Autocuidado en la Alimentacion: Clave para una Vida

Saludable

Ciencias de la Salud | Nutricién y salud | Aprendizaje Basado en Casos

Descripcion

Este plan de clase tiene como propdsito que los estudiantes universitarios comprendan la importancia del autocuidado
en la alimentacién y desarrollen habilidades para tomar decisiones informadas que promuevan su bienestar integral. A
través de la metodologia de Aprendizaje Basado en Casos, los estudiantes analizaran situaciones reales y cotidianas

relacionadas con habitos alimentarios, identificando factores que afectan su salud y proponiendo estrategias efectivas

para mejorar su nutriciéon personal.

El autocuidado en la alimentacién es fundamental para prevenir enfermedades crénicas, mejorar la calidad de vida y
potenciar el rendimiento académico y laboral. Por ello, este plan conecta directamente con la realidad de los jévenes
universitarios, quienes enfrentan desafios como el estrés, la falta de tiempo y la influencia del entorno social. Al
finalizar, los estudiantes seran capaces de reconocer la relacién entre sus elecciones alimentarias y su salud,

promoviendo el desarrollo de competencias para un estilo de vida saludable y sostenible.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar casos reales para identificar hdbitos alimentarios que afectan la salud y el bienestar.

e Evaluar criticamente opciones de alimentacién y su impacto en el autocuidado personal.

o Disefar estrategias personales para mejorar la calidad de su alimentacién basada en evidencia cientifica.
e Argumentar la importancia del autocuidado en la alimentacién en contextos cotidianos y universitarios.

e Reflexionar sobre sus propias practicas alimentarias para promover cambios positivos y sostenibles.

Recursos Necesarios

e Casos escritos impresos o en formato digital (3 casos diferentes relacionados con alimentacién y autocuidado).

e Pizarra o rotafolios con marcadores.

Proyector y computadora para presentaciéon de datos y videos breves.

e Material audiovisual: video corto (4-5 minutos) sobre autocuidado y nutricién.
e Hojas de trabajo para analisis de casos y guias de preguntas.

e Acceso a internet para consulta rapida de informacién confiable (opcional).

e Material para elaboracién de organizadores graficos (hojas, colores, marcadores).

Requisitos Previos



e Conocimientos basicos sobre nutrientes y grupos alimenticios (contenido previo de nutricién basica).
e Habilidades para el trabajo colaborativo y andlisis critico.
o Experiencia previa en lectura y discusion de textos académicos o casos.

o Capacidad para autogestionar el aprendizaje y reflexionar sobre sus habitos personales.

Actividades

Sesion 1: Introduccion al autocuidado en la alimentacidén y analisis inicial de casos

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesidn:

Conectar con conocimientos previos sobre alimentacién y presentar el concepto de autocuidado aplicado a la nutricién,

motivando a los estudiantes a involucrarse activamente en su propio bienestar.

Activacion de conocimientos previos:

o Docente: "Para empezar, ;pueden compartir en plenaria qué entienden por 'autocuidado en la alimentacién'?
¢Cudles creen que son sus habitos alimentarios mas frecuentes y cémo creen que estos influyen en su salud?"
e Estudiantes: Responden en plenaria compartiendo ideas y ejemplos personales.

Motivacion y enganche:

e Docente: Presenta un dato curioso: ";Sabian que mas del 60% de los jévenes universitarios presentan habitos

alimentarios que aumentan el riesgo de enfermedades crénicas?"

o Estudiantes: Reflexionan y generan expectativas sobre la importancia del tema.

Contextualizacion:

e Docente: "En la vida universitaria, la alimentaciéon puede ser un reto por el tiempo, estrés y opciones disponibles.
Hoy comenzaremos a explorar cémo el autocuidado en la alimentaciéon puede marcar una diferencia real en su

salud y rendimiento."

o Estudiantes: Escuchan y relacionan la temética con su vida cotidiana.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:



Se introduce el concepto de autocuidado en la alimentacién mediante la presentacién de un caso real breve y

contextualizado, promoviendo la reflexién critica en grupos pequefios.

