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Proyecto 3:
NUTRICION
NUTRICION EN ELHOGAR

Este proyecto te ayudard a tomarconcienciasobre tu manera de alimentarte diariamente,
con el fin de que identifiques formas de mejorar tu nutricién y la de tu familia. El proceso estara
dividido en tres etapas: etapa de observacidn, etapa de analisis de datos y etapa de aplicacion.

Actividad 1
Meétodo Cientifico

Realiza un breve repaso sobre lo que es el método cientifico. Paraello puedes utilizar las
siguientes preguntas:

e (En qué consiste el método cientifico?
e (Cuandoaplicamos el método cientifico?
e (Porquéestan utily eficaz utilizar el método cientifico parainvestigar?

e (Porquéelprocesoquesigue el método cientifico se puede utilizaren cualquiertipode
temay darea de estudio?

Actividad 2
Piramide alimenticia

Realizaunainvestigacion sobre la pirdmide alimenticia, las proteinas, carbohidratos, fibrasy

lipidos o grasas. Busca obtenersuficienteinformacidon que te ayude aidentificar ladiferenciaentre
cada uno de los cuatro nutrientes anteriores.

Actividad 3

Etapa de observacién
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Esta etapaconsiste enllevarunregistrode los tres tiempos principales de comida diarios durante

seis dias, iniciando en domingo y terminando el dia viernes. Es muy importante que lleves un
registro consciente de lo que se consumes en cadatiempo; para ello tendrds que anotar todos los
alimentos que consumiste para el desayuno, para el almuerzo y para la cena de cada dia, aun
cuando hayas comido fuera de casa o no hayas comido. Ademas, deberds calcular en tazas cada
parte de la comida que hayan ingerido. Por ejemplo: Si para el desayuno comiste un huevo
estrellado, un panyun vaso de agua, deberds anotaralgo asi: mediataza de huevo estrellado, una
taza de pan y unvaso de agua pura. Es importante que seas bien explicito con cada alimento, ya
gue los datos que anotes afectaran los calculos que hagas.

Tabla de registro

DIA DESAYUNO ALMUERZO CENA
Ejemplo: Sdbado 1 taza defrijoles 1tazadearroz, 1taza | 1tazadehuevos
enterosoparados, 1 de pollofrito, 1taza hervidos oduros, 1/2
taza de huevo hervido | dechirmol, 1vaso de | detazade frijol, 1taza
o duro, 2 tazas de pepsi, 1taza de pasta. | detortillas, 1taza de
panes, 1taza de café. café, 1/2 taza de pan
dulce.
Domingo
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
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Actividad 2

Etapa de analisis de datos.

Despuésde haberllevado un registro consciente, deberas trasladar los datos a porcentajes
divididos en 4 nutrientes basicos de cadatiempo de comida (verlasiguiente tabla). Para
ejemplificarla conversion a porcentajes se tomard el desayuno del sébado que encontraste enla

tablade arribacomo ejemplo:

1. ElI100% del desayunoson 4 tazas de comiday una taza de liquido: 1de frijol, 1de huevoy

2 de pan, unataza de café que contard como liquido consumido.

2. Pormediodeunaregladel 3 se pasa a porcentajeslatazade frijol, huevoy el pan.

3. 1tazadefrijol equivale al 25%, 1 taza de huevo tambiénesel 25% y 2 tazas de pan sonel
50% del desayuno del dia sabado.

4. Elfrijol enteroo parado es proteina, porlo que se traslada el porcentaje a latabla al dato
de proteinas. Si hubierasido frijol frito pasaria a los lipidos o grasas.

5. El huevoesproteina, porlo que se suma el porcentaje al dato de proteinas que ya existe.
Si hubierasido huevo estrellado pasariaa los lipidos o grasas.

6. El pantiene muchoscarbohidratos, porlo que se pasaa latabla enel dato de

carbohidratos.

7. Como podemosver, el 25% del frijol y el 25% del huevo se sumarony se colocaronen
proteinas, y el 50% del pan pasaron a los carbohidratos.
8. Ahoralasuma total de porcentajes debe ser 100%. Recuerda que ese 100% representael
total de lacomidadel desayuno.
9. Observaelalmuerzo ylacenadel sdbadode la tabla de arriba con laconversiéonenla
tablade abajo. Noolvides utilizar la pirdmide alimenticia para clasificarlos alimentos.

Se debe repetirel procedimiento paracada tiempo de comidade los 6 dias.

Tabla de porcentajes por tiempo de comida.

DIA

DESAYUNO en %

ALMUERZO en %

CENA en %

Ejemplo: Sdbado

*Carbohidratos: 50%
*Fibra

*Proteinas: 50%
*Grasas

*Carbohidratos: 50%
*Fibra: 25%
*Proteinas:
*Grasas:25%

*Carbohidratos: 33%
*Fibra

*Proteinas: 50%
*Grasas: 17%

*Carbohidratos

*Carbohidratos

*Carbohidratos

Domingo *Fibra *Fibra *Fibra
*Proteinas *Proteinas *Proteinas
*Grasas *Grasas *Grasas
*Carbohidratos *Carbohidratos *Carbohidratos
Lunes *Fibra *Fibra *Fibra
*Proteinas *Proteinas *Proteinas
*Grasas *Grasas *Grasas
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*Carbohidratos *Carbohidratos *Carbohidratos
Martes *Fibra *Fibra *Fibra
*Proteinas *Proteinas *Proteinas
*Grasas *Grasas *Grasas
*Carbohidratos *Carbohidratos *Carbohidratos
Miércoles *Fibra *Fibra *Fibra
*Proteinas *Proteinas *Proteinas
*Grasas *@rasas *@rasas
*Carbohidratos *Carbohidratos *Carbohidratos
Jueves *Fibra *Fibra *Fibra
*Proteinas *Proteinas *Proteinas
*Grasas *Grasas *Grasas
*Carbohidratos *Carbohidratos *Carbohidratos
Viernes *Fibra *Fibra *Fibra
*Proteinas *Proteinas *Proteinas
*Grasas *Grasas *Grasas
Actividad 3

Etapa de aplicacion y exposicion

Ahora que tienes una idea mas clara de cdmo estd tu alimentacidn, disefia una dieta para una
semana, enla que incluyas de manera balanceada los nutrientes que necesitas. Ayuda en tu casa
para que la realiceny tu familia se alimente sanamente. Si poralgunarazén no encuentras algunos
alimentos el lugardonde vives, investiga qué tipo de nutrientes tienen los alimentos y prod uctos

que hay en tu comunidad que puedas incluir en tu dieta.
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