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Experiencia de aprendizaje

|. Datos generales:

Elaboramos
una dieta saludable

AREA PRINCIPAL:

PERIODO DE EJECUCION: Cienciay Tecnologia
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Ciencia Sociales
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Il. Componentes:

2.1PLANTEAMIENTO DE LA SITUACION

La alimentacion es un proceso vital para el ser humano, ya que a través de ella se
obtiene los principales nutrientes que el organismo necesita para sobrevivir, por eso,
es importante enfocarnos en llevar un estilo de alimentacion saludable, lo cual puede
generar unareduccionde las probabilidades de padecer enfermedadesy nos permitira
realizar nuestras actividades de forma normal.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO)
advirtié que pese a los avances alcanzados por el Peru en la reduccion del hambre y
la desnutricion, todavia cerca de dos millones de personas padecen hambre, mas del
43 % de ninos menores de tres anos tiene anemiay el 35,5 % de los peruanos mayores
de 15 anos vive con sobrepeso.

Plantear una alimentacion saludable no es tarea facil, involucra muchos factores
socioeconomicos, culturales, familiares, demograficos, bioldgicos; entre otros, por
ello, es importante promover informacion que nos pueda ayudar a alcanzar dicho
objetivo.

Frente a esta realidad, ;como podemos elaborar una dieta saludable desde el punto
de vistabiologico que considere los factores socioeconémicos de nuestralocalidad?

2.2 PROPOSITO DE APRENDIZAJE

« Gestionaresponsablemente los recursos econémicos. (Educacion Financiera)

« Gestiona su aprendizaje de manera auténoma.

« Leediversos tipos de textos escritos en su lengua materna.

« Se comunica oralmente en su lengua materna.

« Escribe diversos tipos de texto en su lengua materna.

+ Resuelve problemas de gestion de datos e incertidumbre.

« Indaga mediante métodos cientificos para construir sus conocimientos.

« Explicaelmundo fisico basandose en conocimientos sobre los seres vivos, materia
y energia, biodiversidad, Tierray universo.

« Disenayconstruye solucionestecnol6gicas pararesolver problemas de suentorno.

« Asume una vida saludable.

2.3 ENFOQUES TRANSVERSALES

Enfoque Orientacion al bien comun
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2.4 RELACION ENTRE PRODUCCION, AREAS, COMPETENCIAS, CRITERIOS DE
EVALUACION Y ACTIVIDADES SUGERIDAS

PRODUCCION:

Elaboramos un cuadernillo con sugerencias de dietas saludables.

AREA COMPETENCIA

CRITERIOS DE EVALUACION

ACTIVIDADES

Gestiona su aprendizaje de
manera autéonoma

Establece su meta de aprendizaje
reconociendo la complejidad de la tareay
sus potencialidades personales.
Organiza las tareas que realizara
basandose en su experiencia previa

y considerando las estrategias, los
procedimientos y los recursos que
utilizara.

Toma en cuenta las recomendaciones
que otros le hacen llegar (docente y
compaiieros) para realizar los ajustes
y mejorar sus actuaciones, mostrando
disposicion a los posibles cambios.

SUGERIDAS

Se trabaja en todas las
actividades de manera
transversal.

Se comunica
oralmente en su
lengua materna.

Emplea estratégicamente recursos
verbales y paraverbales para enfatizar el
mensaje que comunica en su exposicion
sobre los tipos de alimentos.

Actividad 5:

Elaboramos nuestros
propios afiches sobre como
se clasifican los alimentos,
incluyendo las principales
caracteristicas de cada uno
y los exponemos.

Comunicacion

Lee diversos tipos
de textos escritos
en sulengua
materna.

Identifica informacién explicita,
relevante y complementaria de los textos
expositivos que lee seleccionando datos
y detalles especificos.

Infiere e interpreta la informacién de los
textos expositivos que lee sefialando el
tema, el proposito y las ideas implicitas.
Opina sobre la forma, el contenido y el
contexto de los textos expositivos que
lee considerando los efectos del texto
en los lectores, y lo contrasta con su
experiencia personal.

Actividad 1:

Leemos una lectura

sobre los riesgos de la
desnutricién, el sobrepesoy
la obesidad.

Actividad 4:

Leemos diversos textos
sobre laimportancia de

la alimentacién y como se
clasifican los alimentos
tomando en cuenta diversos
factores como, por ejemplo:
su origen, la funcién que
cumplen, los nutrientes

que nos ofreceny su
composicion.

Actividad 13:

Leemos un texto sobre

la proporcion de tipos de
alimentos dentro de una
dieta saludable y generamos
una infografia al respecto.
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Comunicacion

COMPETENCIA

Escribe diversos
tipos de textos en
su lengua materna.

CIENCIA Y TECNOLOGIA-PARA EL DOCENTE

CRITERIOS DE EVALUACION

Escribe su ensayo de forma coherente
organizaday cohesionada.

Utiliza recursos gramaticales y
ortograficos que contribuyen al sentido
de su texto.

Evalua de manera permanente el texto
determinando si se ajusta a la situacion
comunicativa.

