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INTRODUCCION

En Perd, dentro de su problematica actual, presenta a la desnutricion crénica y anemia en nifios menores de
5 afios de edad como problemas de salud pablica, las cuales son condicionadas por factores sociales,
econdmicos Y culturales (bajo nivel educativo de la madre).

La desnutricion crénica afecta al 122% de nifios menores de 5 afios. De la misma forma la anemia afecta a
43.5% de nifios menores de 6 a 35 meses de edad?, constituyéndose en los principales problemas de salud
publica que afectan el Desarrollo Infantil Temprano. Asi mismo, existe preocupacion respecto a los riesgos en la
salud que conlleva el sobrepeso y la obesidad, segin informacion del INEI, el 37,3% de personas de 15y mas
afos de edad tienen sobrepeso y 22.7 Obesidad?.

El Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion (CENAN), como 6rgano encargado de promover,
programas, ejecutar, evaluar las investigaciones y desarrollar tecnologias sanitarias apropiadas en el campo
de la alimentacion y nutricion; siempre se ha preocupado por hacer operativo el conocimiento de las
ciencias nutricionales, difundiendo y convirtiendo sus estudios e investigaciones en soluciones practicas que
resuelven los problemas nutricionales prevalentes.

La Direccidn Ejecutiva de Prevencion de Riesgo y Dafio Nutricional (DEPRYDAN) del CENAN tiene como
uno de sus objetivos funcionales promover, coordinar y supervisar las actividades de capacitacion y
asistencia técnica en el marco de los programas, proyectos y actividades de alimentacion y nutricion; desde
esa perspectiva viene fortaleciendo las capacidades de los profesionales de salud y desarrollando
tecnologias apropiadas para orientar y promover un adecuado consumo de alimentos, contribuyendo a
mejorar el estado nutricional de la poblacién mas vulnerable de nuestro pais.

La educacién alimentaria y nutricional realizada por los profesionales de la salud y dirigida a las madres
responsables de la alimentacion familiar no es la adecuada; existen problemas respecto los conceptos de
alimentacién y nutricion, a la aplicacion de la metodologia e instrumentos educativos apropiados y al
enfoque de educacion centrado en el aprendizaje del adulto, por lo que es necesario unificar criterios
respecto a los conocimientos, habilidades y destrezas en los profesionales de la Salud.

En tal sentido, el Instituto Nacional de Salud a través del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion
responsable de promover y desarrollar investigaciones, tecnologias sanitarias y normativa relacionada con
la alimentacion y nutricién de la persona, familia y comunidad, respondiendo a los problemas prioritarios del
pais, ha elaborado el Médulo educativo: Sesiones de aprendizaje “La Mejor Receta”, el mismo que
tiene la metodologia y los instrumentos educativos para comunicar la manera en que las familias, de
escasos recursos econdmicos puedan realizar la compra de alimentos, gastando menos dinero segin
rendimiento nutricional, resaltando ademas la importancia de una alimentacién variada, nutricionalmente
completa, higiénicamente segura con alimentos propios de la region.

!nstituto Nacional de Estadistica e Informéatica. Endes 2018. Disponible en la
https://www.inei.gob.pe/media/MenuRecursivo/publicaciones_digitales/Est/Lib1656/index1.html. Revisado el 15 de diciembre de 2019

2 |nstituto Nacional de Estadistica e Informatica. Enfermedades transmisibles y no transmisibles 2019
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ANTECEDENTES

El Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion a través del Direccion Ejecutiva de Prevencion de Riesgo y
Dafio Nutricional, tiene entre sus funciones desarrollar tecnologias orientadas al cambio de
comportamiento de la poblacion que promuevan mejores précticas de alimentacion y nutricion en las
diferentes etapas de vida, también es responsable de promover y desarrollar investigaciones, tecnologias
sanitarias y normativa relacionada con la alimentacion y nutricion de la persona, familia y comunidad,
respondiendo a los problemas prioritarios del pais, en este marco presentamos el Modulo educativo:
Sesiones de aprendizaje “La Mejor Receta”, el mismo que consta de dos sesiones educativas, dirigidas
a profesionales de Salud y madres responsables de la alimentacion familiar, dichas sesiones de
aprendizaje han sido disefiados con una metodologia educativa participativa, vivencial y reflexiva, asi
mismo incluye contenidos educativos en alimentacion y nutricion desarrolladas con el apoyo de
instrumentos educativos como el rotafolio regional “La Mejor Receta”, los recetarios regionales, las
laminas y tarjetas de alimentos. Dichos materiales educativos han sido validados en regiones de la costa,
sierra y selva con madres responsables de la alimentacion familiar a través de las sesiones de aprendizaje
en los establecimientos de Salud, comedores populares y mercados de la localidad ejecutados por los
profesionales de la Salud.

El Médulo educativo consta de dos sesiones de aprendizaje:

Sesion de aprendizaje 1 “La Mejor Receta” dirigido al personal de Salud.- Documento que contiene la
metodologia y los instrumentos para el desarrollo de las sesiones aprendizaje “La Mejor Receta” se cuenta
con una caja de herramientas educativo comunicacionales desarrolladas en el marco de la tecnologia
educativa "La Mejor Receta".

Sesion de aprendizaje 2 “La Mejor Receta” dirigido a madres.- Documento que cuenta con los pasos
para el desarrollo de las sesiones de aprendizaje, donde las madres identifican los alimentos que aportan
energia y proteinas de origen animal, lo cual conlleva a conocer las combinaciones basicas de alimentos
para elaborar y difundir las recetas regionales, nutritivas, econdmicas y saludables ejecutadas en el marco
de la tecnologia educativa “La Mejor Receta”.

FINALIDAD

Contribuir con el mantenimiento y recuperacion del estado de salud y nutricion de la poblacion peruana,
mediante intervenciones preventivas promocionales en el marco de la tecnologia educativa “La Mejor
Receta’.

OBJETIVO

Establecer los criterios técnicos normativos para la ejecucion de las sesiones de aprendizaje para la
promocion de la alimentacion saludable, en el marco de la tecnologia educativa “La Mejor Receta”.

BASE LEGAL

5.1 Ley N°26842, Ley General de Salud.

5.2 Decreto Legislativo N° 1161, Ley de Organizacion y Funciones del Ministerio de Salud.

5.3 Ley N° 30021, Ley de Promocién de la Alimentacion Saludable para Nifios, Nifias y Adolescentes

5.4 Decreto Supremo N° 021-2013-MINAGRI, que aprobdé la Estrategia Nacional de Seguridad
Alimentaria y Nutricional 2013 - 2021.

5.5 Decreto Supremo N° 008-2015-MINAGRI, que aprobd el Plan Nacional de Seguridad Alimentaria y
Nutricional 2015-2021

5.6 Decreto Supremo N° 017-2017-SA, que aprob6 el Reglamento de la Ley N° 30021, Ley de
Promocion de la Alimentacion Saludable.

5.7 Resolucién Ministerial N° 229-2016-MINSA, que aprob6 el Documento Técnico: Lineamientos de
Politicas y Estrategias para la Prevencion y Control de Enfermedades No Transmisibles (ENT) 2016-
2020

4|52



Vi

VI

5.8 Resolucidon Ministerial N° 850-2016-SA, que aprueba el documento denominado “Normas para la
Elaboracion de Documentos Normativos del Ministerio de Salud”.

5.9 Resoluciéon Ministerial N° 208-2011/MINSA, Lineamientos de Gestion de la Estrategia Sanitaria
Nacional de Alimentacion y Nutricién Saludable

5.10 Resolucién Jefatural N° 310-2010-J-OPE/INS, que aprueba la “Directiva para la elaboracion,
revision, aprobacion, difusion, actualizacion y control de documentos normativos del Instituto
Nacional de Salud”

5.11 Decreto supremo N° 001-2003 (03)-SA, Reglamento de Organizacién y Funciones del INS.

5.12 Resolucién directoral N° 016-2012-DG/CENAN que aprueba el “Procedimiento para el disefio y
validacion de recetas nutricionales”

5.13 Decreto de urgencia N° 026-2020 Decreto de urgencia que establece diversas medidas
excepcionales y temporales para prevenir la propagacion del coronavirus (covid-19) en el territorio
nacional.

AMBITO DE APLICACION

El presente Modulo de sesiones de aprendizaje de la tecnologia educativa “La Mejor Receta” serd
aplicado a nivel de las DIRESA, GERESA, DIRIS, REDES, MICROREDES y establecimientos de salud
donde se desarrollan actividades educativas en alimentacion y nutricion dirigidas a madres.

El Médulo esta dirigido a los Profesionales de la Salud quienes actuardn como facilitadores en el
desarrollo de las sesiones de aprendizaje dirigido a madres responsables de la alimentacion familiar.

CONTENIDOS

7.1

CONCEPTOS BASICOS

7.1.1 Tecnologias en Nutricion: Definidas como el conjunto de herramientas, conocimientos y
procedimientos dirigidos a mejorar la oferta de las intervenciones en alimentacion y nutricion.

7.1.2 Fortalecimiento de capacidades: Es el proceso de ensefianza aprendizaje que busca
desarrollar conocimientos, habilidades y destrezas en el operador para una adecuada
aplicacion de la tecnologia. Se realiza de manera continua durante la ejecucion de la
transferencia.

7.1.3 Sesion de aprendizaje.- Es la secuencia ldgica, secuencial y temporal de las actividades
propuestas por el docente (personal de Salud) para desarrollar en las madres, capacidades a
través de los procesos cognitivos, mediante los aprendizajes esperados.

7.1.4 Motivacion.- Es el proceso permanente mediante el cual, el docente (profesional de la Salud)
crea las condiciones, despierta y mantiene el interés de las madres por su aprendizaje.

7.1.5 Saberes previos.- Son aquellos conocimientos que la madre ya sabe acerca de los
contenidos que se abordaran en la sesion. Algunas veces suelen ser erroneos o parciales,
pero es lo que la madre utiliza para interpretar la realidad. Se activan al comprender o aplicar
un nuevo conocimiento con la finalidad de organizarlo y darle sentido.

7.1.6 Conflicto cognitivo.- Se presenta cuando la madre se enfrenta con algo que no puede
comprender o explicar con sus saberes previos, asume tareas que requiere nuevos saberes y
se enfrenta a problemas que no puede resolver con sus saberes previos generando en la
madre la necesidad de aprender nuevos conocimientos, procedimientos, solucionar
problemas y motivar para alcanzar el logro.

7.1.7 Aprendizaje significativo.- Es un tipo de aprendizaje en el que se asocia la informacion
nueva con la que ya posee; reajustando y reconstruyendo ambas informaciones en este
proceso.

7.1.8 Metodologia educativa.- Conjunto de procedimientos, instrumentos, métodos y técnicas que
el docente hace uso en un contexto determinado para favorecer el desarrollo de competencias
desde unos contenidos de ensefianza. Asi mismo, en el estudiante prioriza la reflexion, el
aprendizaje critico y aplicacion de conocimientos para ser protagonista activo de su propio
proceso formativo.
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7.1.9

7.1.10

7.1.11

7.1.12

7.1.13

7.1.14

7.1.15

7.1.16

7.1.17

7.1.18

Secuencia didactica.- Es un conjunto de actividades de aprendizaje los cuales permiten
abordar de distinta manera un objetivo de estudio. El punto de partida es la seleccién de un
contenido y la determinacion de un plan de aprendizaje. Las estrategias para desarrollar los
procesos pedagdgicos son la motivacion, la recuperacion de los saberes previos, la
generacion de conflictos cognitivos, la construccion del aprendizaje y la aplicacion del
aprendizaje.

Competencia educativa.- Es entendida como un saber hacer en situaciones concretas en la
que requieren la aplicacion creativa, reflexiva y responsable de conocimientos, habilidades y
actitudes.

Capacidad educativa.- Conjunto de recursos y aptitudes que tiene la persona para
desempefiar una determinada tarea educativa, siendo esta Ultima un proceso de
incorporacion de nuevas herramientas para desenvolverse.

