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DOSSIER DE CIENCIAS NATURALES
OCTAVOS BASICOS —UNIDAD 1 BIOLOGIA “NUTRICION Y SALUD”

Nombre: 8°
Fecha: 12 semana de abril Semana del 30 de Marzo al 3 de Abril
Clase N°1

Correo: profesora.loreto.tapia.ciencias@gmail.com

Objetivos: Explican las necesidades de nutrientes del organismo y activan conocimientos previos(OA8)

¢Consideras esta
comnids saludabie?
Expiica.

¢Gué habitos o conduciss puedes
adoptar para manienerte sano?

iEres lo que comes!

1. Observa el ejemplo de lo que comid uno de tus companercs ia semana pasada:

Desayuno Colacibn | Almuerzo Once ——FEM:‘ i
” L~ = Marragueta | Pollo
Pan integral | Yogur Carbonada con palta cocido
1 rot
Queso E::::a Leche ::nde:‘
Te Naranja Agua
c: Manzana Agua

2. Luego, responde:

a. ;Conoces los beneficios que aportan los alimentos que consumic?
De ser asi, nombra dos. *

b. ;Sabes de qué nutrientes se componen estos alimentos? SeRalalos.
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Los alimentos que consumes influyen significativamente en tu estado de salud, pues proveen a tu
cuerpo sustancias denominados nutrientes, que le permiten crecer y reparar sus tejidos. Estos, ademas,
le proporcionan la energia necesaria para que lleven a cabo todos los procesos que realiza. La energia
contenida en los nutrientes se mide en calorias (cal) o kilocalorias (kcal): una kilocaloria equivale a 1000
calorias. En estado de reposo el consumo energético de tu organismo es minimo y constituye el
metabolismo basal. Adicionalmente, tu cuerpo gasta energia cuando realizas actividad fisica.

Fecha: 12 semana de Abril
Clase N° 2

Obijetivo: Identifican la presencia de nutrientes (carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y
agua) en alimentos comunes(OA8)

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

iEl poder de los nutrientes!

Una dieta saludable esta compuesta por una cantidad balanceada de nutrientes. Por ello, es importante
gue conozcas los tipos de nutrientes y en qué alimentos puedes encontrarlos.

Proteinas

Estdn formadas por moléculas méas pequefias llamadas aminoacidos. Algunos alimentos ricos en
proteinas son:

Las proteinas cumplen funciones relacionadas con el crecimiento, la defensa y la regulacion de tu
cuerpo.

Carbohidratos
Estan compuestos por unidades mas pequefias llamadas monosacéridos. Algunos alimentos
abundantes en carbohidratos son:

Los carbohidratos constituyen la principal fuente energética del organismo. También forman parte de
estructuras celulares.
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Lipidos

Muchos de ellos estan formados por moléculas llamadas &cidos grasos. Algunos son utilizados por el
organismo como fuente de energia de reserva y otros son parte de estructuras celulares. También
participan en la sintesis de hormonas.

Agua
Ayuda a mantener estable la temperatura del organismo. Permite el transporte de sustancias en el
organismo y la eliminacion de desechos a través de la orina.

Vitaminas y minerales
Se requieren en cantidades muy pequefias. Permiten que se lleven a cabo procesos quimicos
fundamentales para el organismo.
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ACTIVIDAD:Anakiza o alimento o comida gue més OCORSUMSS ¥
determina sl es saludable o mo.

1. Compgleta el sigulente cuadro de analisis.

NOMERE EL
ALIMENTO O COM Dk

DESCRIFCION DEL
ALIBAEMTO O DR | DA

MARCA CDM UMA X EN LOS G 5 CARBOHIDRATOS

NUTRIENTES QUE COMNTIEME EM | 4 |
BAAYDR PROPORCION i2 PROTEIMAS WITAMIMNAS
BAARCAS]

MINERALES AGLA,

2. Epcribe en el siguiente cuadro la diferenda entre alimento y nutriente

ALIMENTO NUTRIENTE

Fecha: 2da semana de abril Semana del 6 al 3 Abril
Clase 3

Correo: profesora.loreto.tapia.ciencias@gmail.com

Objetivos: Interpretan la informacion nutricional del etiguetado de alimentos para seleccionar los
gue son saludables(OA8)

iSeamos saludables! _

1. Relne las etiguetas de seis alimentos diferentes. INfarEcin mEicions|
. L Porcite: 1 cucharadiis (T
2. Examinalas y evalda el valor nutricional Purines por envase- 36
de cada alimento, utilizando estos criterios: [ #00g | 1 porstn
calorias y cantidad de nutrientes por porcidn. Energ ko) TEl E00
Proteinas gy ki 9.1
3. Responde estas preguntas: e o A
- i i H e GrEsE monoinsaiarada | 255 20
2. JCualles) dF:' los alimentos que revisaste incluinias o e ey &
en un menu saludable? Colester fmg) oo .op
Hidrates de carhong BE oo
b. ;Qué importancia tiene revisar el etiquetado sponiies )
de los alimentos? j— ]
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Las etiquetas de informacion nutricional permiten conocer las calorias y los nutrientes
de cada porcion.

En Chile, los alimentos que superen los limites establecidos para las calorias, azlcares, sodio y grasas
saturadas deben presentar uno o mas sellos.

Fecha: 2da semana de abril Semanadel 6 al 3 Abril
Clase 4

Correo: profesora.loreto.tapia.ciencias@gmail.com

Objetivos: Interpretan un modelo a partir de los dossier anteriores(OA8)

Apoyo audiovisual: https://www.youtube.com/watch?v=LwEsUQJ_auA

¢;Cuanto consumir?

Alimentarnos adecuadamente implica tener en cuenta el tipo y la cantidad de alimentos que ingerimos.
Para orientarnos hacia aquel fin, se han establecido diferentes modelos de alimentacion equilibrada.
Uno de ellos son las Guias alimentarias, propuestas por el Ministerio de Salud.

GUIAS DE ALIMENTACION SANA
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ACTIVIDAD: Interpreta el modelo, a partir de la propuesta presentada y responde las preguntas
en tu cuaderno.

1. ¢ Por qué crees que el agua ocupa el centro del circulo?
2. ¢ Qué significa que la actividad fisica rodee el circulo?
3. De los alimentos que consumes habitualmente, nombra dos que ubicarias fuera del circulo.



