PRODUCTO DEL TALLER: ENSENANZA Y APRENDIZAJE A TRAVES DE
PROYECTOS INTERDICIPLINARIOS

PROYECTO jSOY UN NUTRIOLOGO!

“Un dia siendo experto en nutricidn” es un proyecto de educacidon secundaria
o Telesecundaria para apoyar los campos formativos Saberes y pensamiento
cientifico y Lenguajes del nuevo plan de estudios 2022 de educacidn basica, el
cual busca que los alumnos Identifica causas de la obesidad y la diabetes
relacionadas con la dieta y el sedentarismo a fin de formular su proyecto de
vida saludable.

Problemas o intereses a considerar para ejecutar este proyecto en
el aula:

En México, el 70% de los mexicanos padece sobrepeso y casi una tercera parte
sufre de obesidad, ademas, esta enfermedad se asocia principalmente con la
diabetes y enfermedades cardiovasculares, pero también con trastornos éseos
y musculares y algunos tipos de cancer. Los habitos alimenticios poco
saludables y la falta de ejercicio ocasionan el 32% de las muertes de mujeresy
el 20% de hombres en el pais.

Una alimentacion saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que
te brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte bieny
tener energia. Estos nutrientes incluyen las proteinas, los carbohidratos, las
grasas, el agua, las vitaminas y los minerales. La nutricion es importante para
todos. Combinada con la actividad fisica y un peso saludable, la buena
alimentacion es una forma excelente de ayudar a tu cuerpo a mantenerse
fuerte y saludable.

Productos:

En cada etapa del proyecto se plantea situaciones que apoyaran a concretar
un plan alimenticio de acuerdo al TMB (Tasa Metabdlica Basal), cada actividad
busca la provocacién para la escritura, argumentacion, reflexion y analisis de
los habitos alimenticios, acompafiada de modelos, recursos y orientaciones.




Herramientas de comunicacion y colaboracion: (Materiales y
recursos generales)

Investigacién y aplicacion dentro y fuera del aula: se realizan actividades de
investigacidon para conocer a profundidad el tema de alimentacion y con ello
establecer cientificamente un plan alimenticio de acuerdo a las condiciones
del estudiante, se fomenta la aplicacién del mismo para desarrollo de habitos
saludables

Exposiciones dentro del aula: se realizan actividades de socializacién dentro
del aula que les permitira a los estudiantes conocer a profundidad el tema
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“UN DIA SIENDO UN EXPERTO EN NUTRICION”

SECUENCIA DE ACTIVIDADES

< El docente da la bienvenida
a los estudiantes de manera
general, Introduce al tema
sobre una buena y una mala
alimentacién.

« Observen el video: “Riesgos
y consecuencias de una mala
alimentacién” y comenten:

< ¢Qué es la alimentacion?

< ¢Quérelacion existe entre la
alimentacién y la salud?
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Establezcan el objetivo de
este  proyecto, pueden
basarse en lo siguiente:

Basdndose en la relacion entre la
alimentacion y la salud, desarrollard
un andlisis de sus hdbitos
alimenticios para determinar si estos
contribuyen a una buena salud,
Establecerd un diagndstico de su
estado de salud fundamentado en su
IMC (indice de masa corporal) y
disefiard un menu y
recomendaciones saludables de
acuerdo a los alimentos a los que le
es posible acceder en su entorno
familiar 'y social en el que se
desarrolla, dicho mentu deberd
fundamentarse en el plato del bien
comer, la jarra del buen beber y una
dieta correcta, con porciones de
acuerdo a su TMB (Tasa metabdlica
basal), o a las kcal aproximadas de
consumo adolescente con duracion
de 21 dias, finalmente modifica sus

MATERIAL

Video:
“Riesgos y consecuencias de una mala
alimentaciéon”
Riesgos y consecuencias de una mala
alimentacion



https://www.youtube.com/watch?v=yx5oTiQxujg
https://www.youtube.com/watch?v=yx5oTiQxujg

hdbitos alimenticios llevando a cabo
su menu durante los 21 dias, e ird
registrando las observaciones que
detecte en su organismo para dar un
comentario en clase sobre los
resultados del trabajo elaborado.
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Conozcan las fases de este
proyecto y establezcan el
cronograma de actividadesy
fechas, para realizarlo, para
ello utilicen una tabla como
la siguiente:

FASES

Acciones generales

TIEMPOS

. Introduccion al tema.
Uso de conocimientos

. previos sobre el tema a desarrollar.

° Identificacion de la
problematica

° Plantea interrogantes a investigar

que apoyen la resolucién del
problema

Actividades Realizado durante
esta sesion

Ahora

° Disefio de investigacion.
Desarrollo de la indagacion.

Organizar y estructurar las
respuestas a las preguntas
especificas de indagacion.

° Presentacidén de los resultados de

indagacién.
° Aplicacion.

Presentacion del producto
(menu aplicable)
Aplicacién del producto

° Metacognicién

Conclusiones sobre lo realizado.

Observen el video vy
responde la siguiente
pregunta: ¢Por qué es
importante  tener una
alimentacion correcta?
Establezcan las preguntas
que serviran de ayuda para
abordar el proyecto pueden
guiarse de alguna de las
siguientes:

video:

éPor qué es importante tener una alimentacion

correcta?

Sesion 1: éPor qué es importante tener una

alimentacion correcta?



https://www.youtube.com/watch?v=9_F9UBNE9sc
https://www.youtube.com/watch?v=9_F9UBNE9sc

Fase 2:

investig
acion

¢Consideras que los alimentos que
comes son saludables y nutritivos?
épor qué?

¢Qué alimentos benefician la salud?
¢Qué alimentos dafian la salud?

¢Qué sonlas kcal y para qué nos sirve
saber de ellas?

écuantas kcal estd consumiendo
actualmente?

¢Cuantas Kcal debes consumir de
acuerdo a tu edad y peso?

¢Qué son las vitaminas y para qué
sirven?

¢Qué mas debo saber para mejorar
mi alimentacién?

éQué es el IMC (indice de masa
corporal) y para qué sirve?

TAREA: disefiar otras interrogantes
de los que les gustaria saber del
tema, recordar que dichas preguntas
seran de guia para la investigacion y
resolucidon del proyecto.

« Recuerden la fase 1 de este
proyecto y reflexionen en
torno a la necesidad de
investigar e informarse mds
sobre el tema de nutricién
para aclarar las preguntas
que se plantearon, mientras
investigan utilicen
organizadores graficos para

libro de telesecundaria p.172y 173.

https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Re

positorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-

CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf



https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Repositorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf
https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Repositorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf
https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Repositorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf
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recabar la  informacion
necesaria que les servird
para generar el menu
saludable.

Investigar en internet o en
libros de los cuales tengan
conocimiento sobre el tema
para dar respuesta a las
incégnitas generadas en la
fase 1, pueden consultar los
textos EL SECRETO PARA
CONSERVAR LA SALUD ESTA
EN LA DIETA (P.177), LA
DIETA CORRECTA (p.172) EL
PLATO DEL BIEN COMER
(p.173) de tu libro de
ciencias, telesecundaria.
Revisen los videos “LOS
GRUPOS DE ALIMENTOS” vy
“LA DIETA CORRECTA”

Para realizar un diagndstico
sobre la salud alimenticia de
una persona necesita
aprender sobre el indice de
masa corporal, investigar en
internet sobre ello o lee el
texto SOBREPESO Y
OBESIDAD (p. 177,178) al
igual observa el video
OBESIDAD Y SALUD.

Investiguen la formula para
calcular el IMC, socialicen las
operaciones que deben
realizar al utilizar la férmula
y establezcan su IMC
matematicamente en su
libreta.

Comenten cual es el nivel en
el que se encuentran de
acuerdo a lo siguiente:

LTG NEM

Saberes y pensamiento cientifico.pdf PAG 234-
240

Video:
“Los grupos de alimentos”

60. Los grupos de alimentos

“La dieta correcta”

61. La dieta correcta

“Sobrepeso y obesidad”

63. Obesidad y salud.

libro de

Telesecundaria p. 177y 178

https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Re

positorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-
CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf

calculadora IMSS, IMC:

http://www.imss.gob.mx/salud-en-
linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&p
eso=50&altura=1.50

pagina de internet:

https://www.iprofesional.com/health-
tech/310123-cuantas-calorias-debo-consumir-

para-adelgazar



https://drive.google.com/file/d/1ebNUZuHFEVrs_LQ34RPqAmdKDfuyXZXw/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=WVZfbTUjA9g
https://www.youtube.com/watch?v=_5s9woZMc5Q
https://www.youtube.com/watch?v=WTzcjz-oKV4
https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Repositorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf
https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Repositorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf
https://telesecundaria.sep.gob.mx/Content/Repositorio/Alumno/Libros/1/Ciencias/TS-LPA-CIENCIA-BIO-1-BAJA.pdf
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&peso=50&altura=1.50
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&peso=50&altura=1.50
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&peso=50&altura=1.50
https://www.iprofesional.com/health-tech/310123-cuantas-calorias-debo-consumir-para-adelgaza
https://www.iprofesional.com/health-tech/310123-cuantas-calorias-debo-consumir-para-adelgaza
https://www.iprofesional.com/health-tech/310123-cuantas-calorias-debo-consumir-para-adelgaza

