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MOMENTO ACTIVIDADES

EXPLORACION

En esta guia, el estudiante podra adquirir conocimientos basicos sobre la importancia de Ila|
Alimentacion, y asi conocer de forma basica como lograr un mejor crecimiento y una nutricion
adecuada., se realizaran actividades teéricas principalmente para unas bases basicas de las buenas
practicas alimenticias. Las actividades practicas el estudiante las desarrollara en la medida de sus
posibilidades y teniendo en cuenta la secuencia didactica y los tiempos establecidos para el desarrollo
de cada actividad; para la parte practica tendra en cuenta sus recursos, en un pequefio espacio libre
que haya en casa para lograr movilidad articular y desarrollo coordinativo y motriz. Las actividades
fisicas en esta época de cuarentena se deben tomar como una forma de desestres, y también como
forma basica para mejorar nuestra condicién fisica, ademas ayuda a mantener bien nuestra la salud
tanto fisica como mental.

El estudiante, realizara las actividades propuestas en la guia, y tratara de realizar activacion
cardiovascular teniendo en cuenta muchas de las actividades realizadas en la guia anterior, ademas de
todas las actividades que se realizaron en clase.

Para la resolucién de dudas los estudiantes se podran comunicar con el docente al correo
www.wilson.rios@ierepublicadehonduras.edu.co

O al whast App numero 316 422 10 91

ESTRUCTURACION

El estudiante debe adquirir los conocimientos basicos que necesita para profundizar en temas como,
una buena alimentacién y una nutricibn basica balanceada, ademas  practicar en el desarrollo de
habilidades que ayuden a un mejor desempefio motor y fisico, para asi alcanzar habilidades que le
permitan hacer frente a los problemas cotidianos, con espiritu socializador, ademas ser comunicativo,
reflexivo, critico, enérgico e independiente, sin descuidar sus responsabilidades ante el colectivo.
En esta guia se busca adquirir conocimientos especificos tedricos y practicos que ayuden a mejorar:

Las buenas practicas alimenticias y nutricionales.

Conocer los alimentos basicos que aportan las calorias necesarias para crecimiento.
Cudles son las vitaminas y proteinas esenciales para su crecimiento.
Que alimentos son basicos para su crecimiento.

La coordinacion dindmica especifica.

Capacidad de combinacion de movimientos.

Capacidad espacio temporal.

Capacidad de reaccién y equilibrio.

La coordinacién de saltos con lanzamientos.

Mejorar sus destrezas motrices y coordinativas.

El desarrollo de patrones motores basicos.

TRANSFERENCIA
Importancia de la Alimentacién en los nifios

¢, Por qué debemos cuidar la alimentacion de los nifios?

El periodo de la vida comprendido entre los 11 y 14 afios se llama adolescencia temprana.
Es una etapa de intensos cambios fisicos y psicosociales. Hay un importante aumento de la talla]
(estirén) y del peso. Y se adquieren las caracteristicas sexuales.
El brote de crecimiento requiere una adecuada nutricién y por tanto, del aporte de cantidades de energia|
y todos los nutrientes esenciales. Y es que, aunque siempre se pone el ejemplo del aumento veridico de la
epidemia de la obesidad, y como esta se esta convirtiendo en un problema grave entre los mas pequefios, lal
realidad es que no hace falta llegar hasta esos extremos para ver los efectos negativos de una mala
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alimentacion en el nifio. Los expertos sefialan que no hay ninguna duda sobre los beneficios de llevar una
alimentacion adecuada, y mas entre los pequefios, sin embargo, a veces a los padres se nos olvida esal
responsabilidad y adoptamos malos habitos que a la larga repercuten poco a poco en el nifio.
La obesidad y el sobrepeso pueden derivar en problemas de salud tan graves como las enfermedades
cardiovasculares y cerebrovasculares, la diabetes, la hipertension e, incluso, algunos tipos de cancer. Por lo
tanto, una alimentacion correcta desde la infancia es determinante para protegernos de estas dolencias.

