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Para mantener nuestro cuerpo sano, debemos cumplir una serie de 
normas con los alimentos. Éstos deben preferirse frescos y cocinarse 
sólo el tiempo necesario, para mantener sin variación la mayor 
cantidad de sus nutrientes. 
 
Por otra parte, es conveniente lavar cuidadosamente las frutas y las 
verduras, con el fin de evitar ingerir parásitos que dañan nuestro 
organismo. 
 
Además se deben refrigerar los alimentos que no se van a consumir 
pronto, botar los alimentos descompuestos, y mantener la cocina 
siempre aseada, libre de desechos. 
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Ref no er rc ae o mos l p dido!¡

 

Resuelva en el cuaderno 

1. Menciona algunas recomendaciones para la preparación de los alimentos. 
2. ¿Qué consejo le darías a las personas que hacen dieta para conservar la figura de su cuerpo? 
3. Piensa y escribe una lista de alimentos que son más saludables y nutritivos. 
4. ¡Qué tío!: Elija un alimento y descubra el grupo de letras que forman su nombre y únelo 

mediante una línea. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Completa la siguiente pirámside alimenticia. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. Completa el siguiente esquema, indicando que consumes en un día normal.  Tu dieta es 

adecuada, podrías mejorarla. ¿Cómo? 
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Los  Alimentos 

 

1.- Completa los espacios en blanco: 

 

A) Las carmes, pescados y derivados lácteos son alimentos ricos en _____________. 

B) La función plástica o reparadora proporciona los materiales necesarios para formar la 

 _____________ del organismo en el crecimiento y la renovación del organismo. 

C) Las proteínas están formados por cadenas de _____________. 

D) Los glúcidos son también llamados _____________. 

 

2. Determina verdadero (V) o falso (F), con respecto a los alimentos: 

  

 A) Se debe consumir grandes porciones de grasas, aceites vegetales, dulces y sal. (   ) 

 B)  Se debe consumir en pequeñas porciones vegetales.      (   ) 

 C) Se debe consumir en generosas porciones vegetales.      (   ) 

 D) Se debe consumir moderadamente leche, yogurt, queso.      (   ) 

 

3. Los alimentos se clasifican según su función en: 

 

 A) Animal y vegetal 

 B) Fortificantes, energéticos, constructores y protectores. 

 C) Simples y compuestos 

 D) N.A.  
 

 

 

 

 

¡¡Vamos!!

Tú puedes...
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