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ACT. Del 14 al 18 de febrero de 2022.
23

Dimensidn: salud
Habilidad asociada: alimentacién

Indicador de logro: Reconoce la importancia del cuidado de la salud personal
frente al cuidado de los demas

Tema: La alimentacion
Actividades de andamiaje:
1-  Lee con atencidn la lectura de introduccién
2- Analiza los cuatro factores de la alimentacion

4.- completa el cuadro

5.- contesta las predguntas

6.- Entrega tu trabajo antes de las 8 pm del martes

Recursos
Cuaderno, lectura electrénica o impresa
Camara, teléfono internet etc.

Escenario (medio de comunicacion)}

1. Blog Educativo de la secundaria.
2. WhatsApp, Messenger, Llamada telefonica
3. Clase en zoom el lunes

Evaluacion: formativa

|.-Realiza la siguiente lectura con detenimiento, ya que se sera necesario para realizar actividades

Alimentacién

La alimentacidn es la accion donde el organismo obtiene los nutrientes necesarios para la vida, considerando desde la produccion de los alimentos, hasta su
consumo y depende de factores econdmicos, geograficos, sociales y culturales.

Y el alimento es todo aquello que se puede comer, contiene nutrientes y no causa dafio al organismo.

La dieta de una persona, no se refiere a un régimen especial para bajar de peso, la dieta se refiere a todo lo que se consume diariamente.

Una colacién es una pequefia cantidad de alimento que se consume entre comidas

Nutrimento.- es toda sustancia presente en los alimentos que sirve para la nutricion del organismo que la consume

Esta dieta habitual dependera de los cuatro factores anteriormente mencionados.
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1-Econémicos: depende de la economia de tu familia para comprar ciertos alimentos, de mayor o de menor precio
2. -Geograficos: productos que se cultivan o se venden en tu localidad
3. -Sociales: un ejemplo son los alimentos que se compran porque son los que mas le gustan a tu familia o a ti

4. -Culturales: es una tradicion en tu localidad, pais o dentro de tu familia consumir cierto alimento.

En la alimentacidn existen 6 leyes que debe tener la dieta la dieta diaria para considerarse correcta:
1.- Completa, 2.- suficiente, 3.- equilibrada, 4.- variada, 5.-adecuada, 6.- higiénica.
Completa.- que tenga dodos los nutrimentos para lo cual se recomienda incluir en cada comida alimentos de los tres grupos.

2.- Suficiente, que cubra los requerimientos de cada uno de los nutrimentos asi como de energia, y ademads debe permitir el correcto crecimiento del nifio y del
adolescente, y en los adultos mantenimiento

3.- Equilibrada, que los nutrimentos guarden proporciones adecuadas entre si.

4.- Variada, que incluya una diversidad de alimentos que permitan cambiar de una comida a otra, en cada grupo, que sea atractiva a los sentidos, y que se
consuman todos los grupos de alimentos para evitar la monotonia

5.- Adecuada que vaya de acuerdo con la edad, sexo, tamafio corporal y actividad fisica.

6.- Higiénica, que no implique riesgos en la salud, desde la seleccién preparacién y consumo

11.-Dibuja en tu cuaderno la tabla y anota de acuerdo a los cuatro factores su definicién segun la lectura pon cuatro ejemplos de cada uno de los alimentos se
consumen en tu familia.

Alimentos y sus factores
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Econdmicos Geograficos Sociales Culturales

Definicién Definicion Definicion Definicion

Cuatro ejemplos

Cuatro ejemplos Cuatro ejemplos Cuatro ejemplos

lll.-Copia las preguntas en tu cuaderno y contesta después de haber leido
1.-¢Qué es alimentacién?

2.- écdmo se define alimento?

3.-éQué es una dieta?

4.-¢ Cuantas veces debemos comer al dia?
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