“‘Hoy, explicaras, sobre la base de conocimientos cientificos, como una
| alimentacion saludable influye en nuestra salud al prevenir enfermedades. p § l

Lee atentamente el caso de Estela.

( jHola, amigas y amigos! Mi nombre es Estela, y les envio unas fotos de mis comidas de hoy. En el desayuno,
tomeé un vaso de quinua, una tuna y un pan con queso. Para el almuerzo, comi sangrecita salteada con yuca,
choclo y ensalada, jesta es mi comida preferida! Y, finalmente, para la cena, tomé una rica sopa de pollo con
verduras y yuca. En mi casa, siempre me dicen que debo comer todo tipo de alimentos. En ese momento, me
pregunto: ¢ por qué debo comer estos alimentos?, ;me ayudan en algo?
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jAyudemos a Estela a responder sus interrogantes!

2. Responde a la siguiente pregunta de investigacion a partir de lo que conoces.

¢Cime. una alimentaciin saludable influye en la salud?

3. Elabora un plan como guia para la busqueda de informacion, para su organizacion y analisis.

¢Qué informacion buscaré? [ ¢Qué quiero lograr? ] ¢Como lo haré?
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| secoi pepatos

. Lee las siguientes lecturas, en’las que podras obtener informacion para responder a la pregunta de investigacion.
-

(Ulimentaciin saludable.

Significa tener una dieta con la calidad y cantidad adecuada de alimentos para
cubrir todas las necesidades de nutrientes y energia para nuestro organismo.
Alimentarnos saludablemente es importante, pues nos mantiene sanas y sanos,
activas y activos, lo que influye en un buen funcionamiento fisico e intelectual. Para
ello, debemos consumir y preparar comidas con alimentos variados, balancear su
combinacién y procurar la seguridad en su consumo.

\

e ¢Qué ocurre en nuestro organismo cuando no nos alimentamos saludablemente?
Aparecen las enfermedades que son causadas por el déficit o consumo excesivo de alimentos.
Veamos algunos de estos trastomos.

» Desnutricion: ocurre por la carencia o déficit de algunos o varios nutrientes que comprometen
el crecimiento y desarrollo. Ademas, causa dafios irreversibles en el organismo y en el logro de
aprendizajes.

* Anemia: se presenta por la deficiencia de globulos rojos en la sangre y el bajo nivel de
hemoglobina, lo cual afecta al desarrollo fisico, cognitivo y emocional.

» Obesidad: se caracteriza por el exceso de grasa corporal y el incremento de peso debido al
\chonsumo de calorias por encima del limite que el cuerpo necesita.

5. Responde las siguientes preguntas:

¢ Por qué es 'importante alimentarnos saludablemente? ¢ Como se producen las enfermedades relacionadas
con la alimentacién?

jConozcamos un poco mas sobre la anemia! ¢Qué observas?, ¢por qué crees que el nifio puede

— o presentar esas caracteristicas?
6. Observa las siguientes imagenes:

N

Es una enfermedad ocasionada por una disminucion de hemoglobina en la sangre. La causa mas frecuente es el
bajo consumo de alimentos ricos en hierro. Otros factores pueden ser los parasitos intestinales, los malos habitos
alimentarios, las enfermedades hereditarias o la deficiencia de vitaminas A, B o B12. Cuando una nifia o un nifio
presenta esta enfermedad, tiene mayores dificultades en su aprendizaje, asi como efectos graves en su desarrolio
cerebral, motor, cognitivo y emocional.
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6Cudles son los sintemas de la anemia? A
Uno de los sintomas es la debilidad; por ejemplo, no hay deseo de jugar, caminar, correr, estudiar, etc. Ademas,
produce mucho suefio, piel palida, uias quebradizas, poco cabello, mareos y cansancio.
La anemia se puede superar con el consumo de una dieta balanceada que contenga alimentos ricos en hierro,
como las cames rojas, frijoles, lentejas, quinua, espinaca, frutas acidas, pescados, efc.
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frutas
huevo higado lentejas acidas frijoles
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7. Responde las siguientes preguntas:
¢ Por qué es importante prevenirla = Averigua y describe algunos casosy = ;Qué alimentos de tu comunidad le

anemia y como lo logramos? causas de anemia en tu comunidad. recomendarias consumir a una
persona con anemia?

8. Es momento de contrastar tu nueva informacion con las respuestas iniciales que te planteaste en relacion con la
pregunta de investigacion,

Mis respuestas iniciales Mis respuestas finales (Explicaciones)

9. Conversa con tu familia sobre las siguientes preguntas:

¢ Cuales son las dificultades que tuvisf ;Como esta actividad contribuyo a ¢ Qué otras preguntas te han
para investigar?, ;qué hiciste para sustentar tu explicacion? surgido?
resolverlas?

Evalda tus aprendizajes: Estoy Necesito

avanzando | apoyo

Lei el mensaje de Estela acerca de las tres comidas que consume en el dia y asi dar
mis explicaciones iniciales.

Lei informacion sobre la alimentacion saludable, qué ocurre cuando no nos
alimentamos saludablemente, qué es la anemia y cuales son sus sintomas.

Expliqué el porque es importante tener una buena alimentacion saludable y asi
prevenir las diversas enfermedades.




