Sesion de Clase: Disefiamos Loncheras Saludables
Propdsito de Aprendizaje
Los estudiantes aprenderan a disefiar loncheras saludables, considerando la importancia

de una alimentacion balanceada y los productos locales, ademas de integrar conceptos
de educacion financiera como comparacion de costos y elaboracion de presupuestos.

Matriz de Planificacion

Elementos Descripcion

Competencia Asume una vida saludable

- Comprende relaciones entre actividad
fisica, alimentacion, postura e higiene
Capacidades personal y del ambiente.

- Incorpora précticas que mejoran su
calidad de vida.

- Reconoce practicas alimenticias
culturales y su impacto.

- Explica nutrientes necesarios y evita
habitos perjudiciales.

Desempefio

Disefiamos loncheras saludables tomando
Tema en cuenta los alimentos que produce
nuestra localidad.

Secuencia Metodologica
Inicio (20 minutos)

1. Presentacion del Tema: Iniciar la clase explicando la importancia de la
alimentacidn saludable y su relacion con la actividad fisica y el bienestar
general.

2. Dinamica de Grupo: Realizar una lluvia de ideas sobre alimentos locales y sus
beneficios. Preguntar: “;Qué alimentos de nuestra region son saludables y
accesibles?”

3. Infografia: Mostrar una infografia sobre la pirdmide alimenticia y los tipos de
nutrientes necesarios para adolescentes activos.

Desarrollo (60 minutos)

1. Investigacion en Equipos (30 minutos):
o Formar grupos y entregar una plantilla para registrar informacion sobre
productos locales: costos, propiedades nutricionales, y recetas.
o Indagar sobre los alimentos que se producen en Cajamarca, enfatizando
los beneficios y costos.
2. Disefio de Loncheras Saludables (20 minutos):



o Cada grupo disefiara una lonchera saludable utilizando los productos
investigados.

o Completar una plantilla de presupuesto para calcular el costo total de la
lonchera.

3. Presentacion de Propuestas (10 minutos):
o Cada grupo presentara su lonchera, explicando las elecciones de
alimentos, su costo, y beneficios para la salud y la actividad fisica.

Cierre (10 minutos)

1. Reflexién Final: Discusion en grupo sobre la importancia de las decisiones
alimentarias informadas y cobmo pueden aplicarse en su vida diaria.

2. Evaluacion del Aprendizaje: Compartir ideas sobre codmo incorporar estos
conceptos en su comunidad.

Recursos Didacticos

« Infografias: sobre la alimentacion balanceada, piramide alimenticia, y la
importancia de la actividad fisica.
o Plantillas:
o Pararegistrar productos alimenticios locales.
o Paraelaborar presupuestos.
o Material audiovisual: videos cortos sobre habitos saludables.

Metas de Aprendizaje y Criterios de Evaluacion

| Meta de Aprendizaje I Criterios de Evaluacion

Disefiar una lonchera saludable que Variedad de alimentos y adecuacion
incluya alimentos locales. nutricional en la lonchera.

Elaborar un presupuesto que refleje el Precision en el calculo de costos y claridad
costo de los alimentos. en la presentacion.

Presentar la propuesta de manera claray |[Estructura y habilidad para comunicar
concisa. informacion.

Modelos de Recursos Didacticos

1. Modelo de Indagacion:
o Tabla para registrar productos locales:

IProducto|/Costo| Nutrientes || Beneficios |  Receta |
Ej. Papa |$X |[cCarbohidratos|Energia  |[Puré de papa |
Ej. Frijol |$Y |Proteinas  |Crecimiento|[Ensalada de frijol]




2. Plantilla de Presupuesto:

| Alimento ||Cantidad]|Costo Unitario||Costo Total|
[Ej. Manzana]2 150.50 [$1.00 |
Ej. Yogur |1 1$1.50 1$1.50 |
[Total | [ $2.50 |

3. Infografias:
o Piramide alimenticia, importancia de carbohidratos, proteinas y grasas
para adolescentes activos.

Alternativa de Solucién Tecnoldgica

1. Descripcion del Problema:
o Desconocimiento sobre alimentos saludables y su costo en la comunidad.
2. Solucién Propuesta:
o Crear una app movil que permita a los adolescentes calcular el costo de
comidas saludables basadas en productos locales.
3. Requerimientos:
o Acceso a internet, base de datos de productos locales, interfaz amigable.
4. Beneficios:
o Promover habitos alimenticios saludables y educar sobre costos.
5. Ejemplo de Diagrama de Flujo:
o Inicio — Seleccionar Alimentos — Calcular Costo — Comparar
Opciones — Planificar Lonchera — Fin.

Evaluacién y Validacion
« Probar la funcionalidad de la app en grupos focales.

» Recolectar feedback sobre su usabilidad y eficacia en la planificacion de
loncheras saludables.

Con esta sesion, se busca integrar educacion fisica, salud y educacion financiera,
empoderando a los estudiantes para tomar decisiones informadas sobre su alimentacion.



