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Introduccion
El presente trabajo es una guia de orientacion pedagogica enfocada a alumnos de
3er grado de nivel preescolar sobre el plato de bien comer, este tiene como proposito
pedagogico apoyar a los alumnos a identificar y clasificar los colores y alimentos del plato
del bien comer, y asi poder favorecer una alimentacion saludable, ya que en la actualidad 1
de cada 20 preescolares menores de 5 afios, presenta sobrepeso u obesidad, por lo que

México es el primero a nivel mundial con este problema (INSP, 2020).

Ademas, una adecuada alimentacion favorece a la nutricion 6ptima de cualquier
persona, en edad escolar la nutricidn es indispensable para el crecimiento y desarrollo de
todo preescolar, ya que crea las bases de su salud futura, porque permite prevenir

enfermedades.

Se propone una actividad ludica por medio del juego, ya que como menciona la
UNICEF (2018) el juego es provechoso, divertido, participativo de forma activa y
socialmente interactivo. Es decir, el juego permite el desarrollo de competencias en los

alumnos, porque satisface la necesidad humana de crear, imaginar y ser curioso.
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Actividades de Promotoria de Educacién Ambiental y para la Salud

Nivel: 3ro de preescolar

Tema: Plato del Bien comer

Campo: Exploracién y comprensién del mundo natural y social.

Eje: Cuidado de la salud.

Aprendizaje Esperado: Reconoce la importancia de una alimentacion correcta y los
beneficios que aporta al cuidado de la salud.

Programa de educacion ambiental y para la salud de vinculacién: Prevencion
enfermedades / nutricion.

Asignaturas de Vinculacion: Vida saludable / mddulo 3 alimentacion.

Pautas para evaluar: Identifica y clasifica los alimentos de acuerdo con los colores del
plato del bien comer.

Tiempo: 40 minutos

Metodologia
Habilidad: conceptual
1. Retomar saberes previos por medio de los siguientes conflictos cognitivos: ¢Has
escuchado sobre el plato del bien comer? ¢ Qué colores tiene el plato del bien comer? ;Qué
alimentos pertenecen al grupo verde del plato del bien comer? ;Qué alimentos pertenecen
al grupo amarillo del plato del bien comer? ;Qué alimentos pertenecen al grupo rojo del
plato del bien comer? ;Consideras que tu alimentacién es saludable o no saludable?

¢Menciona un alimento saludable? ; Menciona un alimento no saludable?

2. Reforzar las ideas principales argumentando que el plato del bien comer es una guia por
medio de dibujos que clasifica a los alimentos con el fin de tener una alimentacion
saludable, emplea los colores del seméaforo: verde, amarillo y rojo, es como un semaforo de
alimentos en el cual segin el color se determina si se come un alimento o grupo de

alimentos, ya sea mucho, moderadamente y poco. Es decir, verde para frutas y verduras y
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significa que se puede comer mucho, ya que estos alimentos proporcionan vitaminas y

minerales, los cuales son necesarios para que el cuerpo funcione correctamente.

El color amarillo estd formado por los cereales como trigo, maiz y derivados como tortillas,
elote, tostada, arroz, sopa, pan, avena, etc.; y los tubérculos que son alimentos en forma de
tallo que crecen debajo de la tierra como el jengibre, la papa, la yuca, etc. Estos alimentos
proporcionan la energia que necesita el cuerpo para poder realizar las actividades como
caminar, subir o bajar escaleras; ademds, estos alimentos se deben de comer

moderadamente, ya que en exceso pueden causar sobrepeso y obesidad.

El color rojo lo conforma los alimentos de origen animal como: leche, huevo, pescado,
carne, pollo, leguminosas como: frijoles, lentejas, habas, y semillas (oleaginosas)
cacahuates, pistaches, nueces, almendras, etc. De este grupo se debe comer poco, ya que
contiene grasa, tanto buena como mala, los cuales en exceso causan enfermedades al
corazén, sobrepeso y obesidad, ademas contienen proteinas, las cuales son necesarias para
la formacion de musculos y el crecimiento optimo en escolares. Se emplea apoyo visual de

lamina del plato del bien comer.

