Guia pedagogica: N 4
Escuela: nocturna Juan Seru CUE: 7000-38000
Docente: Zamora Sonia
Ciclo: CAP
Turno: noche
Area curricular: Ciencias Naturales Lengua

Contenidos. Ciencias Naturales: Funciones de nutricion:

alimentos y nutrientes. Alimentacion, dieta equilibrada y salud

Contenidos de Lengua: La comprension y la produccién oral.
La lectura y la produccion escrita. La reflexion sobre la lengua

y los textos.

Actividades

® Para la comprensién del problema por parte de los alumnos :
A_ De diarios y revistas, extraemos imagenes de diferentes alimentos. Pegamos

las imagenes en el cuadro que creas gque corresponde.

Alimentos saludables Alimentos no saludables




B_ Respondan las siguientes preguntas

e (Cual de los alimentos pegados consumen en casa?

e ¢ Cuales de los alimentos pegados comen en la escuela?

e ¢Por qué crees que los alimentos que pegaron en el primer cuadro son
saludables?

e ¢ Por qué consideras que los alimentos del segundo cuadro no son saludables?

e ¢ Por qué creen que es necesario comer sano y variado?

e ¢ Consideran que su alimentacién es saludables? ¢ Por qué?

o ¢Les parece que hay alimentos que debemos evitar? ¢ Cuales?

Para analizar lo que comemos, realizamos el siguiente juego “Bingo de los alimentos”

El BINGO de los ALIMENTOS es una loteria confeccionada a partir de
una seleccion de 60 alimentos. Los mismos se han distribuido en 6
cartones. Cada uno tiene 5 lineas que se corresponden con cinco
grupos de alimentos (cereales y legumbres / frutas y verduras / lacteos
/ carnes y huevos / aceites y grasas). La proporcidn entre los grupos de
alimentos se ve reflejada graficamente en la cantidad de imagenes que
integran cada linea. De acuerdo a la cantidad de participantes, se
conformaran equipos y distribuird un cartdon por cada uno. El/la
docente ird sacando las fichas con las imagenes de los alimentos y
—cantard su contenido. Los equipos de alumnos/ass iran marcando
en sus cartones los alimentos que van saliendo. Cantidad de
participantes: 6 equipos

LINEA: ganard la linea el primer equipo que complete un grupo de
alimentos. Aclaracidon: en el grupo de las carnes se han incluido

productos de uso habitual (fiambres, hamburguesa, pancho)




CARTON: ganara el bingo el grupo que primero complete las 19

imagenes del carton.

e Lean el siguiente cuento

“EL NINO QUE SOLO COMIA ESPAGUETIS”
A Pau le encantaban los espaguetis. Le gustaban tanto que comia a todas horas: espaguetis
para comer, espaguetis para cenar... espaguetis con tomate, con queso, a la carbonara, con
aceite... Si su madre le preparaba otro plato que no fuera de espaguetis, no comia. iSi por
él fuera, hubiera almorzado espaguetis con leche y merendado bocadillo de espaguetis!
Comia tantos espaguetis que un dia los aborrecié. Cuando su madre lo llamd para preparar
la mesa, Pau se escondié. Su hermana, que estaba en la cocina preparando la comida,
estuvo un buen rato buscandolo hasta que lo descubrié debajo de la cama. “éPor qué te
escondes? Mama te ha preparado un plato de espaguetis que te lameras los dedos.” Pero

Pau no movia un dedo. Aquel dia lo tuvieron que llevar a la mesa casi a rastras. A la hora de




cena, la cosa no fue mejor. Pau se volvio a esconder. {Su hermana lo encontré esta vez
colgado de la l[dmpara de la habitacion! “éPero qué haces alli arriba? iMama te ha

