Personal Social

Compelencia:  Convive y participa democraticamente en la bisqueda del
blen comin
Copacidad: # Interochio con los personos reconcciendo que fodos tenemos derechos.

= Construye ¥ osume normas ¥ leyes,

#  fMonejo conflichos de manera comtructiva,
-
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[ A Delibera sobre asuntes publicos.
N Porficipo &n occiones gue promueven & bieneshor comon.
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Elabara una Hcha con recomendociones pora
fomentar la précticn de héabitos de Propone occlones orfentodas al blen comin y reconocimlente
alimentoeldn sekdabls. del derecho a lo saked de bos nifos.
Sesid Proponemos recomendaciones para fomentar una
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olué aprenderemas?

Queridos nifios y nifios esta seslon de aprendizaje: “Promovemos una alimentacion
saludable, aprovechando lo gue nos ofrece la biodiversidad”.

Cudl es nuestro prepdsite?

GQuerldos nifios y nifias nuestro propasito es: Proponer recomendaciones que fomenten
habitos para una cultura nutricional saludable con alimentos propios de su comunidad.

oCime (o hasemaas?

Primere: Escucharan uno noficic sobre los malos habltes de alimentacién de la poblacén y los
consecuencias en la salud e identificaran la problematica sebre la cual deben realizar su propuesta
Segundor Anolizoran Infermodén sobre la cultura nutriclenal saledoble e identificaran las principales
sefales de odverfencio de los alimenios ¥y bebidos procesodos y uliroprocesados que presentan fos
productos alimenticios.

Tercere: Fropondran  uno ficho de recomendociones que fomenta wna cultura mutricdonaol saludable.
explicande su aporte en la nutriclén de lo poblocién de su comunidad ¥y reglén.

Cual es nuestvo veta?

Haocer una propuesta de ficho con recomendociones gue fomentao una
- cultura nutricional saludaoble.

Recuerdan lo que hicimos en la sesion anterior.

alimentos procesados y ultra procesados dafan nuestra salud ocasionando sobrepeso,
obesidad, hipertension y problemas del corazdn o cardiovasculares.

FrangSaniage: Ademds, hemos hablado de los alimentos que debemos Santiage

seleccionar ¥ consumir para mantener una cultura nutricional saludable.

Eecuerdon el proposiic de hoy. Proponer recomendaciones gque fomenten
habitos para una culiura nutricional saludable con alimentos propios de su
comunidad.

Leemos una noticia del Tnstitute Nacienal de Salud
Cesca del 70"/, de adultes pesuanes padecen de obesidad gy solivepese

aohrepes i chesclod
o [0 JOUENES

El esorsn de pesn. | SN
BN O S Stk
GETEF O IR TIE
ETDCONIES

o iles




aecaskea do grasa Aljaae
caraclemslicas diel sobvepess son

= Susfiodusanis & din

o Dot al mprorlaree
o Probdeiie pas doizniy
Fru Bnc

& Dolor en b espalda yoen
les articulaciooes *

o Respendemes las preguntas

¢Cudl es el problema que presenta la poblacion adulta del Peri?

»¢Por qué la poblacion peruana padece de estos maoles?

<Que es necesario fomentar en la poblacion peruana?

Escuchemas los comentavies de Luhana y Santiage

o Recendemos nuestvo Rete

Hoy vamoes a pwepeney woomendaciones pova fomentar uma culfusa mubsicional safudabfe.
Sigames enfonces con nucstvos aprendizajes, pa femos identificado of profifema que es malos
hcibitos de alimentacid

Realicen sus onotoclones que lo informocién que presentomos nos ayudaora a
complementario.
Tenemos a Sheyla que nos frae Informacién iImportante.
Sheyla: hola nifics ¥ nifios. Al momentoe de adguirir un alimente ahora tenemos
conocimlento de lo que vamos a consumir. Entonces esta en nuestros manos saber

elegir. 5abios que los alimenfos procesados llevan uno sefial llomados
“octdgonos’®
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Alto en sodlo, el consumo de alimentos
gue llevan este octogono cousa posible
gumento de tension arterial, aumento de

encuenira ublcado en los envolicrio de i
rnesgo de amiaques caraiocos y aumenio

productos Industrializodos Como pueden b g e
ser-benbsiole: _ asgalictas. oy e aragques cardiovasculres
5505, embounidos. chocolales Yy muchos Alto en grasas saturadas, las

