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Departamento de Educación Física y Salud
GUIA DE AUTOAPRENDIZAJE Nº19 EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
II º MEDIO


Nombre_______________________________________ Curso: _______ Fecha: _________
 (
OA 5
: 
Participar, liderar y promover una variedad de actividades físicas y/o deportivas de su interés y que se desarrollen en su comunidad escolar y/o en su entorno; por ejemplo:
Sugerir estrategias grupales para organizar actividades físicas y/o deportivas.
Demostrar distintos estilos de liderazgo en la promoción de una vida activa.
Proponer y crear una variedad de actividades físicas y deportivas para desarrollar los planes para promover una vida activa en su comunidad. 
Fomentar y crear estrategias para adherir a la práctica de actividad física permanente.
Objetivo
 de la Guía
:
 
“
Realizar un spot publicitario en parejas sobre 
Alimentación Saludable
”.
Correo electrónico
 I
I
 º Medio
: 
efis.segundomedio.smm@gmail.com
Instrucciones: 
Esta guía la puedes imprimir o trabajar en el cuaderno.
R
egistra
 el objetivo de la gu
ía y 
la fecha
 de aplicación
 en tu cuaderno.
Resuelve la guía de autoaprendizaje utilizando los contenidos y el material audiovisual que estará disponible en los links. 
Realizar
 3 veces a la semana
 la rutina de ejercicio físico
.
)





















Introducción:

Hoy realizaremos nuestra guía N°19 de autoaprendizaje en la cual deberás realizar un spot publicitario en parejas sobre Alimentación Saludable.

Link Alimentación Saludable: https://youtu.be/oOIZyV_Zd_Q


Ejercitación: 
1. ¿Qué se entiende por Alimentación Saludable?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ¿Por qué es importante tener un estilo de Vida Saludable?
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________

3. Clasifica los siguientes alimentos en Consumo Ocasional (CO) o Consumo Diario (CD):

_____	Pan.				_____	Completos. 			_____ 	Manzana.
_____	Pasteles.			_____	Tallarines.			_____	Bebidas.
_____	Ensaladas. 			_____	Arroz.				_____	Leche.

4. ¿Desde cuando se forman los hábitos alimenticios?
____________________________________________________________________________________



5. ¿Qué comidas forman parte de los hábitos alimenticios?
a) ______________________________
b) ______________________________
c) ______________________________
d) ______________________________
e) ______________________________

6. Escribe 3 frutas de diferentes colores.
a) _________________________
b) _________________________
c) _________________________

7. Escribe 3 verduras que conozcas o que consumas habitualmente.
a) _________________________
b) _________________________
c) _________________________

8. Ahora elige 1 fruta y 1 verdura de las que registraste en la pregunta 6 y 7 e investiga que beneficios le aporta a tu cuerpo su consumo diario.
a) Fruta: ____________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
b) Verdura: _________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. ¿Por qué es importante tomar desayuno?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. Completa el siguiente cuadro con 3 alimentos de cada uno, según la lamina vista en la cápsula.

	
	Alimentos en los cuales debes basar tu alimentación.
	Alimentos que te ayudan a complementar tu alimentación.
	Alimentos que debes evitar en tu alimentación.

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	




Síntesis:

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 y en situación de salud.
Los alimentos se encuentran ordenados en una pirámide que nos indica que alimentos debemos comer en forma ocasional y diariamente.
 Se recuerda la importancia de adquirir hábitos alimenticios desde niños ya que nos acompañan durante toda la vida.
Se presentan algunos consejos de alimentación saludable para que puedas crear tu spot publicitario.
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