Coordinacién General de Educacién y Divulgacién
Direccién General de Educaciéon y Organizacion de Consumidores
Direccion de Educacion para el Consumo

Carta Descriptiva Paquete Didactico 9.19

AL el U Alimentacién Saludable, Vida Saludable

Proporcionar informacién general en el tema de alimentacidén a los asistentes
o a la sesidn, con la finalidad de llevar una alimentacién adecuada

Objetivo general: ) ) o )
a sus caracteristicas propias, en beneficio de una vida saludable

y de su economia familiar.

Nombre de la facilitadora
o facilitador.

Duracion total de la sesion: Aproximado 90 minutos.

Lugar de la instruccién: Fecha de
Imparticion:

No. de Participantes:
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Contenido del curso

Objetivos particulares:

Temas y Subtemas Objetivos de aprendizaje

1. Elhambre en el mundo

11 Problemas a resolver. Al finalizar la sesién, los integrantes del grupo

. de consumidores, identificaran los principales
2. Acciones a emprender

para erradicar el hambre. problemas en el tema de alimentacion,

con la finalidad de modificar habitos
3. Alimentacidon

3.1 Factores que la determinan.
22 Alimentacidn saludable: familiar, en beneficio de una vida saludable.

alimenticios en favor de su salud, su economia

Nutrientes.
3.3 Alimentacion saludable
VS exceso de alimentos.

4. Dieta.
4.1 Caracteristicas.

5. Tips para una vida saludable.

Requisitos de ingreso:

PuUblico en general, que esté interesado en el tema.
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Requerimientos de materiales

y equipo:

blancas de rotafolio.

Lap top, canndn, USB, presentacioén tipo Power Point o [dminas expositivas del tema, ficha
del tema 9.19, etiquetas adheribles, marcadores de colores, hojas blancas, |apices, hojas

Estrategia de evaluacion:

EVALUACION DIAGNOSTICA

Al inicio de |la sesidn , a través
del interrogatorio dirigido,

se haran al menos

3 preguntas, para conocer
gué tanto saben del tema.

Sin valor.

EVALUACION FORMATIVA

Enseguida del desarrollo
de los temas, la facilitadora
o el facilitador realizaran
un ejercicio de preguntas
y respuestas para medir

el avance de los
aprendizajes.

Sin valor.

EVALUACION SUMARIA

Al finalizar la sesion

se aplicara un cuestionario
de 5 preguntas de opcion
multiple. (Unicamente
cualitativa, y si el tiempo
de la sesion lo permite).
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Material didactico Duracion

Aspectos del proceso Actividades de encuadre R
y equipo (min.)

La facilitadora o el facilitador

dan la bienvenida al grupo, saludan Etiquetas

y agradecen a los participantes adheribles. 5 min.
. . . Marcadores

su asistencia a la sesion.
de colores.
Lapices.

En caso de que se trate

1. Presentacion de la facilitadora de un grupo nuevo, se presenta
o facilitador. mencionando su nombre, la institucion

a la que pertenece, su experiencia laboral,
y en qué beneficia el desarrollo del tema.

Si la atencion al grupo es consecutiva,
puede retomar los acuerdos de la sesion
anterior, a través del interrogatorio dirigido.

La facilitadora o el facilitador menciona

2. Presentacion de objetivos el objetivo general y los objetivos Lap top.

del tema (general y particulares). particulares del tema y subtemas: Canon. 3 min.
Marcadores
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. gz s Duracion
. . Material didactico
Aspectos del proceso Actividades de encuadre ! ' :
y equipo (min.)
de colores.

Objetivo general:

Proporcionar informacién general en el tema
de alimentacién a los asistentes a la sesidn,
con la finalidad de llevar una nutricién
adecuada a sus caracteristicas propias, en
beneficio de una vida saludable y de su
economia familiar.

