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EN BUSCA DE UNA VIDA SANA
A TRAVÉS DE LA ALIMENTACIÓN

Estándar:

• Identifico las fuentes de energía que proporcionan los alimentos de 
origen vegetal y animal, además los posibles riesgos por una inadecuada 
manipulación y consumo de alimentos.
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Logro:
• Diferencio las características de los alimentos, tanto vegetales como 

animales, necesarios para una adecuada alimentación.

z z z z z z z
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!Goooool¡

LOS ALIMENTOS
FUENTES DE ENERGÍA
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  Con nuestro profesor 

1- Organizamos una gira a la finca más cercana de alguno de nuestros 
compañeros o de algún miembro de la vereda en la que existan diferentes 
especies animales y vegetales (frutales, hortalizas, pollos, maíz).

• Cuando lleguemos a la finca saludamos al dueño y le pedimos el favor 
de permitirnos  realizar la actividad.

• Nos organizamos en cuatro grupos con el fin de que cada uno se dirija 
a una  estación de producción (frutales, hortalizas, pollos, maíz).

• Al llegar a la estación observamos muy bien los productos y  
contestamos las siguientes preguntas:

* ¿A qué grupo de alimentos pertenece este producto?

* ¿Cuál es su aporte nutricional?

* ¿Por qué es importante para nosotros? 

* ¿Lo producimos en nuestra finca? ¿Por qué sí? ¿Por qué no?

2- Después de terminada la visita, damos las gracias al propietario y 
regresamos a nuestra institución. Allí socializamos las conclusiones.

Presento las actividades realizadas a mi profesor o profesora para que valore mis 
aprendizajes.
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  En equipo

1. Leemos con atención el contenido científico de nuestra guía, le pedimos
al niño o niña  menor de nuestro grupo que inicie la lectura.

¿DE VERDAD CONOCEMOS LO QUE COMEMOS?

Los alimentos son indispensables para la vida, pues suministran al 
organismo la energía y los nutrientes necesarios para la formación, el 
crecimiento y la reconstrucción de todos los órganos de nuestro cuerpo. 

¿Para qué me sirve 
todo esto?
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Si queremos mantener la salud de nuestro organismo debemos conocer 
sus necesidades, así como el aporte nutricional de los alimentos para 
saber si nuestra forma habitual de alimentarnos es la correcta y si 
garantiza que podamos realizar con mucha energía  actividades  que 
nos gusten, como jugar fútbol, baloncesto, nadar, leer, estudiar… 

De esta manera podemos llegar a la conclusión de que “Una buena 
nutrición es consecuencia de una buena alimentación”.

Los alimentos que consumimos a diario en nuestra casa se clasifican de 
acuerdo con la función que realizan y estas funciones dependen de los 
nutrientes que aportan a nuestro organismo.

En los siete grupos encontramos variedad de alimentos que le dan al 
organismo la fuerza y el calor necesarios para poder realizar las 
diferentes actividades del día. Los deportistas y trabajadores del campo 
los deben consumir en mayor cantidad para que  así su organismo tenga 
mucha energía y puedan ser los mejores en su trabajo. 

En general, todos los alimentos que consumimos aportan calorías, 
lo ideal es que las necesidades energéticas sean aportadas por los 
carbohidratos y las grasas, es decir, que la mayor parte de la energía 
que requiere el cuerpo, es generada  al consumir alimentos como el 
arroz, el trigo, la avena, la cebada, las pastas, la papa, la yuca, el plátano, 
la arracacha, la mafafa y de las grasas como la mantequilla y el aceite. 
Los dulces como  panela, chocolate, azúcar, miel, aportan calorías, mas 
no nutrientes, razón por la cual su consumo debe ser moderado.

De igual manera, existen en otros vagones, alimentos que garantizan el 
buen funcionamiento del organismo como las frutas; entre ellas tenemos 
la guayaba, la naranja y el limón que son de gran importancia por su 
alto contenido de vitamina C, la que nos ayuda a mejorar la asimilación
del hierro contenido en alimentos como la carne y leguminosas, también 
a mejorar la cicatrización y a disminuir el riesgo de infecciones. Las 
verduras, hortalizas y las leguminosas verdes (habichuela) contienen 
vitaminas y minerales. Algunas hortalizas se caracterizan por su alto  
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contenido en vitamina A, entre ellas la zanahoria, ahuyama, espinaca, 
acelga y las  coles, esta vitamina nos ayuda a mejorar la visión, a mantener 
la piel sana y a promover el crecimiento.

