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Como no me
gusta la leche, mi
mami me da café.

iiMi abu dice que
los nifios gorditos

son sanos!! _
Estoy feliz, me

parezco a...

jAhora si! haré
mi dieta. Solo
comeré lechuga.

iYa hijo! si no quieres comer
las menestras, entonces
come estas galletas, pero

Cuantas historias basadas en mitos sobre la alimentacién: ;Debo dejar de comer para estar
delgado? ;Debo hacer la dieta de la toronja para no engordar? ;Debo ser delgada como esa
chica para ser perfecta? Si a mi hijo no le gusta algo, le doy lo que me pida.
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Todas las células del cuerpo estan en un A "
proceso de continuo desgaste; por ello debe ser -
reparado, construido, fortalecido y protegido.
En estos procesos participan sin dudar los
alimentos.

Cuando el colageno pierde
su contenido de agua es que
envejecemos, esta es una muestra
de lo que ocurre cuando los
componentes de nuestras células
se gastan.

La nutricion es la ciencia que trata sobre la
composicion de los alimentos, y sobre la
manera en la que el organismo utiliza los
nutrientes contenidos en la dieta.
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Ademas...

La nutricion también se ocupa de
los cambios de alimentos que la
persona requiere debido a alguna
enfermedad o situacidon que ocurra
en su organismo, como también
debido a los excesos o deficiencias
4 de nutrientes.
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Los alimentos cumplen tres funciones muy importantes:

a. Constructores: Los alimentos constructores son aquellos
que contienen como nutrientes las proteinas. Estos alimentos
construyen y reparan tejidos y érganos. Ejemplo: carnes, leche
y derivados, kiwicha, quinua, garbanzos, entre otros.

Energéticos: Son utiles para desarrollar funciones normales,
como la respiracion, y para llevar a cabo las actividades dia-
rias, como correr y escribir. Los alimentos energéticos son los
que contienen glucidos (tubérculos, pastas, panes, tortas y dul-
ces) y lipidos (aceites, palta, mani, almendras y aceitunas).

Reguladores: Son los que se necesitan en minima cantidad y
son necesarios para mantener la buena salud.

Un alimento es regulador cuando contiene vitaminas y minerales.

Alimentos transgénicos

Un transgénico u Organismo Modificado Genéticamente es
un alimento que ha sido creado artificialmente, manipulando
sus genes. Entre los alimentos que se han detectado que son
100% OGM estan la soya y avena.

N e N e e

Problemas en la nutricion

a. Anorexia
Una persona anoréxica tiene la creencia de que esta subida
de peso. Por ello, prefiere no comer y pasar hambre con tal
de bajar de peso. Esta enfermedad se inicia generalmente en
la adolescencia. Las personas con anorexia sufren mucho vy,
si no son tratadas a tiempo, podrian en morir.

b. Bulimia
Una persona bulimica es aquella que no puede dominar la necesidad e ingerir grandes can-
tidades de alimento. Luego de consumirlos, le invade un gran temor a engordar y se provoca
el vomito.

c. Desnutricion: Se caracteriza por la carencia de nutrientes.

d. Obesidad: Se caracteriza por un exceso de alimentos.




Retroalimentacion

Son las funciones de los alimentos: , y

Los alimentos que contienen proteinas cumrzalen la funcion

Los alimentos que contienen lipidos y glicidos cumplen la funcion

Los alimentos que contienen vitaminas y minerales cumplen la funcion
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Mejora tu diccion... y aumenta tu conocimiento.
El marasmo

El marasmo nutricional puede aparecer en cualquier edad, desde la primera infancia hasta edad
avanzada. Los casos mas graves ocurren en nifios menores de 2 afios. Los lactantes o nifios con
marasmo nutricional avanzado tienen un aspecto inconfundible. El paciente es extremadamente
delgado, con el abdomen a veces prominente, pérdida de grasa subcutanea, costillas muy marca-
das, cara de vigjito, y la piel cuelga en pliegues.

Las principales caracteristicas consisten en retraso del crecimiento, peso inferior al 60% del esti-
mado para su edad, baja estatura, escasa grasa subcutanea, evidente pérdida de masa muscular,
extremidades delgadas, infecciones, diarrea, infeccion respiratoria, inflamacién crénica, tuberculo-
sis, parasitosis, y signos de carencias nutricionales, como xeroftalmia, deficiencia de vitamina B,
anemia nutricional y otras. El estado de animo del nifio puede ser mas ansioso que triste y apatico,
puede tener anorexia o buen apetito.

1. ¢En qué nifios es grave el marasmo?

2. Escribe dos caracteristicas visibles de un nifio que sufre marasmo.

3. ¢Cbémo es el estado de animo de un nifio que sufre marasmo?

Observa las imagenes y escribe la funcion de los alimentos con la que se relaciona.




iAplicalloraprendido!

1. La carne, y la kiwicha contienen pro- | 6. Laleche es un alimento y contiene mayor pro-
teinas. porcion de
a)la manzana a)vitaminas
b)los garbanzos b)glucidos
c) el platano c) proteinas
d)el tocino d)lipidos
e)la gaseosa e)minerales
2. Las son alimentos energéticos. ‘| 7. El es un alimento que contiene en ma-
a)papas yor proporciones glucidos.
b)calabazas a)pescado
c) ensaladas b)sodio
d)sales c)agua
e)vitaminas d)pollo
e)pan
3. Es una funcion que tienen los alimentos cons-i
tructores: .| 8. Los mantienen la salud.
a) Saltar a)chizitos
b) Patinar b) minerales
c) Miccionar c) proteinas
d)Reparar tejidos dafiados d)gluacidos
e) Correr e)lipidos
4. Es unatarea que cumplen los alimentos ener-§ 9. son nutrientes.
géticos: a)Carnes, lacteos y sales
a) Crecimiento del cuerpo b) Tubérculos, pastas y panes
b) Mantenernos saludables c) Potasio, vitamina y frejoles
c) Evitar enfermedades d) Proteinas, glucidos, lipidos, vitaminas y minera-
d) Saltar les
e) Construir 6rganos e)Minerales, frutas, pescado y aceitunas

5. Esuna tarea que cumplen los alimentos regulado-: | 10. Sefale el alimento que tiene un alto contenido

res: : de energia:
a)Mantener la salud a)Carne

b) Aumentar de tamano b)Mantequilla
c¢) Construir componentes de la célula c)Agua

d) Construir tejidos desgastados d) Toronja
e)Darnos energia e)Leche

Tateakdomiciliatia

1. Escribe las funciones de los alimentos.

2. Dibuja la piramide alimenticia



