Miércoles

09

de febrero

Primero de Primaria
Conocimiento del Medio

Combino y vario mis alimentos

Aprendizaje esperado: reconocerds las distintas partes del cuerpo, y
practicaras habitos de higiene y alimentacion para cuidar su salud.

Enfasis: reconocerds la importancia de combinar y variar los alimentos para
cuidar la salud.

¢Qué vamos a aprender?

Entenderads lo importante que es consumir alimentos variados y aprenderas a
combinar los distintos grupos de alimentos para que tu cuerpo obtenga todos
los beneficios de cada uno de ellos.

Compartiras con tus familiares, y de esta forma podras colaborar con ellos en la
preparacion de platillos muy ricos, sanos y nutritivos. Sabemos que eres pequena
0 pequeno para acercarte a la cocina, con lo que veras el dia de hoy tendras el
conocimiento para opinar, sugerir y decidir cdmo llevar una buena alimentacion.

Para esta sesidén ten a la mano tu libro de texto de conocimiento del medio de
primero.

¢Qué hacemos?

Primero te explico que comer y alimentarte son dos cosas muy diferentes. Comer
es algo que haces todos los dias sin pensarlo mucho, pues tu organismo lo pide
para vivir. Alimentarse, por otro lado, es una decisidn responsable que se hace



pensando y considerando todo lo que necesitas para que tu cuerpo esté sanoy
fuerte.

No es la cantidad de comida lo que te hace crecer mas rapido ni mas alta o alto,
por lo que comerte un pollo completo no te haria crecer mas ni mas rapido, sino
la combinacién adecuada de los diferentes grupos de alimentos. Por otro lado,
guiero decirte que no debes preocuparte por ser mas alto o por crecer rapido, lo
que importa es que estés sano. Si te llegaras a comer un pollo completo no
crecerias mas rapido, no, lo que seguramente te pasara es que tendras un dolor
de estomago terrible, por lo que debes consumir los alimentos en porciones
moderadas.

Es muy importante que tengas a la mano tu libro de Conocimiento del Medio de

primer grado, en las paginas 75y 76, asi podras seguir la sesion y repasar todo lo
aprendido.

https://libros.conaliteg.gob.mx/20/P1COA.htm?#page/75
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Cuido mi cuerpo y mi Hébitos de olimentediér
alimentacién
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Comienza por reconocer que hay alimentos para todo: Para ayudarte a crecer,
para darte energia y para ayudar a defenderte de enfermedades es importante
saber qué beneficios brindan los alimentos y lo que hacen en tu cuerpo para
mantenerte sanay sano.

Alimentos que te dan energia encontramos: El pan, las pastas con las que puedes
preparar, por ejemplo, una sopa, también esta la miel, la avena, los cacahuates,
las nueces y el maiz. Estos alimentos tienen nutrimentos que te ayudan a activar
tu cuerpo y lograr que realices todas tus actividades del dia con mucha energia,
desde despertar, banarte, tomar tus clases, platicar, jugar, caminar y hacer la
tarea.


https://libros.conaliteg.gob.mx/20/P1COA.htm?#page/75

Alimentos que
aportan energia
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Esto te explica por qué algunas ninas o niNos se cansan o se quedan dormidos
con frecuencia, puede ser que no estén comiendo alimentos que les
proporcionen energia.

Sin embargo, también hay que moderar el consumo, porgue comerlos en exceso
puede provocar problemas de salud como la obesidad.

En los alimentos que te ayudan a fortalecer tus defensas y estar protegido de
enfermedades encontramos toda la gran variedad de verduras y frutas, por
ejemplo, el brocoli, los chayotes, los berros, las acelgas, los aguacates, el platano,
la naranja, la guayaba, los tejocotes, las manzanas. Estos alimentos contienen
muchas vitaminas y minerales, que te ayudan a protegerte de las enfermedades.



Alimentos que
participan en la
proteccion:

A veces nifos y nifas como tu no asisten muy seguido o faltan a clases, se
enferman con frecuencia y se pierden de los juegos en el recreo, y no les gusta
comer frutas ni verduras. Lo que les pasa es que necesitan alimentarse
sanamente.

Por eso precisamente hay que consumir muchas frutas y verduras, para estar
bien protegidos y ayudar a tus defensas a estar activas y listas para combatir
cualquier enfermedad, ademas, estos alimentos te aportan agua a tu cuerpo, y
ayudan a mantenerte hidratado, tomar agua diariamente es muy importante
para tu cuerpo.

También hay alimentos que participan en la construccion de huesos y musculos
grandes y fuertes: como pollo, la carne, el pescado, la leche, el huevo, los frijoles,
las lentejas y los garbanzos. Estos alimentos son ricos en proteinas y se encargan
del crecimiento, no solo de la estatura y el desarrollo, sino, también de que te
crezcan las ufnasy el cabello. En caso de tener alguna herida, también te ayudan
a que sane rapido.



Alimsantes
consluclores
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Los adultos ya no aprovechan de igual manera los alimentos, pero les ayuda a
Mmantenerse saludables, ya no pueden crecer mas, sin embargo, todas las nifas y
ninos como tu si seguiran creciendo. Recuerda siempre que lo importante no es
cuanto mides, sino que estés sano para desarrollarte adecuadamente.

Qué te parece si haces un rico menu de diferentes alimentos, de esa forma
puedes aprender a combinar y variar todo lo que debes de comer, ¢ Listo/a?

Pon mucha atencién a las indicaciones.

Observa la tabla que se encuentra abajo, la primera columna dice: Desayuno,
colacién, comida, colacidn y cena. En cada una de estas comidas, tienes los tipos
de alimentos que necesitas, los que aportan energia, los que participan en la
proteccién o en la construccidn, asi sabremos qué tipo de alimentos debes
comer.
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También encontraras una tabla mas donde estan agrupados los alimentos por el
tipo de beneficio que dan, ya sea por alimentos energéticos, alimentos
protectores o alimentos constructores.
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Tendras que ir eligiendo el tipo de alimento para preparar tu menu, desde el
desayuno hasta la cena. Ten presente que para las colaciones es recomendable
consumir algo ligero como semillas, por ejemplo, cacahuates, nueces, almendras
o alguna fruta o verdura.

La imagen siguiente es una sugerencia de menu.



Durante la elaboracion del tu menud podras ir aportando reflexiones acerca de los
beneficios de los alimentos, asi como precisar que el significado de "“variado” se
refiere a consumir diferentes alimentos de cada grupo, por ejemplo, distintas
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verduras o frutas, o distintos cereales.

Has realizado un gran trabajo, felicidades.

Recapitulacion de las ideas mas importantes:

o Aprendiste que los alimentos proporcionan diferentes beneficios en
tu cuerpo, como protegerte, proporcionan energia, construirlo o repararlo.

o La variedad de los alimentos es fundamental, porque de esta forma
logras fortalecer todo lo que el cuerpo necesita, por ejemplo, para crecery

desarrollarte sanamente.

El reto de hoy:

Sigue investigando sobre la alimentacion saludable y compartela con td familia,
ademas de aclarar cualquier duda con tu maestra o maestro.

Si te es posible consulta otros libros y comenta el tema de hoy con tu familia.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.




Para saber mas:
Lecturas

Conocimiento
del Medio

Primer grado

https://libros.conaliteg.gob.mx/20/P1COA.htm
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