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Medio: TV
Fecha: Martes 20 y jueves 22 de octubre de 2020
Área curricular: Comunicación, Personal Social, Ciencia y Tecnología y 
Educación Física.
Ciclo: IV (tercer y cuarto grado de Primaria)

Realizamos un plato saludable para compartir con la familia 

Situación significativa

El propósito de esta situación significativa, para estas dos semanas, es que los 
estudiantes creen un plato nutritivo y saludable. Para lograrlo, identificarán qué 
alimentos debe tener un plato saludable, elegirán alimentos saludables leyendo 
las etiquetas de productos envasados, conocerán qué tipos de alimentos 
existen, y realizarán fracciones para dividir cantidades de alimentos. De esta 
manera, compartirán en familia y cuidarán la salud de todos sus integrantes. 
Para esta situación significativa, se plantearán las siguientes preguntas 
orientadoras: ¿Cómo influyen los alimentos saludables en mi cuerpo? ¿Qué 
hábitos debemos poner en práctica para tener una vida saludable?

En esta primera semana, al integrar las áreas de Comunicación y Personal 
Social, aprenderán a identificar e interpretar información sobre las etiquetas de 
los productos alimenticios que consumen, y conocerán que existe información 
falsa sobre los alimentos. Para ello, a través de distintas actividades, entenderán 
que las etiquetas contienen información sobre los productos, e identificarán en 
ellas el nombre y el tipo de producto, la fecha de vencimiento y los ingredientes. 
También, realizarán interpretaciones sobre cada uno de estos datos (por 
ejemplo, a partir de la fecha de vencimiento, deducirán que el producto ya 
no es seguro para la salud de quien lo consume) y sabrán que los octógonos 
sirven para reconocer alimentos no tan saludables. Los octógonos indican que 
el producto es alto en azúcar (como los jugos en caja), alto en sodio (como 
en las sopas instantáneas), alto en grasas saturadas (como la bolsa de papas 
fritas) o que contiene grasas trans (como el helado).

Seguidamente, a partir del video de Vera, la aventurera, y la explicación de la 
conductora, conocerán que existe información real y falsa sobre los alimentos 
en los diversos medios de comunicación. Para profundizar dicho conocimiento, 
leerán un mensaje de Facebook (“Los alimentos envasados o precocinados 
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son iguales que los naturales”) y reconocerán que dicha información es falsa, 
lo que les permitirá tomar buenas decisiones en su alimentación. Con todo lo 
aprendido, buscarán productos envasados que tengan en casa para identificar 
la información de las etiquetas y si estas presentan alguno de los octógonos. 
A partir de dicha búsqueda, responderán a las siguientes preguntas: ¿Qué nos 
dicen estos ingredientes? ¿Qué nos dicen el o los octógonos? ¿Cuál es la fecha 
de vencimiento? ¿Dónde debemos conservar este producto?

Además, al integrar las áreas de Ciencia y Tecnología y Educación Física, 
aprenderán sobre los tipos de alimentos y las calorías, e implementarán una 
rutina de ejercicios. Para ello, primero, conocerán qué son los alimentos. 
Asimismo, a través de la explicación de la conductora y de un video sobre la 
nutrición, diferenciarán los conceptos de nutrición y alimentación. A partir de 
ello, los estudiantes comprenderán que, para tener una buena salud, deben 
consumir muchos nutrientes y tener una alimentación balanceada. También, 
sabrán que existen tres tipos de alimentos: los constructores, los energéticos y 
los reguladores. Después, a partir de la explicación de la conductora y de varios 
ejemplos, entenderán qué son las categorías que se describen en la etiqueta 
de estos productos y la energía que estos proveen. A su vez, entenderán que 
el número de calorías diarias que debe consumir una persona depende de la 
edad y el tipo de actividad que realiza (por ejemplo, en el caso de los niños 
de 9 a 10 años, necesitarán 1200 a 1600 calorías al día). Teniendo en cuenta 
dicha información, sabrán que la selección de alimentos que utilizan al cocinar 
depende del estilo de vida de las personas, luego de lo cual sumarán las calorías 
que consumen en el día. Después, a través de un video y la explicación de la 
conductora, conocerán que 100 gramos de quinua aporta muchos nutrientes al 
organismo y que, al cocinarse, tiene 143 calorías. Seguidamente, observarán un 
video en el que Vera, la aventurera, consume alimentos como frutas y verduras 
que le brindan la energía necesaria para combatir al monstruo de los malos 
hábitos, pero que al ingerir otros alimentos, como una torta de chocolate, 
le producen un exceso de calorías que le causan agotamiento y dificultad 
para cumplir su misión. Para complementar la información, comprenderán 
que al consumir muchas calorías estas comienzan a almacenarse en exceso 
en el cuerpo, lo cual genera dificultades para realizar actividades y traen 
enfermedades. Ante ello, entenderán que es importante elegir alimentos 
saludables y realizar actividad física. Por último, observarán un video donde 
se explica cómo saltar la soga, actividad que podrán realizar en casa, y otro 
donde se realiza una pausa activa, que les enseñará cómo estirar y relajar los 
músculos de su cuerpo. Con todo todo lo aprendido, elaborarán una ficha de 
alimentos que encuentren en su localidad.
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Programas

1 ¡Las etiquetas de nuestros alimentos nos están comunicando! Martes 20 de octubre

2 Aprendiendo sobre las calorías y por qué las necesitamos para vivir Jueves 22 de octubre

Comunicación:

Lee diversos tipos de textos escritos en su lengua materna.

