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INTRODUCCION.

“La infancia es una etapa emocionante en la que nifias y nifios empiezan a aprender sobre si
mismos y el mundo que los rodea. Es precisamente durante estos afios en los que comienzan a
desarrollar muchos de los habitos de alimentacion, higiene, juego, relaciones sociales y cuidado
personal que los acompanaran a lo largo de sus vidas. Como educadores/as, maestros/as,
proveedores/as de cuidado infantil o facilitadores/as, es una oportunidad de ayudar a sentar las
bases de una vida saludable.” (Sésamo, UNICEF, 2018, pag. 1)

Durante la etapa de educacion primaria, los nifios experimentan un periodo fundamental de
crecimiento y desarrollo, donde cada eleccion relacionada con su alimentacion puede influir de
manera significativa en su salud y bienestar general, adoptar habitos alimenticios saludables desde
la infancia no solo es esencial para el desarrollo fisico, sino también para el éxito académico y
emocional de los estudiantes.

Este proyecto escolar se enfoca en la importancia de educar a los nifios de primaria sobre una
dieta equilibrada y como estos conocimientos pueden tener un efecto positivo en su vida cotidiana;
conforme los nifios crecen, requieren una variedad de nutrientes esenciales, como vitaminas,
minerales, proteinas y carbohidratos, que son cruciales para su desarrollo fisico, para fortalecer su
sistema inmunoldgico y para mejorar sus habilidades cognitivas.

Una alimentacion rica en frutas, verduras, granos enteros y proteinas magras es fundamental
para asegurar que los nifios obtengan los nutrientes necesarios para un crecimiento saludable y un

rendimiento académico efectivo.



Ademas de los beneficios inmediatos de una buena alimentacion, como un mayor nivel de
energia, mejor concentracion y un menor riesgo de enfermedades, los habitos saludables formados
en la infancia tienen un impacto a largo plazo.

Al aprender a hacer elecciones informadas sobre su alimentacion, los nifios estan estableciendo
las bases para llevar una vida adulta saludable, donde decisiones adecuadas pueden evitar
problemas de salud a largo plazo como la obesidad, la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares.

Promover la salud en el espacio educativo de enfoque extenso, significa ir al encuentro
constante de bondades que no solo abarcan lo individual, sino que van hacia el analisis y trabajo
coordinado (Hernandez-Sanchez et al. 2019).

Se hace necesario apostar la visita a domicilio como mecanismo de acercar el sistema de salud
a las familias, por otra parte, implica humanizar la atencion de sus necesidades dando oportunidad
de construir interaccidon entre usuarios y colegiados de salud, de tal forma que la democraticen
(Guevara-francesa y Solis-Cordero, 2018).

Por tanto, fomentar la salud representa un mecanismo prometedor para observar las variadas
dificultades de la misma que alteran a los grupos sociales y sus poblaciones contiguas (De Alencar
et al., 2020)

Educar para la salud es incrementar actividades y motivar a los estudiantes para alcanzar niveles
altos de salud, implica obtener habilidades y conocimientos para acoger rutinas salubres,
encaminados a una positiva colaboracion, interrelacion y adhesion social, promoviendo el
pensamiento critico y creativo, como la investigacion (Monsalve-Lorente, 2013). La escuela
permite dar un giro fundamental en el pensamiento de los individuos influyendo en su modo de

vida, los estudiantes durante el proceso educativo cambian actitudes y costumbres, moldean rutinas



y estilos, conectados éstos con factores académicos (Santiago-Bazan, 2018). (Graciano Enrique
Galvez- Ledn, Julio, pags. 121-123)

Promover una alimentacion saludable no solo beneficia a los nifios en el presente, sino que
también les proporciona las bases para un futuro activo y saludable. Con la colaboracién de padres,
maestros y la comunidad, podemos unir esfuerzos para garantizar que los nifios reciban la
educacion nutricional que necesitan para prosperar tanto en el corto como en el largo plazo.

Al llevar a cabo esta iniciativa, el objetivo es capacitar a los nifios con el conocimiento y las
habilidades que necesitan para tomar decisiones saludables e informadas respecto a su
alimentacion, al mismo tiempo que fomentamos un ambiente educativo que refuerce estos habitos.

Con el apoyo de padres, docentes y la comunidad escolar, este proyecto busca no solo informar
sobre nutricidn, sino también motivar cambios positivos y duraderos en la vida de los jovenes.
Promover una alimentacion saludable desde la infancia representa una inversion en su presente y
futuro, contribuyendo a establecer una base so6lida para un desarrollo fisico y mental 6ptimo.

El documento cuenta con 4 apartados especificos, cada uno da muestra de su propia
ramificacion, inicialmente, el diagndstico integral y la construccion del problema posee tres
apartados, en el primer punto se encuentran parte de los espacios tanto internos y externos en donde
se lleva a cabo la puesta del proyecto y la dindmica social entre los sujetos, en el segundo; la
descripcion de los sujetos, como estos tienen esa relacion social, sus formas de relacionarse y el
porqué de ellas.

El apartado dos, presenta un poco mas de las razones y lo que conlleva a que existiera la
intervencion, pero a su vez en cémo se podria llegar a una solucion o a varias soluciones, como
una hipotesis general. En el apartado tres, donde los procesos y la accion se plasman y se ejecutan,

dicho apartado; nombrado como disefio y desarrollo de propuesta innovadora, cuenta con



unicamente dos sub partes, siendo la inicial, el procedimiento de la implementacion de la
propuesta; en ella se encuentran el calendario de las actividades, de manera cronoldgica y
ordenada, y de cierto modo secuenciada.

La ultima parte del documento, la parte nimero cuatro, esta ultima fase titulada fase de
seguimiento y evaluacion, nos sumerge en el cierre de lo llevado a cabo durante la intervencion,
de una forma especifica, pero a su vez general, cerrando en dos partes, dan cuenta de la conclusion
de lo trabajado, lo logrado y el fracaso, deslumbra con el panorama real del espacio en donde se

llevo a cabo todo el proceso de intervencion.

1. DIAGNOSTICO INTEGRAL Y CONSTRUCCION DEL PROBLEMA.

1.1 Los espacios internos y los contextos en los que se desarrolla la

dindmica social donde se encuentra el grupo social a intervenir.

Todo el proceso de desarrollo del proyecto de intervencion se desarrolla dentro de cierto espacio
geografico nacional, en instalaciones educativas exactas, de alguna comunidad...

Zimapan, Hidalgo.

Caracteristicas:

Su denominacion es de origenes nahoas, cimatl, "cimate" y pan, "en o sobre". Entendido como
"Sobre el cimate o entre el cimate". (EI cimate es una raiz usada para fermentar el pulque). Esta
tierra fue morada de Otomies y Quinamies que mas tarde fueron influenciados por los Olmecas y
Nahoas, de quienes aprendieron la vida sedentaria. Fue fundada por los conquistadores para 1522,
los evangelizadores erigieron las primeras iglesias en 1822. También fue escenario de importantes

sucesos durante la Independencia y la Revolucion.



Para llevar a cabo dicha accion del proyecto fue necesario adentrarse a una comunidad del
municipio Zimapan, dicha “comunidad” (manzana) pertenece a una de las muchas instituciones
educativas que atiende el Consejo Nacional de Fomento Educativo (CONAFE) aqui en la region.
La comunidad es reconocida como Tlalpan, es una manzana, pero por su “independencia” se le
menciona como comunidad, esta comunidad es extensa y cubre gran parte de la colina donde esta
se encuentra, al estar a solo 10 minutos maximo del centro del municipio, cuenta con variedad de
restaurantes de comida casera, rapida y de otras variedades, asi como talleres de mecanica,
carpinteria, cristaleria, ganaderia, entre otros

Los pobladores de esta manzana se concentran en la comunidad de Santiago, dicho lugar se
encuentra bajando la colina, ya que es una de las muchas que cuenta la comunidad de Santiago y
ahi es donde se llevan a cabo diversas actividades sociales, lldmese fiestas patronales, entrega de
apoyos de diversas indoles o celebraciones comunes y feriadas, reuniones anuales, mensuales o
cuando se necesita alguna convocacion, la manzana en si se “independiza” por el hecho de contar
con sus centros educativos, centros de salud, centro de agua potable “propio” entre otros puestos
de servicio de uso comun para el beneficio de sus ciudadanos.

La escuela cuenta con tres servicios educativos: educacion inicial, preescolar y primaria. El
CONAFE tiene bajo su responsabilidad atender a la comunidad, asi como de supervisar sus
matriculas en esta comunidad, segtn sus horarios establecidos y fechas calendarizadas, todos estos
servicios comparten el espacio delimitado para llevar a cabo sus actividades correspondientes; al
ser tres niveles de secuencia formativa se pretende que la formacion de las nifias y los nifios

cercanos a la comunidad y de la comunidad puedan ejercer el derecho a la educacion.



El servicio de educacion inicial cuenta con
una matricula de seis tutores y un cuidador,
mientras el servicio de nivel preescolar cuenta
con ocho alumnos repartidos en los tres grados
en los que se divide este nivel, en el caso de

primaria, la matricula cuenta con un total de

once alumnos activos que van desde el primer
grado hasta sexto grado, cada uno con su respectivo EC (Educador Comunitario) y el ECA esta a
cargo de los tres servicios de la comunidad més a parte de las demas comunidades que conforman
su micro region.

La escuela como un todo, brinda a su vez un espacio bueno para su maximo aprovechamiento
para la comunidad escolar y general, su propia delimitacion terrenal lo vuelve un espacio donde
no solo aprenden temas teodricos y educativos dentro de cada aula adaptada para las clases, sino
también el aprovechamiento da para mas alla de los juegos fisicos e interactivos donde los lazos
sociales se crean y se fortalecen desde los mas chicos hasta los mas grandes.

Cada salon cuenta con su con su material didactico respectivamente que el CONAFE otorga
durante todo el ciclo escolar, el propio terreno ademds de ser grande en dimensiones, posee
I diversas plantas y arboles frutales, como de

nuez, guayaba, y flores como buganvilias y

cactaceas de diversas familias, y en el centro
un iconico arbol peculiar, un mezquite
frondoso con una forma singular y unica de

este modo se aprecia esa diversidad de centro




de estudio e investigacion a fin de poder articular la intencidon de la alimentacion variada que
podemos encontrar en el mismo espacio escolar; igualmente se cuenta con los servicios de agua y
luz, que vuelven a esta escuela comoda para recibir y atender a nifios, nifias, padres de familia y
tutores, etc.

La escuela se encuentra a no mas de cincuenta metros aproximadamente de la carretea nacional,
Carr. a Zimapan (carretera federal 85) y esta se puede ubicar porque tiene una sefializacion de una
placa donde se encuentra la informacion de los servicios y nombres, a fin de ubicar de mejor
manera el acceso.

A su vez esta caracteristica de ubicacion de la entrada a dicho espacio es también reconocible
por la instalacion de tiendas de abarrotes, una rosticeria, tortilleria, una cocina econémica y un
puesto de carnitas que podria decirse rodean esta parte de la entrada, sin embargo, esta parte de la
sefalizacion es parte de las
caracteristicas que el CONAFE solicita a onaee.
PRIMARIA COMUNITARIA |
sus servicios activos, el tener una “LUZ ELENA”
sefalizacion de sus distintos centros
educativos en la region.

La escuela elegida para llevar a cabo

el PDE, es la primaria comunitaria Luz

Elena con la CCT 13KPRO0939N, dicho

servicio es donde se desarrolla y aplica la intervencion. Dicho nivel cuenta con una matricula de 9
alumnos desde el 1° hasta el 6°: siendo la siguiente cantidad en cada grado y sexo de los alumnos
en cuestion.

1°: 3 nifios



2°: 1 niha

3°: 1 nifio

4°: 1 nifio y 1 nifia

5°: 1 nifia

6°: 1 nifio

Todos estos alumnos forman parte de los
sujetos a prueba para el PDE.

El CONAFE, se rige bajo la asignacion a
comunidades de sus ECs tras una capacitacion
intensiva en los meses de junio-agosto, en estos
meses cada uno adquiere los elementos y
herramientas para desarrollar su labor frente a
grupo durante el ciclo escolar en comunidad,
sin embargo, asi como si fuera de “suerte” al ser
asignado a alguna comunidad, también existe la

alternativa de la comunidad buscar a su EC para

que este atienda a la comunidad, y en esta
escuela no fue la excepcion.

La C. Heriberta Martinez Martinez, fungié como EC durante cuatro afios seguidos en esta
escuela, sin embargo, por cuestiones de agenda, tuvo que dejar de prestar su servicio y tras una
seleccion en conjunto con los padres, la oportunidad de continuar la formacion para los alumnos,

me fue asignada, dejando de lado la mecénica de la maestra anterior a darle ahora una continuacion



de una manera distinta al trabajo y en conjunto con los padres de familia una adaptacion para el
mejoramiento.

Ser una propuesta para el CONAFE que viene de parte de los padres de familia de alguna
comunidad, conlleva una responsabilidad atin mas mayor que el ser asignado por el CONAFE, ya
que esta forma, viene incluida de un mayor esfuerzo por lograr un buen trabajo con los alumnos,
padres y tutores y la misma comunidad, la vocacion sera parte crucial en esta parte y si realmente
la confianza de los padres de familia hacia la persona es digna de ello; la estancia es entonces una
mision importante y mas significativa.

1.2. Los sujetos: sus practicas y sus vinculos (dinamica interna).

Son 9 alumnos en total dentro de la matricula.

1° ARENAS MENDOZA AXEL: Axel es un alumno noble, risueio, al ser el menor en su
familia es muy competitivo en el sentido que siempre quiere ser el primero en acabar sus
actividades, en participar, ese modo activo le favorece mucho en su estancia, y sobre todo el ser
dependiente de su maestro en sus actividades pues por cualquier duda, recurre a preguntar y de
este modo superar su prueba, en actitudes es pacifico y sereno, aun asi, es muy alegre y le gusta

pasar tiempo con sus compaieros sobre todo con Diego, un nifio de su edad.



Ahora que estd aprendiendo a leer
solo se motiva de modo que escucha
los consejos de como ser autonomo
pues en casa, regularmente no tiene la
atencion necesaria para hacerlo pues al
tener sus padres separados, le es algo

dificil cumplir con tareas los fines de

semana pues el platica que se “reparte”
con sus padres.

Esto lo a su vez le afecta en su crecimiento, de manera que tiende a sufrir alteraciones con su
alimentacion, pasa dias en las que su comida es Unicamente un yogurt con galletas y jugos y en
ocasiones en las que su comida es un sdndwich o una torta, sin embargo, hay ocasiones en las que
sus tortas o sdndwiches traen vegetales y Axel lo que hace es quitarlos y los tira o bien se niega a
comer esto y prefiere comer un dulce.

Esto hace que se niegue a querer comer la variedad de alimentos saludables en su dieta diaria y
que son importantes en su dia a dia, del lado de la hidratacion sus requerimientos de agua no llegan
a cubrir lo que realmente el necesita y esto porque prefiere los jugos o refrescos porque segun el,
estos si quitan la sed y el agua pura solo le genera una sed constante.

1° MENDOZA TREJO BRANDON YAHEL: Brandon es el hijo de en medio de su familia
conformada por sus padres, tiene un hermano mayor también en la primaria, aqui Brandon es un
alumno que a mi llegada no mostraba alguna forma verbal de interactuar conmigo y con sus

compafieros, previa a mi llegada, ¢l y su hermano ingresaron en los meses de noviembre del ciclo
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escolar, por ende, son los alumnos mas nuevos y no tienen una relacion previa con sus demas
compaferos.

Esa timidez que lo caracteriza se debe a su condicion actual, tiene un problema en el habla que
le impide articular bien las palabras, pues cuando este dice algo, lo que se escucha es mas una
forma de alguien que habla de modo “gangoso” si podemos decirle asi, ya que no cuenta con algiin
documento clinico que avale lo que le sucede, aun asi con el pasar de los dias, se busca la manera
de incluirlo con los demas alumnos, y creo que por ser mas en su grado, le vendria bien esta rutina
de interaccion, sus padres poco a poco los he invitado a ponerles mas atencion a sus hijos ya que
en ocasiones llegan sucios los alumnos o tienden a traer la misma ropa durante tres dias o cuatro,
por ende poco a poco su mama les fue poniendo mas atencidon, no son personas de escasos recursos,
sino una pareja algo peculiar en su relacion y en el hogar, aun asi entienden que es para el bienestar
de sus hijos.

Este alumno pone atencion a clases, se acerca a manifestar sus inquietudes y sobre todo es
directo, poco a poco va tomando un lugar entre sus compafieros. Brandon a diferencia de los
demads, cuando come, tiende a no querer comer si no es de su agrado la comida sobre todo si es
huevo y tiene alguna verdura (cebolla, jitomate, ejote, etc.) entonces cuando esto ocurre su solucion
es esperar a comer en su casa y lo de su almuerzo darselo a su hermano y que ¢l se lo coma y
anteriormente tirarlo.

Esta practica genera interés en el modo de relacion con sus hébitos alimenticios y los mismos
alimentos, si bien no debe de llevar este modo de ser respecto a los alimentos, si propia seleccion
en esto me hace entender que, si come, pero si los alimentos son regularmente replicados dia a dia,
esta monotonia la vuelve cansada y nada novedosa pues sabe y manifiesta que comer es bueno

pero lo mismo todos los dias no.
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Es importante mencionar también su preferencia por lo azucarado o dulce, por lo regular el
platica elegir ahorrar para comprar sus jugos o galletas y golosinas, por ello cuando trae estos, los
“ahorra” de modo que durante el dia los come poco a poco y de este modo, le calma su hambre o
simplemente no come completo sus comidas diarias, esto de manera regular y en base a lo que su
tutora llega a comentar en ocasiones y lo que se observa.

1° ROJO RESENDIZ DIEGO: Diego es un alumno lleno de sorpresas, alegre y carismatico,
estas mismas lo han vuelto un alumno que pasa a presentar un tema en especifico a toda la clase y
no se atemoriza, esa valentia y bravura destacan a este alumno, es competitivo entre sus demas
compafieros sin embargo si detecta que uno sobre sale tiende a rendirse y no querer continuar;
ademas de ello el habla con todos sus compafieros, juega, rie, comparte, es muy sociable, y activo,
sin embargo no se le deja mucho solo pues no se sabe con qué travesura puede salir, aun asi en el
salon sus trabajos trata siempre de hacerlo con calidad tanto visual como informativa.

Este alumno le gusta negociar, y aunque esto no es del todo correcto, es sin duda es una forma
de inducirlo a su superacion personal, social y educativa. Del lado del &mbito que nos lleva a este
estudio: la comida, Diego tiende a preferir las golosinas en lugar de comida solida y completa
considero que esto este arraigado a su edad y a su misma etapa de crecimiento sin embargo no
debe de ser asi, sino de encontrar un equilibrio donde ninglin alimento pese mas que otro, desde
chicles, paletas de caramelo macizo y demas variedad son las elecciones a las que Diego siempre
menciona.

Del lado de su hidratacion, evita el tomar agua si esta no tiene algun saborizante en esta, es raro
ver que su botella de agua que carga a la escuela sea pura pues casi siempre son endulzadas,
supongo que en casa le dan con saborizantes artificiales y naturales, del lado natural no hay tanto

dilema sin embargo las cantidades de azucar si son para preocupar. A la hora del receso es dificil
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hacer que el coma en esa hora puesto que, si no es Nuggets o similares alimentos tan procesados,
prefiere pasar hambre y segun €I, en la tarde ir a la tienda que esta cerca de su casa y comprar sus
takis azules. Sus cuidados en casa lo estan influenciando a tomar esta postura del modo de comer
dia a dia, de una forma errante e incompleta.

2° ORTIZ RAMIREZ VALENTINA: Valentina es una nifia muy peculiar y singular, especial a
su modo, preveniente de una primaria donde su primer afio de primaria sufrié de acoso escolar,
burlas, intimidacion y todo lo que acarrea el bullying, por ende, su mama la trajo a esta escuela a
mediados del ciclo pasado.

Aun asi, Valentina es inteligente, risuefia, alegre, ha aprendido a defenderse de lo que alguna
vez la aquejo, cobijar a esta alumna ahora bajo mi cuidado, asi como los demés alumnos y
motivarlos a ser mejores ha sido significativo porque esta alumna a pesar de todo sigue contra todo
prondstico negativo, esa seguridad en ella misma es a veces cansado y dificil de forjar, pero con
sus demds compafieros e invitandolos en ayudarla han hecho que Valentina pueda mejorar en varios
aspectos sociales y académicos.

En su alimentacion Valentina, elije los yogurts bebibles, galletas y panecillos estos son parte de
su alimentacidn plena, en ocasiones parte de sus comidas del dia, ocurre con ella una seleccion en
alimentos etiquetados, embazados, etc. Si estos traen consigo dibujos, siluetas o juguetes de sus
personajes favoritos de tv y/o internet y mas si estos traen algiin dibujo animado de sus series
favoritas o alglin juego o juguete, de ley siempre hay estos alimentos ya que, aunque su mama le
procure preparar guisados ricos y caseros si estos no traen galletas, panes o yogures, Valentina
simplemente no come la comida completa y la otra vertiente es que solo come la mitad puestes

suponen el “postre” pero ella lo hace a la inversa.
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Los jugos y refrescos igual son parte de su dieta, aunque por su edad comprende que estos no
son buenos a largo plazo, es de forma “normal” verla acompaniada de estos para hidratarla, y
acompanar sus alimentos, su sabor favorito segun ella son los jugos de naranja embotellados; pues
segun ella, los jugos le quitan la sed y el agua no tiene buen sabor.

3° MENDOZA TREJO JOSE YAHIR: el hermano Mayor de Brandon, Jos¢ al igual que
Valentina, es un alumno que ha sufrido de bullying en sus anteriores escuelas, tanto fue que su
maestro y demdas compaiieros lo acosaban que por ende su le ubico en esta escuela, el yo conocer
parte de la historia y de los motivos que estan en esta escuela, son necesarios para conocer la raiz
de las necesidades escolares que deben de ser atendidas.

Tiene un diagnostico médico donde se menciona una condicidon de retraso mental, dicho
documento carece de formalidad y profesionalidad ya que el alumno no muestra rasgos de esto, al
igual que Brandon el habla se le dificulta y la articulacion de palabras estan presenten hasta en su
papa, creo que es algo hereditario y no una patologia, aun asi, Jos¢ a pesar de ser de tercer afo, el
deberia de estar cursando el sexto grado sin embargo tras los cambios de la secretaria y el no
reprobar alumnos.

Lo que observo, es un alumno con ganas de aprender y obedecer a su maestro cuando se
equivoca, cuando necesita depurar su trabajo, no sabia leer ni escribir sin embargo con los meses
poco a poco se le dio esa atencidon mas especifica, y creo que el trabajar le ayuda con las
matematicas, ejercicios de sumas y restas observa y debe de realizar en su trabajo los fines de
semana con los comerciantes que se colocan en el tianguis de Zimapan.

Por la edad que José tiene, su cuerpo pide mas alimento y sus actividades fisicas que realiza los
fines de semana lo llevan a un bajo peso pues de modo que entre horarios y rutinas, su alimentacion

se basa en comer de todo, al ser el mayor de sus hermanos en casa este lleva el ejemplo de hacer
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esto, pues en la escuela se llega a comer el almuerzo que su hermano Brandon no come o no
termina.

En esta cuestion no hay detalle del rechazo a comer variedad, si en algunos como la cebolla o
ese estilo, pero no se niega a probarlos, creo que el hecho de salir a trabajar los fines de semana lo
han ayudado a abrir ese panorama de la importancia de comer bien y de forma completa antes y
después de una actividad fisica y sobre todo con alta demanda fisica como la que ¢l tiene en su
trabajo.

Sin embargo, su bajo peso lo coloca como un estado de alerta, si bien, come en su trabajo lo
que le sirven, estos no sacian su hambre completa, por los ritmos de tiempo come rapido y por lo
tanto no degusta de su comida realmente y menos de procesar este momento de alimentacion, es
igual preocupante el darle el saber de las porciones y cantidades que se llega a requerir segin la
actividad fisica ocasional puesto que la comida depende de lo que se realiza con el cuerpo.

3° ROJO RESENDIZ ANGEL
SAID: Hermano mayor de Diego,
Angel es el primogénito de su familia
conformada por su mama y su papa. Es
un alumno activo, directo,
participativo, jugueton, se esfuerza en

aprender dia con dia.

Con Angel la cuestion de la comida
no se podria considerar un problema sino mas bien darle un paradigma el porqué de los alimentos

y como estos le son importantes y mucho mas en su edad, como casi todo nifio, el inclinarse a las
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golosinas, frituras, etc. es fuerte y €l esta consciente que afectan, pero no en como, por ello segin
¢l, el comer de todo es bueno, pero ;en qué cantidades?

Esto rescatado desde sus platicas de mafiana de lo que desayuna antes de ir a la escuela, los
alimentos que come durante el receso y al ser un alumno muy platicador lo que llega a comer en
los fines de semana, el comenta que es mas rico comer cuando va a su rancho en temporada
vacacional o cuando los dias de suspension son extensas porque la comida de alla le gusta mas
porque incluye de todo en variedad y en las actividades fisicas que puede desarrollar alla

Angel en ocasiones tiende esta vertiente del cuidado personal, que va desde lo que le han
ensefiado y lo que el aprende de manera autonoma ya sea desde de forma auditiva o visual, y segiin
¢l; equilibrar todo debe de ser crucial en su forma de vida, a pesar de su edad, esta forma de pensar
y su nocién de este tema, es importante impulsarlo y reforzarlo de manera que perduren en Angel
y a su vez compartirlos a futuro.

4° ZUNIGA MARTINEZ JAYDY GREGORIA: Ultima hija de su familia, Jaydy es una alumna
participativa, curiosa, inteligente, al ser la ultima de sus hermanas pasa la mayoria del tiempo en
casa sola o con su abuela pues su mama est4 trabajando y su papa sale lejos a trabajar y sus
hermanas en la secundaria, bachiller o en la calle, aun asi, esto le ha dotado de volverse
responsable, independiente en casa y reforzar temas con su abuela de lo que aprende en la escuela.

Con esta alumna la situacion del porque intervenir con esta propuesta se fundamenta en la
condicion en la que se encuentra, si bien no pasa hambre o similares, seglin la nutridloga del DIF
ha sido identificada como una alumna con bajo peso, esto de acuerdo a las visitas que estas
autoridades llevaron durante mi estancia en esta escuela, y es de preocupar pues come bien en

términos humano y desde la idea propia.
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Es entonces igual que el hecho de llevar esta propuesta con los alumnos es meramente como
una alianza entre los cuidados que le dan, los que pretende dar las autoridades del DIF que llegan
a la escuela y esta propuesta de intervencion. Su apariencia puede negarlo, pero su estado de salud
da alarma de una alteracién en esto y a la vez una controversia ya que es una alumna que tiene la
conciencia en comer bien, terminar sus alimentos porque todo lo que le sirven para comer se lo
debe de terminar segn esto lo menciona como algo que sus padres le han dicho y ensefiado.

Y es bueno porque las veces en que su mama o su papa le llevan sus alimentos a la hora del
receso le recuerdan comérselo todo y como encomienda hacia mi, vigilar que termine sus
alimentos, no le pone, pero a casi nada en sus comidas, aun asi, es importante inculcarle en que
entre mas variedad haya en su comida, es mucho maés nutritivo y de mayor beneficio.

Considero que los liquidos son la clave de estos focos rojos puesto que la alumna tiende a tomar
o prefiere consumir refrescos nada mas, sobre todo la Coca-Cola, y estos los estan casi siempre
presentes durante sus comidas; tomar el agua pura, es casi dejado de lado pues como anteriormente
se menciono tienen esta idea de que el agua pura no quita la sed y solo los jugos o endulzantes y
colorantes artificiales lo hacen.

5° MORALES REYES MARIA PAULETTE: Paulette es una alumna que vive inicamente con
su mama y su hermano mayor, son toda la familia, esta alumna es muy capaz, si se propone una
mejora lo hace, es inteligente, sus logros son una admiracion y orgullo. Paulette misma afirma que
la Coca-Cola es su vicio, sin esta bebida no puede comer o disfrutar de unas frituras o golosinas,
y esto mismo es dicho asi porque la mayoria de los dias de la semana al no tener a su mama en
casa por esta cuestion del trabajo, pues sus horarios de trabajo son practicamente a cualquier hora

del dia completo.
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Es lo que han convertido a Paulette a acudir a la tienda a comprar sus galletas o panecillos o
frituras y sus refrescos, en esta cuestion considero que es una forma de quitar su hambre puesto
que no debe de pasar mucho tiempo entre una comida y otra durante el dia, aun asi los cuidados
de su tutora hacia ella y su hermano son buenos, durante los dias que ella esta procura cocinar y
vigilarlos, los procura bien y eso de observa en los dias que le toca la alimentacion en la escuela.

La comida que me llevan y la que Paulette le llevan no varian mas que en las cantidades y
algunas veces en sus otros ingredientes pues en Paulette curre que si la comida tiene cebolla o ajo
visible, lo dejard o lo dara algunos de sus compatfieros.

Paulette necesita encontrar la importancia del equilibrio de los alimentos y como estos conviven
en un delicado equilibrio y que no hay alimento malo o bueno puesto que segin sus familiares le
llegan a decir que comer chatarra es tan malo y perjudicial pero no esto no debe de verse ni tratarse
de esta forma sobre todo en alumnos de esta edad, la importancia es convertir los conocimientos y
reconstruir nuevos con esta propuesta.

6° PEREZ FRANCO JOSE JUAN: Juanito, el tinico alumno que egresa de primaria, Juan es un
alumno inteligente, astuto, respetuoso, obediente, innovador, artistico, no se da por vencido y logra
lo que se propone, le gusta el deporte y quiere practicar todos los deportes que se imparten en
Zimapan, es el mayor de sus hermanos cuates y el mediano de su hermana mayor, vive con sus
padres y su abuelita, y todos ellos influyen para que sea mejor cada dia y son de aquellos padres
que tienen la idea que la casa y la escuela trabajan al unisond y que en casa inicia la educacion,
tener a personas asi en la escuela resulta mas placentero el trabajo y se reconforta mas.

Juanito, esta pasando por esta transicion en los cambios que ocurren a esta edad, segin el ahora
que tiene un maestro y no una maestra, confiesa que tiene cambios y su cuerpo ya no es como

antes, esta preocupacion recae en que comer realmente para rendir en el dia, en los recesos come
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lo que le mandan, pero no son suficientes y me pide de lo que me mandan de almuerzo, para de
este modo estar satisfecho.

Estas vertientes también conllevan a poder intervenir de manera que se concreten o surjan
conocimientos que lo ayuden a mejorar en esta construccion de su persona, igualmente todas estas
inquietudes traen el interés de términos como los carbohidratos, vitaminas, etc. Al igual que en los
sellos que aparecen en la variedad de productos comestibles en las tiendas y porque algunos le dan
mas energia y otros no, es interesante abordar desde este punto la importancia de llevar la propuesta

en accion.

1.3. Los referentes tedricos que aportan a la comprension del problema.

El aumento en la obesidad infantil y la prevalencia de sobrepeso y obesidad se observa durante
la escuela primaria. Cuando los nifios ingresan en primaria (seis afos de edad), la prevalencia
promedio de sobrepeso y obesidad es del 24,3%. Sin embargo, a los 12 afios de edad, cuando estdn
concluyendo primaria, su prevalencia se incrementa al 32,5%, lo que refleja 12,2 puntos
porcentuales de aumento. varios estudios han enfocado sus esfuerzos a identificar factores criticos
asociados al rapido crecimiento de la prevalencia de sobrepeso en escolares, a fin de disefiar
estrategias para reducir su aceleracion.