Actividad de desarrollo.- Serie de conocimientos previos adecuados y/o suficientes sobre un
tema, los cuales son puestos en practica de forma secuencial y l6gica con los participantes.
Para lograr las competencias basicas no basta que el participante conceptualice o repita d
memoria, un nuevo saber, sea este un concepto, una actitud o una habilidad, sino que es
necesario que muestre un cambio en su conducta y en su entorno.

Indicador de logro educativo.- Es una medida que nos permite ir observando el avance en
el cumplimiento del desarrollo de capacidades que proporciona un medio sencillo y fiable para
medir logros, reflejar los cambios vinculados con una intervencion o ayudar a evaluar los
resultados.

Nutrientes.- Son sustancias quimicas (carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales)
contenidas en los alimentos. Los nutrientes no pueden formarse o sintetizarse en nuestro
organismo por lo que deben ser aportadas del exterior con los alimentos.

Funcion de los nutrientes en el organismo.- Los nutrientes cumplen funciones fisiol6gicas,
de crecimiento, mantenimiento y reparacion de la Salud. Para mantener un adecuado estado
de Salud, es necesario cubrir el requerimiento nutricional diario recomendado de acuerdo a la
edad y sexo.

Alimento.- Producto solido o liquido, constituido por nutrientes, destinado al consumo
humano en forma natural o elaborada, cuyas caracteristicas de higiene lo hacen aptos y
agradables para el consumo humano.

Clasificacion de los alimentos de acuerdo a su contenido nutricional:

Grupo | - Cereales, tubérculos y menestras — Aportan carbohidratos complejos y fibra

Grupo Il - Verduras — Aportan Vitaminas, principalmente (A, C) y Fibra

Grupo Il - Frutas — Aportan Vitaminas, antioxidantes, agua

Grupo IV — Lécteos y derivados — Aportan Calcio

Grupo V - Carnes, visceras, pescados, mariscos y huevos - Aportan Proteinas, hierro

Grupo VI - Azucares y derivados — Aportan Carbohidratos simples

Grupo VIl - Grasas — Aportan Acidos grasos esenciales

Alimentacion Saludable: Es aquella alimentacion variada, con alimentos preferentemente en
estado natural o con procesamiento minimo que aporta energia y todos los nutrientes
esenciales que cada persona necesita para mantenerse saludable, permitiéndole tener una
mejor calidad de vida en toda las edades. Una alimentacion saludable también debe ser
inocua.
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SESION DE APRENDIZAJE N° 1
DIRIGIDO A LOS PROFESIONALES DE LA SALUD

| OBJETIVOS

Fortalecer las competencias de los profesionales de la salud que laboran en los establecimientos de
salud, pertenecientes a las direcciones regionales de salud o las que hagan sus veces a nivel nacional, y
es de referencia para los demas integrantes del sector salud en el uso de la metodologia educativa para
la difusion de recetas nutritivas, econdémicas y saludables elaboradas en el marco de la tecnologia
educativa “La Mejor Receta”.

Mejorar las habilidades y destrezas de los profesionales de la salud que laboran en los establecimientos
de salud de las direcciones regionales de salud o las que hagan sus veces a nivel nacional, en el
desarrollo de las sesiones de aprendizaje dirigido a madres responsables de la alimentacion familiar.

II' METODOLOGIA

2.1

Publico objetivo: Profesionales de la Salud que laboran en los establecimientos de salud y realizan
actividades educativas en alimentacion y nutricion dirigido a madres.

2.2 Técnica educativa: Participativa.
Il ACTIVIDADES PREVIAS

3.1 Coordinaciones Previas
El CENAN coordinara previamente con la Diresa, Geresa, Diris a fin de ejecutar la transferencia de la
tecnologia educativa La Mejor Receta, dirigida a los profesionales de la salud, previa consulta,
coordinacion y diagnostico de la situacion de salud, recursos humanos, entre otra informacion,
elaboraran de manera conjunta un plan de trabajo para realizar la transferencia en una Red de Salud
previamente seleccionada.

3.2 Local
Coordinar con la RED de salud seleccionada y reservar un ambiente adecuado para el desarrollo la
sesion de aprendizaje, asi como mesas (02), sillas (12) y un soporte de rotafolio.

3.3 Convocatoria
La RED de Salud es la encargada de convocar a doce (12) profesionales de la salud de los
establecimientos pertenecientes a los estratos socioeconémicos C, Dy E.

3.4 Materiales

Es importante revisar con anticipacion la lista de materiales que se usardn durante la sesion de
aprendizaje, ello aseguraré el desarrollo adecuado de la actividad educativa:
Cantidad

Materiales educativos
12

24
01
03
06
12
01
03
01
36
01
32
01
13
06
12
12
12
12
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IV SECUENCIA DIDACTICA

NOMBRE DE LA SESION EDUCATIVA: Conociendo “La Mejor Receta”

MOMENTOS

SECUENCIA DIDACTICA

INICIO
Motivacion

Recojo de saberes previos

DESARROLLO
Construccion del conocimiento

Aplicacion o transferencia de los
aprendizajes.

CIERRE
Evaluacion
Metacognicion
Tiempo de la sesién educativa

NUmero de participantes

1.1 Actividad: Dindmica de presentacion motivacional

ACTIVIDAD

- Bienvenida
- Presentacion de los participantes

- Motivacion

- Recojo de saberes previos

- Presentacion de la Sesién de aprendizaje
2.1 Actividad 1: ;Qué es “La mejor receta”?

TIEMPO

60 minutos

15 minutos

2.2 Actividad 2: ¢Qué debo tener en cuenta para realizar la
sesion de aprendizaje™

- Momento:

- Momento:
- Momento:

Inicio

a) Motivacion

b) Recojo de saberes previos
Desarrollo

Cierre

90 minutos

2.3 Actividad 3: Agrupando los alimentos de mi localidad,

conociendo su valor nutritivo y funcion de los nutrientes

en el organismo
2.4 Actividad 4: Aprendiendo las tres (03) combinaciones basicas

de alimentos y la programacion semanal del plato principal del

almuerzo”

3.1 Actividad: “Reflexion y compromiso”
a) Evaluacion
b) Metacognicion

V.

COMPETENCIA
Conoce la Tecnologia
Educativa la  “Mejor
Receta” y el proceso
didactico para la
ensefianza de las
sesiones  dirigidos a
madres, socias  de

comedores populares 'y
vendedores de alimentos
crudos en  mercados
locales e identifica los
siete  (07) grupos de
alimentos, sus
caracteristicas y la funcion
de los nutrientes en el
organismo, asi como las
tres (03) combinaciones
bésicas de alimentos y la
programacion semanal del
plato principal del
almuerzo.

CAPACIDAD

Conoce la Tecnologia
Educativa la “Mejor Receta”
Conoce el proceso didactico
para la ensefianza de las
sesiones dirigidas al pulblico
objetivo.

Identifica los siete (07) grupos
de alimentos.

Describe las caracteristicas y
funcion de los nutrientes en el
organismo.

Conoce y hace uso de las tres
(03) combinaciones basicas de
alimentos para la preparacion
de recetas nutritivas.

Identifica los criterios para la
programacion  semanal  del
plato principal del almuerzo.

COMPETENCIA, CAPACIDAD, ACTIVIDAD E INDICADOR DE LOGRO

ACTIVIDAD
¢Qué es “La Mejor Receta™

¢Qué es debo tener en cuenta
para desarrollar la sesién de
aprendizaje?.

“‘Agrupando los alimentos de
mi localidad, conociendo su
valor nutritivo y funcién de los
nutrientes en el organismo.

“Aprendiendo las tres (03)
combinaciones béasicas de
alimentos”

Toma en cuenta los criterios
para la programacion semanal
del plato  principal  del
almuerzo.

60 minutos

60 minutos

60 minutos

5 h. 45 minutos
8 a 12 personas

INDICADOR DE LOGRO

Conoce la Tecnologia Educativa
la “Mejor Receta”

Conoce el proceso didactico para
la ensefianza de las sesiones
dirigidas a madres, socias de
comedores populares y
vendedores de alimentos crudos
en mercados locales.

Clasifica los alimentos en siete
(07) grupos utilizando tarjetas de
alimentos e Identifica los
nutrientes y la funcién de los
nutrientes en el organismo.

Identifica  las  tres  (03)
combinaciones  basicas  de
alimentos en las recetas
elaboradas por la tecnologia

educativa “La Mejor Receta”
Realiza la programacion semanal
del plato principal del almuerzo
con las preparaciones contenidas
en el recetario regional.
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VI PROCESO METODOLOGICO
6.1 MOMENTO: Inicio
6.1.1 ACTIVIDAD: Dinamica motivacional de presentacion
6.1.1.1. RECURSOS:
a. Materiales

 Tarjetas de alimentos

+ Bolsa de plastico

+ Lectura de caso: “Paquito con anemia”
+ Cinta masking tape

b. Equipos

+ 02 Mesas
+ 12 Sillas

6.1.1.2. TIEMPO: 30 minutos )
6.1.1.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA

10

20

30

4°

50

Bienvenida

Se da la hienvenida a los asistentes y se explica que en la sesion de aprendizaje se

brindara informacion muy importante para contribuir en la mejora del estado nutricional de

la poblacidn, por lo que se va requerir su participacion activa durante toda la sesién de
aprendizaje.

Presentacidon de los participantes

+ En una bolsa se encuentran 24 tarjetas de alimentos, cada 02 tarjetas pertenecen al
mismo grupo de alimentos

+ Elfacilitador solicita a los asistentes sacar de la bolsa un alimento.

+ Aliniciarse la presentacion, se pide a los participantes buscar al compafiero que tiene el
alimento del mismo grupo.

+ Luego de encontrarse se les da 02 minutos para que ambos averigiien su nombre, su
plato favorito y su principal virtud.

+ Finalmente cada asistente, en parejas realizara la presentacion de su comparfiero(a).

Lectura de un caso

Charito es una mujer de 18 afios que vive con su pareja y su hijo Paquito, a los 15 afios

tuvo que dejar el colegio porque estaba embarazada. Desde entonces cuida a su hijo y

realiza las labores de la casa. Hace un tiempo Charito not6 que su hijo Paquito dormia

mucho, ademés lo veia flaquito, débil y cansado por lo que lo llevd al centro de salud,
donde le dijeron que tenia anemia.

Al conversar con la nutricionista, ella le preguntd cdmo era su alimentacion y Charito le dijo:

“Yo lo alimento bien, los lunes compro carne, incluso compro pura carne sin hueso ni

grasa’, -¢y los otros dias que le das? Preguntd la nutricionista, Charito respondié que como

el lunes gastd comprando carne, los otros dias sélo le alcanza para preparar sopa de
fideos. La nutricionista se quedé muy preocupada porque al parecer Charito no sabia usar
bien su presupuesto familiar.

Interpretacion del caso

+ El facilitador se dirige a los asistentes y les pregunta: ¢Cémo podriamos ayudar a
Charito?

+ Mediante lluvia de ideas los asistentes responden y el facilitador anota las respuestas
reforzando las ideas vinculadas a los beneficios de la “Mejor Receta” (economico,
nutritivo y saludable)

Presentacion de la sesion de aprendizaje

El facilitador menciona que con el objetivo de brindar orientacion a las madres de familia

sobre una adecuada seleccion y consumo de alimentos, se estd implementando la

tecnologia educativa “La Mejor Receta”. Esta tecnologia educativa se dara a conocer

mediante el desarrollo de una sesion de aprendizaje en la que las madres aprenderan a

identificar los alimentos que aportan energia grupo (1), alimentos que aportan minerales,

vitaminas y fibra grupo (Il), alimentos que aportan proteinas de origen animal grupos (1V, V),

conocer las tres (03) combinaciones bésicas de alimentos y los criterios para la

programacion semanal del plato principal del almuerzo.
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6.2 MOMENTO: Desarrollo
Esta etapa comprende a su vez cuatro (04) actividades.
Actividad 1: ¢ Que es la Mejor Receta?
Actividad 2: ¢Qué debo tener en cuenta para realizar la sesion de aprendizaje?
Actividad 3: Agrupando los alimentos de mi localidad, conociendo su valor nutritivo y la funcion de los
nutrientes en el organismo.
Actividad 4: Aprendiendo las tres (03) combinaciones basicas de alimentos y la programacion semanal
del plato principal del almuerzo.
Las mismas que detallaremos a continuacion:

6.2.1 ACTIVIDAD 1: ;Qué es “La Mejor Receta™?

6.2.1.1.