•	 Obtiene información del texto escrito.

•	 Infiere e interpreta información del texto.

•	 Reflexiona y evalúa la forma, el contenido y el contexto del texto escrito.

Personal Social:

Construye su identidad.

•	 Reflexiona y argumenta éticamente.

Ciencia y Tecnología:

Explica el mundo físico basándose en conocimientos sobre los seres vivos, 
materia y energía, biodiversidad, Tierra y universo.

•	 Comprende y usa conocimientos sobre los seres vivos, materia y energía, 
biodiversidad, Tierra y universo.

Educación Física:

Asume una vida saludable.

•	 Comprende las relaciones entre la actividad física, alimentación, postura e 
higiene y la salud.

Áreas, competencias y capacidades
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Evidencias de aprendizaje

•	 Explica con sus propias palabras (de manera oral o escrita) por qué leer las 
etiquetas de los alimentos envasados le permite tomar una mejor decisión 
sobre su alimentación. Para ello, identifica la información que brindan 
dichas etiquetas en los productos alimenticios de su hogar (nombre, fecha 
de vencimiento, los tres primeros ingredientes y forma de conservar el 
producto). También, reconoce si el empaque posee uno o más octógonos. 
Luego, analiza e interpreta esta información a partir de las siguientes 
preguntas: ¿Qué nos dicen estos ingredientes? ¿Qué nos dice el o los 
octógonos? ¿Cuál es la fecha de vencimiento? ¿Dónde debemos conservar 
este producto? De este modo, reflexiona sobre cómo debe conservar los 
productos envasados que consumen en su hogar y cuán saludables son 
para su cuerpo.

•	 Explica, en una ficha, cómo asumir una vida saludable consumiendo los 
alimentos presentes en su localidad a partir de su comprensión sobre 
los conceptos de nutrición y alimentación. En ese sentido, identifica los 
alimentos locales que consume regularmente e investiga acerca de las 
calorías que contienen dichos alimentos. Asimismo, incorpora en su 
explicación cuán nutritivos son dichos alimentos luego de clasificarlos en 
reguladores, constructores y energéticos.

Actividad de extensión

Al elaborar la ficha de los alimentos que encuentre en su localidad, la revisará 
empleando los siguientes criterios: a) identifiqué los alimentos que encontré en 
mi localidad, y  b) busqué información en libros, páginas de internet o pregunté a 
familiares. Además, explicará qué tipo de alimentos son los productos escogidos 
y cuántas calorías poseen leyendo la etiqueta o buscando en libros, páginas de 
internet o preguntando a algún familiar. 
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Enfoque transversal

Enfoque de Derechos

Valor(es) Libertad y responsabilidad

Actitud(es) Disposición a conocer, reconocer y valorar una alimentación saludable.

Por ejemplo Los estudiantes investigan sobre los alimentos nutritivos que encuentran en 
su localidad para preparar una comida saludable.

•	 Cuaderno 

•	 Lápiz o lapicero

•	 Borrador

Recursos
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Enlaces de referencia

Recursos de la plataforma Aprendo en casa:
https://aprendoencasa.pe/#/descubre-mas-recursos

Currículo Nacional de la Educación Básica:
http://www.minedu.gob.pe/curriculo/

Programa Curricular de Educación Primaria:
http://www.minedu.gob.pe/curriculo/pdf/programa-curricular-educacion-
primaria.pdf

Orientaciones pedagógicas en la enseñanza aprendizaje a distancia. 
Docentes del nivel Primaria:
https://bit.ly/2SIGDNG

RVM 093-2020-MINEDU. Orientaciones Pedagógicas para el Servicio 
Educativo de Educación Básica durante el año 2020 en el Marco de la 
Emergencia Sanitaria por el Coronavirus COVID-19: 
https://cdn.www.gob.pe/uploads/document/file/632256/RVM_N__093-
2020-MINEDU.pdf

RVM 094-2020-MINEDU. Norma que Regula la Evaluación de las 
Competencias de los Estudiantes de la Educación Básica:
https://cdn.www.gob.pe/uploads/document/file/662983/RVM_N__094-
2020-MINEDU.pdf

https://www.minedu.gob.pe/teescuchodocente/

