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HIGIENE ALIMENTARIA

Para mantener nuestro cuerpo sano, debemos cumplir una serie de
normas con los alimentos. Estos deben preferirse frescos y cocinarse
sblo el tiempo necesario, para mantener sin variacién la mayor
cantidad de sus nutrientes.

Por otra parte, es conveniente lavar cuidadosamente las frutas v las
verduras, con el fin de evitar ingerir parasitos que danan nuestro
organismo.

Ademas 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.

PRACTICA: IDENTIFICACION DEL ALMIDON EN LOS ALIMENTOS

% Materiales
- Un plato desechable.
- Un trozo de pan.

- Unapapa
- Un cuchille.

* Procedimiento

un Hato desechable.

- Solucién de agua v vodo.

- Tomar el tiozo de paz yeclkcats solre

Colocar wes gotas de sobacidn de age yyodo
dentro del pan, es decir en el migajér.
{Observar la coloracién gue toma y
compararlo con otro pedazo de pan.
Cortar [a papa en la mitad vy colocar unas
gotas de la sclucidn de agua vyuodo enuna
de las mitades. Observar la coloracion que
toma v compararle con el ofro pedazo de

papa.

LOS NUTRIENTES |
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NUTRIENTES ENERGETICOS

Glacidos

Carbohidratos LIPSDS
o Hidratos de -
(arasas

Carbono

Froteinas

NUTRIENTES NO ENERGETICOS

Vitaminas

Minoralec h1dros;:ulub les Agua

liposolubles
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Resuelva en el cuaderno
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Menciona algunas recomendaciones para la preparacion de los alimentos.

¢Qué consejo le darias a las personas que hacen dieta para conservar la figura de su cuerpo?
Piensa y escribe una lista de alimentos que son mas saludables y nutritivos.

iQué tio!: Elija un alimento y descubra el grupo de letras que forman su nombre y tGnelo
mediante una linea.
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Completa la siguiente piramside alimenticia.

Completa el siguiente esquema, indicando que consumes en un dia normal. Tu dieta es
adecuada, podrias mejorarla. ¢Cémo?

|_> desayuno<i:,t:::/:> m
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Los Alimentos

1.- Completa los espacios en blanco:

A) Las carmes, pescados y derivados lacteos son alimentos ricos en

B) La funcién plastica o reparadora proporciona los materiales necesarios para formar la

del organismo en el crecimiento y la renovacién del organismo.

C) Las proteinas estan formados por cadenas de

D) Los glicidos 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, dulcesy sal. ( )
B) Se debe consumir en pequenas porciones vegetales. ()
C) Se debe consumir en generosas porciones vegetales. ()
D)  Se debe consumir moderadamente leche, yogurt, queso. ()
3. Los alimentos se clasifican segin su funcién en:
A) Animal y vegetal
B) Fortificantes, energéticos, constructores y protectores.
C) Simples y compuestos
D) NA.

ii\amos!!
‘ Tu puedes. ..
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