Se ha documentado que, entre otros factores, los nifios consumen una cantidad de energia
superior a sus necesidades bésicas; exceso que proviene especialmente del consumo de alimentos
procesados industrialmente en sustitucion de los alimentos naturales. Este estilo de alimentacion
es estimulado por la oferta masiva a través de la publicidad televisiva de bocadillos, bebidas
azucaradas y comidas rapidas, lo cual caracteriza las preferencias alimentarias actuales de los nifios

mexicanos.
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Otro aspecto a considerar, es que los nifios ingieren una importante cantidad de alimentos sin
supervision familiar, principalmente fuera del hogar, lo cual puede facilitar el consumo de
alimentos densamente energéticos y desprovistos de micro nutrimentos, guiados por el sabor, el
color o disefos atractivos, que pueden favorecer el incremento inadecuado del peso corporal.
(Teresa Shamah-Levy, Lucia Cuevas-Nasu, Ignacio Méndez-Gomez-Humaran, Alejandra
Jimenez-Aguilar,, 2011, pags. 288, 289)

El desarrollo de héabitos alimenticios saludables durante la infancia representa un componente
esencial para asegurar el crecimiento, el desarrollo y el bienestar integral de los nifios. En este
sentido, el ambito escolar se configura como un espacio crucial de formacion, desempefiando un
rol estratégico en la promocion de la salud. Ademas de impartir conocimientos, la escuela tiene la
capacidad de impulsar practicas y actitudes que influyen directamente en la vida cotidiana de los
estudiantes, consolidando asi su impacto en aspectos fundamentales del bienestar infantil.
(Shamah-Levy, 2019)

Intervenir ahora es crucial para no ser superado por lo que los estudios arrojan y a su vez
advierten, sino todo lo contrario, si los articulos advierten de los tantos escenarios generacionales
dentro del tiempo, es entonces donde se busca darle un giro a la secuencia que muchos suelen
replicar y que desafortunadamente lo hacen, el nivel primaria puede ser parte de esta iniciativa por
cambiar y transformar lo que la ciencia alerta a la sociedad.

El escolar incrementa sus habilidades de la lectura, escritura, matematicas y adquiere mayor
conocimiento. En este periodo la ensefanza de los conceptos basicos de nutricion puede ser
exitosa. Socialmente los nifios aprenden reglas y convivencia e inician el desarrollo de amistades.

Durante el periodo de los 8 a 11 afios, los nifios empiezan a hacer comparaciones con sus
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compaieros, incluyendo lo pertinente al peso e imagen. La conciencia de la autoimagen corporal
emerge y ocurren las comparaciones en cuanto al peso.

Numerosos estudios en el campo de la nutricion pediatrica han identificado la infancia como
una etapa fundamental para el desarrollo de hébitos alimentarios duraderos. Vazquez-Garibay
(2017) enfatiza que cualquier intervencioén educativa en este ambito debe ir més alla de la mera
transmision de conocimientos sobre nutrientes y abarcar actividades practicas, estrategias
motivacionales y el involucramiento de la familia. Estas acciones tienen como objetivo brindar al
nifio las herramientas necesarias para entender como sus decisiones alimentarias influyen tanto en
su bienestar actual como en su salud a largo plazo.

Durante este periodo los nifios varian en peso, forma corporal y velocidad de crecimiento y
frecuentemente hacen bromas de quienes se salen de lo que ellos perciben como normal. Las
amistades y personas fuera de la familia pueden influir en sus actitudes y en su seleccion de
alimentos, lo cual puede tener un efecto favorable o desfavorable en el estado de nutricion del
escolar.

La television es otra fuente de influencia sobre lo que comen los nifios, entre mayor tiempo
vean television, es mas probable que tengan mayor ingestion de energia, consuman mayor cantidad
de bocadillos y refrescos y tengan mds sobrepeso que los nifios que ven television por menos
tiempo. (Edgar M. Vasquez-Garibay, 2008, pags. 607-608)

De ahi el interés por llevar a cabo la intervencion en nivel primaria y mucho mejor en una
escuela donde todos los alumnos comparten por asi decirlo el mismo especio, literalmente se
encuentran uno frente a otro, de manera que en esta etapa, se adquieren esas “semillas de

personalidad”, intervenir en esta etapa, supone un mayor impacto y una mejor recepcion de la idea
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central y que con la ayuda de padres y tutores de manera directa e indirecta, el mensaje llegaria de
cierta manera aunque de maneras no esperadas o previstas.

Igualmente el interés por dicho abordaje temético, radica en la revision y encrucijada del estudio
de la unidad de estudio autonomo del campo formativo, Exploracion y Comprension del Mundo
Natural, como parte de los cuatro libros del mapa curricular que el CONAFE extiende a todos sus
servicios activos en cada ciclo escolar, por tanto un angulo mas detallado, dentro de sus unidades
de estudios, la unidad de Alimencultura y Nutriciencia, da pauta a una nueva revision de
actividades de estudio y comprension, con el fin de encontrar una idea nueva e innovadora para
las nifias y nifios del CONAFE, al igual que con los padres, madres y tutores como responsables
de los menores, es asi como esta nueva puesta, da un enfoque y paradigma distinto, fresco e
innovador en su estadio a fin de reflexionar, adoptar y aplicar estos saberes.

Por ello esta forma “disfrazada” de unidad de estudio, esta puesta a manera que no solo se
atienda las necesidades que engloba el tema central y busque realizarse, sino que también cubra
esas carencias y/o necesidades académicas en los alumnos que no son legibles o claros a la vista
general pero tras una observacion o una vista clara son alarmantes y como encargado de grupo no
estd demas llevarlo a cabo, el PDE involucrard toda esta parte con el fin de satisfacer esas

necesidades académicas.

2. PROBLEMA DE INVESTIGACION

(Qué ocurre? Y ;Qué pasara? Intervenir sobre una comunidad escolar muchas veces se inclina
a una razén que se encuentra sobre el agua, lo superficial y lo “delatador” de la situacion, sin
embargo, esta puesta pretende mostrar el que y como, del problema en su raiz se encuentra en lo

profundo, de este modo su tratamiento ataca de diferentes angulos segtin la necesidad.
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Parte de esta propuesta, se debe de a lo recuperado del diagnostico donde los resultados apuntan
a una situacion tensa que debe de ser auxiliada y atendida, siendo casos de rezago escolar algo
marcado en contenidos no conocidos por los alumnos segin el grado académico cursando, parte
de esto el rendimiento escolar en ellos, al igual que parte de la psicologia en estas cuestiones y
diferentes escenarios de foco rojo latente.

Las variables problemadticas, los conflictos en el aula constituyen una de las principales
preocupaciones del colectivo docente. La mayoria de los conflictos en el aula son provocados por
indisciplina, falta de motivacion, diferencias culturales o dificultades emocionales, reconocer su
existencia e identificar las causas es irrenunciable para abordarlos con efectividad y avanzar en la
direccion correcta a fin de prevenirlos o desactivarlos.

Indiscutiblemente la pandemia provocada por la COVID-19 vino a revolucionar toda una era;
a partir del afio 2019 la sociedad en general, a nivel mundial, tuvo que buscar otras maneras de
realizar sus actividades cotidianas, es decir, cambid drasticamente su estilo de vida, desde el
aspecto laboral y/o profesional, el familiar, educativo, social, entre otros mas. Practicamente se
tuvieron que llevar a cabo todas las actividades, desde cada uno de los hogares, de una manera
completamente diferente a la acostumbrada, para ello se tuvo la necesidad de “innovar” con la
finalidad de sacar adelante todos los compromisos y necesidades. Obviamente no fue nada sencillo
cambiar el estilo de vida de las personas, pero la necesidad de continuar con las actividades
cotidianas obligo a buscar otras alternativas para tal fin.

Existen numerosas causas por las que el Estado mexicano presenta altos indices de rezago
educativo, entre las cuales se encuentran la pobreza, la desintegracion familiar, el trabajo infantil,
la delincuencia, el acoso escolar, el embarazo precoz, la reprobacion, y actualmente se agrega un

factor mas a esta enorme lista: la pandemia originada por la COVID-19. Por lo tanto, la mayoria
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de los docentes, por no decir todos, son testigos de algunas de estas lamentables causas, ante las
cuales se siente gran impotencia por no poder apoyar al estudiante como se desea. (Varela, 2023,
pags. 68, 75)

El hombre y la mujer necesitan sentirse queridos, apoyados, seguros, en definitiva, necesitan
establecer vinculos de afecto. Y ;quiénes son los mejores candidatos para establecer dichos lazos?
la familia. Esta es una de las primeras funciones que los padres y madres deben satisfacer, y es
necesario ser conscientes, que la afectividad es imprescindible para el ser humano, en todas las
etapas de la vida.

Para lograr un crecimiento y desarrollo desde una perspectiva integral y equilibrada, no basta
con que se vean satisfechas las necesidades fisiologicas e intelectuales, sino que, ademas, es
imprescindible atender al desarrollo afectivo de los nifios/as, desde el momento que forman parte
de nuestra familia, e incluso desde el instante que decidimos ser padres y madres.

La gran funcion de la familia es EDUCAR, pero ;qué entendemos por esta palabra? Educar es
ensenar a esforzarse dia a dia a mejorar y para ello, se hace necesario vivir en un contexto donde
se respire afecto, apoyo y motivacion y donde la identificacion y expresion de los sentimientos,
tanto de uno mismo, como del resto, sea algo natural en las interacciones entre los diferentes
miembros que conforman el 4mbito familiar.

Y quién mejor que la familia, para aportar esa seguridad y afecto necesarios para que los
nifios/as se enfrenten a los nuevos retos de cada dia, percibiéndoles como nuevas oportunidades
para crecer.

Por tanto, el sentirnos queridos se convierte en una necesidad primaria, a la cual, las familias
deben responder. La no creacion de un buen vinculo de apego, con alguna de las figuras referentes

(madre o padre en su mayor parte), puede generar resultados nada alentadores para los nifios/as y,
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por tanto, repercutir negativamente en su desarrollo. (Beatriz de Leon Sanchez, 2010, pags. 328,
329)

Actualmente México ha experimentado una transicién alimentaria y nutricional caracterizada
por el remplazo del consumo de alimentos tradicionales por el de alimentos industrializados de
alta densidad energética y baja calidad nutricional. Esto se refleja en una disminucion del gasto
per capita en alimentos recomendables como frutas, verduras, lacteos y carnes, y en un mayor
gasto en alimentos densos en energia (como cereales refinados y comida rapida) y bebidas
azucaradas.

En México existe una emergencia por contener y disminuir las altas prevalencias de obesidad
en poblacion infantil, en razén de sus altos costos humanos, sociales y econémicos, relacionados
con enfermedades cronico-degenerativas no transmisibles.

En términos bioldgicos la obesidad surge de un desequilibro entre energia consumida y gastada.
En términos sociales se sabe que esta provocada por un entramado de determinantes individuales
(relacionados con el estilo de vida), estructurales (relacionados con la politica publica en torno al
modelo de desarrollo del pais) y culturales (referidos a las practicas alimentarias), entre otros 4.

La alimentacion es una accion compleja regulada por mecanismos fisioldgicos y psicologicos
siendo la publicidad uno de los componentes de esos aspectos psicologicos. La publicidad nos
influye mucho como consumidores, es uno de los factores mas importantes para la venta de un
producto. La capacidad de persuasion de la publicidad es tan reconocida que para controlarla se
han elaborado numerosas normativas, leyes gubernamentales y acuerdos de autorregulacion
voluntarios.

Actualmente, el consumo de productos industrializados va en aumento y se ha estimado que

mas de 58% del total de calorias consumidas por los mexicanos proviene de alimentos procesados.
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Ademas, datos de Euromonitor muestran que México ocupa el primer lugar en consumo de
alimentos procesados en América Latina, con 160 kg al afio por persona en 2014.

Lo anterior permite evidenciar la razon por la que en México la obesidad representa uno de los
problemas de salud publica prioritarios que de no atender con firmeza y compromiso los resultados
en la poblacion no solo infantil continuaran aflorando como negativos, cada dia negocios como
los oxxos, entre otros comercios distribuyen a la poblacion humana tremendas cantidades de
azlcar, mismas que propician la continuidad de resultados no positivos en la salud. (Scielo, 2021,
pags. 855, 856, 860)

Parte de cada una de las problematicas que se encuentran en la comunidad escolar, se ha optado
por la intervencidon con enfoque a la tematica de la alimentacion y relaciones y (por qué? Ya que
las demas problemadticas no muestran un mayor rango tras un andlisis, puesto que parte de la
familia y lo que este desemboca como lo psicologico puede trabajarse durante las clases o platicas
y terapias durante el tiempo que dura segun el mapa curricular del ciclo escolar y también que
actualmente el CONAFE trabaja estas areas con actividades que podrian considerarse extra
curriculares.

Estas pueden ser tratadas sin la necesidad de atacar directamente y también se pretende que el
disefio dentro del PDE se trate de estos temas como actividades enriquecedoras. Del lado del
rezago y necesidades intelectuales entre los alumnos serdn combatidos durante la estancia en la
escuela y frente a grupo a su vez cada de martes a jueves, se estaria llevando una regularizacion
donde se trabaja de una forma maés particular para atender por grupos a los alumnos estos incluyen
temas desde lectura, escritura, operaciones matematicas segtn el grado escolar, temas de geografia,
historia, valores, grafomotricidad y demas necesidades que los alumnos presenten y también estas

seran elegidas por los alumnos segtin lo que ellos consideren.
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Sin embargo, mas como una alarma que suena cada vez mas fuerte, el tema de la alimentacion
en la escuela resulta ser mas resaltante que las problematicas anteriores, siendo que en la actualidad
los datos que arrojan los estudios segin la alimentacion en México o como se encuentra la
poblacion infantil y las repercusiones que se materializan en la adultes, se considera que tratar esta
problematica siendo desde edad temprana.

Los aprendizajes resultan mas perpetuos y asiduos con el pasar del tiempo como parte de un
grato recuerdo y esto porque en los dos primeros afios de vida (cuando el aprendizaje del nifio es
constante), también se forman las preferencias alimentarias. La mayoria de estas preferencias se
aprenden, pero algunas son innatas. Las preferencias alimentarias de un nifio tienen un impacto
directo en su comportamiento, lo que a su vez se relaciona con la salud general, el bienestar y su

peso corporal.

2.1 Planteamiento del problema.

Seglin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) y la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, 2013), la educacion alimentaria y nutricional
debe ser concebida como un proceso integral, dindmico y continuo. Este enfoque no se limita
exclusivamente a la transmision de conocimientos tedricos, sino que tiene como objetivo fomentar
actitudes, valores y practicas concretas que posibiliten una toma de decisiones informada en
relacion con la alimentacion y el estilo de vida de los individuos.

Se enfatiza entonces, que el aprendizaje sobre habitos alimentarios saludables es mas efectivo
cuando se integran fundamentos cientificos. En este contexto, se ha destacado el valor pedagdgico
del Plato del Bien Comer como un recurso visual que facilita la comprension de los grupos de

alimentos, sus combinaciones adecuadas y la importancia de mantener diversidad en la dieta.

27



Su implementacion en entornos escolares permite a los estudiantes categorizar visualmente los
alimentos presentes en su vida cotidiana, promoviendo aprendizajes significativos fundamentados
en su propio marco sociocultural. De manera complementaria, la elaboracion de menus
balanceados se reconoce como una estrategia didactica activa, en la cual los estudiantes son
invitados a aplicar sus conocimientos sobre porciones, nutrientes y equilibrio alimentario mediante
actividades practicas relacionadas con su entorno real.

A través de la planificacion y organizacion de comidas saludables, los participantes desarrollan
competencias esenciales, como la autonomia, la toma de decisiones y la responsabilidad asociada
al autocuidado. La incorporacion de huertos escolares ha sido sefialada como una intervencion
innovadora y altamente eficaz para robustecer la educacion nutricional.

Esta experiencia fomenta el aprecio por los alimentos frescos, fortalece valores relacionados
con el respeto hacia el medio ambiente y contribuye al fortalecimiento de la seguridad alimentaria
dentro del &mbito escolar. Es importante subrayar que estas metodologias practicas no se orientan
unicamente hacia la transmision de informacion, sino que buscan promover el desarrollo de
habilidades para la vida tales como el pensamiento critico-reflexivo, el trabajo colaborativo, la
capacidad de planificacion y la resolucion efectiva de problemas.

De este modo, la educacion alimentaria y nutricional se afianza como un proceso integral y
transformador, capacitando a los estudiantes no solo como consumidores informados, sino también
como agentes activos capaces de contribuir significativamente a la construccion de una cultura
alimentaria més saludable y sostenible.

Inicialmente las estrategias de trabajo para implementar en el PDE partiran desde la base de
toda la temdtica y como esta se desfasa conforme el tema lo solicita, desde que es comer, plato del

bien comer, la jarra del buen beber, cantidades de porciones, las actividades fisicas como son de
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aprovechamiento y de suma importancia mientras el cuerpo crece, la influencia de estar sano y
como repercuten en la mente, reconocer el estado equilibrado en mente, cuerpo y comida, el
abordar estar partes de manera general, insistan a un disefio previo de actividades a realizar donde
estas tengan relacion con las tecnologias, aplicaciones, manualidades, etc.

Cada una pensada como una forma de interaccion, intercambio de saberes, que conllevan a una
interaccion social, y también de acuerdo a las necesidades de los alumnos y la afinacion como
lectura, operaciones basicas, ortografia, etc. Pero también pensado como una forma de que la
escuela sea una especie de “refugio” para los alumnos, un espacio donde se sientan coémodos, se
divierta y aprendan, y ensefiarles la importancia del equilibrio de la mente, su cuidado y que todas
estas convergen en el ser mismo, cada quien.

Algunas de las estrategias que se llevaran a cabo estan disefiadas con un objetivo segun el nivel
académico de los alumnos, si bien se generalizan para los grupos, se revisé hasta cierto punto los
gustos y formas de trabajo en los alumnos para que sean llamativos, divertidos, ladicos pero que a
su vez ellos comprendan el mensaje que cada proyecto tiene para ellos en las actividades. Estas
residen también en atender el rezago educativo que tienen la mayoria de los alumnos, la lectura, la
ortografia, la fonética, operaciones matemadticas, tanto basicas como avanzadas, convergen pues
en una especie de regularizacion que marca el horario que establece el CONAFE pero que a su vez
se aplica el PDE.

(Cuadl es la conexion entre la ensefianza sobre alimentacion en el &mbito escolar y la adopcion
de habitos saludables por parte de los nifios de primaria?

(Qué se estd haciendo desde el contexto escolar para el cuidado de la salud?

Algunas de las actividades que se estan realizando son:
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= Reforzamiento de los contenidos relacionados con el tema de salud alimentaria, activacion
fisica y consumo de agua simple potable.
= (Capacitacion de profesores en temas de alimentacion, nutricion y activacion fisica.
= Fomento de la participacion de las familias y de los Consejos Escolares de Participacion
Social para promover la activacion fisica regular y una alimentacion correcta.
= Aplicaciéon de medidas para que los establecimientos de consumo escolar (tiendas o
cooperativas escolares) ofrezcan a nifias, nifios y adolescentes alimentos y bebidas que
favorecen una alimentacion correcta.
(Como afecta el aprendizaje sobre nutrientes y grupos alimenticios en las decisiones
alimentarias de los nifios?
Las estrategias cubrirdn temas concisos como los siguientes:
. La alimentacién correcta
e Completa. Que incluya todos los nutrimentos (carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas
y minerales).
e Equilibrada. Que los alimentos que se consuman contengan los nutrimentos en una
proporcion adecuada.
¢ Inocua. Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta exenta de
microorganismos patdogenos, toxinas y contaminantes, y s€ consuma con moderacion.
e Suficiente. Que cubra las necesidades nutricionales.
e Variada. Que contenga diferentes alimentos de cada grupo en cada comida.
e Adecuada. Que sea acorde a los gustos, costumbres y recursos econémicos, sin sacrificar

las otras caracteristicas. (SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA, 2016, pags. 5, 7)
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Objetivo General: Examinar los beneficios de una alimentacion adecuada segun las necesidades
nutrimentales y la adopcion de habitos saludables en los nifios de primaria, para fomentar su
desarrollo fisico, cognitivo y emocional, promoviendo un bienestar integral que apoye su
crecimiento, rendimiento académico y salud mental.

Objetivos Especificos:

e Identificar los nutrientes esenciales en la dieta de los nifios de primaria y su impacto en el
desarrollo fisico y mental, evaluando cémo una alimentacion adecuada contribuye al
crecimiento, la energia y el rendimiento cognitivo.

e Analizar la influencia de los habitos saludables, como la actividad fisica regular y la
hidratacion, en la prevencion de enfermedades y en la mejora de la salud emocional y
psicologica de los nifios de primaria.

e Promover la importancia de la educacién nutricional y el establecimiento de habitos
saludables en los nifios de primaria, con el fin de fortalecer su capacidad para tomar
decisiones informadas sobre su alimentacion y bienestar.

(Qué rol juega el fomento de la actividad fisica y el descanso en la instauracion de hébitos
saludables entre los estudiantes?

(Como influyen las familias en la construccion de buenos habitos alimenticios en los nifios?

Es crucial e importante que la escuela y la sociedad contribuyan en ensefiar a los nifios y nifias
a comer bien, balanceada y de forma nutritiva, asi como el fomentar actividades fisicas que
promuevan habitos saludables, por varias razones:

1. Mejora del rendimiento académico.

Parte de la correcta alimentacidon y estd en conjunto con el ejercicio fisico contribuyen a un

mejor desarrollo cognitivo en los nifios y nifias y esto da como consecuencia a una mejora en su
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concentracion, memoria y capacidades en su aprendizaje; esto sucede gracias a la coordinacion de
estos agentes importantes. Cuando los nifios y nifias comen de manera adecuada y se mantienen
activos, tienden a ser infantes con mas energia, con mejor aprovechamiento, tienen mejor enfoque
y sus habilidades se afinan para darle frente a los desafios académicos.

2. Prevencion de enfermedades.

Ensenar habitos saludables desde temprana edad, que implican una dieta balanceada y también
actividades fisicas de forma constante y regular pueden ayudar a prevenir enfermedades cronicas
relacionadas al sobrepeso y como estd desencadena un sinfin de padecimientos y estos a largo
plazo reducen el gasto econémico en salud, dando pauta a una mejor calidad de vida en familia
que trasciende a replicas directas e indirectas.

3. Desarrollo fisico y mental equilibrado.

Una alimentacion adecuada proporciona los nutrientes necesarios para el crecimiento y
desarrollo fisico, también nos ayuda a tener un buen estado de salud, a sanar o realizar procesos
de recuperacion, a combatir enfermedades e infecciones y a evitar enfermedades cronicas
degenerativas causadas por la obesidad. Mientras que el ejercicio favorece el bienestar emocional,
reduciendo el riesgo de trastornos como la ansiedad o la depresion, puede mejorar la fuerza
muscular y aumentar la resistencia.

El ejercicio envia oxigeno y nutrientes a los tejidos y ayuda a que el sistema cardiovascular
funcione con mayor eficacia. Cuando la salud del corazon y los pulmones mejora, hay mas energia
para realizar las tareas cotidianas. Esto ayuda a los nifios a desarrollar una mentalidad positiva y
una buena autoestima, lo cual es esencial para su desarrollo integral.

4. Promocion de habitos de vida saludable a largo plazo.
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Algo significativo y que se busca en esta propuesta es tener esta chispa de escuela y sociedad
ensefar a los nifios la importancia de una buena nutricio y del ejercicio fisico, como estas
convergen y dan resultados significativos de manera que estos habitos y aprendizajes estén
sentados como bases que prevalezcan durante toda la vida, dando como resultado y expectativa de
una poblacién futura més saludable y activa y que por consecuencia de estos beneficios mas areas
se beneficien como lo son la economia.

5. Reduccién de problemas sociales relacionados con la salud.

Al promover buenos habitos alimenticios y fisicos, se reduce la prevalencia de problemas de
salud publica como la obesidad infantil, sobrepeso, diabetes infantil que a menudo esta vinculada
con estigmatizacion social, bullying y baja autoestima, acoso y rechazo social. Al mejorar la salud
y el bienestar de los nifos, se favorece su integracion social y se fomenta un ambiente escolar
inclusivo donde las relaciones se dan de manera natural, no forzada sino ritmicas y temporales.

6. Beneficios para la sociedad en general.

Una poblacion mas saludable significa menores costos en atencion médica y esto se refleja en
un estado saludable donde el cuerpo se encuentra pleno y fortalecido, menos ausentismo escolar
debido a enfermedades y por ende la formacion académica se fortalece y no queda con partes
impares de secuencia, y mayor productividad en el futuro. Ademas, al ensefiar a los nifios desde
temprana edad la importancia de la nutricion y la actividad fisica, se crea una sociedad mas
consciente de la salud en general, lo que puede llevar a cambios positivos en las politicas publicas
relacionadas con la alimentacion y el ejercicio donde la perpetuidad es plena y las ensefianzas se
comparten directa e indirectamente.

La educacion alimentaria brindada en el &mbito escolar constituye un factor determinante en la

promocion de habitos saludables entre los nifios de educacion primaria. Ademas, la consolidacion
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de practicas saludables en la infancia encuentra apoyo en la realizacion sistematica de actividad
fisica y en el establecimiento de patrones adecuados de descanso. El involucramiento activo de las
familias en el proceso de alimentacion desempefia un papel clave en el desarrollo de hébitos

alimenticios saludables durante la etapa infantil.

2.2 BREVE DESCRIPCION DE LA FORMA EN QUE SE SOLUCIONARA EL

PROBLEMA.

El PDE esta pensado y diseiado para ser aplicado con los once alumnos que comprenden la
matricula vigente de la escuela primaria comunitaria Luz Elena con CCT 13KPR0939N, cada uno
de estos alumnos estaran repartidos segin su grado y también la necesidad relacionada al tema que
acongojen, por ende, las necesidades de los alumnos serdn meramente puestas y expuestas y con
cada sesion atacar la problematica particular.

Este proyecto escolar se enfoca en la importancia de educar a los nifios de primaria sobre una
dieta equilibrada y como estos conocimientos pueden tener un efecto positivo en su vida cotidiana.
También abordaremos como hacer que el proceso de aprender a alimentarse bien sea interactivo y
atractivo, involucrando a los estudiantes en la eleccion y preparacion de sus alimentos. Nuestro
objetivo es dotar a los nifios del conocimiento y las herramientas necesarias para tomar decisiones
alimenticias saludables y fomentar un ambiente escolar que apoye estos habitos desde temprana
edad.

Promover una alimentacion saludable no solo beneficia a los nifios en el presente, sino que

también les proporciona las bases para un futuro activo y saludable. Con la colaboracion de padres,
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maestros y la comunidad, podemos unir esfuerzos para garantizar que los nifios reciban la
educacion nutricional que necesitan para prosperar tanto en el corto como en el largo plazo.

El interés por llevar la propuesta de intervencion a alguna escuela del CONAFE, nacid gracias
a una unidad que dentro de su mapa curricular se lleva a cabo durante cualquier ciclo escolar, el
CONAFE posee sus libros de estudio propio, que son parte de su estudio impartido en las
comunidades, se les conoce como Campos Formativos y dentro de estos se encuentran las
Unidades de Aprendizaje Autonomo (UAA) estas se clasifican en cuatro tipos: Exploracion y
Comprension del Mundo Natural, Exploracion y Comprension del Mundo Social, Pensamiento
Matematico, Lenguaje y Comunicacion, es en uno de estos, especificamente Mundo Natural donde
la base se crea para poder desarrollar el proyecto.

La unidad de mundo natural dura su estudio en aula aproximadamente entre 15 a 20 dias
(tentativo) dependiendo en que trimestre se encuentren, sin embargo, a mi llegada en aula, reconoct
que nuevamente se llevaria a cabo el estudio de este campo formativo y la unidad en cuestion
llamada: Alimencultura y Nutriciencia, segun la calendarizacion asi se marcaba, pero solo se
trabajaria unicamente con Primaria Baja (1°, 2° y 3°). Parte del estar como figura frente a grupo
debia de llevar los procesos que se pedian, por ello el estudio de la unidad con los alumnos se dio
como se indicaba, sin embargo, con el resto de grados se les dio indicios de lo que se veria mas
adelante.

Es reconfortante ver y reconocer que como esta unidad se ve cada afio en estos grados, los
alumnos de primero que son en su mayoria mas, recordaron conceptos importantes como
vitaminas, minerales, proteinas, y en cada clase cuando abordaba este tema, avanzaban y
complementaban sus conocimientos previos, no eran ajenos a nada sino todo lo contrario, conocian

y aprendian, y también algo singular fue que al ser alumnos de primer afio, ellos no tenian algun
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contacto previo al tema, puede que en sus afios de preescolar llegaron a conocer algo similar o bien
en otras fuentes de conocimiento.

Durante mi estancia me hace ver que los medios de comunicacion mas “modernos” como
plataformas de streaming o audios visuales, estan mas presentes en los pequefios que en gente
mayor, y estos pequeiios me hicieron el vincular estas tecnologias a su modo de aprendizaje.

Un ejemplo claro fue al conocer el plato del buen comer, al término de la jornada, durante la
retroalimentacion, los alumnos retuvieron los saberes de que elementos se encuentran dentro de lo
que comemos y como nos ayudan en el cuerpo, y esto se dio porque estan muy familiarizados a la
app de TikTok.

En esta plataforma hay un video por decirlo viral en donde una menor canta una cancion sobre
los alimentos, fuera de lo que se ve en el video, mis alumnos rescataron esta cancion y lo asocian
a lo que se les hablaba durante la clase y lo que les explicaba, de este modo reconoci que debemos
de buscar la atraccion de los alumnos por los medios digitales y tecnologicos y ellos comprenderan
alin mas y mas si se trata de alumnos que siempre buscan algo nuevo.

Eso en mi persona, me ponia como un reto diario para que ellos comprendieran y aprendieran
alin mas, y no solo eso; a su vez buscaba despertar ese interés en los alumnos mayores para
llevarlos a lo que seria més adelante la intervencion de mi proyecto.

Seglin el calendario esta unidad relacionada a mi proyecto de intervencién no cumplia con los
dias necesarios para yo llevar a cabo el proyecto, sin embargo, esto me dio la idea de llevar una
planificacion mas detallada para aplicarla con todos los alumnos pues el interés por comer y demas,
estaba presente en ellos y resultaba reconfortante y emotivo aplicarlo con ellos.

Las planeaciones del CONAFE, tienen una singularidad de accién que no cubria con las

necesidades de los temas de abordaje y sobre todo porque al ser cierre de trimestre, las
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evaluaciones estaban en seguida y nueva informacion recibiriamos en el colegiado y descarga de

calificaciones que implicaban la llegada de la NEM al CONAFE y como este se vincularia para el

ultimo trimestre y la llegada del plan analitico y todo lo que implicaba.

Tras el redisefio previo a la aplicacion como cierre de trimestre y poder enmarcar y dejar en los

alumnos y padres de familia lo trabajado en el tiempo que estuve y sobre todo en el tema que

incumbe y por el cual se relata todo lo anterior, se dard por medio de clases, sesiones, videos,

juegos, convivencia y reflexiones, con ayuda de personal del DIF y de experiencias entre los

propios padres de familia. Con esto espero dejar en ellos una reflexion y una enseflanza que

trascienda en su dia a dia.

3. DISENO Y DESARROLLO DE LA PROPUESTA INNOVADORA.

3.1. Procedimiento de la implementacion de la propuesta.

Fase 3, (1°y 2°)

CRONOGRAMA.
No. Sesiones. Propdsito. Tiempo.
1 Alimentacion  en  la Proporcionar una 1 sesion.
infancia: Bases para un | comprension integral sobre la
desarrollo saludable. importancia de una
alimentacion adecuada
durante los primeros afios de
vida.
2 Sabores y Nutrientes: Un Explorar  de manera 1 sesion.

Viaje por los Grupos de

Alimentos.

educativa y dindmica los
diferentes grupos alimenticios,

resaltando la relacion entre los
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sabores que nos ofrecen los
alimentos y los nutrientes
esenciales que aportan a

nuestro cuerpo.

Comer con Colores: El Educar y concienciar sobre 2 sesiones.
Poder Nutricional de las | los beneficios nutricionales de
Frutas y Verduras. las  frutas 'y  verduras,
destacando como la variedad
de colores que presentan estos
alimentos refleja la diversidad
de nutrientes esenciales que
aportan al organismo.
Nutricién para el Educar y concienciar a los 1 sesion.
Movimiento: Alimentos que | alumnos sobre como ciertos
Energizan y Fortalecen el | alimentos pueden mejorar su
Cuerpo. rendimiento fisico y fortalecer
su cuerpo, proporcionando la
energia y los nutrientes
necesarios  para  realizar
actividades diarias y
deportivas.
Proteccion Natural: Sensibilizar y educar a los 1 sesion.
Alimentos que Te Hacen | alumnos sobre la importancia
Fuerte y Saludable. de los alimentos naturales y
nutritivos en el fortalecimiento
del cuerpo y la prevencion de
enfermedades.
Comer Bien, Vivir Mejor: Educar a los participantes 2 sesiones.

Explorando el Plato del Bien

Comer.

sobre la importancia de una
alimentacion equilibrada 'y

saludable, utilizando como
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base el Plato del Bien Comer,
una herramienta que
promueve la inclusiéon de
todos los grupos alimenticios
necesarios para mantener una

buena salud.

El Agua, Tu Mejor Amiga:
Bebida Fundamental para el

Bienestar.

Destacar como el agua es
esencial para el
funcionamiento adecuado del
cuerpo, promoviendo hébitos
de hidratacion adecuados y
explicando los  maultiples
beneficios que el agua aporta

al bienestar fisico y mental.

1 sesion.

Alimentos Procesados y su
Huella en el Cuerpo: Un Viaje

de Descubrimiento.

Educar a los participantes
sobre los efectos de los
alimentos procesados en la
salud, promoviendo una
comprension  profunda de
como estos alimentos afectan
nuestro cuerpo a corto y largo

plazo.

1 sesion.

La Comida Chatarra y su

Afectacion en tu Bienestar.

Ensenar a los participantes
sobre los riesgos y efectos
negativos que el consumo
excesivo de comida chatarra
puede tener en la salud fisica,

mental y emocional.

2 sesiones.

10

Evaluacioén y repaso.

Repasar lo  aprendido

durante el curso y Evaluar

1 sesion.
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comprension sobre

alimentacion saludable.

11

Visita de personal del DIF.

El propdsito de esta
intervencion es promover en
nifas y nifos la adopcién de
una alimentacion saludable y
la practica de habitos que
favorezcan su bienestar fisico,
mental y emocional, a través
de actividades informativas,
ludicas y participativas que
fortalezcan su conocimiento
sobre la importancia de una
dieta equilibrada, la actividad
fisica, la higiene personal y el
descanso adecuado.

Esta platica busca
sensibilizar a la comunidad
escolar y a las familias sobre el
papel fundamental que tienen
la nutricion y los buenos
habitos en el desarrollo y
crecimiento infantil, asi como
brindar herramientas practicas
para mejorar su calidad de vida
y  prevenir enfermedades

desde una edad temprana.

1 sesion.
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Fase 4 (3°y 4°)

Sesiones.

Propdsito.

Tiempo.

Bienestar desde la Raiz:
Nutrientes y Habitos

Saludables.

Promover en los
estudiantes de tercero y cuarto
grado de  primaria el
conocimiento sobre la
importancia de los nutrientes y
la  practica de  habitos
saludables, mediante
actividades  dinamicas vy
educativas, que les ayuden a
comprender como alimentarse
bien y cuidar su cuerpo desde
pequeiios, sembrando las
bases para un crecimiento

fuerte y un futuro saludable.

1 sesion.

Los 5 Grandes:
Conquistando los Grupos de

Alimentos.

Promover en los
estudiantes el conocimiento y
la comprension de los cinco
grupos de alimentos, a través
de actividades ludicas 'y
dindmicas, que les permitan
identificar su importancia para
el crecimiento, la energia y el
bienestar, fomentando asi la
adopcion de habitos
alimenticios saludables en su

vida diaria.

2 sesiones.

(Por Qué Necesito Cada

Grupo de Alimentos?

Que los estudiantes

reconozcan la importancia de

1 sesion.
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cada grupo de alimentos y

comprendan cémo  estos
contribuyen al crecimiento, la
energia y el buen
funcionamiento de su cuerpo,
fomentando asi decisiones
saludables en su alimentacion

diaria.

El Camino de la Comida:

Del Plato a la Energia.

Que los estudiantes

comprendan cOmo los
alimentos se transforman en
energia en su  cuerpo,
destacando la importancia de
una alimentacidon equilibrada
para mantener la salud y el

bienestar.

1 sesion.

E1 ABC de las Vitaminas y

Minerales.

Despertar la curiosidad de
los estudiantes sobre el poder
oculto de las vitaminas y
minerales, mostrandoles como
estos nutrientes esenciales son
los encargados de impulsar su
energia, crecimiento y
bienestar. A  través de
actividades interactivas,
aprenderan a reconocer los
alimentos que los nutren y
como  tomar  decisiones
saludables para fortalecer su

cuerpo cada dia.

2 sesiones.
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De la Teoria a la Accidn:
Ejercicio y Salud en la Vida
Real.

Guiar a los estudiantes a
aplicar los conceptos sobre
ejercicio y salud de manera
practica en su vida cotidiana,
motivandolos a adoptar la
actividad fisica como una
herramienta de  bienestar
integral para su cuerpo y

mente,

calidad de vida.

mejorando asi  su

2 sesiones.

Viviendo Saludable: El
Duo Perfecto de Higiene y

Sueno.

Que los estudiantes
comprendan la importancia de
la higiene y el descanso en su
bienestar general, aprendiendo
como ambos factores se
complementan para mantener
un cuerpo saludable, lleno de
energia y listo para afrontar
cada dia. A través de
actividades  practicas, se
fomentara la adopcion de
habitos diarios de higiene y la
creacion de una rutina de
descanso  adecuada  que
favorezca su desarrollo fisico

y emocional.

1 sesion.

Alimentos Procesados y su
Huella en el Cuerpo: Un Viaje

de Descubrimiento.

Educar a los participantes
sobre los efectos de los
alimentos procesados en la
salud, promoviendo una

comprension  profunda de

1 sesion.
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cOmo estos alimentos afectan
nuestro cuerpo a corto y largo

plazo.

Alimentaciéon y
Educacion: El Poder de

Comer Bien en la Escuela.

Que los estudiantes
comprendan la importancia de
una alimentacion equilibrada y
saludable para mejorar su
rendimiento  académico y
bienestar. A  través de
actividades educativas,
aprenderan coOmo los
alimentos que consumen
impactan su energia,
concentracion y salud, y como
incorporar estos habitos en su

vida escolar diaria.

2 sesiones.

10

Evaluacioén y repaso.

Repasar lo  aprendido
durante el curso y Evaluar
comprension sobre

alimentacion saludable.

1 sesion.

11

Visita de personal del DIF.

El propdsito de esta
intervencion es promover en
nifias y ninos la adopcion de
una alimentacion saludable y
la practica de habitos que
favorezcan su bienestar fisico,
mental y emocional, a través
de actividades informativas,
ludicas y participativas que
fortalezcan su conocimiento

sobre la importancia de una

1 sesion.
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dieta equilibrada, la actividad
fisica, la higiene personal y el
descanso adecuado.

Esta platica busca
sensibilizar a la comunidad
escolary a las familias sobre el
papel fundamental que tienen
la nutricion y los buenos
habitos en el desarrollo y
crecimiento infantil, asi como
brindar herramientas practicas
para mejorar su calidad de vida
y  prevenir enfermedades

desde una edad temprana.

Fase 5 (5°y 6°)

No.

Sesiones.

Proposito.

Tiempo.

Comer con ciencia.

Fomentar en los alumnos la
importancia de adoptar
habitos saludables y una
alimentacion equilibrada,
proporcionandoles
conocimientos y estrategias
que les permitan tomar
decisiones conscientes sobre

su bienestar fisico y mental.

1 sesion.
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Conociendo los
Alimentos: Claves para una

Vida Sana.

Que los alumnos conozcan
los grupos de alimentos
basicos y comprendan su
funcion en el organismo, para
que puedan identificar la
importancia de una
alimentacion equilibrada en su

crecimiento y bienestar.

1 sesion.

Construyendo Nuestra

Piramide Alimenticia.

Desarrollar la habilidad de
planificar comidas
equilibradas basadas en las
recomendaciones de la
piramide alimenticia,
contribuyendo a un estilo de
vida saludable, para promover
una dieta saludable y saber
coémo aplicarlas en la vida

diaria.

1 sesion.

Nutrientes Esenciales:
(Qué Necesita Nuestro

Cuerpo?

Que los estudiantes
identifiquen y comprendan los
nutrientes esenciales que son
fundamentales para mantener

una salud optima,

2 sesiones.
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reconociendo su funcion en el
cuerpo humano, las fuentes
alimentarias que los contienen
y su importancia en el
crecimiento, desarrollo y

bienestar general.

Alimenta tu Cuerpo,

Alimenta tu Mente.

Desarrollar en los
estudiantes una comprension
integral sobre la relacion entre
una alimentacion balanceada
y el optimo funcionamiento
del cuerpo y la mente,
destacando su impacto en el
desarrollo cognitivo, el
rendimiento académico y la

salud fisica.

2 sesiones.

Leyendo con conciencia,

Interpretando etiquetas.

Desarrollar en los
estudiantes la capacidad de
interpretar de manera critica
la informacién presente en las
etiquetas y sellos de los
productos alimenticios, con el

fin de promover una toma de

2 sesiones.
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decisiones informada y

consciente sobre su consumo.

Recetas con Propdsito:
Preparacion de alimentos

para una vida saludable.

Fomentar el aprendizaje y
la préactica de la preparacion
de alimentos saludables,
proporcionando a los
estudiantes los conocimientos
necesarios sobre nutricion
balanceada, técnicas
culinarias adecuadas y la
importancia de una dieta
equilibrada para contribuir al

bienestar fisico y mental.

1 sesion.

Deporte y diversion.

Promover el desarrollo
fisico, mental y social de los
estudiantes a través de
actividades deportivas que les
permitan disfrutar mientras
aprenden habilidades
importantes como la
cooperacion, la disciplina, el
respeto por las reglas y el

trabajo en equipo. Ademas de

1 sesion.
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motivar la practica del deporte
como una forma saludable de
esparcimiento y de
fortalecimiento de los lazos
entre compaifieros,
favoreciendo tanto la
diversion como el bienestar

fisico y emocional.

Higiene y Nutricion: El

Plato Limpio.

Sensibilizar a los
estudiantes sobre la
importancia de mantener
practicas higiénicas en la
preparacion y consumo de
alimentos, al mismo tiempo
que se promueve el
conocimiento de una
alimentacion equilibrada y
saludable. Se busca que los
alumnos comprendan cémo la
higiene influye en la
seguridad de los alimentos y
cdmo una nutricién adecuada

contribuye a su bienestar

1 sesion.
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fisico y emocional. Ademas,
se pretende fomentar habitos
responsables y conscientes
que permitan a los estudiantes
disfrutar de una vida mas

saludable y segura.

10 Evaluacion y repaso. Repasar lo aprendido 1 sesion.
durante el curso y Evaluar
comprension sobre
alimentacion saludable.

11 Visita de personal del El proposito de esta 1 sesion,

DIF.

intervencion es promover en
nifias y nifios la adopcion de
una alimentacion saludable y
la practica de habitos que
favorezcan su bienestar fisico,
mental y emocional, a través
de actividades informativas,
ltdicas y participativas que
fortalezcan su conocimiento
sobre la importancia de una

dieta equilibrada, la actividad
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fisica, la higiene personal y el
descanso adecuado.

Esta platica busca
sensibilizar a la comunidad
escolar y a las familias sobre
el papel fundamental que
tienen la nutricion y los
buenos habitos en el
desarrollo y crecimiento
infantil, asi como brindar
herramientas practicas para
mejorar su calidad de vida y
prevenir enfermedades desde

una edad temprana.

3.2. Estrategias, secuencias y acciones para la solucion del problema.

Fase 3 (1°y 2°)

Sesién No. 1. ALIMENTACION EN LA INFANCIA: BASES PARA UN DESARROLLO

SALUDABLE.

Propdsito: Proporcionar una comprension integral sobre la importancia de una alimentacién

adecuada durante los primeros afios de vida.

Actividades

Recursos
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- Presentacion: ;Qué es comer de manera saludable?

Iniciamos con una pregunta sencilla para captar su atencion:

“;,Qué creen que significa comer saludablemente?” esta se escribira
en el pizarrén y uno a uno o a voz grupal, se leerd para enfatizar y
reforzar la lectura en los alumnos, posteriormente; dejamos que algunos
nifos respondan y con esto damos pauta para dirigir la conversacion
hacia el tema central. Con las respuestas que den los alumnos, si logran
salir ejemplos de comida saludable o chatarra, e deberdan de tomar en
cuenta para la siguiente parte.

- Discusion en grupo: Ejemplos de alimentos saludables. Para esta
parte realizaremos un juego al aire libre en la cancha; el Juego de la
Comida "Saludable o No" con el Cuerpo.

Instrucciones: Se da instrucciones de que cuando se mencione un
alimento saludable, los nifios deben saltar o dar un paso hacia adelante.
Cuando menciones un alimento no saludable, deben quedarse quietos o
dar un paso atras.

Se repite varias veces con diferentes alimentos y observa como los
nifios responden.

Ejemplo:

Yo digo: “Manzana” (los nifios deben saltar).

“Papas fritas” (los nifios deben quedarse quietos).

Beneficios:

Pizarra

Lapices

Cancha

Juego de la
comida saludable

Propio cuerpo

Hojas

Marcadores
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Este juego activa a los nifios fisicamente y les ayuda a relacionar lo
saludable con la accidn positiva (saltar) y lo no saludable con la

inaccion (quedarse quietos).

- Dibujo: Mi comida favorita saludable.

Se ayudari a los nifios a identificar y representar de manera creativa
alimentos saludables que les gustan.

Instrucciones para el dibujo:

Paso 1: Piensa en tu comida favorita saludable. "Piensa en tu comida
favorita que te haga sentir bien y que te ayude a tener energia para jugar,
estudiar y estar saludable. Puede ser algo como una ensalada, una sopa
de verduras, un desayuno con frutas, o incluso una comida como pollo
con arroz."

Paso 2: Dibuja los alimentos en tu plato.

"Dibuja lo que elegirias para tu comida saludable en un plato. Puedes
incluir frutas, verduras, un pedazo de carne o proteina, y no olvides el
agua. Si quieres, también puedes dibujar una bebida saludable como
jugo natural o leche."

Paso 3: Haz que tu dibujo sea colorido.

"Usa muchos colores para que tu comida se vea deliciosa y
saludable. Recuerda que las frutas, las verduras y el agua tienen colores
muy brillantes, jasi que diviértete coloreando!"

Compartir los dibujos.

Mostrar los dibujos:
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"Cuando terminen, podemos mostrar nuestros dibujos a los demas.
Me encantaria ver todas las comidas saludables que eligieron. Pueden
contar a los demas por qué esa es su comida favorita y qué alimentos
saludables tienen en su plato."

Reflexion grupal:

" Qué alimentos tienen en comun sus dibujos? ;Qué alimentos son
los mas saludables? ;Por qué elegir alimentos saludables es

importante?"

Evaluacion:

(Coémo calificamos?

Vamos a ver tres cosas importantes en tu dibujo:

1. Creatividad y Colores (10 puntos)

(Dibujaste al menos 2-3 alimentos saludables? (0-5 puntos)

(Usaste colores bonitos y detalles para que los alimentos se vean bien? (0-5 puntos)

2. (Entiendes qué es una comida saludable? (10 puntos)

(Elegiste alimentos realmente saludables? (Frutas, verduras, cereales, agua... jsin dulces ni
refrescos!) (0-5 puntos)

Si explicaste tu dibujo, ;dijiste por qué esos alimentos son buenos para la salud? (0-5
puntos)

3. Esfuerzo y Actitud (10 puntos)

(Hiciste tu mejor esfuerzo y terminaste tu dibujo con ganas? (0-5 puntos)

[ Te divertiste y mostraste interés en la actividad? (0-5 puntos)
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Sesion No. 2: Sabores y Nutrientes: Un Viaje por los Grupos de Alimentos.

Propésito: Explorar de manera educativa y dindmica los diferentes grupos alimenticios,

resaltando la relacion entre los sabores que nos ofrecen los alimentos y los nutrientes esenciales

que aportan a nuestro cuerpo.

Actividades

Recursos

1. Actividad de activacion: " ;A qué sabe?"

Reparte pequenas muestras de alimentos con diferentes sabores:
dulce (miel), 4cido (limén), salado (queso), amargo (chocolate sin
azucar).

Los nifios los prueban y expresan qué sabor sienten.

Explica que los sabores nos ayudan a identificar diferentes
alimentos y su importancia en nuestra alimentacion.

2. Descubriendo los grupos alimenticios: "El supermercado
de los nutrientes"

Muestra imagenes de alimentos y pideles a los nifios que los
clasifiquen en grupos: frutas y verduras, cereales, proteinas y
lacteos, grasas saludables.

Relaciona cada grupo con un color (por ejemplo, frutas y
verduras = verde, cereales = amarillo).

Explica como cada grupo aporta algo especial al cuerpo (fuerza,

energia, proteccion, crecimiento).

Tarjetas con
imagenes de alimentos.

Cartulina o pizarra
con una tabla de grupos
alimenticios.

Vasitos con pequefias
muestras de alimentos
(ejemplo: limoén, miel,
queso, zanahoria, pan).

Hojas y crayones

para dibujar.
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Ejemplo: "Las frutas y verduras nos dan vitaminas que protegen
nuestro cuerpo, los cereales nos dan energia para jugar, las
proteinas ayudan a hacernos fuertes".

3. Juego: Chefsitos, Formacion de Equipos (2-4 nifios por
equipo)

Cada equipo recibe un plato de cartulina dividido en secciones
(proteinas, cereales, frutas y verduras, lacteos, grasas saludables).

También reciben tarjetas o imagenes de diferentes alimentos.

El Desafio: jCrea un Plato Nutritivo y Sabroso!

Cada equipo selecciona al menos un alimento de cada grupo
alimenticio para construir un "plato saludable".

Para hacerlo mas interactivo, los equipos deben girar una ruleta
o0 sacar tarjetas al azar con desafios (ejemplo: "Incluye un alimento
rojo", "Agrega algo crujiente", "Busca un alimento con calcio").

Presentacion Creativa.

Cada equipo nombra su plato con un nombre divertido (ejemplo:

"El Super Plato Energético" o "La Comida de los Campeones").
Presentan su creacion explicando:
(Qué alimentos incluyeron?
(Qué sabores predominan (dulce, salado, 4cido)?

(Qué beneficios tienen para el cuerpo?

Evaluacion.

Observacion de la participacion de los nifios en las actividades.
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Preguntas al final para reforzar el aprendizaje:
(Qué grupo alimenticio te da energia?

(Qué sabor tiene el limén? ;Y la miel?

Dibujo libre: cada nifio dibuja su comida favorita y dice a qué grupo pertenece.

Sesion No. 3: Comer con Colores: El Poder Nutricional de las Frutas y Verduras.

Propésito: Educar y concienciar sobre los beneficios nutricionales de las frutas y verduras,

destacando como la variedad de colores que presentan estos alimentos refleja la diversidad de

nutrientes esenciales que aportan al organismo.

1° Sesion: "El Arcoiris de la Nutricion"

Actividades

Recursos

1. Comienza la clase con un juego de ";Quién soy?'". Cada
estudiante elige una fruta o verdura y debe dar pistas sobre ella
mientras los demas adivinan. jEl que adivine primero se pone el
sombrero de frutas!

2. Presentacion de colores: Muestra los carteles de frutas y
verduras, pero hazlo como un "desfile de colores". Cada grupo de
estudiantes puede representar un color y hacer una pequefia
presentacion sobre las frutas y verduras de ese color, incluyendo sus
beneficios. jPueden usar el sombrero de frutas para hacerlo mas
divertido!

3. Actividad creativa: En lugar de solo dibujar, organiza un

"Concurso de Frutas y Verduras". Los estudiantes pueden crear un

Carteles de frutas y
verduras de diferentes
colores.

Frutas y verduras
reales (o imagenes) para
mostrar.

Hojas de papel en
blanco y colores
(crayones, marcadores).

Un proyector
(opcional) para mostrar

imagenes.
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personaje usando su fruta o verdura favorita (pueden recortar y
pegar imagenes) y presentar su personaje al resto de la clase,
explicando por qué es especial y sus beneficios.

4. Cierre: Haz una "Galeria de Arte Nutricional". Los

Un "sombrero de
frutas" (puede ser un
sombrero decorado con

imagenes de frutas y

estudiantes pueden exhibir sus creaciones y compartir lo que verduras).
aprendieron. Puedes hacer una foto grupal con todos usando el
sombrero de frutas.

2° Sesion: "Cocinando con Colores"

Actividades Recursos

1. Revision: Comienza con un "Quiz Répido" en el que los
estudiantes deben responder preguntas sobre lo aprendido en la
clase anterior. jUsa un formato de juego, como “Kahoot!" o
simplemente preguntas rapidas.

2. Demostracion de recetas: En lugar de solo presentar recetas,
organiza un "Taller de Chefs". Los estudiantes pueden participar en
la preparacion de una ensalada de frutas o verduras. Cada uno
puede elegir un ingrediente y explicar por qué lo eligio.

3. Charla sobre habitos saludables: Haz una "Rueda de la
Salud". Cada estudiante puede girar una rueda (puedes hacerla con
carton) que tenga diferentes frutas y verduras. Cuando se detenga,
deben hablar sobre como podrian incorporar ese alimento en su

dieta.

Recetas sencillas que
incluyan frutas y
verduras.

Ingredientes para una
ensalada de frutas o
verduras (opcional).

Hojas de evaluacion
(con preguntas simples
sobre lo aprendido).

Un "delantal de chef"
para cada estudiante

(pueden decorarlos).

Evaluacion:

58



1. Formacion de Grupos: Los estudiantes se dividiran en grupos pequeios. Esto fomentara
el trabajo en equipo y la colaboracion.

2. Rondas de Preguntas: Habra varias rondas de preguntas sobre los temas que hemos
estudiado. Cada grupo tendra la oportunidad de responder y ganar puntos.

3. Sistema de Puntos: Cada respuesta correcta sumara puntos al grupo. También se pueden
otorgar puntos extra por respuestas creativas o por ayudar a otros grupos.

4. Premios Divertidos: Al final del juego, el grupo con mas puntos sera el ganador y
recibird un pequenio premio. jPuede ser algo divertido como un certificado, una golosina o un
dia sin tarea!

5. Reflexion Final: Después del juego, haremos una breve reflexion sobre lo aprendido y

cOmo se sintieron durante la actividad.

Sesion No. 4: Nutricion para el Movimiento: Alimentos que Energizan y Fortalecen el
Cuerpo.

Propdsito: Educar y concienciar a los alumnos sobre como ciertos alimentos pueden mejorar
su rendimiento fisico y fortalecer su cuerpo, proporcionando la energia y los nutrientes necesarios

para realizar actividades diarias y deportivas.

Actividades Recursos

1. Dinamica inicial: Carteles con

Antes de empezar, se pone musica animada y se pide a los nifios | imdgenes de alimentos
que corran en su lugar durante 10 segundos. Luego, se sientan y el | saludables y su
docente pregunta: beneficio (ejemplo:

.Como se sintieron corriendo? zanahoria = vision
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.Qué creen que necesita su cuerpo para moverse mas rapido
y con mas fuerza?

(Qué pasa si no comemos bien?

Mini Experimento:

El docente muestra dos globos.

Globo inflado: Representa un nifio con una buena alimentacion.

Globo flojo: Representa un nifio con mala alimentacion.

Se sopla el globo inflado para que vuele y se deja el otro en el
suelo. Se explica que los alimentos saludables nos llenan de energia
como el globo inflado.

Presentacion del "Super Nutri-Héroe"

2. El docente (o0 un nifio con capa) entra corriendo y grita:

"iSoy el Stiper Nutri-Héroe y vengo a darles los stiper poderes
de los alimentos!"

Explica los 4 grupos de alimentos y sus beneficios:

1. Frutas y verduras — Aportan vitaminas y minerales. (Ejemplo:
La zanahoria te da vista de 4guila).

2. Proteinas — Ayudan a los musculos a ser fuertes. (Ejemplo: El
pollo te da fuerza de ledn).

3. Carbohidratos saludables — Dan energia. (Ejemplo: La avena
te da velocidad de guepardo).

4. Lacteos y frutos secos — Fortalecen los huesos y el cerebro.

(Ejemplo: El yogur hace tus huesos de hierro).

fuerte, platano = energia
rapida).

Tarjetas de "Stper
Poderes" con alimentos
y sus nutrientes.

Un disfraz o capa
para el "Super Nutri-
Héroe" (puede ser el
docente o un estudiante
voluntario).

Plastilina o cartulina
para crear "Platos de
Stuper Héroe".

Musica energética
para la actividad fisica.

Bolsitas con frutas o
snacks saludables

(opcional).
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3. "El Reto del Stuper Héroe"

Reto 1: "Crea tu Plato de Super Héroe"

Los nifios usan plastilina o cartulina para formar un plato con
alimentos saludables.

Presentacion Répida: Cada nifio muestra su plato y dice:

"Yo elegi (nombre de alimentos) porque me dan (beneficio)."

Reto 2: "Carrera de Energia"

Se divide la clase en equipos.

Se colocan tarjetas con alimentos en un extremo del aula.

Cada nifio corre, agarra una tarjeta y dice si es un "super
alimento" o no.

iGana el equipo que traiga mas "super alimentos"!

Evaluacion:

Mision:

Cada nifio debe contarle a su familia sobre los stiper alimentos y dibujar su comida
saludable del dia.

Criterios de evaluacion:

Participacion en los juegos y actividades.

Explicacion de al menos dos beneficios de los alimentos.

Creatividad en la creacion del "Plato del Stper Héroe".

Sesion No. 5: Proteccion Natural: Alimentos que Te Hacen Fuerte y Saludable.
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Propésito: Sensibilizar y educar a los alumnos sobre la importancia de los alimentos naturales

y nutritivos en el fortalecimiento del cuerpo y la prevencion de enfermedades.

Actividades

Recursos

1. El Despertar del Héroe Nutritivo.

Actividad:

Los nifios crearan su propio super héroe basado en un alimento
saludable. Usaran materiales de arte para disefiar su mascara y capa
de héroe (pueden ser de carton, cartulina o tela). Luego, escribirdan en
una hoja:

Nombre del héroe

Stper poder (qué beneficio aporta el alimento al cuerpo)

Como protege a las personas de enfermedades

Ejemplo:

Nombre: Zanahoria Flash

Stper poder: Vista de dguila (porque fortalece los 0jos)

Debilidad: Los refrescos con azucar (que afectan la vision)

Eslogan: "jConmigo veras el peligro antes de que llegue!"

2. La Batalla Final: Héroes vs. Villanos de la Chatarra.

Actividad:

Los nifios se agruparan en "Héroes Saludables" y "Villanos
Chatarra". Cada grupo crea una pequeia historia donde los héroes
luchan contra los villanos (representados por dulces, papas fritas,

sodas, etc.).

Cartulinas, tijeras,
pegamento,
marcadores.

Telas o carton para

mascaras Yy capas.
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Ejemplo de Historia:
El malvado "Sefior Refresco Azucarado" quiere debilitar a los
nifos con su "rayo de aztcar". Pero "Brocoli Man" y "Avena Power"

llegan al rescate con su energia y fuerza para vencerlo.

Evaluacion:

(Puntaje sobre 10):

Creatividad e Imaginacion (3 puntos):

3 pts.: Cre6 un stper héroe original con una historia bien desarrollada y atractiva.

2 pts.: Cre6 un super héroe con algunos detalles interesantes, pero la historia podria
mejorar.

1 pt: El héroe tiene pocos detalles o no esta bien definido.

0 pts.: No cre6 un stper héroe o historia.

Comprension del tema (3 puntos):

3 pts.: Explicé de manera clara y correcta los beneficios del alimento elegido,
relacionandolo con la salud.

2 pts.: Explic6 algunos beneficios, pero con poca profundidad o precision.

1 pt: Mencion6 el alimento, pero no explic bien sus beneficios.

0 pts.: No explico los beneficios del alimento.

Participacion y Compromiso (2 puntos):

2 pts.: Particip6 activamente en todas las actividades y dramatizaciones.

1 pt: Participo6 en algunas actividades, pero con poco entusiasmo.

0 pts.: No particip6 en las actividades.

Entusiasmo y Actitud (2 puntos):
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2 pts.: Mostré mucho interés, disfruto la actividad y se divirtié con sus compaiieros.

1 pt: Mostro algo de interés, pero no estuvo muy involucrado.

0 pts.: No mostro interés ni entusiasmo.

Sesion No. 6: Comer Bien, Vivir Mejor: Explorando el Plato del Bien Comer.

Propdsito: Educar a los participantes sobre la importancia de una alimentacion equilibrada y

saludable, utilizando como base el Plato del Bien Comer, una herramienta que promueve la

inclusion de todos los grupos alimenticios necesarios para mantener una buena salud.

1° Sesion: Introduccidn al Plato del Bien Comer.

Preguntar a los nifos: ";Qué comieron hoy?" y escribir algunas
respuestas en el pizarron.

Explicar que algunos alimentos son mas saludables que otros.

Presentar el Plato del Bien Comer y explicar sus tres grupos
alimenticios:

Verduras y frutas (nos dan vitaminas y fibra).

Cereales y tubérculos (nos dan energia).

Leguminosas y alimentos de origen animal (nos dan proteinas).

Mostrar ejemplos de cada grupo con iméagenes o alimentos reales.

Actividad: Los nifios dibujan su comida favorita y la clasifican en

los grupos del Plato del Bien Comer.

Actividades Recursos
Desarrollo: Imagen del Plato
Inicio. del Bien Comer

(impresa o en
pantalla).

Cartulinas y
colores.

Frutas y verduras
reales o imagenes

recortadas.
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Cierre.

Reflexion grupal sobre por qué es importante comer de todos los
grupos.

Se deja una tarea: Observar qué alimentos hay en su casa y decir

en la siguiente clase a qué grupo pertenecen.

2° Sesion: Aplicando lo aprendido sobre el Plato del Bien Comer

Actividades

Recursos

Desarrollo:

Inicio. Recordar lo aprendido en la clase anterior.

Preguntar: ";Cudles son los tres grupos del Plato del Bien
Comer?"

Actividad en equipos: Se reparte una serie de imagenes de
alimentos y cada equipo debe clasificarlos correctamente en los
grupos del Plato del Bien Comer.

Actividad individual: Cada nifio dibuja un platillo saludable que
contenga alimentos de los tres grupos.

Cada nifo explica su dibujo al grupo.

Cierre.

Reflexion sobre como pueden mejorar su alimentacion diaria.

Se entrega una evaluacion final.

Cartas o imagenes
con distintos
alimentos.

Hojas blancas y

crayones.

Evaluacion.
(Cuales son los tres grupos del Plato del Bien Comer?

Menciona un alimento que pertenezca a cada grupo.
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[Por qué es importante comer de todos los grupos?

Dibuja un plato saludable con alimentos de los tres grupos.

Sesion No. 7: El Agua, Tu Mejor Amiga: Bebida Fundamental para el Bienestar.

Propésito: Destacar como el agua es esencial para el funcionamiento adecuado del cuerpo,

promoviendo habitos de hidratacién adecuados y explicando los multiples beneficios que el agua

aporta al bienestar fisico y mental.

Actividades

Recursos

1. Introduccion.

Pregunta a los nifios:

(Cuantos de ustedes han tomado agua hoy?

(Por qué creen que es importante beber agua?

(Qué pasa si no tomamos suficiente agua?

2. Explicacion Divertida: “El Viaje del Agua”

Experimento: Globo Deshidratado vs. Globo Hidratado

Muestra un globo desinflado y pregunta: ";Como se siente este
globo sin agua?"

Luego, infla otro y di: "Asi estd nuestro cuerpo cuando bebemos
agua'.

Aprendiendo con imagenes

Muestra fotos de frutas y verduras con alto contenido de agua
(sandia, pepino, naranja). Explica que no solo el agua en el vaso nos

hidrata, jtambién la que esta en los alimentos!

Un vaso con agua

Un globo
desinflado y otro
inflado

Imégenes de

alimentos ricos en

agua (frutas, verduras)

Cartulina o pizarra
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3. Actividad:

Cada nifo recibe una imagen de una actividad (jugar, estudiar,
correr, dormir).

Pregunta: ";Por qué necesitamos agua para hacer esto?" Pegan sus
imagenes en una cartulina con una gota de agua dibujada en el

centro.

Evaluacion:

Juego de Preguntas y Respuestas.

Los nifos forman dos equipos. Cada equipo responde una pregunta sobre el agua. Algunas
opciones:

(Por qué es importante tomar agua?

(Cuantos vasos de agua debemos beber al dia?

(Qué alimentos tienen agua?

(Qué pasa si no bebemos suficiente agua?

Sesion No. 8: Alimentos Procesados y su Huella en el Cuerpo: Un Viaje de Descubrimiento.
Propdsito: Educar a los participantes sobre los efectos de los alimentos procesados en la salud,

promoviendo una comprension profunda de como estos alimentos afectan nuestro cuerpo a corto

y largo plazo.
Actividades. Recursos
1. Actividad de Inicio. Carteles con
Narrativa: Contarles que hoy serdn exploradores de alimentos y imagenes de alimentos
descubrirdn cudles nos dan energia y cudles nos pueden hacer dafio.
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Juego de Asociacion:

Mostrar imagenes de distintos alimentos (frutas, verduras, dulces,
refrescos, papas fritas, etc.).

Pedir a los nifios que aplaudan si creen que el alimento es
saludable y que salten si creen que no lo es.

Explicar de manera sencilla qué hace saludable o no a cada
alimento.

2. Actividad Central.

Desafio del Aztcar - "El Frasco de la Verdad"

Mostrar dos frascos: uno con la cantidad de azticar de un refresco
y otro con la de un jugo natural.

Dejar que los nifios intenten adivinar cudl tiene mas azuicar.

Explicar como el exceso de azucar puede causar problemas como
caries o falta de energia.

Carrera de Clasificacion - "jCorre al Canasto!"

Dividir a los nifios en dos equipos.

Colocar dos cajas o canastos: uno para alimentos saludables y otro
para no saludables.

Repartir imagenes de alimentos y, al ritmo de la musica, los nifios
deben correr y colocar cada imagen en el canasto correcto.

Gana el equipo que clasifique correctamente més alimentos.

Juego Activo: "Reto del Alimento"

Repartir tarjetas con nombres de alimentos a los nifios.

naturales y
procesados.

Recortes de revistas
con imagenes de
comida.

Dos frascos con
azucar (para comparar
el contenido de
bebidas procesadas y
naturales).

Cajas o canastas
para juego de
clasificacion.

Musica infantil para
juegos.

Tarjetas con retos
fisicos (saltar, bailar,
correr).

Hoja de evaluacion
tipo juego (colorear,

unir y dibujar).

68



Si la tarjeta dice un alimento saludable, deben hacer un reto fisico
(saltar, correr, hacer una pose de superhéroe).

Si la tarjeta dice un alimento procesado, deben quedarse quietos o
hacer una cara triste.

El objetivo es asociar que los alimentos saludables dan energia y
los procesados nos hacen sentir cansados.

3. Cierre y Reflexion - "Superhéroes de la Comida"

Conversacion: Preguntar a los nifos:

(Qué alimentos nos hacen mas fuertes?

(Cuales debemos evitar?

Compromiso de los Superhéroes:

Cada nifio debe elegir un alimento saludable que intentarad comer
mas seguido.

Dibujar su comida favorita y decir si es saludable o no.

Evaluacion:
Colorea: Los alimentos saludables con verde y los no saludables con rojo.
Une: Los alimentos saludables con una cara feliz.

Dibuja: Tu comida favorita y marcala como saludable o no.

Sesion No. 9: La Comida Chatarra y su Afectacion en tu Bienestar.

Proposito: Ensefiar a los participantes sobre los riesgos y efectos negativos que el consumo

excesivo de comida chatarra puede tener en la salud fisica, mental y emocional.

1° Sesion: “El Juego de los Alimentos”
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Actividades.

Recursos

Inicio.

Mostramos imagenes de alimentos y los nifios deben

clasificarlos en la caja de "Super Alimentos" o "Comida Chatarra".

Explicamos brevemente por qué algunos alimentos nos hacen
mas fuertes y saludables, mientras que otros pueden enfermarnos.

Desarrollo.

Se cuenta una historia donde dos personajes, "Fruti"
(representando los alimentos saludables) y "Chatarrin"
(representando la comida chatarra), entran al cuerpo y muestran lo
que sucede.

Se explica como la comida chatarra puede causar cansancio,

problemas en los dientes, obesidad y tristeza, mientras que los

Imagenes de
diferentes tipos de
alimentos (frutas,
verduras,
hamburguesas,
refrescos, etc.)

Dos cajas o bolsas
(una rotulada como
"Stiper Alimentos" y
otra como "Comida
Chatarra")

Cartulinas y

alimentos saludables dan energia y fuerza. crayones.
Los nifios dibujan a "Fruti" y "Chatarrin" y escriben una
caracteristica de cada uno.
2° Sesion: "La Aventura del Plato Saludable"
Actividades. Recursos
Inicio. Plato de carton o

Se presenta a un superhéroe (el docente disfrazado o un dibujo)
llamado "Capitan Salud", que ayuda a los nifios a elegir alimentos
buenos para su cuerpo.

Desarrollo.

papel para cada nifio.
Revistas o dibujos de
alimentos.

Pegamento vy tijeras.
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Cada nifno recibe un plato de papel y busca en revistas o entre
dibujos los alimentos que deben estar en su plato diario.

Pegan los alimentos en su plato y lo decoran.

Se hace una puesta en comun sobre qué alimentos eligieron y
por qué.

Cierre.

Cada nifio menciona un cambio positivo que hara en su
alimentacion (ejemplo: “Voy a comer mas frutas” o “Voy a tomar
mas agua”).

Se entrega una medalla de papel con la frase “Héroe de la

Comida Saludable”.

Evaluacion:

Observacion: Durante las actividades, se observa si los nifios comprenden la diferencia
entre alimentos saludables y comida chatarra.

Expresion oral: Los nifios explican su plato saludable y su promesa.

Creatividad: Se evaluan sus dibujos y participacion en las actividades.
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Sesion No. 10: Evaluacion y repaso.

Propésito: Repasar lo aprendido durante el curso y Evaluar comprension sobre alimentacion

saludable.

Evaluacion Divertida: jDescubre la Magia de la Nutricion!

Nombre:

Fecha:

Instrucciones: Sigue cada indicacion y diviértete mientras aprendes sobre los alimentos

saludables.

1. Piensa y Responde

Lee con atencion y responde con tu opinion.

Lina y su hermano decidieron hacer una competencia de resistencia en el parque. Lina
desayun¢ frutas, cereales y tom6 agua. Su hermano, en cambio, solo comio6 dulces y refresco.
Al llegar al parque, Lina se sinti6 con mucha energia y pudo correr por mucho tiempo,
mientras que su hermano se canso rapido.

A. (Por qué crees que Lina tuvo mas energia que su hermano?

Respuesta:

B. {Como crees que hubiera cambiado la historia si el hermano de Lina hubiera desayunado
alimentos saludables?

Respuesta:
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C. Menciona tres alimentos que te ayuden a tener energia para jugar y aprender en la
escuela.

Respuesta:

2. Une y conoce.
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3. Recorta y Pega.
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Coloca en el plato (os alimentos que soh saludables
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4. ;A Colorear!

MATERIAL DIDACTICO DE APOYO
A LA EVALUACION FORMATIVA

19

1°* GRADO
EXPLORACION DE LA NATURALEZA Y LA SOCIEDAD

APRENDIZAJE ESPERADO: Dexcribe para qué sirven ko partes exlemas de w cuerpo y la impartancia de procticar habltes de
higiena: bafeo diarlo, lavado de manos y boca, asi como consumir alimentos vardodos y ogue dmple
polable, para mantenes ko salud,

# Encierra e ilumina todo lo que necesitas comer y beber para
mantener una buena salud.

ye—
g

/B 0
) \Y

| B
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Sesion No. 11. Visita de personal del DIF.

Propésito: El proposito de esta intervencion es promover en nifias y nifios la adopcion de una

alimentacion saludable y la practica de habitos que favorezcan su bienestar fisico, mental y

emocional, a través de actividades informativas, ladicas y participativas que fortalezcan su

conocimiento sobre la importancia de una dieta equilibrada, la actividad fisica, la higiene personal

y el descanso adecuado.

Esta platica busca sensibilizar a la comunidad escolar y a las familias sobre el papel fundamental

que tienen la nutricion y los buenos hébitos en el desarrollo y crecimiento infantil, asi como brindar

herramientas précticas para mejorar su calidad de vida y prevenir enfermedades desde una edad

temprana.

Actividades.

Recursos.

1. INTRODUCCION.

";Sabias que lo que comes hoy puede hacerte mas fuerte
mafnana?"

Mensaje inicial:

Hola chicos y chicas, mi nombre es Maria Lourdes Méndez y
vengo del DIF. Hoy vamos a hablar de algo siper importante: tu
cuerpo y como cuidarlo con lo que comes y lo que haces cada dia.
Vamos a descubrir por qué tu comida, tu actividad fisica y hasta tu
forma de dormir jpueden ayudarte a sentirte con mas energia, a
aprender mejor y a crecer fuerte y feliz!

Pregunta rompe hielo:

Lamina o
cartel  del
Plato del
Bien Comer
(impreso o
en
cartulina).
Imégenes,
tarjetas o
réplicas

plasticas de
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# ;Alguien me puede decir cual fue su desayuno esta mafiana?

+ (Cual es su comida favorita?

2. DESARROLLO DEL TEMA.

Parte 1: ;Qué es una alimentacion saludable?

Una alimentacion saludable es aquella que le da a tu cuerpo todo
lo que necesita para crecer, pensar y jugar. Incluye frutas, verduras,
cereales, carnes, agua y menos azucares o frituras.

Dinamica visual: (Se puede usar un cartel o lamina del Plato del
Bien Comer o imagenes de alimentos reales/plasticos.)

Preguntas para el grupo:

+ ;Cuantas frutas o verduras comes al dia?
+ ;Tomas suficiente agua o prefieres refrescos?
+ (Qué comida rapida podrias cambiar por algo mas nutritivo?

Parte 2: Habitos saludables que te cuidan

Explicacion: Ademas de comer bien, cuidar tu cuerpo también
significa hacer ejercicio, dormir bien, lavarte las manos y tener una
rutina diaria. Todo eso ayuda a que tu cuerpo no se enferme y tu
mente esté despierta.

Habitos clave:

+ Hacer al menos 30 minutos de actividad fisica (jugar, correr,
bailar).

%+ Dormir entre 9 y 10 horas cada noche.

alimentos
saludables y
no
saludables.
Laminas o
ilustraciones
de habitos
saludables
(lavado de
manos,
ejercicio,
descanso,

etc.).
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+ Lavarse las manos antes de comer y después de ir al bafio.
+ Comer a las mismas horas cada dia.
3. CIERRE Y REFLEXION (5-7 minutos)
Reflexion grupal:
+ ;Qué cambios pequeiios podrias hacer desde hoy para cuidar
mejor tu cuerpo?
% ;Cual de los habitos que mencionamos hoy ya haces? ;Cual
te gustaria comenzar?
Frase para cerrar: “Recuerda: ti eres el jefe de tu cuerpo.
Cuidalo, aliméntalo bien y veras como te lo agradece con energia,

salud y alegria.”

Despedida con motivacion: "Gracias por compartir conmigo este

ratito. jEstoy segura que serdn campeones del cuidado de su salud!"

Fase 4 (3°y 4°)

Sesion No. 1: Bienestar desde la Raiz: Nutrientes y Habitos Saludables.

Proposito: Promover en los estudiantes de tercero y cuarto grado de primaria el conocimiento
sobre la importancia de los nutrientes y la practica de héabitos saludables, mediante actividades
dindmicas y educativas, que les ayuden a comprender como alimentarse bien y cuidar su cuerpo

desde pequefios, sembrando las bases para un crecimiento fuerte y un futuro saludable.

Actividades Recursos
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Presentacion del Tema.

Iniciar la clase con musica animada de fondo.

Saludar a los estudiantes de forma energética y crear un
ambiente amigable.

Preguntar a los estudiantes: ;Qué saben sobre alimentacion
balanceada?

Presentar la piramide alimenticia en una lamina y explicar de
manera sencilla qué es una alimentacion balanceada.

Mostrar imagenes de alimentos y preguntar si los reconocen.

Discusion sobre Alimentacion Balanceada.

Realizar una dinamica de preguntas y respuestas interactivas:

(Cuales son sus alimentos favoritos?

(Qué suelen comer en el desayuno, almuerzo y cena?

(Por qué creen que es importante comer frutas y verduras?

Incentivar las respuestas con aplausos y gestos de motivacion.

Destacar los beneficios de una dieta balanceada: energia,
crecimiento, prevencion de enfermedades.

Actividad: Juego de Asociacion de Alimentos.

Dividir a los estudiantes en pequefios grupos.

Entregar tarjetas con iméagenes de alimentos y tarjetas con los
nombres de los grupos alimenticios.

Los estudiantes deben asociar cada alimento con su grupo

correspondiente.

Laminas o
posters con la
piramide
alimenticia.

Tarjetas con
imagenes de
alimentos.

Tarjetas con los
nombres de los
grupos alimenticios
(frutas, verduras,
cereales, proteinas,
lacteos, grasas
saludables).

Cartulinas de
colores.

Pegatinas o
stickers para
premiar.

Rotuladores.

Pizarron y

marcadores.
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Una vez terminada la asociacion, pegar las tarjetas en una
cartulina por grupo.
Realizar una breve exposicion por parte de cada grupo.

Corregir posibles errores y reforzar la idea de la variedad y el

equilibrio en las comidas.

Evaluacion:
Realizar un quiz rapido con preguntas sobre lo aprendido.

Mostrar imagenes de alimentos y pedir que levanten una tarjeta verde si es saludable y

roja sino lo es.
Plantear situaciones cotidianas simples, por ejemplo: “Si quiero tener energia para

jugar, ;qué alimento debo elegir?”, y que respondan levantando tarjetas de colores segun

la opcion correcta.

Premiar con stickers a quienes participen y resalten buenas respuestas.

Sesion No. 2: Los 5 Grandes: Conquistando los Grupos de Alimentos.

Proposito: Promover en los estudiantes el conocimiento y la comprension de los cinco grupos

de alimentos, a través de actividades ludicas y dindmicas, que les permitan identificar su

importancia para el crecimiento, la energia y el bienestar, fomentando asi la adopcion de hébitos

alimenticios saludables en su vida diaria.

1° sesion. Introduccion y Conocimiento de los Grupos de Alimentos.

Actividades. Recursos.
Actividad de iniciacion. Laminas o
Juego: “Adivina el Alimento”. posters con la
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Describir un alimento y que los alumnos levanten la mano

para adivinar.

Explicacion de Grupos de Alimentos (25 minutos)
Presentar cada grupo de alimentos:
Carbohidratos: Proveen energia (pan, arroz, pasta, cereales).

Proteinas: Ayudan al crecimiento y reparacion del cuerpo

(carne, huevos, legumbres).

Grasas: Dan energia y ayudan a proteger organos (aceites,

mantequilla, frutos secos).

Vitaminas y Minerales: Fortalecen el sistema inmune y

mantienen huesos y dientes fuertes (frutas, verduras, leche).

Mostrar ldminas y tarjetas con imagenes de alimentos.

Hacer preguntas interactivas como: ;Qué comes en el

desayuno? ;A qué grupo pertenece el arroz?

Repartir hojas con dibujos de platos vacios.

Los estudiantes dibujan y colorean un plato saludable con

alimentos de todos los grupos.

piramide alimenticia
y ejemplos de
alimentos.

Tarjetas con
imagenes de
alimentos.

Cartulinas
rotuladas con los
nombres de los
grupos:
Carbohidratos,
Proteinas, Grasas,
Vitaminas y
Minerales.

Cinta adhesiva o
pegamento.

Rotuladores y
crayones.

Hojas para
actividades.

Stickers o premios

pequenos.

2° sesion. Clasificacion y Evaluacion.
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Actividades. Recursos.

Actividad de iniciacion.

Dinamica: “El Baile de los Alimentos”.

Poner musica, y al detenerla, decir el nombre de un grupo. Los
alumnos imitan un alimento de ese grupo (ejemplo: ser un
platano, una vaca, etc.).

Clasificacion de Alimentos (25 minutos)

Dividir a los estudiantes en grupos.

Entregar tarjetas con imagenes de alimentos.

Colocar las cartulinas con los nombres de los grupos de
alimentos en la pizarra o pared.

Los grupos clasifican los alimentos pegando las tarjetas en el
grupo correspondiente.

Exponer los resultados y corregir juntos.

Evaluacion:
Concurso “El Plato Perfecto”: Presentar tres platos con combinaciones de alimentos
(uno equilibrado, otro con solo carbohidratos, otro con solo grasas).

Los alumnos identifican el plato balanceado y explican por qué.

Sesion No. 3: ;Por Qué Necesito Cada Grupo de Alimentos?




Propdsito: Que los estudiantes reconozcan la importancia de cada grupo de alimentos y
comprendan cémo estos contribuyen al crecimiento, la energia y el buen funcionamiento de su

cuerpo, fomentando asi decisiones saludables en su alimentacion diaria.

Actividades Recursos

1. Inicio con video o presentacion breve: Muestra un video Video educativo
corto sobre los grupos de alimentos y como cada uno aporta sobre los grupos de
nutrientes importantes para el cuerpo (puede ser una animaciéon alimentos (opcional)
divertida). Cartulina,

Charla inicial: Explica de manera sencilla los diferentes grupos | marcadores, tijeras,
de alimentos (frutas y verduras, proteinas, carbohidratos, lacteos, | pegamento
y grasas saludables). Haz que los estudiantes participen, Recortes de
preguntando qué alimentos conocen que pertenecen a cada grupo. | revistas o imagenes

2. Debate: ;Por qué son importantes cada grupo de alimentos? | de alimentos

Instrucciones: Presentacion

Divide a los estudiantes en 5 grupos, asignando a cada uno un | visual (opcional)
grupo de alimentos (por ejemplo, uno para frutas y verduras, otro
para proteinas, etc.).

Cada grupo debe preparar un pequeno discurso defendiendo
por qué su grupo de alimentos es el mas importante para
mantenernos saludables.

Después de 5 minutos de preparacion, cada grupo presentard su
defensa. El resto de la clase podra hacer preguntas o comentarios

después de cada presentacion.
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Cierre del debate: Después de todas las exposiciones, haz un
resumen destacando que todos los grupos de alimentos son
importantes para una dieta balanceada y que no se debe excluir
ninguno de ellos.

3. Actividad: Creacion de un Plato Saludable.

Instrucciones:

Proporciona a los estudiantes cartulina, marcadores, recortes de
revistas de alimentos, pegamento y tijeras.

Pide que disefien un plato saludable, dibujando o recortando
imagenes de alimentos que representen los diferentes grupos
alimenticios.

El plato debe incluir al menos 3 grupos de alimentos y debe ser
visualmente atractivo (pueden agregar colores, hacer
decoraciones, etc.).

Mientras trabajan en su disefio, los estudiantes pueden pensar
en como esos alimentos los ayudan a mantenerse saludables.

Presentacion: Cuando terminen, cada estudiante presentara su
plato saludable al grupo, explicando por qué eligieron esos

alimentos y como ayudan al cuerpo.

Evaluacion.

Parte 1: Preguntas Répidas.
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Realiza un pequeno cuestionario de preguntas rapidas, con respuestas orales. Puedes
hacerlo como un juego de "respuestas rapidas" donde los estudiantes levantan la mano
para contestar.

(Cuadles son los cinco grupos de alimentos?

Respuesta esperada: Frutas y verduras, proteinas, carbohidratos, lacteos, grasas
saludables.

(Por qué son importantes las frutas y verduras?

Respuesta esperada: Son ricas en vitaminas y minerales, ayudan a mantener el cuerpo
fuerte y saludable.

(Qué alimentos se consideran proteinas?

Respuesta esperada: Carne, pescado, huevos, legumbres, frutos secos.

(Cual es la funcion de los carbohidratos en el cuerpo?

Respuesta esperada: Nos dan energia.

(Qué alimentos forman parte de las grasas saludables?

Respuesta esperada: Aceites vegetales, aguacate, nueces.

Correcto: 1 punto por cada respuesta correcta.

No es correcto, pero cercano: 0.5 puntos (si estd parcialmente correcto, por ejemplo, si
mencionan alimentos adecuados, pero no los explican completamente).

Parte 2: Evaluacion del Plato Saludable.

Cada estudiante presentard su plato saludable de la actividad anterior. Usa una ribrica
simple para evaluar:

Creatividad y presentacion (2 puntos):

(Es el plato visualmente atractivo y bien organizado? (1 punto)
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L Us0 colores y alimentos de manera creativa? (1 punto)

Equilibrio de los grupos de alimentos (3 puntos):

JIncluye al menos tres grupos de alimentos diferentes? (1 punto)

[Los alimentos seleccionados son saludables y representan una dieta equilibrada? (2
puntos)

Explicacion (2 puntos):

LEl estudiante explico correctamente por qué eligid los alimentos? (1 punto)

(Relaciono los beneficios de esos alimentos con la salud? (1 punto)

Sesion No. 4: El Camino de la Comida: Del Plato a la Energia.
Proposito: Que los estudiantes comprendan como los alimentos se transforman en energia en

su cuerpo, destacando la importancia de una alimentacion equilibrada para mantener la salud y el

bienestar.
Actividades Recursos
1. Introduccion. Video o
Inicio con video o presentacion visual: Muestra un video presentacion visual
animado o una presentacion interactiva que explique como el sobre el proceso de

cuerpo digiere los alimentos, desde que entra en la boca hasta que | la digestion

se absorben los nutrientes. (Puedes usar un video educativo o una | (opcional)

infografia visual sobre la digestion). Carton o
Charla breve: Explica los pasos del proceso de la digestion de | mangueras para

manera sencilla: representar los

Boca: Masticamos los alimentos y los mezclamos con saliva. intestinos
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Esofago: El alimento pasa por el esdéfago hacia el estdbmago.

Estomago: Los alimentos se mezclan con jugos gastricos que
los descomponen.

Intestino delgado: Se absorben los nutrientes.

Intestino grueso: Lo que queda es desechado.

Dividir la clase en grupos pequefios (4-5 alumnos por grupo).

Asignar roles dentro de cada grupo: Cada miembro
representara un organo del sistema digestivo.

Boca (Masticador): El alumno simula masticar el alimento y
mezclarlo con saliva.

Esofago (Transportador): El alumno "transporta" el alimento de
la boca al estdbmago, simulando el movimiento peristaltico
(movimientos ondulantes del es6fago).

Estomago (Descomponedor): Este alumno "mezcla" el
alimento con jugos gastricos (puede usar agua y colores para
simular los jugos).

Intestino delgado (Absorbedor): Un alumno simula la
absorcion de nutrientes, usando "tubos" (pueden ser tubos de
carton o mangueras) para representar los intestinos.

Intestino grueso (Desechador): El ultimo alumno simula la
eliminacion de los desechos (pueden usar papel para representar lo
que queda después de la absorcion).

Simulacion del proceso:

Papeles o bolas
de papel para
representar los
alimentos y los
desechos

Agua coloreada
(para los jugos
gastricos, opcional)

Espacio amplio
para la simulacion
(el aula o un

gimnasio)
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Los alumnos deben actuar de acuerdo con su rol, moviéndose
por el salébn mientras simulan el proceso de la digestion.

La boca empieza por "masticar" el alimento (pueden simular
con movimientos de la cabeza o con objetos pequetios que
representen la comida).

El es6fago mueve el alimento hacia el estdmago con
movimientos ondulantes del cuerpo.

El estomago mezcla el alimento con "jugos gastricos" (pueden
utilizar agua coloreada o papeles arrugados para simular los
jugos).

El intestino delgado "absorbe" los nutrientes (pueden recoger
"particulas" de papel o usar una cuerda para representar el
proceso).

Finalmente, el intestino grueso elimina lo que sobra (pueden
hacer movimientos de "eliminacion").

Discusion posterior: Después de la simulacion, cada grupo
explica qué hicieron y como se sintieron al representar cada parte
del proceso. Puedes hacer preguntas para asegurarte de que todos
comprendieron el proceso, como:

(Qué pasa en el estbmago?

(Por qué los intestinos son importantes?

(Qué sucede con lo que no se digiere?

Evaluacion.
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Actividad Escribe y Dibuja.

y la descomposicion del alimento.

indicando los 6rganos involucrados.

Instrucciones: Pide a los estudiantes que respondan brevemente a estas dos preguntas
en su cuaderno, afiadiendo un dibujo que ilustre el proceso de la digestion.
Escribe en tus propias palabras, ;qué sucede en el estomago?

Evaluacion: Se evaluard la claridad de la respuesta y si mencionan los jugos gastricos

Dibuja el recorrido de un bocado de comida desde la boca hasta el intestino grueso,

Evaluacion: Se evaluara si el dibujo es correcto y si incluye todos los 6rganos

importantes (boca, esdfago, estbmago, intestino delgado, intestino grueso).

Sesion No. 5: E1 ABC de las Vitaminas y Minerales.

Propdsito: Despertar la curiosidad de los estudiantes sobre el poder oculto de las vitaminas y

minerales, mostrandoles como estos nutrientes esenciales son los encargados de impulsar su

energia, crecimiento y bienestar. A través de actividades interactivas, aprenderan a reconocer los

alimentos que los nutren y como tomar decisiones saludables para fortalecer su cuerpo cada dia.

Pide a los estudiantes que imaginen que tienen un "superpoder”

que les da energia y fuerza para todo el dia. Luego, conecta este

1° sesion.
Actividades. Recursos.
1. Comienza con una breve actividad para captar la atencion. Recortes de

alimentos o imagenes

impresas
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"superpoder" con los nutrientes que provienen de las vitaminas y
los minerales.

Presentacion visual sobre vitaminas y minerales:

Muestra una presentacion con imagenes coloridas que
expliquen:

.Qué son las vitaminas y los minerales?

Explica que las vitaminas y los minerales son nutrientes
esenciales que nuestro cuerpo necesita en pequefias cantidades
para funcionar correctamente.

Tipos de vitaminas y minerales:

Vitaminas: A, C, D, E, K y las del grupo B.

Minerales: Calcio, hierro, magnesio, potasio, zinc.

Funciones principales:

Relaciona las vitaminas y minerales con funciones especificas
del cuerpo. Por ejemplo:

Vitamina C: Ayuda a fortalecer el sistema inmunologico.

Vitamina D: Ayuda en la absorcion de calcio para tener huesos
fuertes.

Calcio: Es esencial para huesos y dientes saludables.

Alimentos ricos en vitaminas y minerales:

Usa imagenes de frutas, verduras, carnes, lacteos y granos
para explicar qué alimentos contienen cada tipo de vitamina y

mineral.

Tarjetas con
nombres de
vitaminas y
minerales

Cartulina,
marcadores

Papel y lapices
para la actividad del

menu
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2. Instrucciones:

Dividir la clase en grupos pequefios de 4-5 alumnos.

Material necesario: Recortes de alimentos de revistas o
impresos, tarjetas con nombres de vitaminas y minerales,
cartulinas, marcadores.

Preparar las tarjetas de vitaminas y minerales:

En cada tarjeta escribe una vitamina o mineral (Ej. Vitamina
C, Calcio, Hierro, etc.). Luego, en otras tarjetas, escribe los
alimentos que contienen estos nutrientes (Ej. Naranjas,
Espinacas, Leche, Carne roja).

Desafio de los superhéroes:

Cada grupo tiene que emparejar las tarjetas de los nutrientes
con los alimentos correctos en un tiempo limitado. El grupo que
complete mds pares correctos sera el ganador.

Presentacion de resultados:

Cada grupo presentard una de las combinaciones y explicara

por qué ese alimento es importante para el cuerpo.

2° sesion.

Actividades.

Recursos.

Repaso Rapido.
Haz un repaso rapido de lo aprendido en la sesion anterior.
Puedes hacer una pequefia competencia de preguntas y respuestas

rapidas:
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(Qué vitamina ayuda a tener huesos fuertes?

(Qué¢ alimento tiene mucha vitamina C?

(Por qué es importante el hierro?

Actividad: Crear un Menu Saludable.

Objetivo de la actividad: Los estudiantes aplicaran lo
aprendido sobre vitaminas y minerales creando un ment
saludable para un dia.

Instrucciones:

Material necesario: Papel, lapices, marcadores, imdgenes de
alimentos (pueden ser recortes de revistas o impresiones).

Dividir la clase en grupos pequefios de 3-4 estudiantes.

Tarea del menu:

Cada grupo tiene que disefiar un menu para un dia completo
(desayuno, almuerzo y cena) que incluya alimentos ricos en al
menos 5 tipos de vitaminas y minerales.

Los estudiantes deben dibujar o recortar imagenes de los
alimentos y escribir qué vitaminas o minerales contienen.

Presentacion:

Cada grupo presentard su ment a la clase, explicando qué
alimentos eligieron y como estos ayudan a mantenernos
saludables. Deben destacar los nutrientes clave de cada comida.

Reflexidn en clase:
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Pregunta a los estudiantes qué alimentos del menu les gustaria

incorporar mas en su dieta diaria.

Evaluacion:

Evaluar la comprension de los estudiantes sobre las vitaminas y minerales y su
capacidad para identificar alimentos saludables.

