[image: image1.png]GRUPOS ALIMENTICIOS

Verduras y frutas
Aporte: fuente principal de vitaminas, minerales, antioxidantes, agua  fibra dietética.

Funcion en el organismo: son indispensables para el crecimiento, desarrolio y adecuado
estado de salud; para la regulacion de las funciones vitales de los sistemas nervioso e
inmunolgico y, por ser fuente importante de fibra dietética, generan saciedad y
favorecen la funcién intestinal. Son alimentos que no tienen azdcar aniadid ni grasas de
forma natural, por ello aportan pocas calorias y una gran cantidad de nutrimentos. El
consumo de verduras y frutas esta asociado con una disminucion en el riesgo de
padecimientos cronicos no transmisibles.

”u?l"ul‘&é Vida

SALUPAGLE
REGOMENDAGIONES

~Durantela comida incluir una entrada con verduras frescas o
cocidas (por ejemplo, sopa de verduras).

-El consumo de verduras y frutas crudas se recomienda en
twoz0s y con cascara cuando sea posible, dado que asi
aprovechamos la mayor cantidad de fibra.

-Agregar verduras a todas las preparaciones, por ejemplo,
guisados, pastas o arroz.

~Aprovechar el consumo de verduras y frutas de temporada,
ya que son més accesibles, hay més variedad, tienen menor
costo, mejor sabor y mayor aporte nutrimental

-Probar nuevas recetas en las que las verduras sean el
ingrediente principal.

~Consumir las verduras sin agregarles grasa o sal

-Promover el gusto por llevar fruta o verdura al trabajo o la
escuela
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 ASIGNATURA: VIDA SALUDABLE                                                    TRIMESTRE: 1°                        SEMANA: 26 al 30 de septiembre del 2022
 TIEMPO:50 MINUTOS                                     TEMA:   PLATO DEL BUEN COMER.                                                          
 PROPÓSITOS:

Educación de calidad y salud integral son los cimientos del desarrollo y el bienestar socia
 COMPETENCIA: Educación y salud forman un círculo virtuoso que es necesario promover y fortalecer en la comunidad educativa, porque ambos son fundamentales para el mejor desarrollo y bienestar del ser humano.
APRENDIZAJE ESPERADO: El presente curso tiene el propósito de compartir información y brindar estrategias y actividades que puedan ser integradas de manera fácil y amena.
 CONTENIDOS:  Conocer y desarrollar el cultivo y la producción sustentable de alimentos sanos, el autocuidado personal y familiar, y con la toma de conciencia de sus emociones para su manejo adecuado
11.- RECURSOS: Manual 8 Vida Saludable para Todos
12.- MATERIALES:

Cuaderno de apuntes de la materia.
13.- EVALUACIÓN:

· ACTITUDINAL: El alumnado interactúa favorablemente sobre el tema con sus compañeros
· CONCEPTUAL: Entiende la importancia del significado de la nutrición y alimentación se hace responsable de sus hábitos.
· PROCEDIMENTAL: 
· 14.- IMPLEMENTACIÓN DE ACCIONES DEL P.E.M.C. (Guiarse del programa escolar de mejora continua)
·  Actividad rompe hielo: ¿ QUE SIGNIFICA EL BUEN COMER
· Preguntas introductorias: ¿Son todos los alimentos que conocemos e ingerimos completamente sanos?

· Porque si un alimento no es sano lo consumo sabiendo que puede dañar mi organismo.
15.- INICIO: EL PLATO DEL BUEN COMER.
16.- DESARROLLO:
.

[image: image7.png]



[image: image2.png]Cereales y tubérculos

Aporte: fuente principal de carbohidratos, aunque contienen nutrimentos como vitaminas, minerales y proteinas en menores cantidades. Los cereales
enteros e integrales son una buena fuente de vitaminas (B, B2 y B6), minerales (magnesio, selenio y hierro) y fibra dietética.

Funcion en el organismo: proporcionan la mayor parte de la energia que necesitamos para estar sanos, realizar las funciones del cuerpo y todo tipo de
actividad fisica.
REGOMENDAGIONES

~Utilizar en las comidas los alimentos que se encuentran en este grupo en cantidad suficiente y
combinarlos con leguminosas porque se mejora a calidad delas proteinas, por ejemplo, tortilla con haba,
arroz con frijol, entre otras.

-Preferi el consumo de cereales integrales o de grano entero (el trigo, el maiz, el centeno, la avena, el
arroz ola cebada).

~Consumir el pan,las harinas y las pastas integrales.

- Limitar el consumo de cereales y tubérculos con grasa (papas fritas, tortilla frita).

Manual Vida Saludable para Todos I
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Aporte: as leguminosas nos aportan un alto contenido de proteina, hidratos de carbono, fibra, vitaminas
'y minerales como hierro, cobre, calcio, carotencides, vitamina B, niacina y folatos. Los alimentos de origen
animal son una fuente principal de proteinas en la dieta, sin olvidar las cantidades variables de grasa.
Dentro de este grupo también se encuentran los lacteos, que contienen proteinas, calcio, vitaminas A, D
ygrupoB.

Funci6n en el organismo: son importantes para formar y reponer nuestros tejidos, masculos, huesos,
sangre y cabelio, entre otros; favorecen el crecimiento y el desarrollo adecuado del cuerpo, sobre todo, en
las primeras etapas dela vida hasta la adolescencia.

REGOMENDAGIONES

~Consumir leguminosas todos los dias (para
facilitar su digestion remojarlas durante la
noche y cambiar el agua de remojo para
cocinarlas).

~Preferir los lcteos descremados o bajos
engrasa.

~Quitar la grasa visible de Ia carne  a piel
del pollo antes de cocinarlos.

~Moderar el consumo de crema.

- Preferir los quesos frescos y con menos
sl como el queso panela.




17.- CIERRE:

Actividad: individual
El alumno elabora una lista con los alimentos que más consume en casa y que son de su agrado, así como los que detesta.
Compartirá su información con los demás alumnos y establecerán un criterio constructivo sobre las razones del consumo responsable de los alimentos más comunes entre los adolescentes.

18.- EVALUACIÓN: al concluir la nota técnica se evaluará la creatividad y contenido escrito de cada alumno.
· Autoevaluación:

· Coevaluación:

· Hetero evaluación:
19.- TAREA: No hay tarea.
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