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FICHA DE TRABAJO
“DECIDIMOS BIEN: EXPLICAMOS CÓMO UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE FAVORECE NUESTRA SALUD Y ECONOMÍA FAMILIAR”
Programa institucional: Sanramoninos que Deciden Bien
	ESTUDIANTE
	
	GRADO: CUARTO
	SECCIÓN: ……..

	

INTEGRANTES
	
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

	
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………


	PROPÓSITO
	Los estudiantes explicarán, utilizando conocimientos científicos sobre nutrición y alimentación saludable, cómo las decisiones de consumo de alimentos influyen en la salud y en el uso responsable del dinero, proponiendo alternativas de refrigerios saludables, nutritivos y económicos.

	EVIDENCIA
	Elaboración de un plan de refrigerio saludable y económico para cinco días, sustentando científicamente la elección de los alimentos y justificando cómo contribuyen tanto a la salud como al ahorro familiar.

	COMPETENCIAS
	Explica el mundo físico basándose en conocimientos sobre los seres vivos, materia y energía, biodiversidad, tierra y universo

	CAPACIDADES
	Comprende y usa conocimientos científicos. 
Evalúa las implicancias del saber científico y tecnológico..


SITUACIÓN SIGNIFICATIVA:
En la Institución Educativa Emblemática "San Ramón", muchos estudiantes reciben dinero para comprar su refrigerio durante la jornada escolar. Sin embargo, con frecuencia eligen bebidas gaseosas, golosinas, snacks y otros alimentos ultraprocesados debido a la publicidad, la influencia de sus compañeros o sus preferencias personales. Estas decisiones no solo incrementan el gasto diario, sino que también afectan su nutrición, su rendimiento académico y su salud.
Como parte del proyecto institucional "Sanramoninos que Deciden Bien", los estudiantes analizarán cómo las decisiones relacionadas con la compra de alimentos repercuten tanto en su bienestar como en la economía familiar.
Reto
¿Cómo podemos utilizar los conocimientos científicos sobre nutrición para tomar decisiones responsables que beneficien nuestra salud y permitan un mejor uso del dinero destinado al refrigerio?
ACTIVIDAD 1. ANALIZAMOS UNA SITUACIÓN
Lee atentamente.
Luis recibe S/ 40 semanales para comprar su refrigerio. Todos los días compra: Gaseosa, Papas fritas, Galletas rellenas
Al finalizar la semana ya no tiene dinero y durante las clases de Educación Física se siente cansado y con poca energía.
Responde.
1. ¿Cuál es el problema principal de Luis?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. ¿Qué decisiones consideras que fueron poco saludables?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
3. ¿Cómo afectan esas decisiones a su salud?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
4. ¿Cómo afectan esas decisiones a su economía?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ACTIVIDAD 2. OBSERVAMOS Y ANALIZAMOS: Marca con una ✔ los alimentos que consideras saludables.
	Alimento
	Sí
	No

	 Manzana
	
	

	 Gaseosa
	
	

	 Maní
	
	

	 Galletas rellenas
	
	

	 Huevo sancochado
	
	

	 Yogur natural
	
	

	 Plátano
	
	

	Papas fritas de bolsa
	
	



Explica por qué seleccionaste esos alimentos:
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................

ACTIVIDAD 3. COMPLETAMOS EL CUADRO: Relaciona el nutriente con su función:

	Nutriente
	Función

	Carbohidratos
	(    )
	 Forman músculos y tejidos.

	Proteínas
	(    )
	 Proporcionan energía.

	Vitaminas
	(    )
	 Regulan el funcionamiento del organismo.

	Agua
	(    )
	 Transporta nutrientes y regula la temperatura corporal.



ACTIVIDAD 4. INVESTIGAMOS COMO CIENTÍFICOS: Observa la siguiente información nutricional.

	Producto
	Azúcar
	Grasas
	Sodio

	Gaseosa
	Alto
	Bajo
	Medio

	Agua
	No contiene
	No contiene
	No contiene

	Papas fritas
	Bajo
	Alto
	Alto

	Fruta
	Natural
	Bajo
	Bajo




¿Qué alimento aporta mayor cantidad de azúcar?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
¿Cuál sería la mejor opción para cuidar la salud?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Explica científicamente por qué.
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ACTIVIDAD 5. DISEÑAMOS UN REFRIGERIO SALUDABLE E INTELIGENTE: 
Imagina que dispones de S/ 40.00 para toda la semana.
Completa el siguiente cuadro.

	Día
	Alimento elegido
	Nutrientes principales
	Costo aproximado S/.

	Lunes
	
	
	

	Martes
	
	
	

	Miércoles
	
	
	

	Jueves
	
	
	

	Viernes
	
	
	



¿Cuánto gastarías durante toda la semana? S/ ____________, ¿Cuánto dinero lograrías ahorrar? S/ ___________

ACTIVIDAD 6. EXPLICAMOS CIENTÍFICAMENTE

Responde utilizando conocimientos científicos.

¿Por qué un refrigerio saludable mejora el rendimiento escolar?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
¿Qué puede ocurrir si consumimos diariamente alimentos ultraprocesados?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
¿Por qué elegir alimentos saludables también ayuda a ahorrar dinero?
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

ACTIVIDAD 7. EL RETO SANRAMONINO
En equipo elaboren un afiche con el lema: "Come mejor... Vive mejor... Ahorra mejor."
El afiche debe incluir:
· Cinco recomendaciones para elegir un refrigerio saludable.
· Tres alimentos de la región Cajamarca que sean nutritivos y económicos.
· [bookmark: _GoBack]Un mensaje dirigido a los estudiantes de la I.E.E San Ramón para promover hábitos de alimentación saludable, consumo responsable y ahorro familiar.
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