PROYECTO: ¢ Como lo que como cambia como me siento?
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+ PROYECTO: ;Cémo lo que como cambia

¢ cémo me siento? - Nutrientes y Estados Emocionales™ |

=TS —- Nutrientes y Estados Emocionales — &
Secundaria - Educacién paralaSalud~SEP-Nombre: = Grupe: - Fecha:
1. TABLA DE NUTRIENTES & @
—) Completa la tabla con la informacion SR
Nutriente ?:l?::‘:::? Funcién cerebral {pfe':Ei::;;a <
rer Pavo, huevoe, lictecs, platano, semillas de calabaza, avena
Triptéfano Ayuda a producir serotonina, regula el suefio y el estado de dnimo f’.”/?
i al humor, insomnio, ansiedad, dificultad para concentrarse e
@ Pescado (salmodn, sardina), chia, nueces, aguacate, semillas de lino
Omega 3 Mejora la memoria, funcién neuronal y reduce la inflamacién

Baja concentracion, fatiga mental, cambios de humor

I Espinaca, frijol, almendras, plitano, chocolate oscuro >70%
Magnesio Regula la respuesta al estrés, relaja el sistema nervioso
Estrés, irritabilidad, calambres, cansancio

Legumbres, huevo, granes integrales, verduras verdes, carne magra

Complejo B Praduccion de energia, enfoque y funcion del sistema nervioso
Fatiga, falta de atencion, cambios de humor, cansancio
; Lentejas, frijol, carne magra, espinaca, higado, semillas '
fo Hierro Transporta oxigeno al cerebro, mejora [a energia y concentracién j‘l
g C‘.} Cansancio, debilidad, palidez, dificulitad para concentrarse /)
» - & 1:":/
E 2. BITACORA DE 3 DIAS A a's
: Observa tu alimentacién y tu estado de animo C'%
E T = = - = je Sl
Dia = gQuécomihoy? = <¢Comomesent | Energll s Notas (oA Tip: ‘
Dia1 Elg‘be:mdo ‘
i cnlm:&;‘ mativado,
Dia 2 triste, enfocado...
g Dia 3

&5 3.ESPACIOS PARA CARTEL DE IDEAS — Disefia tu cartel de campafia saludable

f Ideas para el mensaje del cartek: Dibujo / Disefio del cartel:
- . - o - - 11 = o =
- Liouja agu Tt cartet| ¥
A Eslogansaludable: _ _ ... _______________ P ' C57
‘_ \:\_‘ Y= L Sl s R = £ - - 0
|
x - z <
3 4. LISTA DE COTEJO RUBRICA DE EVALUACION <¥
Marca con v/ Criterio Excelente (3) En proceso {1-2)
[ Inclui alimentos con al menos 3 nutrientes en mis 3 dias = Exfe-pc[;c: ef?in «claridad edmo la alimentacién
Conteni a mo
D Relacioné mi alimentacién con mi estado de dnimo g Menciona ir:;ea de forma general
[J Completé Ia tabla de nutrientes con informacién correcta " Registra 3 dias completos y reflexiona sabre
Biticora emociones_ i i
- ) Describi cémo me senti cada dia _Registra1-2 dias o sin reflexidn "=
o =z Trabajo ordenado, limpio y creative
({i} [ Propuse ideas para mejorar mi alimentacién Presentacién Trahaj}: mcompl;tol;npp:g ordenado

“;T. ]I Reflexiona: ;Qué pequefio cambio puedes hacer en tu alimentacién para sentirte mejor esta semana?

Proyecto de aprendizaje — Nutrientes y bienestar emocional = SEP Secundaria



Cuestionarios de nutrientes y emociones.

Nombre:
Grupo: Fecha: _______/_____ /2024
. Instrucciones: Lee con atencion cada seccion y responde. £
[+~ Total: 20 puntos. jTrabaja de manera ordenada! NS
PARTE A —, 3. ;Qué mineral es esencial para el buen
~”) OPCION MULTIPLE (6 puntos) funcionamiento de la tirocides?
(Encierra la respuesta correcta. 7 punto cada una) a) Hierro
1. El triptéfanc es un aminoéicido que ayuda a b) Yodo
producir serotonina, que favorece: ¢) Calcio
a) El fortalecimento de los huesos O 5. Las defensas del cuerpo se fortalecen
b) El buen dnimoyelsueic O O principalmente por:
<) La absorcidn del calcio o O a) Comer alimentos variados y nutrientes
2. Las hormonas T3 y T4 son producidas por: como probibticos y vitamina y sardina C
a) El pancreas O b) Dormir solo 4 horas
<) Consumir muchos refrescos
6. La emocién del miedo se activa cuando

b) La tiroides O
c) El estémago O
. :{Qué mineral es esencial para el buen
funcionamiento de la tiroides?

el cerebro percibe:

a) Un peligro o amenaza
b} Un alimento saludable
¢) Un midsculo relajado

a) Hierro

b) Yodo
\}) PARTE B — VERDADERO O FALSO (5 puntos)
h (Escribe V si es verdadero o F si es falso. 1 punto cada una)

1. El yodo se encuentra en la sal yodada y ayuda a la tircides a funcionar correctamente.
2. Consumir sclo dulces mejora el sistema de defensas del cuerpo.
3.__ El omega-3 ayuda a reducir la inflamacién y favorece la salud del cerebro.

El triptéfano se encuentra en alimentos comeo el pldtano, la avena y el pavo.

PARTE C — RELACIONA CON FLECHAS (5 puntos)

<
{Une con una flecha cada alimento con su nutriente y con la emocién que favorece. 1 punto cada relacién)

=
EMOCIONES / BENEFICIOS

NUTRIENTES

ALIMENTOS
“vf’-';? « Pescado — - Omega-3 —r . - Reduce inflamacion y ansiedad
- Platano —» - Triptéfano —> = Ayuda al suefio y buen animo
PR Oe = Fortalece las defensas
- Regula la tiroides

: - Reduce el estrés y el miedo
- Magnesioc — {(Ejemplo: Pescado — Omega-3 —+ Reduce
inflamacién y ansiedad)

- Yogur —
- Nuez / Espinaca —> - Yodo

= Chocolate negro —

@ - PARTE D — CASO PISA (3 puntos)
(Lee y responde. 3 puntos)
Caso: Juan y Ana son comparfieros de 6° grado. Juan casi no duerme bien, se siente triste y come solo
papas fritas y refresco. Ana duerme 8 horas, desayuna avena con pliatano y nueces, y lleva agua y

fruta a la escuela. Se siente con energia y tranquila.
:Qué diferencia hay entre la alimentacién de Juan y la de Ana?

:Qué nutriente le falta probabemente a Juan y cémo afecta sus emociones?

& PARTE E — REFLEXION PERSONAL (1 puntos)

=]
-

:Qué cambio pequeiio puedes hacer esta semana en tu alimentacidn o habitos para
sentirte mejor fisica y emocionalmente? Escribe tu respuesta:




