59 Nutricion saludable

Explica como evitar el sobrepeso y la obesidad con base en las caracteristicas
dea dieta correctay las nacesidades energéticas en la adolescencia.




INVESTIGAR LOS SIGUIENTES CONCEPTOS:

1.- ALIMENTO:

2.- NUTRIMENTO Y EJEMPLOS:
3.- ALIMENTACION:

4.- NUTRICION:

5.- ESCORBUTO:

6.- ALMIDON:



Observa lo que
un mexicano
consume, en

promedio, en
un mesy
responde.




1.;Aprecias en la imagen algln producto que no se considere alimento?

;Cual o cudles son?

2. ;Un alimento es lo mismo que un nutrimento?

;Por qué?



La nutricion es el proceso por el cual el cuerpo obtiene, de los
alimentos, la energia y los nutrimentos que necesita para mantener
las funciones vitales y la salud, asi como construir tejidos y reparar los
que se han dafado. Los nutrimentos son las proteinas, los
carbohidratos (azlcares), los lipidos (grasas y aceites), los minerales,
las vitaminas y el agua que estan contenidos en los alimentos que
Ingerimos.

Aunque no es un nutrimento, la fibra alimentaria también debe
incluirse en la dieta. La fibra se obtiene de las partes de las plantas que
no podemos digerir ni absorber y llegan intactas al intestino grueso, lo
que favorece el transito intestinal y evita el estrenimiento. La fibra
ayuda a mantener normales los niveles de glucosa (un tipo de azlcar) y
de lipidos en la sangre.



Para comprender cada vez mejor la funcion que realizan en el cuerpo, los nutrimentos se clasifican de acuerdo con
el esquema 1.3.
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TOMA |
Uﬂ MARCA CON UNA “A” SI SE TRATA DE UN ALIMENTO Y UNA “N” SI ES NUTRIMENTO

ZANAHORIA Q VITAMINA A O MANTEQUILLA O CALCIO
O

O

GRASAS REFRESCO Q CARBOHIDRATOS Q PROTEINAS Q

MAIZ Q MINERALES Q CACAHUATES Q AZUCAR Q

SODIO Q HIERRO Q VITAMINA C Q PAN Q
PESCADO Q HABAS Q SOYA Q AGUA Q



a) ;Cual es la diferencia entre un alimento y un nutrimento?

;Como lo sabes?

b) ;Consideras que todos los alimentos contienen todos los nutrimentos?

;Por qué?

;Todos los alimentos contienen todos los nutrimentos que requerimos para estar sanos? Veamos si puedes
responder esta pregunta después del experimento y de lo que discutas con tus comparieros de clase.



PARA LA SIGUIENTE CLASE: 1.- REALIZAR LA PRACTICA: ¢ QUE NUTRIMENTOS CONTIENEN ALGUNOS DE LOS ALIMENTOS?
ELABORANDO PREVIAMENTE LA SIGUIENTE TABLA PARA QUE REALICES TUS PREDICCIONES (P) Y COMPARES CON LA
REALIDAD

ALIMENTOS

CARBOHIDRATOS LIPIDOS PROTEINAS o

PAPA CRUDA
HARINA DE MAIZ
EN AGUA
AGUACATE
ACEITE

CLARA DE HUEVO
LECHE

PAPAS FRITAS
MANTEQUILLA
HARINA DE TRIGO
EN AGUA
TORTILLA DE MAIiZ
TORTILLA DE
HARINA

PAN BLANCO
SALCHICHA




MATERIALES

5 VASOS DESECHABLES TRANSPARENTES

5 CUCHARAS DESECHABLES

3 CHAROLAS DESECHABLES O PLATOS RAZOS (PLANOS)
1 PLIEGO DE PAPEL DE ESTRAZA O 3 HOJAS DE COLOR
3 LIMONES

1 FRANELA

1 BOLSA PARA LA BASURA QUE GENEREN

TINTURA DE YODO QUE NO SEA BLANCO

8 CUCHARADAS DE ALMIDON DE MAIZ

GRANDES




Experimenta
iQué nutrimentos contienen

algunos de los alimentos?




PARA IDENTIFICAR LOS CARBOHIDRATOS (AZUCARES) EN LOS ALIMENTOS

6 GOTAS DE TINTURA DE YODO

- . ALMIDON
— ALMIDON x

@ P . - ‘ % - ~
!’ = ' — =
AGUA

AGUA
TESTIGO

NOTA: IDENTIFICA EL COLOR DEL TESTIGO Y EL COLOR QUE ADQUIERE EL CONTENIDO DEL SEGUNDO VASO EL COLOR
IMORADO SE PRODUCE AL REACCIONAR EL YODO CON LOS CARBOHIDRATOS (AZUCARES); POR TANTO A CADA ALIMENTO

QUE AGREGUES LA TINTURA DE YODO (3 GOTAS) Y EL COLOR CAMBIE A MORADO INDICARA QUE CONTIENE
CARBOHIDRATOS (AZUCARES).



CHAROLA ANOTAR EN LA TABLA LOS
RESULTADOS DEL CAMBIO DE COLOR

ACEITE AGUACATE MANTEQUILLA LECHE

3 GOTAS DE TINTURA DE
YODO A CADA MUESTRA

A

T. HARINA PAPAS FRITAS CLARA DE HUEVO PAN BLANCO

SALCHICHA SOPA ZANAHORIA



3 GOTAS DE AGUA PARA IDENTIFICAR LOS LiPIDOS (GRASAS) EN LOS ALIMENTOS

x K 3 GOTAS DE ACEITE DEJAR SECAR'Y OBSERVAR A CHAROLA
6 6

7

PAPEL DE ESTRAZA ‘ ‘

ACEITE AGUACATE MANTEQUILLA LECHE

TRASLUZ QUE MARCAS DEJA \

T

T. HARINA PAPAS FRITAS CLARA DE HUEVO PAN BLANCO

SALCHICHA SOPA ZANAHORIA




AGREGAR 10 GOTAS DE LIMON

el

é
| ’
-

LECHE

TESTIGO

ANOTAR EN LA TABLA LOS

RESULTADOS DEL CAMBIO DE COLOR

IDENTIFICAR AGREGAR 10 GOTAS DELIMON

PROTEINAS EN LOS

ALIMENTOS y @
Py
ﬁ TESTIGO
CLARA DE HUEVO
AGREGAR 10 GOTAS DELIMON
=
b = >
ACEITE '

TESTIGO



PARA IDENTIFICAR LAS PROTEINAS EN LOS ALIMENTOS

CHAROLA ,
3 GOTAS DE LIMON

ANOTAR EN LA TABLA LOS
RESULTADOS DEL CAMBIO DE COLOR

ACEITE AGUACATE MANTEQUILLA LECHE

T. MAIzZ T. HARINA PAPAS FRITAS CLARA DE HUEVO PAN BLANCO

ARROZ SALCHICHA SOPA ZANAHORIA




ANALISIS Y RESULTADOS

1. CONTESTEN

a).- ¢Cudl de los alimentos examinados consideran que tienen mayor cantidad de lipidos? écémo lo saben?

b).- ¢ Cudles alimentos modificaron su textura al afiadir limon? ¢Qué les indica ese cambio?

c).- ¢Qué observaron yodo a las muestras? ¢ Qué indican esos resultados?

d.- ¢Para qué sirve lo que demostraron en esta practica? éSe cumplio la prediccidon que hicieron?

e).- Los resultados pueden ayudarte a analizar nuevamente la imagen de la actividad de inicio de la leccidn.
éConsideras que las personas que consumen estos alimentos ingieren nutrimentos variados? ¢ Cambiarias algo
de tu dieta? ¢ Porqué?



EVIDENCIAS:
APUNTES DE LIBRETA: PREGUNTA Y RESPUESTAS DE INICIO, DESARROLLO Y CIERRE.

ENVIAR:

1.- ACTIVIDAD RESUELTA DEL LIBRO DE TEXTO PAGINA 47
2.- REALIZAR Y/O ENVIAR PRACTICA

3.- ANALSISIS Y CONCLUSIONES DE LA PRACTICA