1”7

preparado unos espaguetis buenisimos!” Pau, si embargo, no parecia dispuesto a bajar. -
“No quiero comer nunca mas. Es muy aburrido”, confesé. - “Claro que es aburrido. Si
siempre comes lo mismo... La comida no es un juego pero puede ser divertida. Baja de la
[dmpara y te lo demostraré”, le asegurd Julia. “Nos vamos a explorar” Pau abrié los ojos
como platos y la boca tan larga como un espagueti cuando vio que Julia le colocaba una
lechuga por sombrero —“es el casco de los exploradores de alimentos”, le aclaré- y le ponia
entre las manos un apio bien largo —“el bastén de explorador”. “Ya estamos preparados —
prosiguid la nifia- Sigueme.” Los dos hermanos recorrieron el pasillo y atravesaron
sigilosamente la cocina en direccién a la despensa. “Un explorador tiene que tener
suficiente fuerza para cumplir su misién”, dijo Julia. “Lo primero que tenemos que
conseguir para hacer nuestro plato saludable y divertido son los hidratos de carbono” -
“iHidratos de qué?” - “Hidratos de carbono. Los espaguetis, por ejemplo” -
tiempo para que no huyera. - “Si no quieres espaguetis, puedes tomar arroz, patatas,
cereales, pan integral, macarrones... También son hidratos de carbono.” - “Aaaaaah! -
respird aliviado- Y ahora qué?” - “Ahora daremos color a nuestro plato” - “Color? Quieres
decir que lo pintemos?” - “No, cabeza de chorlito. Los exploradores necesitamos también
tener buena memoria y concentracién. Las verduras y las frutas nos ayudan a tener y hay
de todos los colores: verde — lechuga, acelgas...-, rojo —el tomate, la manzana...-, amarillo —
maiz... Es divertido porque un dia puede escoger uno, otro dria otro... haces combinaciones
diferentes y nunca te aburres. La boca de Pau seguia muy abierta pero ya no parecia un
espagueti. Se habia vuelto redonda como una sandia bien roja. Estaba contento. - “¢Puedo
escoger?” - “Claro que si. Y apresurate porque todavia nos queda un elemento esencial: las
proteinas —le interrumpid Julia- Las proteinas ayudan a nuestro organismo a funcionar
mejor y a estar fuertes. Hay en las legumbres, el pescado, los huevos, la carne...” - “iMe
pido atun!” - “iBuena eleccidn! Yo prefiero huevos. Ya estamos preparados para cumplir
nuestra misién.” Los dos hermanos introdujeron todos los alimentos dentro de su mochila
de explorador, retomaron el apio bastén y se fueron directos a la cocina. - “Me lo he
pasado muy bien haciendo de explorador de alimentos pero no creo que sea divertido

comer todo lo que hemos escogido”, comentéd Pau a su hermana. - “Si le pones




imaginacion, si. A ver, qué has escogido?” Pau mird unos instantes dentro de la mochila: -
“Patatas, tomate, maiz, atin y lechuga” - “Con estos alimentos podemos hacer un ratén de
patata que tenga una nariz tan roja como un tomate y que esté comiendo atun y maiz en
un campo de lechugas. O si lo prefieres, puede convertir la patata en un barco con un trozo
de tomate como vela y lo puedes hacer navegar dentro de un mar de lechuga lleno de
peces amarillos de maiz... Todo depende de tu imaginacidon.” Después de aquella
emocionante expedicién, Pau volvi6 a comer espaguetis aunque no tantos. Habia
aprendido que podia disfrutar comiendo otras cosas porque comer no es un juego pero

puede ser muy divertido.

e ¢Para qué les parece que sirven las instrucciones?

e (En qué circunstancias usamos las instrucciones en nuestra vida
cotidiana?

o ¢De qué diferentes formas les parece que se pueden enunciar las
instrucciones?

o ¢ les parece que, para elaborar instrucciones, debemos tener en cuenta a

quien las dirigimos?¢,por qué?

Extraigan del texto las diferentes instrucciones que Julia le propone a Pau para llevar a

cabo su exploracion
e ¢ Cuales son los alimentos que Pau va encontrando en su exploracién?

Escribe las instrucciones que se deben llevar a cabo para preparar un plato divertido y

rico en nutrientes para sentirse fuerte y satisfecho

e ¢ Quieres estar sano y fuerte?

o Alimentarse en condiciones, y eso incluye las verduras que te hace
mama, las frutas y el pescado

e Viste bien asegurate de no salir sucio, ten tu ropa siempre limpia

e Ten a mano un croquis de las hazafias que haras: poner la mesa, hacer
la cama, y otras. Son batallas muy importantes que haran que para tus
papas seas un buen hijo.

e Adquiere cultura y se educado. Lee mucho, en los libros hay mucha

sabiduria y haz caso a tus mayores




¢ Descansa bien de noche para sentirte bien durante el dia.

e (Qué instrucciones formularias para convertirte en mejor persona?

En grupos, realicen el siguiente juego: En casa con tu familia




Con la comida Si se juega

DESARROLLO DEL JUEGO

Para su desarrollo los estudiantes deberan formar dos grupos. Los grupos disponen de diferentes

tarjetas para la seleccidn de alimentos, existiendo diferentes entornos, a modo de etapas o fases,
que representan escenarios cotidianos de la vida, debiendo pasar de unas a otras a través de las
opciones de preguntas y respuestas. A través de la eleccidn de los distintos alimentos asi como de
actividades fisicas que debera ubicar en la piramide nutricional, al finalizar el juego, podra conocer
a través del puntaje otorgado el nivel de energia conseguido. El docente llevara a cabo la funcién
de mediador, ya que sera el encargado de leer las tarjetas a cada grupo.