Bajo peso

Normal

Sobrepeso

Obesidad.
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Comprueben si sus calculos
de IMC son correctos
mediante la calcula digital
del IMSS:

http://www.imss.gob.mx/salud-en-

linea/calculaimc?sexo=Femenino&e

dad=41&peso=50&altura=1.50
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Investiguen qué son las kcal
y establezcan la cantidad
necesaria de una dieta
balanceada que una persona
debe consumir de acuerdo a
su TMB (Tasa Metabdlica
Basal) pueden verificar la
pagina de internet HEALTH.
Investiguen la formula para
calcular el TMB, socialicen
las operaciones que deben
realizar al utilizar la férmula.

Establezcan su TMB
matematicamente en su
libreta, Concluyan la
cantidad de Kcal que
requiere su cuerpo.

Revisen 'y analicen el
documento: “Guia de
alimentos de la poblacién
Mexicana” Y establezcan la
relacidn que existe entre los
alimentos y sus kcal.

“Guia de alimentos de la poblacién Mexicana”:

guia-alimentos.pdf



http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&peso=50&altura=1.50
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&peso=50&altura=1.50
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc?sexo=Femenino&edad=41&peso=50&altura=1.50
https://drive.google.com/file/d/1Yclk5O7q4SwBTUgXN-DzHWuGGCUDi-zL/view?usp=sharing
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Comenten acerca de |Ia
cantidad de kcal de cada
alimento o grupo de
alimentos y cdmo se
relacionan con las porciones
de estos mismos, apoyense
del documento “Guia de
alimentos de la poblacién
Mexicana” pdg. 11, pag. 23 -
60

De acuerdo a las Kcal que
necesita su cuerpo,
organicen un ejemplo de 3
comidas y 2 colaciones de
alimentos en 1 dia que
requieren para cubrir su
demanda de kcal. guiance en
la guia de porciones del
documento “Guia de
alimentos de la poblacién”

socialicen sus resultados y
aclaren con su profesor
dudas que surjan respecto al
listado de alimentos a
consumir en un dia.

Con base a su investigacidon
comenten qué
conocimientos han
adquirido que les permitiran
alcanzar el objetivo de este
proyecto, para ésto retomen
el objetivo del proyecto y las
preguntas que guiaron su
investigacion.

Aclaren las posibles dudas
que surjan en la socializacién
e investiguen mdas sobre
aquellas dudas que no
puedan aclarar.

formato plan y porciones:

Formato Plan y porciones.pdf



https://drive.google.com/file/d/1Pr4wH-U1E0gVJ7WCYcaN8czthAwuBwCQ/view?usp=sharing

5 Fase 4:
E Metaco

E gnicion
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Disefien su Plan de 21 dias
de alimentacién, consideren
las Kcal que deben consumir
de acuerdo a sus
caracteristicas y que
obtuvieron en las
actividades pasadas, de igual
manera consideren los
alimentos y porciones con
las que cuentan en sus
hogares. para la
organizacion pueden utilizar
el formato siguiente:

Formato Plan y porciones.pdf

R
L X4

Establecer los compromisos
pertinentes para la
aplicacion del plan de
alimentacién durante los 21
dias.

TAREA: Llevar a cabo su plan
alimenticio durante los siguientes
21 dias, registrar en una bitacora las
observaciones de su estado fisico
durante la aplicacién y finalizacion
de su plan alimenticio.
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Organicen una presentaciéon
libre sobre sus resultados en
el disefio y aplicacién del
plan de alimentacion que
llevaron durante estos 21
dias, basandose en las
observaciones y notas de su
bitacora.

Hagan una autoevaluacion
del trabajo realizado a lo
largo de este proyecto.

Rubrica:

1P22CFSPP1R1



https://drive.google.com/file/d/1Pr4wH-U1E0gVJ7WCYcaN8czthAwuBwCQ/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Z6cx1z7mKi6kQIFL3RcGIonD3j81P3s46HY87jYmML8/edit?usp=drive_link

utilicen la siguiente para
ello:

PRODUCTO EVALUACION

Plan de nutricién y Rubrica sobre el plan de alimentacion.
bitacora de observaciones
de la aplicacion.

TIEMPPO APROXIMADO DE 30 horas
EJECUCION DEL PROYECTO:




