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;Qué voy a aprender?

Aprendizaje Sustantivo

Explica cbmo evitar el sobrepeso y la obesidad con base en las

caracteristicas de la dieta correcta y las necesidades energéticas
en la adolescencia.

Menu sano

Identificarés cuales tipos de alimentos son

nutritivos vy la i1mportancia de una

combinacidn
balanceada de los alimentos.






Recomendaciones generales
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.Qué necesito?

.. :Ya 1o
Actividades < .,
realicé?

1.- :Qué fue todo lo que comiste
ayer?

2.-Descubriendo que alimentos me
nutren.

3.-¢;Cuanto me falta para comer
balanceado?

4.-Convirtiéndome en un Chef
Fitness

* Evaluando “"Mi Menu Sano”







Actividad # 1 iQué fue todo lo que me comi ayer?

Una buena alimentacidén rica en nutrientes es indispensable para fortalecer
las defensas de nuestro cuerpo, no hacerlo correctamente puede alterar tu
desarrollo fisico y mental, aumentando la posibilidad de que te enfermes.

:Sabes lo que debe contener una alimentacidén rica en nutrientes?
;Qué te pasaria si te faltard algun tipo de alimento nutritivo?

;Sabes 1o que es el plato del plato de bien comer y como se relaciona con
una alimentacidén sana?

Recuerda

Una alimentacidén sana y saludable es aquella que es completa, equilibrada, y

segura
cubriendo todas las necesidades nutricionales de acuerdo a la etapa de la
vida.

. i Ahora vamos a averiguar cuanto conoces de tu alimentacién!



Actividad # 1

iQué fue todo lo que me comi ayer? Escrl_be el nombre de t°d_°S
los alimentos que consumiste

durante el dia de ayer

® Registra en tu
cuaderno de Biologia
todos los alimentos y
bebidas que
consumiste el dia de
ayer.

Lo puedes hacer en una
tabla como la que te
mostramos del lado
derecho.




Actividad #2 Descubriendo que alimentos me nutren

Dentro de tu libro de
Biologia encontrarés un tema
denominado “E1 Plato del Bien Comer”
que te explica la importancia de
alimentarte sanamente para tener mas
defensas en tu organismo.

Uno de los aspectos
relevantes es el aprender a comer de
forma balanceada, para esto, existe
un grafico 1llamado el “Plato del
Bien Comer” en el que puedes
apreciar que porciones son las
correctas para una buena
alimentacidn.




Actividad # 2 Descubriendo que alimentos me nutren

Con base a la tabla de alimentos que elaboraste anteriormente,
subraya con un color azul, uUnicamente los alimentos dque consideres que son
nutritivos, apoyandote en la ilustracién que tienes en tu libro de texto
donde viene el Plato del Bien Comer.

Tienes que revisar muy bien que 1ingredientes contienen tus
alimentos, si tenia crema, carne, verduras, etc.

Por ejemplo, si yo ayer comi una hamburguesa puedo distinguir qué
fue 1o que en verdad me nutrio.

NUTRITIVO NO NUTRITIVO

Queso amarillo, catsup, papas
fritas

Pan, carne, crema, mostaza, Jjitomate,

cebolla, lechuga, jalapefio




Actividad # 2 Descubriendo que alimentos me nutren

Ya que identificaste cuales
alimentos son nutritivos; elabora en tu
cuaderno un esquema como el que se te
muestra en esta lamina para que dentro
de él, anotes los alimentos que vya
clasificaste y asi puedes descubrir si
cumple con las porciones que muestra el
Plato de Bien Comer para dque puedas
identificar ¢cuales te hicieron falta?,
pero también en ;cuales te excediste? vy
lo anotes en tu cuaderno.

Observa muy bien en tu libro de texto
que porciones corresponden a las
verduras y frutas, a 1los cereales y
cuanto a las proteinas.
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ALIMENTOS QUE ME HICIERON FALTA

ALIMENTOS QUE COMI EN EXCESO




Actividad # 3 ¢Cuanto me falta para comer balanceado?

Ahora, te invitamos a que compares gqué porciones estas consumiendo
de cada uno de los grupos de alimentos durante todo un dia y si en verdad tiene
relacidédn con una Dieta Correcta y escribas en un parrafo en tu cuaderno donde
observas que te hizo falta balancear tus alimentos.

759% Proteinas
i.Cudles fueron tus

porciones reales de
cada grupo de alimentos
que estuviste comiendo?

Vegetales

Cereales

Leguminosas

% aproximados




Actividad # 4 Convirtiéndome en un CHEF FITNESS
Pasos para elaborar un Menu Sano




Actividad # 4 Convirtiéndome en un CHEF FITNESS

Seguramente habras notado que no todo 1lo

gue comemos aungque sea nutritivo, estd balanceado.

Meni Balanceado

Te pedimos que escribas en tu libreta de

Biologia un MenU para una uUnica comida y describas

qué ingredientes 1llevara de tal manera dgque esté

balanceado con las caracteristicas de wuna Dieta
Correcta.
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Frutas

Basadndote en el grafico de 1la derecha,
puedes hacer uno similar en tu cuaderno para que
anotes en cada uno de los cuatro apartados 1lo que
utilizaras para preparar tu menu del dia.

*Recuerda que es muy importante las porciones
de cada uno de 1los grupos para que éste, en verdad,
sea un “Menu Sano.”

*Chef fitness: hace referencia a un cocinero que prepara alimentos
nutritivos y balanceados.




iQué aprendiste?




Evaluando mi “Menu Sano”

Revisa si en el disefio de tu menu contemplaste todos estos puntos,
para que tu trabajo este completo..

En la descripcidén del “Menu Sano” viene
sefialado porciones adecuadas de PROTEINA

En la descripcidén del “Menu Sano” viene
sefialado porciones adecuadas de FRUTAS Y
VERDURAS

En la descripcidén del “Menu Sano” viene
sefialado porciones adecuadas de CEREALES

En la descripcidén del “Menu Sano” viene
sefialado porciones adecuadas de LEGUMBRES

La combinacién de todos los alimentos forma un
“Menu balanceado”



i.Qué aprendiste?

Si ya tienes tu ment,

te invitamos a jprepararlo y saborearlo!

Responde las siguiente preguntas en tu cuaderno

" ¢cQué aprendi sobre la Dieta Correcta?

" Si le tuvieras que explicar a un integrante de tu familia, como
se hace un verdadero Menu balanceado, ;qué le dirias?
<

" ¢cQué consideras que es lo mas dificil al elaborar un menu sano?




Te invitamos a gque este menu que

disefiaste, lo compartas con los que

viven en tu casa y averigies que tan buen
Chef Fitness resultaste.

También que te sugieran que otras
combinaciones de alimentos puedes hacer para
mejorar el sabor y que se vuelva parte de tus
platillos favoritos. Incluso ahora con los
que has aprendido, podrias hacer cambios a
las recetas de 1los chef profesionales para
que en verdad estén Dbien niveladas 1las
porciones y sea nutritivo.

Si puedes tener acceso a 1internet,
revisa en YouTube, canales donde preparen
alimentos nutritivos y estos te permitan tener

una mejor alimentacidn, por ejemplo, te
sugerimos este video que esta muy interesante,
se llama: “Conoce el Plato del Bien

Comer”.



;Como apoyar las tareas desde casa?

1. Establecer una rutina diaria en familia, gque incluya buenos
habitos de alimentacidén y de dormir.

2. Destinar un lugar en casa y horario para hacer la tarea
escolar.

3. Revisar las tareas, deberes y proyectos.

4. Hablar todos los dias con su hijo/a sobre sus actividades.

5. Expresarle a su hijo que tiene altas expectativas y
estandares en su aprendizaje.

6. Participar en las decisiones que afectan la educacidn de s

4

hijo.



El tema de la nutricidén, hoy en dia se vuelve mas relevante ya que un organismo
sano tendrd mas defensas para atacar al COVID-19.

Le recomendamos a que Jjunto con su hijo(a) cuiden que su
alimentacidén contenga una amplia variedad de frutas, verduras, legumbres,
cereales, carnes, lacteos; debido a gue nuestra comida mexicana es sumamente
amplia, rica en variedad y, por lo tanto, podremos consumir de todo tipo de
alimentos nutritivos y balanceados.

La Secretaria de Educacidn del Estado de Jalisco agradece tu atencidn y hace
del conocimiento del publico en general que varios recursos utilizados no le
pertenecen a los creadores de la presente ficha, ya que se validd como videos
libres, te invitamos a visitar los canales y/o redes de sus propiletarios para
que conozcas mas recursos de apoyo.




Aprende en casa 6% de Primaria Historia La Prehistoria 14 de
septiembre de 2020. https://www.youtube.com/watch?v=LdxBoXkj5SQ

Reyes Carlos, Carpio Amicalar, Osornio Lidia, at. (2020). Historia
sexto grado. Direccidn General de Materiales Educativos de la
Secretaria de Educacidédn Publica.

Pérez J. JesuUs (2012). Cuaderno de trabajo.

http://www.mediafire.com/file/aadu624w8hyi941/ActHistoria6toME.pdf/fi
le



https://www.youtube.com/watch?v=LdxBoXkj5SQ
http://www.mediafire.com/file/aadu624w8hyj94l/ActHistoria6toME.pdf/file

DIRECTORIO

Enrique Alfaro Ramirez
Gobernador Constitucional del Estado de Jalisco

Juan Carlos Flores Miramontes
Secretario de Educacién del Gobierno del Estado de Jalisco

Pedro Diaz Arias
Subsecretario de Educcién Basica

Marcela Brisefio Villalvazo
Encargada del Despacho de la Coordinacién de Educacién Inicial

Inspeccidén General de Educacidédn Secundaria, Zona 2 Federalizada
Autor

Liliana Villanueva Tavares
Disefio grafico



DIRECTORIO

Autores

Olga Margarita Polanco Duran

Sara del Rosario Valdez Pérez
Lilian Isabel Ifiiguez Barragan
Gabriel Villafuerte Grajeda

Abel Alejandro Ramirez Uribe

Ma. del Refugio Camacho Navarro
Maritza Delgadillo Ceja

Zoila Navarro Navarro

Irma Griselda Adame Contreras






