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1.-PRESENTACION

El siguiente proyecto de investigacion, surgio ante la necesidad de indagar
sobre los habitos alimenticios de los alumnos de primer grado de la escuela
Telesecundaria “Constitucion de 1917” con Clave de Centro de Trabajo
15ETV0110C, ubicada en la comunidad de Santiago Mamalhuazuca. Estado de
México que es donde realizo mis labores docentes

Corresponde a la asignatura de Ciencias, Secuencia 13. “Dieta correcta,
ejercicio y salud” donde el aprendizaje esperado es “Explicar cOmo evitar el
sobrepeso y la obesidad con base en las caracteristicas de la dieta correcta
y las necesidades energéticas en la adolescencia”. De acuerdo a los libros de
texto que se utilizan y por lo tanto programa de estudio de educacion basica
vigentes. Siendo el libro de texto el principal recurso didactico para el estudio en
tiempos de pandemia del COVIC-19, Por ser el mas accesible para los alumnos
en estos momentos.

Se ha realizado a través de investigacion de campo donde el instrumento
principal ha sido la entrevista, mediante redes sociales y personales a algunos de
los alumnos que se encuentran cursando el mismo grado y viviendo en la misma
comunidad. Con el fin de que la informacion obtenida sea lo mas objetiva posible a
lo que se pretende conocer.

Cabe mencionar, que todo este trabajo de entrevista se dirigio a todos los
alumnos y en esta ocasion solo se comparte lo mas relevante en el trabajo durante
esta secuencia.

Esta organizado por subtemas de acuerdo a las tematicas que se han
estudiado a lo largo de esta secuencia con el fin de sustentar lo que se expone en
este trabajo y dar un uso eficaz a los libro de texto en tiempos de pandemia del
COVIC-19. Cabe mencionar que la teoria que aqui se comparte también ha sido
complementada con videos y tutoriales que hablan acerca del tema y que a través
de redes sociales como el Whats App se hacen llegar a los alumnos.

Lo primero que se hace, es una descripcion de la problematica en relacion a
la alimentacion que practican los adolescentes y alumnos del primer grado, luego
se continua con la justificacion de esta situacion, posteriormente se desarrolla un
marco tedrico en el que se comparten distintos textos y subtemas estudiados
durante la secuencia, para finalizar con el proceso de investigacion y una pequefia
reflexion final sobre el trabajo realizado.

En el marco tedrico se han compartido los distintos tipos de texto que los
alumnos leyeron durante la secuencia y proyecto a desarrollar.



2.-JUSTIFICACION

Cuando los alumnos son pequefios y cursan Preescolar y Primaria, por lo
general son los padres quienes indican y hasta cierto punto obligan a comer a los
alumnos lo que ellos deciden o esta a su alcance y segun ellos es bueno para los
nifios. Sin embargo al llegar a la escuela donde pasan gran parte de su vida, se
encuentran con alimentos diversos, y es aqui donde se tiene la libertad para elegir
lo que cada uno consumira. Siempre y cuando se les proporcione dinero para
poder comprar.

Ya cuando entran a la secundaria son mas independientes, los padres les
dan dinero y por lo general son ellos quienes eligen los alimentos para consumir.
“A esta edad ya casi no los obligan”.

El objetivo principal que me estimulo a conocer sobre la manera de
alimentarse como adolescentes, es debido a que observo que muchos de ellos no
se alimenta como deberia ser, pues en su mayoria se observa que se alimentan
de productos chatarras, o bajos en nutrientes; por lo menos eso se ve diariamente
al salir de la escuela. También muchos alimentos que contienen carbohidratos que
nos ofrecen en la escuela y que por ser de su agrado los consumen diariamente.
Aunado a lo anterior y tomando en cuenta que a muchos de ellos no les agrada
hacer ejercicio se convierte en un tema de interés.

Desde mi punto de vista, esto nos puede llevar a problemas de salud si no
cambiamos estos habitos de alimentacion, por lo tanto este trabajo ha sido de mi
interés abordarlo, conocer mas afondo para que de alguna manera se pueda
compartir con mis compaferos y hacer conciencia sobre este problema que
presentan los adolescentes de esta comunidad. Y el dia de mafiana contar con un
antecedente de esta problematica y guiar la ensefianza de una manera
convincente y eficaz que impacte en los alumnos.



3.-INTRODUCCION

Hablar de alimentacion en la etapa de la adolescencia, es un tema de gran
interés debido a que si no se presta la debida a tencion los que hoy son jovenes,
el dia de mafiana a muy temprana edad pueden tener problemas de salud, por eso
es importante que desde pequefios en la familia y en las escuelas se les de
orientacion y educacién sobre la manera correcta de practicar su alimentacion.

De acuerdo a Luis Fernando Rodriguez,

(1) “La alimentacién es una actividad basica, fundamental que llevamos a cabo
los organismos vivientes y que implica la ingestion de alimentos para satisfacer la
necesidad alimenticia basica para de este modo lograr la energia indispensable
gue necesitamos para desarrollarnos. Entonces sin la alimentacion los seres vivos
no podremos regular ni mantener las funciones metabolicas y por consecuencia no
podriamos gozar de una buena salud. La alimentacién es necesaria en todos los
seres Vivos.

La buena alimentacion es aquella que satisface completamente las
necesidades de la persona especialmente en lo que corresponde a su edad. Por
ejemplo, en el caso de los adultos, es aquella que persigue que las personas
mayores conserven el peso que deben, para de este modo prevenir algunas
afecciones que se asocian a los malos habitos de alimentacion, o en el caso de
los nifios y de los adolescentes propone una dieta que contribuya a un buen
crecimiento y desarrollo.

En este sentido, es importante que los alumnos conozcan sobre este tema,
pero sobre todo lo practiquen en su vida diaria para que formen buenos habitos
alimenticios, que de una u otra manera traeran beneficios para ellos mismos, a lo
largo de su crecimiento y en distintas etapas de su vida, es decir, es un
aprendizaje que le sera util para siempre, si lo lleva a cabo como debe ser.



4.-PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Es muy comdn que en mi escuela diariamente observe que la mayoria de los
alumnos del primer grado consuman alimentos con demasiados carbohidratos, o
también alimento chatarra, que algunas veces en la escuela los encuentran u otras
al salir de ella y dirigirse a su casa.

En este sentido, me he preguntado: ¢Los adolescentes se alimentan de esta
manera porque no tienen opciones a otro tipo de alimentos o es debido a
sus malos habitos de alimentacion que tienen; ya sea por ignorancia o por
negligencia?



5.-MARCO TEORICO

En momentos de pandemia por motivo del Comic -19. Fue necesario
aislarse de las escuelas para llegar a un confinamiento necesario, no se tuvo
muchas alternativas para continuar fortaleciendo los aprendizajes esperados,
debido a la escases de recursos economicos de los propios alumnos y el propio
contexto en que viven, ya que muchos de ellos no tiene servicio de internet, y es
aqui donde el libro de texto se ha convertido el principal recurso didactico para
llevar a cabo el estudio en casa.

Los libros de texto contienen una diversidad de actividades y contenidos
que si se aplican correctamente son suficientes para que el alumno pueda adquirir
y consolidar sus conocimientos previos. Asi también es una guia en el proceso
ensefanza.

El marco tedrico que continuacion se presenta, estd conformado por
informacion del mismo libro de texto que tienen los alumnos y que a través de
diversas formas han sido interpretados y analizados por los alumnos, sin embargo,
cabe mencionar que también fue necesario apoyarse de tutoriales de internet para
fortalecer el contenido de los libros.

5.1.-IMPORTANCIA DE UNA DIETA

Dieta entendida como: (2) “Control o regulacion de la cantidad y tipo de alimentos
que toma una persona o un animal, generalmente con un fin especifico.”

Para llevar una dieta correcta debes considerara que al comer no solo satisface
uno el apetito, también se nutre nuestro cuerpo al brindarle los materiales que lo
constituyen y la energia necesaria para llevar a cabo todas sus funciones, como
son respirar, crecer y moverse.

Para ello, es importante incluir en nuestra dieta alimentos que nos permitan
obtener aquellos nutrimentos en cantidades necesarias y suficientes, por ejemplo:

PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL Y DE ORIGEN VEGETAL, Los cuales se
encuentran en el pescado, carne de pollo y de res, lacteos, huevos y frijol de soya
y forman parte importante de nuestra estructura y nos proporcionan los materiales
para el crecimiento y el mantenimiento del organismo

LIPIDOS que se encuentran en alimentos como mantequilla, cacahuate, aguacate
y aceites. Y su funcion es aportar energia y formar parte de nuestra estructura.

CARBOHIDRATOS que se encuentran en el pan bolillo, galletas, pastas, papa y
betabel. Son uno de los principales tipos de nutrientes también son la fuente mas
importante de energia para su cuerpo. Su sistema digestivo convierte estos
hidratos de carbono en glucosa (azucar en la sangre).



VITAMINAS, existen una gran variedad de vitaminas que se designan con una
letra (A, B, C, D, E) y se encuentran en las frutas y verduras, leche y visceras
como el higado. Son imprescindibles para que funcionen bien todos los sistemas
del organismo.

MINERALES, forman parte de nuestra estructura, por ejemplo el calcio y el hierro
son ejemplos de estos nutrimentos y se encuentran en el huevo, leche, espinacas,
lentejas, entre muchos otros.

5.2.-DIETA CORRECTA

Nuestra alimentacion depende de las actividades que dia con dia
realizamos, por ejemplo, si se practica algun deporte o caminamos mucho para
llegar a la escuela, se requiere mas energia. La dieta correcta para cada persona
contempla también el sexo, las tradiciones de la region, los recursos econémicos y
hasta los gustos por los diferentes alimentos.

A los adultos, la dieta correcta les permite mantener el peso adecuado y
prevenir la obesidad. En este sentido, se puede decir que la dieta correcta es
diferente para cada persona, sin embargo los principios basicos de la alimentacion
sana siempre son los mismos. Por lo tanto; una dieta correcta se puede ver de
diferentes dimensiones y considerar distintas caracteristicas entre ellas:

Completa: cada comida del dia incluya alimentos de los tres grupos y agua
simple.

Adecuada: que considere los gustos, la cultura y los recursos econémicos de las
personas.

Equilibrada: que los nutrimentos se encuentran en proporciones adecuadas de
acuerdo con la edad, el sexo y la actividad que cada persona realiza.

Inocua: que esté libre de microbios que causen enfermedades y de
contaminantes.

Variada: que incluya diversos alimentos de cada grupo en todas las comidas.

Suficiente: que cubra todas las necesidades de nutrimentos y favorezca el
crecimiento y desarrollo en nifios y adolescentes.



5.3.-EL PLATO DEL BIEN COMER

Con el propésito de facilitar a las personas la seleccion y el consumo de
alimentos se ide6 “El plato del Bien Comer”. El plato muestra las variadas
combinaciones que pueden estar de acuerdo con nuestros gustos, recursos,
tradiciones, etc. Y que depende también de la hora de cada alimento, por ejemplo
desayuno, comida o cena. Los alimentos de cada grupo tienen la misma funcion,
por eso es importante variarlos y combinarlos con los de otros grupos para recibir
la energia y los nutrimentos que necesitamos. Ningun alimento es mas importante
0 mejor que los otros, todos cumplen una funcién especifica de acuerdo con los
nutrimentos que aportan. Cada uno por si mismo no es completo, suficiente o
equilibrado. Estas caracteristicas ocurren Unicamente cuando los alimentos se
combinan.




5.4 NECESIDADES ENERGETICAS

Cada alimento proporciona al cuerpo una cantidad de energia que se mide
en calorias. Una caloria se define como la cantidad de energia necesaria para
elevar un grado Celsius (C) la temperatura de un gramo de agua. Una kilocaloria
(Kcal) equivale a 1000 calorias. Estan son las expresiones que se utilizan cuando
se habla de nutricion.

