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Unidad 1: Cuerpo humano en accién.
Guia 1: 3Como ser saludables?

Nombre:

Actividad 1: Realiza la acftividad de la pag. 10 en tU cuaderno. No olvides transcribir las
preguntas y responder en forma ordenada.

Actividad 2: Realiza una lectura de las paginas 11 a 13.

Actividad 3: Reune y pega en tu cuaderno etiquetas de seis alimentos diferentes. Examinalas y
responde las preguntas de la pdg. 16y 17 en tu cuaderno.

Los nutrientes y sus funciones en nuestro organismo.

a.- Carbohidratos: Su funcion principal es
entregar a nuestro cuerpo energia inmediata.
Los carbohidratos son nutrientes formados por
unidades mds pequenas llamadas
monosacdaridos. Hay carbohidratos de
estructura mds sencilla, como la glucosa y la
sacarosa; y otros mds complejos, como la
celulosa y el almidoén.

¢, Qué alimentos tienen mayor cantidad de
carbohidratos?

Las papas, los fideos, la haring, la miel y los cereales, entre otros. También estdn presentes en
cualquier alimento que incluya azicares en su composicion.

¢Por qué es importante incorporar los carbohidratos? Porque:

* son la principal fuente de energia inmediata para el organismo;

e contribuyen a mantener la temperatura corporal;

» forman parte de las membranas celulares y de la matriz extracelular.
 proporcionan fibra, sustancia necesaria para una adecuada digestion.

b.- Lipidos: Su funcién principal es entregar a nuestro
cuerpo energia de reserva y crecimiento. La mayoria de
los lipidos de interés bioldgico tienen como unidad
estructural los dcidos grasos, cuya caracteristica comun es
que son insolubles en agua, es decir, no se disuelven en
ella.

sHas escuchado hablar de las grasas? Estas son lipidos de
origen animal y, generalmente, son sélidas a temperatura
ambiente. Los lipidos de origen vegetal, generalmente, son
liguidos a temperatura ambiente y se denominan aceites.

2Qué alimentos tienen mayor cantidad de lipidos?

% De origen animal: mantequilla, leche entera, grasa de carnes, cecinas y yema de
huevo.




& De origen vegetal: aceites, paltas, aceitunas, almendras y mani.

¢Porque es importante incorporar lipidos2 Porque:

e proveen dcidos grasos esenciales para el crecimiento, mantencién y funcionamiento

de los tejidos, el desarrollo del cerebro y de la vision;

* los acidos grasos omega -3y 6, ayudan a reducir el riesgo de enfermedades crénicas, por
ejemplo, accidentes cerebrovasculares.

* proporcionan energia;

e controlan y regulan procesos metabdlicos;

e permiten el fransporte de las vitaminas A, D, Ey K;

» forman parte de las membranas celulares.

c.- Proteinas: son polimeros, es decir, macromoléculas que se forman por la unién de muchas
moléculas mds pequenas. En este caso, la unidad
estructural de las proteinas son los aminodcidos.
Las proteinas forman parte de todos los tejidos, como la
sangre, la piel, los huesos, los musculos y las neuronas, y
cumplen un rol fundamental en su desarrollo, mantencién y
reparacion. También permiten transportar el oxigeno a
través de la
sangre.
¢, Qué alimentos tienen mayor cantidad de proteinas?
& De origen animal: leche, yogur, queso, quesillo,
huevos, carnes de pescado, pollo, pavo y vacuno, entre otras.
& De origen vegetal: porotos, garbanzos, lentejas, arvejas y soya.

¢Por qué es importante incorporar las proteinas? Porque:

» forman parte importante de la estructura y membranas celulares;
* brindan proteccioén y defensas al organismo;

* algunas llevan a cabo funciones enzimdaticas;

e controlan y regulan procesos metabdlicos;

* fransportan sustancias;

» permiten la contraccion muscular.

d.- vitaminas y sales minerales: Su principal funcion es ser reguladora.

