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Proposito:

Este material didactico contribuye a construir un aprendizaje esperado para cuarto
afo del Programa de Estudio 2011: Compara los alimentos que consume con los
de cada grupo del Plato del Bien Comer, y su aporte nutrimental para mejorar su

alimentacion; por lo que, se abordan contenidos sobre el Plato del Bien Comer, los

grupos de alimentos y su aporte nutrimental.

En el cuento “Paco y los nutrientes” se muestran las consecuencias de no tener una
correcta alimentacién, se mencionan los nutrientes que aportan los diferentes
grupos de alimentos y su funcion para el cuerpo, posteriormente, se mencionan los
beneficios de consumir alimentos de todos los grupos del Plato del Bien Comer e

hidratarse con agua simple y finalmente, se brinda informacién sobre la desnutricion.

Este cuento busca fomentar la toma de decisiones conscientes encaminadas a

mejorar la alimentacion, con la finalidad de favorecer un estilo de vida saludable.

Contenido:

Realizar lectura del cuento “Paco y los nutrientes” (Anexo)

Conclusiones:

Los alumnos pueden hacer lectura del cuento “Paco y los nutrientes” de forma
individual o grupal, ademas, se recomienda que los alumnos realicen la lectura del
cuento en compafia de sus padres ya que se hacen notas sobre la importancia de

consumir un refrigerio balanceado a la hora del recreo durante la edad escolar.



A pesar de que los alimentos que aparecen en el cuento son comunes para la

poblacion escolar mexicana, se podrian hacer adaptaciones con la intencion de

incluir alimentos locales.

Al final del cuento, se proponen dos actividades. El propdsito de la Actividad 1. es

gue el alumno reconozca los nutrientes que aportan los diferentes grupos de

alimentos del Plato del Bien Comer. El proposito de la Actividad 2. es que el alumno

reconozca la funcion de los nutrientes para el cuerpo humano.

A manera de conclusién, el cuento “Paco y los nutrientes” contribuye a que el

alumno sea capaz de comparar los alimentos que consume con los de cada grupo

del Plato del Bien Comer, y su aporte nutrimental para mejorar la alimentacion de

los educandos.
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Los nutrientes vistos a través del vaso, Un cuento para leer en familia,



El es Paco, tiene 9 afios y siempre ha sido més
pequeno y delgado que los demas nifios de su salon,

Ultimamente se siente débil, se ve pdlido,
y se ha mareado mucho.




Doiia Rosita, la mama de Paco, estaba muy
preocupada,

¢Que le pasa a mi hijo? ) (™)
-
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Por eso decidio llevarlo al médico...



El médico le explico que Paco tenia un grave
problema de salud y debia mejorar su alimentacion,




Al escuchar esto, Paco s puso muy triste pues
el sabia que en ocasiones no llevaba de
desayunar a la hora de recreo, por flojera.

-

o o/
b
-~




Mientras tanto... en la cocina de Dofia Rosita
se encontraba un platano, la carne y una tortilla
en medio de una calurosa discusion,

i¥Yo soy mas nutritivo! ~dijo el platano,
No podrias estar mas equivocado, yo soy mas
_ nutritivo ~dijo la carne, ,
Ambos estan equivocados, iObviamente yo soy mas
nutritivo! ~grito la tortilla,



Dejen de pelear amigos ~dijo el vaso de agua,
Todos son nutritivos, pero aportan diferentes
nutrientes.




Pero, (Qué son los nutrientes? ~dijo el platano.




Los nutrientes son sustancias quimicas que
encontramos en cada uno de los alimentos
y que son esenciales para la vida,




JL

Que les parece si en lugar de pelear ayudamos

a Paco. El s el nino de la casa y necesita todos los

nutrientes por que ha tenido muchos problemas
en la escuela,




Paco se duerme en clase...
{7, O

A -

Ha tenido malas calificaciones..,
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Y tiene problemas con los deportes...




Podemos preparar una comida completa y
balanceada para ayudar a Paco ~dijo el
vaso de agua-




Pero, (Como grepuramos una comida
completa y balanceada?.,




No se preocupen yo he visto que Doria Rosita
utiliza una guia para preparar los alimentos,
§e llama el *Plato del bien comer”,
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Aqui aparecen todos los grupos de alimentos y
estan organizados por colores, incluso el tamano
que tiene cada grupo indica la cantidad que
debemos de comer de cada uno de ellos, (3



Las frutas Euerduras aportan vitaminas y
minerales, Estos nutrientes ayudan al buen

funcionamiento del cuerpo,
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_ Los cereales aportan carbohidratos, los
cuales se convierten en energia para realizar las
actividades diarias,




Y los alimentos de origen animal y leguminosas
aportan proteinas, Estos nutrientes ayudan a
crecer grande y fuerte, ademas ayudan a reparar
los tejidos,




Yo aportaré las vitaminas y minerales, para
que Paco tenga un buen funcionamiento del cuerpo
-exclamo el platano,

Ademas, invitaré a mi prima la cebolla,
a mis primos, el aguacatelg el jitomate porque
somos del mismo grupo: Frutas y verduras,



Yo aportaré los carbohidratos para que Paco
tenga energia,
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Invitaré a mi sobrino el arroz ~dijo la tortilla,
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Yo aportaré proteina para que Paco crezca
grande y fuerte.

Y 5i se trata de invitar a la tamilia, yo invitaré
o mi tio el frijol porque somos del mismo grupo:
Alimentos de origen animal y leguminosas
«dijo el pedazo de carne. 19



Muy bien, ahora podemos Ereparur una comida
completa y balanceada. Recuerden que Paco

debe comer muchas frutas y verduras, suficientes
cereales y pocos alimentos de origen animal
y leguminosas,

Ademads, Paco debe tomar 8 vasos de agua al dia
para estar bien hidratado. iYo les ayudo con eso!
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Por la tarde..,

Paco bajo a comer y vio sobre la mesa su comida
favorita, iEstaba deliciosa!
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Después de un tiempo..,
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Paco tuvo una buena alimentacion y con ugudu
de los alimentos obtuvo todos los nutrientes
que necesitaba para ser un nino saludable,
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Ahora, Paco tiene mas energia y participa en clase,




FIN

| Nota para padres: o
Es muy importante que los nifios lleven un refrigerio
balanceado para consumir en el recreo.
El desayuno es muy imp?rtunte durante la edad
escolar,
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sabias que"l

La desnutricion se puede
presentar cuando faltan oS
hutrientes en la alimentaciono

cuando el cuerpo no puede absorber E

los nutrientes de los alimentos.

La desnutricion cronica puede causar retraso
en el crecimiento (altura baAa pata la edad)
y fpeso bajo para la altura, Ademas, puede
afectar el funcionamiento cognitivo de los
nifios, lo que afecta su desempeno escolar,
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“Si quieres aprender
mds, visita la pdgina
electronica”,
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" ACTIVIDAD 1,
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Escribe sobre la linea los alimentos que aportan
vitaminas y minerales, carbohidratos (energia)
y proteinas, segin sea el caso,

C Vitaminas y minerales:

Carhohidratos (energia):

@ Proteinas:




- ACTIVIDAD 2,
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Escribe cudl es la funcion de los diferentes
nutrientes en el cuerpo humano.

Vitaminas y minerales:

;7 Carbohidratos:

& Proteinas:




