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ESCUELA PROFESIONAL DE PERFECCIONAMIENTO DOCENTE -EPD-
PROGRAMA DE COMPLEMENTACION ACADEMICA Y PROFESIONAL -PROCAP-

PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE PARA
EXAMEN DE HABILITACION PROFESIONAL

I. DATOS GENERALES.
1.1 Instituciéon Educativa: Santa Maria
1.2 Ciclo: V
1.3, Grado: Quinto
1.4. Seccion: “A”
1.5. Fecha: 05 de diciembre del 2016
1.6 Hora: 12:15 pm
1.7 Duracion: 45 minutos
1.8 Bachiller: Mariella Isabel Chévez Pingo
1.9. Especialidad: Educacién Primaria
1.10. Jurado Evaluador:
Presidente: Dra. Flor de Maria Garcia Acosta
Secietario: M.Cs. Cecilio Enrique Vera Viera
Vocal: M.C.s Irma Agustina Mostacero Castillo
Il. DATOS CURRICULARES:
1. Area: Ciencia y Ambiente
2.2. Competencia: Indaga mediante métodos cientificos
2.3. Titulo de la sesion: Dietas Balanceadas y su Valor Calérico

lll. APRENDIZAJES ESPERADOS.

compETENCIA | caPAciDADEs | 'NDICADORESDE | qecnica | INsTRUMENTO
Obtiene datos a
partir de la
.| observacion, de los
alimentos para
conocer su valor Lista de Cotejo
: Genera y calérico.
Inc‘iaga r_ned_ngnte registra datos e
gﬁggziesc'em'ﬂggz informacion Contrastg, los da!os y
pusgen ek 0 . informacién | Observacion
investigados por la : Pbte”‘d?, sk -
s Analiza datos e indagaciéon con los
informaciones resultados de sus Cuadro
pares y los Comparativo
complementa con
las fuentes de
informacién
seleccionada.
ACTITUD: Muestra interés por el desarrollo del tema,
Acepta y respeta las opiniones de sus companeros.
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SECUENCIA DIDACTICA

TIEMPO
MEDIOS Y
ESTRATEGIAS MATERIALES PREEAB
Inicio
La docente saluda a los estudiantes y les da la bienvenida a los
nifios y se identifica con sus nombres y apellidos.
Comunica el proposito de la sesion:
Papelote
: ; . ; 10
Hoy van a conocer los tipos de nutrientes que contienen los conteniendo -
alimentos en una dieta balanceada. el propésito minutos
Eligen dos normas de convivencia para ponerlas en practica
durante el desarrollo de Ia sesion.
Desarrollo: Papelote
conteniendo
1.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA preguntas
Muestra imagenes sobre desayunos de dos regiones. Regién
1: vaso de quinua, pan serrano y tazon de caldo; Regién
2: vaso de leche, sandwich de pollo y plato de avena con fruta.
Plumones
Dessyuno Begidn 1 Doy Bugidn
Pregunta a los estudiantes: ¢ Cuél de las imagenes representa un
desayuno nutritivo? s Por qué?
Escribe las respuestas en el papelote. Copias des
¢ Qué deben contener nuestras comidas diarias para que puedan cuadro de
ser consideradas “dieta balanceada” doble
entrada
2.- PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS
30
Entrega un cuadro de doble entrada con informacion de alimentos minutos
conocidos para que lo completen en un trabajo en grupo, lo
presentan, observan y comparan sus respuestas.
¢ Qué ocurrira | ¢Qué ocurrira
Alimento cuando se le | cuando se le frota
anade yodo? papel de manteca?
Carne
Manzana
Pan
Mantequilla
Mango
Se les plantea las siguientes preguntas: ;Qué podemos
hacer para comprobar si sus respuestas son correctas? Papelote
plumones
Escribe sus respuestas. cinta
adhesiva

3.- ELABORACION DE PLA DE INDAGACION

Indica que para dar respuesta a la pregunta formulada, es
necesario buscar informacién sobre los tipos de nutrientes.
Asimismo sefiala que para conocer si un alimento contiene
glucidos o no, experimentaremos con alcohol yodado, y
para saber si contiene lipidos, pueden frotarlo con papel
manteca.




