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"5sComo alimentarnos
para crecer sanos y fuertes2”

Exploracion y comprension del mundo natural y social

SEMANA 42



Informacion para las familias:

(Qué es la dalimentacién
correcta?

Es aquella que safisface Ias
necesidades especificas de
las diferentes etapas de la
vida. En los ninos, promueve el
crecimiento y el desarrollo
adecuados; en los adultos,
permite conservar o alcanzar
un peso saludable, y en
ambos, previene el desarrollo
de enfermedades.

Es importante involucrar al alumno/a en su alimentacion conforme crece,
para que sed capaz de tomar decisiones adecuadas, por ejemplo que
pueda elegir comer una manzana en lugar de una donaq, esto se puede
lograr a través del contacto con ideas positivas y experiencias agradables y
de su participacion en tareas como planear las comidas, comprar, pesar,
medir, rebanar, lavar, poner la mesa y probar los alimentos. Ademds de
aprovechar la hora de la comida para conversar un tema de interés, algo
que pasdé en el dia, alguna curiosidad que tengan, y que disfruten sus
comidas. Se sugiere evitar tener el televisor encendido durante las comidas,
ya que elimina toda posibilidad de convivencia, y puede provocar que las
personas se distraigan y coman mdas o menos cantidad de lo que su cuerpo
necesita.



CAMPO DE FORMACION ACADEMICA/ AREA DE DESARROLLO:
Exploracion del mundo natural

APRENDIZAJES ESPERADOS:

Reconoce la importancia de una alimentacion correcta y los beneficios que aporta al
cuidado de la salud. (Con énfasis en VIDA SALUDABLE)

FINALIDADES EDUCATIVAS

NOMBRE :
5CoOmo alimentarnos para crecer
sanos y fuertes?

+ Incorporen hdbitos de una buena dlimentacién, conocer y utilizar instrumentos de medicidn, clasificar los adlimentos segln su origen, reconocer y alimentos sanos

realizar recetas sencillas.

LUNES

Si es posible observar junio con el
alumno/a el video 1.
Planteare las
preguntas:

3Que es comer bien?, 3Se refiere
solo al sabor o a gque lo que
comes es adecuado para ti2

siguientes

Escuchar atentamente sSUS
respuetds mediante una
conversacion en la gue le
expliguen que comer bien

previene muchas enfermedades
y ayuda g que crezca sano y
fuerte.
Dibujar su plato de comida
favorita.

DESARROLLO DE ACTIVIDADES POR DIiA

MARTES

Observar el plato del bien comer
en el anexo 1, leer en voz dlfa el
texto donde explica que es el
plato del bien comer e identificar
los alimentos de cada grupo.

Escribir en el anexo 2 los nombres
de los alimenfes que conoce y
ubicar a que grupo pertenecen.

MIERCOLES

Si es posible, observar el video 2 y
conversar sobre lo que aporta al
cuerpo cada grupo de dlimentfos,
pueden complementar la
informacion que encontraran en el
anexo 3.

Investigar: 3Qué efectos provoca
en el organisme no consumir
suficentes alimentos del grupo de
frutas y verduras?

3Qué efectos provoca en el
organismo no consumir suficentes
alimentos del grupo de cereales?
3Qué efectos provoca en el
organismo no consumir suficentes
alimentos del grupo de proteinas y
leguminosas?

En el anexo 4 dibujar un ejemplo de
cada efecto.

MATERIAL FiSICO : Cuadernillo impreso, lapiz, colores, crayolas, etc.

MATERIAL VIRTUAL:

Video 1 hitps://www.yvoutube.com/watch2v=UkJkAWNzVek

Video 2 hitps://www.yvoutube.com/watchev=TEgsFfZIMy5c

Video 3 hitps://www.voutube.com/watch2v=A-lYNWOHGS5U

ADECUACIONES O VARIANTES

JUEVES

Hoy aprenderemos sobre las
porciones de climentos que
debemos consumir, para ello si
es posible veremos el video 3.
Tambien podemos consuliar el
anexo 5 vy confestar las
siguientes preguntas:

sPor qué es importante medir la
comida en porciones?

