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(SABES LO QUE ES?

ACEITES VEGETALES Y GRASAS,

GRASAS ESENCIALES VITAMINAEYA  CARNES (VACA,POLLO,PESCADO)
a PROTEINAS- HIERRO-ZINC-VITAMINA B12

LECHE Y DERIVADOS
CALCIO-PROTEINAS-VITAMINAS
A,DYB12

VEGETALES Y
FRUTAS
VITAMINA C GRUPO B
ACIDO FOLICO Y
OTRAS-POTASIO
MAGNESIO FIBRA.

CONER VARIARD
BUEND RARA LA SALUPD

=y FIEOS,

o
. ATENCION! |

LOS DULCES, AZUCAR
Y GOLOSI‘NAS APORTAN
SOLO GLUCIDOS SIMPLES CEREALES DERIVADOS Y LEGUMBRES

MEJOR COMEMOS MENOS GLUCIDOS COMPLEJOS VITAMINAS B FIBRA.
CANTIDAD Y NO TODOS

LOS DIASH!

EL OVALO NUTRICIONAL ARGENTINO

Es unarepresentacion grafica desarrollada en nuestro pais, que indicala
variedad, la proporcion y la cantidad de alimentos que una persona debe
consumir en su plan de alimentacion diaria. Con solo observar el évalo
nos damos cuenta, por ejemplo, que el cuerpo necesita consumir mas
cantidad de cereales, frutas y verduras que carnes, grasas y aceites.

La forma de lectura del 6valo es en sentido inverso a las agujas del reloj.

El tamafo y el orden de cada uno de los grupos de alimentos indican la




cantidad en relacion al resto, que debe estar presente en el plan

nutricional de Argentina es de color azul y representa al agua, que es el

nutriente esencial paralaviday esta presente en todos los alimentos.

1) Leé yresponde.

El sdbado Nico tiene un dia agitado: a la mafana va a jugar al fatbol y a la
tarde tiene una competencia de natacion. Maxi, su hermano, tiene que estudiar
porque el lunes tiene un examen muy importante.

a) La alimentacién de Nico y Maxi deberian ser las mismas? ¢ Por qué?

b) ¢Qué alimentos incluirian en la dieta de Nico? ¢ Cuantas veces tendria

gue comer en el dia?

2) Durante una semana toma nota de todos los alimentos que ingeriste en el
desayuno, almuerzo, merienda y cena. Clasificalos en las categorias que
muestra el dvalo nutricional.

Responde: - ¢ Consideras que tenés una alimentacion adecuada?

- ¢ Es necesario que incorpores o disminuyas el consumo
de algun nutriente?

- ¢ Tomas la suficiente cantidad de agua?

ESPERO RESUELTAS LAS ACTIVIDADES POR CLASSROOM O
POR MAIL PARA EL DIA JUEVES 19/11. GRACIA
(LES MANDO UN ABRAZO! MORA CARO



