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Grado Semana Ficha Nº

2º 3 3

1.  Observa y escucha con atención.

¿ Qué es una dieta balanceada?

* Una dieta debe satisfacer tres requisitos:

Aprendamos a alimentarnos
bien
(Parte II)

CALIDAD CANTIDAD RACIONALIDAD

agua, 
minerales,
proteínas,
grasas,

 azúcares, 
vitaminas.

Por el tipo de 
trabajo que
 realizas,

 es necesario 
recuperar las 

energías.

Lo necesario
para un

adecuado 
equilibrio

físico y mental.

1 2 3

n tieto e dn  e fim eil rea na ted sa  cC on  te edni  sdo  
st aeín  r ,o al p ss  vla : i as tet mn ineirt au s n y los m .selin aer

¡ No  se  
comadrita !

Comadre.¿Qué 
va a comprar?

RE UE DA:C R
Una dacomi

es anceada bal
 tienesi 

alimentos de 
or gen vegetal, i

animal y
mi al.ner

CICLO INICIAL / 2

P R I M A R I A



ló
g
ic

o
 m

a
te

m
á
ti

c
a

INSTITUTO RADIOFÓNICO FE Y ALEGRÍA DEL PERÚ

2

Las Vitaminas

Son sustancias orgánicas que existen en los alimentos y son 
necesarias para el buen desarrollo y funcionamiento de nuestro 
cuerpo. 

A

B

C

La falta de vitaminas y minerales puede producir los  siguientes 
síntomas que casi nunca se observan de forma inmediata  . 

eLech

Leche
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Son esenciales para la construcción de nuestro organismo. 
Por ejemplo los dientes y los huesos están hechos de calcio. 

Son sustancias que tienen función energética o sea nos dan 
energía. 

CALCIO 

HIERRO 

FÓSFORO 

Las proteínas

Lec eh

e hL c e

Lentejas

Lentejas
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1. Escribe nombres de algunos alimentos que 

    tengan las siguientes vitaminas.

2. Marca con  una “ x “  SI o NO.

- La caída de cabello y las várices se
  producen por falta de vitaminas y
  minerales.

- Los huesos y dientes están formados 
  por fósforo.

- Las lentejas y el pescado como la caballa 
  son ricos en proteínas. 

SÍ NO

SÍ NO

SÍ NO

A B C
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