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LELFC- (a Experiencia de Aprendizaje
Actividad de “Cuidamos nuestro cuerpo alimentandonos adecuadamente”

aprendizaje 4
Situacion de
aprendizaje 3

Clasificacion de los alimentos segun su funcion.

Explican y sefialan la clasificacién de los alimentos segun su funcion.

Propédsito
Area: Ciencia y Grado: 5° Fecha: 31/05/2022
tecnologia
OBSERVA Q) !
n o MY

1. Observen las siguientes imagenes.

origen mineral

GRUPO D L'MENTOS Clasificacion de los alimentos segiin su origen

origen animal origen vegetal

L verDuras ¥y | a8 »
YFRUTAS 20 |~ o

muslo

ALIMENTOS RICOS ‘.
TR

EN CARBOHIDRATOS

bananas

ALIMENTOS ,mcos gl
ENPROTEINAS ) i
ALIMENTOS RICOS ™ W§ ‘
EN GRASAS e calabaza

PREGUNTA DE INVESTIGACION

2. Responde la siguiente pregunta:

¢, Como podemos clasificar los alimentos segun su funciéon?

HIPOTESIS

3. Responde la pregunta de investigacion:

PLAN DE INVESTIGACION




4. Antes de indagar tomemos en cuenta estas preguntas:

¢Qué informacién
¢Quieres saber cémo se buscards?

clasifican los alimentos ¢Dénde buscards
’ vl . o 9
seglin su funcién? informacion:

¢Cémo organizards la

¢Qué sabes sobre la . s,
informacion?

clasificacion de los alimentos?

Antes de analizar sondea tomando en cuenta lo siguiente:

Observa las lecturas e identifica la longitud del texto, autor, afio en que fue escrito etc.
Observa las partes que tiene como titulo, parrafos etc.

Lee cada texto e identifica la idea principal.

Verifica esta idea a través de la localizacion de palabras clave que la confirmen, es
decir, establece, la idea central del texto.

Procesa la informacion, es decir, lee la lectura con calma y comprension, para luego
contrastar con la idea previa antes de leer.

PwphpE

o

ANALIZA INFORMACION

4.-Lee el siguiente texto.

e Clasificaciéon de los alimentos

Alimentos energéticos. Estos alimentos brindan a tu cuerpo calor y energia, la que pierdes al
jugar, correr, estudiar, caminar, etc. Estos alimentos sirven a tu cuerpo como el combustible al
automovil. Constituyen dos grupos:

e Los que contienen carbohidratos o glucidos: nos proporcionan energia que se consume
rapidamente, ejemplos: cereales, arroz, trigo, maiz, avena, legumbres, papas, azucar y miel de
abeja.

e L 0os que contienen grasas: nos proporciona energia que se consume poco a poco, por lo que
van formandose depdsitos, acumulandose en muchas partes del cuerpo; ejemplos: embutidos,
manteca de cerdo, aceites vegetales, mani, almendras, nueces, tocino.

Alimentos plésticos o constructores. Los alimentos constructores son los que contienen
proteinas que se encargan de brindarnos las sustancias necesarias para construir o formar los
tejidos de nuestro cuerpo y nos permiten reparar las partes que han sido dafiadas por una
cortadura, un golpe, etc. Contienen proteinas la carne, el pescado y el huevo. Algunos
alimentos de origen vegetal también contienen proteinas, pero en menor cantidad; como los
frijoles, las lentejas, las habas y los garbanzos.

Alimentos reguladores. Son los encargados de mantener el buen funcionamiento del cuerpo,
mejoran la vision y mantienen saludable la piel; ademas, previenen enfermedades. Esta clase
de alimentos se encuentran principalmente en las vitaminas (frutas y verduras) y sales
minerales.

Las vitaminas. Son esenciales para la utilizacion de los demas nutrientes. Un déficit de
vitaminas en la alimentacion produce estados carenciales especificos




Vitaminas Liposolubles

Vitamina A Vitamina D Vitamina E Vitamina K
Permite la vision Interviene en la absorcion y Ayuda Es necesaria
en la oscuridad. utilizacion del calcio y fésforo especialmente a para la
Interviene en el para la mineralizacion de los la formacion de coagulacion de
crecimiento 6seo huesos y los dientes. los glébulos la sangre.
y de los dientes. Regula los niveles de calcio rojosy

sanguineo. mausculos.

