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Sesién 29 Revisamos nuestros habitos alimenticios, actividad fisica y
gustos para adoptar una Vida saludable.

Competencia y capacidades Desempeiios
%+ Construye su identidad.

- Describe situaciones que ponen en riesgo

su integridad y las conductas para
- Reflexiona y argumenta éticamente. evitarlas y protegerse.

Actividad 1

« Para iniciar te la actividad invito a leer los siguientes casos:

Caso1

Maria tiene 10 anos. Le gusta ir a la escuela y aprender con sus amigas y amigos.
También, disfruta dibujar, jugar en el patio y, sobre todo, jugar ajedrez. Ha
participado en varios concursos dentro y fuera de la escuela, y le va bien porque
es una gran ajedrecista. Ella cuenta con un horario diario para practicar el deporte
ciencia y estudiar nuevas estrategias. Sin embargo, cuando llegé la cuarentena,
su organizacién varié.

Ahora, Maria pasa muchas horas frente a la computadora participando en juegos
de ajedrez en linea. A ello se suman las clases virtuales que debe asumir como
parte de su formacién escolar. Su mama calcula que Maria, practicamente, esta
8 horas sentada frente a la computadora. Ella se encuentra muy preocupada,
pues Maria manifiesta que le duele la espalda, ha subido de peso y padece los
cambios hormonales propios del desarrollo. ¢Qué puede hacer Maria para dar
solucién a su problema de sedentarismo?, écdmo podria ayudarla su mama en
estas circunstancias?
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Ahora responde las preguntas:

¢ Qué actividades realizaba Maria antes de la cuarentena?

¢Maria actualmente, hace ejercicios fisicos?,;cémo afecta esto su salud?
¢ Crees que Maria tiene habitos saludables?, ;por que?

Ahora recuerda el caso de Luis:

Caso 2

Luis tiene 12 afios y le encanta jugar futbol a la hora de recreo en la escuela, asi
como con sus amigos en el barrio. Es bastante sociable y responsable con todas
sus obligaciones. Ahora, por la pandemia, debe mantenerse en casa. Inicialmente,
comenzé a practicar "dominaditas” con su pelota de futbol y hasta se las ingenid
para simular un arco empleando una silla. Pero por ratos se desanima, porque
quisiera salir como antes para jugar con sus amigos. Su abuelito, con el fin de
motivarlo, le compra diarlamente galletas, caramelos, gaseosas y hamburguesas
o salchipapas, que disfruta comiendo mientras ve television.

De pronto, cuando menos se dieron cuenta, Luis dejé de practicar sus
“dominaditas”. Y su abuelito esta preocupado, pues en las ultimas semanas se
ha percatado de que Luis ya no juega y se encuentra muy cansado. Solo tiene
ganas de ver television. Come lo que hay en casa o lo que él le trae y, luego, se va
a dormir. Con las justas concluye las actividades de “Aprendo en casa"”. Lo raro de
todo es que no ha subido de peso, pero siempre esta pensando en comer. ¢Por
qué no subira de peso Luis?, ésignificara que esta bien de salud?, équé podria
hacer para tener mas animo y energias?, ccoémo podria ayudario su abuelito?

¢ Crees que Luis tiene habitos alimenticios saludables?, ;por qué?

-asi como Maria y Luis muchos desconocemos los habitos alimenticios o la actividad fisica
que debemos practicar para tener una vida saludable. A continuacion, te invito a leer la
informacion del texto: “Recomendaciones para una alimentacion saludable”, que se
encuentra en la seccion de ANEXOS.

Luego de leer la informacion, responde las siguientes preguntas:

¢ Qué tipos de alimentos nos recomiendan consumir?, ;por qué?

¢ Cuales son los alimentos ultra procesados?

¢ Qué cantidad de agua se debe tomar diariamente?

¢ Debemos practicar ejercicios fisicos?, ¢por qué?

Como te habras dado cuenta, realizar ejercicios fisicos diariamente, beber agua, comer
alimentos naturales y evitar los ultra procesados son algunos de los habitos para mantener

una vida saludable.

Y tu, ¢sabes cuales son tus habitos alimenticios?, ¢Qué actividad fisica realizas con
frecuencia? Escribe tu respuesta en tu cuaderno u hoja de reuso.



Actividad 2

+« Ahora conozcamos mas a Maria y a Luis, a traves del siguiente cuadro:

éCudles son sus hibitos
Nowbée alimenticlos?, équé éReallza actividad éCudles son sus
alimentos consume con fisica?, écudl? gustos alimenticlios?
mayor frecuencia?
No. Permanece 8 horas
Tiene buenos habitos sentada frente a la
Maria alimenticios: come frutas y | computadora. Le duele tﬁc?ct:)sl.taat:mr
verduras. la espalda y ha subido :
de peso.
Debe mejorar sus habitos
alimenticios. Come lo Antes, practicaba Le gusta comer
que hay en casa, pero “"dominaditas” con su galletas, caramelos,
Luis también consume en pelota de ritbol, pero gaseosas,
exceso galletas, caramelos, | actualmente no hace hamburguesas y
gaseosas, hamburguesas y | ejercicios. salchipapas.
salchipapas.

°

el cuadro anterior, responde:

L X4

X3

AS

¢ Qué actividades fisicas realizan?

R/
°

R/
°

manera?

« A partir del analisis de los casos de Maria y Luis, ;Qué acciones crees que deberian
llevar a cabo para adoptar una vida saludable? Escribe una sugerencia para Maria y

otra para Luis.

¢ Qué alimentos saludables consumen Maria y Luis?

Teniendo en cuenta el texto “recomendaciones para una alimentacion saludable” y

¢ Qué alimentos procesados consumen?, ;Seran saludables?, s por qué?
¢El cuadro ayuda a saber si practican habitos para una vida saludable?, ;de qué

Sugerencia para Maria

Sugerencia para Luis

¥ ta, destas llevando una vida saludable?, écodmeo saberlo? Ten en cuenta los

siguientes criterios:

Criterios

alimenticios?

Lldentificas tus Tortalezas o limitaciones respecto a tus habitos

cldentificas tus fortalezas o limitaciones respecto a tu actividad risica?

dldentificas tus gustos alimenticios?

cTomas en cuanta recomendacionas para una vida saludable?
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< De acuerdo con los criterios mencionados, identifica tus fortalezas y limitaciones respecto

a tus habitos y gustos alimenticios, asi como tu actividad fisica, para adoptar una vida
saludable. En tu cuaderno u hoja de reuso, elabora y completa el siguiente cuadro.

cCudles son tus hibitos
alimenticios?, équé

alimentos consumes con
mayor frecuencia?

cReallzas actividad
fisica?, écudl?

£Cudles son
tus gustos
alimenticlos?

X/
°

7
X4

D)

7
X4

X/
LX)

7
X4

D)

Con tu familia:

Lee el cuadro y responde:
;tus habitos alimenticios son beneficiosos para ti?, jpor qué?
¢ Las actividades fisicas que realizas son beneficiosas para tu salud?, ;por qué?
¢ Cuales de tus gustos alimenticios no son saludables?, ;por que?

¢ Qué podrias hacer para mejorar tus habitos alimenticios y tu actividad fisica?

Actividad 3

+ Reunete con tus familiares y coméntales el caso de Maria y Luis, y cuales son sus habitos
de alimentacion y actividad fisica; coméntales también, cuales son tus habitos y qué podria

hacer para mejorarlos.

e Tobmale foto al desarrollo de la actividad 2 enviaselo a tu profesor (a) i



Evaluacion

Reflexiona:

» Lee atentamente y responde a las siguientes preguntas:

» ¢Pudiste elaborar el cuadro relacionado con tus habitos y gustos alimenticios, y la
actividad fisica que realizas?, ;Que dificultades tuviste?, ;como las superaste?

» iLograste identificar tus habitos y gustos alimenticios, asi como la actividad fisica que
realizas?, ;Qué te ayudo a lograrlo?, ¢como lo hiciste?

» ¢Para qué te servira el cuadro que elaboraste?

Autoevaluacion

2. Trabaje en forma ordenada

4. Busque mas informacion sobre el tema




ANEXOS
SEMANA 20

Recomendaciones para
una alimentacion saludable
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