Segun un Estudio realizado sobre Percepcion y habitos de salud de las familias s sobre nutricién infantil, hay un
alto porcentaje de los menores que sufren en la actualidad obesidad, mientras que otra parte de los
adolescentes sufre de sobrepeso. Pese a estas cifras, todavia muchos padres y madres no estan
concienciados sobre la necesidad de que los nifios mejoren sus habitos nutricionales, que cada vez estan mas
alejados de una buena dieta.

El doctor cientifico en nutricion, Eduardo Gonzalez Zorzano, indica que “una correcta nutricion constituye un
pilar basico para el correcto desarrollo y bienestar del nifio, los progenitores deben inculcar a sus hijos e hijas|
habitos alimentarios saludables, que les permitan crecer sanos y les ayuden a prevenir enfermedades cronicas
de base nutricional en la infancia”.
El estudio revela que la percepcion de los padres y madres encuestados en relacién con el peso de sus hijos
no se corresponde con la realidad, y es que un 13 por ciento de ellos no tiene conciencia de que su nifio o nifia
padece sobrepeso u obesidad. Es decir, que un 64,6 por ciento de los progenitores piensa gue sus hijos tienen
un peso normal para su edad y altura.
En este sentido, el 43 por ciento los padres y madres que declaran que el peso de sus hijos e hijas no es el
adecuado no toman ninguna medida para solucionar el problema. En cambio, el 40,3 por ciento lo lleva al
pediatra o al médico de familia y el 3,9 por ciento lo hace acudiendo a un nutricionista.

Actividad a realizar:

1. ¢Cudles son los principales cambios corporales qué pasan el pre adolescencia?
2. ¢Por qué es importante la buena alimentacion en estas edades?

3. ¢ Cuales son las principales causas de la obesidad y el sobre peso en nifios?

4. ¢Qué efectos en el organismo de los nifios puede traer una mala alimentacion?

., Como se deben distribuir estas calorias?
1. Las proteinas:
Deben aportar entre un 10-15%. Deben ser sobre todo de alto valor biolégico (origen animal).
2. Lagrasa:
Total debe ser un 30%, siendo un maximo de 10% de grasa saturada.
3. Los hidratos de carbono:
Un 55-60% en forma de cereales, fruta, vegetales. Estos ademas son un buen aporte de fibra. Se debe
limitar el consumo de sacarosa y zumos envasados.

¢, Qué cambios se deben realizar en su alimentacién a esta edad?

Los requerimientos nutricionales son iguales para nifios y nifias a temprana edad, pero a partir de los 11
afios deben variar segun el sexo.

El aporte calérico en las niflas sera aproximadamente de 2.200 Kilocaloria. /dia y en los nifios 2.750
Kilocaloria. Aproximadamente. /dia.

Las Kilocalorias de los alimentos provienen de las harinas, las grasas y las proteinas.

¢ Tienen que llevar un aporte extra de vitaminas, minerales, hierro o calcio?

4. Una dieta adecuada, con el aporte caldrico total recomendado, es la mejor garantia de ingesta
correcta de minerales, vitaminas, hierro y calcio.

5. Larealidad es que la mayor parte de adolescentes no llega a cubrir las necesidades béasicas en
hierro y calcio.

6. Para lograr esto deben tomar al menos medio litro de leche y derivados diarios y un 20-25 % de
calorias deben ser de origen animal.
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Actividad a realizar:

o cla alimentacion para un nifio de 12 afios debe ser igual a la de una nifia de la misma edad?
éporque?

e ¢expliqgue como debe ser una dieta para que tenga todo el aporte nutricional necesario?

e ¢Qué son las vitaminas?

e ¢ Que son las proteinas y los carbohidratos?

¢,Cual es la principal comida del dia?

El Desayuno completo, asignatura pendiente de todos los hogares.

