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PRIMARIA

Aprendamos a alimentarnos
bien

(Parte Il)

1. Observa y escucha con atencion.

Comadre.;Qué
va a comprar?
N]

RECUERDA:
Una comida

es balanceada
si tiene
alimentos de
origen vegetal|
animal y
Mmineral.

¢ Qué es una dieta balanceada?

* Una dieta debe satisfacer tres requisitos:
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( CALIDAD ) (CANTIDAD)  (RACIONALIDAD

4 agua, h (Por el tipo de\ (L )
minerales, trabajo que 0 hecesaro
proteinas, realizas, anguggo

grasas, es necesario equiibrio
azucares, recuperar las fisico y mental

\_ Vitaminas. ) \_ energias. ) \_ )

202 alimento tiene diferente
, ¥ Contenjgos de
ientes: 188 Proteinas, las vigg,,
nu

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

(Las Vitaminas)

Son sustancias organicas que existen en los alimentos y son
necesarias para el buen desarrollo y funcionamiento de nuestro
cuerpo.
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(Los minerales)

Son esenciales para la construccion de nuestro organismo.
Por ejemplo los dientes y los huesos estan hechos de calcio.
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( Las proteinas)

Son sustancias que tienen funcion energética o sea nos dan
energia.

Lentejas
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Haz=zlo TU mismo

1. Escribe nombres de algunos alimentos que :
tengan las siguientes vitaminas.

<« — _———————T /N
\

A B C

2. Marca con una “ x “ Sl o NO.

- La caida de cabello y las varices se

producen por falta de vitaminas y Si NO
minerales.
- Los huesos y dientes estan formados Si NO

por fésforo.

- Las lentejas y el pescado como la caballa Si NO
son ricos en proteinas.

INSTITUTO RADTIOFONICO FE Y ALEGRIA DEL. PERU

~1



	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4