6.2.1.2.
6.2.1.3.

RECURSOS:
a) Materiales

+ Rotafolio “La Mejor Receta”: Presentacién de las laminas: Caratula, 01, 02y 03
b) Equipos

+ 02 Mesas

« 12 Sillas

+ 01 soporte de rotafolio

TIEMPO: 15 minutos

ESTRATEGIA METODOLOGICA

El facilitador menciona: Como han observado, en este caso para contribuir con la

mejora del estado nutricional de la poblacion es muy importante recomendar la

preparacion de platos con alimentos econdmicos, nutritivos y saludables, por ello el dia
de hoy vamos a conocer la Tecnologia educativa “La Mejor Receta”

El facilitador explicara del rotafolio “La Mejor Receta” la Caratula, 1, 2'y 3 (Anexo 1)

Caratula.- Lea el titulo del rotafolio y describa los alimentos que se producen y pida a

los participantes que respondan a la pregunta ¢ Nos estamos alimentando bien?

Comer bien para estar saludable significa consumir los alimentos en forma balanceada,

es decir consumir de cada grupo de alimentos la cantidad diaria recomendada para la

familia y variar dia a dia, buscando el mejor rendimiento en calidad y costo de la
canasta de alimentos para mejorar la alimentacion familiar.

Lamina 1.- ;Qué es “La Mejor Receta”?: Es una tecnologia educativa que permite

orientar a la poblacién sobre la seleccion de alimentos econdmicos, nutritivos y

saludables (mostrar el mercado y los alimentos que se expenden). Con estos alimentos

se ofrecen alternativas de recetas de facil preparacion las cuales son elaboradas segin

practicas culturales regionales (leer los nombres de las preparaciones de la 1dmina 1)

Lamina 2.- ;Cémo se elaboran las Recetas?: Se basa en vigilar los precios de los

alimentos comercializados en mercados locales (sefialar la figura superior del flujo), se

seleccionan aquellos alimentos economicos y de mayor beneficio nutricional y con estos
alimentos se elaboran recetas de platos de fondo los cuales son validados con madres
de hogares de bajos recursos econdmicos (sefialar la figura central del flujo) y obtener
un conjunto de recetas que formaran parte de un recetario regional “La Mejor receta”

(sefialar la figura inferior del flujo). Lamina 2

Lamina 3: Beneficios de la Tecnologia Educativa “La Mejor Receta”: Esta lamina se

caracteriza por presentar platos de fondo econémicos, nutritivos y saludables.

 Economico.- Utiliza alimentos de bajo costo y alto valor nutritivo (sefialar algunos
alimentos econdmicos en la figura del lado superior del laminario).

+ Nutritivo.- Consiste en aportar al organismo, a partir de las tres combinaciones
basicas de alimentos, los nutrientes que el organismo necesita, priorizando el aporte
de (Energia, proteinas, hierro, zinc y retinol), (sefialar la figura del centro del
laminario).

+ Saludable.- Es decir prevenir mediante el consumo adecuado de los alimentos la
salud de los miembros del hogar (sefialar la figura inferior del lamina 3).
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6.2.2 ACTIVIDAD 2: ¢ Qué debo tener en cuenta para realizar la sesion de aprendizaje?
6.2.2.1. RECURSOS:
a) Materiales

03 lamina con las etapas que comprende el desarrollo de una sesion de aprendizaje.
10 papelotes

06 Plumones gruesos

02 Cintas masking tape

b) Equipos

.

02 Mesas
12 Sillas

6.2.2.2. TIEMPO: 90 minutos
6.2.2.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA

A continuacion, el facilitador con ayuda de l&minas expone cada una de los tres (03)
momentos que comprenden una sesion de aprendizaje: Inicio, desarrollo y cierre.
Momento 1: Inicio
El cual comprende dos sub etapas:
Motivacion
Después de escuchar la participacion de las asistentes, el facilitador menciona que para
iniciar todo proceso de aprendizaje siempre es importante la motivacion. En el caso de
una sesion de aprendizaje es importante motivar a las madres despertando su interés
por aprender.
Practica 1:
¢ Qué debo tener en cuenta para desarrollar la sesién de aprendizaje?
A continuacion, el facilitador preguntara a los asistentes:
¢ Qué debo tener en cuenta para desarrollar la sesidn de aprendizaje con madres?
Inmediatamente, el facilitador expondra una situacion a manera de ejemplo:
+ Si ustedes proponen a las madres temas de capacitacion ¢en qué tema se
inscribirian mas?
- Ajedrez
- Creacion de una pagina web
- Taller de elaboracion de recetas econdmicas, nutritivas y saludables
+ Mediante lluvia de ideas los asistentes participan.
+ Luego se les pregunta: ¢,Por qué creen que las madres se inscribirian en ese tema?
+ Los asistentes opinan y el facilitador guia sus intervenciones orientandolas hacia la
importancia de la motivacion.
Recuperacion de saberes previos
El facilitador indica que luego de realizar la motivacion y despertar el interés, se realiza
la recuperacion de saberes previos, que son los conocimientos que la madre trae
CONsigo y que serviran como enlace para construir los nuevos aprendizajes.
Practica 2:
El facilitador menciona que a continuacion realizaremos una préctica: ¢Como realizar
la motivacion sobre un tema?:
Se forman 2 equipos de trabajo, a cada equipo se les entrega una ficha informativa:
¢ Qué debo tener en cuenta para desarrollar la sesion de aprendizaje con madres?
Se hace entrega al grupo de un papelote, plumones y una tarjeta con un tema, luego se
les pide que realicen el “INICIO” de una sesion de aprendizaje teniendo en cuenta la
motivacion y la recuperacion de saberes previos:
Equipo N°1: Importancia de la lactancia materna sus beneficios en la salud de la madre
y el nifio.
Equipo N°2: Alimentacion del nifio de 6 a 23 meses
El facilitador formula las siguientes preguntas:
¢ Qué motivacion usarian para presentar el tema?
¢Qué preguntas harian para recuperar los saberes previos?
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- Cada equipo se reline para proponer la motivacion correspondiente al tema asignado

- Luego el facilitador solicita que por turnos los equipos realicen la presentacion de la
motivacion de su tema en un papelote.

- Al concluir la presentacion de los dos equipos se hard la verificacion y reforzara cada
uno de los temas.

Momento 2: Desarrollo

A continuacion el facilitador menciona que el siguiente proceso es el desarrollo, aqui se

propone actividades, estrategias y materiales que faciliten a la madre la elaboracion de

los nuevos conocimientos, asi como el desarrollo de habilidades y destrezas. En las
actividades de desarrollo, las madres son protagonistas del aprendizaje y deben participar
en la construccion del mismo.

Préctica 3:

- Luego el facilitador pide a las asistentes que retomen el tema que se les proporciono
para realizar la motivacion y que ahora realicen el desarrollo del tema, respondiendo a
las siguientes preguntas:
¢Con qué actividad podriamos presentar este tema?
¢Qué materiales podriamos usar para favorecer este aprendizaje?
¢Cbmo desarrollariamos habilidades y destrezas en las madres?

Cada equipo se retine para proponer el desarrollo correspondiente al tema asignado.

- Luego el facilitador solicita que por turnos los equipos realicen la presentacion de la
motivacion de su tema en el papelote.

- Al concluir la presentacion de los 2 equipos el facilitador hara la verificacién de la
actividad para reforzar el tema.

Momento 3: Cierre:

¢ Qué se debe considerar en el cierre del proceso didactico?

Evaluacién.- Se realiza segun el propésito de la sesion, se debe hacer mediante un

seguimiento mientras trabajan, para hacerlo no debemos olvidar los aprendizajes

esperados para cada sesion.

Metacognicion: Reflexion del profesional de la Salud sobre lo que aprendié, los pasos

que realizd y como puede aplicar lo aprendido en su trabajo. También constituyen una

oportunidad para que utilicen lo aprendido en nuevas situaciones.

6.2.3 ACTIVIDAD 3: Agrupando los alimentos de mi localidad, conociendo su valor nutritivo y la
funcion de los nutrientes en el organismo.
6.2.3.1. RECURSOS:
a) Materiales
« Papelote con la agrupacion de alimentos para ser llenado con tarjetas de alimentos
(Cuadro n® 1 vacio).
+ 55 Tarjetas de alimentos para ser ubicados en la agrupacion de alimentos
« Papelote con la agrupacion de los alimentos llenado con tarjetas de alimentos.
 Papelote con el aporte nutritivo de alimentos para ser llenado con tarjetas de
nutrientes:(Cuadro n° 2 vacio).
» 24 Tarjetas de nutrientes para ser ubicados en los grupos de alimentos.
+ Papelote con el aporte nutritivo de los alimentos llenado con tarjetas de nutrientes
« Papelote con la funcion de los nutrientes en el organismo (Cuadro n° 3 vacio)
13 Tarjetas con la funcion de los nutrientes en el organismo
+ Papelote lleno con la funcién de los nutrientes en el organismo.
+ 03 Cintas masking tape
b) Equipos
+ 3 Mesas
« 12Sillas
6.2.3.2. TIEMPO: 60 minutos
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6.2.3.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
Practica 4:

a)

Para poder aprender mas sobre este tema tan importante, el facilitador indica que
se formara tres equipos de trabajo con 3 0 4 miembros por equipo (procurar que los
tres equipos tengan el mismo nimero de participantes) y se designa los nombres
de los equipos: equipo N° 1,2y 3.
El facilitador distribuye al equipo N° 1 un cuadro vacio con el nombre de los 07
grupos de alimentos (Anexo 3), asi como las figuras de alimentos individuales
(Anexo 4) y se solicita ubicar las figuras en los grupos de alimentos
correspondientes y se pregunta: ¢ Qué alimentos pertenecen a cada grupo?
De igual forma distribuye al equipo N° 2 un cuadro vacio con el nombre de los 07
grupos de alimentos (Anexo 6) asi como las tarjetas con nombres de nutrientes
(Anexo 7) y se solicita ubicar las tarjetas con el aporte nutritivo de los grupos de
alimentos, preguntandoles: ¢Qué nutrientes aportan los alimentos que pertenecen
a cada grupo?
Asi mismo, se distribuye al equipo N° 03 un cuadro vacio con la funcién de los
nutrientes en el organismo (Anexo 9) asi como los enunciados en tarjetas con las
funciones de los nutrientes (Anexo 10) y se solicita relacionar y ubicar los
enunciados con los nutrientes y los grupos de alimentos cuadro (Anexo 11),
preguntandoles: ¢ Cuales son los beneficios nutricionales de los alimentos?

El facilitador promoverd la discusion en las mesas de trabajo a través de una lluvia
de ideas entre los participantes. Ejemplo:

» Al equipo N° 1 se le mencionaré por ejemplo: “El choclo a veces es confundido

como una verdura pero debe ser ubicado en el grupo de cereales”

e Al equipo N° 2 se indicara por ejemplo: “El hierro esta presente en las carnes
rojas y visceras”.

» Al equipo N° 3 se indicara por ejemplo: “La anemia, el bajo rendimiento fisico e
intelectual, las infecciones frecuentes y el retraso en el crecimiento y desarrollo
se debe al bajo consumo de proteinas, hierro y zinc contenidos en los
alimentos de origen animal”.

Se pide a los equipos que nombren un representante.

El facilitador solicita al representante de cada equipo que presenten los resultados
de cada tema

El facilitador verificara el trabajo del equipo y en caso de ser necesario reordenara
los cuadros de la presentacion con la participacion de los asistentes, para ello
realizard las siguientes preguntas:

» ¢ Qué les parece el trabajo realizado los integrantes del equipo N°1, 2y 3?

+ ¢Los alimentos, nutrientes y la funcion de los nutrientes estan ubicados en el
grupo que les corresponde?

+ ¢Estan de acuerdo con el trabajo realizado?

+ ¢ Qué cambiarian?