Conforme van pasando los afos, la primera comida del dia sigue siendo todo un reto, 0 mas bien el talon de|
Aquiles de la alimentacion, y como no, de los nifios también. Ocho de cada diez nifios y niflas no desayunan
correctamente, a pesar de como recuerda “esta es la primera toma del dia, la que proporciona la mayor
energia del dia, la necesaria para afrontar la primera parte de la mafiana y contribuye al rendimiento escolar,
por lo que debe cubrir al menos el 20-25 por ciento de las necesidades nutritivas de los nifios. Si estos no
desayunan bien y de manera completa, la productividad en clase es menor y, ademas, aumenta el riesgo de
obesidad”.

Para evitar que suceda esto, las familias deben organizarse con el fin de permitir a los pequefios tomar un
desayuno equilibrado. Este, segun el experto, debe incluir al menos un lacteo (leche, yogur, queso...); pan en
tostadas, cereales, galletas; una fruta; una grasa de complemento como el aceite de oliva; y, en ocasiones,
jamon. “Para el almuerzo, se recomienda una pieza de fruta, un poco de grasa y proteinas, y un yogur
La comida debe proveer al nifio del 30 por ciento de sus hecesidades nutricionales, por lo que es conveniente
que “tanto los padres como los comedores escolares se involucren en el disefio de menuds sanos
equilibrados, capaces de satisfacer las exigencias alimentarias, asi como los gustos infantiles”, explica el
especialista. Los platos principales deben alternar tanto verduras, legumbres, pastas, arroces y sopas, como
carnes y pescados, y el postre debe ser normalmente una fruta o un lacteo.

La investigacion revela que el 51 por ciento de los nifios escolares consume carne entre cuatro y siete
ocasiones a la semana, es decir, mucho mas de lo aconsejado por los expertos. Ademas, solo uno de cadal
cinco nifios y nifias toma pescado con la frecuencia recomendada.

La merienda no debe ser excesiva, ya que debe suministrar al nifio el 15 por ciento de sus necesidades
alimenticias. Esta comida ayuda a evitar los picoteos innecesarios entre comidas y hace que los menores no
lleguen a la Gltima comida con excesiva hambre.

Y la cena debe aportar al nifio el 30 por ciento de los nutrientes y la energia que éste necesita, y se decidira en
funcion de los alimentos ya tomados al mediodia. “Para esta comida, se recomiendan purés, sopa o ensaladas,
y, como complemento, carnes, huevos y pescados”, dice Gonzalez.

Un dato que resulta preocupante a los expertos, es que el 74,5 por ciento de los nifios y nifias comen
chucherias alguna vez a la semana, y el 82 por ciento consume comida rapida al menos una vez al mes.

Desarrollar la siguiente actividad.
1. ¢expligue porque se dice que el desayuno, es la comida mas importante del dio? ¢Por
qué?
2. ¢crees que es importante consumir proteinas? ¢ porque?
3. ¢Cuales son los porcentajes de necesidades alimenticias que debe aportar cada comida?|
éporque?
4. ¢Por gqué crees que no se deben consumir muchas comidas rapidas? ¢ Por qué?

¢,Como conseguir que los niflos coman bien?

La educacion es la base de una correcta nutricion, por esta razon la familia desempefia un papel fundamental
en el impulso hacia unos habitos saludables y para conseguir que el menor siga una dieta equilibrada.

Para lograrlos, el comportamiento de los distintos miembros de la familia tiene que ser coherente,
organizandose las comidas a través de horarios y algunas comidas realizarlas con los hijos, puesto que sélo el
37,3 por ciento de los padres y madres come habitualmente con sus hijos e hijas.

Se dice que una gran parte de los adolescentes comen al mismo tiempo que ven la television o manipulan una
pantalla tactil o el movil, lo que irrumpen la conversacién con los progenitores”.

)Algunas recomendaciones para lograr que los nifios y adolescentes se alimenten bien
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7.
8.

9.
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De acuerdo a estudios realizados por grupos de especialistas en nutricion estos consejos ayudan a los padres
a conseguir que los menores coman adecuadamente:

10.
11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

Actividades generales a desarrollar.

