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TEMA: LOS ALIMENTOS

SERIE: 4ta 4_
MAESTRAS: MIRNA Y LAURA
ACTIVIDADES: .
*TRABAJAR CON DISTINTOS TEXTOS INFORMATIVOS
REFERENTE A LA A[.tmﬁmmcréﬁ.
*CONSERWACION DE LOS ALIMENTOS:
*DIGESTION:
*INGESTION:
*CAMBIO DE COLOR DE LOS ALIMENTOS;
“COMO NACE UNA SEMILLA:
*COMO SE PRODUCEN LOS ALIMENTOS;

*SEGUN EL ALIMENTO, CUAL SERA SU TIEMPO
DE CONSERVACION,

#+TEXTOS REFERIDOS A LAS PROTEINAS EN LOS
ALIMENTOS;

- *ALIMENTOS QUE AYUDAN A PREVENIR EN
ENFERMEDADES:

- * ALIMENTOS QUE NO ENGORDAN Y PORQUE;
*DIALOGO;
*COMPLETAR CRUCIGRAMA,;
*EXPERIMENTOS;
* ARMADOS DE AFICHES ILUSTRATIVOS:

*CONFECCION DE LA PERAMIDE DE LOS ALIMENTOS
RECORTES,
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1] éPara que sirven?

@ Recortd y uni las piezas que deben ir juntas.
@ Leé para qué sirve cada alimento.
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| @ Teniendo en cuenta la rueda de los ® Dibujd y escribl los nombre de tres alimentos
alimentos, dibujé en cada plato lo que deberias | | consumis con mayor frecuencia.
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Desayuno Almuerzo Estos tres alimentos son mis preferidos porque:

E @ * Me gusta su sabor

* En mi casa se cocinan con mucha frecuencia,

* Son saludables.

* En la televisién dicen que me cargan de energia.

* Regaldh figuritas y autoadhesivos.
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Estos tres alimentos son mis preferidas porque;

* Me gusta su sabor.

* En mi casa se cocinan con mucha frecuencia.

* Son saludables.
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“uanao se consumen frescas, es conveniente ajustar su
Consumo a su temporada, para aprovechar todos sus
micronutrientes.,

De acompaiante a
- protagonista
Tablas caldricas de verduras y Con ellas se P’UEdEI"II componer
frutas platos de lo mas variado.
: Cuando se preparan en
! papet de i3 fines en nisgstra
alimantacdn E‘{lsa:adﬂ y se |n'CJ|.|3"Eﬂ
= ; alimentos de otros grupos, -
L3% propiedades de |as frutas COmo carmes, pescados,

quesos, pastas, armoz o
legumbres -, hemos conseguido un plato equilibrado y sin
carencias nutricionales,

El mundo vegetal deberia tener mas presencia en nuestra dieta
diaria. Especialmente en la alimentacion de los mas pequefios,
cuyo paladar parece sdlo apreciar el sabor de Jos carbohidratos
simples. Convertirias en protagonistas es una reivindicacion
saludable y sabrosa.

Algunas razones para consumir mas vegetales y
hortalizas

Potasio y sodio : Los vegetales y hortalzas son ricos en potasio *
¥ ayudan a eliminar la retencion de liquidos, propia de los
alimentos ricos en sodio, Por esta razon, al consumir vegetales y
hortalizas prevenimos la hipertension y la hinchazon de vientre ¥y
piernas provocada por la retencion de ligquidos.

Grasas y calorias: Los vegetales y hortalizas son alimentos que
carecen de grasas y son pobres en calorias, por ko que ayudan a
mantener el peso y combatir la obesidad. El resultado menos
colestero! y tnglicéridos y por tanto, menos patologias
cardiovasculares.

