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	Aprendizajes esperados que se evaluarán:

- Incorporar en los estudiantes conocimientos de alimentación saludable, que sean aplicables a su vida diaria, en forma de hábitos permanentes.
-Establecer vínculos de conexión entre una dieta saludable y la actividad física.




	
INSTRUCCIONES:
1. Lea cuidadosamente el material de apoyo, para facilitar su trabajo.
2. Responda con claridad a cada pregunta y, si puede, hágalo en Word, respetando el orden de cada paso a elaborar.
3. Respete la rúbrica para su evaluación, léela y realice lo pedido en esta guía N°2
4. Este instrumento será evaluado con un nivel del 60% de exigencia.
5. El o la estudiante al que se le demuestre plagio, de las respuestas al presente instrumento, será evaluado(a) con una exigencia de 70%.
6. Esta guía N° 2, será enviada al mail  educacionfisicadep20@gmail.com, con su nombre completo y curso.
7. Adjunte una o más foto de algún plato de comida, en que usted participe de su elaboración. 



OBJETIVO: 
[bookmark: _Hlk39685858][bookmark: _Hlk38395105][bookmark: _Hlk38400648]-Los estudiantes realizaran lectura de apoyo, orientado la alimentación saludable, de modo de incorporar en su vida hábitos que refuercen el autocuidado integral, y elaboren sus propias dietas




GUIA N°2 
[bookmark: _GoBack]
Alimentación Saludable
Material de apoyo

¿QUÉ SE ENTIENDE POR ALIMENTACIÓN SALUDABLE?
La alimentación saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en situación de salud. Ten en cuenta que este apartado hace referencia a la alimentación saludable en general, y lo puedes utilizar como base en tu alimentación diaria. En caso de presentar síntomas específicos relacionados con la enfermedad o el tratamiento, debes dirigirte al apartado de recomendaciones dietéticas específicas.



Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en función de su edad, sexo, talla, actividad física que desarrolla y estado de salud o enfermedad.

Para mantener la salud y prevenir la aparición de muchas enfermedades hay que seguir un estilo de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentación equilibrada, realizar actividad o ejercicio físico de forma regular (como mínimo caminar al menos 30 minutos al día) y evitar fumar y tomar bebidas alcohólicas de alta graduación.


¿QUÉ CARACTERÍSTICAS DEBE DE TENER UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE?
Una dieta saludable tiene que reunir las características siguientes:
1. Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo: hidratos de carbono, grasas, proteínas, vitaminas, minerales y agua.
2. Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando una proporción entre sí. Así, los hidratos de carbono (CHO) han de suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al día; las grasas, entre un 25 y un 30%; y las proteínas, entre un 12 y un 15%. Además, hay que beber de 1,5 a 2 litros de agua al día.


[image: image009]
                                                     




[image: image010]

[image: image012]


[image: image014]






TRABAJO A REALIZAR

Una vez leído y comprendida las tablas enviadas, aplicar el material de apoyo entregado en las siguientes tareas

1.- ¿CÓMO PLANIFICAR LA DIETA PARA QUE SEA EQUILIBRADA Y SALUDABLE?
Una alimentación saludable consiste en comer de todo sin exceso y distribuir los alimentos a lo largo del día con un esquema, explique cómo sería su dieta saludable y adecuada para este tiempo.

Día 1
	Desayuno
	Colación de media mañana
	Almuerzo
	Once
	Cena

	




	
	
	
	



[bookmark: _Hlk39684182]Día 2
	Desayuno
	Colación de media mañana
	Almuerzo
	Once
	Cena

	




	
	
	
	



Día 3
	Desayuno
	Colación de media mañana
	Almuerzo
	Once
	Cena

	




	
	
	
	





2.- Adjunte una o más fotos de un plato de comida realizado por usted que verifique su participación en la elaboración 
a.- ¿Cómo se llama su plato?
b.- ¿Con qué alimentos está elaborado?

3.- Realice una conclusión con lo leído, y como se aplica en su vida diaria y su importancia.



Enlaces para profundizar  
https://inta.cl/ufaqs/que-significa-tener-una-alimentacion-saludable/

https://www.youtube.com/watch?v=lA81NBYuUTw

https://www.breastcancer.org/es/consejos/nutricion/alimentacion_saludable

https://www.educainflamatoria.com/que-se-debe-comer-para-tener-una-alimentacion-saludable

https://www.fundacionbengoa.org/informacion_nutricion/alimentacion_saludable.asp









































RÚBRICA PARA EVALUAR
Educación física
Niveles 2° medios

OBJETIVO: --Los estudiantes incorporan en su vida hábitos orientados a la alimentación saludable, que refuercen el autocuidado integral, y elaboren sus dietas propias.


[bookmark: _Hlk38400718] 

NOMBRE: ___________________________________CURSO: ______________PUNTAJE _________NOTA: _______

	indicadores
	4
	3
	2
	1
	nota

	. Desarrollo de la dieta en forma coherente, clara y apegada a la veracidad del contenido de apoyo
	
	
	
	
	

	- adjunta fotos de verificación de la elaboración de un plato de comida. 

	
	
	
	
	

	-Desarrolla su plato y lo ubica en la pirámide alimenticia coherentes al contenido tratado
	
	
	
	
	

	-Desarrolla una conclusión con fundamentos claros y convincentes
	
	
	
	
	

	Aplica contenidos 
En su vivir diario 


	
	
	
	
	

	 Importancia de lo aprendido

	
	
	
	
	




Puntaje total_____24pto_____
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Tabla 3

ENERGETICOS

CHO: pasta, arroz, legumbres, patatas,
cereales, bolleria, pan, azicar.

Grasos: aceites, mantequilla, margarina, nata,
tocino, etc.

Proteicos: came, pescado, huevos, embutidos,
legumbres, frutos secos.

PLASTICOS Licteos: leche, yogur, quesos, natillas, flanes,
etc.
R GETS Hortalizas y verduras: preferentemente crudas.

Frutas: preferentemente crudas.
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Tabla 4

LECHEY : s
DS Calcio, proteinas, vitaminas grupo B, Ay D.
CARNE, HUEVOS Y Proteinas, grasas, hierro, zinc, vitaminas grupo B,
PESCADOS AyD.

CEREALES Y

DERIVADOS Y CHO, proteinas, vitaminas del grupo B, fibra.
LEGUMBRES

FRUTAS, VERDURAS - ' :

¥ HORTALIZAS Vitaminas, CHO, fibra y minerales.

GRASAS Y ACEITES Grasas y vitaminas A, E, D y K.

GOLOSINAS Y

AZUCARES €HO
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Tabla 5

FRECUENCIA RECOMENDADA PARA CADA GRUPO DE ALIMENTOS

y liquidos de bebica)

1 pieza mediana
FRUTAS 23 | 1202008 1taza de cerezas,fesas
2 rodajas de melén
1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
a| 2| "0e 1 tomate grande
2 zanzhorias
% 200250 ml de leche 1taza de leche
200-250 g de yogur 2 unidades de yogur
= 34 80-125 g queso fresco. 1 tarrina pequefia
= 4060 g queso semicurado 23 lonchas
30g queso curado 1loncha
ACEITE
oA ‘“ 36 | 1oml 1 cucharada sopera
oo 4060 g de pan 34 rebanadas o un panecillo
cm&m 34 30 cereales desayuno thtaza
30g galletas “Mria” (mejor integral) | 5 a 6 unidades
PASTA, ARS o) 6080 g seco 1 plato hondo raso
MAIZ 46 150 g cocido (mejor integral)
Y PATATA _ 150200 g de patatas 1 patata grande 0 2 pequefias
N -
6080 gseco 1 plato hondo raso
LEGUMBRES a B = | e (garbanzos, lntejas,
‘ 45
PESCADO @' % (e | 151708 1 flte
CARNES MAGRAS, 2| 4 1 filete pequefio
AVES = | cmemga | 1508 1 cuarto de pollo o conefo
) 7 45
HUEVOS 075g 1 huevo
FRUTOS SECOS 37 | 20304
EMBUTIDOSY
CARNES GRASAS,
BOLLERIA, HELADOS,
GOLOSINAS
ACTIVIDAD FiSICA Caminar a buen ritmo
) 5 Diario | 30 minutos Clases colectivas de fercicio
S ‘ .i 2 Nadar, bicicleta
& 1 vaso. Preferiblemente agua,
AGUA o o también infusiones,caldos

desgrasados,refescos sin

aziicar...
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‘CONSUMO OCASIONAL
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'CONSUMO OCASIONAL

\  Grasas (margaina, mantecuita)
Duoos, bollrs, caramelos, pastoles
Babidas rorescantos, helados
‘Carmes gasas, mbutidos

Poscados y mariscos
Carnes magras

~4
! Q o
o Legumbres.
Fros secos
B Loche, your, queso
&

sositaca oiva
Verdurasy hrtaizas
Frss

Pan, carasies, cereales ntegrles, oz, pasta, petatas
g
[

Actvidad fisica
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