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NOMBRE: N /s de leer

Nutricion saludable y planificaci
de Ias comidas \

1. Ana estd mirando la tabla
de MiPlato. Llena la tabla lo
mejor que puede. Ayuda
a Ana rotulando los
articulos de comida
de cada
categoria.

Frutas Cereales

Vegetales

2. Termina cada ora a palabra o palabras de la lista.

caducidad ingredientes esencial
no esen recetas nutricion

a) Franco ernet distintas de pollo.

b) Una deriva en un estilo de vida saludable.

en la tienda de comestibles.
que la policia encuentre al sospechoso.

a fecha de de laleche.

f) LaJunta decidié cancelar las actividades
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Después do leer @ NOVBRE

Nutricion saludable y planificacion
de las comidas

1. la palabra CIERTO si el enunciado es Cl
palabra FALSO si es FALSO.

a) Los nutrientes esenciales se producen dentr
CIERTO FALSO

[ )
[ )
°
[ )
[
[ )
[ )
: b) Los nutrientes no esenciales sélo se pu ontrd
° CIERTO FALSO
[
[ )
°
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )

¢) El primer paso en la planificaci@ mi Ir€r recetas.
CIERTO FALSO

as de caducidad

d) Lee las efiquetas de los ali
antes de comprarlos.

CIERTO FALS

2. Rotula el diagrama de la
guia de comida MiPlato.

s y Veri
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NOMBRE: L] Pagfﬂ'e do lechura

Nutricion saludable y planificaci@
de las comidas

Un estilo de vida saludable necesita planificacion, y se recomienda cocinar: i mida.
Esto te permite saber o que estés poniendo en tu cuerpo. Saber esto te antenerte
sano.

cia de ahorro g
Trata de comer muchas comidas pequenas en lugar — ]
de pocas comidas grandes. evisa los folletos
ara ver las
ventas especiales
y preparar
comidas que usen
algunas de esas

cosas.

Lo primero que debes hacer cuando planifiques fu comida es
mirar recetas. Usa diferentes alimentos para fu comida durani&la
S

semana. Come pollo el lunes y una comida vegetariana €
Lo siguiente es hacer una lista de compras.
Tu lista de la compra es una lista de todo lo que necgéitas pa

recetas. Cuando ya tienes tu lista, el siguiente paso wdo de comestibles. Algunas de
las cosas que comprards serdn alimentos frescos, Otros es N envasados. Es importante leer

los efiquetas de los alimentos. Algunas marcas ejor para ti que ofras. Por ejemplo, los
alimentos enlatados suelen fener mucha sal, a 1] de encontrar los que tengan la menor
cantidad de sal. AsegUrate fambién de reyi as de caducidad. Mira en la parte de atfrés
cudndo se danard el alimento.

Ahora ya tienes los ingredientes. El Gltimo pas la planificacién de comidas es almacenar

la comida. También puede que d reparar todas tus comidas por adelantado. Entonces
puedes guardarlas en el refrigera gelador. Mds adelante aprenderds como
amacenary cocinar.

-------------------------------------------------------------------------------------

Informacion nutricional
Tamafio de una racion: 2/3 de taza

Raciones por envase: 8 aproximada Mira la etiqueta del alimento. Busca las calorias

provenientes de la grasa:

Cantidad por racion
Calorias 230

(grasa) x 9 = calorias de la grasa

Total de grasas calorias de la grasa =

Ahora, calcula la cantidad total de calorias de la
7% grasa:
12%

LU (calorias de la grasa) x (nimero de raciones) =

Total de c
Fibra en la die
Azucares 1g

Proteina 3g
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NOMBRE: DeSpuéS de leer @

Nutricion saludable y planificacion
de las comidas

3. Sofiava al supermercado. Compra frutas, vegetales, carne
a su casa, deja la comida afuera. Después mira distinia
recetas que emplean los alimentos que comprd. Guardgdia Cami
escribe en una lista lo que comprd. El proceso de Sofid %
est@ en orden. Pon los pasos en el orden correcto. ¢ Porque

orden?

1.

4. Usael orgd
comidas.

Si lo deseas, puedes usar esta tabla como registro. Lieva un registro de lo que comes
durante la semana. Anota en la parte de arriba cuéntas calorias puedes consumir.
Anota en la parte de abajo cudntas calorias consumes.
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Wl /cividades pféctica 4 ]
Nutrientes esenciales vers
nutrientes no esenciali

anos. En
Ccosas que

Los nutrientes son elementos en la comida que ayudan al crecimiento

comemos. Hay dos clases distintas de
nutrientes: esenciales y no esenciales.

