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Guia de Aprendizaje N°4
Primero Basico

Nombre Fecha: SEMANA 4

Describir, dar ejemplos y practicar habitos de vida saludable para mantener
el cuerpo sano y prevenir enfermedades (actividad fisica, aseo del cuerpo,

OA7 ) , .

lavado de alimentos y alimentacion saludable, entre otros).

Indicadores ¢ Dan ejemplos de alimentos saludables.

Conocen definicion de alimentacion saludable

Contenido |1 limentacion saludable

Alimentarse en forma saludable significa comer una variedad de alimentos para que su hijo
reciba los nutrientes (como proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales) que
necesita para un crecimiento normal.

La alimentacién no saludable la llamamos comida chatarra contiene mucha grasa y no le
hace bien a nuestro cuerpo.

La piramide nutricional puede servirnos como guia para elaborar el menu para la semana
de forma que incluya todos los nutrientes en las porciones consumir de manera semanal.

PIRAMIDE -
A Azucar y otros
ALIMENTARIA :_"‘ Modere su consumo
CHILENA

Aceites y grasas
2 porciones

Lacteos ' n Pescados, carnes,
2-3 porciones . Huevos y legumbres secas

Verduras

Frutas
2-4 porciones

Cereales,
Papas,
. legumbres
" A Frescas
’.“ 7

#8 porciones

y

Profesora Gabriela Zufiiga Villegas
Ciencias



http://www.elgong.cl/es/media/k2/items/cache/a8d0ef5be4cf3931cfa015ddb11dde9d_XL.jpg

COLEGIO MARTA BRUNET

ROL BASE 2145
PUNTA DE

El descanso es necesario para producir en nuestro cuerpo las diferentes adaptaciones
que aporta la actividad fisica al rendimiento personal.

NUTRICION

La alimentacién es otro factor que permite disfrutar de una buena salud. Esto se
consigue mediante una dieta equilibrada, variedad de alimentos, equilibrio entre calorias
y la ingesta diaria de nutrientes. Como una base de apoyo al respecto, siempre sera Uutil
observar la piramide alimentaria.

Sin el auxilio de una buena alimentacién, siempre existira el riesgo de contraer
enfermedades como obesidad y desnutricion, entre otras. Lo ideal es consumir pocas
grasas Y lipidos, privilegiando frutas y verduras.

El consumo de productos de origen animal debe ser discreto, en cambio, los cereales
deben constituir una base constante de nuestra alimentacion.

La higiene es un habito importante y asociado a la nutricién, lo que ayuda en gran
medida a evitar enfermedades estomacales.
Tampoco olvidar el ejercicio fisico que ayuda a una buena digestion.
Observa el siguiente link: https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM&t=49s

Después de leer la informacion a trabajar.

1.- Responde breve encuesta con una X la opcidén que mas te represente:
I st &2 A veces (2 No & I

1. ME LAVO LOS DIENTES DESPUES DE COMER

S S X9

E-Mg VWO LAS MANOS ANTES DE COMER
3.MEGSIND 2

5
5 JUE&GSO v CORROD

S &

6. DUERMO 10 HORAS TODAS LAS MNOCH

FTOMO DESAYUMNO

S &
€D

8. COMNMO TRES COMIDAS

S
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ACTIVIDAD: FiSICAS Y SEDENTARIAS

2.- Seleccione marcando con una X las imagenes que muestran actividades

sedentarias y con un circulo las imagenes de esfuerzo fisico.

Fuente: recursostic.educacion.es

|Fuente:recursostic .educacion.as

Autor: RubyTaylor
En: commons.wikimedia.org

Fucnre: recurscstic. cducocion.e3

Fuente: recursostic.educacion.es

3.- Realiza en los cuadros dos dibujos con otras actividades sedentarias y dos

actividades con alto esfuerzo fisico
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4.- Pinta de color rojo los alimentos no saludables y de color verde los alimentos
saludable.

5.- Escribe alimentos saludables que puedes comoer en cada momento:
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