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Asignatura: Vocacional  

Docente: Karen Jerez Carrasco Curso: Laboral 1 C 

Objetivo de Aprendizaje: Comprender la importancia de comer frutas y 
verduras. 

Contenido: Hábitos de vida saludable 

Habilidad:  Comprender 

Semana Nº: 10 (Lunes 8 al 12 de Junio) 

 

Iniciaremos la actividad de esta semana respondiendo la siguiente 

pregunta ¿Por qué es importante alimentarse de manera sana y 

equilibrada? ¿Te alimentas bien? Hoy conocerás cuales son los 

beneficios que puedes obtener al ingerir frutas y verduras. 

Lee en conjunto a tu familia el siguiente párrafo.  

 

Las vitaminas y las sales minerales 

 Las vitaminas y las sales minerales no aportan energía a nuestro 

cuerpo. Sus funciones son las de regular los diferentes procesos de 

nuestro organismo y ayudar a las proteínas en diversas tareas.  Al igual 

que los otros nutrientes, las vitaminas y las sales minerales no se 

encuentran solo en ciertos alimentos, sino que en muchos. Sin embargo, 

estas se hallan en mayor proporción en ciertos alimentos, como las 

frutas y verduras.  

 

Para entender mejor observa la siguiente tabla y pondrás mucha 

atención en esta ocasión a las frutas y verduras:  
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Como te puedes dar cuenta las frutas y verduras son esenciales para 

mantener nuestro cuerpo funcionando de manera correcta. 

Luego de comprender la función de estos alimentos te invito a conocer 

una nueva receta para que prepares en casa, recuerda que puedes 

adaptar la receta con la fruta o ingredientes que tengas en casa. 
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Que rico, espero que hayas podido realizar la receta en casa recuerda 

también que antes de cada preparación debes mantener un buen lavado 

de manos. 

 

Sigue el ejemplo de la siguiente imagen, son 20 segundos los que debes 

utilizar en lavarte bien las manos. 

 

 

 

 

Para finalizar recuerda que debes escribir en el anexo que aparece a 

continuación una receta saludable, puedes buscar el la página 

www.elijovivirsano.cl . 

http://www.elijovivirsano.cl/
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