El consumo de calorias esta determinado por el gasto de energia que
tienen las personas. Por ejemplo, una persona adulta en descanso consume
aproximadamente 1500 kilocalorias por dia. Si se anda en bicicleta consume 500
kilocalorias por hora y al dormir consume 76 kilocalorias por hora. La cantidad y
tipo de alimentos que se consuman deben ser acordes a las actividades fisicas
gue se llevan a cabo.

Es importante consumir energia suficiente pero no mas, ni menos, sino la
adecuada a nuestra edad y cantidad de actividad fisica. El exceso de calorias se
acumula en forma de grasa y puede contribuir a diferente padecimiento, y el bajo
consumo de calorias se asocia con la desnutricion.

5.5 SOBREPESO Y OBESIDAD

Consumir alimentos con alto valor cal6rico de forma desproporcionada y
llevar una vida con poca actividad fisica contribuye al aumento de peso y la
acumulacion de grasa corporal. También hay factores genéticos que pueden influir
en esta condicion. Si el sobrepeso no se controla puede provocar obesidad.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el sobrepeso como una
acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo que puede ser perjudicial para la
salud. De acuerdo a esta misma organizacion se considera que una persona tiene
sobrepeso cuando su indice de masa corporal se encuentra entre 25 y 29
Kg/cuadrados.

La obesidad es una enfermedad crénica relacionada con los niveles de
grasa en el organismo, la obesidad se encuentra después del sobrepeso.

Para conocer un estado nutricional solo se necesita conocer peso, estatura
y seguir los siguientes pasos.

a) Multiplicar la estatura al cuadrado.
b) Dividir nuestro peso entre el resultado que se obtuvo en el paso uno.

Conocer nuestro estado nutricional puede ayudar a mejorar nuestra salud en
conclusiéon .El peso es un rasgo de salud y tanto el exceso como la falta estan
ligados a enfermedades.
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6. RESULTADOS DE INVESTIGACION

Para que los aprendizajes esperados se logren de manera significativa es
necesario involucrar a los alumnos en todas las actividades, desde que entiendan
el proyecto a estudiar, involucrarlos en todo el proceso de investigacion y terminar
con alguna reflexion final que desde el punto de vista pedagoégico sera la
reconstruccion de su aprendizaje logrado.

En el siguiente apartado se muestra el instrumento de investigacion que
utilizaron los alumnos y un ejemplo de la interpretacion de la in formacién de una
alumna.

6.1 INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

1.- ¢ QUE ES PARA TI UNA DIETA CORRECTA?

2.- ; ACOSTUMBRAS HACER EJERCICIO? Y ¢ CUANTO TIEMPO?

3.- ¢ PADECES ALGUNA ENFERMEDAD ORIGINADA POR TU ALIMENTACION

QUE PRACTICAS?

4.- ; CONOCES EN QUE CONSISTE EL PLATO DEL BIEN COMER?

5.- ¢ CUAL ES TU OPINION GENERAL SOBRE TU ALIMENTACION?
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6.2 ANALISIS DE RESULTADOS DE UNA ALUMNA

1.- ¢ QUE ES PARA TI UNA DIETA CORRECTA?

De los diez compafieros que se realizo esta pregunta 3 si saben que es una
dieta correcta, pues hacen mencion de que deben consumir de los distintos tipos
de alimentos que proporciona el plato del bien comer, aunque no saben la
cantidad. 5 estan confundidos por qué no lo expresan claramente y 2 de ellos no
saben que es una dieta correcta.

2.- ¢ ACOSTUMBRAS HACER EJERCICIO? Y ¢ CUANTO TIEMPO?

De las personas que entreviste ninguna de ella practica o hace ejercicio
diariamente, solo dos hombres dicen que en ocasiones juegan futbol pero ninguna
lo hace del diario.

3.- ¢ PADECES ALGUNA ENFERMEDAD ORIGINADA POR TU ALIMENTACION
QUE PRACTICAS?

Tres de ellos si, dicen que sufren o han sufrido diarreas y dolores de
estdbmago cuando comen demasiado o productos con salsa, pero que nunca es
permanente, toman medicamento y se les quita.

