
I.	 LA PIRÁMIDE DE LOS ALIMENTOS 
	
	 Está formada por cuatro niveles:

	 1.	 Primer nivel
		  Que debemos consumir todos los días.  Aquí encontramos a los alimentos ricos en carbohi	

	 dratos; como por ejemplo: cereales, menestras, pan, harinas, tubérculos, arroz y 
		  fideos.

En la pirámide alimentaría se encuentra todo lo que puedes comer de forma equilibrada.

Una dieta balanceada o equilibrada es aquella en la cual cada una de las comidas 

aporta nutrientes en las proporciones que un organismo sano necesita para su 

buen funcionamiento.

MENESTRAS

LOS ALIMENTOS



II.	 TRASTORNOS ALIMENTARIOS
	 1.	 Anorexia  

     	Es un trastorno alimentario que lleva a que 
las personas pierdan más peso de lo que se 
considera saludable para su edad y estatura.    

		
			 

2.	 Segundo nivel
Aquí encontramos a las frutas y verduras, las cuales contienen vitaminas y minerales.

	

	

3.	 Tercer nivel
Aquí encontramos a los alimentos ricos en proteínas como: carnes, productos lácteos y huevos.

	

4.	 Cuarto nivel
Aquí encontramos a las grasas y dulces como: mantequilla, embutidos, helados y  golosinas.

La persona 
con anorexia 
puede estar 

muy delgada, 
pero  frente a 

un espejo se ve 
subida de peso.

	 2.	 Bulimia	                     
	 Es una enfermedad por la cual la persona 

come en exceso y siente una pérdida de 
control. La persona utiliza luego diversos 
métodos, tales como vomitar o consumir 
laxantes en exceso para evitar el aumento 
de peso.

		

		  Una persona bulímica se siente mal después 	
	 de haber ingerido grandes cantidades de 

comida.



1.	 Resuelve el siguiente pupiletras:    

●● dieta balanceada
●● carbohidratos
●● vitaminas
●● proteínas
●● obesidad
●● desnutrición
●● anorexia
●● bulimia
●● calorías
●● lípidos

	 3.	 Desnutrición                                              
	 Es una afección que ocurre cuando nuestro cuerpo no recibe los suficientes nutrientes para man-

tenerse fuerte y sano.                                                                                                            

	 4.	 Obesidad  		
	 Obesidad significa tener un exceso de grasa en el cuerpo.  
	 La obesidad se presenta con el transcurso del tiempo, cuando se ingieren más calorías de las que 

se consumen.

1. 	Menciona un alimento que se encuentran en 
el primer nivel.   

	 ___________________________________
	
2.	 Menciona un alimento que se encuentra en el 

segundo nivel.   
	 ___________________________________

3.	 Escribe el nombre de un trastorno alimenta-
rio.         

	 ____________________________________
	 	
4.	 Se produce cuando no recibimos los nutrien-

tes suficientes:
	 ____________________________________

____________________________________

¡Aplica lo aprendido!

2.	 Lectura 

	 La relación entre el cáncer y la alimentación es muy cercana. El comer de forma saludable puede 
reducir esta enfermedad, pero el  alimentarse mal puede provocar la aparición de esta  temida enfer-
medad. ¿A qué se debe esto?

	 Por un lado, el comer de forma inadecuada puede causar obesidad, que es un factor de riesgo para 
desarrollar un cáncer.

	 Por si fuera poco, el sobrepeso puede hacer que el temido mal sea mucho más letal. El tener exceso 
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Trabajando en clase



1.	 El pan es un alimento que se encuentra en el 
_________ nivel de la pirámide alimentaria.
a)	primer
b)	segundo
c)	tercer
d)	cuarto
e)	quinto

2.	 Es cada una de las comidas que aportan nu-
trientes en las proporciones que un organismo 
sano necesita para su buen funcionamiento:
a)	Anorexia
b)	Bulimia

c)	Dieta balanceada
d)	Obesidad
e)	Desnutrición

3.	 Los alimentos que contienen vitaminas y mine-
rales los encontramos en el __________ nivel.
a)	primer
b)	segundo
c)	tercer
d)	cuarto
e)	quinto

de peso aumenta las muertes por cáncer, según un reciente informe elaborado por la Organización  Mun-
dial de la Salud y publicado en el Día Mundial de la Lucha Contra el Cáncer.
El caso de España y de Estados Unidos, países donde se registran unos 230 000 casos de cáncer de próstata al año, 
causando la muerte de unos 30 000 varones, es diferente a lo que ocurre en China, donde el consumo de legumbres, 
arroz blanco o soya disminuye el riesgo de padecer este tipo de enfermedad.
Las donas son doblemente causantes de cáncer; porque son elaboradas con flúor, azúcar refinada y aceite hidroge-
nado y después son fritas a altas temperaturas. Las donas son el primer «alimento» de todos los que puedes comer 
que elevarán altamente tu riesgo de generar cáncer. Así como las donas, las papas fritas son elaboradas con aceites 
hidrogenados y cocinadas después a altas temperaturas. Deberían llamarse «papas cáncer» en lugar de papas fritas. 

Responde lo siguiente:

1. ¿En cuánto reduce la comida sana la incidencia de tener cáncer?	
     ________________________________________________________________________________

2. ¿La obesidad es un factor de riesgo para desarrollar cáncer?
      ________________________________________________________________________________

3. ¿Por qué las donas son doblemente causantes de cáncer?
     ________________________________________________________________________________

4. ¿Por qué las papas fritas deberían llamarse «papas cáncer»?
     ________________________________________________________________________________

¡Aplica lo aprendido!



Tarea domiciliaria

1.	 Dibuja en la pirámide algunos alimentos que sean del nivel.

4.	 Los lácteos y carnes se encuentran en el ______ 
nivel de la pirámide alimentaria.
a)	primer
b)	segundo
c)	tercer
d)	cuarto
e)	quinto

5.	 Las grasas y dulces se encuentran en el 
________ nivel de la pirámide alimentaria.
a)	primer
b)	segundo
c)	tercer
d)	cuarto
e)	quinto

6.	 __________ es un trastorno alimenticio por el 
cual las personas dejan de comer:
a)	La bulimia
b)	La anorexia
c)	La obesidad
d)	La desnutrición
e)	La anemia


