Matemática- Cs Naturales-Educ. Física
Proyecto: ¿Qué Comemos?
Los alimentos tiene algo en común: poseen componentes que nuestro organismo utiliza para formar nuevas células, obtener energía y realizar procesos vitales. Estos componentes son denominados nutrientes.
[bookmark: _GoBack]Actividad: 
1-Leer y analizar el texto “Tipos de Alimentos “ 
· Luego responder:
· ¿Qué tipos de alimentos predominan en tus comidas habituales?  -
· ¿Qué tipos de nutrientes aportan?
Tipos de alimentos
En una comida, se combinan diversos alimentos de variadas formas para la elaboración de platos, cuyas recetas pasan de generación en generación en cada familia y en cada comunidad, siguiendo distintas tradiciones y costumbres. Hay quienes comen platos muy elaborados, quienes disfrutan de comidas más livianas y quienes comen animales o vegetales que jamás pensaríamos que son comestibles. Lo más importante: si de los alimentos que ingerimos podemos obtener todos y cada uno de los nutrientes necesarios en calidad y cantidad, tendremos una alimentación adecuada.
Los alimentos que ingerimos poseen los nutrientes en distintas proporciones.
-los cereales (trigo, maíz, avena, arroz, cebada, centeno), consumimos en forma de harinas o de granos enteros, son la fuente más importante de Carbohidratos en nuestra alimentación. Contiene además, algunas proteínas, vitaminas y minerales. 
-los cereales integrales son aquellos que ya mencionamos, en los cuales los granos o semilla han conservado todas sus partes, incluyendo las capa más externa, rica en fibra. A pesar de que los seres humanos no podemos digerir la fibra, estas no deben faltar en nuestra dieta porque facilitan el tránsito por el intestino de alimento no digerido (las heces).
- Las legumbres (poroto, arvejas, lentejas, garbanzos) también aportan carbohidratos, pero su contenido en proteínas vegetales es mayor que el de los cereales.
-Las frutas y verduras son ricas en vitaminas y minerales, y a través de ellas nuestro organismo incorpora agua. Los frutos secos, como las almendras y las nueces, aportan lípidos y proteínas.
Lácteos y sus derivados, como el yogur y los quesos, nos aportan proteínas y lípidos, además del calcio necesario para los huesos y dientes.
-al comer carnes rojas (como la carne vacuna) y blanca (pollo y pescados) ingerimos proteínas, minerales (hierro, calcio) vitaminas y, en menor medida lípidos. La clara de huevo es también una fuente proteica. 
¡ETIQUETA RIGUROSA EN LOS PRODUCTOS!
Las etiquetas de los productos que consumimos habitualmente nos ofrecen información valiosa. Observen con detenimiento la siguiente imagen:
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2-Para continuar aprendiendo e indagando sobre la información nutricional de los distintos alimentos, con las siguientes etiquetas analiza y completa la tabla que está debajo.
                 ¡ETIQUETA DE ALFAJOR!                                   ¡ETIQUETA DE SALAME!
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	Información Nutricional (tomar como unidad, 1 porción)

	Alimentos
	Composición de grasas
	Composición de proteínas
	Composición de Hidratos de carbono
	Valor energético o calórico

	Alfajor 
	
	
	
	

	Salame 
	
	
	
	



3-Con la información de la actividad anterior, responder la siguiente encuesta. Marca con una “X” la opción correcta.
a) Si tuvieran que seleccionar un alimento alto en porcentaje de proteínas, elegirían una porción de:
	ALFAJOR
	SALAME

	
	


b)  El nutriente principal del alfajor es:
	PROTEÍNA
	GRASAS
	HIDRATOS DE CARBONO

	
	
	


c) En el Salame hay mayor cantidad de:
	PROTEÍNA
	GRASAS
	HIDRATOS DE CARBONO

	
	
	


4-Busca en tu casa dos etiqueta de alimentos y analiza los componentes de la misma con un cuadro igual a la trabajada.
5-Investiga que aporta las proteínas, grasas e hidratos de carbono en el cuerpo humano. ¿Cómo son utilizados el deporte físico?
CRITERIOS DE EVALUACIÓN:
· Correcta interpretación y resolución de las consignas.
· Aplicación de los contenidos trabajados.
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