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Lección 1: ¿Cómo ser saludables?
-  Libro del estudiante pág. 16 y 17
[image: ]¿Cómo hacer la actividad Seamos saludables?

1. Una vez recortadas las seis etiquetas de distintos alimentos, pégalas en tu cuaderno.












2. Puedes usar esta tabla para evaluar el valor nutricional de los alimentos de tus etiquetas.
	
	Alimento:
_________
ETIQUETA 1
	Alimento:
_________
ETIQUETA 2
	Alimento:
_________
ETIQUETA 3
	Alimento:
_________
ETIQUETA 4
	Alimento:
_________
ETIQUETA 5
	Alimento:
_________
ETIQUETA 6

	CALORÍAS
	
	
	
	
	
	

	NUTRIENTES POR PORCIÓN
	
	
	
	
	
	



[image: ]¿Cómo identificar la información en la etiqueta nutricional?
En este alimento 1 porción es el consumo de 1 cucharadita

Al consumir una porción del alimento  los componentes que ingieres son estos.

El envase contiene 36 porciones totales


Por cada 100 gramos del alimento se consumen esa cantidad de nutrientes.



Nutrientes que tiene el alimento

[image: ]
*Para comprender más sobre etiquetas nutricionales puedes visualizar el siguiente video
https://www.youtube.com/watch?v=wRidGs6NVwI

¿Cómo hacer la actividad cuánto consumir?
[image: ]
Para interpretar el siguiente modelo circular debes observar los anillos y relacionarlos con las imágenes e información que los  van rodeando de forma interna y que hay en enfrente de cada uno de ellos, así podrás responder a las preguntas de la actividad en tu cuaderno.
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Cuénto consumir?

Alimentarnos adecuadamente impiica tener en cuenta el tipoy la
‘cantidad de alimentos que ingerimos. Para orientarnos hacia aguel fin
<e han establecido diferentes modelos de aimentacién equilbrada.

Uno de alos son as Guias alimentarias, propuestas por ol Ministerio

de Saiud.

Apart de I propuesta presentads, responde estas preguntas:
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1. Por qué crees que ol agua ocupa e cento delcrcule?
2. ;0ué sgnifica que Ia actvidad fisca rodee el crcula?

3. Delos aimentos que consumes habitualmente, nombra dos que

bicartas fuera delcirc 1219
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Leccion 1

iSeamos saludable

1. Retine las etiquetas de seis alimentos diferentes.

2. Examinalas y evalua el valor nutricional
de cada alimento, utilizando estos criterios
calorfas y cantidad de nutrientes por porcién.
Responde estas preguntas:

a. ¢Cusl(es) de los alimentos que revisaste incluirias
en un mend saludable?

b. ¢Qué importancia tiene revisar el etiquetado
de los alimentos?

Las etiquetas de informacion nutricional
permiten conocer las calorias y los nutrientes
de cada porcién.
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Leccion 1

iSeamos saludables!

Retne las etiquetas de seis alimentos diferentes. Informaci6n nutricional
. . - Porcion:1 cucharadita (70)
Examinalas y evalua el valor nutricional Porcines por envase: 36

de cada alimento, utilizando estos criterio: 100g [ 1 porcien

calorias y cantidad de nutrientes por porcién. Energia (Kcal) 7160 500
Proteinas (g) 08 01

Grasa total (g) 802 56

Grasa saturada (g) 138 10
¢Cudl(es) de' los alimentos que revisaste incluirias S S.fﬁ.":‘s!i.‘:?f;,‘“’ gﬁ:: 2
en un men saludable? Colesterol (mg) 00 .00
L. . . . Hidratos de carbono 05 00
¢Qué importancia tiene revisar el etiquetado disponibles (g)

de los alimentos?

Responde estas preguntas:

Las etiquetas de informacién nutricional
permiten conocer las calorias y los nutrientes
de cada porcién.