« ¢Les parece que estos alimentos se encuentran disponibles en su localidad?
Luego de escuchar la intervencion de los asistentes el facilitador pegaré el cuadro
correcto.

Al concluir la presentacion y la verificacion, se solicitara aplausos para los
integrantes de cada uno de los grupos de trabajo.
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6.2.4 ACTIVIDAD 4: Aprendiendo las tres (03) combinaciones basicas de alimentos y la programacion
semanal del plato principal del almuerzo.
6.2.4.1. RECURSOS:
a) Materiales
01 Rotafolio regional “La Mejor Receta”; laminas 4, 5, 6, 7y 8, 9,10
» 19 Tarjetas de alimentos que aportan energia
19 Tarjetas de alimentos que aportan proteinas de origen animal
» 06 recetas pertenecientes al Recetarios regionales “La Mejor Receta”
01 Lamina con el grupo (I) alimentos que aportan energia
» 01 Lamina con los grupos (IV, V) alimentos que aportan proteinas de origen animal
» 02 Cintas masking tape
b) Equipos
» 01 soporte de rotafolio
» 01 Rotafolio
* 02 Mesas
» 12Sillas
6.2.4.2. TIEMPO: 60 minutos
6.2.4.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
El facilitador explica las 03 combinaciones basicas de alimentos y los criterios de
programacion del plato principal del almuerzo. Ldminas 4, 5,6y 7
L&mina 4.- Primera combinacion bésica de alimentos.
Lamina 5.- Segunda combinacion basica de alimentos.
Lamina 6.- Tercera combinacion basica de alimentos.
Lamina 7.- Criterios para la programacion semanal del plato principal del almuerzo.
Y concluye con el valor nutritivo de los grupos de alimentos: Laminas 8,9y 10
Lamina 8.- Beneficios nutricionales del Grupo | (alimentos que aportan energia)
Lamina 9.- Beneficios nutricionales del Grupos IV y V (alimentos que aportan proteinas de
origen animal)
Lamina 10.- Beneficios nutricionales del Grupos Il (Verduras)
6.3MOMENTO: Cierre
6.3.1 ACTIVIDAD: Reflexién y compromisos
6.3.1.1. RECURSOS:
a) Materiales
« 12 fichas de evaluacion metacognitiva
« 12 Lapiz
b) Equipos
+ 02 Mesas
« 12Sillas
6.3.1.2. TIEMPO: 30 minutos
6.3.1.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA

+ El facilitador entrega a cada participante una 03 fichas de evaluacién metacognitiva

(Anexo 12) con las preguntas:

- 01 ficha ¢ Qué aprendi hoy?

- 01 ficha ¢Como lo aprendi?

- 01ficha ¢ Cémo practicaré lo aprendido en mi trabajo?

+ Al terminar la etapa metacognitiva, el facilitador pide a los asistentes que peguen sus
fichas de evaluacion en un papelote.

+ Luego menciona que a continuacion leera algunas respuestas de los participantes, para
lo cual formula la primera pregunta ¢Qué aprendi hoy?, lee las respuestas de las fichas
del papelote, luego formula la segunda pregunta ¢ Cémo lo aprendi?, lee las respuestas
de las fichas del papelote y por ultimo formula la tercera pregunta ¢ Cémo practicaré lo
aprendido en mi trabajo?, lee las respuestas de las fichas restantes.

+ Finalmente se agradece a todos los asistentes por la (reflexion) recordandoles practicar
en su trabajo todo lo que han aprendido (compromiso)
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VI

ANEXOS

Anexo N° 1

Rotafolio “La Mejor Receta”

CARATULA

Tecnologia educativa
"La Mejor Receta”

o Macionsl

|
e G e usen, |

Se inicia con la wigilancia de
precios de los alimentos en
mercados locales

O

Se selecclonan les  elimentos
econdmicos y de mayor benficio
nutricianal, con estes alimentos
s¢ elaboran recetas de platos de
fondo los cusles son velidedos
con madreg da hogeres de bajos
FRCUTEOE ECandmices.

O

Estas recetas aprobadas
forman parte del recetario
regional “La Mejor Receta”

Recetario

i,

ey Ministerio Instituto Centro Nacianal
o P .
¢Que es “La Mejor Receta™?

Es una tecnologia educativa que permite orientar a la poblacién sobre
la seleccion de los alimentos econémicos, nutritivos y saludables

SECO A LA NORTERA ESCABECHE DE POTA

|

GARBANZO CON PESCADO

FRIJOLES CON RELLENO

=y Instituto Certra ackonal
w Blacional de Salud [ TSR,

¢ Cuales son los beneficios de “La Mejor Receta™?

Aporta al ergasizme 3 pastir delas e somes basicas de
P re———

Tercera Careal Alimento de origen

sz alimantes S bajs soato ¥ ke valor metrigs

| amaas || = ”nr.m-u [ === ||nm.n "cw:l
SALUWDABLE

ManSere mediante o concmmo J0sCHI00 0f s asmestos L1 saled de los. mismbros de

T &e, .
-€£L-S2
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£Como combinamos los alimentos para tener una
alimentacidn saludable?

ALIMENTO DE |
ORIGEN ANIMAL |

Pescado

Y kilo

Frijol guisado
con pescado

¢ Como combinamos los alimentos para tener una
alimentacion saludable?

ALIMENTO DE
ORIGEN ANIMAL

Trigo [ Higado

112kilo | | 12kilo |

Trigo con higado
apanado

mo combinamos los alimentos para tener una
alimentacidn saludable?

| CEREAL || TUBERCULD |'
— )| omieen

[ 2 comemacon |

Papa

172 kilo

ALIMENTO DE

ANIMAL

Bofe

12 kilo

Centro Nackonal

de Mlimentackin y Nutricidon

i T
Caraal + Caraal + Cargal + Caraal + Corgal + Corgal + Cargal 4
Wanasta + Tubsrculo+ | Alimenfoda | Manesta + Tubéreulo 4 | Mimentods | Tubarculo +
Mimentods | mimentods | origen animal | Mimentods | Alimenio ds | origen animal | Alimanto da
onigen animal | origen animal onigen animal | origen animal onigen anima
A" 013 3 01 61 Jmanio 06 Dngen anim.
Peatada Polin Higado Cama Peatada Polio Husvo
S TEL FELEIE praparaconss con ‘ifarantes COnduMenios, sass 0 SleTez0s.
Acoorato | Ajiamaile | Ajicokrato | Culanio HLimdn, | A coworato | 4 amaril
ian
I COnawierar 6n [ semana 05 0133 Praparationss GOOKIas § U2 praparaiones Tiss
Frito Guizado Fril Guisxo Guizado Guizado Guisado
T Indcar o nomBre g6 = preparacon
Lengacon | Pollozaido | Trigoquissdo | 3scoala Zudado de Cagua Locra con
pescalo 0N verduras | con higado norisia pescado | rellena con e
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Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

£ Cudles son los beneficios nutricionales de los alimentos de onigen animal?

¢Cuales son los beneficios nutricionales de los cereales,

menestras y tubérculos ? Los alimentosde origen animal previenen:

Estos alimentos proporcionan energia para la funcion del cerebro y

] ) La desnutricién | | Laanemis | (Bl bajo rendimients
las células del organismo. g #
figion e intel ectual
Cuando comemos poco de estos Cuando comemos muchos de -

alimentos nos quedamos flacos, estos alimentos nos ponemos
bajitos (desnutridos) y débiles. gordos (obesos)

Lag Infecciones
Frecuenbes

¢Qué cantidad de cereales, menestras y tubérculos debemos
consumir para evitar la desnutricion 6 la obesidad?

Se debe consumir en el plato principal del almuerzo, solo la porcion de - F‘
cereal, menestra y tuberculo que corresponde en cada [combinacién ‘ ‘ - at
basica de alimentos.

rcion Porcién IPurnclmtde; "
de cereal y menestra de cereal y tuberculo CErea:, ea.: prata. fudrte

( Incluir en el plato principal )
del almuerzo wna porcion
de alimente de origen
_‘anl'mal {ej. pescada)

fos ﬁ Ministerio | instituto e
w de Salud acion de Salu de Alimentacién y Nutricién
/Cuales son los beneficios nutricionales de las verdura

Las verduras regulan la funcion intestinal, previenen la diabetes, las
enfermedades del corazén y el cancer

El plato principal del almuerzo se
debe acompafiiar con un plato de
entrada que contenga ensalada de
verduras

Reforzar con el dibujo de las manos, la cantidad recomendada
de verduras que debe acompaiiar al plato principal del almuerzo.
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Anexo N° 2

¢ QUE DEBO TENER EN CUENTA PARA DESARROLLAR LA SESION DE APRENDIZAJE CON MADRES?

-

Deben ser pertinentes a la naturaleza del
aprendizaje esperado.

Se especifica qué se espera que haga el docente
(profesional de la salud) y las madres.
Se ivi

METACOGNICION: Reflexion de la madre sobre lo
que aprendid, los pasos que realizd y como puede
aplicar lo aprendido en su vida. También
constituyen una oportunidad para que las madres
utilicen lo aprendido en nuevas situaciones; por
eiemplo, ejecucion de tareas, practicas.

EVALUACION: Se realiza segun el propésito de la
sesion de aprendizaje, se puede hacer mediante un
seguimiento mientras trabajan, para hacerlo no
debemos olvidar los aprendizajes esperados para la
sesion.
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Anexo N° 3

CUADRO CON LOS 07 GRUPQS DE ALIMENTOS (CUADRO N° 1 VACIO)

GRUPO DE ALIMENTOS

GRUPQO V

CARNES, VISCERAS,
PESCADOS, MARISCO Y
HUEVOS

GRUPO VII

GRASAS Y SEMILLAS
OLEAGINOSAS

CARNES

FORMA DE AGRUPACION

VISCERAS PESCADOS

ACEITE SEMILLAS OLEAGINOSAS:

MARISCOS

HUEVO
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PLATANO

TARJETAS CON ALIMENTOS DE LOS 07 GRUPOS

Anexo N° 4

Para ser ubicados en el (CUADRO N° 1)

COCONA

NARANJA

L.

PALTA

PASAS

MANZANA

UVA

MANGO

ZANAHORIA

=a

TOMATE

ZAPALLO

ESPINACA

CAIGUA

RABANITO

BROCOLI

AJl
AMARILLO

CEBOLLA

PECANAS

-

MANI

ACEITE
VEGETAL,
MANTEQUILLA,
MARGARINA

__iiifa

AZUCAR

CHANCACA

HUEVO

i

CARNE DE
RES

SANGRE
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Anexo N° 5

CUADRO CON LOS 07 GRUPOS DE ALIMENTOS (CUADRO N° 1 CORRECTO)

GRUPO DE ALIMENTOS FORMA DE AGRUPACION

GRUPO V CARNES VISCERAS PESCADOS MARISCOS HUEVO
Res, pollo, cerdo | Higado, sangrecita y jurel, Pota, choros Huevos de
CARNES, VISCERAS, pulmén (bofe) gallina,
PESCADOS, MARISCO Y
HUEVOS

GRUPO VI
ACEITE SEMILLAS OLEAGINOSAS:
GRASAS Y SEMILLAS Aceite vegetal, margarina, mantequilla. Mani, pecanas
OLEAGINOSAS
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Anexo N° 6

APORTE NUTRITIVO DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS (CUADRO N° 2 VACIO)

NUTRIENTES

GRUPO DE ALIMENTOS ALIMENTOS QUE INTEGRAN

CARNES, VISCERAS, PESCADOS,

GRUPO V MARISCO Y HUEVOS
GRASAS Y
GRUPO VII SEMILLAS OLEGINOSAS
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Anexo N° 7

TARJETAS CON EL APORTE NUTRITIVO DE LOS GRUPQOS DE ALIMENTOS (CUADRO N° 2)
Tarjetas para ser ubicados en los grupos de alimentos que corresponden

VITAMINA B12

HIERRO DE ALTA
BIODISPONIBILIDAD

urawnagz el

RASOS ESENCIALES
(OMEGA-3)

ACIDOS G

ENERGIA

VITAMINA B9

FOSFORO
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Anexo N° 8

APORTE NUTRITIVO DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS (CUADRO N° 2) CORRECTO

GRUPO DE NUTRIENTES
ALIMENTOS

ALIMENTOS QUE INTEGRAN

GRASAS Y e Energia

GRUPO VI - .
SEMILLAS OLEGINOSAS e Acidos grasos esenciales (omega -3) (omega - 6)
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Anexo N° 9

FUNCION DE LOS NUTRIENTES EN EL ORGANISMO (CUADRO N° 03)

NUTRIENTES FUNCION DE LOS NUTRIENTES EN EL ORGANISMO

Acidos grasos saturados

GRUPO VII

GRASAS Y Acidos grasos insaturados
SEMILLAS
OLEAGINOSAS
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Anexo N° 10

TARJETAS CON LA FUNCION DE LOS NUTRIENTES EN EL ORGANISMO
(Para ser ubicados en el cuadro n° 3)

El consumo de &cidos grasos insaturados (omega 3 y omega 6) ayudan a reducir el nivel de
colesterol malo y triglicéridos.

