NOTAS DE ENSENANZA

Temal

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

Para la seccién que se realizara de forma individual, el docente pronunciara estas
palabras: alimentacién, nutricién, dietética.

Para la seccién que se realizara de forma grupal se debe dividir el grupo en tres
equipos equitativos, de no mas de cinco integrantes.

Si el grupo es mayor a quince estudiantes, se sugiere armar mas equipos.

Antes de empezar el robo, deben cerciorarse de que todos los equipos estén a la
misma distancia del pizarrén o el lugar donde se pegaran los letreros.

Elaborar los letreros en hojas de tamafio carta y con marcador de punto grueso, la
letra debe ser lo mas grande posible para facilitar la lectura a una distancia
considerable.

Esta es una sugerencia de banco de palabras para elaborar los letreros: alimento,
ingestion, metabolismo, absorcién, dieta, nutriente, energia, célula, utilizacion, salud,
digestion, transporte, excrecion, desechos, proceso voluntario, proceso involuntario,
cocinar, necesidades fisiol6gicas, equilibrio, disponibilidad de alimentos, cultura,
situacién socioecondémica, aspectos psicoldgicos, mercadotecnia, prevencién de
enfermedades, religién, edad, moda, planeacion.

Se pueden afiadir mas palabras al banco en funcién de la cantidad de alumnos en el
grupo. Otra opcién a realizar, si el grupo es muy grande, es repetir palabras claves
(elaborar dos 0 mas letreros de la misma palabra), a fin de propiciar que los equipos
cuenten con las palabras necesarias para elaborar su mapa conceptual.

Tema 2

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

Para la primera seccion se debe despejar el centro del aula, mover sillas, mesas y
pupitres a los costados. Se debe dividir el espacio en dos zonas, ya sea horizontal o
verticalmente. Se sugiere dividirlo mediante una franja de papel colorido, listén grueso
o cualquier otro material de la preferencia del docente, cerciorarse que la franja o linea
divisoria queda bien fija al suelo para evitar que se esté moviendo durante la actividad.
Se sugiere colocar letreros de las zonas: zona 1, zona 2.

Antes de iniciar con la actividad, todos los alumnos deben estar de pie al frente del
salon fuera de las dos zonas que se establecieron. Una vez que inicie la actividad,
todos los alumnos deberan elegir alguno de los dos lados en los que se dividio el
salon. Este es el formato que se debe entregar a cada alumno en un material tipo
tarjeton, se presenta también un ejemplo con las marcas y sumatoria, tal como lo
deberd realizar el alumno:

Ronda | Opcién | Opciodn Ronda | Opcién | Opcidén
1 2 1 2
1 1 X
2 2 X
3 3 X
4 4 X
5 5 X




6 6 X

7 7 X

8 8 X

9 9 X

10 10 X

11 11 X

12 12 X

13 13 X

14 14 X

15 15 X

16 16 X

17 17 X

18 18 X

19 19 X

20 20 X

21 21 X

22 22 X

23 23 X

24 24 X

25 25 X

26 26 X

27 27 X

28 28 X

29 29 X

30 30 X
Total Total 12 18

Para la primera seccion, estas son las opciones que el docente debe ir mencionando
una a unay esperar a que la totalidad del grupo se defina por alguna de las opciones
en no més de cinco segundos: tortilla de harina o tortilla de maiz, pan blanco o pan
integral, salsa picante o salsa sin picante, refresco o agua de sabor, huevo revuelto o
huevo estrellado, frijoles negros o frijoles pintos, frijoles de la olla o frijoles refritos,
espagueti o arroz, queso panela o queso chihuahua, galletas o papas fritas, tres
comidas o cinco comidas, leche de vaca o leche de almendras, verduras cocidas o
ensalada fresca, lentejas o garbanzos, miel o azlcar, salchicha o jamén, omnivoro o
vegetariano, fresa o platano, McDonald’s o Super Salads, freir o cocer, mantequilla o
aceite, comer en casa o comer en restaurante, caldo de res o caldo de verduras, café
o chocolate, comer solo o comer acompafiado, lechuga o espinaca, comer viendo el
celular o comer platicando cara a cara, agua pura o Red Bull, fruta entera o en licuado,
avena o maicena, porciébn mediana o porcién grande.

Para la primera seccidon es muy importante dejar claro, antes de comenzar la
actividad, la ubicacién que se tomara respecto a las opciones de palabras que se
mencionen. Por ejemplo, si un alumno prefiere la primera palabra u opcién que se
mencione, debe correr y colocarse en la zona 1, si prefiere la segunda palabra que se
mencione debe colocarse en la zona 2.

Para la segunda seccién, llevar ocho contenedores y etiquetarlos con el titulo
correspondiente. Dentro de cada contenedor se deberan colocar papelitos que tengan
escritas algunas opciones relacionadas con el titulo del contenedor. Se sugiere lo
siguiente:

Contenedor | Titulo Opciones
Momento Nifio, adolescente, adulto, adulto mayor
1 biologico de la
vida




2 Sexo Masculino, femenino
3 Estado Embarazo, lactancia
fisiolégico
4 Creencias Judaismo, islamismo, adventismo del séptimo dia,
religiosas hinduismo, catolicismo
5 Nivel Bajo, medio, alto
socioecondémico
6 Condicion Diabetes, hipertension, colitis, obesidad, cancer,
patoldgica depresion, ansiedad
7 Nivel educativo Sin estudiqs, solo primaria, hasta secundaria,
preparatoria trunca, licenciatura, posgrado
Aguascalientes, Baja California, Baja California
Sur, Campeche, Chiapas, Chihuahua, Ciudad de
México, Coahuila, Colima, Durango, Estado de
Lugar de o . - :
. México, Guanajuato, Guerrero, Hidalgo, Jalisco,
8 procedenciay . . . .
residencia Michoacan, M}orelos, N_ayarlt, Nuevo Leon_, Oaxacg,
Puebla, Querétaro, Quintana Roo, San Luis Potosi,
Sinaloa, Sonora, Tabasco, Tamaulipas, Tlaxcala,
Veracruz, Yucatan, Zacatecas
e Para la segunda seccion, es muy importante que el docente se cerciore y vigile las
caracteristicas que ha seleccionado aleatoriamente cada “actor”. Se sugiere llevar un
registro de las caracteristicas que vayan obteniendo los actores de los diferentes
equipos.

Tema 3

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:
Para la primera seccion:

- Esta actividad se deriva del juego de mesa Hedbanz para adultos, salvo las
adaptaciones que se mencionan en las instrucciones de la actividad.

- El maestro debe llevar cinta, temporizador y tarjetas tamafio credencial con datos sobre
los grupos de alimentos, las recomendaciones de consumo Yy las propiedades nutricias
de cada grupo, en funcion de la informacién que promueve la Norma 043. Se sugiere
preparar de dos a tres tarjetas por alumno y repartirlas de forma aleatoria.

- Algunas sugerencias para poner en las tarjetas, e ideas de preguntas, son las
siguientes:

Mensajes que se colocaran en la cal
alumno

e Verduras y frutas

e Cereales y tubérculos
Leguminosas y alimentos de or
animal
Espinaca
Pepino
Coliflor
Guayaba
Fresa

e Platano

*Afadir mas de acuerdo con la cantidag
alumnos
¢, Soy del grupo de cereales y tubérculos? e Maiz

Ejemplos de preguntas que pueden permitirse

¢Soy uno de los grupos de alimentos?

¢Soy del grupo de verduras y frutas?
e (Soy una verdura?
e (Soy una fruta?




e (¢Soy un cereal? e Trigo
e (Soy un tubérculo? e Avena
e Pan
e Tortillas
o Papa
e Camote
*Afiadir mas de acuerdo con la cantidad de
alumnos
e Frijoles
e Lentejas
e Habas
¢ Soy del grupo de leguminosas y alimentos de e Soya
origen animal? e Leche
e ¢(Soy unaleguminosa? e Queso
e ¢(Soy un alimento de origen animal? e Pollo sin piel
e Pescado
*AfRadir mas de acuerdo con la cantidad de
alumnos
¢Soy unarecomendaciéon de consumo?
e (Soy la recomendacion de consumo del grupo e Muchas (verduras y frutas)
de verduras y frutas? e Suficientes (cereales y tubérculps)
e (Soy la recomendacion de consumo del grupo e Combina (cereales y leguminosas)
de cereales y tubérculos? e Pocos (alimentos de origen animal)
e ¢(Soy la recomendacion de consumo del grupo e Cada comida, alimentos de los tres
de leguminosas? grupos
e (Soy la recomendacion de consumo del grupo e Intercambiar alimentos dentro del grupo
de alimentos de origen animal?
¢Soy una propiedad nutricia? e Carotenos
e ¢ Soy una propiedad nutricia que aporta el e VitaminasAyC
grupo de las verduras y frutas? e Acido félico
e ¢ Soy una propiedad nutricia que aporta el e Fibra dietética
grupo de los cereales y tubérculos? e Antioxidantes
e ¢ Soy una propiedad nutricia que aporta el e Energia
grupo de leguminosas? e Proteinas

Antes de comenzar el juego, debe dibujar el trazo del plato del bien comer en el pizarrén
(solamente un circulo), y colocar los plumones y la cinta en un punto estratégico cercano
al pizarrén.

Para la segunda seccién (en forma grupal):

Formar equipos de tres a cuatro personas. Cerciorarse que cada equipo tenga por lo
menos una computadora.

Hacerles llegar en formato digital la plantilla de trabajo “Analisis y evaluacion de guias
alimentarias”, la cual consta de cinco incisos y se copia al final de estas notas de
ensefianza. Se debe proporcionar dicha plantilla justo el dia de la actividad.

Llevar impresos varios juegos (uno para cada equipo) del siguiente material, es la nota
descriptiva mas actual (agosto de 2018) sobre alimentacion sana de la OMS:
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet (en caso de que los
alumnos puedan navegar libremente en Internet durante la clase, se puede evitar la
impresioén de dicho contenido y solicitar que consulten directamente la pagina web que
se sugiere; en este (ltimo caso, habria que editar la instruccion del inciso C).

Analisis y evaluacion de guias alimentarias




A. Completa la siguiente tabla para analizar el contenido de las guias alimentarias

I G Guia 2 Guia 3 Guia 4 Guia 5 Guia 6

Nombre

Regién

Pais

Fecha de la
primera edicion y
la méas actual
Forma de la
representacion
grafica

Audiencia a la que
va dirigida
Numero y nombres
de grupos de
alimentos
élncluye
recomendaciones
del estilo de vida?
(En caso
afirmativo,
describir cudles)
¢élIncluye
recomendaciones
de porciones
especificas de
consumo diario?
(En caso
afirmativo,
describir cuales)
éIncluye ejemplos
de menus?
Mensajes clave
gue promueve
(recomendaciones)
Otras
observaciones de
interés

B. Revisa la tabla anterior (inciso A), identifica aquellos elementos que se repiten o
son muy similares entre las seis guias, y redacta al menos diez mensajes 0 consejos
practicos para mantener una alimentaciéon saludable en funcién de los elementos
mas repetidos.

C. El docente te entregard una copia de la descripcién de la Organizacién Mundial de
la Salud sobre una alimentacion sana. Compara los consejos practicos que se
estipulan alli, con los que redactaste en el inciso B. Escribe a continuacién aquellos
gue se repiten en ambas partes (tu documento y el documento de la OMS).

D. Evaltalas guias alimentarias en cuanto a los siguientes criterios:

1= Deficiente / 2= Regular / 3= Excelente




Criterios de evaluacién Guia | Guia | Guia | Guia | Guia | Guia
1 2 3 4 5 6

Utiliza imagenes y lenguaje comprensible y
claro

Utiliza imagenes y lenguaje atractivo (llama la
atencién)

Refleja los lineamientos cientificos mas actuales

Es practica

Es aplicable a personas de diferentes
condiciones econémicas

Es creativa

Total (suma las puntuaciones de cada guia)

¢,Cual guia obtuvo la puntuaciéon mas alta?

E. Detodas las opciones que revisaste, ¢cual es tu guia alimentaria preferida? Escribe
al menos tres argumentos con razones concretas y objetivas por las que prefieres
dicha guia.

Tema 4

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:
Para la primera seccion:

- Es importante que la primera version del video se grabe “a quema ropa”, es decir, sin
preparacion previa. Esto permitira que cada alumno improvise y a la vez pueda
identificar que la educacion nutricional requiere de planeacion y estructura. La
segunda version del video se espera que sea mas organizada o estructurada. Lleve de
forma indirecta a que los alumnos elaboren un guion general en cuanto a los tépicos
gue se investigaron: cifras de prevalencia a nivel estatal y nacional, factores
implicados en su desarrollo y recomendaciones nutricionales para prevenir su
desarrollo y para revertir esas condiciones.

- El docente debe llevar el temporizador y un celular para grabar el video.

Para la segunda seccion:

- Es importante que solo se formen tres equipos. No tiene relevancia que los equipos
tengan muchos integrantes, de hecho, eso seria lo ideal. El docente puede sugerirles
que distribuyan las actividades entre los miembros de cada equipo para optimizar el
tiempo.

- Estas son las instrucciones que se deben entregar a cada equipo:

Instrucciones para pacientes

1. Construyan cinco guiones breves donde ejemplifiquen los comportamientos,
conductas y habitos alimentarios especificos de los siguientes grupos etarios: nifios,
adolescentes, adultos, mujeres embarazadas, y adultos mayores, en algunas
situaciones de la vida real. Deben elaborar un guion para cada grupo etario o
condicion fisiolégica.

2. Tienen libertad para incluir toda la informacion y los personajes que, de acuerdo con
su creatividad, puedan permitirles desarrollar un guion congruente y apegado a la
realidad alimentaria de cada grupo etario.




A la indicacion del docente deben actuar, representar o dramatizar alguno de los
guiones que elaboraron, frente al resto de sus comparfieros. Representaran los cinco
guiones de forma aleatoria, cuando el maestro lo solicite.

Se evaluara que todos los miembros del equipo actden al menos en uno de los
guiones y que las situaciones que hayan decidido dramatizar sean congruentes con
los comportamientos de la etapa de vida correspondiente.

Instrucciones para nutriélogos

Enlisten las caracteristicas biologicas, las necesidades nutricionales y los factores que
afectan a las necesidades nutricionales de cada grupo etario: nifios, adolescentes,
adultos, mujeres embarazadas y adultos mayores.

En funcién de la informacién anterior, redacten al menos cinco recomendaciones
nutricionales y de estilo de vida para cada grupo etario: nifios, adolescentes, adultos,
mujeres embarazadas y adultos mayores.

A la indicacién del docente, el equipo de pacientes dramatizara una escena donde
represente los comportamientos alimentarios de un grupo etario. Como buenos
nutriélogos, deben identificar de qué grupo etario se trata, y después formular cuales
serian las recomendaciones nutricionales mas apropiadas para dicho paciente. Les
puede ser (til partir de las recomendaciones que ya habian planteado, solo
cerciorense de adaptarlas de acuerdo con las situaciones particulares que presento el
paciente.

En el momento que el docente les indique tendran oportunidad de explicar, con
argumentos bien fundamentados, las recomendaciones que ustedes darian al
paciente en cuestién, frente al resto de sus compafieros. Las recomendaciones que
dicten como profesionales de la nutricion deben atender a toda la situacion o
problematica que se abordd en la dramatizacion. Este mismo ejercicio se repetira por
cinco turnos.

Instrucciones para educadores

Elaboren una lista con cinco recomendaciones nutricionales especificas para nifos,
adolescentes, adultos, mujeres embarazadas y adultos mayores.

Disefien una estrategia educativa que tenga como objetivo primordial dar orientacion
nutricional ensefiando de forma practica las recomendaciones que formularon.
Disefiaran cinco estrategias educativas, una para cada grupo etario o condicién
fisiolégica.

Deben definir un nombre para la estrategia, los objetos y recursos que necesitarian, y
describir en qué consistiria la estrategia.

A la indicacidn del docente se comenzara el primer turno de la actividad. Los
pacientes representaran una situacion que resalte el comportamiento alimentario de
un grupo etario, después los nutriélogos formularan alguna recomendacién nutricional
especifica para el caso dramatizado y, finalmente, ustedes como educadores deben
desarrollar una estrategia educativa para garantizar que la recomendacién dada por el
nutriélogo sea comprendida por el paciente de una forma clara y practica.

Cuando el equipo de nutridlogos termine de explicar la recomendacion que brinda al
paciente, ustedes deben tomar algin objeto de los que se encuentran sobre la mesa y
disefiar alguna estrategia didactica utilizando dicho objeto. Explicaran la estrategia
educativa al resto de los compafieros.




6. Se evaluara que la estrategia que disefien sea congruente con la recomendacion, que
sea creativa (incorporando alguno de los objetos disponibles), que sea clara y practica
para educar en torno a la recomendacion.

7. Este mismo ejercicio se repetird por cinco turnos.

- Después de entregar las instrucciones, se sugiere dar de treinta a cuarenta minutos
para que cada equipo trabaje desarrollando los primeros puntos que se solicitan en las
instrucciones, antes de comenzar el primer turno, cuando los pacientes realicen su
primera actuacion. El docente debe estar monitoreando el avance de cada equipo
para ajustar y optimizar los tiempos.

- Llevar los siguientes objetos y colocarlos en una mesa al frente del salén (aunque
causa un mayor impacto en los estudiantes el hecho de contar con el objeto tangible,
si se tienen complicaciones para conseguir dichos objetos, se puede optar por llevar
imagenes impresas de los objetos solicitados): reloj de pared, bolsa Ziploc, escoba,
esponja para lavar platos con dos superficies (suave y dura), pedazo pequefio de hielo
seco, pedazo pequefio de madera, cuchara cafetera, bloques de lego, soldaditos de
plastico, tijeras, pinza para colgar ropa, popote grueso, cartulina, plumones de colores
(verde, rojo y amarillo), soga o cuerda, y canasta.

Temab

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

Para la primera seccion:

- Se deben formar los equipos en funcién del tamafio del grupo. Se sugiere que no sean
tantos equipos para que el docente pueda estar monitoreando la dinamica. De ser
posible podrian hacerse cuatro equipos, asi el docente solo tendria que estar
monitoreando dos mesas donde se esté jugando al memorama, y cerciorarse que los
equipos forman los pares de tarjetas apropiadamente.

