
 

 

 

 

Sesión 29 : Revisamos nuestros hábitos alimenticios, actividad física y 

gustos para adoptar una vida saludable. 

 
 

 

 

 

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

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

APRENDIZAJES ESPERADOS 

Competencia y capacidades Desempeños 
❖ Construye su identidad. 

 
- Reflexiona y argumenta éticamente. 

- Describe situaciones que ponen en riesgo 
su integridad y las conductas para 
evitarlas y protegerse. 

 

 Personal Social 
 

        MATEMÁTICA 
 

Propósito: Analizar e identificar gustos y hábitos alimenticios, asì como la 

actividad física, para adoptar una vida saludable.  

5to grado 



❖ Ahora responde las preguntas: 

❖ ¿Qué actividades realizaba María antes de la cuarentena? 

❖ ¿María actualmente, hace ejercicios físicos?,¿cómo afecta esto su salud? 

❖ ¿Crees que María tiene hábitos saludables?, ¿por qué? 

 

❖ Ahora recuerda el caso de Luis: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

❖ ¿Crees que Luis tiene hábitos alimenticios saludables?, ¿por qué? 

-así como María y Luis muchos desconocemos los hábitos alimenticios o la actividad física 

que debemos practicar para tener una vida saludable. A continuación, te invito a leer la 

información del texto: “Recomendaciones para una alimentación saludable”, que se 

encuentra en la sección de ANEXOS. 

❖ Luego de leer la información, responde las siguientes preguntas: 

 

❖ ¿Qué tipos de alimentos nos recomiendan consumir?, ¿por qué? 

 

❖ ¿Cuáles son los alimentos ultra procesados? 

 

❖ ¿Qué cantidad de agua se debe tomar diariamente? 

 

❖ ¿Debemos practicar ejercicios físicos?, ¿por qué? 

 

❖ Como te habrás dado cuenta, realizar ejercicios físicos diariamente, beber agua, comer 

alimentos naturales y evitar los ultra procesados son algunos de los hábitos para mantener 

una vida saludable. 

 

❖ Y tú, ¿sabes cuáles son tus hábitos alimenticios?, ¿Qué actividad física realizas con 

frecuencia? Escribe tu respuesta en tu cuaderno u hoja de reuso. 



 

 

 

❖ Ahora conozcamos mas a María y a Luis, a traves del siguiente cuadro: 

 

 

 

 

 

 

 

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

el cuadro anterior, responde: 

❖ ¿Qué alimentos saludables consumen María y Luis? 

❖ ¿Qué actividades físicas realizan? 

❖ ¿Qué alimentos procesados consumen?, ¿Serán saludables?, ¿por qué? 

❖ ¿El cuadro ayuda a saber si practican hábitos para una vida saludable?, ¿de qué 

manera? 

❖ A partir del análisis de los casos de María y Luis, ¿Qué acciones crees que deberían 

llevar a cabo para adoptar una vida saludable? Escribe una sugerencia para María y 

otra para Luis. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



❖ De acuerdo con los criterios mencionados, identifica tus fortalezas y limitaciones respecto 

a tus hábitos y gustos alimenticios, así como tu actividad física, para adoptar una vida 

saludable. En tu cuaderno u hoja de reuso, elabora y completa el siguiente cuadro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❖ Lee el cuadro y responde: 

❖ ¿tus hábitos alimenticios son beneficiosos para tì?, ¡por qué? 

❖ ¿Las actividades físicas que realizas son beneficiosas para tu salud?, ¿por qué? 

❖ ¿Cuáles de tus gustos alimenticios no son saludables?, ¿por qué? 

❖ ¿Qué podrías hacer para mejorar tus hábitos alimenticios y tu actividad física?  

 

 

                                          

 

            Con tu familia: 

❖ Reúnete con tus familiares y coméntales el caso de María y Luis, y cuáles son sus hábitos 

de alimentación y actividad física; coméntales también, cuáles son tus hábitos y qué podría 

hacer para mejorarlos.  

 

 

• Tómale foto al desarrollo de la actividad 2  envíaselo a tu profesor (a)  

  

 

 

 

 

 



 

 

 

Reflexiona: 

➢ Lee atentamente y responde a las siguientes preguntas: 

➢ ¿Pudiste elaborar el cuadro relacionado con tus hábitos y gustos alimenticios, y la 

actividad física que realizas?, ¿Qué dificultades tuviste?, ¿cómo las superaste? 

➢ ¿Lograste identificar tus hábitos y gustos alimenticios, así como la actividad física que 

realizas?, ¿Qué te ayudo a lograrlo?, ¿cómo lo hiciste? 

➢ ¿Para qué te servirá el cuadro que elaboraste? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Autoevaluación 

1. Cumplí con la tarea de forma autónoma. (Solo)    SI NO 

2. Trabaje en forma ordenada                         SI NO 

3. Cumplí con todas las actividades SI NO 

4. Busque más información sobre el tema      SI NO 

5. Aplico todo lo aprendido en mi vida diaria      SI NO 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

                                                                       ANEXOS 



 
 
 
 
 
 
 

 


