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 ASIGNATURA: VIDA SALUDABLE                                                    TRIMESTRE: 1°                        SEMANA:  del 20 al 24 de marzo del 2023.
 TIEMPO:50 MINUTOS                                     TEMA:                                 Cómo influyen las emociones en la alimentación                   
 PROPÓSITOS:

Educación de calidad y salud integral son los cimientos del desarrollo y el bienestar social.
 COMPETENCIA: Educación y salud forman un círculo virtuoso que es necesario promover y fortalecer en la comunidad educativa, porque ambos son fundamentales para el mejor desarrollo y bienestar del ser humano.
APRENDIZAJE ESPERADO: El presente curso tiene el propósito de compartir información y brindar estrategias y actividades que puedan ser integradas de manera fácil y amena.
 CONTENIDOS:  
11.- RECURSOS: Manual 8 Vida Saludable para Todos  
   12.- MATERIALES: Cuaderno de apuntes de la materia.   
 13.- EVALUACIÓN:
· ACTITUDINAL: El alumnado interactúa favorablemente sobre el tema con sus compañeros con el tema de la alimentación.
· CONCEPTUAL: se hace responsable de sus hábitos.
· PROCEDIMENTAL: 
· 14.- IMPLEMENTACIÓN DE ACCIONES DEL P.E.M.C. (Guiarse del programa escolar de mejora continua)
·  Actividad rompe hielo: ¿Me falta apetito?
· Preguntas introductorias ¿Comer por impulso es sano?
15.- INICIO: Cuando una persona siente estrés o ansiedad y busca solucionarlo a través de la comida está experimentando lo que se llama alimentación emocional cíclica. Cuando esto ocurre, se liberan sustancias en el cerebro que dan una sensación temporal de bienestar. Sin embargo, cuando esta emoción termina, aparecen sentimientos de culpa, arrepentimiento o vergüenza, por lo tanto, el problema inicial no es solucionado y se repite nuevamente el ciclo.
.
16.- DESARROLLO: Es fundamental observar este tipo de comportamientos y generar cambios. Entonces, establecer un horario para comer, definir tres alimentos para incluir en la dieta (al menos tres veces a la semana) y tres que va a eliminar, son estrategias fundamentales durante el proceso.

También lo son organizar y planear un menú semanal para incrementar la ingesta de comidas balanceadas, lo cual le permitirá hacer una compra responsable únicamente con lo necesario.
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.
Actividad: Elabora una mapa de flujo simirar al anterior y coloca en los espacios que tu consideres necesarios tus propias propuestas para una buena alimentacion.
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18.- EVALUACIÓN: Contesta las siguientes preguntas en tu cuaderno Conoces a alguna persona con alguna de estas características de alimentación, tú te has reflejado en alguna de estas conductas. Anótalo  después de haber copiado el esquema naranja y azul.
· Autoevaluación:             Coevaluación:              Hetero evaluación:                   
· 19.- TAREA: No hay tarea.
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