El consumo excesivo de dulces, pasteles y bebidas azucaradas no solo generan obesidad
sino también diabetes mellitus.

Las grasas de origen animal, embutidos, margarinas y frituras, obstruyen las arterias del
corazon produciendo ateroesclerosis.
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Anexo N° 11

FUNCION DE LOS NUTRIENTES EN EL ORGANISMO (CUADRO N° 3 CORRECTO)

GRUPO VII

GRASAS Y

SEMILLAS
OLEAGINOSAS

NUTRIENTES

Acidos grasos
saturados

FUNCION DE LOS NUTRIENTES EN EL ORGANISMO

Las grasas de origen animal, embutidos, margarinas y frituras, obstruyen las arterias
del corazén produciendo ateroesclerosis.

Acidos grasos
insaturados

El consumo de &cidos grasos insaturados (omega 3 y omega 6) ayudan a reducir el
nivel de colesterol malo y triglicéridos.
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Anexo 12 - A
Ficha de evaluacién metacognitiva ¢Qué aprendi hoy?

ANEXO 12

EVALUACION METACOGNITIVA

Anexo 12 -B
Ficha de evaluaciéon metacognitiva ¢ Cémo lo aprendi?

EVALUACION METACOGMNITIVA
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Anexo 12 -C

Ficha de evaluacién metacognitiva ¢ Cémo practicaré lo aprendido en mi trabajo?

EVALUACION METACOGNMTIVA
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Anexo N° 13

Programa de la sesion de aprendizaje dirigido a los profesionales de la Salud

DIA TEMA | CONTENIDOS | METODOLOGIA HORARIO
Inscripcién y bienvenida a los participantes 8:30 - 9:00 am
Inauguracion 9:00 - 9:15 am
El facilitador entrega a las participantes tarjetas con alimentos y pide A
. ) ) ) Dinamica de
que busquen la pareja que tiene el mismo grupo de alimentos y - . .
- . h presentacion 9:15-9:30 am
solicita que los participantes se presenten enunciando su nombre, su rupal
¢ Qué debo tener plato favorito y su principal virtud. grup
en cuenta para el Lectura de un
inicio de una vacis caso. 30— O
sesién de Motivacion Paquito con 9:30 - 9:45am
aprendizaje? anemia
Recojo de saberes previos ¢ Como podr|§n 9:45 — 10.00 am
ayudar a Charito?
Presentacion de la sesion de aprendizaje Exposicion tedrica | 10:00 — 10.15 am
Receso 10.00 — 10:15 am
ler ¢Qué es la Mejor | Tecnologia educativa “La Mejor Receta”, Laminas: Presentacion, 01, | Exposicion tedrico 10:15 — 10:30 am
Receta? 02 y03 participativa ) )
Dia Si ustedes realizan una convocatoria a las madres en que tema se
Mafiana inscribirian mas: Ajedrez, creacion de una pagina Web, taller de
elaboracion de recetas nutritivas, econémicas y saludables Exposicion tedrica 10:30-11:00 am
El facilitador explica con el uso de laminas, cada una de los tres (03) participativa ' ’
momentos que comprenden el desarrollo de una sesion de
aprendizaje:1 Inicio, 2 Desarrollo y 3 Cierre
Se forman dos grupos de trabajo, se entrega una ficha informativa y
sus materiales de trabajo. Cada grupo de trabajo desarrollara la
sesién de aprendizaje referente a los siguientes temas:
+Qué debo tener Grupo 1: Importancia dg la lactancia materna sus beneficios en la Préctica 11:00-11:30 am
en cuenta para salud de la madre y el nifio desarrollada
p Grupo 2: Alimentacion del nifio de 6 - 23 meses.
desarrollar la I A . | 5
sesion de ¢Qué motivacion usarian para presentar el tema? '
e ¢ Qué preguntas harian para recuperar los saberes previos?
aprendizaje? - — —
Cada grupo de trabajo continuara desarrollando la sesion de
aprendizaje referente a los siguientes temas:
Grupo 1: Importancia de la lactancia materna sus beneficios en la
salud de la madre y el nifio
Grupo 2: Alimentacion del nifio de 6 - 23 meses. Practica
Luego el facilitador pide que retomen el tema que se les proporciond 11.30 - 12,00 am
) h desarrollada
y que ahora realicen el desarrollo del tema, respondiendo a las
siguientes preguntas:
¢Con qué actividad podriamos presentar este tema?
¢ Qué materiales podriamos usar para favorecer este aprendizaje?
¢ Cémo desarrollariamos habilidades y destrezas en las madres?
Receso 12:00-14.00 pm
Conociendo los Taller 1.- Los siete (07) grupos de alimentos, Practica
alimentos de mi Taller 2.- Valor nutritivo de los alimentos. desarrollada 14:00-15:00 pm
localidad, Taller 3.- Funcion de los nutrientes en el organismo Exposicion tedrica
Aprendiendo las Combinacién de alimentos: Ldminas: 05, 06, 07 y 08
tres 1° Combinacion: Cereal + menestra + alimento de origen animal Exposicion tedrico
ler combinaciones 2° Combinacion: Cereal + tubérculo + alimento de origen animal practica 15:00-15:30 pm
bésicas de 3° Combinacién: Cereal + alimento de origen animal desarrollada
Dia Tarde alimentos y Los Recetario Regional “La Mejor Receta” y lAmina de alimentos
criterios de
programacion Criterios de programacion semanal del plato principal del aimuerzo” o 15:30-16:00 pm
o - Exposicion tedrico
semanal del plato | Resumen semanal de programacién semanal del plato principal de ractica
principal del almuerzol Recetario Regional “La Mejor Receta” der;arrolla da
almuerzo
Evaluacion de los participantes respecto a los siete (07) grupos de -
. " : = . Practica . .
alimentos, valor nutritivo de los alimentos, funcion de los nutrientes en desarrollada 16:00-16:30 pm
» el organismo y las combinaciones héasicas de alimentos.
“Reflexion y Metacognicién
compromiso” Y

¢ Qué aprendi?
¢ Cémo aprendi?
¢ Cémo practicaré lo aprendido en mi trabajo?

Practica
desarrollada

16:30-17:00 pm
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DIAS TEMAS CONTENIDOS METODOLOGIA TIEMPO
Actividades Organizacion
Previas Responsables.- Facilitador y personal de apoyo
Convocatoria.- Remision de esquelas de invitacion dirigido a madres
Local.- Ambientacion del espacio
Materiales.- Verificacion de materiales educativos
Bienvenida e Inscripcién de participantes
Inauguracion: Presentacion y objetivos de la sesién de aprendizaje
“Yo elijo un plato Dindmica.- El facilitador entrega a las madres tarjetas con alimentos | Dinamica grupal
econdmico, nutritivoy | y pide participen enunciando una preparacién con dicho alimento y
saludable” su valor nutritivo.
Motivacion Carétula.- Describe los alimentos que se producen y pide a los Expositiva y
¢Nos estamos participantes que respondan la pregunta ¢ Nos estamos alimentando participativa
alimentando bien? bien?
¢ Cudles son los Lamina 1- ¢ Qué es “La Mejor Receta"? Es una tecnologia educativa
beneficios de la que permite orientar a la poblacion sobre la seleccion de alimentos
Tecnologia educativa econdmicos, nutriivos y saludables (mostrar el mercado y los
“La Mejor Receta™ alimentos gue se expenden).
Lamina 2: ;Como se elabora las Recetas? Se basa en vigilar los
precios de los alimentos comercializados en mercados locales
(sefala la figura superior del flujo), (sefiala la figura central del flujo)
y (sefala la figura inferior del flujo)
Lamina 3: ¢ Cudles son los beneficios de la Mejor Receta?:
Nutritivos.- (sefiala la figura superior de la 1amina).
Econdmicos.- (sefialar la figura del medio de la lamina).
Saludables.- (sefiala la figura inferior de la Idmina).
Identificacion de Se explica con ayuda de los laminarios y tarjetas, los alimentos que
alimentos que aportan | aportan energia y proteinas de origen animal,
2do dia | energiay proteinasde | Laminasy tarjetas del grupo (1) y
Mafiana | origen animaly forman | L&minasy tarjetas de los grupos (IV,V) Expositivay 09:00 — 12.00 am
parte de las Se pide a las madres que identifiquen y ubiguen cada tarjeta de participativa
combinaciones basica | alimentos en la Idmina del grupo de alimentos que corresponde
Combinaciones Lamina 4.- Primera Combinacion bésica de alimentos.
basicas de alimentosy | Lamina 5.- Segunda Combinacién basica de alimentos.
programacion semanal | Lamina 6.- Tercera Combinacion bésica de alimentos
del plato principal del Lamina 7.- Criterios de programacion semanal del plato principal
almuerzo del almuerzo
Beneficios Lamina 8.- ¢Cuéles son los beneficios nutricionales de los cereales,
nutricionales de los menestras, tubérculos y platano verde?
alimentos -,Qué sucede cuando comemos poco o0 muchos cereales,
menestras, tubérculos y platano verde?
-,Qué cantidades de cereales, menestras, tubérculos y platano
verde debemos consumir para evitar la desnutricién o la obesidad?
Lamina 9.- ¢ Cuales son los beneficios nutricionales de los alimentos
de origen animal?
-¢Dénde se encuentran los alimentos de origen animal?
-, Qué cantidad de alimentos de origen animal debemos consumir
para prevenir la anemia, desnutricion, bajo rendimiento fisico e
intelectual, las infecciones respiratorias y digestivas?
Lamina 10.- ¢Cuéles son los beneficios nutricionales de las
verduras?
Reforzar con el dibujo de las manos la cantidad recomendada de
verduras que debe acompaiiar al plato principal del almuerzo
Evaluacion Evaluacion de las madres respecto a las tres (03) combinaciones Participativa.
bésicas de alimentos. Hace uso de la
Evaluacion ¢ Qué aprendi hoy? ficha de
metacognitiva: ¢Como lo aprendi? evaluacion
¢,Como practicaré lo aprendido en mi vida diaria? metacognitiva.
2do dia Organizacion de la sesion de aprendizaje
tarde Desarrollo de la Sesiones de aprendizaje dirigido a madres que asisten a comedores Participativa. 14:00 - 17:00 pm
Sesién en campo populares.
3erdia Organizacion de la sesion de aprendizaje
Mafiana | Desarrollo de la Sesiones de aprendizaje dirigido a madres que asisten a comedores Participativa. 09:00- 12:00 am
Sesidn en campo populares.
3er dia Organizacion de la sesion de aprendizaje
Tarde | Desarrollo de la Sesiones de aprendizaje dirigido a madres que asisten a comedores Participativa. 14:00 - 17:00 pm

Sesidn en campo

populares.
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SESION DE APRENDIZAJE N° 2:
DIRIGIDO A MADRES DE FAMILIA
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SESION DE APRENDIZAJE N° 2
DIRIGIDO A MADRES DE FAMILIA

OBJETIVO

Motivar el uso de recetas regionales de “La Mejor Receta” para que sean incorporadas en la alimentacion

familiar.

