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~ ACTIVIDAD

Conozco los alimentos y las funciones que cumplen en el
organismo

Nuestro
proposito

\

explicaciones

Hoy investigaremos y explicaremos por qué es necesario
consumir diversos tipos de alimentos, para ello elaboraremos
la pregunta de
organizaremos un plan de accién, analizaremos fuentes de
informacion confiable y elaborar una respuesta final a la pregunta
de investigacion.

iniciales a

-

investigacion,

El producto
de hoy

.

Explicacién final con informacién cientifica por qué es necesario
consumir diversos tipos de alimentos.
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G.!i ¢ QUE REALIZARE PARA LOGRARLO?

Para lograrlo, realizaré los siguientes pasos:

COMPETENCIA
Explica el

conocimientos
seres  Vivos,
energiaq,

Tierra y universo.

materia

mundo fisico
basédndose en
sobre los

biodiversidad,

PASOS (CRITERIOS)
Utilizar y analizar la informacién cientifica de diversas
fuentes para responder la pregunta de investigacion.

Y

Explicar con informacion cientifica por qué es necesario
consumir diversos tipos de alimentos.

(@’ {EMPEZAMOS!

. Lee atentamente el caso de Tomas

Una manana luego del desayuno, Tomds observé la lista de compras para su casa, la

cual contenia lo siguiente:

|/ Lentejay

- |-v; #allifr .“

Al ver aquella
lista, Tomas
decidio escribir
también una
lista, en la cual
incluyd...

Pero, al
completar ambas
listas, se dio
cuenta de que
eran totalmente
diferentes. Por
ello, se pregunto
lo siguiente: gpor
qué la lista de mi
casa contfiene
tanta variedad
de alimentos?

- ) - ] )

cuenta el siguiente proceso.
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1. Planteamos la pregunta de investigacion.

iPor qué es necesario consumir diversos tipos de alimentos?

2. Elaboramos una hipétesis

» Escribe tus posibles respuestas (explicacion inicial) con algunas ideas que tengas
sobre la pregunta de investigacién.

Yo pienso que
debemos consumir
diversos tipos de
alimentos porgue...

¢ Qué haré para responder a la pregunta de indagacién?

3. Elaboramos un plan para investigar
Plan de accion Respuestas

3Cudl es el objetivo de
mi investigacion?

.........................................................................................

........................................................................................

3Qué acciones realizaré
para comprobar mis PRERBED c:xvscsmsasiss i e o G e RS s s e sioss
posibles explicaciones?

SEGUNAO...cueevrereressssessassssisiesess s ssessssessss s sessssesessssssssesessssssssssnenns

O O O s s s B N T o e e P s

2Qué informacion
buscaras? sDonde lo
buscaras?

3Como organizaras la
informacién?

iEs el momento de aplicar el plan de accién!
ACTIVIDADES

+ Lee lainformacién que se encuentra en el anexo sobre la clasificacion de los
alimentos

e Observa la siguiente imagen y responde
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iCudles son los alimentos que reconoces?

o X

¢Sabias que...?

El pescado no sélo es rico en proteinas y hierro, sino también
contiene acidos grasos esenciales, como el omega-3, que nos
protegen de enfermedades cardiovasculares.

« Completa el siguiente cuadro con los alimentos que consumen o producen en tu
comunidad.

Alimentos
R

Alimentos
constructores

Alimentos
O s o s e e O e G R Ty

+ Responde las siguientes preguntas:

$Qué alimentos predominan en tu comunidad?

3Cudl de los alimentos consideras que debes consumir con mayor cantidad en tu dieta?
3por quée

sQueé pasaria si consumen un solo tipo de alimento?
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Recverda:

Que para mantener una buena salud se debe consumir de 6 a 8
vasos de agua y realizar como minimo 30 minutos de actividad
fisica al dia.
|- -
4. Comparamos o verificamos las respuestas que elaboramos al iniciar la
actividad:
Vuelve a leer tus “explicaciones iniciales”, zestds de acuerdo con ellas?, (Sl) (NO) zpor
quée zen qué has mejorado?

e Escribe una nueva respuesta (explicacién final) para la pregunta de investigacion - @

4
e

¢Por queé es necesario consumir diversos tipos de alimentos?

Responde la pregunta completando el siguiente cuadro.

Clasificacion Algunos Debemos consumirlo Beneficios para nuestra
ejemplos porque contiene salud

Alimentos de Permite el buen

origen vegetal | Frutas y verduras | Vitaminas y minerales | funcionamiento de
nuestro cuerpo vy la
prevencion de
enfermedades.

Alimentos de

origen animal

Energéticos

Constructores

Productores

4
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5. Evalua tus aprendizajes en el siguiente cuadro
iQué hiciste para investigar?

Utilicé y analicé la informacién cientifica de
diversas fuentes para responder la pregunta de
investigacion.

Expliqué con informacion cientifica por qué
es necesario consumir diversos fipos de
alimentos.

lo logré Necesito mejorar

Clasificacién de los alimentos segun su origen (Anexo)

= Las frutas y verduras contienen vitaminas,
minerales y ofros componentes esenciales
para el buen funcionamiento de nuestro
cuerpo y la prevencién de enfermedades.

« Los alimentos de origen animal ayudan a
la formacion, crecimiento y
mantenimiento de tu cuerpo, pues
contienen proteinas, que son esencicles
para la construccion y reparacion de los
tejidos del organismo; y micronutrientes,
como vitamina A, vitamina D y vitaminas
del complejo B; y minerales como el hierro
y el zinc, que previenen la anemia y
contribuyen al desarrollo de nuestras defensas contra las enfermedades.

 El huevo es un alimento importante por el aporte de proteina que contribuye al
mantenimiento de un buen estado nutricional, asi como al crecimiento y desarrollo
en nifos, adolescentes y gestantes.

e Las menesiras, como las lentejas, los frijoles, las arvejas, las habas, los pallares,
garbanzos entre ofros, constituyen una buena fuente de proteina de origen. Ademas,
contienen fibra, vitaminas y minerales. Del mismo modo, son fuente de carbohidratos
que brindan energia.

« El consumo excesivo de azicares, arroz, pan y fideos contribuye al sobrepeso e
incrementa el riesgo de sufrir enfermedades.

Los alimentos de los dos Ultimos grupos contienen vitaminas y minerales gue nos ayudan
a estar sanas y sanos.

Clasificacién de los alimentos segun su funcién

Energéticos

Son los alimentos que brindan energia a nuestro organismo
para su buen funcionamiento. Forman parte de este grupo
los alimentos que contienen carbohidratos y grasas como:
cereales, pan, papa, yuca, camote, pituca, aracacha,
productos azucarados, mantequilla, aceite, entre ofros.
Constructores

Son los alimentos que nos aportan proteinas. Ademds, se
encargan de construir y regenerar nuestras células vy tejidos en el
cuerpo.

Protectores

Son los alimentos que aportan vitaminas y minerales, los cuales son importantes para
regular el buen funcionamiento de nuestro organismo y fambién para protegerlo.
Dentro de este grupo, estdn todas las frutas y verduras.
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