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COLEGIO PRESIDENTE JOSÉ MANUEL BALMACEDA

SALVADOR ALLENDE 0893. RANCAGUA
UNIDAD TÉCNICA PEDAGÓGICA


Orientación
Elsa Eugenia Riveros Jerez                                                                       elsa.riveros@colegio-josemanuelbalamceda.cl 

	Unidad 1 Aplicar estrategias de resolución de conflictos y proponer acciones tendientes a la autosuperación.

Semana 4                                  Guía N°4


	NOMBRE DE ESTUDIANTE:
	CURSO:4°Año

	FECHA:

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE 
OA5 Identificar y practicar en forma autónoma conductas protectoras y de autocuidado en relación a: rutinas de higiene; actividades de descanso, recreación y actividad física; hábitos de alimentación; resguardo del cuerpo y la intimidad; la entrega de información personal; situaciones de potencial abuso; consumo de drogas.


	OBJETIVO DE LA CLASE: Reconocer hábitos de alimentación saludable. (Escribe el objetivo en tu cuaderno de orientación)


Actividad 1 

¿Qué es una alimentación saludable?

Alimentación saludable significa saber elegir los alimentos que aporten todos los nutrientes esenciales y la energía que cada persona necesita para mantenerse sano.  Los nutrientes esenciales son: proteínas, hidratos de carbono, lípidos, vitaminas, minerales y agua.
   Tener una alimentación saludable previene enfermedades previene enfermedades como la obesidad, la hipertensión, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la anemia, la osteoporosis e incluso algunos cánceres.  
Actividad 2: Observa el siguiente video: “Selección saludable de alimentos presentados por puros cuentos saludables”. Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=cFUaHGlF0Dk&t=76s
Reflexiona   Responde en tu cuaderno de orientación
1. ¿Por qué Lalo se cansaba al jugar fútbol?

2. ¿Por qué los niños del video que relatan la historia de una alimentación saludable, siempre estaban atentos en clases y, con energía para hacer deporte?

3. De acuerdo con la información del video, completa el siguiente cuadro anotando al menos tres ventajas que te proporciona una alimentación saludable y tres desventajas que te proporciona una alimentación no saludable. Responde en tu cuaderno de orientación
	Ventajas de una alimentación saludable 
	Desventajas de una alimentación no saludable

	
	


Actividad 4
 Lee y comenta junto a un adulto la siguiente información sobre los nutrientes esenciales que debes consumir, para llevar una vida saludable.
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4. De acuerdo a la información obtenida, realiza con apoyo de un  adulto, una dieta saludable para una semana.

Recuerda que debes alimentarte 5 veces al día. Responde en tu cuaderno de orientación.
	
	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves 
	Viernes

	Desayuno
	
	
	
	
	

	Colación
	
	
	
	
	

	Almuerzo
	
	
	
	
	

	Colación
	
	
	
	
	

	Once o cena
	
	
	
	
	


	SOLUCIONARIO O RESPUESTA ESPERADA

	NÚMERO DE PREGUNTA
	RESPUESTA

	1
	Lalo se cansaba al jugar fútbol porque, no consumía alimentos saludables solamente ingería alimentos que dañaban su salud.

	2
	Los niños que relatan la historia de una alimentación saludable en el video, siempre ellos respetaban una alimentación saludable, gracias   a que su mamá les explicaba que debían consumir alimentos que le dieran energía.

	3
	Ventajas de una alimentación saludable
· Crecimiento

· Energía para practicar deporte

· Buena salud

· Sube la auotoestima (quererse uno mismo)

Desventajas de una alimentación no saludable

     - Obesidad

     - Enfermedades
     - Sin energía para practicar deportes

     - Sueño durante el desarrollo de las clases.



	4
	Ejemplo

Lunes 
Desayuno: Un vaso de leche y la mitad de un pan con mermelada

Colación: Un yogurt o fruta

Almuerzo: pollo con arroz y ensaladas

Colación: Una fruta a elección

Once o cena: Un vaso de leche con un sándwich o pollo con ensalada