< Las vitaminas pueden ser hidrosolubles, si se
disuelven en agua; o liposolubles, si se disuelven en
grasas o aceites. Nuestro organismo no las sintetiza, por lo
que debe incorporarlas a través de alimentos como
frutas, verduras y cereales integrales. Estos nutrientes
participan en reacciones metabdlicas; contfribuyen a
mantener saludables la vista, la piel, los vasos sanguineos
y ofros tejidos; son fundamentales para el crecimiento y
la reparacion de tejidos, y brindan proteccién y defensa
al organismo ante las infecciones.
< Las sales minerales corresponden a elementos quimicos, como el fosforo, el sodio, el

hierro y el potasio. Estdn presentes en pequenas cantidades en todos los alimentos.

Su funcidn consiste en regular procesos metabdlicos y formar parte de estructuras del

organismo. El calcio, por ejemplo, forma parte de los huesos y dientes, y se obtiene de




alimentos como la leche y sus derivados; y el hierro, presente en las carnes, se encuentra
en la hemoglobina, una proteina de los gldbulos rojos.

e.- Agua: Es el componente mas abundante de los seres vivos. Entre
sus funciones esta actuar como medio para que ocurran las
reacciones metabdlicas, contribuir a eliminar los desechos del
organismo, mantener y regular la temperatura corporal y facilitar el
transporte de los nutrientes. La mayor parte de los alimentos la
contienen en cantidades variables. Se encuentra en mayor
cantfidad en verduras, frutas, leche y jugos.

Actividad 4: Recorta un ejemplo de alimentos por cada grupo y pégalos en la tabla.
Completa tu tabla, escribiendo el nutriente que se encuentra en mayor cantidad en ese
alimento y la funcion que cumple en tu organismo.

- Nutriente Fun<ion
'i'f- Grupo Alimento que posee en | que cumple en
._-:'_T mayor cantidad| el organismo
G-f Grupo 1
.23: ceneales, papas,
" | rescas. pastas.
P | e
':'"‘j: Grupo £
'L':]: Frutas y
f_'zt verduras.
& | Grupo3
(i- Leche v
derivados,
came, pescados,
':“-'j: huevos, y
C*T\ legumbres secas.
T | epos
L | moean
| mayonesa,
G | scenes
E%f i
':‘EI': dulces




Actividad 5: Transcribe las preguntas en tU cuaderno y responde.

a.- De todos los alimentos que estdn en tu cuadro, scudl es el nutriente que utilizas en mayor
cantfidad? sPara qué te sirve?

b.- 3Cudles alimentos elegirias para desarrollar fus musculos?

c.- 3Cudles alimentos de tu tabla deberias comer con moderacion? 3Por que?

d.- 3Por qué nos alimentamos?

e.- scudndo crees que un alimento es saludable? Explica.

f.- sConsideran su alimentacion saludable? sPor qué?

g.- 3En qué tienes que fijarte para decidir si un alimento es saludable?

h.- 3Por qué debemos comer carne, huevos y legumbres?

i.- sEn qué nos ayudan las vitaminas y los minerales?2 ;Donde se encuentran principalmente?
j- 3Cudndo un alimento puede ser perjudicial para la salud?

k.- 3Cudles son los alimentos que aportan, principalmente, energia inmediata?

l.- 5Cudles son los alimentos que aportan, principalmente, energia de reserva?

Actividad 6: Escribe 5 ejemplos de alimentos saludables.

¢{Qué nutriente

Alimento
aporta?

¢Qué funcion cumple?

Actividad 7: scudles son los alimentos que comes diariamente? Elaboren un listado de ellos;
luego, ordénenlos en un esquema como el que se muestra en la figura. Puedes realizar el
mismo esquema en una hoja de tU cuaderno.

Alimentos que consumes
en poca cantidad.

Alimentos que consumes
en cantidad moderada.

Alimentos que consumes
en gran cantidad.




