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 z De acuerdo con la tabla, ¿cuáles son sus alimentos preferidos?

  

  

 z ¿Cuál es el alimento que deberían consumir en mayor cantidad? ¿Por qué?

  

  

 z ¿Consideran nutritivos los alimentos consumidos el día de ayer? Expliquen.

  

  

ACTIVIDAD 3
Observa la pirámide alimenticia.
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 z Basándote en la pirámide alimenticia anterior, construye una con los alimentos que consumes 
diariamente. Luego, responde a las preguntas:

 z ¿En qué sector (tipo de alimento) se ubican los alimentos que más consumes? 

  

  

  

 z ¿Te quedaron espacios de la pirámide en blanco? ¿Qué significa? ¿Cuáles son los   
alimentos de la pirámide que no estás consumiendo? 

  

  

  

 z ¿Consideran equilibrada su alimentación? Si no lo es ¿qué la falta para serlo? 
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ACTIVIDAD 4
 z Discute con tus compañeros ¿Cuánta energía tienen los alimentos?

 z Investiga cuánta energía tienen diversos alimentos, usando los datos nutricionales que 
aparecen en los envases de alimentos.

 z Registra en la siguiente tabla los datos que averiguaste.

Alimento Energía que contiene [Kcal/100 g] o 
por porción

Cereal

Leche en polvo

 z Luego de registrar los datos, discutan y respondan la pregunta:

¿cuál es la utilidad que tiene conocer la información de los alimentos? Expliquen.
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ACTIVIDAD 5
Primera Parte: Analiza la siguiente información:

 z Un tazón grande de cereales proporciona 120 cal de energía, esta cantidad de energía 
permitiría a una niña o a un niño, promedio de 12 años:

 – caminar durante 45 minutos.

 – correr no muy rápido por 12 minutos.

 – andar rápido en bicicleta por 8 minutos.

 – nadar muy rápido por un minuto.

 – estar sentado quieto por dos horas.  

 z Ahora, responde, ¿hasta dónde podrías llegar, desde tu sala, con la energía que proporciona un 
tazón de cereales?

  

  

 z ¿Cuál de las cinco actividades consumiría más rápido el tazón de cereales? ¿Por qué?

  

  

 z ¿Para cuál de ellas, un tazón de cereales duraría menos?

  

  

 z ¿Cuánto tiempo te mantendrían corriendo muy rápido tres tazones de cereales? ¿Y si estás 
sentado y quieto?

  

  

 z Ivonne dijo “Si como 60 tazones de cereal, podría nadar rápido por una hora. Fernando dice 
que eso es absurdo. ¿Podrías dar dos razones por las cuales Fernando piensa eso?
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ACTIVIDAD 6
Analiza, junto con los integrantes de tu grupo la siguiente situación:

Mabel y Hermán planifican el desayuno de un día en que saldrán de excursión con caminata, 
en una zona con cerros. Ellos estimaron que necesitarían 600 calorías para mantenerse hasta 
el almuerzo.

Hermán dice: 120 calorías cabe 5 veces en 600, por lo tanto, lo que debemos hacer es comer 
cinco veces la cantidad de los alimentos indicados. Fácil….me voy a comer 10 huevos a la copa. 
“¡Huácale! dice Mabel, yo voy a planificar mejor esto”.

 z Luego de analizar la información, discutan cómo planificarían el desayuno del día que saldrán 
de excursión para completar 600 calorías. Utilizando la información del Anexo 1, escriban la 
planificación en la siguiente tabla.

Alimento Cantidad de alimento Cantidad de energía

 z Comparen las respuestas con sus compañeros. Expliquen las diferencias.

 z Ahora, respondan las siguientes preguntas: 

 – ¿Qué utilidad creen que tiene conocer esta información de los alimentos?

  

 – ¿De dónde creen que proviene la energía de los alimentos?

  

 – ¿Para qué nos sirve la energía que proviene de los alimentos?

  

 z Compartan sus respuestas con sus compañeras y compañeros de curso.
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ACTIVIDAD 5

Valores energéticos de diferentes alimentos

ALIMENTO CANTIDAD NECESARIA PARA 
PROPORCIONAR 120 CALORÍAS

Cereal 1 tazón grande

Leche entera Un vaso

Pan 1 (50g)

Margarina Dos porciones grandes

Mermelada Dos cucharadas

Mortadela Dos tajadas

Huevos fritos Uno

Huevos a la copa Dos

Jugo de naranja 1 vaso grande
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Un aspecto muy importante en la vida de los seres humanos es el desarrollo de la sexualidad. En 
esta clase investigaremos para comprender mejor, cómo es la etapa del ciclo vital en la pubertad 
y adolescencia. Las preguntas que trataremos de responder son, ¿qué debemos entender por 
sexualidad? ¿Qué relación hay entre la pubertad y el desarrollo de la sexualidad? ¿En qué 
se fundamenta una sexualidad sana y responsable?

ACTIVIDAD 1
Lean las preguntas, conversen sobre ellas, piensen en respuestas y escríbanlas a continuación.

1. ¿En qué etapa de la vida te encuentras?

  

  

2. ¿Cuáles son las diferencias que existen entre un niño y un adulto? 

  

  

3. ¿Cuáles son los cambios que ocurren en mujeres y hombres, durante la pubertad?

  

  

4. ¿Cuáles son los cambios que ha experimentado tu cuerpo en esta etapa de vida?

  

  

5. ¿Qué crees que es la sexualidad?

  

  

6. ¿Qué te gustaría saber sobre la reproducción humana? Formula una pregunta y explica cómo 
podrías encontrar la respuesta.
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ACTIVIDAD 2
Observa las imágenes, comenta cada escena con tus compañeras y compañeros y elaboren 
respuestas para las preguntas que se presentan. 

1. ¿Qué representan las imágenes?

2. ¿Cuál o cuáles representan la sexualidad?

  

  

ACTIVIDAD 3
Lean y comenten el siguiente texto, luego respondan las preguntas.

La sexualidad es una cualidad inherente al ser humano que se 
manifiesta en cada etapa de su vida de diversas formas; por 
ejemplo, en los cambios que ocurren en el cuerpo durante la 
adolescencia, la atracción que se siente por alguien especial, 
al convertirse en madre o padre, entre otros. Es así que la 
sexualidad comprende al individuo no solo como un organismo 
biológico, sino que es parte de la personalidad del individuo, 
abarca la forma de relacionarse con los demás, los sentimientos, 
las experiencias de la vida, la cultura, etc. El sexo es una condición 
biológica que distingue entre individuos hembras y machos.

1 2 3 4 5

1  

2  

3  

4  

5  
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1. ¿En qué se diferencia el sexo de la sexualidad? Explica.

  

  

  

  

  

  

2. Revisa tu respuesta a la pregunta “5” de la actividad 1. 

¿Cambió tu respuesta?

  

  

  

  

  

  

ACTIVIDAD 4
1. Elabora un cuadro con las características y los cambios más importantes que ocurren en la 

adolescencia a nivel psicológico, social y físico.

2. Busca información en diferentes medios sobre la sexualidad humana. Selecciona los aspectos 
importantes para ti, preséntalos al curso y explica por qué los consideras importantes.

Reflexiona sobre lo que hiciste en esta clase y comparte con tus compañeras y compañeros de curso, 
la respuesta a las preguntas ¿qué fue lo más importante que aprendí hoy? ¿Para qué me servirá?