Parte 1: Preguntas Rapidas (5 minutos) Realiza una serie de preguntas orales para
evaluar el conocimiento de los estudiantes:

(Por qué necesitamos las vitaminas y los minerales?

(Qué alimentos podemos comer para obtener vitamina C?

(Qué funcién cumple el calcio en nuestro cuerpo?

Parte 2: Evaluacion del Menu Saludable (5 minutos)

Rubrica para evaluar el menu saludable:

Complejidad del ment (2 puntos): ¢Incluye una variedad de alimentos saludables?

Precision en la identificacion de nutrientes (3 puntos): ;Identificaron correctamente
las vitaminas y minerales en los alimentos?

Creatividad y presentacion (2 puntos): (El ment estd bien presentado y es visualmente

atractivo?

Sesion No. 6: De la Teoria a la Accion: Ejercicio y Salud en la Vida Real.

Propdsito: Educar a los participantes sobre la importancia de una alimentacioén equilibrada y

saludable, utilizando como base el Plato del Bien Comer, una herramienta que promueve la

inclusion de todos los grupos alimenticios necesarios para mantener una buena salud.

1° sesion.
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Actividades.

Recursos.

1. Introduccion.

Juego de adivinanzas sobre alimentos: El docente presenta
pistas sobre diferentes alimentos y los nifios deben adivinar
cuéles son.

Conociendo los Grupos de Alimentos.

Explicacion breve y visual con carteles y dibujos sobre los tres
grupos principales:

Energéticos (cereales, grasas saludables)

Formadores (proteinas como carnes, huevos, lacteos)

Reguladores (frutas y verduras).

Creacion de un Plato Saludable:

Actividad Creativa: Los nifios formaran equipos de 3 a 4
personas y crearan un plato saludable usando materiales como:

Revistas para recortar alimentos

Plastilina

Cartulina y colores

Cada equipo presentard su plato y explicard por qué es

saludable.

Revistas viejas
con imagenes de
alimentos.

Plastilina de
varios colores.

Cartulinas de
colores.

Tijeras seguras
para nifos.

Pegamento en
barra

Marcadores,
crayones y lapices de
colores.

Carteles con
informacion sobre
grupos de alimentos.

Tarjetas con
preguntas sorpresa.

Hoja con
ejemplos de menus

balanceados
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adaptados a la edad
de los nifios para
compartir en casa.

Altavoz o
reproductor para la
cancion.

Historieta impresa
o ilustraciones sobre

la historia del nifio

con mala
alimentacion.
2° sesion.
Actividades. Recursos.

Dinamica de Reflexion:

Historia interactiva: Narracion de una historia breve sobre un
nifio que solo come dulces o solo come carne, y como esto afecta
su salud.

Preguntas guia: ;Qué pasé con el nifio? ;Qué creen que le
faltaba en su alimentacion?

Debate Guiado:

Dividir a los alumnos en dos grupos: “Equipo Equilibrio” y

“Equipo Exceso”.
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Cada equipo defendera su postura usando ejemplos cotidianos
y las ideas de la sesion anterior.

Fomentar la participacion con tarjetas con preguntas sorpresa
sobre alimentos y nutricion.

Conclusiones Creativas:

Creacion de un cartel grupal con consejos sobre por qué es

importante comer de todo en cantidades adecuadas.

Evaluacion:

Presentacion de su plato saludable y explicacion de los grupos de alimentos: Se
evaluara la creatividad en la representacion del plato, la claridad en la exposicion y la
correcta identificacion de los grupos alimenticios.

Participacion activa en el debate: Se valorara la capacidad de expresar ideas de forma
clara, la argumentacion basada en los conocimientos adquiridos y el trabajo colaborativo
dentro del equipo.

Elaboracion del cartel final con reflexiones sobre una alimentacion equilibrada: Se
calificara la originalidad del cartel, la relevancia de los mensajes incluidos y la
cooperacion entre los integrantes del grupo.

Observacion directa del docente durante las actividades: Se realizard un registro
anecdotico para valorar la comprension de los conceptos por parte de los alumnos, su

nivel de participacion y la actitud colaborativa mostrada durante las sesiones.
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Sesion No. 7: Viviendo Saludable: El Duo Perfecto de Higiene y Sueiio.

Propésito: Que los estudiantes comprendan la importancia de la higiene y el descanso en su

bienestar general, aprendiendo como ambos factores se complementan para mantener un cuerpo

saludable, lleno de energia y listo para afrontar cada dia. A través de actividades practicas, se

fomentara la adopcion de habitos diarios de higiene y la creacion de una rutina de descanso

adecuada que favorezca su desarrollo fisico y emocional.

Muestra de imagenes de personas en diferentes situaciones
(deportistas, estudiantes, familias) y se pregunta: ;Cuanta agua
creen que necesitan?

Experimento Interactivo:

Materiales: Vasos medidores, botellas de agua, recipientes
transparentes.

Cada alumno mide cuéanta agua aproximadamente debe
consumir al dia (6 a 8 vasos) y la vierte en un recipiente.

Comparan la cantidad de agua con objetos cotidianos (ejemplo:
botellas de refresco, jugos, etc.) para visualizar el volumen diario
recomendado.

Reflexion grupal: ;Bebemos esa cantidad todos los dias?

Dibujo rapido: Cada estudiante dibuja un vaso de agua feliz con
una frase motivadora para recordar tomar agua.

Situaciones para Elegir Agua.

Actividades:

Escenarios Cotidianos:

Situaciones representadas por el docente:

e En el recreo, ;agua o refresco?

e Después de jugar futbol, ;agua o jugo?

Actividades Recursos
Introduccion Dinamica: e Vasos
Pregunta inicial: ;Cuanta agua creen que debemos tomar al dia? medidores.

Botellas  de
agua.
Recipientes
transparentes.
Carteles con
las palabras
“AGUA” y
“OTRA
BEBIDA”.
Cartulinas 'y
marcadores.
Hojas blancas
y crayones.
Imégenes
ilustrativas
(deportistas,
recreo, casa,

etc.)
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e En casa viendo television, jagua o soda?
Pregunta final: ;Cuales son las ventajas de elegir agua sobre
otras bebidas?
Cada estudiante menciona una razén y el docente anota las

respuestas en una cartulina titulada “Beneficios del Agua”.

Evaluacion.

e Reto del Agua Diario: Los estudiantes completaran un registro simbolico durante la
clase, donde colorearan un vaso de agua por cada vaso que se imaginan bebiendo al
dia segun lo aprendido.

e Presentacion Creativa: En equipos, presentardn su escena de juego de roles,
evaluando la originalidad, fluidez de los didlogos y la correcta justificacion sobre
por qué elegir agua.

e Pasaporte Hidrico: Cada estudiante disefiara un "pasaporte" donde dibujard una
situacion en la que elija agua y escribird una breve explicacion del beneficio de esa
decision.

e Observacion Activa del Docente: Valoracion de la participacion, nivel de

comprension de conceptos y colaboracion durante las actividades.

Sesion No. 8: Alimentos Procesados y su Huella en el Cuerpo: Un Viaje de Descubrimiento.

Propdsito: Educar a los participantes sobre los efectos de los alimentos procesados en la salud,

promoviendo una comprension profunda de como estos alimentos afectan nuestro cuerpo a corto

y largo plazo.
Actividades Recursos
Introduccion Curiosa: Etiquetas reales

Dindmica de preguntas: ;Sabias que algunos jugos tienen mas | de productos
azucar que una soda? ;Sabes qué significan los ingredientes que empaquetados

estan en las etiquetas?
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Mostrar dos productos: uno natural (fruta) y otro procesado
(botana o jugo en caja) y preguntar: ;Cudl creen que es mas
saludable y por qué?

Explorando Etiquetas:

Dividir a los estudiantes en equipos de 3 o 4.

Repartir diferentes productos empaquetados (galletas, jugos,
cereales, etc.) y frutas o alimentos naturales.

Cada equipo analizara la etiqueta de su producto procesado:
buscard azlcar, grasas, sodio y nombres de ingredientes dificiles
de pronunciar.

Comparar con alimentos naturales que no tienen etiquetas
complicadas. jLa fruta no dice ingredientes porque es natural!

Presentacion:

Cada equipo hara un cartel con dos columnas: "Lo que
encontramos en la etiqueta" y "Lo que encontramos en el alimento
natural".

Exponen sus descubrimientos.

Actividades: Historia Interactiva:

Relatar la historia de dos personajes: Sofia, que come frutas,
verduras y agua; y Luis, que s6lo come botanas y refrescos.
Mostrar sus energias, salud y &nimo en dibujos.

Preguntar: ;Por qué creen que Sofia estd mas sana y contenta?

Juego de Decisiones Saludables:

(galletas, jugos,
cereales, etc.).

Frutas y
alimentos naturales
para comparar.

Cartulinas,
marcadores y
crayones.

Imégenes de
situaciones
cotidianas (recreo,
cumpleafios,
desayuno).

Hoja para el
"Diario del
Descubrimiento".

Hoja en blanco
para el dibujo del
plato saludable.

Adhesivos o
distintivos para las

estaciones del juego
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Los estudiantes se moveran por estaciones con imagenes de de decisiones
situaciones cotidianas: "Recreo", "Cumpleanios", "Desayuno". saludables.

En cada estacion habra dos opciones: alimentos procesados o
naturales. Ellos eligen qué comerian y explican por qué.

Reflexion Final:

Cada alumno dibuja su plato ideal con alimentos saludables.

Comentario grupal: ;Qué aprendimos sobre las etiquetas y los

alimentos naturales?

Evaluacion.

Diario del Descubrimiento: Cada estudiante completard una hoja personal con:
Un dibujo de un alimento natural y otro procesado.

Una oracidn sobre qué prefieren y por qué.

Presentacion de Equipos:

Evaluara la claridad en la explicacion de sus carteles de analisis de etiquetas.
Se valorara la creatividad en los carteles.

Considerara la participacion equitativa de todos los miembros.

Observacion Activa del Docente:

Participacion activa en el juego de decisiones saludables.

Capacidad para justificar sus decisiones.

Actitud de curiosidad y colaboracion con sus compaifieros.

Reflexion Gréfica Individual:

Evaluara el dibujo del plato saludable como evidencia de la comprension de los

conceptos vistos.
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Sesion No. 9: Alimentacion y Educacion: El Poder de Comer Bien en la Escuela.

Propésito: Que los estudiantes comprendan la importancia de una alimentacion equilibrada y

saludable para mejorar su rendimiento académico y bienestar. A través de actividades educativas,

aprenderan cémo los alimentos que consumen impactan su energia, concentracion y salud, y como

incorporar estos habitos en su vida escolar diaria.

1° sesion.

Actividades.

Recursos.

Dinamica Inicial: “El Baile de los Alimentos™:

El docente menciona alimentos y los estudiantes bailan si
creen que es saludable y se agachan si creen que es chatarra.

Comentarios breves sobre algunas decisiones, motivando el
pensamiento reflexivo.

Juego de Clasificacion Colaborativa:

Materiales: Tarjetas con imagenes de alimentos y dos
carteles grandes con las etiquetas “Saludable” y “Chatarra”.

Dividir a los estudiantes en equipos. Cada equipo recibe
tarjetas con imagenes de alimentos.

Los equipos colaboran para clasificar sus alimentos pegando
las tarjetas en el cartel correspondiente.

Posteriormente, cada equipo explica por qué ubico los
alimentos en cada columna.

Reflexion y Cierre:

Tarjetas con imagenes
de alimentos (frutas,
verduras, refrescos,
frituras, dulces, etc.).

Carteles grandes con
los titulos “Saludable” y
“Chatarra”.

Cartulinas y
marcadores.

Adhesivos o cinta
adhesiva.

Disfraces sencillos o
accesorios simbdlicos
(opcional, para la

dramatizacion).
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Conversatorio grupal sobre las elecciones de alimentos.
Preguntas detonantes: ;Cudles alimentos comemos con mas

frecuencia? ;Cudles podriamos cambiar por opciones mas

Hojas blancas y
crayones para ilustrar el

cartel colectivo y las

saludables? fichas individuales.
2° sesion.
Actividades. Recursos.

Dramatizacion: “El Viaje del Diente y el Estomago”:

Representar una historia interactiva en la que un diente y un
estomago hablan sobre como se sienten cuando la persona
come demasiada comida chatarra.

Involucrar a los estudiantes como personajes (dientes felices,
dientes tristes, frutas, refrescos, estbmago sano, estdbmago con
dolor).

Los estudiantes hacen gestos y sonidos segun su papel.

Lluvia de Consecuencias y Soluciones:

Pregunta detonante: ;Qué pasa si comemos mucha
comida chatarra todos los dias?

Los estudiantes mencionan consecuencias (caries, obesidad,
cansancio, falta de energia), que el docente anota en una
cartulina.

Luego, proponen soluciones y alternativas saludables.

Cartel Creativo: “Nuestra Receta para la Salud”:
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Cada estudiante dibuja o escribe un alimento saludable que
les guste.

Juntos, arman un cartel colectivo con la frase: “Nuestra
Receta para la Salud”, decorada con los dibujos de los

alimentos saludables.

Evaluacion:

Observacion Directa:

Participacion activa en los juegos y dramatizaciones.

Capacidad para clasificar correctamente los alimentos.

Argumentos y explicaciones sobre sus decisiones.

Reflexion Individual:

Al final de la segunda clase, cada estudiante completa una breve ficha:
(Qué alimento saludable te gustaria comer mas seguido?

(Qué comida chatarra podrias comer menos?

Producto Grupal:

Revision del cartel colectivo “Nuestra Receta para la Salud” como evidencia de

comprension y apropiacion del aprendizaje.

Sesion No. 10: Evaluacion y repaso.
Proposito: Repasar lo aprendido durante el curso y Evaluar comprension sobre alimentacion

saludable.

Evaluacion Final.

Nombre del alumno:
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Fecha:

Maestro(a):

I. Comprension Lectora (3 puntos por pregunta)

Lee atentamente el siguiente texto y responde las preguntas.

Sofia y su camino hacia una vida saludable

Sofia es una nifa curiosa que siempre ha querido entender como funciona su cuerpo.
Un dia, en la escuela, su maestra les hablo sobre los nutrientes y su importancia en la
alimentacion. Sofia aprendid que su cuerpo necesita carbohidratos para tener energia,
proteinas para crecer, y grasas saludables para proteger sus 6rganos. También descubrid
que las vitaminas y minerales, como la vitamina C y el calcio, ayudan a fortalecer su
sistema inmunologico y sus huesos.

Ese mismo dia, la maestra les explicd como funciona el sistema digestivo. Les dijo
que cuando comemos, los alimentos pasan por el esofago hasta el estdbmago, donde se
descomponen en partes mas pequefias para que el intestino pueda absorber los nutrientes.
Gracias a esto, nuestro cuerpo obtiene la energia que necesita para moverse y pensar.

Después de la leccion, Sofia decididé mejorar su alimentacion y combinarla con
ejercicio. Comenz0 a practicar bicicleta los fines de semana y a jugar mas en el parque.
Se dio cuenta de que su cuerpo se sentia mas fuerte y menos cansado. Ademas, aprendio
que el descanso es fundamental. Su maestra les dijo que cuando dormimos, nuestro
cuerpo se recupera y nuestro cerebro procesa lo que aprendimos durante el dia. Por eso,

Sofia ahora duerme al menos 9 horas cada noche.
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Preguntas:

[Para qué sirven los carbohidratos en el cuerpo?
a) Para fortalecer los huesos

b) Para obtener energia

c¢) Para proteger los 6rganos

d) Para relajar los musculos

(Qué funcidén cumple el sistema digestivo?

a) Transportar la sangre

b) Convertir los alimentos en nutrientes para el cuerpo
¢) Hacer que el corazon lata mas rapido

d) Hacer crecer los huesos

(Por qué es importante dormir bien?

a) Para que el cuerpo y la mente se recuperen
b) Para evitar comer mucho

c¢) Para hacer mas ejercicio

d) Para sentir hambre

II. Pensamiento Logico (2 puntos por pregunta)
Sofia necesita consumir 2,000 miligramos de calcio cada dia. Si un vaso de leche tiene
500 miligramos, jcuantos vasos necesita tomar al dia para obtener la cantidad

recomendada?
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a)?2
b) 3
c)4

ds

En una carrera escolar, 3 equipos corren 5 kilémetros cada uno. ;Cuantos kilometros
recorren en total?

a) 10 km

b) 12 km

¢) 15 km

d) 20 km

Un grupo de nifios hace una tabla con la cantidad de frutas que comen en una semana.
Si cada nifio come 3 frutas al dia, jcuantas frutas han comido en total al final de la
semana?

a) 18

b) 21

c) 24

d)27

III. Multiplicacion y Division (2 puntos por pregunta)
Un deportista necesita 8 vasos de agua al dia. Si mantiene esta cantidad durante 6 dias,

Jcudntos vasos de agua ha tomado en total?
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a) 42
b) 46
c) 48

d) 50

Una tienda de productos naturales vende paquetes con 24 almendras cada uno. Si un
cliente compra 5 paquetes, /cudntas almendras compré en total?

a) 100

b) 110

c) 120

d) 130

Un grupo de nifios corre 240 metros en total. Si cada nifio corre 40 metros, ;cuantos
nifios participaron en la carrera?

a)4

b)5

c)6

d)7

IV. Problemas matematicos (4 puntos por pregunta)
En una escuela, los alumnos deciden llevar un registro de su actividad fisica. Si cada
nifio debe hacer al menos 30 minutos de ejercicio al dia y lo cumplen durante 5 dias

seguidos, ;cuantos minutos de ejercicio han realizado en total?
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Un nutricionista recomienda que los nifios consuman al menos 400 gramos de
verduras al dia. Si una familia sigue esta recomendacién durante una semana, /cudntos

gramos de verduras habran consumido en total?

Sofia quiere repartir 3,600 miligramos de vitaminas en partes iguales entre 9 nifios.

(Cuantos miligramos de vitaminas recibira cada nifio?

Sesion No. 11. Visita de personal del DIF.

Proposito: El propdsito de esta intervencion es promover en nifias y nifios la adopcion de una
alimentacion saludable y la practica de habitos que favorezcan su bienestar fisico, mental y
emocional, a través de actividades informativas, ludicas y participativas que fortalezcan su
conocimiento sobre la importancia de una dieta equilibrada, la actividad fisica, la higiene personal
y el descanso adecuado.

Esta platica busca sensibilizar a la comunidad escolar y a las familias sobre el papel fundamental
que tienen la nutricion y los buenos hébitos en el desarrollo y crecimiento infantil, asi como brindar

herramientas practicas para mejorar su calidad de vida y prevenir enfermedades desde una edad

temprana.
Actividades. Recursos.
INTRODUCCION. Lamina o cartel
";Sabias que lo que comes hoy puede hacerte méas fuerte del Plato del Bien
mafiana?" Comer (impreso o
Mensaje inicial: en cartulina).
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Hola chicos y chicas, mi nombre es Maria Lourdes Méndez y
vengo del DIF. Hoy vamos a hablar de algo super importante: tu
cuerpo y como cuidarlo con lo que comes y lo que haces cada dia.
Vamos a descubrir por qué tu comida, tu actividad fisica y hasta tu
forma de dormir jpueden ayudarte a sentirte con mas energia, a
aprender mejor y a crecer fuerte y feliz!

Pregunta rompehielo:

(Alguien me puede decir cudl fue su desayuno esta manana?

(Cual es su comida favorita?

DESARROLLO DEL TEMA.

Parte 1: ;Qué es una alimentacion saludable?

Una alimentacion saludable es aquella que le da a tu cuerpo
todo lo que necesita para crecer, pensar y jugar. Incluye frutas,
verduras, cereales, carnes, agua y menos azlcares o frituras.

Dinamica visual: (Se puede usar un cartel o lamina del Plato del
Bien Comer o iméagenes de alimentos reales/plasticos.)

Preguntas para el grupo:

(Cuantas frutas o verduras comes al dia?

(Tomas suficiente agua o prefieres refrescos?

(Qué comida répida podrias cambiar por algo mas nutritivo?

Parte 2: Hébitos saludables que te cuidan

Imagenes,
tarjetas o réplicas
plésticas de
alimentos
saludables y no
saludables.

Laminas o
ilustraciones de
habitos saludables
(lavado de manos,
ejercicio, descanso,

etc.).
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Explicacion: Ademas de comer bien, cuidar tu cuerpo también
significa hacer ejercicio, dormir bien, lavarte las manos y tener
una rutina diaria. Todo eso ayuda a que tu cuerpo no se enferme y
tu mente esté despierta.

Habitos clave:

Hacer al menos 30 minutos de actividad fisica (jugar, correr,
bailar).

Dormir entre 9 y 10 horas cada noche.

Lavarse las manos antes de comer y después de ir al bafio.

Comer a las mismas horas cada dia.

CIERRE Y REFLEXION (5-7 minutos)

Reflexion grupal:

(Qué cambios pequeinios podrias hacer desde hoy para cuidar
mejor tu cuerpo?

(Cual de los habitos que mencionamos hoy ya haces? ;Cual te
gustaria comenzar?

Frase para cerrar: “Recuerda: tu eres el jefe de tu cuerpo.
Cuidalo, aliméntalo bien y veras como te lo agradece con energia,

salud y alegria.”

Despedida con motivacion: "Gracias por compartir conmigo
este ratito. jEstoy segura que seran campeones del cuidado de su

salud!"
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Fase 5 (5° y 6°)

Sesion No. 1: Comer con ciencia.

Propdsito: Fomentar en los alumnos la importancia de adoptar habitos saludables y una

alimentacion equilibrada, proporcionandoles conocimientos y estrategias que les permitan tomar

decisiones conscientes sobre su bienestar fisico y mental.

Actividades.

Recursos

Inicio.

Se dibuja en el pizarron o cartulina el Plato del Bien Comer,
dividiéndolo en tres grupos:

Frutas y verduras (aportan vitaminas y minerales).

Cereales (proporcionan energia).

Leguminosas y alimentos de origen animal (dan proteinas para el
crecimiento).

Se explican brevemente las funciones de cada grupo y se resalta
la importancia de combinar los alimentos correctamente en cada
comida.

Se hacen preguntas como:

(Qué comieron hoy?

(Cual de estos alimentos creen que es mas nutritivo? (se
muestran ejemplos).

(Como creen que influye la comida en su energia y

concentracion?

Cartulina o pizarron
(para explicar conceptos
clave)

Plumones de colores
(para hacer la clase mas
visual)

Hojas blancas y
lapices (para actividades
escritas)

Tijeras y pegamento
(para la actividad de
alimentacion)

Tarjetas con
imagenes de alimentos y

actividades diarias (para
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(Juego interactivo — 15 min)

Se entregan tarjetas con imagenes de distintos alimentos.

En grupos o individualmente, los alumnos deben armar un
desayuno, una comida y una cena saludables, pegando o dibujando
los alimentos en una hoja.

Una vez terminado, cada alumno explica por qué eligio esos
alimentos y si cambiaria algo en su alimentacion diaria.

Se comparan los ments y se resalta la importancia de variar los
alimentos y evitar el exceso de comida chatarra.

Reflexion.

Se invita a los alumnos a pensar en un pequefio cambio que
podrian hacer en su alimentacion para mejorar su salud.

Se les pide que compartan sus respuestas, por ejemplo:

"Voy a comer mas frutas en la mafiana."

"Voy a tomar mas agua en lugar de refresco."

Continuacion.

Se explica que la salud no solo depende de la alimentacién y el
ejercicio, sino también del bienestar emocional.

Se hace una breve lluvia de ideas preguntando:

(Como se sienten cuando estan felices?

(Qué cosas les causan estrés o preocupacion?

(Qué hacen para sentirse mejor cuando estén tristes o enojados?

Se presentan estrategias para cuidar la salud mental, como:

el juego de

alimentacion)
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Respirar profundamente cuando estén estresados.
Hacer actividades que disfruten, como dibujar o jugar.
Expresar lo que sienten con alguien de confianza.
Practicar la gratitud para enfocarse en lo positivo.
Actividad.

Se entrega una hoja a cada alumno.

Se les pide que escriban o dibujen tres cosas que los hicieron

sentir bien hoy (puede ser algo simple, como "jugué con mi amigo"

0 "me gustd mi desayuno").

Los alumnos doblan sus hojas y las colocan dentro de un frasco

de gratitud (puede ser una caja o frasco decorado).

Se sacan algunas notas al azar y se leen en voz alta.

Se reflexiona sobre como recordar cosas buenas puede ayudar a

sentirse mejor en los dias dificiles.

Reflexion.

Se pregunta a los alumnos:

(Como se sintieron al escribir cosas buenas de su dia?
(Creen que enfocarse en lo positivo ayuda a sentirse mejor?

Se les sugiere que hagan su propio frasco de gratitud en casa 'y

agreguen una nota todos los dias.

Se concluye con la idea de que cuidar la mente es tan importante

como cuidar el cuerpo.

Evaluacion.
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Instrucciones: Lee cada pregunta cuidadosamente y responde de acuerdo a lo aprendido en
la clase. Si no sabes la respuesta, intenta hacerlo lo mejor posible.

1. Preguntas de opcidon maltiple.

(Cual de estos alimentos forma parte del grupo de las frutas y verduras?

a) Arroz

b) Manzana

c) Pollo

d) Papas fritas

(Qué grupo de alimentos te da energia para el dia?

a) Frutas y verduras

b) Proteinas

c) Cereales

d) Azlcares

(Cuantas horas de suefio necesita un nifio de tu edad para estar saludable?

a) 3-4 horas

b) 5-6 horas

¢) 7-9 horas

d) 10-12 horas

(Qué actividad ayuda a reducir el estrés y mejora tu bienestar emocional?

a) Comer chicles

b) Respirar profundamente

c) Estar todo el dia en el celular

d) Dormir poco
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2. Preguntas de respuesta corta.

Escribe dos alimentos saludables que puedes incluir en tu desayuno.
[Por qué es importante hacer ejercicio todos los dias?

Escribe una cosa positiva que hayas aprendido en la clase de hoy.

(Qué habito saludable vas a intentar mejorar a partir de ahora? Explica por qué.

Sesion No. 2: Conociendo los Alimentos: Claves para una Vida Sana.
Proposito: Que los alumnos conozcan los grupos de alimentos basicos y comprendan su funcion
en el organismo, para que puedan identificar la importancia de una alimentacion equilibrada en su

crecimiento y bienestar.

Actividades. Recursos
Bienvenida y pregunta inicial: Carteles o tarjetas
Saluda a los alumnos y haz una pregunta interactiva: ";Qué con imagenes de
desayunaste hoy? ;En qué grupos de alimentos crees que encajan alimentos (pueden ser
esos alimentos?" impresas o recortadas
Explica brevemente qué son los grupos de alimentos de revistas).
(carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales). Pizarras y
Presentacion del tema: marcadores.
Proyecta o dibuja en la pizarra los 5 grupos de alimentos: Pliegos de papel
Carbohidratos: Arroz, pan, papas. Kraft o cartulina.
Proteinas: Carne, pescado, frijoles. Pegatinas, colores,
Grasas: Aceite, aguacate, frutos secos. tijeras y goma.
Vitaminas y Minerales: Frutas y verduras.
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Agua: Importancia del agua como hidratante esencial.

Relaciona cada grupo con su funcion: energia, crecimiento,
reparacion, etc.

Desarrollo:

"El juego de los grupos":

Se divide a los estudiantes en equipos pequefios.

Dale a cada equipo una variedad de imagenes de alimentos
(pueden ser recortes de revistas o tarjetas impresas).

Los estudiantes deberan clasificar los alimentos en el grupo al que
pertenecen, explicando brevemente por qué.

Después, cada equipo presentara su clasificacion al resto de la
clase, explicando las funciones de los alimentos dentro de su grupo.

Discusion guiada:

Explica como cada grupo de alimentos contribuye al bienestar y
crecimiento.

Pregunta a los estudiantes: ";Por qué es importante comer de
todos los grupos de alimentos? ;Qué pasa si solo comemos de uno de
los grupos?"

Utiliza ejemplos practicos como “Si solo comemos galletas
(carbohidratos), ;cOmo se sentirian durante el dia?”.

Cierre y reflexion:

Proyector o
computadora (si se
dispone de ellos).

Hoja de actividades
de evaluacion.

Tablero interactivo

0 pizarra.
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Realiza una ronda de preguntas para evaluar lo que los estudiantes
han aprendido. Ejemplo: ";Qué grupo de alimentos nos da mas
energia?".

Resalta la importancia de llevar una dieta equilibrada y como
ayuda a tener mas energia, crecer sanos y estar activos.

"Mi plato saludable"

Pide a los alumnos que en un pliego de papel hagan un dibujo de
un plato saludable que contenga alimentos de todos los grupos.

Los alumnos pueden colorear y recortar imagenes, pegdndolas en

su dibujo de un plato balanceado.

Evaluacion.

Hoja de evaluacion:

Pregunta de opcion multiple:

(Cual de los siguientes alimentos pertenece al grupo de proteinas?

a) Manzana

b) Pescado

c¢) Pan

Pregunta de verdadero o falso:

Las grasas son importantes para la energia, pero no deben consumirse en exceso.
(Verdadero / Falso)

Pregunta abierta:

Explica en tus palabras por qué es importante comer alimentos de todos los grupos.

Dibujo del plato saludable:
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Pide a los estudiantes que dibujen un plato saludable con al menos 3 grupos de alimentos.

Sesion No. 3: Construyendo Nuestra Piramide Alimenticia.

Propdsito: Desarrollar la habilidad de planificar comidas equilibradas basadas en las

recomendaciones de la piramide alimenticia, contribuyendo a un estilo de vida saludable, para

promover una dieta saludable y saber como aplicarlas en la vida diaria.

Actividades.

Recursos

1. Introduccion.

Pregunta inicial: “;Qué creen que significa comer de forma
saludable? ;Qué alimentos necesitan los cuerpos para crecer fuertes
y tener energia?”

Para captar la atencion, puedes comenzar mostrando imagenes
de alimentos populares y preguntar a los estudiantes si esos
alimentos son saludables o no. Luego, guiar la conversacion hacia
la importancia de una dieta balanceada.

Explicacion de la Pirdmide Alimenticia: Utilizando una copia
grande de la pirdmide alimenticia, explicas como los alimentos se
organizan en ella:

En la base, estan los alimentos que debemos consumir en mayor
cantidad, como cereales y tubérculos.

En el centro, los alimentos que se deben consumir con

moderacion, como frutas, verduras, proteinas y lacteos.

Cartulinas o hojas
grandes (para los menus
grupales)

Marcadores de
colores (para que los
estudiantes puedan
escribir y decorar)

Recortes de
imagenes de alimentos
(pueden obtenerse de
revistas o impresos
desde Internet)

Tijeras y pegamento
(para las actividades de

recorte y pegado)
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En la cima, los que deben ser consumidos en menor cantidad,
como los dulces y las grasas.

Para hacerlo mas interactivo, puedes pedir que los estudiantes
colaboren mencionando ejemplos de alimentos que van en cada
seccion de la piramide.

2. Actividad Principal: “Planificando un Ment Saludable”

Instrucciones de la actividad:

Los alumnos se dividen en grupos pequefios (de 4 a 5 personas
por grupo). Cada grupo va a crear un menu saludable para todo un
dia, es decir, desayuno, comida, cena y refrigerios.

Planificacion:

Cada grupo debe seleccionar alimentos de al menos 4 grupos
diferentes de la pirdmide alimenticia para su menu (por ejemplo,
carbohidratos, proteinas, lacteos, frutas y verduras).

Deberan justificar su eleccion, explicando como cada alimento
contribuye a una dieta saludable (por ejemplo, las proteinas ayudan
a los musculos, las verduras a las defensas, etc.).

Creacion de un menu visual: Usando cartulinas y los recortes de
imagenes de alimentos, cada equipo debe disefiar su menu de
manera creativa. Pueden pegar las imagenes de los alimentos en la

cartulina y escribir al lado qué grupo alimenticio representan.

Copias impresas de
la piramide alimenticia
(para que los alumnos
puedan verla claramente
y guiarse durante la
clase)

Fichas de evaluacion
(pueden ser en formato
de preguntas para
reflexion o pequenias
tareas escritas)

Pizarra o proyector
(para mostrar ejemplos
y explicaciones, si es

posible)
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Presentacion: Al final de la actividad, cada grupo presentara su
menu a la clase, explicando por qué eligieron esos alimentos y qué
beneficios tiene cada uno.

3. Reflexion Grupal.

Cada grupo expone su menu y responde a las siguientes
preguntas:

(Por qué eligieron estos alimentos? ;Cudles consideran los més
importantes para una comida equilibrada?

(Notaron que hubo algun grupo de alimentos que fue mas dificil
de incluir en su ment? ;Por qué?

Después de todas las presentaciones, se genera una reflexion
grupal:

(Por qué es importante tener alimentos de todos los grupos de la
pirdmide en nuestra dieta diaria?

(Como creen que este conocimiento puede ayudarles en su dia a
dia para comer de forma mas saludable?

Se pueden resaltar ideas como la importancia de la variedad en
la dieta, moderacion en los alimentos dulces y grasos, y el balance

entre las diferentes categorias de alimentos.

Evaluacion.

Preguntas escritas:

Pregunta 1: ;Cual es el grupo de alimentos que debe consumir en mayor cantidad segun la

pirdmide alimenticia?
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Pregunta 2: ;Por qué es importante incluir proteinas en nuestra dieta? Menciona dos

alimentos ricos en proteinas.

Pregunta 3: Dibuja tu comida favorita del dia. ;Cuales grupos alimenticios estan

representados en ella?

Reflexion final: Cada alumno debe escribir un pequeio parrafo respondiendo a la siguiente

pregunta: “;Como vas a aplicar lo aprendido sobre la piramide alimenticia en tu dieta diaria

para comer de manera mas saludable?”

Sesion No. 4: Nutrientes Esenciales: ;Qué Necesita Nuestro Cuerpo?

Proposito: Que los estudiantes identifiquen y comprendan los nutrientes esenciales que son

fundamentales para mantener una salud 6ptima, reconociendo su funcion en el cuerpo humano, las

fuentes alimentarias que los contienen y su importancia en el crecimiento, desarrollo y bienestar

general.

1° sesion.

Actividades.

Recursos.

1. Introduccion.

Dinamica inicial:

Comienza preguntando a los alumnos qué saben sobre los
nutrientes. ;Qué son? ;Para qué sirven? ;Cudles creen que son
los mas importantes para estar saludables?

Juego rapido de adivinanza:

Cartulinas o papel
grande

Marcadores de
colores

Recortes de
imagenes de
alimentos (pueden

ser de revistas o
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Muestra una serie de alimentos y pregunta a los estudiantes de
qué nutriente creen que es fuente (por ejemplo: pescado =
proteinas, manzana = vitaminas, etc.).

2. Explicacion sobre los Nutrientes.

Presentacion de los Nutrientes:

Explica los principales nutrientes esenciales para el cuerpo
humano:

Proteinas: Ayudan al crecimiento, la reparacion de tejidos y la
produccion de enzimas. Fuentes: carne, pescado, legumbres.

Carbohidratos: Proporcionan energia. Fuentes: pan, arroz,
pasta, frutas.

Grasas: Son necesarias para la funcion cerebral y energética.
Fuentes: aceites, aguacate, nueces.

Vitaminas: Ayudan a mantener el sistema inmunologico y la
salud de la piel. Fuentes: frutas, verduras, lacteos.

Minerales: Ayudan en la formacion de huesos y dientes y en la
funcion nerviosa. Fuentes: sal, leche, vegetales de hoja verde.

Dinamica visual:

Utiliza tarjetas con los nombres de los nutrientes y alimentos
que contienen cada uno. Coloca las tarjetas en la pizarra y pideles
a los alumnos que los agrupen correctamente.

3. Actividad grupal: “El Super Plato de Nutrientes”

Instrucciones:

impresos desde
Internet)

Hojas de trabajo
con informacion
sobre nutrientes

Tarjetas con
nombres de
nutrientes (proteinas,
carbohidratos,
grasas, vitaminas,
minerales)

Pizarras o pizarra
blanca

Pegamento, tijeras

y lapices
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Divide a los estudiantes en grupos pequefios (4 o 5 personas).

Cada grupo debe crear un "Super Plato de Nutrientes". Deben
elegir alimentos de cada categoria de nutrientes y pegarlos en una
cartulina.

El plato debe contener alimentos que proporcionen los 5
nutrientes esenciales: proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas
y minerales.

Una vez terminado el plato, los estudiantes deben presentar su
plato a la clase y explicar por qué eligieron esos alimentos y
como cada nutriente ayuda al cuerpo.

4. Reflexion grupal:

Preguntar a los estudiantes qué nutrientes consideraron mas
importantes y por qué. ;Hubo alglin nutriente que les costdé mas
incluir en su "plato"?

Responder cualquier duda que hayan tenido y preparar a los

estudiantes para la siguiente sesion.

2° sesion.

Actividades.

Recursos.

1. Recapitulacion

Repaso rapido:

Comienza haciendo preguntas de repaso sobre la sesion
anterior. ;Qué nutrientes aprendieron? ;Cudles son sus funciones

en el cuerpo? ;Qué alimentos los contienen?

Cartulinas o papel
grande
Marcadores y

lapices de colores
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Juego de preguntas: Realiza preguntas rapidas y deja que los
estudiantes respondan. Por ejemplo: ;Qué alimento es una buena
fuente de proteinas?

2. Importancia de los Nutrientes en el Crecimiento y
Bienestar.

Explicacion sobre el impacto de los nutrientes: Explica como
cada nutriente afecta el crecimiento y bienestar general:

Proteinas: Son esenciales para el desarrollo muscular y el
crecimiento corporal.

Carbohidratos: Nos dan la energia necesaria para realizar
actividades fisicas e intelectuales.

Grasas: Ayudan a la proteccion de 6rganos vitales y la
regulacion de la temperatura corporal.

Vitaminas: Fortalecen el sistema inmunolédgico y previenen
enfermedades.

Minerales: Son fundamentales para el desarrollo 6seo y la
funcién nerviosa.

Utiliza ejemplos de como una deficiencia de algiin nutriente
puede afectar la salud (por ejemplo, falta de calcio puede afectar
los huesos, falta de vitamina C puede generar resfriados
frecuentes).

3. Actividad practica: “La Fuente de mi Nutriente”

Instrucciones:

Imagenes de
alimentos de
diferentes grupos

Hojas de trabajo
sobre funciones de
los nutrientes

Pizarra o pizarra
blanca

Fichas de

evaluacion

125



Asigna a cada grupo un nutriente especifico (proteinas,
carbohidratos, grasas, vitaminas o minerales).

Cada grupo debe investigar y hacer una lista de 5 alimentos
ricos en ese nutriente. Luego, deben escribir una breve
descripcion sobre como ese nutriente contribuye al bienestar.

Los grupos deben presentar sus resultados a la clase y mostrar
los alimentos que han encontrado, explicando qué funcion

cumplen y por qué son importantes.

Evaluacion:

Evaluacion escrita y préctica:

Preguntas escritas:

(Por qué las proteinas son importantes para el cuerpo?

Menciona 3 alimentos ricos en vitaminas y explica su funcion.

Dibuja un plato saludable que contenga todos los nutrientes esenciales.

Reflexion final:

Cada estudiante debe escribir un breve parrafo sobre como aplicaran lo aprendido en
su vida diaria, eligiendo alimentos que les proporcionen los nutrientes esenciales para

sentirse saludables.

Sesion No. 5: Alimenta tu Cuerpo, Alimenta tu Mente.
Propdsito: Desarrollar en los estudiantes una comprension integral sobre la relacion entre una
alimentacion balanceada y el Optimo funcionamiento del cuerpo y la mente, destacando su impacto

en el desarrollo cognitivo, el rendimiento académico y la salud fisica.
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1° sesion.

Actividades.

Recursos.

1. Pregunta inicial:

(Qué¢ alimentos crees que son los mas importantes para tener
un cuerpo fuerte y saludable? ;Qué alimentos te hacen sentir con
energia?

Dinamica de calentamiento:

Muestra imagenes de varios alimentos y pregunta a los
estudiantes si piensan que esos alimentos son buenos para el
cuerpo. Clasificalos como "saludables" o "no tan saludables" en
la pizarra.

2. Explicacion sobre Alimentacion Balanceada.

Presentacion tedrica: Explica los diferentes grupos
alimenticios y como contribuyen al funcionamiento del cuerpo:

Carbohidratos: Fuentes de energia (arroz, pan, pastas).

Proteinas: Ayudan a la construccién y reparacion de tejidos
(carne, pescado, legumbres).

Grasas saludables: Importantes para la funcion cerebral y
celular (aguacate, frutos secos).

Vitaminas y Minerales: Apoyan el sistema inmune y el
desarrollo fisico (frutas, verduras, lacteos).

Actividad interactiva:

Cartulinas o hojas
grandes

Marcadores de
colores

Recortes de
imagenes de
alimentos de diversas
categorias (cereales,
proteinas, frutas,
verduras, lacteos,
grasas saludables)

Pizarra o pizarra
blanca

Hojas de trabajo
(con una tabla para
clasificar alimentos
en categorias)

Tijeras,

pegamento y lapices
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Realiza una pequena demostracion en la pizarra o usa
imagenes para mostrar como una dieta balanceada incluye todos
estos grupos y como ayudan a nuestro cuerpo a mantenerse
saludable.

3. Actividad grupal.

Instrucciones:

Divide a los estudiantes en grupos pequenios de 4 o 5
personas.

Cada grupo recibira recortes de imagenes de alimentos.

El reto es que los grupos creen un menu balanceado para un
dia (desayuno, comida, cena y refrigerios). Deben seleccionar
alimentos de los distintos grupos alimenticios para asegurar que
su menu sea equilibrado.

Los grupos deben pegar los recortes en una cartulina y escribir
los beneficios de los alimentos seleccionados para el cuerpo y la
mente.

Los grupos presentardn su menu a la clase, explicando como
cada tipo de alimento ayuda al cuerpo a mantenerse saludable.

4. Reflexion grupal:

Discute con los estudiantes como una alimentacion
balanceada afecta su rendimiento fisico y cognitivo. Pregunta:

(Coémo creen que una buena alimentacion puede mejorar su

concentracion y energia para aprender?
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2° sesion.

Actividades.

Recursos.

1. Recapitulacion de la sesion anterior.

Preguntas rapidas:

Comienza con una breve recapitulacion de la sesion anterior:

(Qué aprendimos sobre los grupos alimenticios?

[Por qué es importante tener una dieta balanceada para el
cuerpo?

Mini actividad: Menciona alimentos y deja que los estudiantes
digan a qué grupo alimenticio pertenecen. Esto les ayudara a
recordar los conceptos.

2. Impacto de la Alimentacion en el Cerebro y el
Rendimiento Académico.

Explicacion sobre como la comida afecta el cerebro:

Relaciona los nutrientes con el funcionamiento cognitivo.
Explica como una buena alimentacion puede:

Mejorar la memoria y la concentracion.

Aumentar la energia mental para el estudio.

Reducir la fatiga y el estrés.

Presentacion interactiva:

Habla sobre como alimentos como los cereales integrales, las

frutas y las grasas saludables benefician la funcion cerebral.

Cartulinas o hojas
grandes

Marcadores de
colores

Hojas de trabajo
con preguntas sobre
el impacto de los
nutrientes en el
cerebro y el
rendimiento
académico

Pizarra o pizarra
blanca

Fichas de

evaluacion
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También, destaca como una dieta deficiente (con mucho azucar,
por ejemplo) puede dificultar la concentracion y el aprendizaje.

3. Actividad: "La Conexion entre Mente y Comida"

Instrucciones:

Los estudiantes se dividen nuevamente en grupos pequenios.

Cada grupo recibe una lista de alimentos y debe identificar
cuales son los mejores para el cerebro y el rendimiento
académico.

Ejemplo de alimentos: manzanas, chocolate amargo,
zanahorias, agua, pescado.

Después, deben crear un cartel que promueva los "Alimentos
para la Mente", destacando los beneficios de cada uno para la
memoria y concentracion.

Los grupos presentan sus carteles y explican como sus
alimentos elegidos ayudan al cerebro y el rendimiento

académico.

Evaluacion:

Evaluacion escrita:

(Como puede la comida mejorar tu rendimiento en la escuela?

Dibuja un plato que represente una comida saludable y explicalo.

(Por qué las grasas saludables son importantes para el cerebro?

Describir una breve reflexion sobre como pueden aplicar lo que aprendieron para

mejorar su rendimiento en la escuela y su bienestar fisico.
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Sesion No. 6: Leyendo con conciencia, Interpretando etiquetas.

Propdsito: Desarrollar en los estudiantes la capacidad de interpretar de manera critica la

informacion presente en las etiquetas y sellos de los productos alimenticios, con el fin de promover

una toma de decisiones informada y consciente sobre su consumo.

1° sesion.

Actividades.

Recursos.

Actividad: “;Qué ves cuando ves un empaque?”

El docente muestra 2 o 3 productos llamativos: cereales de
colores, bebidas energéticas o botanas con personajes animados.

Se pregunta al grupo:

(Por qué creen que las personas compran estos productos?

(Qué es lo primero que ves? ;El color? ;El dibujo? ;Lees lo
que dice atras?

Luego se invita a reflexionar:

“Muchas veces elegimos lo que comemos por la imagen, pero
(sabemos realmente qué contiene?”

Desarrollo: Exploracion y analisis

Actividad central: “Detectives de etiquetas”

El docente forma equipos de 3 o 4 estudiantes.

A cada equipo se le entrega:

Una lupa de carton simbolica.

Diferentes etiquetas reales de productos.

Etiquetas reales
de productos (pueden
ser recortadas de
envases o impresas).

Lupa de papel
(puede ser decorativa
o simbolica).

Hoja de trabajo:
"Ficha del detective
de etiquetas".

Pizarron y
plumones.

Colores y lapices.

Cinta adhesiva o
pegamento.

Hojas blancas.
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La hoja "Ficha del detective de etiquetas", donde deberan
registrar lo siguiente:

El docente supervisa, apoya con vocabulario nuevo (por
ejemplo: jarabe de maiz, glutamato monosodico, maltodextrina),
y fomenta la conversacion critica.

Al final, cada equipo comparte un “hallazgo preocupante”
sobre uno de los productos.

Cierre: Reflexion en voz alta.

Dinamica: “Semaforo del consumo”

Cada equipo escoge una etiqueta que haya analizado y la pega
en el pizarron.

Con colores rojo (consumo ocasional), amarillo (moderado),
verde (consumo frecuente), eligen el “color” del producto.

El grupo comenta: ;Qué cambiarian en sus habitos a partir de
esto?

Frase de cierre: “La informacion estd en la etiqueta... [y

nosotros ya sabemos leerla!”

2° sesion.

Actividades.

Recursos.

Preguntas rapidas al grupo (estilo ping-pong):
(Qué es un sello de advertencia?
(Qué informacién debe tener una etiqueta saludable?

(Qué ingredientes deberiamos evitar?

Cartulinas, hojas

blancas o de colores.

Tijeras,

pegamento, regla.
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Desarrollo: Taller de creacion

Actividad: “Disefia tu producto saludable”

Los estudiantes trabajaran individualmente o en parejas.

Se les entrega una cartulina o una hoja y la plantilla de
etiqueta vacia.

Instrucciones:

Inventar un producto alimenticio (puede ser una galleta, jugo,
yogurt, etc.)

Crear un diseno llamativo y realista del empaque.

Incluir:

Nombre del producto.

Lista de ingredientes saludables (evitar azicar afiadida, exceso
de grasa o sodio).

Tabla nutrimental sencilla.

Espacio para los sellos: si su producto no tiene, lo marcan con
una estrellita saludable.

Decoracion del empaque (con personajes, dibujos, etc.) pero
con mensajes reales, no enganosos.

Durante el trabajo, el docente circula y dialoga con cada
alumno: ;Qué ingredientes eligieron? ;Por qué su producto es
mejor que los del stiper?

Cierre: Galeria y exposicion

Actividad: “Comparte tu creacion”

Colores y
plumones.

Stickers con sellos
de advertencia
(dibujados o
impresos).

Plantillas de
etiqueta vacia
(pueden tener
espacio para
ingredientes, tabla
nutrimental, nombre
del producto).

Cinta adhesiva.

Un espacio visible
para hacer una

galeria.
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Se organiza una galeria de productos saludables en el salon.

Cada alumno explica brevemente su creacion (qué contiene,
por qué no tiene sellos, a quién esté dirigido).

Al final, cada quien vota con una estrellita al producto mas
saludable y original.

Frase final: “Elegir bien es el primer paso para cuidarnos

por dentro.”

Evaluacion:

Cuestionario breve

Nombre del alumno: Fecha:

(Qué informacion podemos encontrar en una etiqueta alimenticia?

Solo el disefio y el nombre del producto

Ingredientes, tabla nutrimental y sellos de advertencia

El precio y el tamaiio del empaque

Qué significa que un producto tenga el sello “EXCESO AZUCARES™?
Tiene azlcar natural de frutas

Contiene mas azucar del recomendado para nifios y adultos

Tiene un sabor muy dulce pero no afecta la salud

(Qué deberias revisar antes de comprar un producto procesado? (marca con v las

correctas)
Personajes animados
Ingredientes

Sellos de advertencia
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Tabla nutrimental
Imagina que un amigo quiere comprar un refresco con 3 sellos. ;Qué le dirias para

ayudarlo a elegir mejor?

Sesion No. 7: Recetas con Propdsito: Preparacion de alimentos para una vida saludable.

Propésito: Fomentar el aprendizaje y la practica de la preparacion de alimentos saludables,
proporcionando a los estudiantes los conocimientos necesarios sobre nutricion balanceada,
técnicas culinarias adecuadas y la importancia de una dieta equilibrada para contribuir al bienestar

fisico y mental.

Actividades Recursos
Actividad: "Mi cuerpo, mi cocina" Para el docente:
Se inicia con una pregunta reflexiva: Cartel o presentacion

“¢Sabias que lo que comes afecta tu energia, tus pensamientos y | sobre los grupos de
tu estado de animo?” alimentos y la dieta
Se presenta brevemente la Piramide Alimenticia o Plato del Bien | balanceada.
Comer. Laminas o imagenes

Se muestran imagenes de alimentos saludables y no saludables. | impresas de

Los alumnos levantan una tarjeta verde (saludable) o roja (no ingredientes saludables.
saludable). Musica alegre para
El docente conecta con la siguiente actividad: ambientar la actividad
“Hoy vamos a convertirnos en cocineros expertos... jpero de practica (opcional).
alimentos que nos cuidan!” Para cada equipo de
Taller de cocina saludable 4 a 5 alumnos:

135



Actividad central: “Manos al platillo”

Organizacidn por equipos.

Cada equipo elige una de estas recetas saludables para preparar
(segun los ingredientes disponibles):

Vasito de fruta con yogur y granola.

Tostadas integrales con vegetales y queso fresco.

Rollitos de pepino con zanahoria y limén.

El docente entrega los ingredientes y utensilios.

Normas basicas antes de comenzar:

Lavado de manos.

Uso cuidadoso de utensilios.

Trabajo en equipo y orden.

Preparacion guiada:

Cada equipo sigue los pasos indicados por el docente o una ficha
de receta.

Se promueve la creatividad en la decoracion y presentacion del
platillo.

Se escucha musica de fondo alegre para crear un ambiente
relajado y divertido.

El docente circula, observa y hace preguntas:

(Por qué eligieron ese ingrediente?

(Como creen que su receta beneficia al cuerpo?

Reflexion, presentacion y degustacion

Ingredientes
sugeridos:

Frutas variadas
(manzana, platano,
papaya, sandia, uvas)

Yogur natural o
griego sin azacar

Avena, granola sin
azucar, semillas (chia,
linaza, nueces)

Pan integral,
jitomate, pepino,
zanahoria, limon

Queso fresco o
requeson

Utensilios:

Tabla para picar

Cuchillos sin filo o
de plastico

Vasitos o platos

Cucharas

Mandiles o

servilletas
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Actividad: “Sabores que nutren” Gel antibacterial o
Cada equipo presenta su platillo al grupo, explicando: acceso a lavabo

Qu¢ ingredientes usaron.

Por qué lo consideran saludable.

Qu¢ aprendieron cocinando.

Pequeftia degustacion (si se permite).

Reflexion en voz alta:

“;Qué me llevo de esta experiencia para cuidar mejor de mi?”
Se cierra con la frase:

“Cocinar saludable también es una forma de quererte a ti

mismo.”

Evaluacion.

“Yo aprendi que...”

Cada estudiante completa en una hoja o cartelon una frase:
“Hoy aprendi que un alimento saludable debe...”

“Me gusto cocinar porque...”

“Desde hoy quiero cambiar...”

(Estas frases pueden pegarse en una pared para formar un mural de reflexiones.)

Sesion No. 8: Deporte y diversion.
Propdsito: Promover el desarrollo fisico, mental y social de los estudiantes a través de
actividades deportivas que les permitan disfrutar mientras aprenden habilidades importantes como

la cooperacion, la disciplina, el respeto por las reglas y el trabajo en equipo. Ademas de motivar la
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practica del deporte como una forma saludable de esparcimiento y de fortalecimiento de los lazos

entre compaifieros, favoreciendo tanto la diversiéon como el bienestar fisico y emocional.

Actividades

Recursos

Actividad:

El docente guia una historia corta en la que los dos alumnos
actiian juntos:

“Hoy son un equipo de exploradores que deben rescatar una
semilla mégica escondida en la selva. Para lograrlo, primero deben
esquivar rayos (saltos laterales), trepar arboles (rodillas arriba),
cruzar un rio saltarin (saltos hacia adelante), y escapar de un jaguar
(carrera en su lugar a maxima velocidad).”

El docente modela primero los movimientos y luego se anima a
los alumnos a improvisar.

Terminan con estiramientos guiados y respiracion lenta.

Desarrollo — Mision Cooperativa: “Duo Invencible” (60
minutos)

Se plantean 4 retos cooperativos. En cada uno, los dos alumnos
deben ayudarse mutuamente para completar la mision. Se puede
contar con crondmetro para medir tiempos y mejorar en un segundo
intento.

Reto 1: “Caminata Ciega”

Objetivo: Confianza y comunicacion

Materiales: Venda para los o0jos, conos o botellas plasticas

1 pelota mediana

Venda o bufanda

Conos, aros o
botellas

Listones o cuerdas
suaves

Cojines, vasos

plasticos, botellas vacias

Hojas, lapices o
colores

Musica relajante
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Actividad:

Uno de los dos alumnos tiene los ojos vendados. El otro lo guia
solo con la voz, para que complete un pequefio circuito con
obstaculos (zigzag entre conos, rodear una botella, saltar un aro).

Luego intercambian roles.

Reto 2: “Pelota Cosmica”

Objetivo: Coordinacion y control corporal

Materiales: 1 pelota mediana

Actividad:

Deben mover la pelota de un punto a otro sin usar las manos.

Pueden sostenerla con la espalda, cabeza o entre los hombros.

Si se cae, regresan al inicio.

Al final, pueden intentar hacerlo sin hablar, usando solo gestos.

Reto 3: “Caminata de 4 pies”

Objetivo: Coordinacion y ritmo

Materiales: Listones, tela o cuerdas para atar tobillos

Actividad:

Atar el tobillo derecho de uno con el tobillo izquierdo del otro.

Deben caminar juntos 10 metros, girar y regresar.

Pueden practicar varias veces para mejorar su ritmo.

Reto 4: “Construccion de la torre magica”

Objetivo: Estrategia y cooperacion

Materiales: Cojines, bloques, vasos plasticos o botellas vacias
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Actividad:

Tienen 3 minutos para construir juntos una torre estable.

Deben turnarse: uno coloca una pieza mientras el otro la
estabiliza.

Se permite un segundo intento con ajustes tras observar qué
fallo.

Cierre.

Relajacion:

Los alumnos se recuestan con los ojos cerrados mientras el
docente los guia con una breve visualizacion:

“Imagina que estds en una nube suave después de cumplir una
gran mision. Respira profundo y siente como tu cuerpo se relaja...”

Reflexion verbal (sentados en circulo):

(Cuaél reto fue tu favorito y por qué?

(Qué sentiste al ayudar o ser ayudado por tu compafiero?

(Qué fue mas dificil: ;coordinar, comunicarse o confiar?

Evaluacion.

Instrucciones: Contestar en una hoja sencilla. Pueden decorarla si hay tiempo.
Marca con una v lo que lograste hoy:

Me comuniqué con mi compafiero

Respeté las reglas del juego

Me senti feliz durante la clase

Logré confiar y cooperar
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Escribe una frase: Hoy aprendi que trabajar en equipo significa:

Sesion 9: Higiene y Nutricion: El Plato Limpio.

Propésito: Sensibilizar a los estudiantes sobre la importancia de mantener practicas higiénicas
en la preparacion y consumo de alimentos, al mismo tiempo que se promueve el conocimiento de
una alimentacién equilibrada y saludable. Se busca que los alumnos comprendan cémo la higiene
influye en la seguridad de los alimentos y como una nutricién adecuada contribuye a su bienestar
fisico y emocional. Ademas, se pretende fomentar habitos responsables y conscientes que permitan

a los estudiantes disfrutar de una vida mas saludable y segura.

Actividades

Inicio. “;Qué tan limpios somos al comer?”

Objetivo: Introducir el tema de higiene alimentaria y nutricion, activando los conocimientos
previos de los estudiantes.

Actividad:

Discusion guiada: El docente plantea preguntas abiertas para explorar lo que los estudiantes
saben sobre higiene alimentaria.

(Qué es lo primero que deben hacer antes de comer?

(Por qué es importante lavar las manos antes de preparar alimentos?

(Qué piensan que puede pasar si no tenemos buenas practicas de higiene al preparar
comida?

(Qué alimentos son saludables para nuestro cuerpo?

Ejemplo de conversacion:
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“Si comemos una fruta sin lavarla bien, ;qué riesgos podemos tener? ;Sabian que algunas
bacterias no se ven, pero pueden enfermarnos?”’

Esta pequefia charla sirve para reflexionar sobre la importancia de la higiene y una
alimentacion saludable.

Desarrollo.

Actividad 1: “Carrera de Higiene en la Cocina” (30 minutos)

Objetivo: Demostrar la importancia de la higiene en la preparacion de los alimentos de
manera practica y divertida.

Materiales:

2 estaciones de trabajo (pueden ser mesas o superficies separadas)

Guantes de cocina desechables

2 platos, cucharas, servilletas

Frutas y verduras (manzanas, zanahorias, pepinos, etc.)

Jabon, agua, papel toalla

Recipientes para lavar

Descripcion:

Los dos alumnos se turnan para completar una serie de tareas relacionadas con la higiene y
el manejo adecuado de los alimentos.

El docente asigna los pasos a seguir en una carrera:

Lavar las manos correctamente (lavado con jabon y agua).

Lavar las frutas/verduras con agua.

Cortar las frutas/verduras de manera segura.

Colocar los alimentos en un plato limpio y listo para consumir.
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Reglas:

Cada alumno debera completar cada tarea antes de pasar a la siguiente.

Gana quien complete correctamente todas las tareas en el menor tiempo posible, respetando
la higiene y la seguridad alimentaria.

Discusion post-actividad:

[Por qué es importante lavar bien los alimentos antes de comer?

[ Qué enfermedades podriamos evitar con estas practicas de higiene?

Actividad 2: “Mi Plato Saludable”

Objetivo: Promover una alimentacion equilibrada, reforzando el conocimiento sobre los
grupos alimenticios.

Materiales:

Cartulinas o hojas blancas

Marcadores, colores, tijeras, pegamento

Revistas con recortes de alimentos (opcional)

Guia visual de la pirdmide alimenticia (opcional)

Descripcion:

El docente explica brevemente los 5 grupos alimenticios (frutas, verduras, cereales,
proteinas y lacteos) y su importancia para mantener una dieta equilibrada.

Los estudiantes crearan su propio “Plato Saludable”, usando materiales disponibles
(dibujando, recortando o eligiendo imagenes de revistas) para ilustrar qué alimentos
consideran saludables y que deben consumir cada dia.

Al finalizar, cada alumno presentard su plato y explicara los alimentos que eligié y por qué

son importantes para su salud.
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Ejemplo de preguntas para reflexionar:

[Por qué elegiste estas frutas y verduras?

(Qué¢ alimentos ayudan a tener mas energia?

[Por qué es importante consumir proteinas y lacteos?

Reflexion.

Objetivo: Reflexionar sobre lo aprendido y evaluar los conocimientos de manera breve y
divertida.

Reflexion grupal:

El docente plantea preguntas abiertas para que los alumnos compartan lo aprendido:

(Qué practicas de higiene empezaran a usar mas a menudo después de esta clase?

(Coémo podemos asegurarnos de que nuestros alimentos sean seguros y saludables?

(Por qué es importante seguir una alimentacion equilibrada para tener energia y estar

sanos?

Evaluacion.
1. Completa las frases:

Es importante lavarse las manos antes de comer porque

Al preparar alimentos, es necesario lavar las frutas y verduras porque

2. Relaciona los alimentos con los grupos alimenticios correctos:

A. Manzana — (Frutas)
B. Pollo — (Proteinas)
C. Leche — (Lacteos)
D. Pan — (Cereales)
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3. Escribe dos cosas que aprenderas a hacer para mantener una alimentacion mas saludable:

1:

2:

Sesion No. 10: Evaluacion y repaso.

Propésito: Repasar lo aprendido durante el curso y Evaluar comprension sobre alimentacion

saludable.

Evaluacion Prueba: Nutricion, Higiene y Actividad Fisica.

I. Comprension Lectora

Lee el siguiente texto y responde las preguntas:

Comer con Ciencia: La Alimentacion es Clave para una Vida Sana

Comer de forma saludable es esencial para mantener nuestro cuerpo y mente en equilibrio.
Una dieta balanceada, que incluya todos los grupos alimenticios como frutas, verduras,
cereales, proteinas y lacteos, proporciona los nutrientes necesarios para nuestro desarrollo.
Ademas, la actividad fisica regular, como caminar, correr o practicar deportes, ayuda a
fortalecer los musculos y mejorar la circulacion sanguinea.

El Plato del Bien Comer nos ensefia a distribuir los alimentos de manera equilibrada: un
50% debe ser de frutas y verduras, el 25% de cereales y tubérculos, y el 25% de proteinas. Asi,
podemos asegurarnos de que nuestro cuerpo reciba los nutrientes adecuados para estar
saludable.

Preguntas:

(Por qué es importante comer de manera saludable?
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Segun el texto, ;qué actividades fisicas ayudan a mejorar la circulacion sanguinea?

(Qué porcentaje del plato debe ser de frutas y verduras?

II. Problemas Matematicos
Responde los siguientes problemas de multiplicacion y division:
Si una persona come 3 porciones de verduras al dia, ;cuantas porciones comeria en una

semana (7 dias)?

En un plato saludable, el 25% debe ser de proteinas. Si el plato tiene 400 gramos de

comida, jcuantos gramos deben ser de proteinas?
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Si un nutricionista recomienda 4 porciones de fruta al dia y ti comes 2 porciones de

manzana y 2 de platano, ;cuantas porciones has comido en total?

Si un plato tiene 6 porciones de cereales y cada porcion pesa 30 gramos, /cudntos gramos

de cereales hay en total?

III. Vitaminas, Minerales y Nutrientes Esenciales

Responde las siguientes preguntas sobre nutrientes:

(Qué vitamina es importante para la salud de los huesos y en qué alimentos la podemos

encontrar?

147



(Cual es la funcion principal del calcio en el cuerpo humano?

Menciona dos minerales importantes para el cuerpo y una fuente de cada uno.

Mineral 1: | Fuente:

Mineral 2: | Fuente:

IV. Alimentacion Equilibrada y Porciones

Completa la siguiente afirmacion:

El Plato del Bien Comer recomienda que el 50% del plato sea de y ,

el 25% de y ,y el 25% de

(Por qué es importante controlar las porciones de alimentos que comemos?

V. Deporte y Diversion

Lee el siguiente texto y responde:

La actividad fisica es crucial para mantener un cuerpo sano. Ademas de fortalecer los

musculos, el ejercicio también mejora el estado de animo y aumenta la energia. Cuando
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practicamos deportes, como el futbol, el basquetbol o nadar, no solo estamos ayudando a

nuestro cuerpo, sino también aprendiendo a trabajar en equipo y respetar las reglas del juego.

Preguntas:

Menciona un beneficio fisico y un beneficio emocional de la actividad fisica.

Beneficio fisico:

Beneficio emocional:

(Qué deporte se menciona en el texto?

VI. Higiene y Nutricion: El Plato Limpio
Responde las siguientes preguntas:

(Por qué es importante lavar bien los alimentos antes de comer?

Antes de cocinar, ;qué pasos de higiene deberiamos seguir? Menciona al menos tres.
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(Qué relacion tiene la higiene con la seguridad alimentaria?

VII. Recetas con Proposito
Imagina que tienes que preparar una receta saludable para un desayuno. Escribe los
ingredientes y los pasos de la receta.

Ingredientes:

Pasos:

VIII. Marca la respuesta correcta:

(Cual de los siguientes alimentos es una fuente de vitamina C?
Leche

Naranjas

Pan

Carne

(Qué parte del cuerpo se beneficia principalmente del calcio?

Piel
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Huesos

Musculos

Corazén

(Cual de estos es un ejemplo de una proteina?
Zanahorias

Huevos

Pan

Manzanas

IX. Reflexion Final

Escribe dos habitos que te gustaria cambiar para tener una vida més saludable:

Sesion No. 11. Visita de personal del DIF.

Proposito: El proposito de esta intervencion es promover en nifias y nifios la adopcion de una
alimentacion saludable y la practica de hadbitos que favorezcan su bienestar fisico, mental y
emocional, a través de actividades informativas, ludicas y participativas que fortalezcan su
conocimiento sobre la importancia de una dieta equilibrada, la actividad fisica, la higiene personal
y el descanso adecuado.

Esta platica busca sensibilizar a la comunidad escolar y a las familias sobre el papel fundamental

que tienen la nutricion y los buenos habitos en el desarrollo y crecimiento infantil, asi como brindar
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herramientas practicas para mejorar su calidad de vida y prevenir enfermedades desde una edad

temprana.
Actividades. Recursos.
INTRODUCCION. Lamina o cartel

";Sabias que lo que comes hoy puede hacerte mas fuerte
mafnana?"

Mensaje inicial:

Hola chicos y chicas, mi nombre es Maria Lourdes Méndez y
vengo del DIF. Hoy vamos a hablar de algo super importante: tu
cuerpo y como cuidarlo con lo que comes y lo que haces cada dia.
Vamos a descubrir por qué tu comida, tu actividad fisica y hasta tu
forma de dormir jpueden ayudarte a sentirte con mas energia, a
aprender mejor y a crecer fuerte y feliz!

Pregunta rompehielo:

(Alguien me puede decir cudl fue su desayuno esta manana?

(Cual es su comida favorita?

DESARROLLO DEL TEMA.

Parte 1: ;Qué es una alimentacion saludable?

Una alimentacion saludable es aquella que le da a tu cuerpo
todo lo que necesita para crecer, pensar y jugar. Incluye frutas,

verduras, cereales, carnes, agua y menos azucares o frituras.

del Plato del Bien
Comer (impreso o
en cartulina).
Imagenes,
tarjetas o réplicas
plasticas de
alimentos
saludables y no
saludables.
Laminas o
ilustraciones de
habitos saludables
(lavado de manos,
ejercicio, descanso,

etc.).
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Dinamica visual: (Se puede usar un cartel o ldmina del Plato del
Bien Comer o imagenes de alimentos reales/plasticos.)

Preguntas para el grupo:

(Cuantas frutas o verduras comes al dia?

[ Tomas suficiente agua o prefieres refrescos?

(Qué comida rapida podrias cambiar por algo més nutritivo?

Parte 2: Habitos saludables que te cuidan

Explicacion: Ademas de comer bien, cuidar tu cuerpo también
significa hacer ejercicio, dormir bien, lavarte las manos y tener
una rutina diaria. Todo eso ayuda a que tu cuerpo no se enferme y
tu mente esté despierta.

Habitos clave:

Hacer al menos 30 minutos de actividad fisica (jugar, correr,
bailar).

Dormir entre 9 y 10 horas cada noche.

Lavarse las manos antes de comer y después de ir al bafio.

Comer a las mismas horas cada dia.

CIERRE Y REFLEXION (5-7 minutos)

Reflexion grupal:

(Qué cambios pequenos podrias hacer desde hoy para cuidar
mejor tu cuerpo?

(Cual de los habitos que mencionamos hoy ya haces? ;Cual te

gustaria comenzar?
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Frase para cerrar: “Recuerda: ti eres el jefe de tu cuerpo.
Cuidalo, aliméntalo bien y veras como te lo agradece con energia,

salud y alegria.”

Despedida con motivacion: "Gracias por compartir conmigo
este ratito. jEstoy segura que seran campeones del cuidado de su

salud!"
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1.

FASE DE SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Una de las caracteristicas delatables de los logros de la aplicacion del PDE, fueron de
primera mano la observacion, los trabajos de los estudiantes tanto del mismo PDE y sus
trabajos curriculares diarios y anecdotarios, todos estos cada uno por sus propias
caracteristicas fueron entonces primeramente por la observacion a la llegada de la ECA
(maestra encargada de la microrregion).

Sus visitas no la mayoria de las veces no son agendadas o calendarizadas puesto que las
necesidades en sus demas centros a cargo la solicitan de un momento a otro, sin embargo,
durante su visita ella mencionaba que los alumnos decian términos un poco mas complejos
dentro de la tematica del estudio de unidad que se estaba llevando a cabo (tenia relacion
con el PDE, temas de alimentacion y relacionados).

Es entonces como cuestiona: ;Por qué los alumnos mencionan més alld de solo decir
alimentos buenos o lo mas, comun en cualquier persona, pero que en los alumnos sonaba
mas técnico o “completo” segiin la maestra, igualmente en la hora del recreo, cuando
llegaron los alimentos o algunos alumnos ya traian su almuerzo, noto que ya no eran solo
galletas, jugos o yogurt, sino alimentos ricos preparados en variedad, algo de fruta,
verduras, etc.

Mencionaba que si lo alumnos comerian todo o lo dejarian como en ocasiones anteriores
o si escogerian solo lo que les gusta, sin embargo, esa pregunta le fue respondida cuando
vio que la mayoria de los alumnos comieron hasta terminar todo el almuerzo que les habian

mandado.
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Parte de las visitas y demas actividades a realizar por parte de la ECA, es la revision de
las libretas de los estudiantes y del mismo EC, en la revision de los estudiantes se dejaba
claro el avance significativo respecto a su nivel académico, con esto no solo el PDE habia
ayudado a los alumnos en su propdsito inicial, sino que también cubria la parte donde los
alumnos necesitan mejorar académicamente, estas revisiones sirven también como prueba
de justificacion en las temporadas de evaluacion.

sumando entonces que el PDE fue concebido desde una parte del estudio de unidad que
marca el marco curricular del ciclo escolar, los puntajes en calificaciones denotaban y
garantizaban la comprension y la construccion del conocimiento en los estudiantes.

Otra de las herramientas que dieron pauta a los resultados fue la libreta donde llevo el
registro del dia a dia dentro del horario escolar, esta libreta es donde se redactan los sucesos
mas sobresalientes de los alumnos, llamado Registro de Tutoria o RT, esta libreta se vincula
con la libreta de los alumnos también cuando se evalua, por ello en la libreta se dejaba esta

parte de los avances de los alumnos; se podria decir que las evidencias estan en todas partes.

4.1 La sistematizacion de la aplicacion y sus resultados.

Fase 3 (1°y 2°)

En la sesion No. 1: Alimentacion en la infancia: Bases para un desarrollo saludable,
cuyo proposito es proporcionar una comprension integral sobre la importancia de una
alimentacion adecuada durante los primeros afios de vida. Dicha sesion inicial tuvo
una recepcion algo inesperada, positiva, pero con un toque peculiar, los alumnos no se

encontraban en esos conocimientos nulos o mas bien fuera de orden, si bien la unidad de

156



estudio de cada ciclo escolar es ciclica, los pensamientos ¢ ideas de los alumnos estaban
presentes en todo momento, por ello el abordar la teméatica en cuestion no fue dificil llevarla
a cabo, sin duda puedo tener la idea clara que ensefiar de la forma correcta en los pupilos
siempre sera fundamental para que los aprendizajes perduren y estén siempre vigentes.
Esto a su vez durante el juego, lo refuta ain mas, considero que su reflexion final en sus
dibujos delata sus saberes de alimentos realmente ricos y nutritivos pero que por su poco
conocimiento en nombres de los mismos alimentos los hace dudar, sin embargo se logra
este destello de comprension en la importancia de la alimentacion adecuada como un
impulso en los primeros afios de vida y segtn en los alumnos llevarlo a sus parientes mas
pequefios como sus primos en palabras de ellos ensefiarles parte de lo que comprendieron
en la sesidn, aun asi creo que su interés por este primer acercamiento acierta de una manera
indirecta el expresar sus saberes y también de lo que desconocen pero que estan en la

disposicion de aprender.

La siguiente sesion No. 2: Sabores y Nutrientes: Un Viaje por los Grupos de Alimentos,
con el proposito: Explorar de manera educativa y dinamica los diferentes grupos
alimenticios, resaltando la relacion entre los sabores que nos ofrecen los alimentos y
los nutrientes esenciales que aportan a nuestro cuerpo.

En la parte de la creacion del plato, creo que la concrecion del plato, refuta mucho en lo
que cada uno tiene de idea, si bien sus saberes los ayudan, el choque cultural que tienen en
casa los hacia debatir en que y como colocar, y la dinamica que volvia interactiva la sesion,
se inclinada mas a la platica entre pares, pero viendo del lado oportuno, estas dieron pauta

y pintaron mejor la parte final en la evaluacion porque se dio de manera mas natural. Esta
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evaluacion final marcaba la pauta al logro del proposito en el sentido que existe una
relacion entre los sabores de los alimentos y en lo que aportan al cuerpo de una manera
diferente y particular.

Durante la sesion No. 3: Comer con
Colores: El Poder Nutricional de las
Frutas y Verduras. Cuyo propdsito es
educar y concienciar sobre los
beneficios nutricionales de las frutas
y verduras, destacando como la
variedad de colores que presentan
estos alimentos refleja la diversidad

de nutrientes esenciales que aportan

al organismo. Esta parte donde la

continuacion es parte de un todo, en

los estudiantes se reflejo esta parte
artistica de la imaginacion, los juegos didacticos, estas partes ludicas que para esta fase han
sido bien recibidas porque salen de la monotonia de las clases ordinarias y esta vez el
resultado lo resalta.

Hasta ahora la idea de ellos en incorporar un alimento o dos o tres a su dieta o a lo que
comen usualmente esta dando pauta a un reflexion propia donde ellos mismos van dando
cuenta de la importancia de todos los alimentos con los que se cuentan en casa, creo que al
final de las dos sesiones se va marcando este despertar de elegir mejor que comer y que sin

querer se relacionan con alguna sesion anterior, porque ademas de ensefiar que comer y

158



que no, también buscé esa forma de la eleccion propia, esa induccion a la independencia y
el raciocinio propio, educando y concientizando en la manera de como ir destacando esta
variedad de colores que presentan estos alimentos como lo han sido durante las sesiones
anteriores, el logro entonces es la forma de esta comprension aliada de demas agentes en
la misma comprension.

La sesion No. 4: Nutricion para el Movimiento: Alimentos que Energizan y Fortalecen
el Cuerpo, continua como la siguiente sesion donde su proposito menciona lo siguiente:
Educar y concienciar a los alumnos sobre como ciertos alimentos pueden mejorar su
rendimiento fisico y fortalecer su cuerpo, proporcionando la energia y los nutrientes
necesarios para realizar actividades diarias y deportivas. Creo que hasta ahora esta
sesion ha sido aun mejor recibida, los alumnos durante la intervencion salen de esa clasica
mesa, donde escriben y demds (que son buenas) pero que para esta ocasion son casi
omitidas en totalidad, inicialmente después de la dindmica de los globos se les quedd en
regalarles uno al final como premio de su participacion y reflexionaron mucho porque si
no comen no pueden estar “bien” seglin ellos mencionan y eh aqui que lo complementaban
con los liquidos, aunque no se menciona el agua, lo incluyen como parte del equilibrio.
Con esta mencion no solo el conocimiento de que los alimentos mejoran el rendimiento
fisico por si solos, sino que estos forman alianzas con demas fatores beneficiosos.

La parte de los superpoderes a los alimentos sirvid mas para animarlos y darles una
personalidad a sus alimentos favoritos y también a aquellos no tan queridos pero que unidos
ayudan a sus cuerpos y los mas importante que yo considero es, esta parte de cubrir esas
necesidades de los alumnos pero también en los intereses que ellos tiene; actualmente el

auge de las peliculas de superhéroes como universo cinematografico de Marvel Estudios,
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son donde se busco anclar algo que vaya
mas alla de un simple trazo y sin duda
los alumnos pasaron mas alla
imaginando sus propias peliculas y
ademas comprendiendo asi que sus
superhéroes proporcionan la energia y
los nutrientes necesarios para realizar
actividades diarias y deportivas, creo
que esta sesidon con esta vista tematica
sirvié de mucho.

En la sesion No. 5: Proteccion

Natural: Alimentos que Te Hacen Fuerte y Saludable, cuyo propdsito menciona,
Sensibilizar y educar a los alumnos sobre la importancia de los alimentos naturales y
nutritivos en el fortalecimiento del cuerpo y la prevencion de enfermedades. Los
superhéroes regresan otra vez, y creo que ondear en los poderes reales que tienen los
alimentos una vez dentro del cuerpo sin duda, ponen a volar la imaginacioén porque no solo
atacan o ayudan, sino que trascienden a mas alla de una simple forma de poder, si la anterior
entrega dejo ideas y saberes de los beneficios de los alimentos puros en el cuerpo, esta vez
el propdsito iba mas de eso.

Los alumnos desde el inicio daban ideas de minerales, vitaminas, proteinas y demas
entonces con esta primicia y las ideas de héroes concisas para la parte de la evaluacién no
hubo una parte divisora de la continuidad porque ellos mismos trataban de darle ese poder

sumergido con la realidad de los mismos alimentos naturales, aun asi, recalco que tener en
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cuenta los gustos de los alumnos puede ayudar ain mas en su ensefianza y comprension de
como se fortalecen el cuerpo y estos ayudan a la prevencion de enfermedades.
Continuando con la sesion No. 6: Comer Bien, Vivir Mejor: Explorando el Plato del
Bien Comer, cuyo propdsito fue Educar a los participantes sobre la importancia de
una alimentacion equilibrada y saludable, utilizando como base el Plato del Bien
Comer, una herramienta que promueve la inclusion de todos los grupos alimenticios
necesarios para mantener una buena salud. Creo que esta clasificacion de los alimentos
ya en un plato, fue como darle el fundamento, todo tiene un origen que debe de estar
sustentado, y aqui se colocan a modo de los saberes que se adquieren en el aula y que en
casa se complementa el saber, esa vinculacion que debe de estar siempre presente,
igualmente los nombres, no solo reconocerlos por sus formas u olores sino por sus nombres
reales y estos como tienen su funcion en el plato y de este modo el logro de la inclusion de
todos los grupos que son necesarios para la salud optima. Al final esos pequefios
aprendizajes son semillas, que segin su tiempo germinaran y se transformaran de una
manera trascendentes en los alumnos.

Para la sesion No. 7 el cual lleva por nombre: El Agua, Tu Mejor Amiga: Bebida
Fundamental para el Bienestar. Cuyo proposito fue: Destacar como el agua es esencial
para el funcionamiento adecuado del cuerpo, promoviendo habitos de hidratacion
adecuados y explicando los multiples beneficios que el agua aporta al bienestar fisico
y mental. Muchas veces la platica con los alumnos abre un panorama que el docente no es
capaz de previsualizar sino se induce alguna tematica en especifico, sin duda esta sesion
no trajo una actividad fisica o bien tan extravagante, como en las entregas anteriores, pero

dejo mucho al descubierto en como los alumnos tenian la importancia del agua fuera de
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sus usos y practicas a ondear en lo que hace directamente en sus organismos, meramente
como inicio.

Al final la reflexion de consumir més agua pura que jugos o yogurts bebibles vienen

siendo innecesarios o solamente usados como ocasionales y que el agua pura es vital para
la propia vida y también para la funcion correcta del cuerpo, promoviendo los habitos de
hidrataciéon adecuados que el agua aporta al bienestar fisico y mental, los alumnos
concluyen en que se debe de beber agua desde temprano segun en sus palabras para estar
“mas despiertos” y asi quitarse el suefio rapido, aun asi esta sesion fue significativa para
todos, dejando un buen mensaje y un complemento para todo el tema que engloba este
tema del agua, logrando entonces el proposito de la sesion.
En la sesion No. 8: Alimentos Procesados y su Huella en el Cuerpo: Un Viaje de
Descubrimiento, con el Propdsito: Educar a los participantes sobre los efectos de los
alimentos procesados en la salud, promoviendo una comprension profunda de como
estos alimentos afectan nuestro cuerpo a corto y largo plazo. Llegando casi al cierre de
la intervencion, la sesion de hoy compact6 lo que se ha venido trabajando, la clasificacion,
la reflexion, los superhéroes fueron relevantes para lo trabajado. En esta ocasion todos los
juegos llevados a cabo se complementaban con que los alumnos desde temprano ya habian
desayunado, teniendo la energia suficiente para afrontar el dia y lo importante fue el ver
que trajan su agua pura y tomaban sus descansos para tomar su agua.

El usar nuevamente a los superhéroes dio como un panorama més ampliado de lo que
los alumnos se llevaron en sesiones pasadas, dando una afinacién en su nombre, funcion,
ubicacion en el plato, que beneficios aporta y mejor atin (segin los alumnos, que alimento

queda comer con cual) un ejemplo, huevo con jitomate, porque lleva un vegetal y un
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alimento de origen animal, aunque técnicamente no se llega a mencionar asi, para los
alumnos esa nocidon enriquece mucho a acompafiar los alimentos con mas colores para
tener mas sabores y disfrutar de una comida rica y nutritiva y es entonces cuando esta
comprension encuentra el sentido de los beneficios y las afectaciones al cuerpo en un
periodo corto o largo.

La ultima sesion No. 9: La Comida Chatarra y su Afectacion en tu Bienestar con su
respectivo Propdsito, en el cual menciona: Ensefiar a los participantes sobre los riesgos
y efectos negativos que el consumo excesivo de comida chatarra puede tener en la
salud fisica, mental y emocional. Al final de todas las actividades y de cada trabajo
llevado a cabo en los alumnos se queda el que tanto y que no comer, la idea inicial no era
quitar o menospreciar las grasas en sus diversas formas habidas y por haber, si no inculcar
en los alumnos que todo comer, porque y cuanto, el viaje por cada sesion dan un cierre
dulce a una manera de presentar un reflexion propia en los alumnos, y se refuerza en sus
elecciones que llevan a cabo, desde que alimento acompaiiar con cual, el agua que deben
de tomar y cuanto y al final de este proyecto nimero nueve, la conclusion de la infinita
batalla entre héroes y villanos, como se dio entre "Fruti" y "Chatarrin" es que uno no puede

existir sin el otro, cada uno debe de tener su tiempo porque a reflexion de los alumnos todo
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en exceso hace mal, mucha azicar hace
mal, mucha agua, hace mal, etc. Y estas
afectaciones no solo llegan a lo fisico, sino
que traspasan al estado mental vy
sentimental.

e En la tltima sesion siendo este el No.
10: Evaluacion y repaso, cuyo Proposito
tiene: Repasar lo aprendido durante el
curso y Evaluar comprension sobre

alimentacion saludable. Al final de toda la

aventura, creo que lo que aprendieron se
queda en cada alumno, esta evaluacion recopila la asociacion de lo visto pero también de
las necesidades educativas respectivas a su grado en curso, como la lectura, escritura,
motricidad fina en trazos y recortes, el didlogo para este pequeio grupo fue utilizado a
manera de aliado y no como de una prohibiciéon como es habitual en el aula, la comprension
de lo visto y trabajado se concretan en los documentos elaborados, en las palabras dichas
en cuanto a la comprension de la alimentacion saludable.

La sesion No. 11. El cudl es la Visita de personal del DIF, cuyo propdsito menciona:
promover en nifias y nifios la adopcion de una alimentacion saludable y la practica de
habitos que favorezcan su bienestar fisico, mental y emocional, a través de actividades
informativas, ladicas y participativas que fortalezcan su conocimiento sobre la
importancia de una dieta equilibrada, la actividad fisica, la higiene personal y el

descanso adecuado.
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Esta platica busca sensibilizar a la comunidad escolar y a las familias sobre el papel
fundamental que tienen la nutricion y los buenos habitos en el desarrollo y
crecimiento infantil, asi como brindar herramientas practicas para mejorar su
calidad de vida y prevenir enfermedades desde una edad temprana.

Fue como una especie de epilogo o una expansion de lo todo el PDE, que concreta y
cierra este camino de ensefianza en los alumnos, la participacion de la persona a cargo fue
entretenida, importante y sobre todo informativa, en los alumnos se reflejo esa
comprension de lo que la persona decia y hablaba y a su vez en las participaciones de los
alumnos eran concretas que convirtieron esta especie de platica en un didlogo entre todo el
grupo.

Aqui ambas escuelas, preescolar y primaria se dieron cita para escuchar y participar en
lo que el personal del DIF debia de presentar y compartir con todos, al no estar dentro de

la planificaciéon de manera formal, fue tomado en consideracién para mencidn, ya que
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también se tomo en cuenta esta parte de la influencia del DIF y el porqué de su estancia en
las escuelas, considero que se trabajé de manera en conjunto sin previa intension pero que

fue significativa para todos al final.

Fase 4 (3°y 4°)

Iniciando con la sesién No. 1, denominado Bienestar desde la Raiz: Nutrientes y Habitos
Saludables. En el cual su Propdsito menciona lo siguiente. Promover en los estudiantes
de tercero y cuarto grado de primaria el conocimiento sobre la importancia de los
nutrientes y la practica de habitos saludables, mediante actividades dinamicas y
educativas, que les ayuden a comprender como alimentarse bien y cuidar su cuerpo
desde pequeifios, sembrando las bases para un crecimiento fuerte y un futuro
saludable.

El didlogo entre el grupo se dio de manera natural desde un inicio, la introduccion a la
tematica se plante6 como una extension de la unidad previamente evaluada donde se
afinaron los saberes previos, la clasificacion durante la actividad se llevod a cabo con mas
preguntas guia y de refuerzo, al final durante la evaluacion los alumnos se mostraron
enérgicos, divirtiéndose mientras daban sus respuestas abriendo la puerta a la adquisicion

de la comprension de como alimentarse y cuidar su cuerpo desde la infancia.
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Dando secuencia, en la sesion No. 2, titulado: Los 5 Grandes: Conquistando los Grupos
de Alimentos; cuyo Propdsito fue Promover en los estudiantes el conocimiento y la
comprension de los cinco grupos de alimentos, a través de actividades ludicas y
dinamicas, que les permitan identificar su
importancia para el crecimiento, la energia
y el bienestar, fomentando asi la adopcion

de habitos alimenticios saludables en su

vida diaria.

Durante la primera parte de la sesion (ya
que esta se dividié en dos sesiones) la idea de
un plato saludable dio pauta a una libertad
creativa, si bien, los alumnos estan en esta
parte de llevar a cabo lo que su padres les

dicen y en este ambito, comer lo que les dan,

en esta ocasion, cruzaron esa brecha para
poder determinar que alimentos favoritos o preferibles ellos tomarian para su disefio,
claramente los ejemplos de cada grupo despertaron esa curiosidad en saber como son y a
que saben puesto que les son nutritivos y con las imagenes se llevaron aiin mejor la idea
de conocerlos a profundidad; de esta forma identificaron su importancia para el crecimiento
y lo que esto desencadena por consecuencia.

En la segunda parte, durante la ronda inicial, se suscitaron resultados no esperados,
puesto que los alumnos dieron respuesta con mas ejemplos de los esperados, la curiosidad

de la sesion anterior los llevo a estudiar de manera autébnoma este tema que se esta
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desarrollando. Su interés por conocer que proposito tiene los alimentos mas alla de solo
para comer, se esta agudizando este sentido en los alumnos pues durante la actividad y la
evaluacion del proyecto, me percato de estos aprendizajes cada vez mas presentes,
llevandolos a la adopcion de héabitos alimenticios mas saludables en su vida diaria.
Durante la sesion No. 3: ;Por Qué Necesito Cada Grupo de Alimentos?, cuyo Propdsito:
Que los estudiantes reconozcan la importancia de cada grupo de alimentos y
comprendan como estos contribuyen al crecimiento, la energia y el buen
funcionamiento de su cuerpo, fomentando asi decisiones saludables en su
alimentacion diaria. Convertir esta sesion en algo mas dindmico y nuevo, inicialmente
nos preparamos en modo circular en el salon, los demas alumnos (otros grados) fungieron
como espectadores, durante el debate se mencionaron elementos no vistos hasta el
momento.

Reitero ese interés en buscar por los propios alumnos en casa o preguntando a familiares
mas sobre lo aprendido en el aula, al finalizar llegaron a la conclusion que todos los grupos
alimenticios son importantes, y estos contribuyen al crecimiento, de este modo su
equilibrio al momento de consumirlos, regulando las cantidades y frecuencias de consumo,
esta actividad sirvi6 de mucho tanto para participantes directos e indirectos, ya que
fomentaba la toma de decisiones propias desde la perspectiva que el propdsito indicaba
previa a la aplicacion.

Durante la evaluacion del producto final, ese esmero por detallar lo aprendido se dio
con el fin de lograr plasmar lo dicho durante la actividad, considero que esta parte ayudo

aun mas el comprender la importancia, influencia y accion de los grupos alimenticios y
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mas mejor, la parte de la comprension de cada uno, en el sentido del como, cuando y cuanto
comer de cada uno de ellos.

Al llevar a cabo la sesion No. 4, titulada: El Camino de la Comida: Del Plato a la
Energia. Con su respectivo Proposito: Que los estudiantes comprendan como los
alimentos se transforman en energia en su cuerpo, destacando la importancia de una
alimentacion equilibrada para mantener la salud y el bienestar. El desarrollo de este
proyecto dispar6 la creatividad en los alumnos, posterior al inicio, el desarrollo de cada
accion fue creada segun los alumnos con sus ideas en los videojuegos que ellos suelen jugar
por las tardes o fines de semana, se divirtieron y comprendieron todo ese proceso que
implica que una vez consumidos los alimentos estos se conviertan en energia que utiliza
todo su cuerpo, la evaluacion fungié como una epilogo de lo hecho durante el proyecto.
En la sesion No. 5, denominado El ABC de las Vitaminas y Minerales. Donde su
proposito menciona: Despertar la curiosidad
de los estudiantes sobre el poder oculto de las
vitaminas y minerales, mostrindoles como
estos nutrientes esenciales son los encargados
de impulsar su energia, crecimiento y
bienestar. A través de actividades interactivas,
aprendieron a reconocer los alimentos que los
nutren y como tomar decisiones saludables para
fortalecer su cuerpo cada dia. Para los alumnos

de primero y segundo la actividad de super
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héroes fue llamativa para el resto de los grados superiores, por ello no se podia dejar de
lado algo similar con este grupo.

Los alumnos si bien presenciaron lo que trabajaron sus compafieros menores, en esta
ocasion llevaron a cabo casi lo mismo, pero desde otro enfoque, al final de la actividad
concluyeron que el comer no implica el solo tener algo en el estbmago sino tener algo que
realmente de ese super poder para tener energia y por consecuencia rendir en el dia, todo
esto en la primera sesion y esta misma energia impulsa el crecimiento mismo.

Para la segunda se concret6 realmente que alimentos deben de “unirse” en el plato para
vigorizar el sistema y el cuerpo; la creacion de los platillos al fina sirviéo como una forma
mas directa de la comprension de los alimentos ricos y como estos diversificados mejoran.
En la siguiente sesion, siendo este el No. 6: De 1a Teoria a la Accion: Ejercicio y Salud
en la Vida Real. Cuyo Propésito es: Educar a los participantes sobre la importancia
de una alimentacion equilibrada y saludable, utilizando como base el Plato del Bien
Comer, una herramienta que promueve la inclusion de todos los grupos alimenticios
necesarios para mantener una buena salud. Inicialmente no se llevo a cabo la secuencia
real de lo que describe, la propia sesion puesta, se ha realizado diferentes versiones de
algtn plato en especifico, sin embargo, aqui entrd la necesidad de captar aun la atencion y
llevarlo a cabo, uno de los alumnos sugiri6 en realizar un collage, dicho collage al final si
cumplid con lo que solicitado por la descripcion.

El plato del bien comer fue la herramienta para la reflexion de como incluir a todos los
grupos alimenticios que son necesarios para una salud optima; esta idea y el como se
desarrolld, logréo en los alumnos esta parte creativa y artistica, pero sobre todo la

comprension de los nuevos términos que en esta primera parte se suscito. Para la segunda
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parte se refunde nuevamente el comer de todo, pero no excederse, el debate nuevamente se
desarrollé de manera mas objetiva, el llevar estas practicas, motiva al alumno a perder el
miedo en sus expresiones y en su habla.

En la sesion No. 7: Viviendo Saludable, El Diio Perfecto de Higiene y Sueifio, con el
Proposito: Que los estudiantes comprendan la importancia de la higiene y el descanso
en su bienestar general, aprendiendo como ambos factores se complementan para
mantener un cuerpo saludable, lleno de energia y listo para afrontar cada dia. A través
de actividades practicas, se fomentara la adopcion de habitos diarios de higiene y la
creacion de una rutina de descanso adecuada que favorezca su desarrollo fisico y
emocional. En esta ocasion la reflexion quedo en la influencia del agua en el cuerpo, no
solo en la limpieza sino también cuanta agua necesitamos segun la actividad que
realizamos, los alumnos coincidieron en que saciar la sed depende de qué actividad fisica
se lleva a cabo y también si estos mismos se encuentran en jugos o refrescos.

Al dia siguiente los alumnos llevaron
sus botellas con agua pura, dejando de lado
sus jugos o refrescos como parte de la
bebida para acompafiar sus almuerzos, no
fue una organizacion posterior a la jornada
sino una decisiéon que quedd en cada
alumno y que esta accion lleva como
consecuencia un tratamiento para el cuerpo

mismo y no solo eso sino también esta

forma de rutina primitiva en los alumnos
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por llevar el descanso como parte de la rutina del dia a dia que forma parte de su propio
desarrollo y crecimiento.

En la sesion No. 8, denominado Alimentos Procesados y su Huella en el Cuerpo: Un
Viaje de Descubrimiento, cuyo proposito es Educar a los participantes sobre los efectos
de los alimentos procesados en la salud, promoviendo una comprension profunda de
como estos alimentos afectan nuestro cuerpo a corto y largo plazo. Los sellos en los
productos quedaron como una advertencia en los productos que se adquieren en las tiendas,
al final de la sesion, los alumnos comprendieron el porqué de estos simbolos en los
empaques diversos, y como es que existen mas de uno en cada producto segun la eleccion,
con estas vertientes se logrd esa ensenanza de la comprension en los efectos de los amientos
procesados y como estos afectan al cuerpo en diferentes lapsos de tiempos.

Llegando casi al final, en la sesién No. 9, titulado Alimentacion y Educacién: El Poder
de Comer Bien en la Escuela, cuyo propdsito menciona Que los estudiantes
comprendan la importancia de una alimentacion equilibrada y saludable para
mejorar su rendimiento académico y bienestar. A través de actividades educativas,
aprenderan como los alimentos que consumen impactan su energia, concentracion y
salud, y como incorporar estos habitos en su vida escolar diaria. La convergencia es
inevitable, en esta ocasiéon se cierra la intervencion con un repaso general de la
clasificacion, designacion, procesos de digestion, etc. En esta parte, este panorama
completo sirvié como una evaluacion final puesto que los alumnos compartian en cada
actividad sus memorias (en este caso lo adquirido en las sesiones anteriores) y los unian
con lo que marca esta misma sesion nueve, por ello la evaluacion respetiva, no insita a una

evaluacion directa o que genere producto sino todo lo contrario, algo palpable, propio, todo
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lo aprendido se reflejé hasta este punto, siendo las todas las actividades educativas que con
el cual alcanzaron esta comprension global de los habitos en vida escolar diria.
La ultima parte de la intervencidn, corresponde a la sesion No. 10: Evaluacion y repaso.
Cuyo Proposito general es el Repasar lo aprendido durante el curso y Evaluar
comprension sobre alimentacion saludable. Y considero que previo a la sesion anterior,
los alumnos cumplieron con lo solicitado en cada actividad llevada a cabo, y en esta ocasion
la evaluacion sirvio como una forma de ver los aprendizajes adquiridos pero también
atendiendo a sus necesidades escolares segun sus grados correspondientes y las demandas
de sus tutores que coinciden en las areas marcadas en la propia evaluacion, sin duda esta
puesta de intervencion no es solo para ensenarles a los alumnos lo que esta misma manda
sino que se puede cubrir mas alla de sus necesidades curriculares y de manera innovadora
y completa sin descuidar ningln area curricular, la comprension en todo momento no es
solo una necesidad al momento del desarrollo de la sesion sino de la forma de vida de cada
uno.
La sesion No. 11. El cudl es la Visita de personal del DIF, cuyo propdsito menciona:
promover en nifas y nifios la adopcion de una alimentacion saludable y la practica de
habitos que favorezcan su bienestar fisico, mental y emocional, a través de actividades
informativas, ladicas y participativas que fortalezcan su conocimiento sobre la
importancia de una dieta equilibrada, la actividad fisica, la higiene personal y el
descanso adecuado.

Esta platica busca sensibilizar a la comunidad escolar y a las familias sobre el papel

fundamental que tienen la nutricion y los buenos habitos en el desarrollo y
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crecimiento infantil, asi como brindar herramientas practicas para mejorar su
calidad de vida y prevenir enfermedades desde una edad temprana.

Fue como una especie de epilogo o una expansion de lo todo el PDE, que concreta y
cierra este camino de ensefianza en los alumnos, la participacion de la persona a cargo fue
entretenida, importante y sobre todo informativa, en los alumnos se reflejo esa
comprension de lo que la persona decia y hablaba y a su vez en las participaciones de los

alumnos eran concretas que convirtieron esta especie de platica en un didlogo entre todo el
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grupo.

Aqui ambas escuelas, preescolar y primaria se dieron cita para escuchar y participar en
lo que el personal del DIF debia de presentar y compartir con todos, al no estar dentro de
la planificacion de manera formal, fue tomado en cuenta para mencion, ya que también se
tomo en cuenta esta parte de la influencia del DIF y el porqué de su estancia en las escuelas,
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considero que se trabajé de manera en conjunto sin previa intension pero que fue

significativa para todos al final.

Fase 5 (5°y 6°)

La sesion No. 1: Comer con ciencia; cuyo Propésito menciona: Fomentar en los
alumnos la importancia de adoptar habitos saludables y una alimentacion
equilibrada, proporcionandoles conocimientos y estrategias que les permitan tomar
decisiones conscientes sobre su bienestar fisico y mental. Al finalizar la sesion se quedo
en los alumnos una reflexion “profunda” y esto sucede porque comprendieron que toda
accion le corresponde una reaccion, y en este caso la importancia real de lo que comen,
aunque las actividades parecieron “faciles”, durante la evaluacion fue donde se concreto
esta idea de la importancia y que aportan cada integrante de los distintos grupos
alimenticios, esto sirvidé como la parte que abre el concientizacion de la toma de decisiones
sobre el bienestar propio fisico y mental.

La sesion No. 2: Conociendo los Alimentos: Claves para una Vida Sana; cuyo
Propdsito menciona: Que los alumnos conozcan los grupos de alimentos basicos y
comprendan su funcion en el organismo, para que puedan identificar la importancia
de una alimentacion equilibrada en su crecimiento y bienestar. Al inicio de estas sesion,
los alumnos reconocieron que la sesion anterior sirvid como introducciéon de todos los
beneficios nutritivos que contiene cada alimento, en este caso para Juan el tema resulto
mas llamativo, de manera que puso mayor atencion de inicio a fin, denotando la
comprension de la funcion casi completa de los alimentos en el organismo y completando
por la pate de Paulette esta identificacion de la importancia de una alimentacion

equilibrada, encaminarlos en esta etapa de independencia, de mayor autonomia, esta bien,
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pero aun mejor si tenemos en cuenta el objetivo de este PDE, dejar en los alumnos una
secuencia de cuidado personal.

Durante la sesién No. 3: Construyendo Nuestra Piramide Alimenticia, cuyo Proposito
menciona: Desarrollar la habilidad de planificar comidas equilibradas basadas en las
recomendaciones de la piramide alimenticia, contribuyendo a un estilo de vida
saludable, para promover una dieta saludable y saber como aplicarlas en la vida
diaria. La union, hace la fuerza,
la pirdmide vista desde otra
perspectiva causo una mejor
comprension de lo que han visto
en anteriores afos escolares,
razonar, comprender y

cuestionarse en que alimentos

son adecuados para el propio

cuerpo, fue sorprendente esta reflexion final, los alimentos son buenos, pero actiian de
diferentes formas segun la persona, esta parte quedo muy bien establecida y no solo eso
sino que la promocidn por establecer una dieta saludable fue dando pauta a su concepcion
real de la aplicacion en la vida diaria.

En la sesion No. 4: Nutrientes Esenciales: ;Qué Necesita Nuestro Cuerpo? Cuyo
Propésito nos dice lo siguiente: Que los estudiantes identifiquen y comprendan los
nutrientes esenciales que son fundamentales para mantener una salud Optima,
reconociendo su funcion en el cuerpo humano, las fuentes alimentarias que los

contienen y su importancia en el crecimiento, desarrollo y bienestar general. Cada vez
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se le fue dando énfasis en los nutrientes de los alimentos, los alumnos de esta fase a voz
grupal compartieron la razéon de los alimentos y como estos benefician al cuerpo
identificando y comprendiendo, pero igualmente como encontrarlos, ambas partes
coincidieron con encontrar esta parte de convergencia, estas dos partes se vincularon con
lo que las demas fases ya habia trabajo, lo inesperado entonces fue: una platica grupal hasta
lo ahora visto y aprendido, concluyendo entonces de forma casi unanime que el crecimiento
optimo donde el desarrollo y bienestar general son el resultado de las fuentes alimentarias
reales y equilibradas.

Durante el desarrollo de la sesion No. 5: Alimenta tu Cuerpo, Alimenta tu Mente con su
respectivo Propésito, el cual menciona: Desarrollar en los estudiantes una comprension
integral sobre la relacion entre una alimentacion balanceada y el dptimo
funcionamiento del cuerpo y la mente, destacando su impacto en el desarrollo
cognitivo, el rendimiento académico y la salud fisica. Tras el trabajo colaborativo
anteriormente visto, en esta ocasion no sucede lo mismo, en binas se logro el objetivo que

marca el desarrollo del proposito. Siendo este una mejor comprension del impacto en el

=

desarrollo cognitivo y a su vez
en el rendimiento académico y
salud fisica también. Se
considera que al final, el
objetivo se logrd no solo en lo
que buscan estas actividades,
si no en ondear alin mas en la

importancia de la comida
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necesaria en esta etapa, al final de la intervencion se queda presente que la alimentacion
ayuda desde la mafana hasta la noche siempre y cuando esta cumpla con las caracteristicas
de la misma.

Continuando con la sesion No. 6: Leyendo con conciencia, Interpretando etiquetas, su
Propésito menciona: Desarrollar en los estudiantes la capacidad de interpretar de
manera critica la informacion presente en las etiquetas y sellos de los productos
alimenticios, con el fin de promover una toma de decisiones informada y consciente
sobre su consumo. Los sellos, es increible recordar los gestos y palabras de asombro de
los alumnos al comprender por qué estos se encuentran en los diversos paquetes que
compran ellos o sus padres, llevar las dos sesiones como al inicio de las sesiones anteriores
daban cuenta del gran interés del tema, los alumnos quedaron con la idea de buscar siempre
productos que no cuenten con los sellos o leyendas similares y también que estas
advertencias, son para prevenir el exceso, los alumnos lo relacionaron a la leyenda que
traen la cajetillas de cigarro o bebidas alcohdlicas, los sellos son advertencias de los
alimentos que no son malos en su totalidad pero que en cantidades o en frecuencias de
consumo altas, pueden ser perjudiciales de este mod o sus decisiones son tras un previo
analisis y conciencia del consumo.

La sesion No. 7 titulada Recetas con Propoésito: Preparacion de alimentos para una
vida saludable en cuyo Propdsito menciona: Fomentar el aprendizaje y la practica de
la preparacion de alimentos saludables, proporcionando a los estudiantes los
conocimientos necesarios sobre nutricion balanceada, técnicas culinarias adecuadas
y la importancia de una dieta equilibrada para contribuir al bienestar fisico y mental.

Los elementos se utilizan como refuerzos en la comprension de los temas, hasta este
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momento las elecciones, preferencias y gustos han formado parte de esta caracteristica que
se intensifica cada vez mas en los alumnos y con el PDE no es la excepcion, al aqui la
sesion concluye con una forma de integracion de los saberes “pasados” con los actuales y
convierten a los alumnos mas consientes y presentes y no era algo fuera de lo comun pues
en esta sesion pudieron en marcha sus saberes y técnicas culinarias tanto echas por ellos
mismos y replicadas por la ensefianza en casa, comprendiendo que estas datan de una
nutricién balanceada que con el tiempo estas mismas contribuyen a su propio crecimiento.
Durante la sesion No. 8: Deporte y diversion; cuyo Propdsito menciona: Promover el
desarrollo fisico, mental y social de los estudiantes a través de actividades deportivas
que les permitan disfrutar mientras aprenden habilidades importantes como la
cooperacion, la disciplina, el respeto por las reglas y el trabajo en equipo. Ademas de
motivar la practica del deporte como una forma saludable de esparcimiento y de
fortalecimiento de los lazos entre companeros, favoreciendo tanto la diversion como el
bienestar fisico y emocional. A esta edad tener a los alumnos sentados todo el dia es
literalmente imposible, por ende, esta secuencia encontrd la forma llevar el aprendizaje no
solo en la lectura o manipulacion de materia, sino en la actividad fisica, claramente con su
explicacion del porqué, para los alumnos no fue nada externo el porqué de lo realizado,
sino mas bien quedo en ellos buscar mas formas nuevas y divertidas en llevar a cabo para
tener el cuerpo activo y movil aunque también en pensar en similares para la actividad
mental, todo estd concretado y saben bien que todos deben de tener esa coordinacion y
accion, enriqueciendo sus habilidades cooperativas, disciplinares y a su vez el fomento del

respeto hacia el otro y la tolerancia.
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Durante la sesion 9: Higiene y Nutricion: El Plato Limpio. El cual su Proposito
menciona: Sensibilizar a los estudiantes sobre la importancia de mantener practicas
higiénicas en la preparacion y consumo de alimentos, al mismo tiempo que se
promueve el conocimiento de una alimentacion equilibrada y saludable. Se llego6 a los
alumnos la comprension de como la higiene influye en la seguridad de los alimentos y
cémo una nutricién adecuada contribuye a su bienestar fisico y emocional; con esto se
fomentaron aiin mas los habitos responsables y conscientes que permiten a los estudiantes
disfrutar de una vida mas saludable y segura.

Concluyeron entonces a que la higiene debe de estar presente en todo, los alumnos hasta
este punto les sirvieron como recordatorio y refuerzo de que la higiene debe estar incluso
en los procesos de preparacion, seleccion, coccion de alimentos y posterior a ello, es algo
facil de omitir o dejar de lado o no tomarlo en la importancia que este tiene, para los
alumnos entonces, queda esta parte importante de la higiene que se tiene y que abarca
muchos temas, aunque uno mismo tiende a ignorar.

La ultima sesion No. 10: Evaluacion y repaso, su Proposito dice: Repasar lo aprendido
durante el curso y Evaluar comprension sobre alimentacion saludable. El final del
PDE, hasta este punto los aprendizajes, las vivencias, los hechos y demads en los alumnos,
no habian quedado meramente como memorizacidn o algo fugaz, la evaluacion delatd que

durante el proceso de aplicacion las ensefianzas habian quedado de manera tan clara, en
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platicas y las
respuestas en sus
trabajos, se puede
concluir que se
atienden los intereses
tanto propios como
compartidos  entre
los alumnos y que a
su vez se logra una

comprension que da

paso a la construccion el aprendizaje ya que este no esta suspendido o fijo sino en constante
cambio y trasformacion.

El Proyecto No. 11. El cudl es la Visita de personal del DIF, cuyo propodsito menciona:
promover en nifas y nifios la adopcion de una alimentacion saludable y la practica de
habitos que favorezcan su bienestar fisico, mental y emocional, a través de actividades
informativas, ludicas y participativas que fortalezcan su conocimiento sobre la
importancia de una dieta equilibrada, la actividad fisica, la higiene personal y el
descanso adecuado.

Esta platica busca sensibilizar a la comunidad escolar y a las familias sobre el papel
fundamental que tienen la nutricion y los buenos habitos en el desarrollo y
crecimiento infantil, asi como brindar herramientas practicas para mejorar su

calidad de vida y prevenir enfermedades desde una edad temprana.
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Fue como una especie de epilogo o una expansion de lo todo el PDE, que concreta y
cierra este camino de ensefianza en los alumnos, la participacion de la persona a cargo fue
entretenida, importante y sobre todo informativa, en los alumnos se reflejo esa
comprension de lo que la persona decia y hablaba y a su vez en las participaciones de los
alumnos eran concretas que convirtieron esta especie de platica en un didlogo entre todo el
grupo. Aqui ambas escuelas, preescolar y primaria se dieron cita para escuchar y participar

en lo que el personal del DIF debia de presentar y compartir con todos, al no estar dentro

de la planificacién de manera formal, fue tomado en cuenta para mencion, ya que también
se tomo en cuenta esta parte de la influencia del DIF y el porqué de su estancia en las
escuelas, considero que se trabajo de manera en conjunto sin previa intension pero que fue

significativa para todos al final.
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4.2 La evaluacion de todo proceso de intervencion.

Darle la importancia a una alimentacioén, donde el equilibrio trae consigo beneficios para el
crecimiento, a su vez el desarrollo cognitivo y también la prevencion de enfermedades, parte de
estos beneficios, la adquisicion es meramente en su mayoria adoptada por terceros que por nocion
propia (aunque existen casos que hacen excepcion de esto). Educar sobre estos temas desde la
nifiez es esencial para formar adultos sanos y con una mejor calidad de vida.

Esta primicia surge como la idea principal para llevar a cabo el proyecto de intervencion en la
escuela primaria Luz Elena, donde todos los alumnos participaron de manera directa, detectar esas
necesidades que entran en esta tematica pero que también el hecho de adentrase en esta actividad,
no dejar de lado ese objetivo por el cual se encuentran inscritos en dicha institucion. Se buscé de
manera emergente esto, por dos razones:

e Laprimera surge como medida de atencion, los padres de familia estaban enterados de esta
intervencion desde un inicio que fue recibido de manera plena y segun ellos, una atencion
necesaria como concientizacion para los alumnos y para ellos de manera indirecta pero ttil,
por ello no se debia dejar de lado las actividades curriculares, por ello esta articulacion de
llevarlas a cabo de manera simultdnea pero camuflajeada.

e La segunda ocurre también como una atencion especifica para los alumnos,
desgraciadamente los alumnos se encontraron un rezago educativo muy preocupante, que,
de manera clara, sus grados no coincidian con sus saberes, por ello en esta etapa de accion,
fue oportuno atender sus necesidades mas especificas dentro de este rezago y regular y

atender la necesidad.
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Aqui entonces, la articulacion unifico las necesidades de los alumnos, padres de familia y
propias para cumplir con la intervencion.

Llevar a cabo las sesiones en cada fase, en un inicio parecia no tener el impacto esperado previo
a la ejecucion, es importante incluir que inicialmente las actividades, juegos y demas que se
mencionan durante el articulo, algunos sufrieron ajustes y redisefios y otros fueron quitados en su
totalidad, de ahi esta aclaracion como todo producto diverso de caracter publico, previo a su
aplicacion, la observacion en el dia a dia de los alumnos fue pleno, creando ambientes de confianza
y seguridad y no solo observar de manera superficial sino adentrarse un poco mas y de esta forma
disefiar algo que la atencion del alumno la tendria ocupada.

Considero que la atencion y participacion de los alumnos y los padres de familia ante esta
entrega fue bien recibida, desde el dia uno a mi llegada, les hice ver que se puede aprender de
tantas formas, que todo tiene su tiempo y siempre insistir y nunca desistir, estas partes convirtieron
a los alumnos mas activos, despiertos, atentos y detecte que introducir nuevos temas en ellos los
vuelve alin més observadores y curiosos por aprender, reconoci entonces que este tema y los
subtemas que salen y estuvieron presentes son de importancias, no solo en decir las chatarras son
malas o cosas similares, sino que debe de existir un equilibrio entre todos los alimentos, pero

también en el porqué.
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Preguntarse el porqué de las cosas y explicarlas entre los alumnos, en particular penetra mas
porque se fundamenta la razén del todo o lo que se dice y esto en los nifios es mas comun por
siempre cuestionar las cosas en forma de duda y tratar de darles las respuestas siempre sera la

mejor forma de que uno ayude a la formacion del ser propio y de uno mismo porque se adquiere

una forma de influir entre propios.

Cada dia es una experiencia, un aprendizaje, una ensefianza, una reflexion, una forma en la que
comprendemos muchas de las cosas que dan ese existir dentro de la misma existencia; las
experiencias adquiridas tras la aplicacion y este acercamiento mas a estar frente a grupo, me ayudo
arazonar en la realidad de la vocacion como guia en la vida de los alumnos, si el consciente mismo
que define la eleccion de un futuro propio es realmente el resultado del anhelo o solo una forma

de sobrevivir y existir en la vida.
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Como clave directa, en un inicio algunas madres de familia se acercaron por “miedo” (si asi le
podemos definir) a esta nueva faceta en la que nos aventurariamos, ya que la maestra anterior dejo
un legado de trabajo de casi cinco afos ininterrumpidos en la escuela, ya que, para los padres de
familia, la maestra tenia esas “ganas” de ensefiar, y es ahi donde me cuestionan y entre ellos
mismos, si realmente hay vocacion para atender a los alumnos y si realmente hay esa tenacidad de
hacerlo.

Mi respuesta fue, el trabajo es por y para los alumnos, dichos alumnos se volvian hasta cierto
punto parte de mi, esa responsabilidad adquirida, me hacia caer en la razon propia que la edad es
parte del significado de crecer, que crecer te ayuda a adquirir responsabilidades sin fin, y esta etapa
fue apreciada. Anteriormente lo habia hecho, tenidos alumnos en afios pasados.

Sin embargo, tras un breve receso de ello, el volver, me hace convencer entonces que debo de
innovarme, actualizarme, llevar la tendencia actual para no quedarme en el pasado para poder vivir
el presente y me di cuenta de ello con una antologia de cuentos que use en el primer afio de servicio
pero que con estos alumnos no funciono la aplicacion y era obvio, a dia de hoy los ambientes, los
lugares y los tiempos cambian y se adaptan segtin el lugar y eh ahi que debia yo de hacerlo también.

Volver al aula me llena de esa energia que me hace recordar porque elegi este camino, la
nostalgia es parte de ello también, pero no da tiempo de hacerle tanto caso porque uno a uno los
alumnos llegan y deben de recibir la atencion por el cual acuden a la escuela, tener esa confianza
de los padres para yo seguir en la formacion de sus hijos durante el ciclo escolar es algo que no se
debe de perder en la mira, hasta no lograr el objetivo y asi a completar la mision.

La tematica elegida es meramente para el disfrute propio, pero igual de aquellos o aquel que
indaga en esto mismo, el aprendizaje de todos los temas vistos sirve como una forma de coexistir

con las distintas formas de alimentos que se siguen creando dia a dia, es importante para todos,
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comprender que no podemos dejar de lado ninguno, asi por mas saludable o dafiino para el
organismo sea, ni todo lo bueno ni todo lo malo.

Con todo lo anterior mencionado, los padres desde casa ayudaban con el objetivo, formando en
sus hijos habitos saludables, concientizando en ellos la importancia de la comida y cuanto y como
comer; cabe decir que este proyecto no busco erradicar la comida chatarra de la dieta de los
alumnos, sino mas bien ensefiarles a como llevar esa vida saludable donde estas estan presentes, y
que no pueden estar una separada de la otra y ;por qué?

Porque si bien los alimentos crudos, extraidos del suelo o de una mata de cualquier alimento,
contienen tantos nutrientes necesarios para vivir, sin embargo, estos mismos alimentos sirven para
la creacion de los alimentos procesados, pero con una carga mayor de grasas, hidratos de carbono,
etc., pero aun asi quedan vestigios de fibra, vitaminas, etc., o sea se convierten y lo reconocemos
en los sellos de los empaques y sus tablas mismas.

Y todo esto es posible si tomamos conciencia de lo que comemos, como comemos y cuando

comemaos.

CONCLUSIONES.

Cuando se necesita de cambios y ajustes de cualquier indole para muchos puede sonar como
innecesarios, puesto que todo cambio suena y da la percepcion de lo desconocido y el miedo y el
temor se presenta de un modo protagdnico y lo llegan a ser, ejemplo claro es a mi llegada de a la
institucion, la maestra anterior me referenci6 con los padres de familia para poder continuar con
sus alumnos, orientdandome de modo que no se sintiera un cambio grande en la comunidad escolar;
movido por el llamado, la vocacion misma te hace moverte de modo que esos alumnos se

convierten en parte de ti y llegar y detectar sus necesidades en aprendizajes y destrezas se vuelven
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parte de tu mision para resolver, encaminarlos y guiarlos para superarse ellos mismos y lograr su
nivel de experiencia que no es mas que para avanzar y progresar.

Entrando de lleno a lo sucedido en el proyecto
desde su creacion, su disefio y su aplicacion se le
tomo6 desde una minuciosidad seria, asi como mi
preocupacion de hacer algo por los alumnos en
su modo de adquisicion de saberes curriculares,
pero también desde un lado propio y persona;
tanto en ellos como en mi, por ello el encontrar
el modo de ajustar sus modos de vida diaria y
formativa en estas tematicas

Por ende el disefio de cada dia de la aplicacion

R ; — ‘ S ,. de la duracion del proyecto se establecio seglin la
necesidad del alumnado y también en sus intereses, porque no todos tienen cualidades y formas de
interaccion, seran similares pero no iguales y esas similitudes fueron utilizadas como fortaleza en
su aplicacion, se contagiaban de ese interés por conocer y reforzar lo conocido y ver en cada uno
el nuevo saber adquirido, hacia reconocer que se llevaba a cabo el trabajo de calidad porque atendia
la necesidad de los alumnos y se observa esa conexion entre la ensefianza y sobre la alimentacion
correcta y la adopcion de los habitos saludables en cada proyecto durante su desarrollo, se
encontraban entonces estos significados presentes.

Cada trabajo, cada explicacion, cada pregunta y cada respuesta forjaban un paradigma de la
forma de vida para todos, desde la perspectiva propia hasta el de los involucrados, es importante

hoy en dia que como docentes frente a grupo incluir a todos los alumnos desde el inicio de la
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jornada hasta el final de la jornada, ya se todo el dia, par de clases 0 momentos, muchas de estas
vivencias no son solo para aprender la teoria o formulas, etc. Sino muchas mas que van mas alla
de lo que nosotros muchas veces no comprendemos, pero estan ahi.

Cada sesion, cada actividad, cada trabajo, fue de cierto modo disefiado o idealizado para este
grupo precisamente, los alumnos poseen esa cualidad propia que se va construyendo dia a dia,
flexionar las necesidades escolares dentro del contexto mismo, con el proposito central del
proyecto fueron de cierta forma aiin mejor llevarlas a cabo; es importante recalarlo nuevamente
que este proyecto no tenia como fin el erradicar la comida chatarra de la dieta o decir que solo se
debe de comer frutas y verduras,
porque previo a la eleccion y el
disefio del proyecto, se llevd a cabo
una investigacion de modo que la
conclusion fue que se necesita
“comer de todo” y no solo cierto
grupo de alimentos en especifico,
concientizar siempre en lo que
comemos.

Desde el principio se llevaban a
cabo ciertas actividades dentro de
toda la comunidad escolar que
cubrian desde el reforzamiento de
los contenidos relacionados con el

tema de salud alimentaria, activacion




fisica y consumo de agua simple potable, el fomento de la participacion de las familias y esa
integracion entre todos, de modo que se conociera esa construccion de los alumnos durante su paso
por el grado en curso.

Ese interés entonces sirvid también como gancho para que entre padres y alumnos se
construyera un mejor aprendizaje en conjunto y también la toma de decisiones, dialogo y mejor
interaccion. El punto de reflexion entre padres e hijos es considerado como un regalo, puesto que
toda esta experiencia marcé segun sus palabras un antes y un después del paradigma de la dieta y
su vida diaria (aunque igualmente lo curricular, pero de ello no se toma tanto en cuenta en esta
ocasion).

Se conoce la situacion previa a la aplicacion del PDE, sin embargo, los resultados fueron claros,
la observacion de los almuerzos de los alumnos durante el receso por tratar de llevar la mayoria de
los nutrimentos (carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas y minerales) en su mayoria dejaban
ver el impacto de la reflexion final en los padres y el esfuerzo en los alumnos en consumir sus
alimentos debidamente; la comida de meses atrés a la de los ltimos dias habia cambiado, ya no
eran galletas y juegos o simplemente sabritas y yogurt, sino alimentos completos y ricos.

Igualmente se consideraban estas partes de la adecuacion real, que son acorde a los gustos,
costumbres y recursos econdmicos, sin sacrificar las otras caracteristicas, ninguna parte afectada.
De este modo también el fomento del desarrollo fisico y emocional llevd por consecuencia a la
promocion del bienestar integral para los alumnos y también su rendimiento académico y salud
mental.

Esta convergencia cumpli6 la identificacion, el andlisis y la promocioén de la educacion
nutricional y a su vez se estaban estableciendo las actividades fisicas regulares y la hidratacion en

los nifios de primaria. Se cumplia entonces las ultimas partes de los objetivos, las preguntas e
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hipétesis del PDE inicialmente, resumidas en la promocion y reflexion de la importancia de la
educacion nutricional y el establecimiento de habitos saludables en los nifios de primaria, con el
fin de fortalecer su capacidad para tomar decisiones informadas sobre su alimentacion y bienestar.
Donde no solo es conocer y ya sino practicarlas en la vida personal y diaria que forman la
persona, esa esencia forja una disciplina desde la nifiez y desde la reflexion madura que los habitos
saludables influyen en lo personal y estos son visibles en la sociedad en general.
Estas influencias son inevitables de ocultarlas, se considera entonces este arco en la vida de

ellos tanto en la propia, un modo de ensefanza y aprendizaje mutua donde todos construyen un

saber nuevo o refuerzan el conocimiento base, dejando entonces un bienestar pleno y asiduo.
s &l H T

3
Esta puesta puede continuar, si bien no como una calca

! l exacta sino mas bien como una especie de “inspiracion”, de
)l 8-
'
manera que se construya algo igual pero diferente a su vez,
porque esta tematica se suma a las muchas corrientes de
estudio y aplicacion tanto para el bienestar propio como en
conjunto.

De una forma mas directa, durante los colegiados que

tenemos como region completa o a nivel micro regional,

trabajamos en tantos temas tanto logisticos, educativos,

administrativos, etc.

Pero durante estos ultimos se ha dado la encomienda de crear temas de estudio completos
relacionados a los estudios de las UAA del siguiente ciclo escolar, por ende, la propuesta del PDE

toma forma en estas encomiendas. La forma dada fue la siguiente.
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Durante el colegiado se me encomend¢ llevar la propuesta de estudio y formar de trabajo, este
disefio fue gracias a lo que el PDE posee pero modificado a lo solicitado, por ello en el colegiado
se llevo a cabo el estudio de tutoria, donde uno como tutor lleva el estudio hacia su tutorado y este
mismo termina no todo el estudio del tema sino una parte de ese todo, entonces esta experiencia
parte de llevar a cabo la tematica y tutorar a un maestro de la micro, en esta oportunidad lo que el
PDE posee, sirvido como inspiracion para abordar el tema, cumplir con el ciclo de la tutoria y de
esta manera “dejar” en el mapa curricular del siguiente ciclo escolar, el estudio de una unidad
desde otro enfoque y otra perspectiva pero sin dejar de lado su verdadero propdsito.

Aunado a esto, igualmente esta replica no solo queda en esta propuesta o forma de secuela
indirecta del PDE sino que esto ayudo igual a que las demas maestras de la micro tomaran parte
de la informacion y llevar su propuesta solo que nivelada al nivel preescolar, de esta forma; parte
del PDE continua sin la necesidad de llevar a cabo ni presentarlo de forma completa o en su esencia
pura y esto ocurre tras la observacion de la ECA en la escuela y presentarlo a las demas
compafieras, por ende el estudio del tema se logra e
inclusive se esta formando de manera que esta
trascienda a mas niveles de los cuales el PDE no tenia
en su intenciéon porque los sujetos no son parte de
este nivel pero se logra adecuar a la necesidad

requerida.
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