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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
¢Coémo en nuestro entorno podemos establecer secuencias saludables que nos permitan el autocuidado ?

AMBITOS CONCEPTUALES DIA AREA

Sistemas que intervienen en la nutricién. Junio 3 CIENCIAS NATURALES

EXPLORACION
Actividades previas

jExploremos nuestros saberes!

En la guia de hoy trabajaremos con el video de las clases anteriores llamado: la seleccién

de alimentos. Al terminar estards en capacidad de establecer la relacion entre alimentos y habitos saludables.
https://voutu.be/cFUaHGIFODk

RETO 1:

I. Escribe en tu cuaderno de ciencias naturales las siguientes preguntas y luego responde.

1. éSabes lo qué consumes?

2. ¢Qué desayunaste en el dia de hoy?

3. Si hoy fueras al colegio, ¢qué te empacarias para tu descanso?

4. iDe qué te alimentas tu?

5. (El alimento que consumes es adecuado para mantenerte saludable?

RETO 2:

Il. Observa atentamente.

1.. Para aclararnos un poco mas el tema que trabajaremos en el dia de hoy veremos un video
introductorio.

https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G 3/S/S G03 U03 L02/S G0O3 U03 L0O2 01 01.html

RETO 3:

1. Titulo. Los tipos de dietas (A jugar).

Instruccidn. Escucha el audio, arma un menu para el personaje y completar la tabla.

Descripcién. En la primera pantalla aparece uno de los personajes de grado tercero con traje de chef, ofreciendo la siguiente
explicacion: “La dieta corresponde a los habitos alimenticios que tiene un individuo cada dia. Del tipo de alimento que se consuma,
depende el conjunto de nutrientes que ingresa al organismo y la cantidad de energia disponible para realizar las actividades.”

A continuacion, se presenta una panel en el que se encuentran cuatro platos vacios, con su etiqueta respectiva, entre las siguientes:
- Dieta vegetariana - Dieta frugivora - Dieta mediterranea - Dieta omnivora

https)/‘;ontenldosparaaprender colomb|aaprende edu.co/G 3/S/S G03 U03 L02/S G0O3 U03 LO2 03 01.html

-* bgQ‘ M A ‘J

meni pars cada tSwta,

LA dheta comeaponde & 105 Nabaos dlementioos gue ene un
w0 cad dha. Det 190 de alimentn gue ve comuma, depende of
Corpams e manentes que ngma al ogareso y b crnmadad de
erergia digonbie owa s Las acthedades

DIETA VEGETARIANA:

- DIETA FRUGIVORA:

- DIETA MEDITERRANEA:

- DIETA OMNI{VORA:

los vegetarianos estrictos
basan su dieta en alimentos
de origen vegetal, entre
ellos: cereales, semillas,
frutos secos, verduras vy
legumbres.

también se denomina
dieta frugivora. En esta,
la alimentacidn es a base
de frutos secos, frutas y
bayas (frutos carnosos
como la sandia, el melén
y la calabaza).

se caracteriza por el consumo
de alimentos vegetales (frutasy
verduras), aceite de oliva como
fuente principal de grasa, y vino
gue acompafia las comidas.

se define por el consumo
de alimentos de origen
animal y vegetal, sin
ningun tipo de restriccion.

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual



https://youtu.be/cFUaHGlF0Dk
https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G_3/S/S_G03_U03_L02/S_G03_U03_L02_01_01.html
https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G_3/S/S_G03_U03_L02/S_G03_U03_L02_03_01.html
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MOMENTO PARA APRENDER:

RETO 4:

IV. Video: ¢ Qué son habitos saludables y no saludables?
https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G 3/S/S G03 U03 L02/S GO3 UO3
L02 04 01.html

En el video observaras las diferentes dietas y la importancia de que estas sean balanceadas. Es
por ello que trabajaremos el tema:

1. Escribe en tu cuaderno de ciencias naturales.

* LA FUNCION DE NUTRICION.

a. ¢ Tienes una dieta saludable?

b. éCémo es una dieta saludable?

* LA FUNCION DE NUTRICION

es importante porque nos permite conseguir energia y materia a partir de los alimentos que consumimos. Tu cuerpo necesita
energia para realizar todas las actividades. La materia es necesaria para el crecimiento y para reparar partes de nuestro cuerpo.
Luego de ingerir el alimento, nuestro cuerpo lo transforma en sustancias llamadas nutrientes, que llegan a las células, en donde se
aprovecha la materia y la energia que los constituye. La funcién de nutricion se realiza por medio de procesos como la digestion, la
respiracion, la circulaciony la excrecion.