4.- ; CONOCES EN QUE CONSISTE EL PLATO DEL BIEN COMER?

Solo dos de diez, si saben en qué consiste los demas no, solo tienen idea
pero se confunden mucho al expresar lo que saben.

5.- ¢ CUAL ES TU OPINION GENERAL SOBRE TU ALIMENTACION?

Acerca de esta pregunta me puedo dar cuenta que no le dan importancia a
la alimentacion ni tampoco al ejercicio, porque segun ellos no tienen tiempo para
practicarlo y sobre su comida es porque dicen que les gusta los alimentos chatarra
y las verduras no les agradan.

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

“Yo pienso que mis compafieros no le ponen importancia a la alimentacion
debido a que estan mal acostumbrados para alimentarse, no es que no sepan en
gue consiste una buena dieta, porque si tienen la idea, lo que pasa es que no le
dan la importancia y como no tienen ninguna enfermedad pues comen lo que
quieran, pero si contindan igual algun dia se pueden enfermar.

12



También sucede lo mismo con el ejercicio, muchos saben que es bueno
hacerlo diariamente pero simplemente no lo practican por pereza o flojera y como
no es algo obligatorio pues no lo practican. (Katia Campos Velazquez, alumna de
primer grado).

7.- REFLEXIONES FINALES

Considero que desde pequefios es importante crear un habito alimenticio
que nos ayude a desarrollarnos sanamente, que aporte los nutrientes necesarios
para el organismo en la cantidad y calidad requerida. Siendo que al tener una
dieta balanceada evitariamos muchas enfermedades generadas a la mala
alimentacion y el sobrepeso.

Los expertos dicen que las verduras y hortalizas aportan a nuestro
organismo una gran cantidad de nutrientes y que estos alimentos estan
especialmente indicados para la prevencion de distintas enfermedades. Como se
trata de alimentos bajos en calorias, son ideales para mantener una dieta eficaz
gue combata la llamada epidemia del siglo XXI, el sobrepeso y la obesidad. Y si
lograramos esto seriamos una generacién mas sana, con un buen estado de salud
y estariamos en mejores condiciones de hacerle frente a la pandemia del Covid
19, que en estos momento vivimos todas las personas a nivel mundial y que segun
los expertos, si tenemos un buen sistema inmunolégico no nos afecta tanto como
a los que tienen obesidad y para lograr esto, que mejor que practicar una buena
alimentacion, ademas de hacer ejercicio fisico 20 o 30 minutos diariamente.
Aunque muchos de nosotros si lo hacemos, porque todos los dias caminamos, no
siempre es asi y tampoco en todos, pues muchos de nosotros Somos muy pasivos
y no hacemos nada, como se nos sugiere.

Es importante hacerle concientizacion a los alumnos sobre lo antes descrito
y de esta manera concientizarlos y prepararlos para que practiquen mejores
hébitos alimenticios.

Con los aportes de los alumnos desde sus reportes de lecturas, actividades
como las entrevista junto con sus analisis y reflexiones, pude darme cuenta que el
aprendizaje buscado en los alumnos si se logré6 de una manera significa, y sin
necesidad de salir de sus casas, gastar los recursos econémicos que no tienen y
estresarse por falta de internet.

El libro de texto es un valioso instrumento didactico si se aplica
adecuadamente en estos tiempos de pandemia.

Para concluir quiero mencionar, sugerir y aceptar que debemos ahora y
siempre cuidar nuestra alimentacion, consumir productos nutritivos, llevar a la
practica buenos habitos alimenticios y hacer ejercicio de 20 a 30 minutos
diariamente, con el fin de evitar enfermedades que nos pueden ocasionar la
muerte.
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ANEXO

FORMATO DE ENTREVISTA

1.- ¢ Qué es para ti una dieta correcta?

2.- ¢ Acostumbras hacer ejercicio? y ¢ Cuanto tiempo?

3.- ¢ Padeces alguna enfermedad originada por tu alimentacién que practicas?

4.- ¢ Conoces en qué consiste el plato del bien comer?

5.- ¢ Cudl es tu opinién general sobre tu alimentacion?
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