Habilidad: actitudinal y procedimental

3. Juego el seméforo de los alimentos

Propdsito de la actividad: Favorecer en los alumnos la identificacion de los alimentos por
grupo del plato del bien comer, por medio de la clasificacion de estos segun el color,
ademas de reconocer que grupos de alimentos pueden comer mucho, modernamente o

poco. Con ello se favorece lo cognitivo y la motricidad gruesa.

Se forman equipos de 5 integrantes segun el nimero total de alumnos por grupo, se colocan
en diferentes lugares del patio escolar 4 aros grandes de color verde, 4 de color amarilloy 4
de color rojo, se colocan 5 canastas o cajas las cuales tendran 2 tarjetas de cada uno de los

grupos de alimentos con base al plato del bien comer.
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Materiales: cajas o canasta segun el numero de equipos, aros de tamafio grande de color
verde, rojos y amarillos, tarjetas por cada grupo de alimentos (2 frutas, 2 verduras, 2
leguminosas, 2 cereales, 2 tubérculos, 2 alimentos de origen animal, 2 semillas) del plato
del bien comer, silbato.

Consigna: ya conformados los equipos, se explica que cuando suene el silbato la docente
frente a grupo, dira la siguiente frase “el semaforo de los alimentos esta en color ... (verde,
amarillo o rojo)”, un integrante de cada equipo cOrre a su caja 0 canasta con tarjetas
previamente asignado a este, dicha caja estara colocada a una distancia alejada, tomara una
tarjeta que pertenezca al grupo de alimentos del color indicado, la mostrara a la docente y
de forma verbal comentara si se puede comer mucho, poco o0 moderadamente, y si es
correcto con su equipo correrdn y se colocaran dentro del aro del color, ganan los equipos
gue consigan colocarse dentro de los aros, por lo cual se colocaran menos un aro por color

del total de equipos, es decir si son 5 equipos solo se colocaran 4 aros de cada color.

Ejemplo: suena el silbato, “el semaforo de los alimentos esta de color rojo”, corre el primer
alumno de cada equipo a su caja de tarjetas busca un alimento de origen animal,
leguminosas o semillas, lo ensefia a la docente, menciona que se debe comer poco y regresa

por su equipo y se colocan dentro de un aro de color rojo. Asi sucesivamente.

La docente o el docente deberan en todo momento motivar la participacion de todos los

19

alumnos y dar refuerzos positivos con frases como “bien hecho”, “muy bien”, “van muy

2 ¢

bien”, “si se puede” etc. Hay que felicitar al equipo que llegue primero.

Nota: la actividad se puede repetir las veces necesarias hasta concluir con las tarjetas de

alimentos por equipo.

Licencia seleccionada

Reconocimiento-NoComercial 4.0 Internacional




El presente instrumento es una sugerencia de evaluacién para el docente, se aplica por alumno.

Rubrica

Instrumento de evaluacion

Instrucciones: anotar en el apartado de alumno de cada rubro el nombre de los alumnos que cumplen con la condicion.

Aspecto para evaluar

Comprension Se comprendié | Alumnos: Se comprendio la Alumnos: No se Alumnos:
de conceptos todo sin mitad de los comprende nada
dificultades conceptos
Procedimientos | Se trabajo el Alumnos: Reconoce lo que Alumnos: No comprende | Alumnos:
tema siguiendo tiene que realizar, los pasos a
los pasos pero no lo concreta realizar y no lo
completamente realiza
Trabajo en Todos trabajan | Alumnos: La mitad del Alumnos: No se mostro Alumnos:
equipo de manera equipo mostro entusiasmo ni
conjunta y con colaboracién y participacién en

participacion

activa

participacion activa

las actividades
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