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Area: Personal Social.
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Propésito del dia

En esta actividad explicaremos sobre las diferentes practicas alimentarias y el impacto que tienen en la l !
nutricion de la poblacién peruana con el fin de mejorar su salud.

!

!

L

!

I

g

i

!

G

Criterios de evaluacion

o Conocer las ideas que permiten que las personas aprovechen productos como la carne, la papa y el maiz.

e Saber como estos alimentos aportan a la salud de las personas relacionandolos con los nufrientes, minerales o
acidos grasos que estos contienen.

« Senalar, mediante un dibujo, los diferentes beneficios que otorgan los alimentos saludables a nuestro cuerpo.

» |dentificar como se preparan algunos alimentos que se consumen en nuestro pais y cual es su aporte en una
alimentacion saludable.

La cultura peruana, desde sus diferentes regiones, ha ido construyendo conocimiento en cuanto a la buena
alimentacion que ayuda a fortalecer la salud de la poblacién en la actualidad.

La tierra peruana y su riqueza alimentaria

qumua aguaymanto

— — —

Todos ellos permitieron a nuestra
poblacién idear grandes propuestas I
nutntwas que pueden servimos hasta hoy

Estos alimentos naturales que nos provee nuestra biodiversidad son acogidos en los hogares peruanos Y, a traves del
tiempo, los han ido utilizando en su alimentacion y nutricion.
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1. Teinvito a pensar acerca de los alimentos naturales que hemos visto ayer, de acuerdo a tu expenencia
responde:

a) ¢Cuales son las propuestas nutritivas que han construido nuestra cultura a partir de los alimentos naturales
del Peri?

2. Analiza tu respuesta y veamos como algunas de ellas han tenido impacto en la nutricion. Ten presente

la siguiente pregunta: i
NUESTRAS i
El charqui I
Esta fue una propuesta nutritiva de la zona alta andina de nuestra geografia. !
. : ¢De qué manera el charqui puede
¢ Qué es? ¢ Dénde se elabora el charqui? Toriaieosr Tusehs ik’ !

Es elaborado, sobre todo, en

El charqui es una ftradicion
culinaria propia de nuestra cultura.
Consiste en salar y secar la came
de auquénidos (lama o alpaca).
Esto implica una técnica de
conservacion.

zonas alto andinas, como por
ejemplo en Apurimac, Ayacucho,
Puno, Huancavelica o Cusco. Sin
embargo, lo podemos encontrar
en muchos otros departamentos

iEs una pregunta interesante!
Primero, debemos conocer sus
principales caracteristicas. Para
responder esta pregunta, revisa la
informacion sobre los alimentos
que te presentamos mas adelante.

OEle [CENe e

del pais.

@

Nota: El proceso de deshidratacion es vital, ya que reduce el riesgo de crecimiento bacteriano presente en la
humedad.

* Analiza la tabla anterior y explica de qué manera el charqui contribuye a la nutricién de la poblacién peruana.

Proteinas Carbohidratos Hierro

£l.799 LAE- 6,50 mg

Mote, humitas... jMmm!
El maiz peruano es un alimento poderoso y muy valorado en nuestra cultura. jTambién, se suma a nutrirmos!

El Ministerio de Desarrollo Agrario y de Riego (2021) afirma "Con respecto a su valor nutricional,
el maiz choclo es un alimento rico en carbohidratos y fibra, altamente energético. El choclo aporta
una importante cantidad de proteinas y de fibra. También contiene vitaminas B1, BY o biotina,
B9 y acido folico, ademas de minerales como el magnesio, fosforo, hierro y potasio”.

e e

Con él, se prepara el mote, que, en muchas partes del Perd, se consume
con carne o queso. Tambien, se puede tostar; en este caso, se le denomina
“cancha”. Ademas, es el ingrediente principal de las humitas o tamales que tanto disfrutamos.
En las largas caminatas, no falta un fiambre a base de mote, cancha, humitas o tamales. Estos
alimentos ayudan a contrarrestar el desgaste fisico.

o L]

» ;De qué manera las humitas, cancha o mote contribuyen a la nutricion de la poblacién peruana? -
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¢ Maiz para tomar?, ;maiz para postres?
Al plantear eslas preguntas, nos referimos al maiz
morado. En nuestra cullura andina, este fue
empleado a manera de bebida: la chicha morada.
También, lo han tratado para preparar ricos postres,
como mazamorras u ofros. Este es cultivado,
principalmente, en Huancavelica o Ayacucho. El maiz
morado mejora el flujo sanguineo, reduce el
colesterol v es un potente antioxidante.

e e ———— — -
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Somos “papamicuc” I
¢Que es un “papamicuc™? Se les denomina asi a todas las personas que consumian papa e sl
I en tiempos de los incas. Este tubérculo es considerado un alimento basico en todo el mundo. ) }

¢ Somos “papamicuc” en la actualidad?

(___________________-'b

| La papa ha estado presente en la alimentacién peruana desde tiempos |
preincas en platos como papas con queso, papas aderezadas, elc. Esta se
caracteriza por su alta calidad de proteinas, hierro, potasio, etc.

———————————-———————J

» Explica de qué manera estas propuestas nutritivas contribuyen en tu salud.

e ;Qué ideas nutritivas se utilizan en tu comunidad?

S — S — — — — — — — — — — — —

{ El secado de la anchoveta

| Laanchoveta es muy nutritiva porque contiene proteinas, omega 3 y minerales. Esta
| presente en la Costa peruana. Inclusive el Ministerio de Cultura reconocié y declaré
| estatécnica del secado ancestral como Patrimonio Cultural de la Nacion. ; Te imaginas
| unas papas sancochadas con una rica anchoveta? jMmm! jPura nutricion!

\———_——————————————————

e Explica en qué ayuda el omega 3 en la salud de las personas.
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i | Sustenta tu respuesta
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I La poblacién de la Selva fue desarrollando la conservacién del pescado de

| su region. Para ello, utilizaron la técnica del pescado ahumado y seco
(salado). Este tltimo es producto de un proceso en el que al pescado se le

| afiade sal y, luego, es soleado por uncs dias.

| El pescado ahumado también es producto de un proceso. Primero, se lava

| para luego envolverlo en hojas de bijao. Después de ello, lo pasan varias

\ veces por una parrilla..

¢ Como ayudan estas ideas de conservacion del pescado para la alimentacién saludable de la poblacién? Sustenta tu
respuesta:
t

3. Relaciona los alimentos nutritivos con los nuirientes, minerales o acidos grasos que se te detallan.
Luego senala a qué partes del cuerpo humano bmnﬁcian

4. Dibuja el cuerpo humano y sefiala a qué partes o funciones benefician los nutrientes de estos alimentos.
Me Autoevallo

Conoci las ideas que permiten que las Lt R
aprovechen productos como la carne, la papa y el
maiz.

Supe como estos alimentos aportan a la salud de
las personas relacionandolos con los nutrientes,
minerales o dcidos grasos que estos contienen.

Senalé, mediante un dibujo, los diferentes o
beneficios que otorgan los alimentos saludables !
a nuestro cuerpo. "
Identifiqué como se preparan algunos alimentos !

___________________;-J

que se consumen en nuestro pais y cudl es su
aporte en una alimentacidn saludable.
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