Vitaminas hidrosolubles

Vitamina C: Previene el

Complejo B: Mejora las defensas del organismo y el
escorbuto

funcionamiento del sistema nervioso. Mantiene la
salud de la piel v el tono muscular.

Sales minerales: Son constituyentes esenciales de las células y de los liquidos
corporales e intervienen en distintas funciones. El déficit de minerales produce
trastornos importantes como:

Hierro (Fe): Transporta el
oxigeno haciendo que
llegue a todas las células.
Es muy importante para el
proceso de atencion,

aprendizaje y la memoria.

Calcio (Ca): Interviene en
la formacion de los huesos
y dientes en el proceso de
coagulacion sanguinea y
en la contraccion
muscular.

Sodio (Na): Control del
equilibrio hidrico corporal,
transmision nerviosa,
contraccion muscular, etc.

Bibliografia: Editorial Santillana S.A.
Autora Dania Vértiz
Edicién :2019 en Santiago de Surco Lima -Perd  Impreso en Per0.

5.-Observa el video
https://www.youtube.com/watch?v=w vuh9PbFwE

ALIMENTOS CONSTRUCTORES: -
Son aquelios alimentos 1icos en
| proteinas que 56 encuentran en
todo tpo de cames,

que nos ayudan a

" fortalecer nuestros
{ q huesosy misculos
L er
huevos \x
cames

https://www.youtube.com/watch?v=5mJ_QkvUsvI

6.- Elabora el esquema semantico:
Completa con las ideas principales del texto y del video con respecto a la
clasificacion de los alimentos segtn su funcién:



https://www.youtube.com/watch?v=5mJ_QkvUsvI
https://www.youtube.com/embed/w_vuh9PbFwE?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/5mJ_QkvUsvI?feature=oembed

Los alimentos segtn
su funcion

7.- ¢Cudl de los niveles de alimentos de la piramide alimenticia debemos considerarlos
mds importantes para nuestra salud? ¢Por qué?

CONCLUYE: RESPONDE LA PREGUNTA
DE INVESTIGACION

¢,Como podemos clasificar los alimentos segun su funcion?

EVIDENCIA
& TR

e Investiga y elabora una relaciéon de los alimentos segun su funcion.




e Elaboran la pirAmide alimenticia: La clasificacion de los alimentos segun su funcion.
e Elabora una piramide segun el nivel nutricional.

Lo logre Lo estoy Necesito apoyo
CRITERIOS DE EVALUACION intentando

~

N

. Formula preguntas investigables en
las que se aprecie la relacion entre
variables.

. Plantea hipétesis que expresan la
relacién entre variables:
independiente y dependiente.

. Propone un plan de accion que
permita observar las variables
involucradas

. Recoge datos que le permiten medir
las variables involucradas y los
compara para validar su hipotesis y
las contrasta con informacion
cientifica.

. Elabora su conclusion a partir de
su investigacién y de lo que
aprendid.

Te invitamos a visitar nuestra pdgina web
https://doramayerprimaria.wixsite.com/website




4

51 r] A
S Y ) ‘

-
&, 19 (&

Experiencia de Aprendizaje

willap

Actividad de
aprendizaje 4

“Cuidamos nuestro cuerpo alimentandonos adecuadamente”

Situacion de Valor nutricional.

aprendizaje 3

Propésito Interpreta e indica el valor nutricional de los alimentos.
Area: Ciencia y Grado: 5° Fecha: 02/06/2022
tecnologia
OBSERVA Q_) :
D oyw

1. Observen las siguientes imagenes con sus propiedades y responde a las preguntas:

BENEFICIOS DEL

BROCOLI

RETARDA EL ENVEJECIMIENTO  FUENTE IMPORTANTE

REDUCE EL COLESTEROL

DE FIBRA EN LA SANGRE
?

PROTEGE CONTRA T o e
LA DIABETES :

........................

FUENTE DE MEJORA EL
PROTEINA SISTEMA OSEO
: 4 L 4
g ¢ 3 ")* 5 '-

o i = [
PREVIENE ENFERMEDADES B AUMENTA LA ABSORCION
CRONICAS DE HIERRD

®
POTENTE ANTIOXIDANTE NATURAL

Ahora responde:

a.- ¢, Qué Observan?

b.- ¢ Qué beneficos tiene el brocoli?

c.- ¢Qué propiedades tiene el esparrago.

