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m Aprende en Casa

Si tienes dudas para realizarlas \ |
| actividades, puedes escribir al -
. siguiente correo:

|
|
dudas@aprendeencasa.mx |
1
|

iEstamos dispuestos en
ayudarte a fortalecer tu
aprendizaje!

Presentacion

Para dar continuidad a la estrategia
“Aprende en Casa”, este material
educativo se elaboré con el objetivo de
brindarte informacién sobre habitos de
vida saludable para que tu y tu familia
mejoren su calidad de vida.
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A usar tu cuaderno

Aprendizaje

Lee y copia en tu cuaderno lo siguiente:
Conocer la importancia de

una correcta Anexo 1. Si tomamos en cuenta las caracteristicas de una alimentacién recomendable, la regla

alimentacion. Plato del central para una buena alimentacién es, no olvidar incluir por lo menos un alimento de
Bien Comer. cada grupo en cada comida, y entre una comida y otra, variar lo mas posible los alimentos

Conocer los componentes gue se usan en cada grupo, asi como cuidar la forma en la que preparamos los alimentos.

de un menu adecuado. . .
Recordemos cada grupo de comida con el Plato del Bien Comer del Anexo 1.

Se puede utilizar mas de un alimento por cada grupo, siempre que se combinen todos los
grupos y se mantenga el equilibrio.

Y como ejemplo en el desayuno podria ser: 1 plato de meldén (grupo de verduras y frutas), 2

Materia|e5 é’r:e?r)w(oli's de tortillas (grupo de cereales) y 60 g de queso panela mas un vaso de leche (grupo de
-jemp leguminosas y alimentos de origen animal).
tiempos de

: ggﬁgre;%o' comidas. En el Anexo 2 podras visualizar mas ejemplos de tiempos de comida para un dia completo.

Con base en el ejemplo del Anexo 2, realiza tu propio menud para un dia completo donde
incluyas: desayuno, lunch, comida, colacién vespertina y cena. Recuerda que la base de
esto, es combinar los diferentes grupos de alimentos.

Pide a tu familia que también elabore un

ejemplo de menu para un dia completo,
. basandose en el Anexo 2.
A com pa rtIr Recuérdaleslaimportanciade combinar cada

en famllla grupo de alimentos.
Invita a tu familia a ver el video “Tiempos de ° Video “Tiempos de comida

comida” de la coleccidn de videos de Aprende https://youtu.be/be2Y
con Reyhan disponible en el siguiente enlace: KAfPOvVW



https://youtu.be/be2YkAfP9vw
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Evaluacion

Con esta ficha aprendiste la
importancia de una correcta
alimentacidony los componentes de
un menu adecuado.

A divertirnos

Prepara el menu que hayas creado y degustalo con tu
familia. Témale fotos y pégalas en tu cuaderno, si no te
es posible, dibujalo e iluminalo. Escribe debajo de cada
dibujo o foto los alimentos que tiene cada platillo.

Ahora, tu cuaderno forma parte de tu
carpeta de experiencias y podras
mostrar el trabajo a tu profesor(a)
cuando regreses a la escuela. Juega en familia con el juego de la Oca de
alimentacion de Aprende con Reyhan, si te es posible

imprimirlo en casa.

Para aprender mas

Te recomendamos leer el material educativo Aprende
con Reyhan y sus amigos: En qué consiste una
Alimentacién Correcta. Disponible en:
http://aprendeconreyhan.org/alimentacion-
recomendable-slider/

https://aprendeconreyhan.org/wp-content/uploads/2020/04/Oca-
Alimentaci%»C3%B3n-con-pleca-1.pdf

Q Juego de la Oca de alimentacién de Aprende con Reyhan:



http://aprendeconreyhan.org/alimentacion-recomendable-slider/
https://aprendeconreyhan.org/wp-content/uploads/2020/04/Oca-Alimentaci%C3%B3n-con-pleca-1.pdf
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Verduras y frutas: Procura comer 5
Anexo 1. Plato del Bien Comer. raciones al dia.

Nos aportan mas vitaminas,
minerales y fibra que los otros
grupos de alimentos. Son los
unicos alimentos que nos aportan
Vitamina C, la cual nos ayuda a
reforzar el sistema inmune.

Se debe comer suficiente
cantidad pero menor que
el grupo de las verduras y
frutas.

Leguminosas: Comer
Nos aportan hidratos de buena cantidad.
carbono, los cudles son
nuestra principal fuente
de energia.

Alimentos de origen
animal: Comer menor
cantidad.

Nos aportan proteinas
gue ayudaran a nuestro
crecimiento y desarrollo.
Son los Unicos que nos
aportan Vitamina B12, la
cudl es esencial para
nuestro organismo.
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Anexo 2. Ejemplos de tiempos de comidas.

DESAYUNO COMIDA
ELE NI LAY RIS AL AN ALIMENTOS GRUPO DE ALIMENTOS
1 plato de melén Verdurasy frutas Sopa de verdura Verduras y frutas
2 tortillas Cereales 2 tortillas Cereales
io & dedqulesctJ] panela Lefgumino.sasly alimentos de Pollo con jitomate Leguminosas y alimentos de
vaso de leche origen anima origen animal
COLACION VESPERTINA
LUNCH
ALIMENTOS GRUPO DE ALIMENTOS
ALIMENTOS GRUPO DE ALIMENTOS
1 naranja Verduras y frutas
1 manzana Verduras y frutas
1 tortilla Cereales

1 sandwich de jamén  Cereales
con queso Leguminosas y alimentos de Queso Leguminosas y alimentos de
origen animal origen animal
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Anexo 2. Ejemplos de tiempos de comidas.

CENA
Fruta picada Verduras y frutas
1 bolillo Cereales
Frijoles y queso Leguminosas y alimentos de

origen animal
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