Objetivos particulares: Al concluir la sesién,
los asistentes:

v |dentificaran algunos de los
problemas del hambre en el mundo.

v" Reconoceran las acciones tanto
educativas como de politicas publicas
a realizar, para resolver los problemas
del hambre y de alimentacion.

v' Enlistaran algunos de los factores que
intervienen en la alimentacion.

v' Describiran el concepto de
alimentacién saludable, sus

USB.
Presentacion
tipo Power Point
o laminas
expositivas.
Hojas blancas
de rotafolio.
Hojas blancas
tamano carta.
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Aspectos del proceso Actividades de encuadre Material dl.daCtICO puracion
y equipo (min.)
caracteristicas y consecuencias del
exceso de alimentos.
v |dentificardn qué es la dieta y sus
caracteristicas.
v Reconocerdan algunos tips para una
alimentacion saludable.
Pregunta a los asistentes si tienen algo que
agregar al respecto.
La facilitadora o facilitador describen
la mecanica de trabajo durante la sesién, Lap top.
los temas y subtemas a desarrollar, comenta Canon. .
al grupo que se hara la exposicion Presentauoh 2 mi
3. Descripcion general de los temas contemplados en,Po'vver Point i
. o laminas
del desarrollo de la sesion. y a través del interrogatorio dirigido expositivas.
se hara la discusion del tema. Hojas blancas
tamano carta.
Informa al grupo que se aplicaran Lapices.
evaluaciones (sin valor) para conocer
el grado de aprendizaje de los temas, antes,
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. P Duracion
T Material didactico
Aspectos del proceso Actividades de encuadre .
y equipo (min.)
durante, y después de la sesion; menciona
la duracion de la atencidén al grupo.
Pregunta a los asistentes si tienen
comentarios.
La facilitadora o facilitador comenta al grupo
que, antes de dar inicio a la sesion, Etiqugtas _
es importante interactuar entre ellos adheribles. 5 min.
para generar una dinamica de integracion Lapices.
. T - ., o Marcadores
4. Aplicaciéon técnica grupal y participacion para el logro de los objetivos de colores
de integracion/ rompe hielo planteados. . .
(Describir la técnica grupal Salén amplio,
o TR, ventilado
especifica que se utilizara Comenta al grupo, que se presentaran . .
la sesion) ) . e iluminado.
en : de manera progresiva, diciendo su nombre
y un alimento de su preferencia que inicie
con la primera letra de su nombre
o de su apellido.
s . La facilitadora o el facilitador
5. Revision de expectativas . . .
del pide a los participantes que de manera Hojas blancas.
el curso. muy breve respondan a las siguientes Hojas de rotafolio. 3 min.

preguntas, anotando sus respuestas
en la hoja de rotafolio:

Marcadores
de colores.
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. gz s Duracion
T Material didactico
Aspectos del proceso Actividades de encuadre .
y equipo (min.)
% (Qué sé del tema? Lapices.

s ¢Pongo especial interés

en mialimentacion

y en la de mifamilia?

¢ Qué quiero aprender

deltemay como voy a aplicar

los aprendizajes a mi vida diaria,

en beneficio de una vida saludable?

X/
°e

Una vez anotadas las respuestas, quien

esté frente al grupo les da lectura, si detecta
gue las respuestas difieren de los objetivos
del tema en turno, deberd acordar

con los integrantes ¢ Qué hacer

para que se cumplan sus expectativas?

Cinta adhesiva.
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Técnicas de Material y Duracién
Tema/Subtema Actividades instruccionales Instruccion y Equipo de (ming
grupales Apoyo -

DESARROLLO

Inicia la sesion preguntando al grupo:

Expositiva Lap top.
s :Saben cudles son los principales Dialogo- Canon. 10 min.
problemas de alimentacion en el mundo? | discusion Presentacion
Tema I +» ;Cudles consideran que son las causas en Power Point
de estos problemas? o Iaml.?as
expositivas.
El hambre USpB
en el mundo L
Retoma las respuestas de los participantes. II:/Iaplcej.
arcadores
1. Problemas q |
2 resolver A través de la técnica expositiva comenta € colores.
: Hojas blancas.
al grupo que actualmente uno de los graves Ficha O

problemas a resolver es el hambre,

gue existen cifras en el pais que hablan

de desnutricién, sobrepeso, y malas formas
de alimentacion.

