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Ciencias. Nuestro cuerpo y el cuidado d

Educacion Especial

la salud.
“Buscando Chefs en la escuela”

3°y 4° Primaria

Atencion de alumnos con Aptitudes Sobresalientes



cQue voy a aprender?

Aprendizaje(s) sustantivo(s) o Aprendizaje(s) fundamental(es)

v Explica la interaccion entre los sistemas de su cuerpo, argu
la importancia de una correcta alimentacion, medidas de hi
y prevencion de accidentes.

v Toma decisiones en distintos escenarios considerando las

consecuencias para si mismo y de los demas.

v Escucha, lee y escribe diversos tipos de texto con propédsitos
diferenciados.




cQue voy a aprender?

Temas que conoceras:

v Temal Micuerpo vy los alimentos.
v Tema 2. ;Cémo cocinamos los alimentos?
v. Tema 3. ;Mi dieta es correcta?

v Tema 4. Se solicitan Chefs en la escuela.




¢ Qué necesito?

Recomendaciones generales:

La presente ficha estd dirigida a alumnos con
Aptitudes Sobresalientes, para que puedan
ser guiados por sus padres, en caso necesario;
ésta contiene orientaciones para el desarrollo
de actividades desde casa, para cuatro
semanas de trabajo, basadas en la
metodologia por proyectos.
Se recomienda mantener contacto con el
maestro de grupo en caso de tener alguna
duda respecto a la forma de trabajo, de
nera especifica, con su hijo (a). Asi como
tomar acuerdos sobre el desarrollo de
rtafolio de evidencias para entregar de
ra fisica o digital.

Materiales:

N
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Alimentos, instrumentos de cocina,
materiales diversos.

Recetarios

Hojas blancas, tijeras, pegamento
Cuaderno de trabajo

Impresora

Computadora, Tablet o Smartphone
Diccionario impreso o en linea
Recortes de periddicos o revistas




.Mi cuerpo y los alimentos

1

2 C;Cémo'cocinamos los
alimentos?

3 :Mi dieta es correcta?

4 Se solicitan Chefs en la escuela

Organizador de actividades:

Investigar el plato del bien comer y los
nutrimentos que necesita el cuerpo para
crecer y desarrollarse adecuadamente.

Plantear preguntas para facilitar la
busqueda de informacion.
Identificar alimentos nutritivos de

consumo personal.
Analizar los alimentos que forman el
plato del bien comer y elabora una dieta.

Investigar recetas de cocina nutritivas y
simulacién de un programa de cocina de
television.

El Plato del Bien comer
Tabla de los grupos alimenticios
y nutrientes que aportan

Guia de preguntas
Registro de las respuestas a
partir de una investigacion

Audio
Mapa mental
Dieta
Conclusiones

Video de la preparacion de un
platillo nutritivo




iManos a la obra!




Actividad de inicio

Durante el desarrollo de los siguientes temas reconocerds el aporte nutrimental de
cada grupo de alimentos representados en el Plato del Bien Comer y los beneficios
que se obtienen al consumirlos. Aprenderds a comparar los alimentos ¢
regularmente consumes con los que recomienda el Plato del Bien Comer para t
una dieta correcta y gozar de buena salud.

Finalmente podrds hacer una breve reflexion sobre la importancia en la for
cocinarlos.

Tomando en cuenta lo que conoces respecto a esos temas, responde las siguie
preguntas:

¢ :Cudles son los alimentos nutritivos y por qué?
« :Qué pasa a nuestro cuerpo si los consumimos con frecuencia?

Menciona algunas formas de preparaciéon de los alimentos, que se consideran
oMo sanas.
istralas en una hoja de tu cuaderno; comparards tus respuestas iniciales con los
ltados finales de tu proyecto.




Tema 1. Mi cuerpo y los alimentos

El cuerpo necesita de sustancias para crecer y desarrollarse adecuadamente, en
la variedad de alimentos podemos encontrar esos nutrientes, el consum
adecuado de estos es importante para gozar de salud fisica y emocional.

1. Investiga en diversas fuentes de informaciéon (libro de texto, inte
enciclopedias, periddicos o revistas) cudles son los nutrimentos que necesi
cuerpo. Orienta tu investigacion con los siguientes puntos:

 ¢Qué es el Plato del Bien Comer?

« Cudles son los grupos de alimentos que integra el plato del bien comer?

« iCudles serian las recomendaciones para seguir adecuadamente el plato
del bien comer?

« ;Cudles son los beneficios de seguir el plato del bien comer?

 Qué importancia tiene considerar la cantidad y el tipo de alimentos que
consumes diariamente?

¢« sCoOmo se relaciona la alimentaciéon con el bienestar fisico?




Tema 1. Mi cuerpo y los alimentos

2. Recorta, imprime, dibuja o arma a partir de recortes el Plato del Bien Comer, deja
volar tu imaginacion y creatividad.

3. A partir de la investigacion, contesta en tu cuaderno las siguientes pregunta
 iEn qué alimentos se encuentran los carbohidratos y las grasas?
* :Cudles son los alimentos que aportan vitaminas y minerales?
 iEnqué grupo alimenticio se encuentran las proteinas?

4. Investiga y organiza la informacién que se solicita en el siguiente cuadro, el cu
puedes copiar en tu cuaderno:




Tema 2. ;Como cocinamos los alimentos?

Es momento de analizar cémo cocinamos los alimentos, las formas adecuadas y
saludables e higiénicas para el cuidado de la salud.

Puede ser que, ocasionalmente, tengas dudas sobre el mundo, la vida, noso
mismos y que siempre se quedan en preguntas ya que no investigamos la resp
por ello, las siguientes actividades estan planteadas para realizar indagacion
el tema de la alimentacion saludable. Lee con cuidado lo que se te pide.

1. Elabora una encuesta de 5 preguntas, para recabar informacion sobre el tem
la alimentacion. Por ejemplo: s Como preparas los alimentos en casa? ;Qué tipo
alimentos te agradan? ;Qué medidas tomas para su preparacion? ;Son opciones
saludables? ;Cuando vas a un restaurante, cudles son tus opciones para comer?
iCudndo comes en un establecimiento de comida, también cuidas la higiene del
lugar, como lo haces en casa? etc.

icala a tantas personas puedas. Recuerda acercarte a otros con precaucion,
respeto y formalidad para realizar las preguntas.




Tema 2. ; Como cocinamos los alimentos?

Antes de ir a aplicar la encuesta, escribe en tu cuaderno lo que td piensas que
podrian responder los demdas, acerca de las preguntas que has planteado.

Después pide a tus padres que te acompanen, si es que necesitas salir de
aplica los protocolos de salud para evitar contagios por COVID-19.

3. Una vez que hayas aplicado la encuesta, lee y reflexiona sobre la informacidé
has recabado.

Recuerda que puedes graficar o plasmar las respuestas de manera que sea sencil
encontrar puntos importantes para la reflexiéon sobre el tema de la alimentacion
saludable y la limpieza de los alimentos que consumen las personas.




Tema 2. ;Cémo cocinamos los alimentos?

4. Dialoga con alguien en casa, sobre las respuestas que obtuviste y comenta si la
mayoria de las personas encuestadas respondieron lo que tu creias:
 iEn qué coincidieron? ;Por qué crees que coinciden?
* :Qué diferencias encuentras entre su opiniéon con la tuya? ;Por qué cre
existen esas diferencias de opinién?

Concluye el dialogo dando respuesta a las siguientes preguntas:
« iFue facil encontrar la respuesta?
 iLaidea que tenias, sobre las respuestas, fue correcta?
+ (Lainvestigacion te generod otras dudas?

5. Escribe una reflexidon final sobre este ejercicio, mantenla al alcance para después.

Ten en cuenta que cada vez, que comes un platillo, ya sea en un restaurante o en
sa, hay una o un equipo de personas detrds de su preparacion que debe cumplir
conocimientos de cocina y medidas de higiene, para evitar danos a la salud de

n lo consume.




Tema 2. ;Cémo cocinamos los alimentos?

6. Investiga en internet, cuidando que la fuente sea confiable, los beneficios de
algunos alimentos y qué tipo de cuidados en su limpieza y preparacién requier
para evitar danos a la salud de quienes lo consumen.