Invita a leer el papelote conteniendo la siguiente
experiencia

“INDAGO Y EXPERIMENTO”
i Por qué debemos alimentarnos saludablemente?
Indago y experimento:
1- en cada grupo ubicamos pan, carne, huevo,
mantequilla, manzana, alcohol yodado y papel manteca.
2.- colocan unas gotas de alcohol yodado sobre una
pequefia porcidon de cada alimento. Si el alimento se
pone azul oscuro o violeta, tiene glucidos.
3.- Froten el papel manteca sobre otra pequefia porcién
de alimento. Si en el papel manteca aparece una
mancha que deja pasar la luz, el alimento contiene
lipidos.
En la tabla registrara si los alimentos analizados tienen
lipidos y glucidos.

Después de la lectura pide a los estudiantes que
coleccionen los alimentos con los que van a realizar las
pruebas utilizando el alcohol yodado y el papel manteca.

Entrega la lectura: “La alimentacién y los nutrientes”.
ANEXO 2

Glicidos proteinas lipidos vitamina y
minerales

ANALISIS DE RESULTADOS Y COMPARACION DE LAS
HIPOTESIS

Explica que para una mejor comprensién de la informacién,
deben completar un organizador visual que les permita
entender lo que van a experimentar.

Se entrega un cuadro de doble entrada para que después
de haber leido la informacion puedan completarlo.

Indica a los nifios y a las nifias que ahora que ya conocen
los nutrientes presentes en los alimentos: gllcidos,
proteinas, lipidos, vitaminas y minerales procederan a
experimentar con los alimentos que propusieron.

Guia el procesc de experimentacién. Verifica que registren
sus observaciones en el Anexo 1 y sefalen si los alimentos
contienen glacidos y lipidos.

ESTRUCTURACION DEL SABER CONSTRUIDO

Cada grupo elabora una propuesta de desayuno escolar
balanceado, apoyandose de un listado de alimentos
escritos en un papelote y los presenta.

EVALUCION Y COMUNICACION

Cada alumno recibe una matriz semanal para que la
complete con dietas balanceadas para desayuno escolar,
haciendo uso del alcohol yodado y papel manteca.

Papelote

plumones

alimentos




Cierre
Aplica una ficha metacognitiva

¢, Qué aprendieron hoy?

¢ Para qué creen que les servira lo aprendido?
¢, Qué dificultades tuvieron?

¢ Cémo las superaron?

5

Ficha cognitiva ;
minutos

Felicita a los estudiantes por la calidad del trabajo realizado
y por la practica de las normas de convivencia.
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Anexo 1

Investigamos la presencia de glicidos en los alimentos

" No
Alimento Lt :t:;rdr: cn;:r:;o —— - ﬂc:g:z:e contiene
v glicidos
Carne
Manzana
Pan
Mantequilla
Mango
Huevo

Investigamos la presencia de lipidos en los alimentos

No
Aimento | manters? | Vodos | contiene
i P lipidos
Carne
Manzana
Pan
Mantequilla
VMango
Huevo




ANEXO 2
LA DIETA BALANCEADA

Los alimentos

Son sustancias necesarias para el mantenimiento de los fenémenos que ocurren en

el organismo sano y para la reparacién de pérdidas que constantemente se
producen en él.

No existe ningin alimento completo, en nuestra dieta debemos incluir una
diversidad de alimentos que hagan que ésta sea lo suficientemente rica para poder
mantener funcionando de manera correcta nuestro organismo.

La dieta balanceada

Es la que contiene la cantidad adecuada de energia (calorias), segin las

necesidades de cada persona y la proporcién correcta de nutrientes que aportan
energia.

Una dieta es la cantidad de alimento que se le proporciona a un organismo en un
periodo de 24 horas, sin impertar si cubre o no sus necesidades de mantenimiento,

en resumen es el conjunto de nutrientes que se absorben luege del consumo
habitual de alimentos.