2Qué sucede si como de mds?
Escuchar afenfamente  sus
respuestas ¥ conversar
intercambiando sus punfos de
vistal.

Ayuda al Chef a Preparar una
rica sopa de verduras en el
anexo é

sson las mismas verduras que
usa mamd para prepadrar la
sopa de verdura?

VIERNES

Ayudar a mamd a hacer la lista
para ir al mercado a comprar lo
necesario para la comida de la
proxima semana, fijate muy bien
gue la lista incluya alimentos de
los fres grupos.

Ayudar al chef en el anexo 7 a
buscar los adlimentos que necesita
para la ensalada.

Tienes en los anexos una hoja del
gran refo esta te puede ayudar a
comer bien una y ofra vez.

Investigar cuales son las comidas fradicionales de mi comunidad y revisar si cumple con las especificaciones del bien comer

ofros campos de formacién académica/ dreas de desarrollo que se favorecen:
Exploracion y comprension del mundo natural y social (cultura y vida social)
Desarrollo personal vy social ( educacion socioemocional.

Lengudje y comunicacion
Pensamiento matematico



ANEXO 1

BIEN ALIMENTAR PARA BIEN ESTAR

sConocer El Plato del Bien Comer?

| Plato del Bien Comer

El plato del bien comer es una guia
de alimentacion gue forma parte de
la Norma Oficial Mexicana (NOM),
ara |a promocion y educacion para
a salud en materia alimentaria, la
cual establege  criterios  para
la, . orientacion nutritiva en
Mexico; ilustra cada uno de los
grupos de alimentos con el fin de
mostrar a la poblacion la variedad
que existe de cada
grupo  resaltando que  ningun
alimento es mas importante que oftro,

Sino que , debe haber
una combinacion para que nuestra
dieta diaria seq correcta

y balanceada.

El uso de los colores del Plato del Bien
Comer, es muy parecido al
funcionamiento de un semdforo:

* Verde: Indicd un consumo libre o en gran
cantidad.

* Amarillo: Indica un consumo con cauteld

O precaucion

* Rojo: Indica un consumo bajo de este
grupo de alimentos.



Escribir en cada espacio los nombres de los alimentos que ANEXO 2
reconoces en el plato del bien comer.
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ANEXO 3

La alimentacion debe ser lo mas variada posible,
las preparaciones deben tener poca grasa e incluir todos los grupos de alimentos

El Plato del bien comer clasifica
alos alimentos en tres grupos

1.-Verduras y frutas
2.- Cereales y tuberculos
3.~ Leguminosas y alimentos de origen animal

Verduras y frutas

Aportan vitaminas, minerales y fibra

Es recomendable comerlas crudas o poco
cocidas, y si es posible con cascara

Consumir al menas 5 verduras y frutas
de diferentes colores, da variedad
atu dieta

Cereales y tubérculos

Este prupo es |a base de tu alimentacian
y la principal fuente de energia

Los cereales de consumo mas frecuente
son el arroz, avena, amaranto, maizy trigo

Es recomendable consumir los integrales
en todas las comidas

La papa, el elote y el camote se consideran
dentro de este grupo

Se recomienda consumirde 5 a 11 porciones
al dia

Leguminosas y alimentos
de origen animal

Son fuente de proteinas y minerales

La carne proporciona hierro y vitamina
B1l2, que son esenciales para prevenir
anemia

La combinacion de leguminosas y cereales
proporciona energia y proteinas similares
a lasencontradas en la carne

Las leguminosas de consumo frecuente
son, frijoles, lentejas, habas, garbanzos,
alubia y soya

Se recomienda consumirde 3 a 5 porciones
al dia




ANEXO 4
Dibujar como se veria una persona que no haya consumido suficiente

alimento

Insuficientes cereales




Qué y cuanto comer ANEXO 5

El plato del buen comer facilita la identificacion de los tres grupos de
alimentos (verduras y frutas, cereales y tubérculos, leguminosas vy
proteinas de origen animal), la combinacidon y variacidn de la
alimentacion, la seleccion de menus diarios con los tres grupos de
alimentos y el aporte de energia y nufrientes a traves de la
alimentacién correcta.

