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Tema 11 

LOS ALIMENTOS 

Los alimentos pueden ser tanto de origen animal 
(carne, pescado, leche, huevos) como de oringen vegetal 
(cerealies, frutas, verduras). 

Los alimentos nos aportan nutrientes y energía 
(expresada en kilocalorías). 

Cuando hay un exceso o un defecto de energía, se 
produce enfermedades en el organismo. 

Hay dos tipos de nutrientes: los simples o 
micronutrientes (vitaminas y minerales) , y los 
complejos o macronutrientes (hidratos de carbono, 
grasas y proteínas) Los nutrientes requeridos en 
grandes cantidades son llamados macronutrientes y 
los que son requeridos en cantidades más pequeñas 
se les conoce como micronutrientes. 

Micronutrientes: 

Vitaminas y minerales: 

Las vitaminas y los minerales son sustancias que se 
encuentran en los alimentos que comes. Tu cuerpo las 
necesita para funcionar correctamente. En lo que 
respecta a las vitaminas, cada una tiene un papel 
especial que cumplir. Por ejemplo: 
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 La vitamina D de la leche proporciona el calcio 
que se requiere para mantener los huesos sanos. 
Se encuentra en hígado de bacalao, yema de 
huevo y derivados de la leche, aunque nuestro 
cuerpo es capaz de producirla mediante la 
exposición a los rayos solares. 

 Vitamina k: responsable de una buena circulación 
sanguínea en el cuerpo, que además ayuda a 
mantener el buen funcionamiento de coagulación 
de la sangre y evita el sangrado excesivo. 
También ayuda a prevenir enfermedades como el 
Alzheimer entre los ancianos. Las mejores fuentes 
de vitamina K son el té verde, brócoli, espinacas, 
espárragos, col y lechuga de color verde oscuro. 
Pero debe evitar su congelación, ya que las bajas 
temperaturas destruyen la vitamina K que se 
encuentra en estos vegetales. La vitamina A de 
las zanahorias te ayuda a ver por la noche. 

 La vitamina C Se relaciona con la formación de 
tejidos, huesos y dientes, la producción de glóbulos 
rojos y hormonas, además de que favorece la 
resistencia del organismo ante infecciones, posee 
acción antioxidante y mejora la absorción de 
hierro de los alimentos  
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 Las vitaminas B de los cereales integrales ayudan 
a que tu cuerpo fabrique energía a partir de los 
alimentos 

 

Macronutrientes 

Hidratos de carbono: Los carbohidratos también 
conocidos como hidratos de carbono son el 
combustible diario de las células del cuerpo humano. 
Cada gramo de carbohidrato proporciona cuatro 
calorías que el organismo utiliza para sus actividades 
cotidianas como: 

• Respirar. 

• Hablar. 

• Comer. 

• Pensar. 

• Caminar. 

Grasas: La grasa es una parte importante de una 
dieta saludable, pero no todas las grasas son iguales.  

Proceden de alimentos vegetales o animales, siendo 
las grasas de los vegetales más saludables que la de 
los animales. 
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Tu cuerpo necesita este macro nutriente para 
almacenar energía, para el transporte de vitaminas, 
para aislarse y para proteger el cuerpo de las 
lesiones. Mientras que las personas necesitan grasa, 
también es alta en calorías, por lo que no comas 
demasiado. Si una persona come más calorías de las 
que quema, aumentará de peso. 

Proteinas: 

Son nutrientes que proceden de los alimentos 
vegetales o animales. 

Las proteínas las obtenemos principalmente al comer 
alimentos como la carne, el pescado, los huevos, la 
leche los yogures y los quesos. 
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1.- Contesta en tu cuaderno a las siguientes preguntas 

Nombra cuatro alimentos de origen animal 

 

 

 

Que dos tipos de nutrientes hay 

 

 

Quien forma los micronutrientes 

 

Quien forma los macronutrientes 

 

¿Qué alimentos nos proporciona vitamina D? 

 

¿Qué enfermedades previenen la vitamina K? 

 

¿Un gramo de carbohidratos cuantas calorias aporta?  
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¿Qué grasa es más saludable? 

 

 

¿De dónde obtenemos las proteinas? 
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1.- Ordena alfabéticamente las siguientes palabras 

Nevera, niño, pentágono, nieve, pastel, pizarra, nueve, 
pasta, piedra, naranja. 

