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Profesor: David Cumián Pérez
Curso: 1 nivel medio 



Material de apoyo

  NOMBRE: ____________________________________________FECHA:____________

[image: Objetivos de aprendizaje a evaluar:
Composición de los alimentos.
Función de los nutrientes.
Instrucciones:
Lee detenidame...]
[image: VITAMINAS Y MINERALES. Las vitaminas y minerales participan en la
regulación de las funciones celulares. Algunos ejemplos ...]
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Colegio SOCHIDES Puente Alto
Subsector: Ciencias naturales
&2\ | Curso: Terceros bisicos

Q0% Profeson: Dlia Musor Calra

PRUEBA SOLEMNE DE CIENCIAS NATURALES
Unidad N° 3 “Alimentaciin saludable

Nombre: Curso:

Fech: Puntaje real: 30 Prs. Puntsje obienido ___

Objrivs de aprendicje  evaluar
Composicidn de los alimenios.
Funciin delos nutientes.

"Lee detenidamerte cada pregunta o enunciado, analiza  Lego responde
Unliza ol lipi grafito negro.

Una vz terminada la evaluacion, descansa, timate u tempo y huego vuelve a revisar o prucha
para comprobar que note hayas saltado tems. o defado preguntas en Hlanco

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

LIPIDOS. Proporcionan energia de reserva y forman bajo la piel una capa de
tejido que conserva el calor del cuerpo. =

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.

Pirdmide 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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