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                        RANCAGUA	                                                                                                    DOCENTE: Angélica Ortiz Gómez

GUÍA DE CIENCIAS NATURALES  

	
Nombre:
	
Curso: 8°A   
	
Fecha: semana N° 5

	
¿QUÉ APRENDEREMOS?

	Objetivo (s): Identificar las características de los nutrientes (carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana. Contestando una autoevaluación. OA6

	Contenidos: Nutrientes 

	Objetivo de la semana: Identificar las características de los nutrientes (carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana. Contestando una autoevaluación. OA6

	Habilidad: identificar



¿Qué necesito saber?Para comenzar necesitas saber de qué se trata la habilidad de identificar y qué entendemos por información nutricional de alimentos.
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Entonces:

Identificar: Identificarse se refiere a la acción de reconocer si una persona o una cosa es lo que se está buscando, estás deberán contar con ciertos rasgos característicos que serán identificables para quien los precisa reconocer.
Entendemos por identificar: reconocer características reconocibles de algo o una persona.

	Información nutricional: El valor nutricional de los alimentos está relacionado con el contenido energético de los nutrientes. Se refiere siempre para una cantidad de 100 gramos ó 100 ml del alimento




Entonces, en esta guía realizaremos lo siguiente Instrucciones:

1.- Contesta la siguiente evaluación, como estas solo en casa. Primero contesta sin mirar tus apuntes, ni libros, ni ayuda de un adulto.
2.- Corrige tú mismo tus respuestas buscando en tus guías y libros, todo aquello que no pudiste contestar. Verifica cuanto realmente has aprendido.
3.- Completa esta guía y estudia de ella.
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1 Cudl de los siguientes alimentos aporta mayor cantidad de

vitaminas y de sales minerales a nuestro organismo.
a) Pan.

b) Queso.

<) Huevo.

d) Manzana.

2. Segin la pirdmide alimentaria ¢Qué dlimentos debemos consumir
en menor cantidad?

a) Cares y huevos.
b) Cereales y pastas.
¢) Grasas y dulces.

d) Frutas y verduras.

3. ¢Cudl es la principal funcién de los lipidos?

) Aportar energia de reserva.

b) Participar en el crecimiento.

¢) Proporcionar energia inmediata.

d) Formar parte de estructuras corporales, como los huesos

4. ¢Qué relacién FUNCION - NUTRIENTE es correcta?

a) Lipidos: Proporcionar energia inmediata.

b) Carbohidratos: Regular procesos en el organismo.
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c) Proteinas: Formar parte de estructuras corporales.

d) Vitaminas y minerales: Aportar energia de reserva.

5. ¢Cudl de los siguientes pares de alimentos estdn formados
principalmente por proteinas?

a) Pany cereales.
b) Pollo y pescado.
©) Huevos y pastas.

d) Arrozy frutos frescos.
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6. <Cudl es la principal funcién de los carbohidratos?

) Aportar energia de reserva.
b) Proporcionar energia inmediata.
¢) Regular la temperatura corporal.

d) Reparar estructuras corpordles dafiadas.
7. ¢Cudndo es necesario lavarnos las manos?
a) Después de comer.

b) Después de ir al bafio.

¢) Después de ducharse.

d) Antes de ir al bafio.

8. ¢Cudl de los siguientes alimentos es saludable?
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0) Papas frifas.
b) Pasteles.
¢) Dulces.

d) Naranjas.
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9. Horas antes de iniciar una carrera, los atletas deberian desayunar
alimentos que les permitan obtener la_energia inmediata
necesaria para rendir una prueba. ¢Cudl de los siguientes

alimentos deberian consumir?

a) Leche.
b) Naranja.
¢) Manzana.

d) Barra de cereales.
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10. <Qué alimentos se encuentran en la base de la pirdmide
alimenticia?

a) Frutas y verduras.
b) Grasas.

¢) Cereales y pastas.
d) Ldcteos y carnes.

1. ¢Qué alimentos recomendarics a una persona que necesita
mucha energia?

a) Frutas y verduras.
b) Carres.

