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Que los estudiantes apliquen lo aprendido
sobre fracciones, medicion de masay
representacion de datos, en un contexto de
alimentacion saludable.

Habilidad

Resolver problemas.

La alimentacién saludable te
permite mantener una buena salud
y prevenir enfermedades.

iConozcamos algunos consejos
prdcticos que te pueden ayudar a
lograr una buena alimentacién!

Gestion

Para iniciar la Aventura Matematica de esta
unidad, propicie la lectura de la pagina
inicial, para fomentar la comprensién del
contexto. Proyecte frente al curso esta )
4

. ) il Alimentacién saludable
pagina si es posible.

J

 Unidad 4

Interdisciplinariedad

3° basico
Ciencias Naturales
OA6

Clasificar los alimentos, distinguiendo sus efectos sobre la salud y
proponer habitos alimenticios saludables.

Planes de clases




) Alimentacién saludable

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, una dieta saludable es una de
las bases para un buen crecimiento. Se deben preferir cereales integrales,
verduras, frutas, legumbres y nueces, y evitar el consumo excesivo de sal,
azlcares y grasas.

¢Cudl es la regla del plato?

La regla del plato es una estrategia nutricional que se basa en distribuir el
plato en tres partes:

% del plato para vegetales, % para carbohidratos y % para proteinas.

H Las proteinas son: pescado, pollo, Las papas no cuentan
e\ s huevo, legumbres y nueces. También las como un vegetal, sino
n carnes rojas, pero se recomienda tener como carbohidrato.
L un consumo moderado. \

” jEjemplos de carbohidratos ¢Coémo podemos representar 618
.. saludables son los granos en el mismo plato la fraccion -
integrales como trigo,
[ )
v

T )
‘ cebada, quinoa, avena y 2 9y
arroz integral. ' x J

—_

a) éQué vegetales, carbohidratos y

proteinas consumes habitualmente? ¢Qué cantidad de alimento
se debe colocar en el plato?
i . ¢Coémo se mide?
b) Representa en este plato cémo seria } *

tu almuerzo al aplicar la regla

del plato. Traza lineas en \ .\.f\
el plato segun las fracciones 3
mencionadas y dibuja o W
escribe los ingredientes.
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Gestion

En la actividad 1, los estudiantes deben comprender la nocién de
fraccion como representacion de partes iguales de un todo, que en este
caso es un plato.

En la actividad 1a), se sugiere que las y los estudiantes puedan
responder escribiendo los alimentos que consumen desde las categorias
indicadas: carbohidratos, proteinas, vegetales. Se sugiere que hagan una
tabla para identificar cada tipo.

En la actividad 1b), se deben utilizar los
alimentos que indicaron anteriormente
para confeccionar un plato con las
proporciones dadas en la “regla del

plato”. Interesa principalmente que los
estudiantes puedan dividir por la mitad el
plato y luego, dividan nuevamente una de
las mitades por la mitad. Si ve que alguno
de los estudiantes tiene dificultades para
realizar el dibujo, puede entregar circulos
de papel, para que el estudiante pueda
doblarlo y asf construir las partes necesarias
para el plato.
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En la actividad 1c), deben calcular las
masas de las porciones de los alimentos
que Soffa consumird. Para ello, deben
basarse en las estimaciones dadas a partir
de la medida de los ejemplos del trozo
de salmon y de la porcién de verdura. Las
preguntas de masa minima y masa maxima
hacen referencia a las estimaciones en
términos de los rangos de cantidad de
gramos que se consume, a partir de los
ejemplos dados.

En la actividad 1d), se les presenta el caso
de las legumbres, que son proteina vegetal.
Invite a los estudiantes a pensar en la
relacion entre las porciones y la cantidad de
veces que deben consumirse, para realizar
la operatoria de multiplicacion.

Respecto a la pregunta planteada en el
recuadro final, la palabra hummus es de
origen arabe y significa “garbanzos”; es
una crema de garbanzos, aderezada con
jugo de limén y que incluyen una pasta de
tahina (hecha a base de sésamo molido,
agua, limoén y sal) y aceite de oliva. A nivel
de cocina internacional también se puede
preparar con otras legumbres, como
arvejas, lentejas, incluso porotos.