Con base en los lineamientos de dicha guia, una alimentacion debe
ser completa; es decir, que incluya por lo menos un elemento de cada
grupo alimenticio en cada desayuno, comida y cena; también debe
ser equilibrada, o cual significa que los nutrimentos guarden las
proporciones entre si, al integrar alimentos de los tres grupos cada vez
gue uno se sienta a la mesa.

Es importante que exista un equilibrio en’rre la energia que el cuerpo
recibe a 1rc1ves de los alimentos y la energia que gasta al realizar sus
funciones basicas y ofras actividades. Para lograrlo se proponen el uso
de porciones acordes que cubran las necesidades nuiricionales de
cada persona de acuerdo a edad, sexo, estatura, actividad fisica o
estado fisioldgico, la guia plantea que la dalimentacion debe
ser suficiente. En el mismo senfido, se establece incluir diferentes
alimentos de los tres grupos en cada ’rlempo de comidaq; es decir, que
sea variada.

Fruta entcra = 1 pelota de tenis Queso =1 pulgar

(1 equivalante de fruta) {1 equivalente de alimentcs de arigen animal)

Fruta gicada = 1 puina Ensalada = 2 puncs
1 aquivalenta de fruta (1 equivalente de verduras)

i j,_...

Arrczopasta= 1 pi,.-l‘o Carne, pollo o pescado = 1 palma de una mano

(1 equivalenta de carsal] (3 equivalentes de alimenios de origan animal )




ANEXO 6

La sopa de verduras
de mama usa las
siguientes verduras:

El chef ha ido a comprar fodos los ingredientes para
preparar una rica sopa de verduras.

\

De las sigulentes figuras, enciena las que
pertenecen al grupo de verduras y frutas,
tacha las gue perfenecen al grupo de
cereales y pon una palomita a las gue
pertenecen al grupo de leguminosas

y dlimentos de crigen animail. r

'| Calabactita Encuentra las verduras
" Elotes que el chef tiene anctadas

Chayote ensu listay enciémalas
Zanahorias
en un circulo.
Chicharo <
Espinacas

CALABAZAS VERDES
COLIFLOR

PEPIMO

CHAYOTE

&
o

a
ESPINACAS
ZANAHORIA
' CHICHARITO

PIMIENTO

NOPALES

EJOTES



Prepara una ensalada rica y saludable.

Con ayuda del chef prepararemos una ensalada
deliciosa. -

Encierra en un circulo

las verduras vy frutas,

en un fridngulo los cetedles
y en un rectangulo

los productos de origen
animal que el chefva a
utilizar para preparar

la ensalada.

MANZANA

LECHUGAS

MANDARINA

ANEXO 7

Lista del mercado

Colorear segun al
grupo de
alimentos al que
pertenece




El gran reto

Dibujar o escribir lo que comid el dia de ayer. Si se consumieron alimentos de los 5 grupos y si ftomoé agua
simple durante el dia, Elegir la casila LOGRADO © si se cumplid con todas las porciones, si faltaron
algunas porciones pero se consumid de todos los grupos, elegir la casilla de delicioso @ y si faltaron
porciones y alimentos de algun grupo elegir la casilla de @ preocupacion.

Recordar que este reto se puede hacer varias veces e invitar a diferentes miembros de la familia.

& .| Porciones Escribe o dibuja los nombres de ('; })
yer comi: 2 )
por dia los alimentos -
Frutas y
verduras
5
Cereales 5911
SEls 305
leguminosas
Agua &a8
e Neh




« Observaciones redlizadas por padres de familia o tutores durante el desarrollo de las
actividades de la semana :

2Se intereso en las actividades propuestas? s Qué fue lo que mas llamo su atencion?

¢Que fue lo que se le dificulto? Como familia pensamos gue...

Gracias