¢) Tallarines, pany arroz.
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12. ¢Cudl de los siguientes nutrientes fortalece principalmente los
huesos?

a) Agua.
b) Lipidos.
<) Proteinas.

d) Sales minerales y vitaminas.

13, ¢Cudl de los siguientes nutrientes participa principalmente
en la reparacién de estructuras dafiadas en el ser humano?

a) Lipidos.
b) Proteinas.
<) Carbohidratos.

d) Sales minerales.
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15, ¢Qué hdbitos te pueden provocar enfermedades en tu
dentadura?

a) Cepillarse los dientes después de cada comida.
b) Consumir alimentos ricos en calcio.
<) Consumir lipidos y dulces en gran cantidad

d) Beber abundante agua.
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14, Imagina que un médico le sugiere a su paciente evitar el
consumo dealimentos ricos en carbohidratos. ¢Cudl de los
siguientes alimentos NO deberia comer?

o) Arroz.
b) Leche.
c) Tomate.

d) Pescado.




image13.png
Observa y analiza el gréfico. Luego, responde las preguntas 18, 19y 20.

Grafico n.° 1: Alimentos que consumen los
estudiantes de Tercero Basico
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Nmero de estudiantes

Arroz Verduras Pescado Almendras Nueces
Alimento
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¢) Carbohidratos.
d) Vitaminas y sales minerales.

20. En relacién con el alimento que se consume en menor niimero de
estudiantes, ¢cudl de los siguientes nutrientes estdn presente
principalmente en él>

a) Lipidos.

b) Proteinas.

<) Carbohidratos.

d) Vitaminas y sales minerales.
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18. ¢Qué alimento es consumido por un mayor nimero de estudiantes?

a) Arroz.
b) Pescado.
¢) Verduras.

d) Almendras y nueces.

19. En relacién con el dlimento constmido por una mayor cantidad de
estudiantes, ccud de los nutrientes estd presente principalmente
enél

a) Lipidos.
b) Proteinas.
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L Dibuja 6 alimentos del 2* escalén de l pirémide limentici. Luego coloea toda la pindmide.

PAN, CEREALES, ARROCES
Y PASTAS
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I Lee el siguiente texto comprensivamente, y luego responde las
preguntas planteadas marcando con un cireulo ennegrecido
(20 Pts.)

Los nutrientes

Son muchos los alimentos que dia a dia incorporas a tu organismo. Estos
consituyen una combinacion de variados nutrientes necesarios para crecer,
regenerar tejidos y obtener energia.

A continuacion se muestran los tipos de nutrientes que existen y la funcion de
cada uno de ellos en tu organismo.

CARBOHIDRATOS. Son la mejor fuente de energia inmediata. Sirven para el
crecimiento, la actividad fisica y mental

PROTEINAS. Contribuyen al crecimiento y la reparacion de las células y
estructuras dafiadas, forman parte de los mecanismos de defensa del organismo,
participan en la contraccion muscular y, aceleran las reacciones quimicas, entre

otras funciones
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VITAMINAS Y MINERALES. Las vitaminas y minerales participan en la
regulacion de las funciones celulares. Algunos ejemplos son: vitamina C, que es
necesaria para el funcionamiento del sistema de defensa del organismo, y el
hierro, un mineral que se requiere para formar células sanguineas

AGUA. El agua es un nutriente vital, ya que comesponde a mis de la mitad de
la masa corporal interna. Entre otras funciones, regula la temperatura intema,
permite el transporte de sustancias y facilita la eliminacion de los desechos.

Piramide alimenticia

La pirimide alimentaria nos indica la cantidad de nutrientes que debemos
consumir en nuestra dieta diaria. Es asi que en la base de ésta se muestran los
alimentos que puedes comer a diario; y en la punta o ciispide  indica los alimentos
que debes consumir moderadamente.

Grasas, aceites y dulces

Consumo ocasional

Un trozo pequetio de cames.
blancas 2 03 veces por
semana. Un trozo pequefio de
carnes rojas una vez por
semana, Una taza de legumbres
2 veces por semana,
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