ANTICANCERIGEND

PROPIEDADES ESPARRAGOS

@@ www.botanical-online.com

Uno de los mejores Ricos en acido folico

diuréticos y betacarotenos,
importantes en el
Ricos en riboflavina, embarazo, para
vitamina que ayuda enfermedades de
a combatir el corazon ¢
cansancio y estres. hipertension,

d.- ¢ Crees que los alimentos tienen su valor nutricional si o no ¢ Por qué?

PREGUNTA DE INVESTIGACION

2. Responde la siguiente pregunta:

Por qué debemos consumir y saber la importancia del valor nutricional de los

alimentos?

HIPOTESIS

3. Responde la pregunta de investigacion:




PLAN DE INVESTIGACION

4. Antes de indagar tomemos en cuenta estas preguntas:

¢Qué informacién
buscards?

¢Quieres saber cudl es
la importancia del valor
nutricional?

¢Dénde buscards
informacion?

¢Cdémo organizards la

¢Qué sabes sobre la . “
informacion?

importancia del valor

Antes de analizar sondea tomando en cuenta lo siguiente:

Observa las lecturas e identifica la longitud del texto, autor, afio en que fue escrito etc.
Observa las partes que tiene como titulo, parrafos etc.

Lee cada texto e identifica la idea principal.

Verifica esta idea a través de la localizacion de palabras clave que la confirmen, es
decir, establece, la idea central del texto.

Procesa la informacion, es decir, lee la lectura con calma y comprension, para luego
contrastar con la idea previa antes de leer.

oM

o

ANALIZA INFORMACION

4.-Lee el siguiente texto.

e El valor nutricional de los alimentos

EL VALOR NUTRICIONAL: El valor nutricional de los alimentos es que el potencial nutritivo o la
cantidad de nutrientes que el alimento aporta al organismo.

Depende tambien de diversos factores tales como la aportacion energética, la proporciéon de
los macro y micronutrientes que contiene como carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas,
minerales, agua ,....

¢Por qué conocer el valor nutricional de los alimentos?

El valor nutricional de alimentos es mayor cuanto mas se aproxima a su estado natural, es
decir, cuanto mas se aparece a como lo encontrariamos en la naturaleza, en estado puro toda
manipulacion artificial, lo que es lo mismo que humana en la mayoria de casos, disminuye su
valor nutricional. Légicamente, el nivel de agresion y posterior deterioro del alimento depende
de dicha manipulacién, siendo algunas practicamente inocuas y otras claramente nocivas.

El valor nutricional de un alimento tambien dependera de nuestra capacidad de asimilacion del
alimento en cuestion, de comer y asimilar no es lo mismo. Por ejemplo, podemos tomar gran
cantidad de leche y extraer muy poco calcio. Mientras podemos comer un plato de brécoli y
bonificarnos de su notable aportacion calcica.

Estado natural de los alimentos:

Se encuentra en su valor nutricional maximo cuando este crudo. Una vez lo procesamos, lo
manipulamos empieza a perder valor.

Cuando cortamos 0 exprimimos. ya estamos procesando, y pasado poco tiempo el alimento se
“estropea”.

Cuando calentamos por encima de los 40°C aproximadamente el alimento supera una
temperatura que no podria alcanzar de manera natural, y se “estropea”.




Dentro de la cocina, lo que menos afecta al alimento es prepararlo al vapor, seguido de la brasa
y del horno a bajas temperaturas. Planchar, hervir y especialmente freir y usar el microondas”
destruye” el alimento.

Diferencia entre preparar comiday cocinarla:

EN PREPARARLA

Un alimento se encuentra en su valor
nutricional maximo cuando se cultiva
durante su temporada natural.

EN COCINARLA

Un alimento se en su valor nutricional maximo
cuando no se trata ni modifica mediante procesos
artificiales ligado al punto anterior. En el caso de
los vegetales, la mayoria estan tratados con
pesticidas y modificadas genéticamente. Por otro
lado, la comida de origen animal se contamina
con antibiéticos y hormonas.

Cuando se cocina un alimento se encuentra en su
valor nutricional minimo cuando se manipula, se
procesa, se mezcla se calienta, a altas
temperaturas en poco tiempo se modifica.

Tiene valor nutricional perfecto cuando es
como es ,sin afiadirle nada, ni suplemento
ni enriquecimientos.

