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Ciclo escolar 2018-2019
Fecha de 1nicio y término del proyecto

Agosto 2018- 12/ Abril/ 2019



Nombre del proyecto:

. Te nutres o te enfermas?




INTRODUCCION

El proyecto se desarrollara en el centro de estudios técnicos de bachillerato profesional, en el 5
ano del plan de estudios de |la Escuela Nacional Preparatoria incorporado a la DGIRE con el
titulo “éTe nutres o te enfermas?

El proyecto se desprende de los altos indices de sobrepeso y obesidad en la poblacion general
con mayor vulnerabilidad en los adolescentes, ya que ellos son los consumidores comunes de
alimentos procesados y comida rapida sin tener en cuenta los dafios que provocan a su salud
con posibles danos a futuro.

Se busca la modificacion de la dieta para mejorar la salud del adolescente al realizar un trabajo
colaborativo entre las asignaturas de educacion para la salud, orientacion educativa y quimica
lIl que logre un impacto en el alumnado con el fin de generar buenos habitos alimenticios.



OBJETIVO GENERAL

Indagar las caracteristicas de la dieta para formular un plan de alimentacion, asi como reconocer los grupos
funcionales en las estructuras alimenticias con la finalidad de reflexionar sobre las variables que afectan su
toma de decisiones.



OBIJETIVOS POR ASIGNATURA

Orientacion educativa

Elaborar un modelo de la toma de decisiones para la eleccion de una alimentacion saludable de acuerdo a
su edad y contexto

Educacion para la salud

Aplicar oportunamente las medidas de promocion de la salud y prevencion de enfermedades para
adecuarlas a la dieta.

Quimica

Calcular los requerimientos caldricos en su dieta con base a las tablas de calorias en los alimentos para
planear una alimentacion balanceada



8. DOCUMENTACION DE LA ACTIVIDAD
INTERDISCIPLINARIA PARA DETONAR EL PROYECTO

8.1 NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
¢Qué es mejor la comida saludable o la comida chatarra?
OBIJETIVO:

Generar en los alumnos el cuestionamiento sobre el beneficio de una
alimentacion saludable y una comida rapida.

GRADO:
Quinto
FECHA EN LA QUE SE LLEVARA ACABO LA ACTIVIDAD:
Noviembre 2018



8.2 ASIGNATURAS PARTICIPANTES TEMA

Educacion para la salud V Principales riesgos para la salud en cada
grupo de edad: principales causas de
morbilidad y mortalidad por grupo de

edad.
Quimica Il Tragedia de la riqueza y de la pobreza: ex
ceso y carencia de alimentos
Orientacion educativa V Variables que afectan la toma de
decisiones.
FUENTES DE APOYO:

Higashida, B. (2005) Educacidn para la salud. México. Mc Graw-Hill.
Higashida, B. (2005) Ciencias de la salud. México McGraw-Hill.

Morrison, R. (2014) Quimica Organica. México. Pearson.



8.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD:

La presentacion del proyecto consiste en dar a conocer la importancia de una buena
alimentacion en los adolescentes, despertando el interés en ellos acerca de la practica de los
habitos alimenticios, enfatizando en la importancia de los beneficios o daifnos obtenidos de una
apropiada o inapropiada alimentacion.

Dentro de la presentacion del proyecto se consideraron las necesidades e inquietudes de los
alumnos para la elaboracion de las diferentes actividades que comprende el proyecto, mismas
gue surgen a partir de los temas de educacion para la salud que se relacionan con Quimica lll y
en donde la toma de decisiones es un elemento esencial para determinar el tipo de
alimentacion que el individuo considera llevar.



8.4 DESCRIPCION DE APERTURA DE LA ACTIVIDAD:

Los docentes involucrados en la ejecucion del proyecto: Te nutres o te enfermas; platicaran con
los alumnos de quinto grado, sobre la elaboracion de un proyecto interdisciplinario gue consiste
en generar en los alumnos un interés por los habitos alimenticios, los beneficios o
consecuencias que pueden acarrear la forma de alimentacién, de igual forma se les explicara a
los estudiantes el cuerpo metodologico del proyecto y el resultado del mismo. Para comprender
el desarrollo del proyecto los alumnos elaboraran ensayos, entrevistas, plan de una dieta
balanceada; logrando asi que los alumnos aprenderan a construir una dieta saludable vy
conocer lo beneficios que proporciona al organismo.



8.5 DESCRIPCION DEL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

El grado de quinto ano se subdividira en pequefios grupos permitiendo que todos los alumnos
participen en la ejecucion del proyecto, el primer paso consiste que los alumnos generen hipdtesis a
partir del titulo, argumentando a los estudiantes que dichos planteamientos deberan de resolverse
en el transcurso de elaboracién del proyecto.

Como parte introductoria del proyecto de investigacion los alumnos investigaron elementos
generales (factores de riesgo) asi como estadistica acerca de la calidad de la salud de los sujetos,
para mayor comprension de la informacion los alumnos elaboraron organizadores graficos de los
siguientes temas: morbilidad, factores de riesgo de acuerdo a la edad del individuo, considerando
gue este tema son sustanciales para identificar que la derivada de la calidad de la alimentacion es la
calidad y cantidad de los alimentos que consumimos.

Se llevara acabo la investigacion acerca de las leyes de la alimentacion las cuales seran discutidas
dentro del salon de clases, para posteriormente identificar en el plato del buen comer, las leyes de la
alimentacion, logrando de esta manera los alumnos identifiguen que el disefio alimenticio esta
estructura para la persona pueda comer de un manera balanceada.

A partir de la identificacion de las secciones del plato del buen comer, tener conocimiento de las leyes
de alimentacion, los alumnos trabajaran con la elaboracién del disefo de una comida saludable y
una comida chatarra, invitandoles a reflexionar el porque se debe de consumir alimentos saludables,
finalmente se trabaja con estadistica que permita visualizar cual es el factor que mayor incurre en la
morbilidad de las personas, haciendo asi notar que la parte de la alimentacidon es un elemento clave.