Responder las siguientes preguntas:

NOTA:

Las actividades fisicas se realizaran en la institucién educativa, de forma presencial (en clase de
Educacion Fisica), teniendo en cuenta todos los protocolos de bioseguridad; ademas, el docente,
recomendara e clase, algunos ejercicios para desarrollar en casa de 3 a 4 veces por semana.

Se debe comer cinco veces al dia: debe haber una distribucién de la ingesta de calorias.
Guiarse por la pirdmide alimentaria: instrumento muy Util para conocer las raciones de los alimentos y I
frecuencia con la que se deben tomar.

Evitar los alimentos que engordan y no alimentan: el consumo de fritos, gaseosa, dulces y snacks debe
ser una excepcidn, pues contienen excesivos azucares, grasas saturadas y sal, ademas de no aportar
micronutrientes. Lo mismo sucede con la comida rapida.

Comer en familia: organizar los horarios para poder comer juntos al menos una vez al dia.

Dejar de lado el mévil y la television en la mesa: la atencion de nifios y progenitores debe centrarse en
la comida y en quienes se sientan a la mesa. Los dispositivos tecnoldgicos interrumpen o anulan Ial
conversacion familiar.

Llevarse a los nifios a la compra: pedirles ayuda para elaborar la lista y, una vez en el supermercado,
gue se hagan cargo de una parte.

Preparar los alimentos de maneras diversas y que también cocinen: alternar asados, hervidos, a I
plancha, guisados o incluso crudos en gazpachos y ensaladas garantizar que la comida se convierta
en un habito variado y estimulante. Ensefarles algunas técnicas culinarias sencillas o divertidas v,
también puede ayudar a fomentar una buena alimentacion.

Ponerles en movimiento: que hagan ejercicio y también reducir las horas que pasan frente a Ia
television y los videojuegos.
Asegurarse que duermen mas de 8 horas: los nifios de entre 6 y 12 afios deben dormir méas de 8 horas
diarias, ya que es un arma también para combatir el sobrepeso.

Ademas, el agua debe ser siempre su fuente de hidratacién.

Evitar las comidas rapidas.

Evitar Abusar de bebidas azucaradas y refrescos

Dietas restrictivas inadecuadas en nifias preocupadas por su imagen corporal

Mas consumo de fruta y verdura.

Seleccione alimentos ricos en Vitamina E, calcio, magnesio, potasio y fibra, ya que son las
carencias mas frecuentes entre adolescentes

¢, Cémo hacer que un nifio se alimente bien?

Jtienen los papas influencia directa en la alimentacion de sus hijos? ¢Por qué?

¢Cuantas veces se recomienda comer al dia? ¢ Por qué?

¢, Cudl es la principal fuente de energia que se debe consumir en los alimentos? ¢ Por qué?
¢Por qué no se deben comer dulces ni grasa saturadas? ¢,Por qué?

¢, Qué alimentos se deben evitar comer? ¢, Por qué?

Realice un cuadro comparativo de los alimentos que son nutritivos para el crecimiento del
organismo y los que crees que no son tan buenos para tu crecimiento.

Distanciamiento.

Ser muy responsables con el autocuidado

Uso del tapa bocas (llevar dos tapabocas el dia que les toca Educacién Fisica)
Lavado continto de las manos.

Llevar el propio termo con agua.

Respeto por el espacio del compafiero

AUTOEVALUACION

ouhwnNE

¢, Qué aprendizajes construiste?

Lo qué aprendiste, ¢te sirve para la vida? ¢ Si/no; por qué?

¢, Qué dificultades tuviste? ¢ Por qué?

¢, Como resolviste las dificultades?

Si no las resolviste ¢,Por qué no lo hiciste?

¢,Como te sentiste en el desarrollo de las actividades? ¢ Por qué?
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Cuadernos.

Hojas de bloc.

Pelotas.

RECURSOS colchoneta

pelota de plastico (para quienes tengan uno en casa)
Baston

Google class room.

FECHA Y HORA ) _ .
DE DEVOLUCION 23 de abril 2021, de 10:00 am a 10:30 am