: = consecuenclas aumento de colesterol
Existen cuahc  ftipos de  octogonos riesgo de diabetes
pintfados en negro; que indican alto en

sodic, alto en grasas soturadas, aifo en
azicar y contiene grasas frans. Les voy a

Alte en acar, sUu consumo puede
provocar mala nufriclon, aumento de
peso, aumento de friglicerdos v caries

dentoles

Conflene grasas frans, provoca aumento
de colesterol no soludable, posible
enfermedaod cardiovascular,

Ademas en los alimentos tambén hay
dos mensajes adicionales que dicen:
evilar sU conswmo excesivo y evilar su
consumo, Estos mensajes nos pemiten

elegir.

Santiage

Santiago: Profesora, entonces esta en las manos de las familias saber elegir, ahora ya
tenemos informacion para hacerio, es importante volver a lo natural.

Ahora les presento informacion importante que comparte el Ministerio de
Salud en la guias alimentarias para la poblacion peruana.

Escucha con mucha atencion la informacion, toma nota de los mensajes y
los consejos practicos que de ella se desprenden, gque te ayuden en tus
propuestas de recomendaciones.
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Mensajes pava una alimentacidin saludable

Mensaje 01

Elige y disfruta todos les dias de la varledad de alimentas

naturales disponibles en 1w localidad,

Para que lo pongas en prachicoo:

Prepara tus comidas con alimentes naturales v disponibles

en tu localidad.

# Consume comidas locales preparadas de manera
saludable.

Mensaje 02

Reduce el consumo de alimentos procesodos para proteger
tu salud

Para que lo pongaos en practicas

* Elige aolimentos gque tengon wn menor confenide de
azicar ¥ sal. Bevisa los etiquetas.

* Evita consumir diariamente alimentos procesaodos.

* Cvando consumas alimenfos procesodos, come an
porcones peguenias,

Mensaje 03

Prorege tu salud evitonde el consumo de alimentos witro-procesados
Para que lo pongas en pradico:

* Es oconsejable no consumir moyenesa y ofras  cremaos o salsas
envasadas con tus alimentos, porque confienen altes contenidos de
sal, grasos soturadas ¥ grasos trons.

* Es recomendable disminuir &l consume de posteles ¥ queques ultro
procesodas, por o alte contenido de grosas y ozdcaores.

* Evita bebidos azucoradas envosodos y consume ogua nofural.

Mensaje 04

Pon color ¥ soked en tw vida, consumiends diariomente frutos y
verduros

Para que lo pongas en practica:

* Cuondo vayos de compras, elige frutas ¥ verduras

de distintes colores, ¥ de preferencio, de lo estocién.

* Acompaiio fu almeerzo ¥ tw cena con ensolodos de verduras

frescas o coddas.

Mensaje 05

Fortalece tu cuerpo ¥y mente comlendo dioriomente un alimento de
origen onimal, como comes, visceras, sangrecito, pescodo, huevos ¥
lactens.

Para que lo pongas en practioo:

* Consumme menos frifuras En su lugaor, prefiere preparociones
guisodas, a la ploncho, ol heme o ol vapor
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Mensaje 06

Gue no fe folten los mensstros; sen sobrosos, muy
saludables ¥ se pueden preparar de muchas formas.
Para gue lo pengas en praciica:

= Acompaono &l consumo de menestras con frutos o jugos
naturales ricos en vitamina C, coma limonoda.