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

Actividad 14:

Escribe un ensayo sobre
las implicancias de la ley
de alimentacion saludable,
la cual establece que los
alimentos procesados
que superen ciertos
parametros de sodio,
azlcar, grasas saturadas
y trans deben tener una
etiqueta octogonal como
advertencia.

Matematica

Resuelve
problemas de
gestion de datos e
incertidumbre.

Representa datos con graficos y medidas
estadisticas o probabilisticas.

Usa estrategias y procedimientos para
recopilar y procesar datos.

Sustenta conclusiones o decisiones con
base en lainformacion obtenida.

Actividad 3:
Registramos la cantidad
de tipos de alimentos
que se consumen dentro
del colegio en unatablay
generamos graficos que
nos permitan observar su
prevalencia.

Actividad 10:

Realizamos una salida a
dos o0 mas mercados para
registrar precios de algunos
alimentos e insumos

que se emplearan en la
elaboracién de nuestras
dietas. Registramos la
informacion obteniday
elaboramos diversas tablas
comparativas.

Ciencias
Sociales

Gestiona
responsablemente
los recursos
econémicos.
(Educacién
Financiera)

Planifica el uso de los recursos
economicos de manera sostenible para
promover una buena alimentacion.
Propone un presupuesto paralos
distintos tipos de dieta saludable
tomando en cuenta los diversos factores
econodmicos y sociales.

Actividad 11:

Elaboramos presupuestos
para los distintos tipos

de dieta saludables

que propondremos,
comparando los costos
recogidos y los beneficios
nutricionales, para poder
elegir la que mejor se
adecue al contexto.
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Cienciay
Tecnologia

COMPETENCIA

Indaga mediante
métodos
cientificos para
construir sus
conocimientos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Explora el entorno recogiendo datos e
informacion sobre los nutrientes en los
alimentos.

Plantea una pregunta que busca una
relacién causal entre dos variables y
formula una hipétesis de trabajo sobre
experimentos que permiten reconocer
los nutrientes en los alimentos.

Disena estrategias para someter

a prueba su hipoétesis sobre el
reconocimiento de nutrientes en los
alimentos.

Registray analiza datos e informacién
sobre los experimentos realizados en los
alimentos.

Evallia y comunica los resultados de su
indagacion sobre el reconocimiento de
nutrientes en los alimentos.

FiNancie

c\/

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

Actividad 2:

Determinamos el sobrepeso
y la obesidad. Calculamos el
indice de masa corporal.

Actividad 6:

Realizamos experimentos

gue nos permitiran

reconocer los diversos

nutrientes en los alimentos:

- Reconocimiento de

almidoén utilizando el
reactivo de Lugol.

Actividad 7:
Realizamos experimentos
gue nos permitiran
reconocer los diversos
nutrientes en los alimentos:
- Reconocimiento de
proteinas utilizando el
reactivo de Biuret.
- Reconocimiento de
grasas utilizando el
reactivo de Sudan Ill.

ciON
EDUCACH "

Explora el entorno recogiendo datos

e informacion sobre los factores que
afectan en la elaboracion de una dieta
saludable.

Formula una hipotesis de trabajo sobre
los factores que afectan a la elaboracién
de una dieta saludable.

Disefa estrategias para someter a
prueba su hipétesis sobre los factores
que afectan en la elaboracion de una
dieta saludable.

Registray analiza datos e informacién
obtenida en la encuesta aplicada.
Evaltay comunica los resultados de
su indagacion sobre los factores que
afectan en la elaboracion de una dieta
saludable.

Actividad 9:

Definimos cuales son

los factores a tomar en
cuenta parala elaboracién
de una dieta saludable

y proponemos, segun

los grupos de alimentos,
cuales serian aquellos que
podriamos usar.

™

e

Py

Ciclo VI-1.°y 2.° de secundaria| EdA | Unidad 01

5




COMPETENCIA

Explica el mundo
fisico basandose
en conocimientos
sobre los seres
vivos, materia
y energia,
biodiversidad,
Tierray universo.

CIENCIA Y TECNOLOGIA-PARA EL DOCENTE

CRITERIOS DE EVALUACION

Explica el proceso de nutriciony
establece diferencias con el proceso de
alimentacion.

Conoce como se clasifican los distintos
tipos de alimentos.

Senala las principales moléculas
organicas e inorganicas en los alimentos
y sus principales caracteristicas.
Conoce que existen alimentos que nos
proporcionan energia a través de su
degradacion.

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

Actividad 8:

Investigamos sobre la
energia que tienen los
alimentos. ;Cuanta energia
hay por cada gramo de
alimento (proteinas,
lipidos y carbohidratos)?
Evaluamos las tablas
nutricionales en productos
alimenticios variados

y calculamos el aporte
energético de cada uno.