Popularmente, y en el caso de los humanos, la dieta se asocia erréneamente a la
prdctica de restringir la ingesta de comida para obtener solo los nutrientes y la
energia necesarios, y asi conseguir o mantener cierto peso corporal.

La dieta humana se considera equilibrada si aporta los nutrientes y energia en
cantidades tales que permiten mantener las funciones del organismo en un
contexto de salud fisica y mental. Esta dieta equilibrada es particular de cada
individuo y se adapta a su sexo, edad, peso y situacion de salud. No obstante,
existen diversos factores (geogrdficos, sociales, econdmicos, patolégicos, etc.) que
influyen en el equilibrio de la dieta.

Las dietas (cantidades y variedades de alimentos a consumir), se utilizan para el
tratamiento y prevencion de diversas patologias (dietoterapia) y para adaptar la
alimentacidn a diversas situaciones fisioldgicas.




Alimentos comunes y energia

Tﬁ lal Alimentos, racicnes y medidas caseras para elaborar una dieta saludable y
equilibrada.

L CaRe e : Frecue_m;in Tamafio de la
" Alimentos ' recomendada ;- ' Medida casera
e Wi 1 . racién
- " (racienes)
60-80 g arroz, pasta 1 plato normal
* Patatas, cereales y y 40-60 g pan 3 - 4 rebanadas o 1 panecitlo
p g C 4 -6 dia
derivados ;
150-200 g patatas 1 patata grande o 2 pequefias
- 1 plato de ensalada variada
Verduras y hortalizas » 2 dia 150-200 1 plato de verdura cocida
- 1 tomate grande, 2 zanahorias
1 pieza mediana
Frutas frescas ‘»3dia 120-120 | taza de cerezas, fresas,...
2 rodajas de meldn,...
Aceite de oliva 3-6 1OmL 1 cucharada sopera
200-250 ml 1 taza de leche
Leche y derivados 2-4

200-250 g de yogur . 2 unidades de yogur



| : |
: : i
Sl B oo 2-3 lonchas de queso i
j curado
a |
| | B0-125 queso fresce | 1 porcién individual
‘ 1 filete individual
oy - 1 filete pequefio ;
[Fesacts,  3-4semana | 125-150¢ s
} é e e I : 1 cuarto de pollo o conejo
’ 1 0 2 huevos |
| Legumbres secas - 2-4 semana | 60-80 g 1 plato normal |
i 37 sem‘ag{a: 20-30g - ! 1 pufiado
. Embutidos y carnes grasas |
: ~Aﬁanf1’:qu1-|.in;; margaring ¥ | easional e . J
! bolleria : ! |
| Refrescos azucarados,
? %
. 4-8dia 200 mL {aprox.) 1vasoo 1 botella

Incluso las dietas vegetarianas, si estdn cuidadosamente planificadas, pueden ser
saludables y nutricionalmente adecuadas para los adultos (en lactantes y nifios, dadas
las particularidades nutricionales de estas dietas, se debe vigilar el aporte de energia
y de nutrientes como el calcio y las vitaminas D y By;)

A continuacién se propondrd un ejemplo de dieta para un dia, disefiada especialmente
para un hombre de 30 afios y un peso de 70 kilos que quiera ir al gimnasio y obtener una
mayor masa muscular (por eso el contenido proteico de la dieta es superior a la
normal). Esta persona ha de seguir esta dieta hasta que haya adquirido la masa




muscular deseada, ya que se si vuelve a una dieta normal que tiene un menor porcentaje
proteico, no tendrd el suficiente aporte de proteinas como para aumentar su volumen
muscular en la proporcidn que desea. En cuanto a los alimentos seleccionados, creemos
que son lo mds adecuado para este tipo de dieta ya que contienen un alto porcentaje en
hidratos de carbono y en proteinas, necesarios para solventar las nuevas necesidades
fisiolégicas, habiendo disminuido el consumo de grasas.

