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 NOMBRE DEL PROFESOR: JORGE ARROYO GARCÍA                                           GRADO:           1° y 3°                                                   GRUPO:          A-B                                                                 
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 ASIGNATURA: VIDA SALUDABLE                                                    TRIMESTRE: 1°                        SEMANA:  del 16 al 20 de mayo del 2023.
 TIEMPO:50 MINUTOS                                     TEMA:                                 AMBIENTE ALIMENTARIO            
 PROPÓSITOS:

Educación de calidad y salud integral son los cimientos del desarrollo y el bienestar social.
 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:  
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 con el tema de la alimentación.
· CONCEPTUAL: 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: ¿Por qué es bueno comer de todos los grupos alimenticios?
· Preguntas introductorias ¿Conozco los aportes nutrimentales de estos alimentos?
15.- INICIO: Cada grupo de alimentos es importante para proporcionar los nutrientes esenciales y la energía que pueden apoyar el crecimiento normal y la buena salud. Elija alimentos que tienen un alto contenido de nutrientes (proteínas, vitaminas y minerales) comparado con la cantidad de calorías, de grasa y el contenido de sodio. Preguntar a los alumnos si conocen los grupos de alimentos.
16.- DESARROLLO: 
Importancia de estos grupos alimenticios
1. Granos. Comer granos enteros puede ayudar a mejorar tu salud al reducir el riesgo de muchas enfermedades crónicas. Además, los granos integrales facilitan la pérdida de peso, debido a que tienen más fibra y proteína.

2. Verduras. Comer verduras disminuye el riesgo de enfermedad del corazón, obesidad y diabetes tipo 2; ayuda a protegerte contra algunos tipos de cáncer; baja la presión arterial, reduce el riesgo de cálculos renales y ayuda a reducir la pérdida ósea.

3. Frutas. Consumir fruta reduce el riesgo de enfermedad del corazón, obesidad y diabetes tipo 2; te protege contra algunos tipos de cáncer, baja la presión arterial, reduce el riesgo de cálculos renales y disminuye la pérdida ósea.

4. Productos lácteos. Comer alimentos de origen lácteo es importante para mejorar la salud de los huesos, especialmente durante la infancia y la adolescencia, cuando se está formando la masa ósea. Los alimentos de origen lácteo tienen nutrientes vitales que incluyen calcio, potasio, vitamina D y proteína.

5. Proteína. Consumir pescados ricos en grasas omega-3 (como el salmón) puede ayudar a prevenir enfermedades del corazón. Los cacahuetes y otras nueces como almendras, nueces de nogal y pistachos, cuando se comen como parte de una dieta saludable, reducen el riesgo de enfermedad del corazón. En tanto, las carnes magras y los huevos son una buena fuente de hierro.
Actividad:
Diviértete y elabora el siguiente Crucigrama.
1. Verdura de color blanco o morado, sabor y aroma intenso en ocasiones irrita los ojos durante su preparación.

2. Cítrico de sabor dulce que aporta vitaminas y minerales está presente como jugó su nombre es igual que su color.

3. Legumbre de color rojo, tienen un alto poder antioxidante, protegiendo a las células de nuestro cuerpo del envejecimiento.

4. Parte del cuerpo de los animales está preparada para el consumo humano; especialmente la de los animales.

5. Incluyen normalmente los crustáceos (camarones, langostinos, cangrejos, percebes, entre otros).

6. Producto de origen vegetal más completo, es una de las fuentes más importantes de proteínas, minerales y vitaminas naturales: A, B, C, B1, B2, B3, dulce típico en forma de palomita.

7. Aporta numerosos minerales como potasio, que facilita el desarrollo muscular, zinc, que interviene en el sistema nervioso, magnesio y fósforo. se encuentra envuelto en una cáscara.

8. Son ricas en ácido fólico, hierro, potasio y magnesio. El ácido fólico y el hierro son importantes para prevenir anemias. Es redonda y pequeña.

9. Es un alimento que aporta muy pocas calorías por su alto contenido en agua y su escasa cantidad de hidratos de carbono, proteínas y grasas. Complemento de una ensalada.

10. Es el componente más abundante en la superficie terrestre.
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18.- EVALUACIÓN: Contesta las siguientes preguntas en tu cuaderno 
· Autoevaluación:   Te fue difícil completar el crucigrama? ¿Cuáles fueron tus dificultades?¿volverías  intentar hacer otro crucigrama?

·           Coevaluación:              Hetero evaluación:                   
· 19.- TAREA: En esta nota técnica elabora otro crucigrama con tus alimentos favoritos y reta a tus compañeros para completarlo, suerte.
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