Por ello es importante implementar

de manera conjunta, gobierno-poblacion,
acciones que fomenten una cultura en salud

Videos y audios.
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nutricional.

Comenta al grupo la importancia de generar
conciencia en el problema

de la alimentacidon, no sélo en lo personal
sino a nivel mundial.

Retoma las participaciones del grupo

para enfatizar en el tema y resaltar

la importancia de realizar practicas

de consumo responsable para reducir

las cifras de los problemas de la alimentacién
en el mundo.

Para reforzar los aprendizajes se puede
reproducir el videos, o audio:

> Video Institucional de la FAO.

Ver ficha 9.19

Tema 2
La facilitadora o el facilitador inician Expositiva Lap top.

Acciones el tema preguntando al grupo: Didlogo- Canon. 10 min.
a emprender % (Consideran que el problema discusion Presentacion
para erradicar del hambrg solo es competenua en,Po'vver Point

de los gobiernos y autoridades o laminas
el hambre L o

0 es también un problema expositivas.

gue como consumidores Videos o audios
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X/
°

R/
A X4

Nnos compete?

. Qué acciones se podrian
implementar?

¢ Cual es tu papel como consumidor
en el tema?

Retoma la discusion para destacar

que erradicar el problema del hambre
no es facil y requiere de la participacion
de todos, cada quien en el papel

que le corresponde.

Menciona al grupo que algunas
de las acciones a emprender de manera
conjunta son las siguientes:

Fomentar una cultura en salud
nutricional.

Plantear Politicas Publicas.
Implementar acciones educativasy,
Estrategias agroalimentarias justas,
saludables y sostenibles.

Retoma las participaciones de los asistentes
para propiciar la discusion

en torno al tema y resaltar que el problema
es multifactorial y que es compromiso

de todos implementar acciones a favor

de los problemas del hambre.

alusivos

al tema.

USB.

Lapices.
Marcadores
de colores.
Hojas blancas.
Ficha 9.19
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Para reforzar los aprendizajes se pueden
reproducirse el video y/o audio sobre:
v" Rosita aprende sobre el Dia Mundial
de la Alimentacion DMA

Ver ficha 9.19

Tema 3 La facilitadora o el facilitador inician el tema Lap top.
preguntando al grupo: Canon. . '
Alimentacion % ;Como consideran Presentamén 17 minutos
qué es su alimentacion? UIOQ Power .
3.1 Factores % ;Relne las caracteristicas Point .o.Iammas
que la determinan. de una alimentacidén correcta? e>.<p05|t|vas. _
% ¢Planean sus alimentos? Vldgos o audios
% :Con qué frecuencia? alusivos al
tema.
Retoma las respuestas de los integrantes USB
3.2 Alimentacion del grupo para mencionar Lapices.
saludable: que la alimentacién es un factor importante Marcadores
Nutrientes. en la calidad de vida de las personas de polores.
y que determina en gran medida su estado Hojas blancas.
de salud. Ficha 9.

Pone especial énfasis en mencionar

gue una alimentacién saludable consiste
en ingerir una variedad de alimentos
gue proporcionen los nutrientes

que el cuerpo requiere para mantenerse
sano, sentirse bien, y tener energia.
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3.3 Alimentacién
saludable VS exceso
de alimentos.

Propicia a través de la técnica

del interrogatorio dirigido el debate acerca
de “Consecuencias de la falta o exceso

de alimentos”.

Discute con el grupo que el habito de comer
en exceso, sobre todo alimentos abundantes
en azucares, grasas, y sal, desencadena
enfermedades como la diabetes, sobrepeso,
y obesidad. De igual manera, no comer

en cantidades suficientes los alimentos

y cumplir con los requerimientos
nutricionales del organismo, ya sean
proteinas, grasas, vitaminas o minerales,
trae o agudiza enfermedades como

la anemiay la desnutricion.

El tema se puede reforzar con los videos
y/o audios en el tema de:
v Menu saludable.
v El plato del bien comer [Revista
del Consumidor TV 411].
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v Recomendaciones de la OMS acerca
de una alimentacién sana.

En el caso de que se trate de poblacion
infantil, los videos o audios de apoyo pueden
ser los siguientes:
v Alimentacion saludable
en adolescentes.
v' Tren de los Alimentos — Secretaria
de Salud.
v' Rosita aprende sobre el Dia Mundial
de la Alimentacién, DMA.
v Laalimentacién de los nifos [Revista
del Consumidor TV 52.2].
Ver ficha 9.19

La facilitadora o el facilitador inician el tema Lap top.
a través del interrogatorio dirigido, Cafon. '
con las siguientes preguntas: Presentacion 15 minutos
. . . . tipo Power
% ¢(Enalguna ocasion han seguido . ..
Tema 4 di (fica? ; J Point o [daminas
una dieta especifica?, ipor qué expositivas.
Dieta razones? USB.
¢ ;Con esta dieta cudl ha sido su estado Lapices.
4.1 Caracteristicas. fisico y de salud? Marcadores
% Mencionen una caracteristica de polores.
de una dieta. H.OJaS blancas.
Ficha 9.

Retoma las respuestas del grupo para sefalar
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gue la dieta hace referencia a los alimentos
gue a diario consumimos para satisfacer

la necesidad de alimentarnos;

Yy No como muchas veces se piensa

gue seguir una dieta es para bajar de peso.

Menciona al grupo que una dieta debe tener
las siguientes caracteristicas:

a) Completa

b) Equilibrada

c) Inocua

d) Suficiente

e) Variaday adecuada.

Enfatiza la importancia de cumplir
con las caracteristicas de la dieta para tener
una vida saludable.

La facilitadora o el facilitador inician Lap top.
Tema s el tema recapitulando los temas Canon.

desarrollados en la sesion, para resaltar Presentacion
Tips para una vida que las decisiones tomadas tipo Power :

ludabl oAl - y enefici Point o laminas 10 minutos

saludable. enlaa |menta.C|on pueden traer beneficios expositivas.

O consecuencias a la salud, que en muchos USB.

de los casos no le damos la debida Lapices.
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importancia al temay que nos alimentamos Marcadores
sélo para saciar la necesidad de comer, de colores.
pero en realidad no nos alimentamos Hojas blancas.
sanamente, Nno seguimos una dieta correcta Ficha 919
en beneficio de una vida saludable, la cual
se puede obtener siguiendo unos sencillos
habitos alimenticios como:

1. Procura desayunar antes de salir

de casa.
2. Haz las tres comidas
al dia y dos refrigerios.

3. Elige alimentos que te nutran.

4. Consume solo las cantidades
que te permitan mantener
un peso correcto de acuerdo
con tu estatura, edad, peso, sexo,
y actividad fisica, con el fin de prevenir
enfermedades.
Evita el consumo de grasas.
6. Aprovecha las frutas de temporada,
son mas econdmicas, nutritivas, y ricas.
Consume verduras de temporada.
8. Prefiere agua simple o de frutas

de temporada con poca cantidad

de azucar.

\

~
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9. Haz ejercicio regularmente.
10. Comparte los alimentos en familia.

Cierre

Se cierra el tema con la reflexiéon
de “la importancia de seguir una dieta
correcta en beneficio de nuestra salud”.

En plenaria discuten la “Apropiacion
de los aprendizajes” para resaltar
gué aprendieron en la sesion:
v ¢Cudl fue el tema de mayor
relevancia?
v ¢Cémo aplicaradn lo aprendido
en su vida diaria?
v ¢:Qué acciones emprenderan
para un consumo responsable
y saludable?
v ¢Cudles son los compromisos

a realizar, después de lo aprendido?

v ¢Cudl es el papel que juega
el consumidor en el problema
del hambre?

Se aclaran dudas, y si fuera el caso, se rem
a la poblacion a consultar algunas ligas

Expositiva
Dialogo-
discusion

ite

Lap top.
Canon.
Presentacion
Power Point
o ldminas
expositivas
USB.
Lapices.

Ficha 9.19

10 min.
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de interés o referencias bibliograficas
para conocer mas del tema, mismas
gue se encuentran en la ficha 9.19

Se despide al grupo y se agradece
su participacion.

Se agendan compromisos para la siguiente
sesion.
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