- Esta es la informacion que se debe colocar en las tarjetas con las que se jugara, el
docente debe llevar los juegos listos para la cantidad de equipos que se formen; para el
juego de memoria se necesitan veinte pares de tarjetas por cada dos equipos formados:

ELEMENTO 1

ELEMENTO 2

Justificacion

Justificar por qué es importante y digno de investigarse

Estudio exploratorio

Investigaciones de corto alcance

Hipotesis de investigacion

Una declaracion tentativa para explicar algun fenémeno

Marco teérico

A través de su elaboracién se evita hacer lo que otros ya
hicieron

Obijetivos

Determinan lo que se espera de la investigacion

Estudios descriptivos

Muestran la forma en que ocurre el fenomeno observado

Planteamiento del problema

Se define lo que sucedera en la investigacion

Estudios explicativos

Buscan las causas que provocan el fenémeno

Disefio de la investigacion

Plan que llevara a encontrar las respuestas a la pregunta de
investigacién

Disefio experimental

Se manipulan intencionalmente las variables de interés

Disefio no experimental

Solo se observan las variables

Muestreo aleatorio simple

Cada individuo tiene la misma probabilidad de ser
seleccionado

Muestreo aleatorio
estratificado

La poblacion se subdivide en grupos mas pequefios

Muestreo no probabilistico

Se eligen los sujetos a conveniencia

Instrumento de recoleccion
de datos

Encuesta

Media

Numero promedio




Moda

NUmero que se repite mas veces

Mediana

Dato central en una cantidad de puntajes que estan ordenados

Rango

Diferencia del puntaje mayor respecto al menor

Desviacion estandar

Dispersion de los datos respecto a una media aritmética

- Ademas, para formar la linea de tiempo se requerird un juego de las tarjetas
denominadas en la columna ELEMENTO 1, para cada equipo.

Para la segunda seccion en forma grupal:
- El maestro debe llevar un temporizador, una hoja de trabajo impresa para cada alumno,
computadora y acceso a Internet para mostrar las noticias que se sugieren, u otras. Esta

es la hoja de trabajo:

Nombre:

El detector de mentiras

A. Mito aqui, mito alla

Producto, alimento o habito ¢ Qué produce?
El pan engorda
1. 2.
3 4,
5. 6.
7 8.
9 10.
B. Redacta diez sefiales de alerta para sospechar de una noticia, dieta o informacién
falsa en el contexto de la alimentacién:
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

C. Plantea diez preguntas que puedes hacerte para evaluar la calidad y veracidad de
unainformacién que te encuentres en redes sociales o que te comente algin

conocido:

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.




19.

20.

Si es posible incorporar este paso, para mostrar el uso de esta biblioteca, seria muy
bueno incluirlo. Después que los alumnos completaron el inciso A, se pueden elegir los
mitos mas repetidos y evaluar si existe alguna evidencia cientifica respecto a esa
medida. El docente podria hacer una blsqueda rapida en tiempo real en este recurso de
la OMS, para verificar si existe evidencia y el nivel de esta: https://www.who.int/elena/es/

Se sugiere presentar las siguientes noticias falsas a los alumnos y hacer alguna
dinamica para que la lean entre todos. Si recientemente se ha publicado alguna otra
noticia falsa relevante a nivel internacional, nacional o local, el docente puede mostrar
esa noticia para que la informacién sea actualizada y el alumno se sienta identificado en
un contexto mas apegado a su realidad. Después de leer cada nota, se deben lanzar
estas preguntas para que el grupo responda:

Oncdlogo Tullio Simoncini revela que “el cancer lo provocan las

Noticia 1 candidas y se cura con bicarbonato sédico”

https://goo.gl/N4kFgS

Reconocida oncdloga sostiene que la leche materna es causante de la
Noticia 2 gran prevalencia de caries

https://www.Ine.es/oviedo/2019/01/15/hay-boom-caries-ninos-
abusar/2410821.html

Preguntas a
discutir

o ¢En qué consisten las fake news o noticias falsas?
o ¢Como se pueden detectar?
o ¢Qué tan peligrosas pueden ser?

Tema 6

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

Elaborar letreros grandes para cada una de las estaciones y las categorias. Pegar los
letreros en las tres paredes del aula, excepto la pared del frente. Por ejemplo, en la parte
superior de una pared, se colocard el letrero de “Cantidad requerida” y, por debajo, las
dos categorias que corresponden a dicho criterio: macronutrientes y micronutrientes.
Asegurarse de que hay suficiente espacio para que los alumnos puedan pegar los
ejemplos de nutrientes en cada categoria.

En la siguiente tabla se concentra la informacion correcta:

Estaciéon Categoria Descripciéon Ejemplos
e Aminodacidos: lisina, metionina, valina, leucina, isoleucin
La ftnica fuente para | triptéfano, fenilalanina, treonina.
Indispensables obtenerlos es la dieta; el |® Acidos grasos: acido linoleico, acido linolénico y acid
(o esenciales) organismo no puede | araquiddnico.
Caracteristicas sintetizarlos. e Minerales: sodio, potasio, cloro.
dietéticas y e Vitaminas: A, E, C, B3, B6.
bioquimicas. El roanism .
q . ¢ organismo puede || Carbohidratos.
Dispensables sintetizarlos a partir de los L . .
. s o Algunos aminoacidos: glutamato, alanina, cistina, aspartat
(ono nutrientes indispensables o . . . L S . -
. X . glutamina, prolina, serina, tirosina, cisteina, taurina, glicina.
esenciales) por una  microbiota oAl linidos: colesterol. leciti
intestinal sana. gunos lipidos: colesterol, lecitina.
e Agua.
Estructurales Forman parte de los tejidos |e Proteinas: hemoglobina, colageno, elastina.

Funciones o
destino
metabolico.

(o plasticos)

y las células.

o Lipidos: fosfolipidos, esfingomielina, esfingolipidos.
® Minerales: calcio, hierro, fosforo, magnesio, fltor, yodo.

Energéticos

Son capaces de generar
energia  por  procesos
oxidativos.

o Carbohidratos: glucosa, sacarosa, lactosa, almidon.
o Lipidos.
® Proteinas.

Macronutrientes

Se necesitan en cantidades
grandes (gramos o litros).

o Carbohidratos.
o Lipidos.




. e Proteinas.

3. Cantidad - = . -~ o . o~ e T
requerida Se necesitan en pequefias |e Vitaminas: acido folico, niacina, acido ascorbico, biotin:
(necesidades) Micronutrientes | cantidades (miligramos o | riboflavina, tiamina, piridoxina.

menos). ® Minerales: zinc.

e EIl docente debe llevar cinta, bolsas y hojas que se usardn como aviones para cada
equipo. Se sugiere adaptar la cantidad de palabras correspondientes a cada equipo en
funcion de la cantidad de alumnos del grupo.

e Enlasiguiente tabla se dan ejemplos para seis equipos. Se debe escribir cada palabra en
una hoja diferente. Se sugiere que, para facilitar la evaluacion del desempefio de cada
equipo, se manejen hojas de un mismo color por equipo:

Bolsa 1 Bolsa 2 Bolsa 3 Bolsa 4 Bolsa 5 Bolsa 6
(blanco) (azul) (verde) (rosa) (naranja) (gris)
1. Carbohidratos. 1. Carbohidratos. | 1. Carbohidratos. | 1. Carbohidratos. |1. Carbohidratos. 1. Carbohidratos.
2. Proteinas. 2. Proteinas. 2. Proteinas. 2. Proteinas. 2. Proteinas. 2. Proteinas.
3. Lipidos. 3. Lipidos. 3. Lipidos. 3. Lipidos. 3. Lipidos. 3. Lipidos.
4. Zinc. 4. Hemoglobina. |4. Acido 4. Riboflavina. 4. Acido félico. 4. Niacina.
5. Glucosa. 5. Calcio. araquidonico. 5. Lecitina. 5. Hierro. 5. Vitamina B6.
6. Lisina. 6. Prolina. 5. Tiamina. 6. Glutamato. 6. Fenilalanina. 6. Esfingomielina.
7. Acido 7. Acido 6. Colageno. 7. Fosfolipidos. |7. Yodo. 7. Fosforo.
linoleico. ascorbico. 7. Cloro. 8. Sacarosa. 8. Lactosa. 8. Magnesio.
8. Sodio. 8. Colesterol. 8. Vitamina E. 9. Agua. 9. Cisteina. 9. Acido linolénico.
9. Vitamina A. 9. Almidon. 9. Fluor. 10. Son capaces [10. Se necesitan | 10. Se necesitan en
10. La unica | 10. El organismo |10. Forman parte de generar (en cantidades | pequeiias cantidades
fuente  para puede de los tejidos y energia  por [grandes (gramos o | (miligramos 0
obtenerlos es sintetizarlos a las células. procesos litros). menos).
la dieta; el partir de los oxidativos.
organismo no nutrientes
los sintetiza. indispensables
0 por una
microbiota
intestinal sana.
Tema 7

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

o Eldocente debe llevar el dia de la actividad tres sacos. Se sugiere llevar tres de distinta
talla; puede ser uno chico, otro mediano y otro grande. Ademas, debe colocar en cada
saco el nombre de cada macronutriente. Es decir, la parte de atrds de un saco tendra
un letrero con la palabra Proteina, el otro tendra la palabra Carbohidratos y el dltimo,
Lipidos. Se pueden colocar los letreros con seguritos de costura para que no se caigan.

e El docente debe asegurarse que, en cada inicio de turno, los tres sacos se encuentren
sobre el escritorio a la misma distancia para los tres estudiantes sentados al frente.

e De acuerdo con la cantidad de alumnos, el docente puede determinar cuantas frases
mencionara por cada “tanda” de alumnos sentados al frente. Es decir, puede mencionar
una frase nada mas y que después pasen los segundos alumnos formados de cada
equipo, o mencionar dos o tres frases y hacer el cambio de turno.

e En la siguiente tabla se muestran 70 diferentes frases o palabras clave que el docente
puede leer en cada turno. También se incluye la respuesta correcta (el macronutriente
al que se refiere) para que el docente vaya contabilizando los puntos correctos de cada

equipo:
Frase o palabra clave Respuesta correcta
. Carbohidratos,
1. Proveen energia. . L
proteinas y lipidos
2. Su estructura estd compuesta por carbono, hidrogeno y oxigeno. Carbohidratos
3. Se recomienda consumir entre 55 y 63 por ciento de las calorias totales. Carbohidratos
4. Su estructura estd compuesta por carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno. Proteinas
5. Se recomienda consumir entre 25 y 30por ciento de la energia total de la dieta de este nutriente. Lipidos
=
6. Aportan cuatro kcal por gramo. Carb(? idratos y
proteinas




7. Para estimar la cantidad a consumir de este nutriente, se deben considerar las pérdidas de Proteinas
nitrégeno del organismo.
8. Facilitan la absorcién de las vitaminas liposolubles. Lipidos
9. Se forman a través de enlaces peptidicos. Proteinas
10. El glucdgeno es de origen animal y se almacena en el higado o miisculo. Carbohidratos
11. Su digestién inicia en la boca con la accion de la enzima lipasa salival. Lipidos
12. Participan en la estructura de hormonas. Proteinas y lipidos
13. La principal fuente de energia de reserva en el organismo. Lipidos
14. Las fuentes mas comunes son arroz, tortillas, frutas, verduras, lacteos y leguminosas. Carbohidratos
15. Esfingomielina. Lipidos
16. Las leguminosas y los vegetales son deficientes en metionina. Proteinas
17. Lecitina. Lipidos
18. Los enlaces alfa glucosidicos permiten formar estructuras mas complejas. Carbohidratos
19. Sirve para la sintesis de vitamina D y 4cidos biliares. Lipidos
20. Se clasifican en indispensables y no indispensables. Proteinas y lipidos
21. Su digestion inicia en el estdmago por la accién de la enzima pepsina y el dcido clorhidrico. Proteinas
22. Estan compuestos por una molécula de glicerol y tres de 4cidos grasos esterificados. Lipidos
23. Son la fuente principal de energia. Carbohidratos
24. Aportan nueve kcal por gramo. Lipidos
25. Pueden contener azufre, fosforo y otros elementos. Proteinas
26. Monosacaridos, disacaridos y polisacaridos. Carbohidratos
27. Acido linoleico. Lipidos
28. Los cereales y las nueces son deficientes en lisina. Proteinas
29. La celulosa, hemicelulosa y pectina constituyen la fibra. Carbohidratos
30. Sus propiedades varian de acuerdo con la longitud de la cadena, asi como del grado de saturacion. | Lipidos
31. Son sustancias imprescindibles en el crecimiento de las células, su reparacion y sustitucion. Proteinas
32. Cadenas lineales de carbono e hidrogeno con un grupo funcional carboxilo en un extremo. Lipidos
33. Brindan soporte estructural. Proteinas
34. El consumo adecuado de este nutriente permite la culminacion apropiada del metabolismo de los .
.. Carbohidratos
lipidos.
35. Sacarosa. Carbohidratos
36. Se encuentran en carnes, lacteos, pescado, semillas, nueces, aceitunas, aguacate y coco. Lipidos
37. Se recomienda consumir un g por cada kg de peso corporal al dia. Proteinas
38. Insolubles en medio acuoso. Lipidos
39. Transportan sustancias. Proteinas
40. Su digestion inicia en la boca con la accion de la enzima alfa amilasa. Carbohidratos
41. Son una parte necesaria de las membranas celulares. Lipidos
42. Al combinar cereales y leguminosas, se obtiene este nutriente en una forma mas completa que Proteinas
consumiendo por separado estos alimentos.
43. Se recomienda que los adultos consuman 130 g al dia. Carbohidratos
44. Saturados, monoinsaturados y poliinsaturados. Lipidos
45. Son constituyentes esenciales de sustancias inmunoquimicas. Proteinas
46. Glucosa. Carbohidratos
47. Almidon. Carbohidratos
48. Protege los 6rganos y huesos de heridas al servir como cojin de proteccidn y soporte. Lipidos
49. Las fuentes alimentarias son carne, pescado, huevo, leguminosas, nueces, cereales y cacahuate. Proteinas
50. Fructosa. Carbohidratos
51. Las fuentes de origen animal proveen este nutriente en su forma mas completa, ya que tienen Protei
R roteinas
una digestibilidad total.
52. Galactosa. Carbohidratos
53. Maltosa. Carbohidratos
54. Aislante de frio. Lipidos
55. Lactosa. Carbohidratos
56. Aminoécidos. Proteinas
57. Histidina. Proteinas
58. Acido butirico. Lipidos
59. Acido aspartico. Proteinas
60. Colesterol. Lipidos
61. Fenilalanina. Proteinas
62. Su consumo previene ciertas enfermedades como diverticulitis, estrefiimiento y hemorroides. .
. . . Carbohidratos
Permite un mejor control de los niveles de colesterol en sangre.
63. Omega 3. Lipidos
64. Acido glutamico. Proteinas
65. Esteroides. Lipidos
66. Intervienen en el metabolismo. Carb(;hldratc?s,‘
proteinas y lipidos
67. Fosfolipidos. Lipidos




68. Catalizadores en reacciones quimicas. Proteinas

Lipidos

69. Triglicéridos.

Proteinas

70. Hemoglobina.

e Sieldocente lo prefiere, en vez de leer las frases o palabras clave puede elaborar una presentacion
PowerPoint e ir mostrando las diapositivas en cada turno.

e Para la segunda seccion de la actividad, el docente debe colocar la siguiente tabla en una hoja,
llevarla impresa el dia de la actividad y entregarla a cada equipo de dos estudiantes:

Lisina.

Acido butirico.

Lecitina.

Lactosa.

Se recomienda consumir entre 55 y 63 por

ciento de la energia total.

Se recomienda consumir entre 25 y

30 por ciento de la energia total.

Serina.

Omega 3.

Aportan cuatro kcal por gramo.

Fructosa.

Isoleucina. Grasas neutras.
Glucogeno. Galactosa.
Acido miristico. Glicerol.

La principal fuente de energia de reserva

en el organismo.

Arroz, tortillas, frutas, lacteos,

verduras y leguminosas.

Esfingomielina. Saturados.
Pectina. Monoinsaturados.
Prolina. Glucosa.

Acido oleico. Lipidos.
Maltosa. Triglicéridos.
Aportan nueve kcal por gramo. Polisacaridos.
Monosacaridos. Poliinsaturados.
Proteinas. Disacaridos.
Hemicelulosa. Aportan 4 kcal por gramo.
Aminoacidos esenciales. Esteroides.
Celulosa. Almidon.

Brindan soporte estructural y actfian como

catalizadores en reacciones quimicas.

Son la fuente principal de energia del

organismo.

Sacarosa.

Aminoacidos no esenciales.

Carnes, lacteos, pescado, semillas, nueces,

aceitunas, aguacate, coco.

Carne, pescado, huevo, leguminosas,

nueces, cereales, cacahuate.

Se recomienda consumir 1 g por kg de

peso corporal.

Los adultos deben consumir 130g al

dia.

Histidina.

Acido aspartico.




Acido glutamico. Colesterol.

Fosfolipidos. Fenilalanina.

Carbohidratos. Acido linoleico.

Tema 8

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

En la siguiente tabla se muestra el nombre de 28 vitaminas y minerales. El docente debe
elaborar un letrero por cada alumno y proveer de seguritos de costura, cinta u otro
material para que el estudiante pueda colgar el letrero al frente de su camiseta. Si el
grupo tiene mas de 28 estudiantes, entonces debe duplicar alguna de las vitaminas y
minerales, para que cada alumno participe con un letrero pegado a su camiseta. Se
sugiere elaborar los letreros con los nombres tal cual aparecen en la tabla para que el
alumno también mencione cudl es el otro nombre de la vitamina o descifre la abreviatura
de los minerales:

Informacion para Otro nombre
letreros de alumnos

1. Vitamina A

2. Vitamina D

3. Vitamina E

4. Vitamina K

5. Vitamina C

6. Vitamina Bl Tiamina

7. Vitamina B2 Riboflavina
8. Vitamina B3 Niacina

9. Vitamina B5 Acido pantoténico
10. Vitamina B6 Piridoxina
11. Vitamina B7 Biotina

12. Vitamina B9 Acido folico
13. Vitamina B12

14. Na Sodio

15. K Potasio

16. Cl Cloro

17. Ca Calcio

18. P Fosforo

19. Mg Magnesio
20. F Fltor

21. Fe Hierro

22. Cu Cobre

23. Zn Zinc

24. Se Selenio

25. Mn Manganeso
26. Mo Molibdeno
27. 1 Yodo

28. Cr Cromo

Antes de iniciar un nuevo turno, asegurarse de que los estudiantes roten su letrero con el
compaiiero que tienen a su mano derecha. Esto es muy importante, ya que permitira que los
estudiantes realicen en cada turno un ejercicio mental de recordar toda la informacion que saben
del micronutriente asignado para estar listos en caso de perder. El docente debe conseguir musica
o bocinas para reproducirlas en el momento correspondiente, de acuerdo con el juego.




Se incluye el formato de plantilla que se debe entregar impreso a cada estudiante para la segunda
seccion de la actividad:

Plantilla de trabajo - micronutrientes
Nombre:

. Cual es el grupo de alimentos que aporta el contenido mas alto de vitaminas y minerales?
Escribe el nimero correspondiente en las columnas exteriores. Asigna el numero 1 al grupo que
aporte la cantidad mas elevada de vitaminas y minerales, y asi sucesivamente.