Actividad 1: Analisis de caso introductorio

e Objetivo: Analizar habitos alimentarios y su impacto en la salud personal.
e Instrucciones:
o Docente: Distribuye un caso escrito donde se describe la rutina alimentaria y estilo de vida de un estudiante
universitario con habitos no saludables.
o Divide a los estudiantes en grupos de 3-4 personas.
o Pide que identifiquen los factores de riesgo y propongan posibles consecuencias a corto y largo plazo.
o Solicita que cada grupo prepare un breve resumen para compartir en plenaria.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Resumen escrito y exposicion breve (2 minutos) por grupo.
e Tiempo: 25 minutos.

¢ Rol del docente: Observa la participacion, orienta con preguntas guia como ";Qué patrones alimentarios

destacan?", ";Cémo impactan en la salud?" y ";Qué podria hacer el protagonista para mejorar?".

Actividad 2: Video y debate inicial

e Objetivo: Evaluar la importancia del autocuidado en alimentacién mediante un recurso audiovisual y discusion.
e Instrucciones:
o Docente: Proyecta un video corto (4-5 minutos) sobre autocuidado en la alimentacién y beneficios para la salud
integral.
o Luego, plantea preguntas para discusién en plenaria: ";Qué recomendaciones del video pueden aplicar
ustedes?", ";Qué barreras enfrentan para cuidarse mejor?"

o Estudiantes: Participan en el debate compartiendo opiniones y experiencias personales.

e Organizacion: Plenaria.

Producto: Participacién oral y reflexién colectiva.
e Tiempo: 20 minutos.

o Rol del docente: Facilita el debate, guia con preguntas abiertas y sintetiza ideas clave.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Proponer que investiguen y compartan un consejo practico para mejorar un
habito alimentario.
e Para quienes necesitan mas apoyo: Ofrecer guia con preguntas més directas y apoyo para organizar ideas en el

grupo.

Transicion:



El docente conecta el andlisis del caso y el video con la préxima sesiéon donde se profundizara en estrategias

personales para el autocuidado alimentario.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:

e Docente: Solicita que cada estudiante escriba en una hoja tres ideas clave aprendidas hoy sobre autocuidado en la

alimentacién.

e Estudiantes: Realizan la actividad individualmente y comparten voluntariamente.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué habitos alimentarios personales identificaron que podrian mejorar?
e ;Por qué creen que es importante cuidar su alimentacién en la universidad?

e ;Qué expectativas tienen para las préximas sesiones?

Retroalimentacion:

Docente: Reconoce las aportaciones, corrige conceptos erréneos y motiva a continuar con el compromiso personal.

Transferencia:

Docente: Explica que en la siguiente sesidn trabajardn en disefar estrategias concretas para mejorar su alimentacién,

basadas en lo aprendido.

Tarea o reto:

Invitar a los estudiantes a observar durante la semana sus habitos alimentarios y anotar situaciones que dificulten o

favorezcan su autocuidado.

Sesion 2: Profundizacion en estrategias de autocuidado alimentario y toma de decisiones

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesidn:

Recordar conceptos previos y preparar a los estudiantes para disefiar estrategias personales de autocuidado en la

alimentacién.

Activacion de conocimientos previos:



e Docente: ";Qué observaciones hicieron sobre sus habitos alimentarios esta semana? ;Qué dificultades
encontraron?"

o Estudiantes: Comparten brevemente en parejas o trios.

Motivacién y enganche:
o Docente: Plantea el reto: "Hoy aprenderan a crear un plan de autocuidado alimentario personalizado que los apoye
a mejorar su salud y desempefio."

e Estudiantes: Se motivan para participar activamente.

Contextualizacién:
o Docente: Relaciona la importancia de tomar decisiones conscientes en la alimentacién con el éxito académico y
bienestar general.

o Estudiantes: Se conectan con la relevancia del tema para su vida universitaria.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Se presentan dos casos nuevos con diferentes contextos y desafios alimentarios. Los estudiantes trabajan en grupos

para analizar y disefar estrategias de autocuidado especificas.

Actividad 1: Analisis comparativo de dos casos

e Objetivo: Evaluar diferentes contextos y diseflar propuestas de autocuidado alimentario adecuadas.
e Instrucciones:
o Docente: Entrega a cada grupo dos casos breves con distintos perfiles y retos alimentarios (ej. estudiante con
horarios irregulares y otro con problemas econédmicos para acceder a alimentos saludables).
o Solicita que identifiquen los problemas principales y propongan al menos tres estrategias concretas para cada
caso.
o Solicita que preparen una presentacién corta para compartir sus ideas.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Presentacion oral y resumen escrito con estrategias.
e Tiempo: 30 minutos.
¢ Rol del docente: Facilita el andlisis con preguntas como: ";Qué recursos pueden aprovechar?", ";Cémo adaptar las

recomendaciones a cada contexto?" y ";Qué barreras anticipan?".

Actividad 2: Diseno individual de plan personal de autocuidado alimentario

e Objetivo: Disefiar un plan personalizado para mejorar habitos alimentarios.



¢ Instrucciones:

o Docente: Proporciona una plantilla con secciones para metas, acciones especificas, recursos y seguimiento.

o Invita a los estudiantes a reflexionar sobre sus propios habitos y a llenar la plantilla con compromisos realistas y

medibles.
e Organizacion: Individual.
e Producto: Plan individual escrito.
e Tiempo: 15 minutos.

e Rol del docente: Apoya con preguntas guia, por ejemplo: ";Qué cambios son prioritarios para ti?", ";Cémo mediras
tu progreso?", ";Qué dificultades imaginas y cdmo las superards?".
Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Pueden elaborar un organizador gréfico con sus estrategias y compartirlo con

un compafiero para recibir retroalimentacién.

e Para quienes necesitan mas apoyo: Reciben acompafiamiento individual o en pareja para completar el plan, con
ejemplos concretos y preguntas dirigidas.
Transicion:

El docente vincula el trabajo realizado con la siguiente sesién, donde los estudiantes aplicardn y reflexionaran sobre el

autocuidado alimentario en su vida diaria.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:

o Docente: Solicita que cada estudiante comparta en una frase cudl es su compromiso mas importante de su plan

personal.
e Estudiantes: Comparten brevemente en plenaria.
Reflexion metacognitiva:

e ;Qué estrategias disefiadas crees que serdn mas faciles de implementar y por qué?
e ;Qué dificultades prevés y cémo planeas enfrentarlas?

e ;COmo este plan puede contribuir a tu bienestar general?

Retroalimentacion:

Docente: Reconoce el esfuerzo, fortalece la motivacién y aclara dudas o conceptos erréneos.

Transferencia:



Docente: Explica que en la préxima sesién compartirdn experiencias, resolverdn dudas y reflexionardn sobre los

avances y ajustes necesarios.

Tarea o reto:

Invitar a poner en préctica su plan durante la semana, anotando avances y dificultades para discutirlas en la préxima

sesion.

Sesion 3: Aplicacidn practica, reflexion y consolidaciéon del autocuidado alimentario

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesidn:

Recuperar experiencias personales con el plan de autocuidado y preparar la reflexién colectiva para consolidar
aprendizajes.
Activacion de conocimientos previos:

e Docente: ";Como les fue aplicando su plan de autocuidado? ;Qué resultados vieron y qué obstaculos enfrentaron?"

o Estudiantes: Comparten en grupos pequefios sus experiencias y anotan puntos relevantes.

Motivacion y enganche:
e Docente: "Hoy vamos a reflexionar y fortalecer su compromiso para que el autocuidado en la alimentacién sea
parte de su estilo de vida."
o Estudiantes: Se preparan para la actividad reflexiva.
Contextualizacidn:

o Docente: Relaciona la reflexién con la importancia de la autogestién continua del bienestar personal y profesional.

o Estudiantes: Se conectan con el propésito de la sesién.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 40 minutos

Presentacion del contenido:

Se promueve el andlisis critico y la reflexién mediante actividades de intercambio y sintesis colectiva.

Actividad 1: Foro de experiencias y retroalimentaciéon entre pares

e Objetivo: Compartir experiencias personales, identificar logros y dificultades, y recibir retroalimentacion

constructiva.



¢ Instrucciones:

o Docente: Organiza a los estudiantes en grupos de 4.
o Cada estudiante expone brevemente su experiencia con el plan, destacando una mejora y un reto.
o Los deméas miembros ofrecen sugerencias y apoyo basado en lo compartido.

e Organizacion: Grupos de 4.

e Producto: Registro escrito breve de sugerencias y compromisos de mejora.

e Tiempo: 30 minutos.

e Rol del docente: Facilita el didlogo, asegura un ambiente respetuoso y guia con preguntas como: ";Qué

aprendiste sobre ti mismo?", ";Qué ajustes haras?"

Actividad 2: Elaboracidon colectiva de mapa mental sobre autocuidado en la alimentacioén

e Objetivo: Sintetizar y consolidar los aprendizajes clave de las tres sesiones.

e Instrucciones:
o Docente: En la pizarra o rotafolio, inicia el mapa mental con el concepto central “Autocuidado en la

alimentacién”.

o Invita a los estudiantes a aportar ideas, estrategias, beneficios y barreras identificadas durante el curso.
o Organiza las aportaciones en categorias claras hasta completar el mapa.

e Organizacion: Plenaria.

¢ Producto: Mapa mental visual y colectivo.

e Tiempo: 10 minutos.

Rol del docente: Coordina la construccién, clarifica ideas y refuerza conceptos clave.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Invitar a crear un breve mensaje motivacional para fomentar el autocuidado

entre sus compafieros.

e Para quienes necesitan mas apoyo: Ofrecer ayuda para estructurar sus aportaciones y facilitar su participacion.

Transicion:

El docente vincula la reflexién con el compromiso de aplicacién continua fuera del aula y la importancia de la

autogestion.

Fase de Cierre

Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:



e Docente: Solicita que cada estudiante escriba un "ticket de salida" con tres aprendizajes clave y un compromiso
concreto para seguir cuidando su alimentacién.

o Estudiantes: Escriben y entregan sus tickets.

Reflexién metacognitiva:

e ;COmo ha cambiado tu percepcién sobre el autocuidado en la alimentacion tras estas sesiones?
e ;Qué acciones concretas vas a mantener o implementar a largo plazo?

e ;COmo puedes compartir estos aprendizajes con tu entorno cercano?

Retroalimentacion:

Docente: Lee varios tickets en voz alta (con permiso) para reforzar ideas positivas y ofrece comentarios motivadores

finales.

Transferencia:

Docente: Invita a los estudiantes a continuar reflexionando y a utilizar los recursos disponibles en la universidad para

fortalecer su autocuidado.

Tarea o reto:

Proponer que durante el préximo mes mantengan un diario alimentario y reflexionen semanalmente sobre su plan para

ajustar y mejorar sus habitos.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:
o Diagnéstica: En la Sesién 1, durante la activacién de conocimientos previos y andlisis inicial del caso para
identificar conocimientos y percepciones sobre autocuidado alimentario.
o Formativa: Durante las actividades de andlisis de casos, disefio de planes personales y participacién en debates y
foros, con retroalimentacién continua del docente.
e Sumativa: En la Sesién 3, a través del plan personal de autocuidado alimentario, el mapa mental colectivo y el
ticket de salida que evidencia la reflexiéon y consolidacién del aprendizaje.

Criterios de evaluacion:

e Capacidad para analizar criticamente habitos alimentarios y su impacto en la salud (vinculado al objetivo 1).
o Calidad y pertinencia de las estrategias disefladas para el autocuidado alimentario (objetivo 3).

e Participacion activa y argumentacién en debates y foros (objetivo 4).

o Reflexidén personal sobre practicas alimentarias y compromiso con cambios (objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para evaluar participacién y andlisis en actividades grupales.



e RUbrica para valorar el plan personal de autocuidado alimentario (claridad, realismo, pertinencia y medicién).
e Observacién directa durante debates y foros.

e Revision de productos escritos: resimenes, mapas mentales y tickets de salida.

e Autoevaluacién y coevaluacion entre pares durante las actividades colaborativas.

Evidencias de aprendizaje:

e Reslimenes y andlisis escritos en actividades grupales.

e Plan personal de autocuidado alimentario presentado en la Sesién 2.

Participacién y argumentacién en debates y foros.
e Mapa mental colectivo construido en la Sesién 3.

o Tickets de salida con reflexién y compromisos personales.
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