En otros vagones existen alimentos que son ricos en proteínas y son los 
responsables de la formación de los músculos, la sangre, los huesos y los 
tejidos en general.

Las proteínas pueden ser de origen animal y vegetal:

De origen vegetal encontramos las arvejas, los fríjoles, las habas, el 
chachafruto y la soya. Estos alimentos, además de aportar proteínas al 
organismo,  también ayudan a mejorar el proceso de digestión, ya que 
por su contenido de fibra  evitan el estreñimiento. Es importante señalar 
que las proteínas de origen vegetal son de bajo valor biológico, es decir, 
son incompletas, por lo que se hace necesario combinarlas con un cereal, 
con el fin de completar el aminoácido que les hace falta.

Las proteínas de origen animal, de igual manera son muy importantes 
para la alimentación, se encuentran en: la leche, el queso, el kumis, los 
huevos, la carne de res,  cerdo,  pollo,  pescado, conejo, entre otros.

PROTEÍNAS DE ORIGEN ANIMAL PROTEÍNAS DE

ORIGEN VEGETAL
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  En equipo

2. Observemos detenidamente el siguiente tren de la alimentación para 
que comprobemos lo aprendido en el anterior texto.

  Solo

3. Con base en lo que he aprendido sobre la clasificación de los alimentos, 
elaboro en mi cuaderno  una tabla como la siguiente  y describo la 
importancia de incluir productos de cada vagón en nuestra alimentación 
diaria. En la tabla se muestra un ejemplo del vagón número cuatro.

EL TREN
DE LOS 

ALIMENTOS
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Presento las actividades realizadas a mi profesor o profesora para que valore mis 
aprendizajes.

  Solo

1. Elaboro en mi cuaderno el siguiente nutrigrama, lo resuelvo y comparo 
las respuestas con las de los compañeros.
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  • Escribo en la casilla correspondiente la palabra que da respuesta a la 
pregunta formulada en la parte  inferior.

• Las palabras están escritas en forma vertical de arriba hacia abajo.

 

 PREGUNTAS-VERTICAL

a. Cuando aumentamos nuestras actividades físicas como jugar fútbol, 
correr, leer, debemos comer alimentos ricos en…

b. Las leguminosas nos aportan gran cantidad de…

c. Podemos encontrar la fuerza y la energía para realizar las diferentes 
actividades del día en los …
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d. Los alimentos suministran  al organismo…

e. Las naranjas y las guayabas  son muy importantes para nuestro 
organismo por su alto contenido de…

f. Un alimento rico en Vitamina A es la…

Presento las actividades realizadas a mi profesor para que  valore mis aprendizajes.

  Con nuestro profesor

1. Nos dirigimos al restaurante escolar para  que nos explique cómo está 
conformada la minuta de cada día de la semana. 

• Escribimos la minuta de un día.

  Con mi familia

2. Llevo a casa la minuta, para que con nuestros padres analicemos el 
aporte nutricional de cada alimento que la conforma.

• Diseño con mi mamá una minuta muy balanceada y la comprometo 
para que la preparemos  en un  día de la semana.
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  Nuestro proyecto

3. Iniciamos nuestro proyecto de grado 6°, el que llamaremos         
“LA HUERTA qUE RÍE”

 Para su éxito y elaboración tengamos en cuenta nuevamente los pasos 
propuestos en la primera unidad de 5° grado.

 La formulación del proyecto la vamos a realizar teniendo en cuenta 
que estableceremos la “HUERTA qUE RÍE” en nuestras casas.

• Título del proyecto: qué vamos a realizar.

• Tiempo probable: Cuándo lo vamos a realizar.

• Justificación del proyecto: Por qué lo vamos a realizar.

• Objetivos: Para qué lo vamos a hacer.

• Actividades: Cómo lo vamos a realizar.

¡ÁNIMO! LA HUERTA QUE RÍE SERÁ UN PROYECTO FASCINANTE

• Presento la formulación del proyecto a mi profesor para que él me 
colabore en algunos aspectos que hayan quedado débiles.

Presento las actividades realizadas a mi profesor para que  valore mis aprendizajes.
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PROfESOR O PROfESORA
Escriba las adaptaciones necesarias antes de los niños y niñas desarrollar 
la guía.
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