Ejemplo:
La carne de cerdo. Posee alto contenido en proteinas. Sin embargo, si no se
adecuadamente puede ocasionar una infeccién bacteriana, en quien la consu

Registra esta informacién y compdrtela con otros mediante un triptico, f
infografia, etc. De manera que mds personas conozcan los cuidados que deben te
al consumir cualquier alimento, pero sobre todo aquellos que requieren mayor
énfasis en su limpieza o tipo de preparacion.

ecuerda que tener esta informacion, no se trata de alarmarte o alarmar a otros
ra que eviten su consumo. El propdsito de esta actividad es que esta informacioén,

ayuda a encontrar la mejor manera de disfrutar las propiedades de los
entos y beneficiar su salud.




Tema 3. ;|Mi dieta es correcta?

Ahora que ya conoces lo beneficios que aportan algunos alimentos, las formas
saludables de prepararlos y las medidas de higiene para su coccién, es momento
de preguntarte qué tipo y qué cantidades de estos son los necesarios pa
consumir en una dieta correcta.

1. Primero, investiga los siguientes conceptos: dieta, menu, hdbitos salud
colacion y consumir o consumo. Andtalos en tu cuadermo o en una
bibliografica.

2. Escribe en tu cuaderno una lista de todos los alimentos que consumiste durant
el desayuno, comida y cena de los tres dias anteriores. Al final de la lista escribe
icudles crees que son los mds nutritivos y por qué?

3. Pregunta a tu familia si saben el tipo de alimentos que se consumian en su casa

ando eran mds jovenes; reflexionen si han cambiado las formas de alimentarse y

qué creen que es igual o distinto, de qué depende que haya cambios en el tipo
limentacién de las familias.




Tema 3. ;|Mi dieta es correcta?

4. Realiza un audio o un video, donde rescates las conclusiones, a las que llegaron
como familia sobre el andlisis de cémo ha cambiado la forma de alimentarse a
través de los anos. Usa tu creatividad. Comparte con otros tu producto.

5. Ahora retoma la lista que elaboraste, de alimentos nutritivos que consu
elabora un mapa mental en el cuaderno, en el que clasifigues los aliment
categorias de acuerdo al grupo alimenticio al que pertenecen. Si tienes
sobre la forma de clasificar los alimentos, busca informacién en internet.

6. Analiza la cantidad, el tipo y la frecuencia con la que consumes esos aliment
nutritivos ;Consideras que tu dieta diaria es variada?, ilimitas tu consumo de
alimento a un solo grupo?, icrees que debes aumentar la variedad de alimentos
nutritivos?, ipor qué?, iconoces sus beneficios?; complementa con otras preguntas.

Elabora un plan que te permita organizar y estar al pendiente del tipo de
entos nutritivos que consumes y su frecuencia. Invita a otros miembros de tu
ilia a participar de dicho plan, ya que en equipo todo es mds sencillo.




Tema 3. ;|Mi dieta es correcta?

8. Elabora un cartel, collage o un triptico en el que se destaquen los alimentos
nutritivos y la importancia de consumirlos.

Puedes agregar informacion en imagen o en texto, sobre la necesid
prepararlos y limpiarlos correctamente.

Utiliza tu creatividad para disenar tu producto, de manera vistosa vy
informacién sea comprensible para quien la vea.

Presenta los resultados de tus productos, a los miembros de tu familia, comparte
las reflexiones que has ido elaborando a lo largo del proyecto. Pregunta si
consideran que la informacién que les brindaste les orienta para analizar si la dieta
o el tipo de alimentacién que ellos (as) consumen, es correcta o adecuada.

un registro de la informacién nueva que hayas obtenido al conversar con tu
ilia.




Tema 4. Se solicitan Chefs en la escuela

iSabias que hay diferencias entre un Chef y un cocinero?

1. Llena el siguiente cuadro que puedes copiar en tu cuaderno; parte de |
informaciéon que tu conozcas al respecto; complétala con datos que encuentr
en internet o en un diccionario. Lee las caracteristicas que mejor describe lo
hace un chef y un cocinero, encuentra en qué coinciden y en qué son distintas
actividades en la cocing; registralo. Agrega dibujos si asi lo deseas.




Tema 4. Se solicitan Chefs en la escuela

~\

3 Ellge una de las recetas que’ Nota en caso de no pode?\

Q Investiga dos recetas dex

'cocina en la que se utilicen
unicamente ingredientes
nutritivos y su costo sea
accesible; escribelas en tu
cuaderno y comparte a un
integrante de la familia para
su revision.

Enriquece tu repertorio con
otras dos recetas que puedan
compartirte los miembros de tu
familia, con los  mismos
requisitos, que incluyan

ingredientes saludables y de
costo accesible.

mvestlgaste Toma en cuenta la |

mds econdmica y sencilla de
preparar.

4. Ahora simula que eres un
Chef profesional y que estas en
un programa de cocina en la
television o internet y prepara
la receta de cocina que
elegiste. Como parte de la
dindmica del programa,
agrega una reflexion sobre los
beneficios que se obtienen al
consumir alimentos nutritivos.

_Pide a un integrante de tu |

ilia que te grabe.

[ preparar la

receta con
ingredientes reales, puedes
utilizar alimentos de juguete o
crear tus propios alimentos
con diferentes materiales; usa
tu creatividad.

Observa con tu familia, el video
y analicen lo siguiente:
¢Es nutritiva?
cQué  tipo ingredientes
utilizaste mayormente?

iExplicaste como limpiar
adecuadamente los
ingredientes?

iMencionaste la
importancia de

comer /
~saludable? :




Autoevaluacion

Es momento de revisar lo que has aprendido en este proyecto. Lee cada
enunciado y marca con una (X) lo que consideres que has logrado.

Logro buscar informacién en diversas fuentes

Expreso curiosidad e interés al plantear preguntas y buscar respuestas para
el proyecto

Tengo disposicidon para cambiar mis hdbitos alimenticios

Identifico los beneficios que se obtienen al consumir alimentos nutritivos

Comprendo la importancia de preparar adecuadamente los alimentos para
evitar danos a la salud

Reconozco los grupos alimenticios que son benéficos para mi salud




cQué aprendi?




Por escrito, responde a lo que se te solicita a
continuacion:

 Menciona dos cosas que hayas aprendido del tema.

* :COmo lo aprendiste?

« :Qué actividad o tema te resulté mds dificil de comprender, cu
te resulto fdacil de desarrollar? menciona por qué.

* :Queé estrategias implementarias para mejorar tus habitos
alimenticios y los de tu familia?

 :iPara qué te sirve tener una alimentacion saludable?

¢ :Sobre qué te gustaria investigar con mayor profundidad?




Para aprender




Actividades complementarias:

Los libros de texto, enciclopedias e internet son buenos aliados para
encontrar informacién veridica sobre los diversos temas, conocer mds te
permite hacer comparaciones y resolver inquietudes, también te proporcion
los elementos necesarios para tomar decisiones de acuerdo a tu edad g
beneficien tu salud; continua buscando informaciéon relevante.

Busca videos o tutoriales para ninos (as) de tu edad, sobre recetas nutritiv
sencillas, econdmicas y deliciosas que puedas preparar en tus tiempos
ocio.

Entrevista a un chef de tu localidad, para saber cudles son los alimentos o

platillos que mdas le piden sus comensales, las técnicas para cocinarlos o los

que disfruta preparar; indaga también, si respeta las porciones nutricionales

que se sugieren.

Puedes visitar un nutriologo para conocer las cantidades de alimentos que

un nino de tu edad debe consumir o de forma particular el plan de
limentacion que tu cuerpo requiere a partir de sus caracteristicas.




cComo apoyar en las
tareas desde casa?

oh "
_




Para tus padres:

Destinen un lugar tranquilo en casa y horarios especificos para hacer
las actividades; tomen en cuenta la opinién del alumno (a).
Motiven y supervisen al alumno (a).
Muestren interés por las tareas, deberes y proyectos que lo (
motiven.
Observen el desempeno del alumno (a) durante las actividades
brinden orientaciones en caso necesario; transmitanle el mensaje
que puede acudir a ustedes cuando tenga preguntas o haya algo qu
le preocupe.
Elogien su trabajo y esfuerzo, comenten en familia sus logros
académicos.
Aprovechen de los recursos que hay en la comunidad. Si es posible
visiten las bibliotecas, museos o teatros.
omenten la participacion del alumno (a) en clubes o talleres después
e la jornada escolar, que sean de su interés personal.
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