El gasto energético total de esta persona segln las actividades que realiza diariamente
seria el siguiente:

Gasto energético total (kcal/dia) = (11,6 x 70 kg) + 879 x 1,78 = 3009,98 kca/dia

b

. keal igmsns . keal keal

1

| carbohidratos | keal %pro#einns ‘ : |
() g-(cur-bohidr.) (@) ;(p:‘oteinas) (q) (grasas) | (alimento)

— r
; alimento. §
!
1

)

s el st e o e A R e R R e AR DA S e R S S g s b g s ot

|

aceite de ; f | | { ; ‘
| | : 1 1782 11782 ‘:
oliva(209) | = - - e (=G 2% |

e R A, PR e

iulgasnori | ; ‘ : ‘
: | ; | 30, { 122, 01, 135 136, i
(l00g) 1T e 1 30.7 1228 ‘o 5 36.3

s

barrita de | | |
| cereales | 29,2 1 116,8 036 144 028 252 | 156,4
(40g) | '

i carne I ! l : i : :
| Pleada (30 | _ - 10 440 081 729 169

: {
| 3 t H i
{ g) i : f 3 H i § £
1 i i i { 1 H
i i ! i i i i {
i !

i i1 | .

dbliede | o0 | 02,48 Lo10 040 - » 2628
| membrillo | A 5 j | |

|
!

frutaen ! : ‘ i
- almibar 158 | 63,2 | 00,62 ‘ 02,48 1001 00,9 | 66,58 |
(100g) 5 : ' | ﬁ
! 1 | . |
Z e e ‘«—.»E.—. S e r r s m e g ,:,. e e l‘ i T - e A e i ’- e e e e H_.‘.. = o E
100 | | é | ‘5 a |
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alimento

@ ; )

naranja

(@50g) | 237

* pan blanco
gs0g O

: pan folde i
integral | 24,64
(36 g)

pasta (150

s 8.7
9)

pldtano

. 1312
(15cg)

- salmén :
((150g)

tomate

@agy W0

yogur {125

06,87
9)

Total . 417,54

¢ earbohidratoes

keal
{carbohidr.)

940

. 348

| 98,56

4548

1248

440

275

1670, 186

proteinas

()

0172

ny

06,1

18,0

01,59

3093

04,6

04,82

146,71

Alimentos y energia

keal

{proteinas)

06,9

46,8

24 41

720

06,36

123,72

184

153

886,84

grasas

(@)

015

01,68

18,15

01,0

03,25

82,08

keai
(grasas)

045

135

1512

24,3

0364

. 163,35

09.0

29,25

738,72

keal
(alimento)

1054

408

138,09

551,1

1348

28707

0714

76,05

2995,62



Los nutrientes

Son aquellos componentes de los alimentos que tienen una funcién energética,
estructural o reguladora. En ellos encontramos los siguientes grupos:

Glicidos o carbohidratos: Otorgan la energia inmediata para tu cuerpo. Cada
gramo Proporciona 4 kilocalorias (kcal).

Proteinas:Construyen y mantienen las estructuras del cuerpo. Aportan 4
kilocalorias (kcal)

Lipidos o grasas: Protegen y regulan la temperatura del cuerpo. Son la reserva
de energia. Cada gramo aporta 9 kilocalorias (kcal) por cada gramo.

Vitaminas y minerales: Regulan el funcionamiento del cuerpo. No aportan
calorias. Por cada gramo.



LISTA DE COTEJO

NO

NOMBRES Y APELLIDOS DE LOS
ESTUDIANTES

Capacidad: Genera y registra datos
e informacion.

Indicador: Obtiene datos a partir de
la observacién, de los alimentos
para conocer su valor calérico,

o1

02

03

05

06

07

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

HLOGRADO

& NO LOGRADO
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FICHA METACOGNITIVA

Qué aprendieron hoy?

&Para qué creen que les servird lo aprendido?

4Qué dificultades tuvieron?

¢Cdmo las superaron?;

FICHA METACOGNITIVA

¢Qué aprendieron hoy?

dPara qué creen que les servira lo aprendido?

{Qué dificultades tuvieron?

4Cbémo las superaron?;

FICHA METACOGNITIVA

:".ué apreeron hoy?

¢Para qué creen que les servird o aprendido?

{Qué dificultades tuvieron?

{Cémo las superaron?;