* LA IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION. El tipo de alimentos que consumes influye en el estado de tu salud, por lo cual debes
consumir alimentos que contengan diversos nutrientes. Los alimentos contienen nutrientes como:

La funcién de nutricion: la digestion
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https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G_3/S/S_G03_U03_L02/S_G03_U03_L02_04_01.html
https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G_3/S/S_G03_U03_L02/S_G03_U03_L02_04_01.html
https://contenidosparaaprender.colombiaaprende.edu.co/G_3/S/S_G03_U03_L02/S_G03_U03_L02_04_01.html
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* EL ORIGEN DE LOS ALIMENTOS: los alimentos que consumes pueden ser de:
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Lus alimenlos Ce origen
animal se producen en
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Alll se crign animales como
aves, ganaco y peces, gracias
a los cuales obtenemos
alimentos como los huevos,

|2 leche, la carre y €l pescado.

Los alimentos de origen
vegetal provienen de cultives
De las planias consumimos
frutos como la mandarina,
hojas como |3 espinaca, tallos
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Los alimentos de origen
mineral son, principalmente,
el agua y la sal. Obtenemas
el agua de los rlos y lagunas
D represas construidas por
los seres humanes. Lz sal la
obtenemos ¢e las minasy de!
mMar.
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MOMENTO PARA PRACTICAR:
RETO 5:
1. Observa las imdagenes y responde las preguntas.

[ Plato de émilla_J Plato de Cristébal

Sj’-';'_ ’ e
@ o
Lo NITD

Ensalada, frusas Gasepsa, un paquete de
¥ pescada. papas, y muchos duloes.

a.¢De qué te alimentas tu?

b.éLos alimentos que consumes son adecuados para mantenerte saludables?
2. Los habitos saludables y los no saludables.

a. Lee las siguientes frases y completarlas de la manera mas adecuada posible.

* Fl prmive &4 U habito saludadie, o sequndo ex un hibeo no ssudible o Log Iibutos saudables & diferencl de ks no sahidables

| Torer una dleta desequilrada, hacer

HeCicio modksaro
: | Alectan o] estado do salud
Consumir una ceta equiliorada, hacer . -
Bt todas los dias durante 7 horas - Favorecen et estado d sakd
| Almentarse adbouadamente, wr (Generan camsancio y estrés
folevison 7 horas ol o
o Los hatvtos no saludables
| Pueden ser: hacer giercicio (| Comer grandes cantidades
y comer equilbrado. do Oulcas y GIsensas
[ | Aumentan el riesgo d adair | |Haces ejercicio sin un
alguna enfermedad (RAAMIBNtO previo

" Fortalecen ks sistemas del cuspo | | Comet frutas y wrduras
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RETO 6:
1. Marca con una X la respuesta que mas se acomoda a tus habitos.

* ;Consumes frutns?

o)
.

A Comes prandes (aniidides 08 duket y oRsiosat + jCuantas veces a Ia semana comes paquetes o dulces?

B Nunca, INEaima una voz RO S9mana A Wi Oe dos veces 2 la sermana
C. Mis d= tres veces a &5 Sermang B. 1~ 2veces 3 la semans

C. Nunca o casi runca

* :Con qué frecuentia realzas sctividad fisica?

A Wy 1w el

« (Calientas tus mGsculos antes de hacer ajercicio?

Une ve2 por semar
& AT A Nunca o casi nunca.

0% © mias W0es Do Smana
€. bor . W A B. 50l ¢l ol gjercion e muy dificl
* iCulntas comidas corsumes al da? C. Sempr

A Una pencipal o reslo dulies 0 pagues
+ (Cada cubnto cepilas tus dientes 7

B Thes princpales
A No me gusta cepélamme s dentes

€. Tres princpalen y 05 intermodias

B. S0 en b mafana

C. Despuds de cada comda

Una vez termines de contestar el tes suma 1a cantidad de respussaas
de A By C qus obtuvsts y contrastaic con & sigusnte informacan

= Sl la mayoria de tus respusstas fuston A, tienes muchos habitos no
saludables revisalos y cambialos por habitos saludables ’

= Sl I mayoria de tus respusstas fusron B, tenes habitos saludables
pero pusdles magKirar y [enel &n mas

« S I mayoria de tus respuestas fueron €, Moy Bien! Ergs un o
con muchos hibrtos saludabies.

RETO7:

1. En casa, en familia, elaboren un plan de
accion que les permita mejorar sus habitos
de vida y con ello, su salud. Juntos,
completen la siguiente tabla:

Plan de accién:

s
(.

’:".
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MEDIO POR EL CUAL SE RECIBE EL TRABAJO

QUE RECIBIR

Por Edmodo, correo electronico: aida@iefelixdebedoutmoreno.edu.co
julia@iefelixdebedoutmoreno.edu.co

Fotos del trabajo.
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