TARJETAS PARA JUGAR:

El desayuno es una comida que no debemos
saltarnos nunca. Cargamos nuestras baterias
para estar en forma en el colegio. {Qué cantidad
de energia debe aportarnos el desayuno?

El 50% de las necesidades energéticas diarias.

El 20-25% de las necesidades energéticas
diarias.

El 75% de las necesidades energéticas diarias.

El desayuno ideal debe tomarse en casa, y para
ser saludable y completo debe estar compuesto
por, al menos...

Cereales o sus derivados, fruta o zumos y leche
o productos lacteos

Leche y tortitas

Un gran vaso de leche

Para tener la energia necesaria y constante
durante todo el dia, ¢Qué niimero de comidas
debemos realizar?

Tres: desayuno, comida y ceha

Cuatro: desayuno, comida, merienda y cena
Cinco: desayuno, almuerzo a media mafana
(recreo), comida, merienda y cena

Desde el desayuno hasta la comida pasan
muchas horas ¢De qué forma podemos
recuperar la energia gastada desde el desayuno
en el colegio?

Comiendo una merienda en el recreo

Jugando a la “mancha”

Sentado en el patio

Como sabras, cada familia o grupo de alimentos
tiene una funcién, ¢Qué alimentos nos ayudan
a crecer?

Papas, pasta, arroz, cereales y pan.

Carne, pescado, huevos, soja, frutos secos y
legumbres.

Pescado, huevos, manteca, queso y alimentos
fritos.

La piramide de los alimentos nos ensefia qué
alimentos tomar y qué actividad fisica
realizar. Indica cudl de las siguientes
combinaciones de alimentos y ejercicios
aparecen en la base de la piramide:

Pescado, carne, legumbres + natacion.

Frutas, verduras, cereales, lacteos + ir al
colegio caminando.

Pescado, fruta, lacteos + subir las escaleras a
pie.

Para cuidar nuestro cuerpo debemos:
Realizar alguna actividad fisica todos los dias
y reducir el tiempo que dedicamos a
actividades sedentarias.

Quedarnos en casa acostados en el sofad para
no gastar energia.

Realizar todos los dias alguna actividad fisica

'y dormir menos de 7 horas diarias.

Es hora de repasar lo que has aprendido hoy.
En el vértice de la piramide...

Estan los alimentos que debemos comer en
mayor cantidad.

Estan los alimentos que debemos comer
ocasionalmente.

Estan los alimentos con mucha proteina.

Mas deberes. La cantidad de energia que nos
aportan los alimentos se denomina:
Kilowatios

Kilometros

Kilocalorias

La cena es la lltima comida del dia:

Debe ser mas ligera que la comida, ya que
vamos a gastar menos energia.

Debe ser mas abundante que la comida
porque hay que reponer energia.

Debe ser igual que la comida para poder
reponer energia.




Ya sabes que es importante realizar 5 comidasal | | Es la tarde del domingo y estds repasando lo

dia, pero ¢ Cudl es la comida més importantedel = aprendido durante la semana. ¢Sabes cudl es |
dia? - la diferencia entre alimento y nutriente?
El desayuno ; . Llos alimentos son las sustancias que |
La merienda . _componen los nutrientes.
. La comida | Los nutrientes son las sustancias que
ettt | ¢ st o alimantos. |
Cuando realizamos actividades fisicas gastamos = Los alimentos son de origen animal y los |
| parte de nuestra energia, {Qué grupo de  nutrientes de origen vegetal.
 alimentos nos proporcionan energia? e
Hidratos de carbonoy proteinas. ' Es fin de semana y vas a ayudar en la cocina.
Grasas y proteinas. - ¢Qué mend saludable sugieres para la
. Hidratos de carbono y grasas. | comida?
e —————— | Pizza, papas fritas y gaseosa.
| Estd toda la familia reunida para organizar un ~ | Espaguetis con tomate, pescado con ensalada
plan para la tarde del sabado. ¢Cudl de los =~ | Yfruta.

| siguientes planes consideras mas saludable?

. Cine con pochoclos, gaseosa y golosinas. ,
| En casa, jugando toda la tarde a los
. videojuegos. :
Salir a andar en bicicleta todos juntos y después |
. cena en familia.

Coloca cada dlimento y actividad fisica
en el lugar correcto dentro de la pirdmide

e Elaboren un texto en el que expliquen que instrucciones debe tener en cuenta para
llevar una alimentacion saludable y rica en nutrientes, que te otorgue la energia
necesaria para realizar todas tus tareas diarias.







