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EL PLATO DEL BUEN COMER

La alimentacion es, por defini-
cién, el proceso porel cual
proveemos a nuestro orga-
nismo de alimentos. Esto
incluye la seleccién de los
alimentos, su preparaciéone
ingestion.

Hipdcrates, padre de la me-
dicina moderna, dijo hace
mas de dos mil afios: “que tu
medicina sea tualimentoy el
alimento tu medicina”. Esta fra-
se apunta hacia dos hechos de in-
cuestionable valor:por un lado, la
alimentacién cubre una necesidad
vital para nuestro organismo;y por
otro,unaalimentacién saludable
disminuye el riesgo de padecer
una gran cantidad de enfermeda-
desy dolencias.

Unaalimentacién insuficiente o de
mala calidad, puede producir desde
afectaciones mas o menos leves
como debilidad, falta de concentra-
cién, problemas de suefio o cam-
bios de humor, hasta enfermedades
crénicas severas como anemia,
obesidad, diabetes, hipertension
arterial, entre muchas otras.

grotas y verdy,, o

Unaalimentacién saludable es
aquella que cubre todos los requeri-
mientos nutricionales del organis-
mo. Nuestro cuerpo necesita recibir
diariamente una porcién de los seis
tipos de nutrientes fundamentales:
agua, vitaminas, minerales, carbohi-
dratos, proteinasy grasas.

Lanutriologia es la especialidad
médica que estudialarelacion
entre los alimentos que consumi-
mos y nuestra salud. EL nutriélogo
es el profesional que se encarga de

evaluar el estado nutricional y los
habitos alimenticios de los indivi-
duos, conel fin de disenar planes
de alimentacién saludables de
acuerdo con los requerimien-
tos fisicos de cada persona.

El gobierno de México ela-
boré en el afio 2006 ‘el plato
delbuencomer’, una guia
gue busca fomentar mejores
habitos alimenticios entre la
poblacién. Se trata de una grafica
que ilustra claramente los tres
principales grupos de alimentos:

e Frutasyverduras.

» Cerealesy tubérculos.

e Leguminosasy alimentos
de origenanimal.

Todos estos alimentos deben
combinarse y variarse de acuerdo
con los requerimientos fisicos, el
estado de salud y gasto calérico de
cada individuo. Para que nues-
traalimentacién sea completay
equilibrada, debe incluir por lo
menos un elemento de cada grupo
alimenticio en cada desayuno,
comiday cena.

¢Qué me aporta cada grupo alimenticio?

Te invitamos a conocer mas a fondo los alimentos incluidos en el plato del buen comer. Haz una breve descripcion
acerca de los valores nutrimentales de cada grupo alimenticio.

& Frutasy verduras
w Cereales

' Leguminosas y alimentos de origen animal




Creando mi plato saludable

Contar conunaalimentacién equilibrada es indispensable para mantener un 6ptimo estado de salud.
Acontinuacién te invitamos a crear un plato saludable. Busca imagenes de alimentos pertenecientes a los
tres grupos de alimentos vistos en el platodel buen comer. Luego pégalas en la parte del plato donde
corresponda. El resultado debe ser una comida completay balanceada.

Por ultimo, reflexiona acerca de tus habitos alimenticios actuales. De los ingredientes que has incluido
entuplato, ¢ cudles de ellos consumes cotidianamente?, ¢ cudles disfrutas mas?, ¢ cuales estarias
dispuestoa consumir aunque no sean de tu completo agrado?

LA SALUD AL ALCANCE DE TU PLATO

Como crear Los llamados frutos rojos - fresas, CogniFit
un plato arandanos, moras, ciruelas, frambuesas,

saludable cerezas, grosella- ademds de frescos y

aromaticos, son ricos en antioxidantes y

protegen nuestro sistema inmunoldgico

y cardiovascular. También ayudan a

mejorar la memoria y la concentracié

Estos frutos contienen fibra, calcio, z

hierro, magnesio e hidratos de car

Escanea el codigo
para ir al enlace




uando hablamos de actividad

fisica, nos referimos a cual-
quier movimiento del cuerpo pro-
ducido por los musculos esquelé-
ticos e implica un gasto de energia
porencimadelnivel de reposo.

Laactividad fisica es esencialen
cualquier etapa de la vida; contribu-
ye amejorarnuestro estado de salud
yaprevenirenfermedades. Lavida
sedentariarepresenta en la actuali-
dad uno de los mayores problemas
de salud anivel mundial, debido a
que serelaciona directamente con la
aparicion de enfermedades crénicas
prevenibles como la obesidad, la
diabetes o la hipertensién.

Los beneficios de la actividad fisica
y el deporte son innumerables:
mejora nuestra condicion cardio-
rrespiratoria; nos ayuda a obtener
mayor fuerza muscular; contribuye
areducirla grasa; mejora la salud
de nuestros huesos; disminuye el
riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas.
También nos permite concen-
trarnos mejor en tareas como el
estudio y es capaz hasta de aliviar
notablemente los sintomas de la
depresiony el estrés.

¢ACTIVIDAD FiSICAES LO MISMO
QUE EJERCICIO O DEPORTE?

No. Actividad fisica, ejercicioy
deporte son 3 cosas diferentes.

La actividad fisica es cualquier
movimiento voluntario producido
porlos musculosy que tiene como
consecuencia el gasto de energia.
El ejercicio es elaumento en la mo-
vilidad del cuerpo; es una actividad
planeaday repetitiva que se llevaa
cabo conel fin de mejorar nuestras
aptitudes fisicas. El deporte, por su

lado, es el conjunto de ejercicios
fisicos que se presentan a manera
de juego, ya sean individuales o
colectivos pero practicados bajo
ciertas reglas.

:CUANTO EJERCICIO
ES RECOMENDABLE HACER?

Se estima que los ninos y jovenes
deberianrealizar diariamente un
minimo de 60 minutos de acti-
vidades fisicas en forma de des-
plazamientos, juegos, actividades
recreativas, educacion fisica; o bien,
realizaralgun ejercicio programa-
doy deporte de maneramas orga-
nizada en el contexto de la escuela
o enalgun club.

Llevaracaboalgunaactividad fisica
siempre ha sido importante, pero
hoy méas que nunca si consideramos
que en la actualidad, lamayoria de
los jévenes pasan una gran cantidad
de tiempo sentados frente a lacom-
putadora, el celular o los videojue-
gos. Lo importante es levantarse del
sillény ponerse en marcha

Evaluando mi nivel de actividad fisica

¢Actualmente realizas alguna actividad fisica? ¢ Cual? Escribe en la siguiente tabla la cantidad de horas que le

dedicas a la semana.

HORAS

POR SEMANA

S| N r || |[wy

Caminar

Trotar Corver

Practicar Otvo

un depovle




BLOQUE 1

Laimportancia de la actividad fisica

Llevara cabo alguna actividad fisica de manera regular tiene grandes beneficios para nuestra salud fisica

y emocional En el texto de la pagina anterior ya te adelantdbamos algunas de las incontables bondades de
laactividad fisica. Ahora te pedimos que profundices mas en el tema. Investiga qué otros beneficios puedes
obtener del ejercicio, anivel fisico, psicolégico y social.

El ejercicio no solo
te mantiene en
forma, también tiene
un impacto positivo
en tu estado de
animo y en tu actitud
frente a la vida.

O

11
|



Prevencion de adicciones

ENGANCHADO A LA TECNOLOGIA

atecnologia es laaplicacién de

lacienciay la técnica para crear
productos tecnologicos conel finde
resolver un problema o satisfacer
unanecesidad del ser humano.

Alhablar de tecnologia cabe hacer
lasiguiente distincion. Cuando
escuchamos este término tende-
mos a pensar solo en computadoras,
redes satelitales, naves espaciales o
robots. Pero el concepto de tec-
nologfa es mucho mas amplio. Los
objetos mas cotidianos también
son productos de la tecnologia: los
libros, la ropa que usamos, Los elec-
trodomesticos, surgieron gracias al
conocimiento e ingenio deLhombre.
Elboligrafo, por ejemplo, supuso en
los afios cincuenta del siglo pasa-
dounaverdaderarevolucionenel
mundo de la escrituray el dibujo.

Pero si hablamos de ordenadores,
celulares, internet, videojuegos
-entre muchos otros-, hablamos de
nuevas tecnologias.

NUEVAS TECNOLOGIAS

Cada cierto tiempo aparece un des-
cubrimiento o invento que cambia
para siempre el desarrollo cultural
de la humanidad. Ocurrié con el fue-
go, ocurrio enlarevolucion indus-

trial, y esta ocurriendo ahora con lo
que se ha dado en llamar revolucién
tecnolégica.

El desarrollo de la tecnologia ha
traido un enorme progreso en
muchos campos de la vida humana:
facilita nuestroaccesoa la infor-
macion, nos permite enterarnos

en tiempo real de lo que ocurre en
cualquier lugar del mundo y hablar
conotrosapesarde ladistancia.
También hapromovido el intercam-
bio comercial, el desarrollo de la
medicina, y en términos generales,
ha hecho nuestra vida mas comoda.

:LATECNOLOGIA
PUEDE VOLVERSE ADICTIVA?

Manejar con habilidad un disposi-
tivo electrénico como la tabletao el
celular,no significa necesariamente
saberidentificar los riesgos que
también supone su uso.

Uno de los mayores riesgos que
implica el uso de las nuevas tecno-
logias, es que son potencialmente
adictivas.

Enlasesion 6 senalabamos que:
cualquierconductaplacentera
essusceptiblede convertirseen
adictiva.

Redes sociales, juegos de video,
aplicaciones o la solanavegacion
porinternet, operanbajo el princi-
pio de gratificacioninmediata.
Pongamos un ejemplo para en-
tenderlo. Entrasa tu cuentade
Facebook y haces una nueva publi-
cacion. Enrespuesta, alguno de tus
contactos responde con un like, un

comentario, un dislike o un mensaje
privado. Larespuesta que recibiste
funciona como un refuerzo o pre-
mio. Unrefuerzo se define como la
consecuenciadeunaconductaque
aumentalasprobabilidadesde que
lamismasepresenteenunfuturo.
Larespuesta de tu contacto produce
entilanecesidad de responderle
también. Cuanto mas escribasy mas
te contesten, habra mas probabilida-
des de que vuelvas a publicaralgo,
iniciando el ciclo indefinidamente.
Incluso,aunque larespuesta que
recibas sea negativa, habra alguna
reaccionde tu parte.

Los videojuegos funcionan bajo
este mismo mecanismo. Llevasa
cabo la conducta de jugary, even-
tualmente, el propio videojuego
teadministrara unrefuerzo cada
cierto tiempo, que puede ser un
logro, el desbloqueo de unnuevo
nivel o una nueva habilidad.

Sialnodisponerde tu smartphone u
otro dispositivo te sientes irritado o
ansioso; si tu vidaacadémica seesta
viendo afectada por el tiempo que
pasas frente a la pantalla; si te pier-
des de otras actividades como salir
contusamigos, irareuniones fami-
liares o pasas tantas horas jugando

o viendo videos que dejas de dormir,
comer, banarte, quizas sea momento

para buscar un poco deayuda.




BLOQUE 2 Sesion 2

Uso y abuso de los dispositivos electronicos

Los dispositivos electrénicos se han vuelto parte importante de nuestra vida diaria. Los utilizamos con
mucha frecuencia para estudiar, trabajar, hacer compras, comunicarnos, o simplemente para entretenernos.

Pero, ¢ cémo saber si estamos “enganchados’con algiin dispositivo como el smartphone, la computadora o la
consola de juegos? Como saber si hemos establecido unarelacién de dependencia conellos.

Existen diversas pautas que pueden orientarnos. Una de ellas es la cantidad de tiempo que le dedicamos.

Actividad 1. Observa las siguientes imagenes y calcula cuantas horas le dedicaste en la ultima semanaa @
cada uno de los siguientes dispositivos (por motivos no relacionados con la escuela).

Computadora Celular Tableta Television Videojuego

Horae o [a cemana: Horag a [a cemana: Horas a (o eemana:  Horac a [a cemana:  Horae o [a cemana:

Enla misma semana, ¢ cuanto tiempo dedicaste a otras actividades no relacionadas con la tecnologia,
como pasear con tus amigos, jugar con tumascota, leer o andar en bicicleta?

Actividad 2. Ahora lee detenidamente cada frase contenida en el siguiente cuadro y contesta si o no. @
No se trata de un test. Son solo algunos indicadores que nos podrian advertir sobre una posible adiccion.

H i NO |
Con frecuencia permaneces conectado a internet mas tiempo del que habias previsto.
Te pones de mal humor o evitas ir a lugares en los que sabes que no podras conectarte.
Revisar el celular es lo primero que haces al levantarte y Lo Gltimo al acostarte.
Has intentado limitar el tiempo que pasas frente al celular, [a tableta o la pc y no lo has conseguido.
Siolvidas el celular en casa, te sientes mal por no poder responder y temes estar perdiéndote de algointeresante.
Revisas tu celular en situaciones inaceptables como: al hablar con una persona, durante una clase o al cruzar una calle.
Descuidas otras actividades importantes como ir a reuniones familiares, sociales, estudiar, banarte, comer o dormir.
Has recibido comentarios de otras personas sobre la cantidad de tiempo que pasas revisando tu celular.

La cuestion con cualquier tecnologia
uso de la no es saber cé6mo se usa, sino

tecnologia como ella nos usa. El uso de las
nuevas tecnologias estd cambiando
notablemente la forma en que nos
Escanea el codigo relacionamos con las personas.
parairal enlace




Prevencion de enfermedades e inmunizaciones

DIABETES

adiabetes es una enfermedad
metabdlica cronicaen la que

nuestro cuerpo noproduceinsulina
ola que produce nofuncionade
maneraadecuada, por lo que los
nivelesde glucosa en la sangre se
elevan de manera anormal. Esto
puede ser muy perjudicial para
nuestros tejidos y érganos.

La insulina es una hormona pro-
ducida por el pancreas. Su funcién
principal esregular los niveles de
glucosa que hay en lasangre. Tanto
los niveles bajos como los niveles
altos de glucosaponenenriesgo
nuestra salud.

La insulina permite que la glucosa
que obtenemos de los alimentos

paseal interior de las célulasy

se transforme en la energia que
nuestro cuerpo necesita para llevar
a cabo todas sus funciones de ma-
neraadecuada.

Cuando la insulina no puede hacer
su trabajo correctamente, la glucosa
seacumulaenlasangrey puede
danar gravemente la salud.

En la diabetestipo1, el pancreasno
puede producir insulina. Las per-
sonas diagnosticadas con este tipo
de diabetes, necesitan inyecciones
de insulina para poder metaboli-
zarla glucosa.

Las causas de este tipo de diabetes
-anteriormente llamada diabetes
infantil o juvenil-, son desconoci-
das todavia y no se puede prevenir
con los conocimientos actuales.

En la diabetestipo2, el pancreas
produce insulina, pero ésta es insu-
ficiente o no puede ser utilizada por
las células de manera adecuada.

Este tipo de diabetes se relaciona
directamente conel sobrepesoy

la falta de actividad fisica. También
supone un factor deriesgo, contar
conun familiar de primer grado
condiabetes.

Hasta hace poco tiempo tiempo, la
diabetes tipo 2 solo se presentaba
en los adultos, pero en la actua-
lidad cada vez mas ninos son diag-
nosticados con ella.

SINTOMAS DE LADIABETES
Los sintomas de la diabetes pue-
den aparecer de manera subita, e
incluyen:

¢ Sed excesiva
e Orinar con frecuencia
Hambre constante

Pérdida de peso

Fatiga

Vision borrosa

MEDIDAS DE PREVENCION
Llevaruna dieta saludable, hacer
ejercicio regularmente, mantener
un peso corporal dentro de limites
normalesy evitar el consumo de ta-
baco, pueden reducir considerable-
mente el riesgo de padecer diabetes
tipo2 oretrasar suaparicion.

Diabetes a temprana edad

¢ Tienes algun familiar o conocido que haya sido diagnosticado con diabetes antes de los quince afos de edad?

¢Coémo es su estilo de vida desde que enfermé? ¢ Qué habitos ha tenido que desarrollar para que la diabetes no

perjudique su salud? Dialoga con tus companeros y maestro sobre las acciones que podrias tomar para evitar esta
enfermedad. Escribelas en los globos de didlogo de esta ilustracion:

\\
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Complicaciones médicas de la diabetes @

Silos niveles de glucosa en la sangre que caracterizan a la diabetes no son controlados adecuadamente,
pueden danfar gravemente muchos 6rganos y sistemas de nuestro cuerpo. Investiga en fuentes confiables
qué papel juega la diabetes en la aparicién de las distintas afectaciones que mencionamos en la siguiente

ilustracion:

Accidentes . Retinopatia y ceguera

cerebro-vasculares \

Dano renal / . \ Enfermedades cardiacas ﬁ

Pie diabético Neuropatia periférica

CLIKISalud. Hasta hace poco tiempo, |a diabetes

Video sobre tipo 2 solo se presentaba en los

la diabetes. adultos, pero en la actualidad cada
vez mas ninos y adolescentes son

diagnosticados con ella. Esto tiene
= | codi mucho que ver con el estilo de vida
R sedentario y la alimentacion deficiente.

parairal enlace ' B
Recientemente se ha acunado el

término "diabesidad” para referirse
a la combinacion de estas dos
enfermedades: diabetes y obesidad.
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Vida saludable

& :Tengo un estilo de vida saludable?

INSTRUCCIONES: Realiza el siguiente test para conocer tus habitos

de salud. Responde cada pregunta y al final suma el puntaje de todas
tusrespuestas. En la parte inferior encontraras una interpretacion
de acuerdo con elresultado que hayas obtenido.

1.,;Con qué frecuencia tomas agua natural? 7.;Con qué frecuencia te lavas los dientes?
a.2litrosaldia +3 a.3omasvecesaldia +3
b. 1litroaldia +2 b. 102 vecesaldia +2
c.Menosde 1litroaldia +1 c.Devez en cuando +1
2.,;Con qué frecuencia comes vegetales? 8.;Cuantas horas duermes al dia?
a. Todas mis comidas los incluyen +3 a.De8al10horas +3
b. 2 veces aldia +2 b.De6a8horas +2
c.Nunca +1 c.Menos de 6 horas +1
3.;Con qué frecuencia tomasrefresco? 9.;Cuantas veces al dia lavas tus manos?
a.Eslounico que tomoeneldia +1 a.3 omasvecesaldia +3
b.1o2vecesalasemana +2 b. 102 vecesaldia +2
c.Nunca tomo +3 c.Nunca +1
4. ;Con qué frecuencia comes dulces? 10.;Cada cuando visitas al doctor para
a.Todos los dias +1 hacerte un chequeo?
b.102vecesalasemana +2 a.Porlomenos 10 2vecesalano +3
c.Nunca +3 b.Pasa mdasde un ano entre unayotra +2
5.,Con que frecuencia haces ejercicio? c. Solovoy cuando lo necesito +1
a.Todos losdias +3 | | 11.;Realizas alguna actividad que te ayude
b. 2 0 3veces por semana +2 arelajar y bajar el nivel de estrés?
c.Nunca +1 a.Si +3
6. ;Con que frecuencia consumes comida b. Aveces +2
rapida? c.Nunca +1
a.3 0masveces por semana +1 | | 12.;Cuantas comidas haces aldia?
b.102vecespor semana +2 a. 3 comidasy 2 colaciones +3
c.Nunca +3 b.3comidas +2
c.102comidas +1
36-25 24-13 12-1

Tienesun estilo de vidarealmente
saludable. Conserva los habitos que
tienes hasta ahora. Solo recuerda
que amedida que pasanlos anos, es
necesario adaptar nuestros habitos
segun las circunstancias de cada
etapadelavida.

Sibien tienes un estilo de vida

que alcanzalos parametros de lo
saludable, necesitas poner mayor
atencion en ciertas areas. Reflexiona
sobre qué aspectos necesitas
modificar e inférmate para generar
nuevos habitos de salud.

Esmuynecesario que lleves a cabo
cambios en algunos habitos para
no poner en riesgo tu salud fisica.
De acuerdo con tus respuestas,
identifica qué cosas deberias
modificar. Busca la asesoria de un
meédico si te es posible.
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INSTRUCCIONES: Define un hdbito que sea necesario desarrollar segun tu

situacién actual y estilo de vida. Transférmalo en un objetivo y describelo.
Establece tiempos y algunos criterios que te ayuden a lograrlo.

21 dias para formarme un habito

En tres semanas quiero lograr:

Voy a lograrlo porque:

Soy perseverante D

Soy optimista D
Lo necesito D

Cuentoconapoyo [ |

D ) 2

Confioen mi

Sisiento ganasderendirme, hare lo siguiente:

CUENTA REGRESIVA
Semana 3 21 20 19 18 17 16 15
Semana 2 14 13 12 11 10 09 08
Semanal 07 06 05 04 03 02 01

Mirecompensa sera:




