Alimentacion
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https://youtu.be/PnJUMF6KSfA

- Nuestro cuerpo necesita una alimentacién var

masticar bien los alimentos. Asf,
mago tiene que trabajar menos.

mago tritura la comida y hace una papfila.
- Em los intestinos se absorben los alimentos.

sario comer fruta y verdura cada dfas asf

lamos a no Ponernos enfermaos.

- Como somos pequefios, necesitamos calcio para que nos
crezcan los huesos.

Debemos ayudar en lo que podamos: poner y recoger la
mesa, lavar la fruta y la verdura...
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Coémo seguir la pirdmide alf

menticia para nifios:

Los alimentos son todo aquello que comemos ¥ bebemaos.
Es importante para nuestro cuerpo alimentarse varias
veces al dfa, por eso si defjamos de hacerlo, sentiremos
sed o hambre. Los alimentos permiten desarrollarno
fisicamente, mantener nUesro CUErpo sano, mantener el
calor del cuerpo, sustitufr sustancias gastadas o
stropeadas por olras nuevas y movernos, estudiar,
hablar...



https://www.youtube.com/watch?v=4MEfZRGHefw
https://www.youtube.com/watch?v=4MEfZRGHefw

Para poder seguir la pirdmi

hemos de comocer primero las caracteristicas de los
alimentos. Existentres tipos de alimentos; los de origen
vegetal, animal o0 mineral:

o Origen vegetal: proceden de las plantas, tales como
verduras, frutas, cereal

les 0 legumbres.
o Origen animal: proceden de los animales, tales como
el pescado, las carnes, la leche o los huevos.

o @Tﬂg@m mineral: proceden de los minerales, tales

edad o trabajo que tengam
desarrollemos.

Para seguir la pirdmi

que alimentarnos de forma varia

carnes © dulcesni olvidar las verduras. Es mejor,
asimismo, tomar alimentos frescos y naturales y redwcir
aquellos envasados.

Los alimentos se pueden clasificar en cinco
grupos dependiendo de su composiciém:

1. Hidratos de carbono

2. Frutos y verduras



3. Licteos y firutos secos

arne, huevos y pescado

mar hidratos, frutas y verduras dfas
lécteos, frutos secos, carne, hueveos y pescado dos o tres
veces en semana ¥ dulces ¥ go
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La alimentacién debe tomarse muy en serio ya que de ella

dependemos para estar sanos y poder vivir muchos afios.
St seguimos la pirdmide alimenticia para nifios podremos
estar sanos y contentos y desarrollarnos adecuadam
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o TIPOS DE ALIMENTOS