  

 

 

 

2.- Señala en las siguientes oraciones los sustantivos  

Mi tio Luis come manzanas en el parque de Atocha 

El profesor se llama Luis 

En la tienda venden tres quitarras de Santana 

Por las noches mi perro Lucas ladra mucho 

El rio Ebro pasa por Zaragoza 
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3.- Clasifica los sustantivos anteriores en comunes y 
propios 

Comunes: 

 

 

 

Propios 

 

 

 

4.- Clasifica los sustantivos masculinos o femenimos 

Casa, perro, tienda, árbol, dedo, carretera, manzaña, 
ordenador, enchufe, hoja, nube, cielo. 

Masculinos 

 

 

Femeninos 
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1.- Relaciona el verbo con su tiempo 

Como  

Cantais  

Reíamos Pasado 

Bailarán  

Estudiaremos Presente 

Comían  

Saltan Futuro 

Cocinarás  

Escribistes  

 

2.- Subraya las formas verbales de las siguientes 
oraciones. 

● Yo bebí leche. 

● Ellos bebieron unos batidos. 

● Tú bebiste zumo para merendar. 

● Ella bebió agua. 

● Nosotros bebimos un refresco. 

● Vosotros bebisteis horchata 
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3.- Indica el número (singular o plural) de estas formas 
verbales. 

Canteréis _________________ 

Escribimos ________________ 

Cocino ___________________ 

Pegáis ___________________ 

Colorean _________________ 

4.- Relaciona: 

 

5.- Clasifica estos verbos. 

Ver, gustar, bailar, correr, beber, servir, subir, toser, 
saltar 

1º conjugacion -ar 2º conjugacion -er 3º conjugacion -ir 
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6.- Separa en silabas las siguientes palabras: 

Cascada, círculo, ordenador, mesa, cántaro, antes, 
podólogo, afirmar, plástico, zángano, archivo, tapón, 
altitud, ejército, dólar, comedor, ciudad, caliz, fumar, 
amarillo,  

7.- Señala la sílaba tónica de las palabras anteriores 

C a s c a d a ,  c í r c u l o ,  o r d e n a d o r ,  m e s a ,  
c á n t a r o ,  a n t e s ,  p o d ó l o g o ,  a f i r m a r ,  
p l á s t i c o ,  z á n g a n o ,  a r c h i v o ,  t a p ó n ,  
a l t i t u d ,  e j é r c i t o ,  d ó l a r ,  c o m e d o r ,  
c i u d a d ,  c a l i z ,  f u m a r ,  a m a r i l l o ,   

8.- Clasifica las anteriores palabras en agudas, llanas y 
esdrújulas 

Agudas 

 

 

Llanas 

 

 

Esdrujulas 
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SOPA DE LETRAS 
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MATEMÁTICAS 

1.- Escribe los siguientes números 

Cinco millones ciento treinta y dos 

mil ciento catorce 

 

Ocho millones quinientos veintidós 

mil trescientos treinta y siete 

 

Treinta y siete millones cinco mil 
trescientos dos 

 

Seis millones doscientos treinta mil 

noventa y seis 

 

Ocho millones sesenta y dos mil tres  

Quince millones trescientos catorce 

mil veintidós 

 

Setenta y dos millones catorce mil 

treinta y siete 

 

Dieciocho millones treinta mil 

doscientos 

 

Cinco millones cinco mil cinco  

Seis millones dos  

Siete millones trescientos catorce mil 

ochocientos dos 

 

Noventa millones noventa mil 
nueve 

 

Doscientos treinta y siete mil 

quinientos trece 
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2..- Escribe los siguientes números 

4.678.321: 

 

 

7.902.568: 

 

 

34.900.760 

 

 

5.300.560 

 

 

2.060.060 
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3.- Completa 

Anterior Número Posterior 

 6.900.900  

 2.000.900  

 3-000.000  

 6.900.000  

 5.999.990  

 

4.- Calcula y haz la prueba 
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Calcula 
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Calcula 
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Problemas 

1.- Una ballena que pesaba 4275 kilos se tragó 3 
atunes de 125 kilos cada uno y luego fue capturada 
por un barco ballenero. Calcular el peso que dio en la 
báscula. 
 
 
2.- Un niño mete 3 monedas en su hucha cada día. 
Cuando la llena encuentra 792 monedas. ¿Cuántos 
días tardó en llenarla? 
 
 
3.- ¿Cuántos trajes se podrán confeccionar con 342 
metros de tela, si para cada traje se necesitan 3 
metros? 
 
 
 
4.- Un vendaval derriba 7 abetos navideños con 45 
luces cada uno y 3 más con 27 luces cada uno. 
¿Cuántas luces derriba el vendaval? 
 
 
 
5.- ¿Cuántos minutos tardará en desalojarse un local 
con 1750 personas, si cada minuto salen 5? 