Planes de clases

Una forma de estimar las porciones en el plato es usando tus manos.
Si tomas trozos de brécoli en tus dos manos, como se muestra en la
imagen, estards seleccionando entre 100 a 150 g de verdura.

La porcién de carne del tamano
de la palma de tu mano tiene
entre 10 y 80 g.

—

‘\

c) Sofia almorzard aproximadamente 90 g de pasta integral, un trozo
de pollo, una porcion de brécoli y una porcién de tomate. Ella usé las
estrategias anteriores para escoger sus porciones. ¢Cudl es la masa minima
de su almuerzo? ¢Cudl es la masa mdaxima que podria tener su almuerzo?

Las legumbres contienen un alto nivel de proteinas. Se recomienda

consumir una porcién al menos dos veces a la semana. Cada porcién

corresponde aproximadamente a 120 g que equivalen a 3 de una taza.
I.|

d) éCudntos gramos de legumbres se recomienda consumir a la semana?
¢Aproximadamente a cudntos kilogramos corresponde al mes?

Otra forma de consumir legumbres es a través de una preparacién

conocida como hummus.
Averigua el significado de esta palabra y comenta con tus compafieros.

Unidad 4




) ¢Y si comemos mads fruta?

1
Las frutas son bajas en calorias UNIDAD
PEQUENA
y una buena fuente de fibra.

Se recomienda comer al menos
3 porciones de fruta al dia.

Una porcién corresponde a 80 g
aproximadamente.

Observa las frutas y sus
porciones en gramos.

¢éCudntas porciones de fruta comes al dia? éA cudntos gramos equivalen?
éComes mucha o poca fruta?

e Este grdfico muestra el consumo de fruta diario en gramos en distintos paises.

Gramos de frutas diarias que consumen  a) éCudl de estos paises consume
| rson i P
as personas de cada pais mds fruta y menos fruta al

400_ dia? ¢A cudnto equivale en

gramos aproximadamente?

200 b) Segun las recomendaciones

Gramos de fruta

de consumo de fruta,
50 équé opinas del consumo
—— de fruta en Chile?

Paises

c) éSabes cudl es la fruta favorita

Espafia
Meéxico
Costa Rica
Colombia
Chile
Venezuela

de los chilenos? éSerd la que
mds se consume? Investiga.

d) Haz una encuesta en tu curso y

compara con tu investigacion.

Aventura Matematica

En la actividad 2, se describe la inclusion
de frutas en una dieta alimenticia
equilibrada. Para ello, se caracteriza

las medidas en gramos de la cantidad

de masa de una porcion de frutas, y la
cantidad de porciones recomendada
diariamente. En la actividad 1, se
sugiere que algunos estudiantes sefalen
la cantidad de frutas que consumen

al dia, y que evallen si consideran

que dicha cantidad es mucha o poca,
comparada con la racién indicada como
recomendacion diaria en el enunciado.
Para calcular la cantidad de gramos que
consumen deben asociar la cantidad de
porciones estimadas al dia.

Enla actividad 2, se les presenta

un gréafico que entrega los indices de
consumo de frutas a nivel mundial de
diferentes paises. Deben leer e interpretar
este grafico para responder las preguntas
de este ejercicio. En la pregunta de la
actividad 2a), indican cual es el pais en
que cada persona consume mas frutas

y menos frutas, estimando el consumo
per capita en gramos a partir del gréfico.
En la pregunta de la actividad 2b),
deben dar una opinién sobre el consumo
de frutas en Chile, considerando los
datos presentados y la recomendacion
de consumo diario dada en el enunciado
de la actividad. En la pregunta de la
actividad 2c), se les solicita investigar
sobre la fruta mas consumida en Chile.
En la pregunta de la actividad 2d),
deben realizar una encuesta en su curso
y comparar sus datos recolectados con la
investigacion que hicieron en la seccion
de la actividad 2c), sobre la fruta favorita
que consumen los chilenos.
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