actividad puedes enviarme una foto, a mi
correo jesimoreagus@gmail.com para ver jlo bieﬁuteé salio todo!

iliANlMO!!!. Recordar poner nombre, apellido y curso y turno.
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