Nutrientes esenciales

Los nutrientes esenciales te dan energia.
Puedes usar esta energia en tu vida
diaria. Caminar, respirar y sentarse
consumen energia. Son necesarios
porgue fu organismo no los puede
producir por si solo. Puedes obtener esta
energia con:;

¢ proteinas (carnes, frijoles)

* grasas (pescado, nueces)

* carbohidratos (vegetales, frutas)
* vitaminas (vegetales, frutas)

¢ minerales (mantequilla de man, |
* agua

Nutrientes no esenciales

de producirlos por si solo. En algunos casos, puede que
ir. Quizds estés enfermo o fengas un frastorno, o quizds no

- aminodcidos no s (proteina en los mUsculos, células y tejidos)
- algunas vitangi aomina D de la luz solar)

- filora (utiliz P digestion)
- colester ido el higado)

Selecai u triente esencial y uno no esencial. Investiga sobre cada uno. Haz un cartel
co rd los. ¢,Por qué es importante este nutriente? ¢ De dénde lo puedo obtener?
M at

u rtel cuando lo fermines o publicalo en internet.

V)OM COMPLETEJ@\PRESS Destrezas de salud e higiene de la vida diaria CCP5902-1

NOMBRE: Degpués de lear @

Prueba de comprension

...O.......Q...O......O.........Q
[ J
CIERTO si el enunciado es CIERTO o FALSO si es FALSO.

1. Tupeso es una forma de controlar cudn en forma y sano estds.
CIERTO FALSO

Tu apariencia y olor corporal causan una impresién en
CIERTO FALSO

El filete y el pollo se pueden comer crudos con seg @
CIERTO FALSO

[
[ ]
[ ]
[ J
[
[ )
[ ]
[ J
[
[
[ J
[ J
® 4. Siconsumes mas calorias de las que quemas, r3S peso.
. CIERTO FALSO
[ ]
[ ]
[ ]
[ J
[ ]
[ ]
[ ]
[ J

Sélo puedes obtener medicamentos recef@idos una receta de un médico.

CIERTO FALSO

Los dentistas recomiendan cepillarse
dos veces al dia.

CIERTO FALSO
0000000000000 0000 °

una vez al dia y usar el hilo dental

2. Escribe una marca de verifi m) junto a la respuesta que sea mas correcta.

O
O
O
O Todo lo anterior.

¢Cual NO es un paso que debas seguir cuando tus limites se han cruzado?

Ignorarlo. @
Expresar tu incomodidad.

Buscar ayuda.
Protegerte. SUBTOTAL: /8
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NOMBRE:

Degpuds de leer @

iCrucigrama!

" Horizontal

4. Tomas esto cuando estds enfermo.

8. Ser cuidadoso con algo.

9. Haz esto a todas las superficies al cocinar.
10. Lo que presentas cuando estds enfermo.
11. Lo que te rodea.

12. Hacer esto te ayudard a perder peso.
14. Lo que deberias pesar.

15. Quema mdas de éstas que las que
consumes para perder peso.

nfer
7. gue no conoces.
13. as personas se vuelven
Q a los medicamentos.

I Vertical

1. Cepillarte los dientes y el cabello.
2. Obtienes e O que comes.
3. Come con

/ . A
Lista de
palabras

abuso de
medicamentos
adictas

alrededores

calorias
cauteloso

ejercicio
esteriliza
extranos

gérmenes

higiene
indice de

masa corporal
medicamento

moderacion

nutrientes
esenciales
sinfomas

—_

‘@;cm.ssmomcommimss
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Degpuds de leer @ NOMBRE:

Nutricion saludable y planificacion
de las comidas

1.

la palabra CIERTO si el enunciado es CIERTO, o @irculdla —
alabra FALSO si es FALSO.

a) Los nutfrientes esenciales se producen dentro de nuestro cuerpo.
CIERTO FALSO

a) FALSO
FALSO

b) FALSO

¢) El primer paso en la planificacion de las comidas es mirar recetas.
CIERTO FALSO

([ ]

[ ]

([ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

: b) Los nutfrientes no esenciales sdlo se pueden encontrar en los alimentos
° CIERTO

[ ]

[ ]

o c) CIERTO
[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

([ ]

[ ]

d) Lee los efiquetas de los alimentos y verifica las fechas de caducidad
antes de comprarlos.
CIERTO FALSO

d) CIERTO
000000.00000..00.000.00.000.0.0.00.000000
2. Rotula el diagrama de la
guia de comida MiPlato.