Minerales: Las verduras son ricas en minerales como hierro,
zinc, fasforo, potasio, calcio, magnesio o cobre, micronutrientes
imprescindibles para el buen funcionamiento de nuestro

organismo

Vitaminas, fibras y antioxidantes - E| aporte vitaminico de los
vegetales y hortalizas tiene afectos muy beneficiosos para el
organismo. Por ejemplo, la vitamina A y C mantiene fuertes
nuestras defensas contra las infecciones mientras que las
vitaminas del grupo B fortalecen nuestro sistema nervioso. Las
fibras ayudan a regular &l transito intestinal ¥, por su parte, los
antioxidantes reducen considerablemente ei envejecimiento y
vienen la aparicion de deteminados tumores.




vebolia; Hica en vitamina L y zinc. ES prefenble consumiria en
crudo. Entre sus beneficios para el organismo, ayuda a la
eliminacion de colesterol, regula el nivel de grasa en sangre ©
previene la arteroesclerosis. Es muy recomendable para
problemas circulatorios.

Brécol, coliflor, repolio, lombarda. Esta familia de hortalizas
es rica en vitamina C, A, B1 B2, lo que ayuda a asimilar mejor
el hierro. Uno de los sintoma. de niveles bajos de hierro en
sangre es una fatiga constante y falta de energia. También son
ricas en betacarotenos, con efectos sobre la nutricion de los
tejidos y el buen aspecto de la piel.

Esparragos: Son un refrescante natural del organismo. E| 95%
de su composicién es agua. Son ricos en minerales como
potasio, fésforo, calcio, magnesio y cobre y vitaminas B1, C, A, E
y acido félico. Se caracterizan por ser depurativos, diuréticos y
laxantes por su alto contenido en fibra, pero no estan indicados
para los enfermos del rifidn. +info

Espinacas: Destacan por su alto contenido en hierro y
magnesio, aportando también calcio. Son ricas en acido folico,
una vitamina gque es antianémica y que resulta imprescindible
durante el embarazo para el buen desarrollo del feto. Contienen
tambien vitamina C y A. +info

Judias Verdes: Son ricas en vitaminas C, hierro, potasig, fosforo
y acido folico. Ayudan a regenerar la sangre, por lo gue son muy
indicadas para personas con anemia. Ademas, son muy
digestivas y ayudan a regular los niveles de azlcar y colesterol
en sangre.

Lechuga: El ingrediente basico de las ensaladas se caracteriza
por ser una fuente de acido lactico y hierro. Ademas es un
relajante natural dado su efecto sedante sobre el sistema
nenvso.

Tomate. Su clave esté en su intenso color rojo, sintoma de su
alto contenido en licdpeno, un tipo de cardteno cuya virtud es ser
un potente antioxidante. Ademas, el tomate es rico en vitamina C
y E y con un alto contenido en potasio. +info

?.anahor_ias: Es una hortaliza muy rica en vitamina A, esencial
para la plil ¥y en términos generales para fortalecer nuestras
defensas.

Pimientos : Son un alimento muy rico en vitamina C, B2 vy E:
Poseen gran cantidad de nutrientes con efecto antioxidante que
evitan el envejecimiento prematuro. Sus maximas propiedades
Se consiguen cuando se consumen en crudo.

Remolacha: Es una hortaliza con gran contenido en acido falico,
vitamina C y hierro.
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® Observd con atencidn estas situacipnes. Escribi lo que ocurre en cada una de ellas.
|I M Pintd el cartel que corresponda, segin sean hdbitos saludables o no saludables.

( saludable | No saludable ) ( Saludable | No saludable ) ( Saludable | No saludable
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A mi me gustﬂn
® Dibujd y escribl los nombre de tres alimentos que
consumis con mayor frecuencia.
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@ Sefiald con una x

Estas tres alimentos son mis preferidos porque:

s Me gusta su sabor,

+ En mi casa se cocinan con mucha frecuencia.

» Son saludables.

« En la televisian dicen que me cargan de energia.

« Regalan figuritas y autoadhesivos.
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