Describe el problema tecnolégico
detallando las causas que lo originany

Actividad 12:
Disefnamos un cuadernillo

Cienciay
Tecnologia los requerimientos que debe cumplir su con sugerencias de dietas
solucién. saludables familiares,
Representa la alternativa de solucién con | tomando en cuenta los
dibujos estructurados y dimensionados. | principales factores
L Define las herramientas y materiales econdmicos, nutricionales,
Disefiay construye . L
- necesarios para la construccion de la etc.
soluciones L o
o solucién tecnolégica.

tecnologicas para :
Elabora una secuencia de pasos para

resolver problemas . ) .
realizar la construccion de su solucion

de su entorno. -
tecnoldgica.
Ejecuta la secuencia de pasos definida
para elaborar su solucién tecnolégica.
Comprueba el funcionamiento de su
solucidn tecnolégica y realiza los ajustes
necesarios.
Asume una actitud critica sobre la Actividad 15:
importancia de los habitos saludables 'y Invitamos a deportistas
sus beneficios para mejorar la calidad de | calificados para que
vida. nos cuenten sobre sus
.. . Reconoce su estado nutricional y sus regimenes alimentarios,
Educacién Asume una vida e . . . . .
L héabitos alimenticios, y como impactan habitos saludables, la
Fisica saludable.

en su salud integral.

Propone mejorar sus habitos
alimenticios para potenciar su bienestar
fisico y mental.

importancia del ejercicio y
el gasto energético.
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2.5 SECUENCIA DE ACTIVIDADES SUGERIDAS

Actividades que nos permiten comprender la situacion problematica

Actividad 1 (Comunicacion):
Leemos una lectura sobre los riesgos de la desnutricion, el sobrepeso y la obesidad.

Actividad 2 (Ciencia y Tecnologia):
Determinamos el sobrepeso y la obesidad. Calculamos el indice de masa corporal.

Actividad 3 (Matematica):

Registramos la cantidad de tipos de alimentos que se consumen dentro del colegio
en una tabla, generamos graficos que nos permitan observar cuales son los mas
abundantes y reflexionamos sobre la importancia del consumo de alimentos
saludables.

Actividades que nos permiten conocer laimportancia de los alimentos saludables

Actividad 4 (Comunicacioén):

Leemos diversos textos sobre la importancia de la alimentacion y como se clasifican
los alimentos tomando en cuenta diversos factores como, por ejemplo, su origen, la
funcién que cumplen, los nutrientes que nos ofrecen y su composicion.

Actividad 5 (Comunicacion):
Elaboramos nuestros propios afiches sobre cémo se clasifican los alimentos, incluyendo
las principales caracteristicas de cada uno y los exponemos.

Actividad 6 (Ciencia y Tecnologia):

Realizamos experimentos que nos permitiran reconocer los diversos nutrientes en los
alimentos:

» Reconocimiento de almidén utilizando el reactivo de Lugol

Actividad 7(Ciencia y Tecnologia):

Realizamos experimentos que nos permitiran reconocer los diversos nutrientes en los
alimentos:

» Reconocimiento de proteinas utilizando el reactivo de Biuret

» Reconocimiento de grasas utilizando el reactivo de Sudan llI

Actividad 8 (Ciencia y Tecnologia):

Investigacion sobre la energia que tienen los alimentos. ;Cuanta energia hay por
cada gramo de alimento? (proteinas, lipidos y carbohidratos). Evaluamos las tablas
nutricionales en productos alimenticios variados y calculamos el aporte energético de
cada uno.
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Actividades que nos permiten conocer y elaborar una dieta saludable

Actividad 9 (Ciencia y Tecnologia):

Definimos cuales son los factores a tomar en cuenta para la elaboracion de una dieta
saludable y proponemos, segun los grupos de alimentos, cuales serian aquellos que
podriamos usar.

Actividad 10 (Matematica):

Realizamos una salida a dos o mas mercados para registrar precios de algunos
alimentos e insumos que se emplearan en la elaboracion de nuestras dietas. Los
registramos y elaboramos diversas tablas comparativas.

Actividad 11(Ciencias Sociales):

Elaboramos presupuestos para los distintos tipos de dieta saludables que
propondremos, comparando los costos recogidos y los beneficios nutricionales, para
poder elegir la que mejor se adecue al contexto.

Actividad 12 (Ciencia y Tecnologia):
Disenamos un cuadernillo con sugerencias de dietas saludables familiares, tomando
en cuenta los principales factores economicos, nutricionales, etc.

Actividad 13 (Comunicacion):
Leemos un texto sobre la proporcion de tipos de alimentos dentro de una dieta
saludable y generamos una infografia al respecto.

Actividades que nos permiten evaluar laimportancia de una alimentacion saludable
en nuestra vida diaria, segun las actividades que realizamos

Actividad 14 (Comunicacion):

Escribe un ensayo sobre las implicancias de la ley de alimentacion saludable, la
cual establece que los alimentos procesados que superen ciertos parametros de
sodio, azucar, grasas saturadas y trans deben tener una etiqueta octogonal como
advertencia.

Actividad 15 (Educacion Fisica):

Invitamos a deportistas calificados para que nos cuenten sobre sus regimenes
alimentarios, habitos saludables, laimportancia del ejercicio y el gasto energético.
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