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GUÍA N° 5 

Fecha: 28 de Junio al 2 de Julio  

Título de la propuesta: “EL PODER DE UNA BUENA ALIMENTACIÓN” 

Actividades de desarrollo: 

1-Piensa y responde a las siguientes preguntas: 

 ¿Te gustan las frutas? 

 ¿Cuántas consumes al día? 

 ¿Qué comidas prepara mamá? 

 ¿Qué postres prepara con frutas? Anota en un afiche. 

2-Observa las imágenes y tacha las menos saludables porque 

llevan a la obesidad en la actualidad.  

 

 ¿Cuál de ellas has consumido con mayor frecuencia? 

3-Lee el siguiente 

texto e inventa un 

final para el cuento:  
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4-Reflexiona y responde:  

 ¿Crees que mamá debe ser perfecta? 

 ¿Qué sucede cuando mamá no está? 

 ¿Cada cuánto le dices a mamá lo importante que es para tí y el cariño que le tienes? 

5-Investiga ¿En qué consiste una alimentación saludable? 

6-Observa y analiza el óvalo nutricional: 

a) ¿Qué parte del óvalo ocupan las frutas y verduras? 

b) ¿Qué otros alimentos observas? 

c) Completa en tu cuaderno. 

 

7-Lee con atención el siguiente mensaje. 

 Consumir al menos ½ plato de verduras en el almuerzo y ½ en la cena y dos o tres frutas por 

día. 

 Lavar las frutas y verduras con agua segura. Las frutas y verduras de estación son más 

accesibles y de mejor calidad. 

 El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer obesidad, diabetes, 

cáncer de colon y enfermedades cardiovasculares. 

 No se incluyen papas, batatas choclo y mandioca porque son más parecidos a los cereales por 

su composición nutricional. 

 

8-Piensa: 
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 ¿Cuántos gramos de azúcar consumiré si desayuno una leche de sabor y un paquete de 

galletas? ¿Será bueno o malo? ¿Por qué? 

9-Recuerda que: 

Se puede consumir los hidratos de carbono de manera natural en alimentos como la fruta, leche 

o la miel, sin embargo, consumir más alimentos procesados que contengan hasta un 300% de 

azúcares añadidos para obtener un mejor sabor no es bueno. 

a)-Reemplaza los alimentos procesados por naturales: 

ALIMENTOS PROCESADOS ALIMENTOS NATURALES 

Jugo o refresco  

Frituras  

Galletas  

Sopas instantáneas  

10-Observa las etiquetas de cada yogur y calcula: 

Yogur   125 g                                                                                                                   

Hidratos de carbono 5 %                                    

Grasa 3 %                                                           

Calcio 4 %                                                          

¿Cuántos gramos de hidrato de carbono contiene este yogur? 

5/100 de 125 g= 625 g/100= 6,25g 

¿Cuántos gramos de grasa contiene este yogur? 

3/100 de ------= ------------------- 

¿Cuántos gramos de calcio contiene este yogur? 

 

Contiene----------------------- 

11-Razona la siguiente situación: 
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12-Lee con atención: 

LA FUNCIÓN DE LOS ALIMENTOS 

Todo lo que puede realizar nuestro organismo, desde caminar  hasta pensar, 

requiere nutrientes que nos aportan los alimentos: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14-Piensa y propone con ayuda de mamá, el menú de un día con las cuatro comidas diarias en el que 

se encuentren presentes algunos de estos alimentos, de manera que sea un 

menú saludable: 

Desayuno………………………………………. 

Almuerzo………………………………………. 

Merienda……………………………………….. 

 Cena……………………………………………. 
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Área: Inglés 

Actividades de desarrollo: 

1-Si puedes, observa el siguiente video y luego une con flechas 

https://youtu.be/qLtTUd6FPOs. 

a) Healthy                     Bad for you 

b) Unhealthy                 Good for you 

2-Presta atención al òvalo nutricional  y coloca las etiquetas donde corresponda: 

Grains: Bread, Grains and Cereals 

Fats and Sweets: Mayonnaise, Candies, Chips… 

Vegetables: Tomato, Peas, Carrots… 

Fish and Meat: Chicken, Fish, Beef… 

Dairy Products: Milk, Cheese, yogurt… 

Fruits: Banana, Grapes, Strawberries…. 

 

3-Elabora un dibujo de una comida saludable y etiqueta cada alimento. Intenta escribirlo en Inglés 

……………………………… 

Área: Computación 

Actividades de desarrollo: 

1-Recuerda lo aprendido en las guías anteriores y diseña un folleto con un mensaje de Hábitos 

saludables 

a)-Utiliza algunas de las herramientas estudiadas. Por ejemplo  

b)-Escribe con color el mensaje puedes jugar con los efectos de texto. 

c)-Edita la forma con el  color de relleno y contorno 

d)-Busca y pega alguna imagen en el folleto. (O también puedes dibujar) 

 

 

………………….. 

 

(Para la elaboración del folleto informativo puedes utilizar cartulina, hojas blancas o de colores que tengas en 

casa) 

 

https://youtu.be/qLtTUd6FPOs
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Área: Educación Agropecuaria 

Actividades de desarrollo 

1-Dibuja una heladera y dentro de ella indica en qué 

parte colocarías el pollo, la carne cocida, platillo 

servido, para evitar una contaminación cruzada. 

 

2-Pinta la imagen y enumera los inconvenientes de los cuales se produjo una contaminación cruzada 

teniendo en cuenta la imagen del abajo. 

 

 

 

…………………….. 

Área: Educ. Física 

Actividades de desarrollo 

1-Construye un circuito que implique la combinación de la fuerza, resistencia, velocidad y 

flexibilidad  

2-En familia, toma un desayuno saludable y comienza a realizar los ejercicios que 

se detallan a continuación: 

 Corre 10 minutos, descansa 5 minutos  y vuelve a correr, repitiendo la 

secuencia 3 veces. 

 Intenta correr rápido entre 8 botellas de plástico  en zig zag,  a una distancia  de 1,5 metros. 

Usa toda tu velocidad sin tirar las botellas y repite 5 veces. 

 Realiza 5 series de 20 abdominales sobre una colcha, toalla, colchoneta  o lo que tengas a 

disposición.  

 Recuéstate de espalda y realiza algunas de las abdominales que practicas en la escuela con tu 

profesor de Educación Física. 

 

……………………………………………………. 
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