[ Frutas @ .
Cereales .
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NOMBRE: UL Pagade da lockura

Nutricion saludable y planificacion
de las comidas

Un estilo de vida saludable necesita planificacion, y se recomienda cocinar tu propia comida.
Esto fe permite saber o que estds poniendo en tu cuerpo. Saber esto te ayudard a mantenerte
sano.

Trata de comer muchas comidas pequenas en lugar

de pocas comidas grandes. Revisa los folletos
para ver las
Lo primero que debes hacer cuando planifiques tu comida es ventas especiales
mirar recetas. Usa diferentes alimentos para tu comida durante la Yy preparar
semana. Come pollo el lunes y una comida vegetariana el martes. comidas que usen
Lo siguiente es hacer una lista de compras. algunas de esas
cCosdas.

Tu lista de la compra es una lista de todo o que necesitas para tus

recetas. Cuando ya tienes tu listg, el siguiente paso es ir a la fienda de comestibles. Algunas de

las cosas que comprards serdn alimentos frescos. Otros estardn envasados. Es importante leer

las etiquetas de los alimentos. Algunas marcas serdn mejor para ti que otras. Por ejemplo, los
alimentos enlatados suelen tfener mucha sal, asi que trata de encontrar los que tengan la menor
cantidad de sal. Asegurate también de revisar las fechas de caducidad. Mira en la parte de atfrds
cudndo se danard el alimento.

Ahora ya fienes los ingredientes. El Ultimo paso en la planificacidn de comidas es almacenar

la comida. También puede que desees preparar fodas tus comidas por adelantado. Entonces
puedes guardarlias en el refrigerador o el congelador. Mdas adelante aprenderds como
almacenar y cocinar,

Informacion nutricional

Tamanfo de una racion: 2/3 de taza (55 g) = = = 2
Raciones por envase: 8 aproximadamente Mira Ia_ehqueia del alimento. Busca las calorias
[ provenientes de la grasa:
Cantidad por racion
e (grasa) x 9 = calorias de la grasa

% valor diario
Total de grasas 8g 12% s -

Grasas saturadas Og 5% calorias de la gI'CISCI -

Grasas trans 19 i .
Colesterol 0mg 0% Ahora, calcula la cantidad total de calorias de la
Sodio 160mg 7% grasa.

Total de carbohidratos 37g 12%
{1015 O i Hiatsi4g 16% (calorias de la grasa) x (namero de raciones) =

Azucares 1g
Proteina 3g
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QW /clividades PPQCJ&CQ ]

Nutrientes esenciales versus
nutrientes no esenciales

Los nutrientes son elementos en la comida que ayudan al crecimiento y a estar sanos. En

ofras palabras, los nutrientes son importantes. Obtenemos estos nutrientes de las cosas que
comemos. Hay dos clases distintfas de
nutrientes: esenciales y no esenciales.

Nutrientes esenciales

Los nutrientes esenciales te dan energia.
Puedes usar esta energia en tu vida
diaria. Caminar, respirar y sentarse
consumen energia. Son necesarios
porque fu organismo no los puede
producir por si solo. Puedes obtener esta
energia con:

e proteinas (carnes, frijoles)

e grasas (pescado, nueces)

e carbohidratos (vegetales, frutas)

* vitaminas (vegetales, frutas)

e minerales (mantequilla de mani, leche)
e Qgua

Nuirientes no esenciales

Los nutrientes no esenciales son elementos que necesitas fodos los dias. No necesitas
ingerirlos porque tu organismo puede producirlos por si solo. En algunos casos, puede que
tu organismo no los pueda producir. Quizds estés enfermo o tengas un trastorno, o quizds no
produces los suficientes. Algunos nutrientes Nno esenciales son:

- aminodcidos no esenciales (proteina en los musculos, células y tejidos)
- adlgunas vitaminas (vitamina D de la luz solar)

- fibra (utilizada para la digestion)

- colesterol (producido el higado)

Selecciona un nutriente esencial y uno no esencial. Investiga sobre cada uno. Haz un cartel
comparandolos. ¢ Por qué es importante este nutriente? ¢ De ddnde lo puedo obtener?
Muestra tu cartel cuando lo fermines o publicalo en internet.

{13
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m Traza un mapa de una ruta segura
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