METODOLOGIA

La metodologia se sustenta en el enfoque constructivista, en el cual se concibe el proceso de ensefianza -

aprendizaje como dinamico y participativo, desarrollado dentro de un proceso social a través del cual la

madre va integrando l0s conocimientos nuevos a los esquemas anteriores y a Su vez incorpora nuevos

conocimientos que le puedan servir para la vida diaria. En este sentido, el facilitador brindara las

herramientas necesarias para el desarrollo de las potencialidades a través de actividades que promuevan

un aprendizaje significativo.

2.2 Técnica educativa: participativa

2.3 Facilitador(a): Profesionales de la Salud que realiza actividades preventivas promocionales en
alimentacion y nutricion.

2.4 Publico objetivo: Madres de familia de 18 a 69 afios de edad que acuden a establecimientos de salud
del MINSA encargadas de la alimentacion familiar.

ACTIVIDADES PREVIAS

3.1 Convocatoria: Es importante realizar la convocatoria con anticipacién a fin de que los participantes
puedan planificar su tiempo. La convocatoria se puede realizar a través de una invitacion escrita
especificando claramente el nombre de la persona invitada, el tema, el dia, la hora y el lugar.

DUNNVITACIO M

Sria)
Le invitamos a participar de |a Sesion de aprendizaje
“Conociendo La Mejor Receta” donde aprenderemos a
. Nutritivos ¥ saludables y
come combinarios en nuestras preparaciones diarias

Dia: Hara:

Lugar. Establecimiento de Salud

3.2 Local: Coordinar en el establecimiento de salud, comedor popular 0 mercado y reservar un ambiente
procurando que sea adecuado para el desarrollo de la sesién de aprendizaje, considerando la cantidad
de asistentes y el tipo de actividades, asimismo el espacio debe ser suficiente para ubicar los
materiales. Recordar que este debe contar con 02 mesas y 12 sillas

3.3 Materiales: Es importante revisar con anticipacion la lista de materiales que se usaran durante la
sesion de aprendizaje, ello asegurara el desarrollo adecuado de la sesién y brindara seguridad.

MATERIALES EDUCATIVOS CANTIDAD (Unidad)
Esquelas de invitaciones 12
Lista de asistencia 01
Solapines con nombre de los participantes 12
Laminario con alimentos que proporcionan energia 01
Tarjetas con alimentos que proporcionan energia 19
Laminario con alimentos que proporcionan proteinas de origen animal 01
Tarjetas con alimentos que proporcionan proteinas de origen animal 19
Recetas con la primera combinacion basica de alimentos “La Mejor Receta” 02
Recetas con la segunda combinacion basica de alimentos “La Mejor Receta” 02
Recetas con la tercera combinacién basica de alimentos “La Mejor Receta” 02
Cinta maskintape 02
Rotafolio regional “La Mejor Receta” 01
Soporte de rotafolio 01
Fichas de evaluacién metacognitiva 12
Lapiz 12
Sillas 12
Mesas 02
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3.4 Responsables: Si bien la sesion de aprendizaje es desarrollado por un profesional de la Salud, esta

actividad, estara a cargo de un equipo que asumird la responsabilidad en conjunto, es necesario
establecer con claridad el encargo de cada actividad desde la planificacion (actividades previas) hasta
el momento de la sesion de aprendizaje. Se debe tener en cuenta que si bien hay un responsable para
cada actividad, los deméas miembros del equipo también deben apoyar en forma conjunta y en todo
momento.

Como responsables debemos:

* Recibir alos participantes y registrarlos en la lista de asistencia.
 Colocar sus nombres en un solapin y ponérselos
» Conversar con los participantes y generar un clima de confianza y de empatia

Se recomienda lleaar al local 30 minutos antes del inicio de la sesion de anrendizaie

3.5 Ambientacion del espacio: Para garantizar el mejor desarrollo de la sesién de aprendizaje es

necesario contar con todo los materiales educativos completos, preparar con anticipacion y ordenar el
ambiente de la siguiente manera:

AMBIENTACION DEL ESPACIO

PARED FRENTE A LOS PARTICIPANTES

Conoclendo “LA MEJOR RECETA”
Lamina con alimentos que Lamina con alimentos que proporcionan
proporciona energia proteinas de origen animal
SOPORTE DE ROTAFOLIO

MESA 1 MESA 2
Recetas Tarjetas de
regionales “La alimentos
Mejor Receta”

SILLAS

/ Para el desarrollo de la Sesion de aprendizaje - Conociendo “La Mejor Receta” \

Se recomienda:

- Ubicar las sillas en “U” de tal manera que todas las asistentes se puedan observar y haya una mejor
distribucion y manejo del encargado de la sesion de aprendizaje.

- Ubicar un cartel de fondo que diga: Conociendo “La Mejor Receta”

- Ubicar frente a los participantes la Lamina 1.- Alimentos que aportan energia y la Lamina 2.- Alimentos que
aportan proteinas de origen animal

- Se debe contar con 01 soporte de rotafolio, 12 sillas y 2 mesas.

- Lamesa 01 se ubicara al lado izquierdo del local, en la que se ubicaran las 06 recetas regionales (Anexo 2).
- Lamesa 02 se ubicara al lado derecho y serda para las 38 tarjetas de alimentos (Anexos 3,4).

- Ficha de evaluacién metacognitiva (Anexo 05)

\ Lista de asistencia (Anexo 07) j
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SECUENCIA DIDACTICA

NOMBRE DE LA SESION EDUCATIVA: Conociendo “La Mejor Receta”

MOMENTO ACTIVIDAD TIEMPO
SECUENCIA DIDACTICA
INICIO
Motivacion 1.1 Actividad: Dinamica motivacional de presentacion 10 minutos
Exploracion de los saberes
previos
DESARROLLO 2.1 Actividad: ¢Qué es “La Mejor Receta™? 05 minutos
Construccion del 2.2 Actividad: Conociendo los alimentos que aportan 10 minutos
conocimiento energia y proteinas de origen animal
2.3 Actividad: Aprendiendo las tres (03) combinaciones
Aplicacion o transferencia | basicas de alimentos y la programacion semanal del plato 20 minutos
de los aprendizajes principal del almuerzo
2.4 Actividad: Conociendo los beneficios nutricionales de 05 minutos
los alimentos.
CIERRE
Evaluacion 3.1 Actividad: “Yo uso mi recetario todos los dias... ¢y ta?” 10 minutos
Metacognicion
Tiempo de la sesion educativa 60 minutos

NUmero de participantes

COMPETENCIA, CAPACIDAD, ACTIVIDAD E INDICADOR DE LOGRO

COMPETENCIA
Identifica los
alimentos nutritivos,
econémicos y
saludables,
realizando
combinaciones
adecuadas de
alimentos para la
preparacion de
recetas contenidas
en el recetario
regional elaborado
por la Tecnologia
educativa “La Mejor
Receta”,
incentivando a otras
madres a usarla en
su vida diaria.

CAPACIDAD
Identifica  los  alimentos
econémicos,  nutritivos  y
saludables realizando
recetas contenidas en el
recetario regional elaborado
por la Tecnologia educativa
“La Mejor Receta”.

Conoce los  beneficios
nutricionales de los
alimentos.

Conoce los alimentos que
aportan energia y proteinas
de origen animal, las tres
(03) combinaciones basicas
de alimentos y los criterios
técnicos para la
programacion semanal del
plato principal del almuerzo
Difunde recetas contenidas
en el recetario regional
elaborado por la Tecnologia
educativa “La Mejor Receta”.

ACTIVIDAD
“Yo elijo un plato
econdémico, nutritivo y
saludable”

“Identificar los
nutrientes contenidos
en los grupos de
alimentos
“Combinando mis
alimentos”
Conociendo la
programacion
semanal del plato
principal del almuerzo

“Yo uso mi recetario
todos los dias... ¢y
ta?"

8 al2madres

INDICADOR DE LOGRO
Menciona las caracteristicas
(economicas, nutritivas y
saludables) de las preparaciones
contenidas en el recetario
regional elaborado por la
Tecnologia educativa “La Mejor
Receta”.

Incluir en la alimentacion diaria
alimentos energéticos, alimentos
de origen animal y verduras en
las cantidades indicadas
Realiza combinaciones
adecuadas de alimentos y realiza
la programacion semanal del
plato principal del almuerzo

Recomienda a otras madres
elaborar en su vida diaria, recetas
contenidas en el recetario
regional elaborado por la
Tecnologia educativa “La Mejor
Receta”.
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VI PROCESO METODOLOGICO
6.1 MOMENTO: Inicio
6.1.1 ACTIVIDAD: Dinamica motivacional de presentacion
6.1.1.1. RECURSOS:
a. Materiales
» 12 Tarjetas de alimentos que aportan energia y alimentos de origen animal
+ 12 Recetarios Regionales “La Mejor Receta”
b. Equipos
o 02 Mesas
+ 12Sillas
6.1.1.2. TIEMPO: 10 minutos
6.1.1.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
1° Bienvenida: Se da la bienvenida a los asistentes y se explica que la sesion que se
brindara es muy importante para mejorar el estado nutricional de su familia, por lo que
se va requerir su participacion activa durante toda la sesion de aprendizaje.
2° Dinamica de presentacion grupal: Se distribuye a cada participante una tarjeta de
alimento y se les pide que se presenten diciendo su nombre, el nombre de un plato
y que podrian preparar con ese alimento.

El facilitador realizara la actividad primero como ejemplo para las participantes
Ejemplo:

Mi nombre es... (Juana...) a mi me dieron... (Lentejas...) y
creo que un plato econémico que podria preparar con las
lentejas, podria ser... (Pescado frito con lentejas...)

Al concluir la presentacion, el facilitador felicita a las participantes, indicandoles que
todas han escogido muy bien los platos de acuerdo a lo solicitado.

Ny
Nota: Cada vez que termine la presentacion de cada participante se solicitara (q’}
aplausos de las demas asistentes. g

3° Dindmica de recojo de saberes previos

« Con las mismas tarjetas de alimentos que tiene cada una de las participantes, el
facilitador les solicita que muestren otra vez sus tarjetas de alimentos crudos y
formula la siguiente pregunta: ¢Y ustedes creen que con estos alimentos, se
pueden preparar platos econémicos, nutritivos y saludables?

+ Las asistentes mediante lluvia de ideas responden.

* Luego el facilitador toma una de las tarjetas de alimentos crudos de las asistentes
(carne), escoge del recetario regional “La Mejor Receta’, la receta Seco a la
nortefia con frijol y dice:
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Con la carne se puede preparar &Y este plato que observan sera
“Seco a la nortefia con friiol” nutritivo y saludable? ¢ Por qué?

Las madres mediante lluvia de ideas responden:
+ La carne aportad proteinas de origen animal importante para el crecimiento del nifio
+ Lacarne es fuente de hierro importante para evitar la anemia
Después de las intervenciones el facilitador menciona que como hemos visto todos los
platos que hemos elaborado son con alimentos regionales y lo que se busca es que el
menl que hagamos en casa tenga las caracteristicas que estamos mencionando, s
decir que sea econdmico, nutritivo y saludable.
4° Presentacion de la sesion
El facilitador menciona que el dia de hoy vamos a conocer “La Mejor Receta” y que al
terminar la sesion de aprendizaje, todos los participantes seran capaces de:
+ I|dentificar los alimentos que aportan energia y proteinas de origen animal
« Conocer las tres (03) combinaciones bésicas de alimentos para la preparacion de
recetas nutritivas.
+ Conocer los criterios técnicos para la programacion semanal del plato principal del
almuerzo.
+ Elaborar recetas nutritivas, econdmicas y saludables.
6.2 MOMENTO: Desarrollo
6.2.1 ACTIVIDAD 1: Conociendo “La Mejor Receta”
6.2.1.1. RECURSOS:
a) Materiales
+ Rotafolio “La Mejor Receta”: Presentacion de las laminas: Caratula, 01, 02 y
03
9 Equipos
+ 02 Mesas
+ 12 Sillas
+ 01 Soporte de rotafolio
6.2.1.2. TIEMPO: 10 minutos
6.2.1.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
¢ Nos estamos alimentando bien?:
Carétula.- Lea el titulo del Rotafolio y describa los alimentos que se producen y pida
a los participantes que respondan a la pregunta ¢ Nos estamos alimentando bien?
Comer bien para estar saludable significa consumir los alimentos en forma
balanceada, es decir consumir de cada grupo de alimentos la cantidad diaria
recomendada para la familia y variar dia a dia, buscando el mejor rendimiento en
calidad y costo de la canasta de alimentos para mejorar la alimentacion familiar con
los recursos naturales producidos y comercializados en la region.
Lamina 01.- ¢(Qué es “La Mejor Receta”?: Es una tecnologia educativa que
permite orientar a la poblacion sobre la seleccion de alimentos econdémicos, nutritivos
y saludables (mostrar el mercado y los alimentos que se expenden). Con estos
alimentos se ofrecen alternativas de recetas de facil preparacion las cuales son
elaboradas segun préacticas culturales y regionales (leer los nombres de las
preparaciones de la |dmina)
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Lamina 02.- ;Como se elaboran las recetas?: Se basa en vigilar el precio de los
alimentos comercializados en mercados locales (sefialar la figura superior del flujo),
se seleccionan aquellos alimentos econdémicos y de mayor beneficio nutricional, con
estos alimentos se elaboran platos de fondo los cuales son validados con madres de
hogares de bajos recursos econdémicos (sefialar la figura central del flujo) y obtener
un conjunto de recetas que formaran parte de un recetario regional (sefialar la figura
inferior del flujo). Presentar y explicar el contenido del recetario Regional “La Mejor
Receta” Anexo 2
Lamina 03.- ¢Cuales son los beneficios de “La Mejor Receta”? En esta lamina
mencionar los beneficios, caracterizado por presentar recetas:
¢ Nutritivas.- Consiste en aportar al organismo, a partir de las tres (03)
combinaciones bésicas de alimentos, los nutrientes que el organismo necesita,
priorizando el aporte de (Energia, proteinas, hierro, zinc y vitamina A), (sefialar la

figura superior de la [amina 3)

» Econdmicas.- Utiliza alimentos de bajo costo y alto valor nutritivo (sefalar

algunos alimentos econdmicos). (Sefialar la figura centro de la lamina 3)

o Saludables.- Es decir, mantener mediante el consumo adecuado de los

alimentos la salud de los miembros del hogar (sefialar la figura inferior, Iamina 3).

6.2.2 ACTIVIDAD 2: Conociendo los alimentos que aportan energia y proteinas de origen animal
6.2.2.1. RECURSOS:
a) Materiales

» 2 Recetas de la primera combinacion del Recetario regional La Mejor Receta

» 2 Recetas de la segunda combinacion del Recetario regional La Mejor Receta

e 2 Recetas de la tercera combinacion del Recetario regional La Mejor Receta

1 lamina con alimentos que aportan energia

1 lamina con alimentos que aportan proteinas de origen animal

19 Tarjetas de alimentos que aportan energia

» 19 Tarjetas de alimentos que aportan proteinas de origen animal

« 2 Cintas masking tape

b) Equipos

+ 02 Mesas

« 12 Sillas

+ 01 Soporte de rotafolio

6.2.2.2. TIEMPO: 10 minutos
6.2.2.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
a) Ubicar las [dminas 1, 2 frente a los participantes
+ Lamina 1.- Alimentos que aportan energia
+ Lamina 2.- Alimentos que aportan proteinas de origen animal
b) Elfacilitador explica la funcion y los alimentos que integran el grupo |

+ Cereales: Trigo, cebada, quinua, kiwicha, arroz, avena y maiz (sémola, mote,
choclo, cancha)

+ Menestras: Arveja fresca, arveja seca. lenteja, pallares, haba fresca, haba
seca, garbanzos, tarwi y frijol.

+ Tubérculos: Camote, yuca, oca, mashua, olluco y papa (chufio, papa seca)

+ Platano verde.

c) Elfacilitador explica la funcion y los alimentos que integran el (grupo IV, V),

* Grupo IV: Leche y derivados (leche, queso y yogurt)

+ Grupo V: Carnes (carnero, res, cerdo, cuy, conejo, pollo). Visceras (higado,
pulmén, rifién, corazén, lengua, mondongo), Pescados (bonito, jurel, trucha
pejerrey, etc.). Mariscos (pota, choros etc.) y (huevos).

d) Elfacilitador explica la importancia de combinar adecuadamente los alimentos de
los grupos (1) y grupo (IV, V) para lograr una alimentacion nutritiva y saludable.
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Técnica participativa: luego el facilitador solicita a cada participante que escoja una tarjeta con un
alimento crudo (mesa 1) y pedira que enuncie el nombre del alimento, identifique el aporte nutritivo
y ubique al frente en (la Iamina de los alimentos que aportan energia 6 en la lamina de los
alimentos que aportan proteinas de origen animal). El facilitador preguntara al resto del publico
asistente si el alimento esta 1ihicado correctamente

6.2.3 ACTIVIDAD 3: Aprendiendo las tres (03) combinaciones basicas de alimentos y la programacién semanal
del plato principal del almuerzo
6.2.3.1. RECURSOS:
a. Materiales
» 2 recetas de la primera combinacion béasica de alimentos - Recetario “La Mejor Receta”
« 2recetas de la segunda combinacion béasica de alimentos - Recetario “La Mejor Receta”
« 2recetas de la tercera combinacion basica de alimentos - Recetario “La Mejor Receta”
» 16 Tarjetas de alimentos que aportan energia
16 Tarjetas con alimentos que aportan proteinas de origen animal.
» Lamina 4 del rotafolio “La Mejor Receta’- Primera combinacion basica de alimentos.
» Lamina 5.del rotafolio “La Mejor Receta’- Segunda combinacion basica de alimentos.
» Lamina 6 del rotafolio “La Mejor Receta”- Tercera combinacion basica de alimentos
» Lamina 7 del rotafolio.- Programacién semanal del plato principal del almuerzo
¢ 2 Cinta masking tape
b. Equipos
* 2 Mesas
+ 12 Sillas
+ 1 soporte de rotafolio
6.2.3.2. TIEMPO: 20 minutos
6.2.3.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
Conociendo las 3 combinaciones basicas de alimentos.
El facilitador expondr las laminas:4, 5y 6
Lamina 04.- Primera combinacién béasica de alimentos: (cereal + menestra + alimento de
origen animal): Esta combinacion garantiza un aprovechamiento adecuado de los nutrientes
en un plato balanceado. Citar los alimentos y la cantidad que corresponde a cada grupo:
- Cereales.- Trigo, cebada, quinua, kiwicha, arroz, avena maiz (mote, choclo y cancha))
- Menestras.- Lenteja, pallares, frijoles, arveja seca, haba seca, garbanzos, tarwi (chocho)
- Alimento de origen animal.- Leche y derivados (queso, yogur), carnes (carnero, res,
cerdo, cuy, conejo, pollo), visceras (higado, pulmdn, rifién, corazén, lengua, mondongo),
pescados (bonito, jurel, trucha pejerrey, etc.), mariscos (pota, choros) y huevos.

1° COMBINACION
CEREAL MENESTRA ALIMENTO DE
ORIGEN ANIMAL
K I

Frijol guisado
con pescado

Pescado

Yakilo
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El facilitador citaré del recetario “La Mejor Receta” otros ejemplos de platos de la 1° combinacion:
- Frijoles guisados con relleno
- Garbanzos con carne y acelga

Técnica participativa: Después que el facilitador explica el contenido de la lamina 04, toma una
receta que corresponde a la primera combinacion (cereal + menestra + alimento de origen
animal) y solicita a dos participantes que escojan entre las tarjetas de alimentos (mesa 1)
aquellos que forman parte de la primera combinacion. Luego les pedira a la pareja que muestren
los alimentos elegidos, los ubiquen en la l&mina 4 del rotafolio y preguntara al resto del piblico
asistente: ¢ Si corresponde a la primera combinacion? y ¢,Si son los mas economicos?

Lamina 05.- Segunda combinacion basica de alimentos: (cereal + tubérculo + alimento de origen

animal): Esta combinacion garantiza un aprovechamiento adecuado de los nutrientes en un plato

balanceado. Citar los alimentos y la cantidad que corresponden a cada grupo:

- Cereales.- Trigo, cebada, quinua, kiwicha, arroz, avena maiz (mote, choclo y cancha)

- Tubérculos.- Camote, yuca, oca, mashua, olluco y papa (chufio, papa seca)

- Platano verde.

- Alimento de origen animal.- Leche y derivados (queso, yogur), carnes (carnero, res, cerdo, cuy,
conejo, pollo), visceras (higado, pulmén, rifién, corazén, lengua, mondongo), pescados (bonito,
jurel, trucha pejerrey, etc.), mariscos (pota, choros, etc) y huevos.

2° COMBINACION

ALIMENTO DE
ORIGEN ANIMAL

E‘Bamwt‘o
hanfainita

Papa

Maiz (mote)

a

L _[Rv"

1/2 kilo

1y taza

El facilitador citaré del recetario “La Mejor Receta” otros ejemplos de platos de la 2° combinacion:
- Estofado de pollo
- Locro de zapallo con huevo.

Técnica participativa: Después que el facilitador explica el contenido de la lamina 05, toma una
receta que corresponde a la segunda combinacion (cereal + tubérculo + alimento de origen
animal) y solicita a otros dos participantes que escojan entre las tarjetas de alimentos (mesa 1)
aquellos que forman parte de la segunda combinacion. Luego les pedira a la pareja que muestren
los alimentos elegidos, los ubiquen en la ldmina 5 del rotafolio y preguntara al resto del publico
asistente: ¢ Si corresponde a la sequnda combinacion? y ¢,Si son los mas econémicos?
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Lamina 06.- Tercera combinacion basica de alimentos: (cereal + alimento de origen animal): Esta

combinacion garantiza un aprovechamiento adecuado de los nutrientes en un plato balanceado.

Citar los alimentos que corresponden a cada grupo:

- Cereales.- Trigo, cebada, quinua, kiwicha, arroz, avena y maiz (sémola, mote, choclo, cancha)

- Alimento de origen animal.- Leche y derivados (leche, queso y yogurt) y carnes (carnero, res,
cerdo, cuy, conejo, pollo). Visceras (higado, pulmon, rifién, corazon, lengua, mondongo),
Pescados (bonito, jurel, trucha pejerrey, etc.). Mariscos (pota, choros etc.) y (huevos).

3° COMBINACION

ALIMENTO DE

CEREAL ORIGEN ANIMAL

Trigo guisado con
higado apanado

El facilitador citara del recetario “La Mejor Receta” otros ejemplos de platos de la 3ra combinacion:
- Arroz con pollo
- Tallarin con al pesto con huevo

Técnica participativa: Después que el facilitador explica el contenido de la lamina 06, toma una
receta que corresponde a la tercera combinacion (cereal + alimento de origen animal) y solicita a
otros dos participantes que escojan entre las tarjetas de alimentos (mesa 1) aquellos que forman
parte de la tercera combinacion. Luego les pedira a la pareja que muestren los alimentos elegidos y
los ubiquen en la lamina 6 del rotafolio y preguntara al resto del publico asistente: ¢ Si corresponde
a la tercera combinacion? y ¢,Si son los mas econémicos?

Al terminar cada presentacion las tarietas deberan ser devueltas a la mesa 1

Lamina 07.- Seguidamente, el facilitador con ayuda de la lamina 7 del rotafolio “La Mejor Receta”, escribe los
criterios de programacion semanal del plato principal del almuerzo:
1. Durante la semana se debe intercalar las tres (03) combinaciones bésicas de alimentos
- Lunes 1° Combinacion: Cereal/menestras/alimento animal.
- Martes 2° Combinacion Cereal/tubérculo/alimento animal
- Miércoles 3° Combinacion Cereal/ alimento animal.
- Jueves 1° Combinacion Cereal/menestras/alimento animal.
- Viernes 2° Combinacion Cereal/tubérculo/alimento animal.
- Séabado 3° Combinacion Cereal/ alimento animal.
- Domingo 2° Combinacion Cereal/tubérculo/alimento animal.
2. Durante los dias de la semana se debe intercambiar dia a dia el producto de origen animal: pescado,
carnes, aves, visceras, mariscos, huevo y productos lacteos.
3 Durante la semana y debiendo ser saludable se considera 5 dias cocido y 02 frito.
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4. Dia a dia se debe intercambiar los condimentos, salsas o aderezos: Salsa de aji colorado, salsa
escabeche (aji amarillo), salsa con culantro, salsa bolofiesa (Aji colorado, tomate, zanahoria), salsa al
pesto (albahaca, espinaca), salsa oriental, salsa marina y salsa con queso y leche.

Técnica participativa: Después que el facilitador explica el contenido de la Iamina 07, toma tres
recetas incluidas en la programacion semanal (cereal + menestra + alimento de origen animal),
(cereal + tubérculo + alimento de origen animal), (cereal + alimento de origen animal) y solicita
en pareja, expliquen en que dias de la semana programarian dichas recetas y pide ubiquen en la
lamina 7 del rotafolio y preguntard al resto del publico asistente: ¢ Si corresponde a la programacion
semanal? y ¢Si hay intercambio dia a dia del alimento de origen animal? ¢,Si son preparaciones
cocidas o fritas? v ; Si hav variedad en Ins adere70s?

6.2.4 ACTIVIDAD 4: Conociendo los beneficios nutricionales de los alimentos
6.2.4.1. RECURSOS:
a. Materiales
Rotafolio regional “La Mejor Receta”
» Lamina 8.- Beneficios nutricionales del Grupo | (Cereales, menestras, tubérculos y
Platano verde
» Lamina 9.- Beneficios nutricionales del Grupo IV (Leche y derivados lacteos) y Grupo V
(Carnes, visceras, pescados, mariscos, huevos)
< Lamina 10.- Beneficios nutricionales del Grupo Il (verduras)
b. Equipos
+ 02 Mesas
+ 12 Sillas
+ 01 soporte de rotafolio
6.2.4.2. TIEMPO: 05 minutos
6.2.4.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
Lamina 8.- Beneficios nutricionales del Grupo | (Cereales, menestras, tubérculos y platano
verde): Estos alimentos aportan energia para la funcién del cerebro y las células del
organismo; cuando comemos mucho, nos ponemos “obesos” y cuando comemos poco,
nos quedamos “flacos”, “bajitos” (desnutridos) y “débiles”. Conforme a la combinacion
basica de alimentos, se debe incluir en el plato principal del almuerzo solo la porcién
indicada de cereales, menestras, tubérculos o platano verde.
Lamina 9.- Beneficios nutricionales del Grupo IV (Leche y derivados lacteos) y Grupo V
(Carnes, visceras, pescados, mariscos, huevos): Estos alimentos previenen la
desnutricion, anemia y las infecciones respiratorias y digestivas, el bajo rendimiento fisico
e intelectual. Para evitarlas debemos incluir una porcién de alimento de origen animal en
el plato principal del almuerzo.
Lamina 10.- Beneficios nutricionales del Grupo Il (verduras): Las vitaminas, minerales y
fibra contenidos en las verduras participan en la prevencion de la diabetes mellitus
enfermedades del corazon y el cancer. En esta l&mina, debemos recordar que se debe
acompanar el plato principal del almuerzo con un plato de entrada que contenga ensalada
de verduras (crudas o cocidas) o del tamafio de las dos manos juntas abiertas.
6.3MOMENTO: Cierre
6.3.1 ACTIVIDAD: Yo uso mi recetario todo los dias...... ey ta?
6.3.1.1. RECURSOS:
a. Materiales
12 Recetarios Regionales “La Mejor Receta”
+ 19 Laminas de alimentos que aportan energia (mesa 1)
+ 19 Laminas de alimentos que aportan alimentos de origen animal (mesa 1)
+ Recetas regionales “La Mejor Receta” (mesa 2)
+ Fichas de evaluacion metacognitiva
+ Lapiz

44 | 52



b. Equipos
+ Mesa 01 con tarjetas de alimentos
+ Mesa 2 Recetas regionales “La Mejor Receta”
+ 12Sillas
6.3.1.2. TIEMPO: 10 minutos
6.3.1.3. ESTRATEGIA METODOLOGICA
Evaluacion

+ El facilitador solicita que se formen parejas de madres y que por turnos se acerquen a la
mesa 2, donde hay recetas de platos de “La Mejor Receta”. Identifiquen los alimentos que
integran la receta y se acerquen a la mesa 1 de donde deberan recoger las tarjetas de
alimentos crudos que incluyen la preparacion. Finalmente, se dirigiran al publico y
explicaran el nombre de la receta, la combinacion a la que pertenece, los alimentos y la
cantidad de cada alimento a utilizar para los 04 miembros de familia.

« El facilitador realiza la siguiente pregunta al publico:¢Por qué recomendarian a otras
madres usar el recetario y preparar este plato? Ejemplo de posibles respuestas:

Nosotros recomendamos usar el recetario “La Mejor Receta” porque... (Tiene recetas
econdmicas, nutritivas y saludables).
Evaluacion metacognitiva:

« El facilitador entrega a cada participante una ficha de evaluacion metacognitiva con las
preguntas: ¢Qué aprendi hoy?, ¢Cémo lo aprendi?, ¢ Como practicaré lo aprendido en mi
vida diaria? Y pide marcar con x las respuestas.

« Una vez que terminen la evaluacion metacognitiva, el facilitador menciona a las
participantes que pueden llevar la ficha a su casa para que recuerden y pongan en
practica todo lo aprendido el dia de hoy.

+ Asimismo les agradece por su asistencia y solicita aplausos para todas, mencionando que
han tenido una excelente participacion durante la sesion.
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VIl ANEXOS
Anexo N° 1

Rotafolio “La Mejor Receta”

Rotafolio “La Mejor Receta” INSTRUCTIVO

Ver Instructivo para el uso del rotafolio

Tecnologia educativa
"La Mejor Receta”
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Anexo N° 2

Recetario “La Mejor Receta”

D4 + Ministerio -3 Centro Nacional
PERU de Salud deAlimentaciony Nutricion

Recetario

..nutritivo, economico y saludable

Pagina 48|52



Anexo N° 3

LAMINA Y TARJETAS DE ALIMENTOS QUE APORTAN ENERGIA

ALIMENTOS QUE APORTAN ENERGIA

CEREALES

LEGUMINOSAS

TRIGO

CEBADA

GARBANZO

CHOCHO

TUBERCULOS

PLATANO VERDE

PAPA

OLLUCO

PLATANO
VERDE

%

CHOCLO

r§1
A
{

QUINUA 4 1

o

ARVEJA

FRIJOL

_—

HABA FRESCA

Anexo N° 4

CAMOTE

LAMINA Y TARJETAS DE ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL

ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEINA DE ORIGEN ANIMAL

CARNES

VISCERAS

PESCADOS/
MARISCOS

HUEVOS

CARNERO

RINON

PULMON
(BOFE)

CARNE CUY

SANGRE

TRUCHA

HUEVO

l

HIGADO

PESCADO

o

YOGURT ALPACA

POLLO

CORAZON

MONDONGO
20

POTA
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Anexo N° 5

NOMBIE: it e s

EVALUACION METACOGNITIVA

A continuacién te presentamos tres (03) preguntas, marca con (X) las respuestas correctas. (Puedes marcar varias

opciones)

¢Qué aprendi

hoy?
-
A preparar A preparar Recomendar a otras
alimentos alimentos nutritivos A combinar los madres el uso del
econdmicos y saludables alimentos Recetario
=)
¢Coémo lo —— ey ‘ T g
aprendi? ‘ X ' )
’ >\ pot -
Escogiendo platos Participando R o i Con recetas de la
econdémicos, durante la sesién 4! S\ B Mejor Receta
nutritivos y Con el Rotafolio
saludables
¢Como ol
practicaré lo L) NG § L ‘ ‘
aprendido en . o™l
mi vida Usando mi recetario | Eligiendo alimentos Preparando plato ﬂ‘;‘j @S
diaria? todos los dias econdémicos, econdmicos Combinando bien
nutritivos y nutritivos y los alimentos
saludables en el saludables todos
mercado los dias
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Anexo N° 6

PROGRAMA DE LA SESION DE APRENDIZAJE DIRIGIDO A MADRES

MOMENTOS TEMAS CONTENIDOS | METODOLOGIA | TIEMPO
Bienvenida e Inscripcion de participantes
Inauguracién: Presentacion y objetivos de la sesién de aprendizaje
Dindmica de presentacion grupal
“Yo elijo un plato Dinamica.- El facilitador entrega a las madres tarjetas con alimentos y
econdémico, nutritivo y pide participen enunciando una preparacion con dicho alimento y su valor Dinamica
Inicio saludable” nutritivo. grupal 10
Motivacion Caratula.- Describe los alimentos que se producen en la localidad y pide a Expositiva y minutos
¢Nos estamos los participantes que respondan la pregunta ¢Nos estamos alimentando participativa
alimentando bien? bien?
¢ Cuéles son los Lamina 1- 4 Qué es “La Mejor Receta"? Es una tecnologia educativa que
beneficios de la permite orientar a la poblacion sobre la seleccion de alimentos
Tecnologia educativa econdmicos, nutritivos y saludables (mostrar el mercado y los alimentos
“La Mejor Receta™? que se expenden).
Lamina 2: ;Como se elabora las Recetas? Se basa en vigilar los precios
de los alimentos comercializados en mercados locales (sefiala la figura
superior del flujo), (sefala la figura central del flujo) y (sefiala la figura
inferior del flujo)
Lamina 3: ¢ Cuéles son los beneficios de la Mejor Receta?:
Nutritivos.- (sefiala la figura superior de la lamina).
Econdmicos.- (sefialar la figura del medio de la lamina).
Saludables.- (sefiala la figura inferior de la IAmina).
Identificacion de Se explica con ayuda de los laminarios y tarjetas, los alimentos que
alimentos que aportan aportan energia y proteinas de origen animal,
energia y proteinas de Laminas y tarjetas del grupo (1)
origen animal y forman Laminas y tarjetas de los grupos (IV,V)
parte de las Se pide a las madres que identifiquen y ubiquen cada tarjeta de alimentos
Desarrollo combinaciones basica en la lAmina del grupo de alimentos que corresponde
Combinaciones basicas | Lamina 4.- Primera Combinacién basica de alimentos. Expositiva y 35
de alimentos y Lamina 5.- Segunda Combinacion basica de alimentos. participativa | minutos
programacion semanal Lamina 6.- Tercera Combinacion basica de alimentos
del plato principal del Lamina 7.- Criterios de programacion semanal del plato principal del
almuerzo almuerzo
Practica desarrollada haciendo uso del recetario La Mejor Receta
Beneficios nutricionales Lamina 8.- ¢Cudles son los beneficios nutricionales de los cereales,
de los alimentos menestras, tubérculos y platano verde?
-¢,Qué sucede cuando comemos poco 0 muchos cereales, menestras,
tubérculos y platano verde?
-¢Qué cantidades de cereales, menestras, tubérculos y platano verde
debemos consumir para evitar la desnutricion o la obesidad?
Lamina 9.- ¢Cudles son los beneficios nutricionales de los alimentos de
origen animal?
-¢,Dénde se encuentran los alimentos de origen animal?
-¢,Qué cantidad de alimentos de origen animal debemos consumir para
prevenir la anemia, desnutricion, bajo rendimiento fisico e intelectual, las
infecciones respiratorias y digestivas?
Lamina 10.- ¢, Cuales son los beneficios nutricionales de las verduras?
Reforzar con el dibujo de las manos la cantidad recomendada de verduras
que debe acompafar al plato principal del almuerzo
Cierre Evaluacion Evaluacion de las madres respecto a las tres (03) combinaciones basicas Participativa.
de alimentos. Hace uso de la 10
Evaluacion ¢Qué aprendi hoy? ficha de minutos
metacognitiva: ¢Como lo aprendi? evaluacion
¢ Como practicaré lo aprendido en mi vida diaria? metacognitiva.
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Anexo N° 7

LISTA DE ASISTENCIA

FACILITADOR: FECHA:

APELLIDOS Y NOMBRES DNI FIRMA
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