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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA

SEMANA N°: 3

UNIDAD: Capacidades Fisicas y calidad de vida
CURSOS: lI° Medio

DOCENTE: Prof. Omar Rojas Y.

CORREO

ELECTRONICO: omarrojasy@gmail.com
(solo serd contestado en dias y horarios hdbiles)

TEMA: Alimentacion y hdbitos de vida saludables

OBJETIVOS:

Comprender conceptos asociados a la alimentacion saludable.
Valorar la importancia de la alimentacion saludable en el desarrollo integral y en
la salud de las personas

CONTENIDOS DE LA SEMANA:

Concepto de alimentacion saludable y balanceada , caracteristicas.
Aporte nutricional de los componentes de los alimentos
Hdabitos alimenticios saludables

DESARROLLO

SINTESIS DE LOS CONTENIDOS DE LA 1RA Y 2DA CLASE.

Alimentacidon saludable:

Recordemos que la alimentacion saludable es aquella que proporciona todos los nutrientes que
necesita el organismo, para mantener el buen funcionamiento, conservar la salud, minimizar los
riesgos a enfermedades y estimular el crecimiento adecuado.

Caracteristica de la alimentacion saludable:

1. Tiene que ser completa ,es decir, aportar los nutrientes que requiere el organismo.

2. Tiene que ser equilibrada, e es decir, los nutrientes que se ingieren, deben guardar una
proporcion entre si, los carbohidratos deben aportar un 60 a 65 % calorias totales diarias , las
grasas o lipidos entre el 15y 20% v las proteinas entre un 20y 25% de las calorias totales .

3. Tiene que ser suficiente, para mantener las condiciones de desarrollo corporal, dentro de los
rangos normales.

4, Los requerimientos alimenticios deben adaptarse a la edad, peso , talla, al sexo, al estilo
de vida y al estado de salud.

5. Tiene que ser variada, debe contener alimentos que garanticen los nutrientes de los 5
grupos alimenticios.




Grupos alimenticios:

5 grupos: cereales y derivados, vegetales y frutas, carnes , legumbres , Idcteos y derivados.
Las carnes, legumbres, pescado y huevos aportan con proteinas.

Las verduras y frutas aportan fibras, vitaminas y minerales.

Los productos ldcteos y derivados aportan calcio, vitaminas y proteinas

Los aceites vegetales y semillas aportan minerales , vitaminas y dcidos grasos.

Los cereales integrales aportan fibras, energia y minerales.

Los nutrientes:

- Las proteinas: Recordemos que ayudan en la formacidon de tejidosy enla Reparaciéon de
éstos.
- Los carbohidratos: La funcion principal es proporcional energia, también
Facilita la limpieza del aparato digestivo.
- Los lipidos o grasas: También la tarea principal es aportar energia, proteger
érganos y recubrir como material aislante.
- Las vitaminas: Participan en los procesos metabdlicos, no aportan energia pero
son imprescindibles en los procesos fisioldgicos.
- Los minerales: Desempenan un papel importante en el organismo, ya que
participan en la mayor parte de las reacciones quimicas

Revise la tabla desarrollada en la actividad de la 2da clase, con las fuentes
Alimenticias y la funcidn de las vitaminas y minerales. Por e;.

La vitamina C se encuentra en los citricos, naranja, pomelo, limones, tomates

y algunas verduras.

Estimula la cicatrizacion de heridas, actua como antioxidante e inactiva ciertas
Sustancias téxicas hasta su excrecion.

Sintomas y trastornos de su deficiencia: anemia, cicatrizacién deficiente de
Heridas, degeneraciéon del tejido conjuntivo, hemorragias

La energia que  proporcionan los alimentos se representa a fravés de una
Unidad de medicién llamada kilocalorias ( Kcal ).

Solo los carbohidratos, las proteinas y las grasas aportan energia.

1 gramo de carbohidratos o de proteinas aportan 4 Kcal. Y 1 gramo de grasas
aportan con 9 kcal.

De los requerimientos diarios de energia, los carbohidratos aportan un 60 a
65% de las Kcal, las grasas, entre un 15y 20% vy las proteinas entre un 20y 25%

- Alimentos que aportan proteinas:

Carnes magras, pescado , huevos, frutas secas, la leche, quesillo, legumbres,
algunos cereales como la quinua y la soya.

- Alimentos que aportan carbohidratos:

AzUcar, la miel, pastas, algunos cereales: arroz, trigo, maiz, tubérculos
como la papay la betarraga.

- Alimentos que aportan lipidos o grasas:

Embutidos de cerdo, salame, manteca, mantequilla, mayonesa, aceites ,efc.

Sugerencias de un menu diario de alimentacion saludable, balanceaday
Energético, con 4 comidas.

- Desayuno:
Vaso de leche con chocolate, té o café, panintegral con palta y/o jamdn
Acaramelado y yogurt con cereales.



- Almuerzo:
Una porcion de carne cocida con ensalada: tomate, lechuga, y repollo.
Una tortilla de verduras con arroz , vaso de jugo de frutasy postre de frutas
picadas.
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Once:
Té, café o jugo natural, pan integral con quesillo.
- Comida:
Sopa de crema, de espdrragos, de choclo o de lentejas.

RECUERDE: Distribuya sus comidas diarias en forma equitativa, evite periodos
prolongados sin ingerir alimentos .

RECOMENDACIONES DE HABITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES :

1. Establecer horarios para tus comidas, lo recomendable es 3 0 4 comidas
Diarias, la Ultima 2 hrs antes de acostarse.

2. Comenzar el dia con un buen desayuno, te permitird afrontar el dia con
energia.

3. Adecuar laingesta caldrica al gasto energético diario.

4. Incorporar a diario, alimentos de todos los grupos nutricionales.

5. Laingesta caldrica diaria tiene que ser lo suficiente para satisfacer las
demandas del organismo.

6. Comer alimentos variados y en canfidades moderadas.

7. Comer con calma vy sin prisa.

8. Tomar 8 vasos de agua diaria.

9. Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos vy
colores.

10. Evitar en consumo de alimentos pre-cocidos y la comida rdpida, el aporte
caldrico es elevado.

11. Ala hora de cocinar, preferir alternativas de coccidn mds saludables
como preparaciones al vapor, a la plancha o al horno, evitar las frituras.

12. Reducir el consumo de sal por su alto contenido en sodio.

13. Limitar el consumo de bebidas azucaradas y alimentos con alto contenido
en grasas.

14. Consumir diariamente leche o derivados Idcteos.



15. Consumir legumbres y cereales de preferencia ricos en fibra.
16. Limitar en consumo de derivados del cerdo, embutidos por ej longanizas.
17. Evitar el consumo de cualquier sustancia toxica.

Observacion:

En esta clase , se han revisado los aspectos mds importantes vistos enla 1ra
Y 2da clase, también se han respondido algunas de las preguntas planteadas
en las actividades de las clases anteriores.

Se dio una actividad, investigar los frastornos alimenticios.

La proxima semana se evaluard la sub-unidad 1: Alimentaciéon saludable, a
través del desarrollo de una guia, Ud. laresponderd usando de referencia los
contenidos de las 3 primeras clases, ademds puede complementar con
Informacién de libros o internet.

Es importante que desarrolle las actividades de las 3 clases, esos contenidos
serdn considerados en la guia de evaluacién que se enviard la proxima
semana.

El propdsito del desarrollo de esta sub-unidad que estd en los contenidos
de la 1ra unidad de aprendizaje : Condiciéon fisica vy salud, es proporcionar

informaciéon que sea Util para Ud. , quele ayude a mejorar los hdbitos
alimenticios y mejorar su calidad de vida.

Actividad:

Investigar sobre los siguientes frastornos alimenticios :

Trastorno Causas Efectos Tratamiento
alimenticio

Anorexia

Bulimia

Obesidad