No estamos preparados para comer de todo

La combinacién de alimentos afecta a su digestion y asimilacion. Desde un punto de vista
natural Por ejemplo cualquier animal encuentre y pueda comer lechuga luego tomate,
pimiento, zanahoria, pepino, cebolla, manzana, aceite, arroz, pollo, albahaca y nueces.
Afadido a esto, beber mientras se come también influye negativamente en la asimilacion.
Asi como tambien la hamburguesa que comen las algunas personas que es una mezcla de
varios alimentos papa, tomate, la chuga, huevo, carne, queso y cremas.

dieta.

Importancia del valor nutricional de los alimentos
a.-Los alimentos que consumimos en nuestra dieta diaria a nuestro organismo unas
cantidades especificas de nutrientes. El conjunto de todos ellos constituye el aporte
energeético, vitaminico, mineral y proteico total que determinara las caracteristicas de nuestra

b.- Cada alimento nos aporta cantidades diferentes de estos componentes de manera que, Si
controlamos y conocemos su composicion, podremos mejorar y completar nuestros habitos

alimentarios para cubrir los requerimientos nutricionales de nuestro cuerpo y eliminar los que
no sean beneficiosos.

Bibliografia: Ministerio de educacion de Venezuela

Autora : Juan Valera Castro
Edicion 2017 Impreso en Republica Bolivariana de Venezuela.
Grupo Valor nutritivo Ejemplo : Leche y sus derivados
_ Proporcionan las proteinas para la Queso, suero, mantequilla, natillas.
ﬁl,lmentos formacidn de la piel, los misculos, g:oalgges. Res, cerdo, conejo, pescado,
asicos . :
_hmngr‘e y dientes Huevos: Gallina, codorniz.
Alimentos Mantiene la temperatura del cuerpo. Granos: Frijoles, garbanzos, lentejas.
energeéticos Suministran energia para mover, Verduras: Papa, zanahoria, col.
correr, movernos y trabajar. Cereales: Arroz, avena, maiz, trigo.
Alimentos Nos proporcionan las vitaminas que el Hortallzas_:' Acelgas, espinacas,
reguladores . it lechuga, aji, tomate, cebolla,
organismo necesita. _ zanahoria, remolacha, aguacate,
Ayudan al buen funcionamiento de los repollo.
intestinos, la piel y la vista.




5.-Observa el video

https://www.youtube.com/watch?v=zTATaZfgkaU

6.- Completa el mapa seméantico
Completa con las ideas principales del texto y del video con respecto al valor nutricional

de los alimentos:

6rupo nutricional

Alimentos bdsicos Alimentos energéticos
Valor Nutricional y sus Valor Nutricional y sus
ejemplos ejemplos

Los alimentos segtn
su valor nutricional

Alimentos reguladores

Valor Nutricional con sus ejemplos :
. . Comida preparada
Sin preparar la comida

7.- ¢ Cudl es laimportancia de los alimentos segln su valor nutricional?
a.-

b.-



https://www.youtube.com/embed/zTATaZfgkaU?feature=oembed

CONCLUYE: RESPONDE LA PREGUNTA
DE INVESTIGACION

< 3

¢Por qué debemos consumir y saber la importancia del valor nutricional de los alimentos?

EVIDENCIA

e Investiga y completa un cuadro de horario de como puedes organizar tu menu semanal

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

D

g Leche,

A yogury

Y frutas

U

N

o}

A

L )

M Lenteja

g estofado

R Con

z zanahoria

o}

M

E

R Pan con

| jamdn

£ J

N

D

A

C

E Pollo a la

N

A plancha
con
calabazin

Investiga y elabora la piramide alimenticia segun su valor nutricional.
Investiga los beneficios que brinda aceite de oliva ,la zanahoria, espinaca y rabanito.




CRITERIOS DE EVALUACION

Lo logre

L

Lo estoy
9D

infentando

Necesito apoyo

@

. Formula preguntas investigables en las que se aprecie
la relacion entre variables.

. Plantea hipétesis que expresan la relacion entre
variables: independiente y dependiente.

. Propone un plan de accién que permita observar las
variables involucradas

. Recoge datos que le permiten medir las variables
involucradas y los compara para validar su hipétesis y
las contrasta con informacion cientifica.

. Elabora su conclusion a partir de su investigacion
y de lo que aprendid.

https://doramayerprimaria.wixsite.com/website

Te invitamos a visitar nuestra pdgina web