Organizador grafico: Principales causas de
morbilidad en la poblacién general
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Organizador grafico: Principales causas de

morbilidad en la poblacion general etapa
de desarrollo.




Organizador  grafico: Estadistica de
morbilidad en la poblacion de acuerdo a
factores anexos a la alimentacion.
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8.6 DESCRIPCION DEL CIERRE DE LA ACTIVIDAD:

Se trabajara con los alumnos una reflexion acerca de consumir alimentos saludables y comida rapida de
forma oral, ya que esta es el primer indicio para el elaborar del material de la segunda parte del
desarrollo del proyecto. Cada uno de los alumnos participara haciendo notar su punto de opinion a cerca
de los primeros temas trabajados y como es que el individuo opta por una comida mas rapida y no un
alimento sustancial, a través de una lluvia de ideas.



8.7 DESCRIPCION DE LOS RESULTADOS:

A partir de las necesidades de los alumnos acerca del proyecto y los cuestionamientos que se
generaron, los docentes responsables del proyecto junto con el grupo pondran en marcha el
proyecto, a través de la elaboracion de diferentes actividades de aprendizaje como: tabla de
aporte calorico, elaboracion de dietas, reflexiones sobre el bienestar de la comida saludable y
comida chatarra, micro conferencia entre alumnos, identificacion de los pro y contra de los
diferentes grupos alimenticios; permitiendo asi la ejecucion y obtencion de resultados del
trabajo interdisciplinario.



8.8 ANALISIS

1. LOGROS ALCANZADOS

Proporcionar la informaciéon general del proyecto
interdisciplinario a los alumnos de quinto grado.

Despertar el interés en los estudiantes.
Creacion de hipotesis acerca del proyecto.
Trabajo de informacion estadistica de la morbilidad.

Factores anexos a la eleccién de una comida saludable y
comida chatarra.

Identificacion de las leyes de alimentacion en el plato del
buen comer.

Comparacion de la comida saludable y comida rapida a
partir de una reflexion.

2. ASPECTOS A MEJORAR

Involucrar a los alumnos a participar.



8.9 TOMA DE DECISIONES:

Planificacidon de las actividades posteriores al proyecto.
Trabajo colaborativo en la ejecucidn de las actividades (docente- alumno)

Revision de las actividades realizadas.



9. DOCUMENTACION DE LAS ACTIVIDADES
INTERDISCIPLINARIAS DE LA FASE DE DESARROLLO DEL
PROYECTO

9.1 NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Biomoléculas como fuente de energia
OBIJETIVO:

Que el alumno conozca la funcién de cada biomolécula, su participacion en los procesos biolégicos, asi
como su importancia para el desarrollo de un individuo sano, vinculando con ello, la materia de educacién
para la salud y quimica.

GRADO:
Quinto
FECHA EN LA QUE SE LLEVARA ACABO LA ACTIVIDAD:
Marzo 2019



9.2 ASIGNATURAS PARTICIPANTES TEMA

Educacion para la salud V Salud del adolescente: Nutricion papel de
los nutrimentos.
Quimica Il Fuentes de energia y material estructural
Orientacion educativa V Factores del proceso de toma de
decisiones.
FUENTES DE APOYO:

Nelson, D. & Cox, M.. ( 2014). Lehninger. Principios de Bioquimica. (6° edicion.). Barcelona: Omega.
Pacheco, D. (2001). Bioguimica. estructural y aplicada a la medicina. México D.F.: instituto Politécnico Nacional.
Murray, R., Mayes, P., Granner, D. & Rodwell, V. (2016). Bioquimica de Harper. (30a Ed.). Barcelona.: McGraw Hill.

Guyton, A.C. Hall, J.E. (2006). Tratado de fisiologia médica. (112 ed.). Madrid: Elsevier.

Secretaria de Salud. (2010). Guia de Alimentos para la Poblacion Mexicana. Marzo 10, 2019. Instituto Mexicano el
Seguro Social Sitio web: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf



http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf

9.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD:

Los alumnos normalmente no vinculan los temas que estan viendo en las diferentes asignaturas,
y los toman como conceptos alejados sin relacidn alguna. Con la actividad se busca que ellos
logren identificar la relacion que existe entre las patologias y los procesos metabdlicos vistos en
la materia de Educaciéon para la salud con su aspecto quimico, es decir, con las biomoléculas,
estructuras y funciones. De esta manera se lograra ampliar su panorama y tendran las
herramientas para explicar y entender los motivos del origen de algunas enfermedades, asi
como la funcion de su propio organismo.



9.4 DESCRIPCION DE APERTURA DE LA ACTIVIDAD:

Se pregunta a los alumnos si écreen que existe relacion entre los procesos metabdlicos y la quimica?

Se discuten los procesos que ellos ya conocen gracias a la materia de educacion para la salud y se les
da el enfoque quimico.

El profesor explica brevemente que son las biomoléculas y su importancia para los seres vivos.

Los alumnos con base a la bibliografia que se les facilitd, realizan su protocolo sobre el tema
asignado, vitaminas, carbohidratos, lipidos y proteinas.
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9.5 DESCRIPCION DEL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

Los alumnos exponen el tema asignado, relacionando ambas materias, hablando de su estructura,
importancia, funcién y las patologias que genera su deficiencia o exceso.

Los alumnos realizan una actividad para promover la integracion del grupo. (cuestionarios,
competencias, sopa de letras, crucigramas, etc.)
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9.6 DESCRIPCION DEL CIERRE DE LA ACTIVIDAD:

Los alumnos entregan el informe documental del tema asignado.

Entre todo el grupo se discuten las conclusiones de cada equipo y de manera grupal redactamos la
conclusion general.



9.7 DESCRIPCION DE LOS RESULTADOS:

Se elegira el informe mas completo y que cumpla con las caracteristicas de la rubrica para tenerlo de
evidencia en el laboratorio.

El resto de los informes se conservaran y los alumnos guardaran una copia que les servira como
fundamento tedrico para el dia de su exposicidon de sus alimentos en la jornada cultural.



9.8 Analisis

1. LOGROS ALCANZADOS

Los alumnos:

Realizaron una investigacion documental de
cada biomolécula, entendiendo sus funciones y
la relacion que guardan con la salud de los
seres Vivos.

Exponen su investigacion al resto de sus
companeros explicando los conocimientos que
adquirieron y vinculando las materias de
quimica Ill y educacion para la salud.

2. ASPECTOS A MEJORAR.

Se opta por la busqueda de articulos con la
informacion mas sintetizada para que los
alumnos los lean completos, ya que siempre
terminan recurriendo a paginas de internet.
Dedicar una clase especial para la elaboracién
de su exposicidon, ya que no todo el equipo se
involucra y solo algunos integrantes trabajan
mas, de esta manera el profesor puede
guiarlos y verificar que todos participen.



9.9 TOMA DE DECISIONES:

Se propone dedicar clases especiales para la elaboracion de su exposicion, asi se podran resolver dudas, revisar
su informacidon y promover a la participacion de todo el equipo, en este aspecto se recomienda tratar con mas
tiempo la revision documental, para que los alumnos puedan consultar todas las fuentes y asi asimilar mas
facilmente los contenidos, en este punto, se pueden pedir resimenes o mapas previos a la elaboracion de la

exposicion.

De igual manera seria conveniente buscar informacion mas sintetizada o videos para que los alumnos acepten de
mejor manera la informacion.



10. DOCUMENTACION DE LAS ACTIVIDADES
INTERDISCIPLINARIAS DE LA FASE DE DESARROLLO DEL
PROYECTO

10.1 NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Aprendiendo a comer saludablemente
OBIJETIVO:

Reflexionar y proporcionar informacién acerca del daifo que provoca el consumo de la comida chatarra,
para seleccionar alimentos que brinden un beneficio a su salud.

GRADO:
Quinto
FECHA EN LA QUE SE LLEVARA ACABO LA ACTIVIDAD:
Febrero — Marzo 2019



10.2 ASIGNATURAS PARTICIPANTES:

ASIGNATURAS PARTICIPANTES TEMA
Educacion para la salud V Nutricion: papel de los nutrimentos,
importancia de la dieta, ejercicio fisico y
salud.
Quimica Il Energéticos de la vida: carbohidratos,

estructura y grupos funcionales.

Orientacién educativa V Factores que intervienen en el proceso
de toma de decisiones.

FUENTES DE APOYO:

Secretaria de Salud. (2010). Guia de Alimentos para la Poblacion Mexicana. Marzo 10, 2019. Instituto Mexicano el
Seguro Social Sitio web: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf

https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/201611/201611-3-RSC-1100yBJI2X-
alimentacion saludable.pdf

https://www.eluniversal.com.mx/

UNAM-DGENP. Educacion para la salud. [online] Recuperado el 11 de abril de 2017, de http://www.edusalud.org.mx/#



http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf
https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/201611/201611-3-RSC-l100yBJI2X-alimentacion_saludable.pdf
https://www.eluniversal.com.mx/
http://www.edusalud.org.mx/

10.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD

Actualmente la mayoria de los jovenes se han convertido en los consumidores numero uno de
comida chatarra, en donde sus habitos alimenticios se han transformado por los diferentes
elementos presentes en su entorno ( centro comerciales, amistades, social, econdmica, etc. )

Por ello se busca concientizar a la comunidad estudiantil que la comida rapida se ha convertido
en una forma facil de obtener alimento. Ante esto los alumnos disenaran organizadores de
informacion en donde establecen un ésabias qué? De la comida chatarra, esto con el fin de que
identifiquen que los alimentos chatarra provocan grandes dafos a todos los sistemas que

compone nuestro cuerpo.



10.4 DESCRIPCION DE APERTURA DE LA ACTIVIDAD:

Se le informa al alumno acerca de las actividades que debe de realizar que consiste en leer el articulo o
noticia referente a la comida chatarra, del cual deben de identificar los principales productos de donde se
obtiene una alimentacién no saludable.

Una vez que los alumnos trabajaron con el texto, se les solicitara la elaboracion de su cartel acerca del
ésabias qué? Enfatizando en los dafnos que ocasiona la comida chatarra, finalmente los estudiantes
realizaran la exposicion de su material, enfatizando que es importante comer balanceadamente, que
consumir alimentos exprés, asi mismo durante la presentacion de su material el equipo debe de brindar
ejemplos de comidas rapidas haciendo alusién al contenido de su material.
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10.5 DESCRIPCION DEL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

Los alumnos elaborar equipos de 6 integrantes para realizar el analisis de la noticia correspondiente al
tema de la comida chatarra, una vez que la informacion se encuentre sintetizada los alumnos elaboraran
un cartel con la tematica ¢Sabias qué? Y finalmente exponerlo a sus compafieros.
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10.6 DESCRIPCION DEL CIERRE DE LA ACTIVIDAD:

Finalmente los alumnos realizaran una serie de entrevistas en la cual deben de enfatizar en la pregunta
éPor qué consumes comida chatarra? Una vez que las entrevistas estén realizadas los alumnos
compararan la informacioén y elaboraran una reflexion acerca de la informacion que se obtuvo.






B 0 X

$ , ‘ :
[ Glor que na comer com \e\a ¢}n{ayro7 '4__1_.*_J.._."_J—
v [ : i I Rt s lt‘y&r‘ i IR 1y uvn{lﬂ_m T | ‘ i I } | | | 1 o ,4,,,‘A‘ (£2]
.'“'!: T’ Ahk_‘:-"yﬂ LLJ fLﬂr;\AL_’LgﬁMdh ‘qut ](Q.) ‘ ! |_+ ‘4 I J | | ’ RS o :,,A, : -»'fao{que_ / })O.C,é Llen o /)UG.’J‘}"@ c ew_o_A
;»ﬁt:l waj dou-l.émio Q.‘- H‘L'\ 45 Cmu‘do_ V“( daﬁm__l —I, Y'Q‘ ]”e ‘ “LMML&#?/;”“%:?S‘”WN& dmlq;uo ) ‘ : -Sole m (oc Cp')\eCuCnClO) A Pm[z ¢l
= [ ‘T\) [7‘71 I e A ‘ J"’*"’ “4‘”{‘4: mared,euh b:«fb Bt i rxe‘“”m* ety jj“‘ copoa»gﬁ ) oles
polee ingiate ik Puelicded v (a3 ofertas Je. J;au " 1 ehdal | ok | e Sy mrvechich: \ é i "A’ 4 erl seve | |
i ”‘” s g o @3 &&ro~+mL ket ) ,“”‘ §oq, rzic@wo,»wl‘m, ;y\?:&:[ _ R ‘33 4:: )ﬂbr o m e; jc eﬁo) co,m:—{b(sle_x, i 4
rh"k "o‘é ,94"' ‘— '?q‘r»‘d %ut ln‘ c_nnbvmnr\ T°-~l& Puf ’ (7! \' el b Ll ! ‘ ‘ I rA‘ ! DEuenej g e, élijﬂL‘y@
=~ asensiitais | olfestal o = ‘ Se 1'*“1"‘%“=f‘¢~ RS AN 4 eh la f‘-‘a‘ f‘»: oG
e *‘**hﬁfwmé«,ﬂw,r gl L L LT T el !
Dervice ol aute 01 Ue rmad v | - T e ‘ 4 u::nx fq,
d Tee NN BN Ty T‘ °‘~—4’-ﬂcowanwd§m:_ ‘ NIRRT s e A L g [ ' ?
afvera ~lecan. ISJ Jitbek v A& T - 1[“’*'") | EEEL [T a ‘yll m
Seose ..v.-t,.@Li..@.L Lol LT Rl | bR e
L R e o T AL Ay L taiilie | y + L |J =11 1 ™~ ] ‘ Lok T‘ e b ‘u 1 uu
‘ i R AL L vl ed | el i ' dafel | 7 L S 0 ) B SE i bﬁ Q!ML
LI BB bl | B R e Yy iy
el f --,' hakalod R .. HHRE: \ 3| e ‘ I I o ] NG l e_ieyaw ﬁu?i | ﬁﬁt ‘j)_i{g& .“;
, 0. Desgr el ] v i L ; oLy g}yslq “v xa“i);fq!&djﬁ,uqa | i
S N 0 i i LMo deper: : o T
l E | ] _é ’ epg m nQ..




10.7 DESCRIPCION DE LOS RESULTADOS:

A partir de la elaboracion de los carteles y las entrevistas realizadas, los alumnos junto con los docentes
responsables del proyecto, llegaron a la conclusion de que la alimentacidn exprés al convertirse en un
alimento facil de conseguir, econdmico y rapido; ocasiona grandes problemas al organismo del ser humano
tanto a un corto y largo plazo.



10.8 ANALISIS

LOGROS ALCANZADOS

Direccionar a los alumnos que la comida
chatarra es maligna para el desarrollo del ser
humano.

Los alumnos identificaron que la comida rapida
ocasiona grandes dafios a nivel neuroldgico.

Comprension de que la comida exprés es
causante de una serie de enfermedades debido
a los grandes aportes caldricos y de las
sustancias de las que se deriva.

Trabajo colaborativo y participacion de los
alumnos.

2. ASPECTOS A MEJORAR

Trabajar con los alumnos la participacion activa
y colaborativa



10.9 TOMA DE DECISIONES:

Asignacion de un determinado tiempo para trabajar con los alumnos el proyecto interdisciplinario, debido
que como los temas se encuentran en diferentes unidades y periodos a trabajar, los alumnos se perdian
un poco en el desarrollo del proyecto.



11. DOCUMENTACION DE LAS ACTIVIDADES POR
ASIGNATURA DE LA FASE DE DESARROLLO DEL PROYECTO

11.1 NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Calculo energético de los alimentos
OBJETIVO

Que el alumno aprenda a calcular las calorias que aporta una porcion de alimento, y asi genere conciencia
de lo que consume, logrando diferenciar entre comida nutritiva y comida chatarra.

GRADO
Quinto
FECHA DE ELABORACION
20 de marzo del 2019



11.2 ASIGNATURA:
Quimica Il
TEMA: Almacén de energia, lipidos, proteinas.
FUENTES DE APOYO:

Hoja de porciones de alimentos. (sistema Mexicano de alimentos equivalentes,
2011)

Programa de calculo energético.

Secretaria de Salud. (2010). Guia de Alimentos para la Poblacion Mexicana. Marzo
10, 2019. Instituto Mexicano el Seguro Social Sitio web:
http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf

Servin, M.. (2013). Nutricion Bdsica y Aplicada. Marzo 10, 2019, de Universidad
Nacional Autdnoma de México Sitio web:
http://www.eneo.unam.mx/publicaciones/publicaciones/ENEO-UNAM-
NutricionBasicayAplicada.pdf

Sin autor. Obesidad y sobrepeso. Nutrientes caldricos de los alimentos. Marzo 10,
2019, Mide tu salud Sitio web:
http://www.madrid.org/cs/Satellite?blobcol=urldata&blobheader=application%2Fp
df&blobheadernamel=Content-
disposition&blobheadername2=cadena&blobheadervaluel=filename%3DFichas+to
das.pdf&blobheadervalue2=language%3Des%26site%3DPortalSalud&blobkey=id&bl
obtable=MungoBlobs&blobwhere=1352937516970&ssbinary=true



http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf
http://www.eneo.unam.mx/publicaciones/publicaciones/ENEO-UNAM-NutricionBasicayAplicada.pdf
http://www.madrid.org/cs/Satellite?blobcol=urldata&blobheader=application/pdf&blobheadername1=Content-disposition&blobheadername2=cadena&blobheadervalue1=filename%3DFichas+todas.pdf&blobheadervalue2=language%3Des%26site%3DPortalSalud&blobkey=id&blobtable=MungoBlobs&blobwhere=1352937516970&ssbinary=true

11.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD

La quimica es considerada por los alumnos una materia que no tiene relacién con los
acontecimientos de la vida diaria, con la actividad se busca que ellos logren vincular la
relacion que tiene la quimica con otras materias asi como la relacién en procesos tan
comunes como la alimentacion.

Al conocer la diferencia caldrica que existe entre los alimentos, y el dafio que genera
en su salud, los alumnos tendran conciencia para decidir si consumen comida chatarra
o comida saludable.

De igual manera en la actividad se promueve el uso de TIC's. Se explica de manera
tedrica el contenido de macromoléculas en los alimentos, pero para su calculo se
utiliza un programa de Excel, lo que les facilita a ellos el hecho de hacerlo
directamente con su celular.



11.4 DESCRIPCION DE LA APERTURA DE LA ACTIVIDAD

1. Se comenzdé vinculando el proyecto de la materia de salud, con los temas vistos en
clase, con la pregunta ¢ Qué alimento es mejor y porque?

La respuesta se discutio mediante una mesa redonda.

2. Los alumnos leyeron de tarea los articulos “Guia de Alimentos para la Poblacion
Mexicana.” Y “Obesidad y sobrepeso. Nutrientes caldricos de los alimentos.” vy
realizaron un resumen.
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11.5 DESCRIPCION DE DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1.

Los alumnos utilizaron la hoja de calculo para saber cuantos gramos de
proteinas, carbohidratos y lipidos contiene cada porciéon de sus
alimentos.

Con el resumen del articulo “Guia de alimentos para la poblacion

mexicana” se explico como fue disenado el programa de calculo y el
aporte energético que brinda cada macromolécula.

Por ultimo, con base a la explicacion, los alumnos obtienen de manera
manual el gasto energético de su alimento saludable y chatarra.
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11.6 DESCRIPCION DE CIERRE DE LA ACTIVIDAD

1. Se realiza de manera grupal el analisis de los
resultados obtenidos, apoyandonos del resumen
del articulo “sobrepeso y obesidad” discutiendo
sobre las desventajas y ventajas de una dieta
saludable.

2. Los alumnos realizan una reflexion sobre el
consumo de ambas dietas y llegan a la eleccion de
una de ellas.
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11.7 DESCRIPCION DE LO QUE SE HARA CON
LOS RESULTADOS

Los alumnos presentaran en la jornada cultural
los alimentos que eligieron como comida
chatarra y saludable y explicaran con ayuda de
sus tablas realizadas en clase, el aporte
energetico que brinda cada uno de ellos,
mencionando los beneficios de cada dieta.



11.8 ANALISIS

Los alumnos:

Lograron observar que la quimica esta
presente en su vida diaria.

Aprenden a calcular las calorias de
cada alimento que consume,
entendiendo su fundamento.

Crea conciencia de los dafos vy
beneficios de cada dieta a su salud, lo
qgue le permite tomar una eleccidn
inteligente.

Se considera que es necesario brindar
un poco mas de tiempo al desarrollo
de la actividad.

En la planeacion seria conveniente
asignar una clase y apartar la sala de
computo para el uso del programa de
Excel, de esa manera se pueden
resolver dudas de una manera mas
eficiente.

Se opta por la busqueda de articulos
con la informacién mas sintetizada
para que los alumnos los lean
completos.



11.9 TOMA DE DECISIONES

Se propone asignar mas tiempo a la actividad para que los
alumnos puedan asimilar mas facilmente los contenidos,
otorgando clases especiales para trabajar cada aspecto fuera del
temario programado.

De igual manera seria conveniente buscar informacion mas
sintetizada o videos para que los alumnos acepten de mejor
manera la informacion.

Por ultimo se siguiere modificar el orden de los temas en la
planeacion del temario, ya que por lo desfasado de los temas
entre la materia de salud y quimica, lo alumnos ya no
recordaban el proyecto que estaban realizando.



11.1 DOCUMENTACION DE LAS ACTIVIDADES POR
ASIGNATURA DE LA FASE DE DESARROLLO DEL PROYECTO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Aprendiendo a elegir lo que consumimos.
OBIJETIVO:
Propiciar en el alumnos conciencia a cerca de los alimentos que consume.
GRADO:
Quinto
FECHA EN LA QUE SE LLEVARA ACABO LA ACTIVIDAD:
Marzo 2019



11.2 ASIGNATURAS PARTICIPANTES:
Orientacion educativa V

TEMA: Toma de decisiones: Eligiendo mis decisiones.

FUENTES DE APOYO:

http://servicios.unileon.es/formacion-pdi/files/2013/03/TOMA-DE-DECISIONES-2014.pdf

https://fseneca.es/se-educa2/wp-content/uploads/2016/11/12.pdf
http://www.scielo.br/pdf/asoc/v19n4/es 1809-4422-asoc-19-04-00215.pdf



http://servicios.unileon.es/formacion-pdi/files/2013/03/TOMA-DE-DECISIONES-2014.pdf
https://fseneca.es/se-educa2/wp-content/uploads/2016/11/12.pdf
http://www.scielo.br/pdf/asoc/v19n4/es_1809-4422-asoc-19-04-00215.pdf

11.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD:

Se busca que a través del modelo de toma de decisiones, los alumnos apliquen la seleccidon de alimentos a partir de la pregunta
¢Qué voy a comer? Posterior a ello, el alumno comenzara a reflexionar sobre la calidad y cantidad de alimento que desea
ingerir, dando paso a la segunda fase que consiste: en la busqueda de alternativas y finalmente realizar una evaluacién de las
mismas, para llegar a su aplicacion o mejor dicho la eleccién del producto.

Cabe mencionar que dicho proceso a pesar de ser un esquema metodolégico, el alumno lo llevara en dos formas:
Intangible
Practico

La primera se llevara cabo a través de una reflexion (lluvia de ideas) en donde los alumnos argumentan sobre la importancia que
los habitos alimenticios y como la familia contribuye a practicarlos.

Mientras que la segundo se llevara a través de la elaboracién de una ruta “Escalera nutricional” acerca de los pro y contra de los
alimentos saludables y chatarra.

Cabe mencionar que los habitos alimenticios que tiene cada una de las personas depende mucho del contexto, estilo y ritmo de
vida, ante ello se busca que los alumnos realicen conciencia que independientemente del los factores antes mencionados la
alimentacion es una elemento clave en la calidad de vida de las personas, ya que debido a ellos el esta de salud y la ejecucion
de muchas de las actividades realizadas depende del aporte caldrico a nuestro cuerpo, asi mismo el tipo de enfermedades que
se pueden llegar a padecer de acuerdo a la edad cronolégica del individuo.



11.4 DESCRIPCION DEL APERTURA DE LA ACTIVIDAD:

El docente informa a los alumnos acerca de las actividades que deberan de realizarse para la segunda fase
del proyecto, iniciando con una retroalimentacion de los temas abordados en la primer fase y los
materiales de evidencia entregados, posterior a ello se le informa al estudiante que la segunda fase
comprende en diseiar una ruta de mejora “Escalera nutricional” sobre los pro y contra del consumo de los
alimentos saludables y chatarra.



SEIS PASOS PARA TOMAR DECISIOMES

Actividades

1. Seids persos parda tomar decisiones cienlificas

Identificar & problema

Para tomar wia dec hay que ser consciente de la necesidad de
tomar una decisidn. Ese reconocimiento bo genera la existencia de un
problerma o una disparidad entre deno estado deseado y la condicidn
real del momento.

Identificar alternativas

Ex importante considerar e mayor nimero de alternativas u
opciones posibles. Para elle es necesarie hacer un andlisis detallado
de las i i

anmentamos la posibilidad de encontrar una buena alternativa v
opcidn.

Establecer criterios

Tomar una decision requiere la utilizacidn de criterios o
consideraciones que permitan evalsar la calidad de la decisidn segin
patrones relativamente imparciales. Un criterio es un estandar o norma
gue se wiiliza para evaluar ¥ juzgar una allernativa v opeidn.

Analizar las alternativas
Es importante lener en coenta €l grado en gue consiguen responder al
considerar las comecuencias de cada una de
plazao; los costes
reales y posibles; los recursos disponibles y necesarios,

Ordenar las alternativas

Se trata de un analisis global en o que se ordenan las alternativas en
funcitn del grado en que se satisfacen los criterios establecidos. Son
mejores alternativas las que sirven para cumplic el mayor admero de

Seleccionar la mejor alternativa

Se establecen los resultados conseguidos determinando en qué medida
la decisidn tomada cumple los objetivos, los criterios establecidos,

las consecuencias y los cos juzga la eficiencia y eficacia de las
estrategias wilizadas en la toma de decisiones.

SE EDUCH F
CREATIVIDAD ¥ PENSAMIENTO CIEMTIFICO
EN SECUNDARTA

SEIS PASOS
PARA TOMAR
DECISIONES

La porma de decisioness consiste, basicamente, en elegir una opcidn emntre
kas disponibles, a efectos de resalver un problema actisal o potencial
(=dn cuandas mo se evidencie mn conllictos latente]).

La torma de decisionss a nivel individual se caracteriza por €l hecho

de gue una persona bace wso de su razonamiento y peasamicnlo para
elegis una solucidn a un problema que 32 le presente en ba vidas; es
decir, 5§ una persana tiene un problema, delberd ser capaz de ¢ Ik
individualmente toanando decisiones con ete especifions motivo.

En algunos casos, tomar una decisidn consiste en un proceso que

se realiza de forma plicita ¥ se soluciona muy rapidarmente. En
oo, boanar una decisidn implica un proceso oeds estroecterado gue
pusde dar mais seguridad e informacidn para resolver el problema.

En estos casos. la toma de decisiones sigue un proceso estructurado
que se inicia oon ka necesidad de tomar una decisidn, continda con la
idemuificacidhn de opciones o alternativas y la determinacidn de criterios
que ayuden a solventar a seleccionar una opcidm, sigue con el andlisis
de las alternativas a la bux de bos criterios establecidos, v termina oon la
organizacidn de las alternativas ¥ la seleccidn de b mejor alternativa.

En esta actividad apremsderas cudles som estos pasos que delben
seguirse para bosnar wina decizsidin y analizaras un grafico organizadas
que Lo permitird planificar u proceso de toma de decisiones.
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11.5 DESCRIPCION DE DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

El docente proporciona las herramientas necesarias acerca del esquema decisional para que los alumnos
comiencen a recabar informacién y se pueda llevar a cabo la elaboracion de la ruta de mejora “Escalera
nutricional” en la eleccion de los alimentos:

El grupo se divide 4 equipos para que cada uno trabaje los siguientes elementos del proyecto:
Aplicacién y elaboraciéon del diseiio decisional para elegir productos saludables.
Aplicacidn y elaboracion del disefio decisional en la eleccidn de alimentos exprés.

El producto del aparatado a y b los alumnos elaboraran un escalera nutricional.

Captura de informacion (entrevistas) a personas que llevan una alimentacion balanceada.

Captura de informaciéon (entrevista) a personas que llevan una alimentacién poco saludable.



Evidencias

Escalera nutricional: pro y contra de los alimentos
saludables y alimentos chatarra



11.6 DESCRIPCION DEL CIERRE DE LA ACTIVIDAD:

Los alumnos elaboraran una comparacion entre la comida saludable y la comida chatarra, en la cual
deberan de indicar las principales caracteristicas de ambos alimentos.

Finalmente, a partir de la informacidon obtenida de la entrevista los alumnos comenzaran a elaborar una
breve conferencia para transmitir dicha informacion.



EVIDENCIA

Comida saludable contra Comida Chatarrqg
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Comparacion de los alimentos saludables y

alimentos chatarra.



11.7 DESCRIPCION DE LOS RESULTADOS

Los alumnos presentaran en la jornada cultura (12-04-19) una escalera nutricional, la cual debe de indicar
los beneficios de los alimentos saludable y chatarra, asi mismo hacer énfasis que es importante aprender a
elegir los alimentos que consumimos.



11.8 ANALISIS

1. LOGROS ALCANZADOS

: e . 2. ASPECTOS A MEJORAR
Los alumnos identificaron que el proceso decisional
esta presente en cada una sus actividades. Motivarlos a leer los articulos.
Mayor participacion de los alumnos. Establecer una sesidn especifica para trabajar con
los alumnos.

De forma grupal los estudiantes identificaron que
uno de los elementos clave de la eleccion de los
alimentos es el contexto cultural.

Se reflexiond acerca de beneficios y prejuicios que
contrae consumir alimentos saludables y chatarra,
en la forma fisica, emocional y bioldgica.



11.9 TOMA DE DECISIONES
Elaborar material grafico para que la plantilla estudiantil pueda observarlo.

Micro conferencia entre alumnos enfatizando acerca de los beneficios que contrae comer saludable y
consumir alimentos chatarra, asi mismo argumentado sobre el aporte caldrico de los alimentos y el
porque es importante llevar una dieta balanceada.



11.1 DOCUMENTACION DE LAS ACTIVIDADES POR
ASIGNATURA DE LA FASE DE DESARROLLO DEL PROYECTO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Calidad de la nutricion y su relacién con el aparato digestivo

OBIJETIVO:

El alumno relacionara los alimentos que consumen con respecto al proceso de masticacion y su
paso por el tubo digestivo

GRADO:
Quinto

FECHA EN LA QUE SE LLEVARA ACABO LA ACTIVIDAD:
Marzo 2019

Educacion para
la salud




11.2 ASIGNATURAS PARTICIPANTES:
Educacion para la salud.

TEMA: Papel de los nutrimentos e importancia de la dieta.

FUENTES DE APOYO:

https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/201611/201611-3-RSC-
|100yBJI2X-alimentacion saludable.pdf

http://www.scdigestologia.org/docs/patologies/es/anatomia fisio es.pdf

UNAM-DGENP. Educacién para la salud. [online] Recuperado el 11 de abril de 2017, de
http://www.edusalud.org.mx/#



https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/201611/201611-3-RSC-l100yBJI2X-alimentacion_saludable.pdf
http://www.scdigestologia.org/docs/patologies/es/anatomia_fisio_es.pdf
http://www.edusalud.org.mx/

11.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD

El consumo de alimentos que realiza el ser humano debe de preparase adecuadamente desde la cavidad
oral para que el resto del tubo digestivo los pueda preparar para su asimilacion o absorcion de los
nutrientes necesarios y los demas sean eliminados, evitando asi la obesidad, la malabsorcion que lleva a la
desnutricidon y otros problemas como son: gastritis, esofagitis, colitis entre otros.

Por ello la importancia de que los alumnos conozcan la funcién vital del aparato digestivo, a si como el
proceso que conlleva para que el cuerpo pueda absorber los nutrientes necesarios.



11.4 DESCRIPCION DE LA APERTURA

Para la realizacion de la actividad se solicito de manera previa e individual al alumno un sandwich o torta,
con jamon, lechuga, jitomate, queso y un poco de mayonesa, para la ejecucion de la actividad.

Previamente a la ejecucion de la actividad el docente brinda la informacién basica del tema: funciones del
aparato digestivo, nutrientes de los alimentos y el proceso de masticacion.



11.5 DESCRIPCION DEL DESARROLLO

De manera grupal se explicé a los alumnos que la actividad consistia en masticar el alimento antes

solicitado (sandwich/ torta) indicando que lo consumieran de manera ordinaria (depende de que tan
rapido o lento lo consume el alumno)

Después de ello el docente indico a los alumnos que debieran de dar una segunda mordida al alimento

pero esta vez masticandolo 5 veces, esto con el objetivo de que estudiante identificara la consistencia,
sabores y texturas.

Una vez realizado los dos ejercicios previos el profesor dio la instruccion que deberian de consumir el
alimento realizando una serie de 10,15,20,25,30 masticaciones.



Evidencia: Ejercicio de masticacion.




11.6 DESCRIPCION DE CIERRE

Finalmente cuando los alumnos terminaron de ingerir el alimento (sandwich / torta) se llevo acabo la
elaboracion de un reporte en donde se solicito que relacionaran la actividad con la funcion del tubo

digestivo.

De la actividad los estudiantes comentaron que mas facil de “tragar” los alimentos cuando se lleva el
proceso de masticacion apropiadamente, argumentando que los sabores, la textura, olor y consistencia
cambian de acuerdo al numero de veces que el alimento se esta triturando.

De manera individual los estudiantes elaboraran el primer avance de la ponencia.



EVIDENCIA: Primer reporte de informacion que se
proporcionara en la conferencia
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11.7 DESCRIPCION DE LO QUE SE HARA CON LOS RESULTADOS

Los alumnos tendran un tiempo aproximado de una semana para trabajar con la elaboracion del
material de su ponencia, una vez que se encuentre terminado el asesor realizara la revision del
documento.

Cuando el documento sea aprobado por el docente, el alumno tendra que prepararse para la
presentacion de su ponencia ante sus companeros.



11.8 ANALISIS

1. Logros alcanzados

Los alumnos reconocieron la importancia de la
masticacion de los alimentos.

Comprension de la funcion de la cavidad oral
respecto a la nutricion.

Reflexionaron sobre |la importancia de masticar
apropiadamente los alimentos para evitar
enfermedades relacionadas al peso y aparato
digestivo.

2. Aspectos a mejorar

Mayor participacion de los alumnos

Mayor comprension
tematicos respecto a
digestivo

de los contenidos
la fisiologia del tubo



11.9 TOMA DE DECISIONES

Despertar el interés en el alumno respecto a los funciones del aparato digestivo, asi como su importancia
en la salud en el adolescente.

Generar conciencia en los alumnos que las funciones de nutricién no solo consisten en comer, sino hacerlo
de manera adecuada para su aprovechamiento por todos los tejidos.

Mayor participacion y tiempo para la realizacion de las actividades.



12. DOCUMENTACION DE LA ACTIVIDAD
INTERDISCIPLINARIA DEL CIERRE DEL PROYECTO

12.1 NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Calidad de los alimentos naturales VS rapidos
OBIJETIVO:

Promover conciencia y reflexion en los alumnos, de que los alimentos naturales son mejor que los
alimentos chatarra.

GRADO:
Quinto
FECHA EN LA QUE SE LLEVARA ACABO LA ACTIVIDAD:
Marzo 2019



12.2 ASIGNATURAS PARTICIPANTES

Educacion para la salud V

Quimica Il

Orientacion educativa V

TEMA

Nutricion: papel de los nutrimentos,
importancia de la dieta, ejercicio fisico y
salud.

Conservacion de los alimentos.

Toma de decisiones: eligiendo mis
decisiones.

FUENTES DE APOYO:

Nelson, D. & Cox, M.. ( 2014). Lehninger. Principios de Bioquimica. (6° edicidon.). Barcelona: Omega.
Pacheco, D. (2001). Bioquimica. estructural y aplicada a la medicina. México D.F.: instituto Politécnico Nacional.
https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/201611/201611-3-RSC-1100yBJI2X-alimentacion saludable.pdf

https://www.eluniversal.com.mx/

UNAM-DGENP. Educacion para la salud. [online] Recuperado el 11 de abril de 2017, de http://www.edusalud.org.mx/#

https://fseneca.es/se-educa2/wp-content/uploads/2016/11/12.pdf

http://www.scielo.br/pdf/asoc/v19n4/es 1809-4422-asoc-19-04-00215.pdf



https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/201611/201611-3-RSC-l100yBJI2X-alimentacion_saludable.pdf
https://www.eluniversal.com.mx/
http://www.edusalud.org.mx/
https://fseneca.es/se-educa2/wp-content/uploads/2016/11/12.pdf
http://www.scielo.br/pdf/asoc/v19n4/es_1809-4422-asoc-19-04-00215.pdf

12.3 JUSTIFICACION DE LA ACTIVIDAD:

Una forma sencilla de promover en los estudiantes los habitos alimenticios saludables es a
través de estrategias que permitan concientizar al alumno que la comida rapida, es promotora
de un sinfin de enfermedades, es por ello la presentacion de una ponencia acerca de la calidad
de los alimentos, conducida por los alumnos, |la cual tiene como objetivo principal informar a los
educandos sobre la importancia de alimentarse de forma apropiada.

Se espera que los alumnos desarrollen conciencia sobre los danos que se pueden producir en
los diferentes sistemas del cuerpo humano cuando se decide comer de forma exprés, a si
mismo la importancia que tiene que la persona ingiera alimentos en determinados momentos y
cantidad, ya que de ello depende el aporte calérico que aporta al organismos y el ritmo o
facilidad para realizar las diferentes actividades.



12.4 DESCRIPCION DE APERTURA DE LA ACTIVIDAD:
Se solicita a los alumnos la estructura de un ensayo en donde aborden los siguientes subtemas:
Beneficios de los alimentos saludables
Dieta balanceada
El plato del buen comer
Comida chatarra
Proceso decisional
Calorias en los alimentos
Enfermedades producto de una mala alimentacion

Contexto (amistades, moda, familia)



12.5 DESCRIPCION DE DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se estructuraran equipos de tres personas, cada uno de los subgrupos comenzaran a trabajar en la

elaboracion de sus ensayos, el cual debe de contener cada uno los tdpicos que anteriormente se
mencionaron.

Cuando los alumnos tengan terminado sus escritos de manera grupal, un representante de cada grupo

realizara lectura del ensayo, para que sus compafneros puedan apreciarlos y asi elegir los dos mejores
trabajos.






12.6 DESCRIPCION DE CIERRE DE LA ACTIVIDAD

Cuando se hayan elegido los dos mejores trabajos, los alumnos realizaran |la preparacion de su material
para exponerlo al resto del grupo, mencionando que dicho trabajo contiene cada uno de los elementos
que se trabajaron a lo largo del proyecto.

Al final de la presentacion del trabajo, el ponente responderd las dudad del publico (alumno) junto con el
apoyo del los asesores.



Evidencia

Evidencia: presentacion de los ensayos (ponencia)



12.7 DESCRIPCION DE LO QUE SE HARA CON LOS RESULTADOS DE LA ACTIVIDAD

El proyecto elaborado a lo largo del ciclo escolar 2018-2019 se presentara en la jornada cultural de la
institucion la cual se llevara acabo el dia 12- Abril- 2019, en donde los padres de familia y alumno podran
interactuar e informarse sobre los beneficios y prejuicios que contrae comer de una manera saludable y
no; a través de la actividad “ El buffet” de los alimentos en donde los participantes interactidan en la
elaboracion de un platillo saludable.



12.8 ANALISIS

1. LOGROS ALCANZADOS

Participacion colaborativa de los alumnos.
Compromiso de alumnos- docentes

Desarrollo de habilidades metodoldgicas para la
investigacion.

Crear conciencia en los alumnos acerca de los
habitos de alimentacion.

Demostracion del proyecto en la jornada cultural
(actividad institucional )

2. ASPECTOS A MEJORAR

Asignacion de un horario para la elaboracion del
proyecto.



12.9 TOMA DE DECISIONES

Establecer un determinado horario para trabajar en conjunto la estructura
metodologica del proyecto.

Seleccionar una determinada muestra para la formulacion, ejecucion e
implementacion del proyecto.

Desarrollar habilidades metodoldgicas en los alumnos.

Motivar a los alumno a desarrollar una participacion mas activa.



13. AUTO EVALUACION Y COEVALUACION DEL PROYECTO



14. LISTA DE CAMBIOS

La ejecucion del proyecto se llevo acabo como se tenia planeado desde la primer seccion, no se
realizaron cambios a objetivos y disciplinas de estudios participantes.

En algunas evidencias de trabajo aparece el rostro de los alumnos participantes, para ello se
solicito su autorizacion para ser fotografiados o grabados, estando conscientes que dicho
material es de caracter publico.