Cereales Lacteos

Leguminosas Alimentos de origen animal
Grasas Verduras

Frutas Azlcares

Elabora el bosquejo de una infografia donde identifiques:

a. Los micronutrientes cuya deficiencia sea un problema de salud publica a nivel mundial.

b.La poblacion (grupo etario, estado fisiologico, caracteristicas sociodemograficas) en la que dichas deficiencias se
presentan con mayor prevalencia.

c. Las consecuencias que ocasionan dichas deficiencias.




3. Recuerda lo que comiste ayer y completa la siguiente tabla:

| Verduras Frutas

(Qué cantidad,

qué tipo y de qué
forma consumiste
frutas y verduras?

(Cuantas
porciones se
recomienda que
consumas?
(Cuantas
porciones
consumiste?
Diferencia
recomendacion-
consumo real.
(Cumpliste con el
criterio de
cantidad?
(Cumpliste con el
criterio de
variedad?
(Cumpliste con el
criterio de
consumirlas en su
forma mas
natural?

Menciona por lo
menos cinco
estrategias
practicas y
realistas de
acuerdo con tu
estilo de vida para
aumentar su
consumo de
forma saludable.

4. Redacta una reflexion respecto a la relacion que existe entre el consumo de frutas y verduras
con el aporte de micronutrientes, qué enfermedades carenciales y crénicas no transmisibles
se vinculan con las deficiencias de micronutrientes y tu compromiso para mantener un
consumo adecuado de dichos nutrientes. Asegurate de incluir argumentos bien
fundamentados.

e Se incluyen los elementos esperados que deben completar los alumnos para los puntos 1y 2 de
la plantilla:

1. Las frutas y verduras estan en la posicion numero 1 (o en su defecto, 1 y 2).
2. Se menciona la mayor parte de la siguiente informacion:

Micronutriente | Poblaciéon de riesgo Consecuencias

Yodo e Fetos en desarrollo y en los primeros afios de

. e Dafios en el cerebro.
vida de un nifio.




e 30por ciento de la poblacién mundial vive en
zonas con carencia de yodo.

Afecciones en el sistema inmunoldgico y aumenta el
riesgo de que el nifio contraiga infecciones como el
sarampion y enfermedades diarreicas, y que muera a
causa de ellas.

Aparicion de anemia que aumenta el riesgo de
hemorragia y de sufrir una infeccion bacteriana durante
el parto. Esta implicada en las muertes maternas. Los
bebés pueden nacer prematuramente y sufrir
infecciones, problemas de aprendizaje y retraso en el
desarrollo.

Deteriora la funcion inmunolégica y se asocia con un
mayor riesgo de infecciones gastrointestinales. Es
también un factor que contribuye a las muertes infantiles
por diarrea.

Calcio, vitamina Espina bifida, labio leporino, complicaciones del
Dy acido folico sistema 0seo, preeclampsia, diabetes gestacional.
Fuente: Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF). (s.f.). Micronutrientes. Recuperado de
https://www.unicef.org/spanish/nutrition/index_iodine.html

o Un tercio de los nifios que viven en contextos de
Vitamina A bajos y medianos ingresos, principalmente en
Africa subsahariana y Asia meridional.

o Casi el 40 por ciento de las mujeres embarazadas
Hierro y mas del 40 por ciento de los nifilos menores de
cinco afios de los paises en desarrollo.

Zinc o Nifios en paises de bajos ingresos.

e Madre y bebé en crecimiento.

e Se incluye un ejemplo de como deben contestar la tabla del punto 3 de la plantilla:

. vorduras Frutas
¢ 4 pz de fresas
A4 . o . . 1tz de zanahoria frescas.
(Qué cantidad, qué tipo y de qué forma consumiste . .
frutas y verduras? crudapicadaen | o' pzde
’ trozos. manzana fresca
en rodajas.
(Cuantas porciones se recomienda que consumas? 3 3
(Cuantas porciones consumiste? 1 1
Diferencia recomendaciéon-consumo real. -2 -2
(Cumpliste con el criterio de cantidad? No No
(Cumpliste con el criterio de variedad? No Si
(Cumpliste con el criterio de consumirlas en su S S
forma mas natural?
. . . - Comprar las de
Menciona por lo menos cinco estrategias practicas P .
. . . temporada, pues Consumirlas
y realistas de acuerdo con tu estilo de vida para .
son mas frescas y como postre.
aumentar su consumo de forma saludable. o
economicas.

Tema 9

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:
e En la siguiente tabla se enlistan los materiales que el docente necesitara para realizar
cada una de las secciones de la actividad:

Seccion | Materiales necesarios
e Ocho platos.

e Ocho pedazos de tela para cubrir bien los platos y que no se vea lo que hay en el
interior.

e Juego de tazas medidoras.
e Juego de cucharas medidoras.
e Juego de cuchillos.




Tabla de picar.

Balanza de alimentos.

Cronometro.

Se sugieren estos alimentos para esconderse en cada plato de acuerdo a con los

grupos de alimentos:

Verduras: lechuga (una pieza entera).

Frutas: papaya (una pieza pequeia entera).

Cereales: arroz cocido (colocar mas de la porcion equivalente).
Leguminosas: frijoles molidos (colocar mas de la porcion equivalente).
Alimentos de origen animal: queso o huevo (colocar mas de la porcion
equivalente).

Leche, queso y yogur: yogur (envase de un litro).

Azlcares: miel (colocar més de la porcion equivalente).

Grasas: mantequilla o aceite (colocar mas de la porcion equivalente).

e Ocho
e Ocho

plumones para pizarrén (uno por equipo).
pedazos de tela para vendar ojos.

e  Cronometro.

e Plantilla de trabajo.
e  Cronometro.

1L

Se incluye la plantilla de trabajo que se deberé entregar a cada alumno:

Plantilla de trabajo - Planeacion dietética

Nombre:

Descripcion de caso:
Nifia de dos afios que no le gusta comer verduras cocidas.

Completa las

porciones y kcal recomendadas para el caso descrito de acuerdo con las guias

alimentarias vigentes en México.

Numero de Kcal

Grupo de alimento .
porciones recomendadas

Verduras

Frutas

Cereales

Leguminosas

Alimentos de origen animal

Leche descremada, queso, yogur

Azlcares

Grasas

De acuerdo con las cantidades de la tabla anterior, elige porciones de alimentos equivalentes
de las que aparecen en la lista que esta en el pizarron.

Grupo de alimento Porciones de alimentos equivalentes

Verduras

Frutas

Cereales




Leguminosas

Alimentos de origen animal

Leche descremada, queso, yogur

Azucares
Grasas
Nombre de quien hizo esta seccion:
I1I. De acuerdo con las porciones de alimentos equivalentes que aparecen en la tabla anterior,

elabora un ment. Es decir, de qué forma podrian presentarse los alimentos seleccionados
para su consumo en un dia. Asegurate de que el ment también se adapta y atiende las
necesidades particulares del caso descrito de acuerdo con las recomendaciones de las guias
alimentarias mexicanas.

Nombre de quien hizo esta seccion:

e Se debe maodificar la descripcién de caso para cada alumno. Por lo tanto, las plantillas
son personalizadas. A continuacion, se incluyen algunas sugerencias de descripciones
de caso. Si el grupo de alumnos es mayor, se pueden duplicar algunas o elaborar
nuevas:

Nifa de dos afnos que no le gusta comer verduras cocidas.

Nifo de tres afos que no le gusta comer frutas con céscara.

Nifia de cuatro afios que le encantan los dulces.

Nifio de cinco aflos que no le gusta comer sopa.

Nifia de seis afios que le encanta tomar refrescos.

Nifia de siete aflos que no le gusta la leche de vaca.

Nifio de ocho afios que no le gusta el pan.

Nifia de nueve afios que no le gustan las tortillas de maiz.

Nifio de 10 afos que le gustan las habas.

Nifia de 12 afios que no le gustan las sopas o caldos de leguminosas.
Adolescente hombre de 13 aflos que tiene sobrepeso y le encantan las papitas de
botana.

Adolescente mujer de 15 afios que no le gustan las verduras crudas.
Adolescente hombre de 17 aflos que le gusta comer de fruta solamente manzanas.
Adolescente mujer de 18 afios que le gustan los dulces y paletas de caramelo.
Hombre de 19 afios que le encanta el pan blanco.

Mujer de 20 afios que no le gusta comer ensalada.

Hombre de 40 afios que le encanta cenar quesadillas con queso gouda.

Mujer de 50 afios que es intolerante a la lactosa.

Hombre de 65 afios que le encantan los embutidos.

Mujer de 75 afios que es obesa y ya sufrié un infarto.

Tema 10

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:
Primera seccién
e Las opciones para realizar esta actividad son:
1. Visita programada a un supermercado o tienda cercana (planearlo como una
practica académica).




2. Visita al almacén de la cafeteria o tienda de la universidad (donde los chicos
puedan tener a la mano diversos productos alimenticios en sus empaques
originales).

3. Solicitar a la escuela o a los estudiantes que provean de los empaques de
alimentos requeridos para llevarlos al aula.

Lo que se busca es que los alumnos tengan a la mano un escenario lo mas cercano posible al
supermercado, con variedad de productos alimenticios para poder hacer las comparaciones de
etiquetas. La actividad también podria realizarse utilizando solo las etiquetas nutricionales, pero
no causaria el mismo efecto que analizar la etiqueta en el empaque real. Se sugiere hacer lo
posible por proveer el producto tangible, ya sea en un escenario real o en el aula.

Se redactaron las instrucciones considerando que se llevaran los productos tangibles al aula
(provistos por la escuela). Si se opta por realizar cualquiera de las otras opciones (por ejemplo, la
visita programada a un supermercado), se tendrian que adaptar las instrucciones.

Las categorias a incluir en la actividad, asi como la cantidad de alimentos de cada categoria, se
deben ajustar en funcion del presupuesto y la cantidad de alumnos. Por ejemplo, para grupos
pequetios sera suficiente contar con tres-cuatro opciones por cada categoria de alimentos; para
grupos mas grandes, entre seis-ocho opciones. También se debe definir si se dara mas variedad
en torno a las categorias de alimentos o solo se trabajara con tres como minimo. Se sugiere que
se proporcionen los alimentos de las marcas de mayor consumo en la region. En la siguiente tabla
se presentan las categorias sugeridas para realizar la actividad, asi como algunas sugerencias a
considerar al conseguir los alimentos:

Categorias de producto Sugerencias
Cereal infantil para Conseguir diferentes marcas y sabores, desde chocolate
desayuno hasta los supuestamente saludables.

Conseguir diferentes marcas. Incluir blancos, integrales

Pan de barra
y artesanales.

Incluir diferentes estilos: griego, con cereales afiadidos,

Yogur bebible con sabor a fruta y los catalogados como funcionales.

Incluir enlatados y en bolsas de diferentes variedades y

Frijoles : . .
consistencias (negros, bayos, molidos, enteros).
Atdn Incluir enlatados y en bolsas, tanto en agua como en
aceite.
Conseguir envases de diferentes porciones (incluir
Refresco "
envases familiares), de sabor y de cola.
De diferentes marcas. Procurar que sean quesos que
Queso gratinen, como manchego, gouda, chihuahua, asadero,
etc.
De diferentes marcas. Procurar que haya variedad
Embutidos (chorizo, jamoén, salchichas) y de diferentes fuentes

alimentarias (pavo, res, cerdo).

De diferentes marcas, presentaciones y sabores (en vaso

Sopas instantaneas AR
térmico, en bolsa, con vegetales o con carne).

El rey pedira alimentos en tres dinamicas diferentes. La primera sera por categorias de alimentos
(Tabla 1). La segunda sera por nutriente y condicion de salud, donde los alumnos deberan
comparar las etiquetas de todos los productos (Tabla 2). La tercera etapa serd una reflexion
personal (Tabla 3).

Tabla 1. Por cadtegoria de alimento

SNk W=

El rey pide el cereal con mas aztcares afiadidos por porcion.
El rey pide el cereal con menos fibra por porcion.

El rey pide el cereal con mas aditivos.

El rey pide el cereal con mas energia por porcion.

El rey pide el cereal con mas proteina por porcion.




6. Elrey pide el cereal que tiene afiadido jarabe de maiz de alta fructosa o jarabe de maiz sélido.
7. Elrey pide el pan con menos azticares aiadidos por porcion.

8. Elrey pide el pan con mas fibra por porcion.

9. Elrey pide el pan con menos aditivos.

10. El rey pide el pan con menos energia por porcion.
11. Elrey pide el pan con mas proteina por porcion.
12. El rey pide el pan con menos sodio por porcion.

13. Elrey pide el pan con mas grasa insaturada por porcion.

14. Elrey pide el yogur con mas colesterol por porcion.

15. El rey pide el yogur con menos grasa saturada por porcion.
16. El rey pide el yogur con mas aztcares afladidos por envase.

17. Elrey pide el yogur con més porciones por envase.
18. El rey pide el yogur con mas proteina por porcion.
19. Elrey pide los frijoles con mas sodio por porcion.

20. Elrey pide los frijoles con mas porciones por envase.

21. Elrey pide los frijoles con mas grasa saturada por porcion.

22. Elrey pide el atin con mas aditivos.
23. Elrey pide el atin con mas sodio por envase.

24. Elrey pide el atin con menos grasa saturada por porcion.

25. Elrey pide el atin con mas colesterol por envase.

26. Elrey pide el refresco con mas porciones por envase.

27. Elrey pide el refresco con menos azucares afiadidos por porcion.

28. Elrey pide el refresco con mas energia por porcion.

29. Elrey pide el queso con menos grasa saturada por porcion.

30. Elrey pide el queso con mas colesterol por porcion.

31. Elrey pide el queso con menos grasa insaturada por porcion.

32. Elrey pide el queso con menos sodio por porcidn.

33. Elrey pide el embutido con mas proteinas por porcion.
34. Elrey pide el embutido con menos grasa saturada por porcion.
35. Elrey pide el embutido con mas colesterol por porcion.

36. Elrey pide el embutido con mas sodio por porcion.

37. Elrey pide la sopa con mas azucares afiadidos por porcion.

38. Elrey pide la sopa con mas sodio por porcion.

39. Elrey pide la sopa con menos grasa saturada por porcion.

40. El rey pide la sopa con mas aditivos.

Tabla 2. Por nutriente clave y condicion de salud

Frase

Caracteristicas que debe tener el
alimento elegido

El rey pide el mejor alimento para Panchito, que sufre
de estrefiimiento.

El alimento mas alto en fibra.

El rey pide el peor alimento para Lourdes, que tiene
hipertension.

El alimento mas alto en sodio.

El rey pide el mejor alimento para Maria, que es
diabética.

El alimento con menor cantidad o nada
de azucar afiadida y mayor cantidad de
fibra.

El rey pide el peor alimento para Jerson, que tiene
obesidad y dislipidemia.

El alimento con més colesterol, grasa
saturada y energia.

El rey pide el mejor alimento para Urias, que se esta
preparando para un triatléon IronMan.

El alimento con mayor aporte proteico.

El rey pide el peor alimento para Cynthia, que sufre de
varias alergias.

El alimento que tenga mas ingredientes
o aditivos  considerados  como
potenciales alérgenos.

Tabla 3. Por conviccién y preferencias personales




Analisis a realizar
Frase (el alumno debe elaborar un documento con estas
respuestas, mencionando el producto elegido)

1. En general, ;,qué propiedades tiene el alimento
seleccionado?

2. (Por cual nutriente especifico lo elegiste?

(Con cuanta frecuencia lo consumes a la semana?

4. En general, ;qué propiedades tiene el alimento

seleccionado?

(Por cudl nutriente especifico lo elegiste?

6. (Con cuanta frecuencia lo consumes a la semana?

1. Elrey pide el mejor alimento para ti.

w

2. Elrey pide el peor alimento para ti.

(9,

e No olvides realizar rapidamente un ejercicio de retroalimentacion para corroborar que el producto
presentado ante el rey por el equipo sea el adecuado.

Segunda seccién
o El docente debe elaborar un papelito para cada alumno. Procura que los cinco equipos
gue se formen aleatoriamente sean lo mas equitativos posibles. Por lo tanto, prepara el
mismo numero de papelitos para cada rol.
e En el momento de presentacién del caso, muestra el siguiente video:
ProfecoTV. (2019, 15 de marzo). Atun Envasado | Estudios de Calidad | Profeco [Archivo de
video]. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=0AYv-83Xw60
e Después, muestra el siguiente video donde se presenta la postura de una de las industrias de
alimentos involucradas en el caso:
Forbes México. (2019, 25 de marzo). ;Por qué hay soya en el atun? Tuny lo explica [ Archivo de
video]. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=SzJYzu3FSFU
e En la siguiente tabla se incluyen algunas preguntas detonantes que se pueden lanzar para
establecer el debate. Sera importante que el docente pueda improvisar de acuerdo con los
argumentos que los estudiantes vayan dando. Es decir, que se puedan afiadir u omitir preguntas
con el objetivo de promover un debate constructivo e interesante. El docente debe promover la
participacion de los diferentes actores-equipos.
(La soya es mala?
(Cual es el verdadero problema de esta situacion?
(Quién es el mas afectado?
(Quién es el principal responsable de estar viviendo esta situacion?
(Cuales son los riesgos de continuar en la misma situacion?
(El consumo de atin deberia verse condicionado por la informacioén que ahora se conoce?
Al conocer esta informacion, ;qué te comprometes a hacer?
(Qué deberias cambiar ante esta situacion?
(Saber es bueno?
(A quién le beneficia mas el tener toda esta informacion?
(De qué forma la frase “comunicacion clara” se relaciona con la situacion que se present6?

—E0XNSN kW
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Tema 11

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

e Enla primeray segunda seccion de la actividad, los alumnos no deben utilizar la
calculadora, ni ninguna fuente de informacion para conocer el valor energético de los
alimentos, deben realizar el ejercicio siguiendo su criterio personal y conocimientos
previos.

e Parala segunda seccion de la actividad, el docente preguntara lo siguiente en cada
ronda (son 9 rondas, un alumno por cada ronda, en cada equipo). Son 9 rondas, porque
hay 9 grupos de alimentos posibles (verduras, frutas, cereales, leguminosas, alimentos
de origen animal, lacteos, grasas sin proteina, grasas con proteina, azdcares), entonces
cada alumno debera escribir en el pizarrén el nombre de uno de los grupos:



https://www.youtube.com/watch?v=OAYv-83Xw60
https://www.youtube.com/watch?v=SzJYzu3F5FU

Ronda Pregunta o indicacion

1 ¢, Cual es el grupo de alimento que tiene un valor energético mas alto? Escribelo
en el pizarrén.

Escribe el grupo de alimento que sigue con un valor energético elevado.

Escribe el tercer grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.
Escribe el cuarto grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.
Escribe el quinto grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.
Escribe el sexto grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.
Escribe el séptimo grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.
Escribe el octavo grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.
Escribe el noveno grupo de alimento, en orden de acuerdo a su valor energético.

OO (N[O |0 |W|N

e Ajustar términos de actividad en funcion del numero total de alumnos. Durante esta
seccion el docente debe fomentar el pensamiento analitico de los alumnos,
aprovechando las respuestas que estén asignando. Al finalizar, el docente debe hacer
un andlisis de las respuestas que dieron ambos equipos y seleccionar cual de los dos,
estuvo mas cercano a una respuesta correcta. Los alumnos no deben revisar ninguna
fuente de informacion para realizar esta seccion de la actividad, solo con sus
conocimientos previos e “instintos nutricionales”.

o Para la tercera seccion de la actividad: en la siguiente tabla se muestran varios ejemplos
de alimentos, clasificados por grupo, y su contenido de macronutrientes. En la Gltima
columna se afiadi6 el valor energético de cada alimento que, para el caso de esta
actividad, seria la respuesta correcta que los alumnos deben calcular. Para obtener
dicho valor, los alumnos deben multiplicar el total de gramos de proteinas de cada
alimento por 4, el total de gramos de lipidos por 9 y el total de gramos de carbohidratos
por 4. Después, deben sumar estas tres cifras para finalmente obtener el valor
energético de cada alimento. Esta tabla, servira para la elaboracion de las tarjetas.

Contenido de macronutrientes y energia en 100 g de alimento (o 100 ml, en el caso de liquidos)

Proteinas Lipidos Carbohidratos Energia
Alimento e B —
@ (keal)
Coliflor 1.92 0.28 4.97 30.08
Champifion 3.09 0.34 3.26 28.46
Espinaca 2.86 0.39 3.63 29.47
Verduras
Zanahoria cruda 0.93 0.24 9.58 44.20
Lechuga 1.18 0.00 2.35 14.12
Tomate 0.88 0.20 3.89 20.88
Fresa 0.71 0.00 9.29 40.00
Manzana 0.26 0.17 13.81 57.81
Mango 0.82 0.38 14.98 66.62
Frutas
Platano 1.09 0.33 22.84 98.69
Sandia 0.61 0.15 7.55 33.99
Uva roja 0.72 0.16 18.10 76.72
Pan blanco de barra 8.90 3.30 49.40 262.90
Avena 2.35 2.06 15.88 91.46
Amaranto 3.80 1.58 18.69 104.18
Cereales
Arroz integral 3.20 2.80 36.80 185.20
Quinoa 4.40 1.92 21.30 120.08
Tortilla de maiz 3.12 1.56 40.62 189.00




Frijol negro 8.90 0.50 23.70 134.90
Garbanzo 8.90 2.60 27.40 168.60
Lentejas 9.00 0.40 20.10 120.00
Leguminosas

Habas 7.60 0.40 19.70 112.80
Frijol soya (edamame) 18.20 9.00 8.40 187.40
Frijol pinto 9.00 0.70 26.20 147.10

Huevo 12.56 9.51 0.72 138.71

Salmoén 20.35 12.39 0.00 192.91
Queso gouda 24.94 27.44 2.22 355.60

Origen animal

Queso cottage 12.28 4.39 4.39 106.19

Rib eye de res 20.54 8.93 0.89 166.09

Jamon serrano 32.14 12.50 0.00 241.06

Leche entera de vaca 3.33 3.75 4.58 65.39

Leche de soya 2.92 1.67 1.67 33.39

Leche de almendras 0.42 1.25 0.83 16.25

Lacteos -

Yogur griego 7.23 0.24 12.78 82.20

Yogur de leche entera 3.47 3.25 4.66 61.77

Yogur de tofu 3.50 1.80 15.96 94.04

Mantequilla 0.85 81.11 0.06 733.63

Mayonesa 0.00 76.92 0.00 692.28

Grasas sin | Aderezo ranch 3.33 46.67 6.67 460.03
proteina Aguacate 1.96 15.41 8.64 181.09
Mantequilla de coco 7.14 64.29 21.43 692.89

Tocino 0.07 99.50 0.00 895.78

Almendras 21.15 49.93 21.55 620.17

Nueces 9.17 71.97 13.86 739.85

Grasas con | Cacahuates 26.15 49.60 15.83 614.32
proteinas Chia 16.54 30.74 42.12 511.30
Semilla de girasol 20.00 50.00 23.33 623.32

Crema de mani 24.00 49.90 21.83 632.42

Miel de abeja 0.00 0.00 80.95 323.80

Nieve de chocolate 3.80 11.00 28.20 227.00

par— Red Bull 0.46 0.00 10.23 42.76
Mermelada de fresa 0.00 0.00 33.33 133.32

Azlcar morena 0.12 0.00 98.09 392.84

Chocolate Snickers 8.51 21.28 61.70 472.36

e Se sugiere elaborar dos juegos de tarjetas con algun disefio facil de manejar para que
los alumnos trabajen en la estimacién y comparacion del valor energético de los
alimentos (ver ejemplo a continuacion). Cada juego tiene 54 tarjetas, en total serian 108.
Las tarjetas deben ser de diferente color en funcién del grupo de alimentos (todos los
alimentos de un mismo grupo tienen el mismo color). Se deja a criterio del docente la
elaboracion de mas juegos de tarjetas, si es que quisiera formar mas de dos equipos.
También, a criterio del docente, se podria reducir o ampliar la cantidad de alimentos por




cada grupo de alimento. La actividad original consta de nueve grupos de alimentos y
seis alimentos representativos en cada uno de los grupos. Las tarjetas deben ser
individuales, en el siguiente ejemplo aparecen unidas dos, ya que solo es una
sugerencia para la forma de organizar la informacién que debe aparecer en cada tarjeta.

Manzana Aguacate
Proteinas | Lipidos | Carbohidratos Proteinas | Lipidos Carbohidratos
g 0.26 0.17 g 1.96 15.41 8.64
kcal kcal

Valor energético total

Valor energético total

e Llevar cinta para pegar letreros en el pizarron.
e Entregar a cada alumno la hoja de trabajo de la actividad:

Actividad 11. Fila india energética
Hoja de trabajo

Instrucciones: en la columna “Valor energético supuesto” debes asignar, por grupo de alimentos, un nimero del 1 al
6, para designar el valor energético de cada alimento de acuerdo a lo que supones. Asigna el 1, al alimento que
consideras que tiene el valor energético mas alto y el 6, al alimento con menor valor energético. Los seis alimentos de
cada grupo deben tener asignado un numero. El docente indicard cuando debes completar la columna “Valor energético

real”.

Grupo

Alimento

Valor energético supuesto

Valor energético real

Verduras

Coliflor

Champifion

Espinaca

Zanahoria cruda

Lechuga

Tomate

Frutas

Fresa

Manzana

Mango

Platano

Sandia

Uvaroja

Cereales

Pan blanco de barra

Avena

Amaranto

Arroz integral

Quinoa

Tortilla de maiz

Leguminosas

Frijol negro

Garbanzo

Lentejas




Habas

Frijol soya (edamame)

Frijol pinto

Origen animal

Huevo

Salmoén

Queso gouda

Queso cottage

Rib eye de res

Jamon serrano

Lacteos

Leche entera de vaca

Leche de soya

Leche de almendras

Yogur griego

Yogur de leche entera

Yogur de tofu

Grasas sin
proteina

Mantequilla

Mayonesa

Aderezo ranch

Aguacate

Mantequilla de coco

Tocino

Grasas con
proteinas

Almendras

Nueces

Cacahuates

Chia

Semilla de girasol

Crema de mani

Azucares

Miel de abeja

Nieve de chocolate

Red Bull

Mermelada de fresa

Azlcar morena

Chocolate Snickers

Tema 12

actividad:

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:
e Se sugiere el siguiente formato para la hoja de resultados de la primera seccion de la

Actividad 12
Hoja de resultados

ielo

Titan ganador (nombre
del titin con un mayor

gasto energético)

Factor (;Cual factor de
los que afectan el gasto

ustificacion (¢ ué el tita iene u
Justificacion (¢ Por qué el titin ganador tiene un ma
gasto energético que su contrincante?)




energético basal se ve
implicado en el duelo?)

N[N B [WIN|—

e Se anexa una presentacion en PowerPoint como sugerencia para realizar la primera
seccibn de la actividad. En dicha presentacién se incluyen 6 diapositivas, una por cada
duelo. Aparecen las fotografias de los titanes para que todos los alumnos puedan
visualizarlas al mismo tiempo y analizar cudl tiene un mayor gasto energético. En la
siguiente tabla se resumen los duelos, titanes y respuestas esperadas de los alumnos:

Duelo Titan 1 Titan 2 Factor Ganador
Rachel Maricela . Rachel McAdams- la produccion de leche
1 . Lactancia . "
McAdams Rodriguez materna incrementa el gasto energético.
Jon Snow Jon Snow- vive en zonas de frio extremo
2 (Game of Tony Stark Clima que incrementan el gasto energético para
Thrones) poder mantener la temperatura corporal.
Selma Blair- ya que no tiene una
Vanessa . Influencia produccion menor de las hormonas tiroideas
3 Selma Blair S .
Huppenkothen hormonal (hipotiroidismo), esto ocasiona una
disminucidn en el gasto energético.
Rafael Nadal- aunque ambos son
4 Rafacl Nadal Se.repa Género eronlstas de alto rendlrnrle.nto, los hombres
Williams tienen mayor gasto energetico porque
poseen mas tejido metabolicamente activo.
Lily Collins (Rosie)- no sufre de
Lily Collins- Lily Collins- o desnutricion a causa de la anorexia severa,
5 . Desnutricion .
Ellen Rosie esta condicion disminuye el gasto
energético.
Genaro . Messi- es deportista de alto rendimiento,
. . Composicion . . ;
6 Messi (Mirreyes vs. corparal tiene un mayor porcentaje de musculo, el

Godinez)

tejido que es metabdlicamente activo.

e Para la segunda seccién de la actividad, el docente debe preparar de forma individual
los datos de cada persona, ya que los entregara a los cinco equipos. El docente no debe
mencionar que practicamente son los mismos datos, y que, por ejemplo, en la primera
ronda, el tnico dato diferente es el nivel de actividad fisica. Los alumnos deberan
percatarse de esto y el docente dirigir una discusion a la importancia del nivel de
actividad fisica como componente del gasto energético. En las siguientes tablas se
incluye la informacién para las dos rondas:

Ronda 1
Datos Persona 1 Persona 2 Persona 3 Persona 4 Persona 5
Peso 70 kg 70 kg 70 kg 70 kg 70 kg
Talla 1.75 m 1.75 m 1.75 m 1.75 m 1.75 m
Edad 37 anos 37 anos 37 anos 37 anos 37 afos
Sexo Mujer Mujer Mujer Mujer Mujer
Actividad fisica | Muy sedentario Sedentaria Modzr;cii\z/t;nente Activa Muy activa

Ronda 2




Datos Persona 1 Persona 2 Persona 3 Persona 4 Persona 5
Peso 70 kg 70 kg 70 kg 70 kg 70 kg
Talla 1.75 m 1.75 m 1.75 m 1.75m 1.75 m
Edad 37 afios 37 afios 37 anos 37 afios 37 afios
Sexo Hombre Hombre Hombre Hombre Hombre
Actividad fisica | Muy sedentario Sedentario Modzrcatciij(t)nente Activo Muy activo

e Eldocente debe llevar un registro del tiempo que utilizan los equipos para calcular

apropiadamente el GET. Al finalizar, se evaluara también la rapidez para realizar los calculos en
ambas rondas.

Preparar el pizarron con los espacios que se requeriran para el analisis de las respuestas del GET.
Es decir, trazar recuadros para que sea mas facil que los alumnos escriban lo solicitado y se pueda
visualizar la informacion ordenada de cada ronda. Se sugieren dos filas, la fila de arriba contendra
la informacion de la primera ronda y la de debajo de la segunda. Trazar 5 columnas, una para cada
persona:

Tema 13

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

De acuerdo a las caracteristicas de los grupos, se deberia ajustar la cantidad de
equipos para trabajar. En grupos muy grandes, se deberian hacer mas equipos.

El docente puede llevar tablas de composicién de alimentos impresas o trabajar desde
internet con las que se encuentran disponibles. Se sugiere tener de ambas
modalidades.

A cada equipo se les entregard por escrito, un listado de los alimentos con los que
trabajara. En la siguiente tabla se sugiere qué alimentos (se pueden modificar de
acuerdo a la zona geografica y alimentos de temporada, solo conservando el objetivo
primordial de que cada equipo tenga alimentos completamente diferentes). Si se
considera necesario, también pueden afiadirse alimentos de otros grupos

(leguminosas, cereales, etcétera):

Equipo Frutas Verduras

1 Manzana e (Calabaza
Platano e Tomate

> Meloén e Lechuga
Pera e  Brocoli
Kiwi e Zanahoria

3 .
Papaya e Pepino

4 Naranja e Chayote
Fresa e Coliflor

5 Mango e Berenjena
Ciruela e  Zanahoria

6 Guayaba e  Pimiento rojo
Durazno e Apio

e Una vez que los alumnos tengan la composicién de nutrientes de cada alimento en
una porcién de 100 gr, se les entregard una bascula y un kit con los alimentos reales




que se les asignaron, la institucién debera proveer dichos alimentos. Se proveeran
alimentos por pieza (una papaya entera, un platano, una lechuga entera, entre otros).
En el andlisis que realicen los alumnos sobre la tabla ya completa, el docente debe
promover la discusién sobre lo nutritivo de cada alimento en contextos diferentes. Por
ejemplo, el kiwi tiene mas vitamina C que la papaya, entonces para individuos
inmunosuprimidos, el kiwi seria una fruta mas nutritiva.

Tema 14

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

El docente debe llevar materiales de papeleria para que los alumnos puedan elaborar
un letrero para colocar el nombre de la evaluacién que realizaran (“Evaluacion
antropométrica”, etc.); cartulinas blancas o de colores, plumones, cinta.

Se sugiere que el docente también lleve una serie de objetos que se utilizan en la
evaluacion nutricional, esto con el propdsito de enriquecer los ambientes que preparen
los alumnos para que sean escenarios muy apegados a la vida real.

El contenido de la hoja de trabajo para la segunda seccion de la actividad es el
siguiente:

Actividad 14
Hoja de trabajo

I. En la columna de la izquierda encontrards una serie de palabras y/o frases, lee cada unay
determina si esta relacionada directamente con la evaluacién, el diagndstico y/o la intervencion
nutricional. Escribe evaluacion, diagndstico y/o intervencion en la columna de la derecha de
acuerdo a la palabra correspondiente.

Palabra o frase Etapa del manejo
nutricio

Plan de alimentacion.

Historia clinica nutricional.

Identificacion y descripcion del dafio o situacion clinica nutricional.

Glucosa en sangre.

Identificacion de los riesgos potenciales.

Nivel de actividad fisica.

Lista de recomendaciones nutricionales.

Peso.

R Bl Pl PN el Pl Bl o e

(,Cuales son las soluciones para el problema nutricio?

Conclusiones de la evaluacion.

Porcentaje de grasa.

( Existe un problema de nutricion?

Se elabora junto con el paciente, familiares 0 ambos.

Cambio.

(Cudl es el problema de nutricién?

Réplicas de alimentos para educacion nutricional.

Nivel educativo.

Requiere pensamiento critico basado en evidencias.

Datos dietéticos.

Acciones planificadas para cambiar alguna conducta.




Il. Ordena todas las palabras o frases de la columna de la izquierda para elaborar un
mapa conceptual que explique el proceso de manejo nutricional. Afiade por lo menos, 2
objetivos de ese proceso.




e En la siguiente tabla se incluyen las respuestas correctas para la tabla de manejo nutricional que
se solicita en la hoja de trabajo:

Palabra o frase Etapa del manejo nutricio
1. Plan de alimentacion. Intervencion
2. Historia clinica nutricional. Evaluacion
3. Identificacion y descripcion del dafio o situacion clinica nutricional. Diagnéstico
4. Glucosa en sangre. Evaluacion
5. Identificacion de los riesgos potenciales. Diagnéstico
6. Nivel de actividad fisica. Evaluacion
7. Lista de recomendaciones nutricionales. Intervencion
8.  Peso. Evaluacion
9. ;Cuales son las soluciones para el problema nutricio? Intervencion
10. Conclusiones de la evaluacion. Diagnostico
11. Porcentaje de grasa. Evaluacion
12. ;Existe un problema de nutriciéon? Evaluacion
13. Se elabora junto con el paciente, familiares o ambos. Intervencion
14. Cambio. Intervencion
15. ;Cual es el problema de nutricion? Diagnostico
16. Réplicas de alimentos para educacion nutricional. Intervencion
17. Nivel educativo. Evaluacioén
18. Requiere pensamiento critico basado en evidencias. Diagnostico
19. Datos dietéticos. Evaluacion
20. Acciones planificadas para cambiar alguna conducta. Intervencion
Tema 15

Notas de ensefianza para la modalidad presencial:

o El docente debe llevar una balanza, un estadiémetro y una cinta métrica. Si el grupo
es grande, se sugiere llevar mas instrumentos de medicion para agilizar el proceso.
Ademas, debe llevar tres contenedores etiquetados para la informacion de cada
alumno.

e En la segunda seccion de la actividad se utilizara una tanita (o el equipo que tenga
disponible la institucién), que permita medir el porcentaje de grasa corporal de cada
alumno, también la debe llevar el docente, pero sacarla solo en esta seccién de la
actividad. Se sugiere que el docente asista a los alumnos para que obtengan este dato
y si es posible, enriquezca la sesién hablando sobre las diferencias de una bascula
convencional y una tanita.

e El contenido de la hoja de trabajo se presenta a continuacion. Se sugiere darle un
formato apropiado con suficiente espacio, sobre todo en la seccion donde deben
dibujar y en la seccién de las conclusiones:

Actividad 15
Hoja de trabajo

I. Completa lainformacién con los datos que obtengas de las tdmbolas. Debes tomar 5 papelitos
de cada témbola para conseguir la informacion de 5 sujetos ficticios.

Variable SUJletO Sujeto 2 | Sujeto 3 | Sujeto4 | Sujeto 5
Peso (kg)
Talla (m)
Circunferencia de cintura
(cm)

Il. Calcula e interpreta el IMC para cada sujeto y también interpreta el valor de la circunferencia de
cintura (CC)




Variable

Sujeto

Sujeto 2

Sujeto 3

Sujeto 4

Sujeto 5

Valor de IMC

Interpretacion IMC

Interpretacion CC

Ill. Dibuja laimagen corporal de cada sujeto de acuerdo a sus indicadores antropométricos

Sujeto 1

Sujeto 2

Sujeto 3

Sujeto 4

Sujeto 5

IV. Analiza tus datos personales, de acuerdo a lo solicitado en la tabla:

Variable

Yo

Peso (kg)

Talla (m)

IMC

Interpretacion IMC

% de grasa corporal

Interpretacion % grasa

V. Redacta una conclusion de acuerdo a tus indices antropométricos. ¢ Es congruente la
interpretacion del IMC y la del porcentaje de grasa? ¢Cual de los indicadores consideras que es
mejor para esta actividad? Justifica tus conclusiones con argumentos bien fundamentados.