Mensaje 07

Cuida tu salud; eviha el scbrepese disminuyende el
consumo de ozlicares en tws comidas ¥ bebldas

Fara gue lo pongos en practicos

* Reemplazo los posires, galletas rellenas, dulces
envasados y tortas por frutas al notural

* Reemplaza las goseosas, los jugos de fruta envasodos y
los jugos oruwcorodos envosados, por oguo o |ugos
naoturales sin ozdcar.

Mensaje D8

Culdo tu peso consumiendo con moderacién el arroz, el pan
v los fideos.

Para qgue lo pangos en practicas

* Consume arroz o fideos o pan en el almeerze o lao cena,
no los tres alimentos a lo vez.

Evita servirte el plato lleno o repetir, no son practicas
saludables,

Mensaje 09

Evita la presién alta, disminuyendo el usa de sal en tus
comidas.

Para que lo pangos en practica:

* Beemplozo los sopaos Instontdneas, embutides ¥y
bocoditos solados por alimentos frescos ¥ preporocionss
COSEras.

Mensaje 10

Mantente soludoble tomande de & o B vases de agua al
dia.

Para gue lo pongas en practica:

* Duronte el dia, toma al menos 4 vozos de oguo pura. Los
demas pueden ser Infuslones, refrescos o jugos noturales sin
opai 2al

* Asegirate gue el ogua que estas tomaondeo sea segura. Es
preferible temar agua hervido 24608

NO EXEDER 5U CONSUMO

2

CONSUME 50PAS CON VERDURA
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Mensaje 11

Maontén fu cuerpo ¥ mente ocfives ¥y alertos, realiza |:||
mencs 30 minrtes de octividod fisica ol dio.

Para que lo pongas en practico:

* Los tareas domésticas, como barrer, lm,hu
baldear, también pueden ser porte de fu

actividad fisica.

Mensaje 12

Prefiere preparaciones coseras y disfritalas en compaiia.
Para que lo pongas en practico:

* Promueve el digloge a lo hora de comer con
fomiliares y amiges.

Nifios ¥y nifias con todo lo presentado en la sesion tenemos elementos
para poder hacer nuesiras propuestas.

con esta informacion wvamos a poder proponer  nuestras
recomendaciones.

Empecemaos con nuestvas vecomendaciones

Recuerda: lao nformacion presentada la descripcion de los octogonos, los mensajes del
Ministerio de Salud
Organiza tus ideas pora que escribas tus recomendociones.
+ Escribe tus recomendaociones, hazlo en base a craciones compuestas gue inviten
a practicar una cultura nuiricional saludable.
+ Ya tienes tu ficha de recomendaciones, recuerda que esta sera parte de lo guio
de alimentacion nutritiva.
v  Recuerdo guardar fus producciones en fu porfafolio
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Reflexienames sobre tus aprendizajes

éCama pondras en practica le cLograste proponer tu ficha de cEn que tuviste

oprendide? recomendaciones para e dificutades?
. o nutricia ludable? .,
¢Fue fécil o dificil? i ¢Cémo puedes superar las
dificuttades 51 las tienes?

Faxa el docente

Aeciones del docenie para la refrealimentacion

+ Analiza la noticlo que se presenta en el progroma paro que puedas identificar las rozones por los gue
los pervanos podecen de clerfos enfermedodes y definas el problema de alimentocidn al cwal nos
enfrentomos.

«  Toma como referente los datos que te brindan en lo sesién sobre informadién nutricional y los consejos
practicos pora lo alimentodidn poro que puedos elaborar tu ficho de recomendociones que fomenten
la proctico de habito: de alimentadén soludable.

+ Haoborao tu ficho de recomendacionss en bose o erodenes que Inviten a procticar uno cultura de
nutrickén soludable.

+  Para reflexionar sobre lo aprendide en lo sesién, dicloga con tus fomillares o parfir de los sigulentes
preguntas: $Léme pondrds en practica lo oprendide? gFue facil o dificll entender la Infermacién que se
presentd? tlogroste elaborar la ficha de recomendaciones para una mudricién soledoble? 3En gué
tuviste dificuliodes? @lamo puedes superarias?
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