.
e,Q El arte de planear qué comer

Otras fuentes

Para tener un amplio
panorama sobre

la alimentacion
saludable, consulta
el documento de (3
pagina web de la
Organizacion de las
Naciones Unidas para
la Agricultura y la
Alimentacion (FAQ).
www.esant.mx/
ecsecb1-010

; ué estamos
< aprendiendo?

Figura 1.30

La dieta se refiere a la
cantidad de alimentos
y bebidas que se
consumen en un dia.

Eje: Sistemas

Actividad

AJulia y Noemi les gusta mucho el departe y el diseno de modas. Por ello, se han dado
cuenta gue tanto los deportistas como los madelas tienen dietas especificas. Mientras
platicaban con su tio, que es jugador de futbol americano, supieron que hay diferentes
nutrimentos y que todas las personas los requieren en diferentes cantidades, en fun-
cion de su actividad fisica y su edad.

Pero ¢qué es una dieta?, ipara que sirve?, ies necesaria?, (qué son los nutrimentos?,
¢cudles son?, jestan relacionados con el sobrepesa? Sies asi, ¢de qué manera? Tener una
dieta ¢impedira a obesidad? ¢Son lo mismo el sobrepeso y la obesidad? ¢Qué los causa?
<Coma se pueden prevenir? Responde estas preguntas y compartelas con un companero.

Posteriormente, escribe qué entiendes por cada uno de los conceptos de a tabla y pa-
lomea el tipo de nutrimentos que posee cada alimento (sigue el ejemplo).

Proteinas - Azucares - Fibra

Definicion

Pollo v v v v

Pescado

Zanahorias

Leche

Huevos

Naranjas

Espinacas

Cuando todos terminen, comenten en sesion grupal Y con su profesor todas sus respuestas.

Es importante aclarar que la dieta no es
algo que hacen solo las personas gue de-
sean bajar de peso o los deportistas de alto
rendimiento o quienes padecen una en-
fermedad. jTU también haces dieta todos
los dias! Se denomina dieta al conjunto de
alimentos gque consumes durante todo un
dia, sin importar si la planeaste o no (figu-
ra1.30).
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Hacer una dieta implica generar un habito, planear queé va-
MQS a comer, en queé cantidad y en qué momento. Una die-
ta correcta debe ser:

37 n|

55

(4
)

Regula la 75% de la Ayuda a llevar
temperatura composicion nutrimentos y
* Inocua: que no represente riesgos para la salud debidoa ~ detcuerpo del cerebro axigeno alas células
la presencia de microorganismas o toxinas.
» Suficiente: gue incluya los nutrimentos gque necesita . o ?
cada persona de acuerdo con su edad y Sexo. ,‘", >
* Equilibrada: gque no predomine un solo tipo de alimento y {\! '

gue ninguna esté de mas ni de menos.

. Conforma 83%
Completa: gue contenga todos los nutrimentos que el

de la sangre

Ayuda a convertir
los alimentos

. en energia
Cuerpo necesllta. . A1
* Variada: que incluya alimentos de todos los grupos: fru-
tas y verduras, cereales y tubérculas, asi como legumi-
nosas y alimentos de origen animal. Y
* Adecuada: que se adecue aL'presupuesto fanj!Uar ya lgs Conforma 22% Amortigua las Conforma 75%
gustos de las personas que viven en cada region del pais.  delos huesos articulaciones de los musculos
Figura 1.31Algunas de

Actividad

Investiga cual es una dieta que cumple con las caracteristicas requeridas para que go-
ces de buena salud y luego analiza lo que comiste ayer y verifica si cumple con todas
las caracteristicas sefnaladas. ¢Con cudles si cumple? ¢Con cudles no? ¢Qué requieres
hacer para tener una dieta carrecta? ¢Por gué necesitas tener una dieta correcta? Con
la ayuda del profesor, compara tus respuestas con las de tus companeros y elabaren
una conclusién acerca de lo que deben cambiar.

La alimentacion inadecuada se considera un factor de riesgo para la vida humana. Si se
suma a las caracteristicas genéticas de una persona, puede favorecer 3 aparicion de diver-
sas enfermedades y padecimientos.

Otro factor de riesgo es el estilo de vida sedentario. Este incluye poca actividad fisica, lo que
puede desencadenar sobrepeso y obesidad, asi como enfermedades derivadas de desor-
denes del corazdn y de los vasos sanguineos (cardiovasculares), como atagues al corazon,
trombosis, embolias y accidentes vasculares cerebrales, y otros padecimientos cronicos.

En cambio, las personas que realizan actividad fisica disfrutan de una mayor calidad y es-
peranza de vida, cuentan con un mejor estado de dnimo y confianza en si mismas y tienen,
en general, un mayor bienestar psicologico. Esto debe combinarse con otro ingrediente: el
consuma de agua.

¢Qué tan necesaria es el agua en a dieta? Hay varios mativos por los gue el agua es indis-
pensable. En (a figura 1.31 encontraras algunas funciones, pero busca mas para que expli-
ques por qué es necesario cansumir agua simple potable.

Elconsumo de agua simple potable es vital; de hecho, (a vida seria imposible sin este ligui-
do, que resulta esencial en todos los procesos metabdlicos de tu cuerpo, como la respira-
cion, la digestion, el mavimiento, la regulacion de la temperatura corporal, etcétera.

las funciones del agua
en nuestro cuerpa.

embolia. Obstruccion
de una arteria 0 vena
producida por una
gota de grasa, una
burbuja de aire o un
codgulo de sangre.

accidente vascular ce-
rebral. Sucede cuando
se detiene el flujo de
sangre a una parte del
cerebro impidiendo
que las células reciban
nutrientes y oxigeno.

proceso metabadlico.
Procesao en que se
descomponen molé-
culas complejas en
otras mas simples o
se elaboran moléculas
mas grandes a partir
de moléculas senci-
llas, con el fin de que
las células y los orga-
nismas puedan hacer
sus funciones vitales.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud



Figura1.32

ElPlato del bien comer,
una guia visual hecha
para la alimentacion de
los mexicanos.

Eje: Sistemas

La manera en que cada persona combina los alimentos para conformar su dieta esta de-
terminada por diversos factores: econémicas, culturales, sociales e, inclusg, religiosos. Por
es0 existen muchisimas dietas, que saon variables entre los paises, entre (as regiones, entre
las comunidades y entre las personas. No obstante, una dieta debe permitir a realizacion
de las actividades habituales de una persona (caminar, trabajar, tener actividad fisica...), asi
CcomMo mantener un excelente estado de salud.

Una dieta saludable debe aportar los nutrimentas y la energia necesarios, prevenir la apa-
ricion de enfermedades, incluir alimentos familiares para quien la consume y ser agradable
a los sentidos. Por estas caracteristicas es importante que los mexicanos podamaos con-
tar con el Plato del bien comer. El Plato del bien comer es una guia visual especialmente
creada para los mexicanos y es un elemento bastante Util para planificar una dieta correc-
ta mostrando los diferentes grupos de alimentos que hay U céma se pueden combinar.
jAnalicemosla!

Actividad

Integren parejas para resolver la actividad.
Observen la figura 1.32 y respondan:

a. ¢Qué grandes grupos de alimentos
pueden ver? iReconocen los que
constituyen cada grupo? sSuelen
consumirlos todos por igual? éPor
que?

b. ¢Qué significa la palabra combina
que estd en la mitad del plato?

c. ¢Por gué esta informacion se pre-
senta a manera de plato?

d. ¢Como puedes utilizarlos para pla-
near una dieta saludable?

Cuando concluyan el analisis, comenten
SUS respuestas en grupo con ayuda del
profesor, identifiguen posibles errores y
corrijanlos.

El Plato del bien comer incluye tres grupos alimenticios y muestra as proporciones ade-
cuadas para la poblacion mexicana (un tercio de cada uno). Los especialistas recomiendan
gue consumas alimentos cinco veces al dia (desayuno, comida, cena y dos refrigerios entre
cada alimento fuerte), pues de esta manera tu cuerpo obtiene nutrimentos constantemente
para realizar todas sus funciones vitales.

Ademas, es importante que consumas alimentos de los tres grupos en el desayuno, en @
comida y en la cena; debes ingerir pocas grasas, aceites, azucar y sal, pues vienen natural-
mente en los alimentos, por eso no estan dibujados en el Plato del bien comer.
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Todos los alimentos nos proporcionan los nutrimentos que requerimos para estar sanos,
por eso es muy importante consumir gran variedad de ellos. Ademas, los alimentos nos
dan calorias, que son la energia que necesitamas para realizar nuestras actividades.

caloria (cal). Unidad
de energia térmi-

Actividad ca que equivale a
la cantidad de calor
En parejas completen la tabla 1.6 y hagan lo que se pide. necesaria para elevar

un grado centigrado
la temperatura de un

» Ubiguen los nutrimentos en los grupos del Plato del bien comer e investiguen que
gramo de agua.

pasa si alguno falta en la dieta. Indaguen la funcién de los minerales que faltan de
describir. Su profesor organizara la presentacion de resultados. —

* Analicen si se hallan todos los nutrimentos en su dieta y, si falta alguno, expliquen
las razones. Finalmente, discutan si tienen una dieta correcta y, si no, qué cambios

podrian hacer.
Alimentos que los
contienen

Tabla 1.6. Tipos de nutrimentos y alimentos que los contienen

Proteinas. Son la base principal de los musculos. Ayudan en a produccion y
reparacion de nuevas ceélulas. Son esenciales para el crecimiento. Contribuyen
a evitar infecciones y enfermedades.

Grasas. Indispensables para construir membranas celulares y para fabricar hor-
monas, son reservas de energia, mejoran el funcionamiento de (as neuronas y
ayudan a que el cuerpo absorba (as vitaminas A, E y K.

Carbohidratos o glacidos. Proveen al cuerpo de energia inmediata para que el
cuerpo realice sus funciones vitales.

Vitaminas. Son necesarias para la farmacion de células de la sangre, de tejidos,
de hormanas, y para regular varias funciones del cuerpo: la A, favorece (3 vision
u el crecimiento; el complejo B (ocho distintas) ayuda en el metabolismo de las

prateinas, en la formacion de los glébulos rojos y al mantenimiento del sistema

nervioso central; la C refuerza las defensas del organismo y disminuye el enve-
jecimiento; la D fija el calcio en los huesos; 8 E impide que (3 sangre se coagule
y facilita su circulacion; la K ayuda a la coagulacion de la sangre.

Minerales (hierro, calcio, zinc, sodio, potasio, fésforo, magnesio, manganeso, fluor,
yodo, azufre, cloro, selenio, cobalto). Algunos forman parte de (a estructura del
cuerpo, pero otros regulan funciones coma la coagulacion de (8 sangre o la con-
traccion de los musculos.

Hierro. Permite a los glébulos rojos de la sangre capturar y transportar el oxige-
no a diversos tejidos y 6rganos del cuerpo para asegurar la generacion de mo-
léculas energeéticas dentro de las células.

Calcio. Es vital para el desarrollo muscular, 6seo y endocrino.

Zinc. Se utiliza para sintetizar o construir acidos nucleicos y proteinas.
Importante para el crecimiento, l@ mineralizacion de los huesaos y la madura-
cion sexual.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud
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Janet tiene trece afos. Nada todos los dias, se entrena con vigor y es muy responsable
en a escuela. Pero durante las dos semanas recientes se ha sentido muy cansada y con
suefo. Ha preferido dormir un rato mas en lugar de desayunar. ¢Qué le pasa? ¢Te ha su-

cedido algo semejante? sQué has sentido?

Reflexiona al respecto y, si lo deseas, comenta con un companero a situacion de Janet y si te ha
sucedido algo similar. ¢A qué puede deberse? ¢Qué puedes hacer para resolverlo?

De acuerdo con su sexo, talla, edad y actividad fisica, cada persona tiene requerimientos
diferentes de calorias. Si consume mds de las que gasta al dia (ver tabla 1.7), corre el ries-
go de padecer obesidad; por el contrario, si ingiere menos, se debilitard y puede padecer
agotamiento.

Tabla 1.7. Gasto calérico por treinta minutos de
actividad para un adolestente de cincuenta kilos

Gasto caldrico

Dormir o estar recostado 26
\{er tglevisién 0 jugar 57
videojuegos
Estudiar 30
8 | Platicar de pie 44
% Comer 45
§ Lavar platos 56
Pasear 57
Bariarse 69
Vestirse 75
Caminar lento 77
Hacer la cama 86
Trapear 98
(.(g Lavar ropa a3 mano 105
& | Caminar rapido 146
§ Bajar escaleras 146
Bailar vigorosamente 152
Jugar volibol 180
Futbol o basquetbol 210
Correr 227
@ | Bicicleta rapida 250
E Natacion 260
Artes marciales 264
Subir escaleras 381

Eje: Sistemas

De esta manera, los requerimientos energe-
ticos de una persona constituyen la cantidad
minima de energia que su 0rganismo nece-
sita para su funcionamiento, determinadas
por su actividad fisica, su edad y su salud.

Durante la adolescencia hay un segundo
periodo intensivo de crecimiento Y por eso
hay requerimientos nutricionales especi-
ficos. TU realizas muchas actividades: vas
a la escuels, practicas algun deporte, jue-
gas, Caminas o corres Y para todo necesitas
energia.

De manera general, durante la adolescencia
hay un aumento significativo del peso y de
la estatura (se da el "estiron”).

El aumento en la produccion de hormanas
hace que en las mujeres (estrégenas y pro-
gesterona) crezcan los depasitos de grasa,
mientras que en los hombres (testostero-
na y andrégenos) se incrementen la masa
muscular y la masa esquelética.

En ambos casos aumentan las necesidades
energeticas, pero esto no quiere decir que
deban consumirse alimentos que contienen
mucha energia en poco volumen, como he-
lados, pasteles y frituras, pues son pobres
en vitaminas y minerales.

En general, los chicos adolescentes sin ac-
tividad fisica intensa requieren un consumMo
diario de 2 800 calorias, mientras que las
chicas necesitan 2 200.



Actividad

Lista todas las actividades que ejecutas en una semana y el tiempo que dedicas a cada
una. Con base en la tabla 1.7, calcula la cantidad de energia que requieres para llevar a
cabo cada actividad. Suma el requerimiento energético por dia y calcula tu promedio

de gasto energético en la semana.

Analiza y responde:

* JiRequieres todos los dias la misma cantidad de energia? ¢Par qué?

« ¢Qué necesitas hacer para asegurar que cuentas con toda la energia necesaria para

cumplir todas tus actividades?

» Redacta un escrito de aproximadamente media cuartilla con base en tus respuestas
y preséntalo al profesor.

Después analiza las tablas y realiza lo que se solicita.

Tabla 1.8. Aporte calérico promedio por racién
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Tabla 1.9. Aporte aproximado de calorias requerido seglin edad y estilo de vida

Cereales / Y2 taza 80 . . . : . .

tUbBreULoS de cereal Varén / mujer | Varon / mujer Varén / mujer
Verduras lﬁﬁézs 25 10 1600/1400 | 1800/1800 |2200/2000
Frutas V2 60 1 1800/1600 | 2000/1800 |2200/2000

mediana

Leguminosas léacfjas 120 12 1800/1600 | 2200/2000 |2400/2 200
Leche 1 taza 150 13 2000/1600 | 2200/2000 |2600/2 200
Queso 30-40 g 150 14 2000/1800 | 2400/2000 |2800/2400
Aceites Li‘ig‘:hara' 45 15 2200/1800 | 2600/1800 |3000/2 400

* Registra todos los alimentos que ingieras en una semana. Calcula la cantidad de ca-
lorias que consumiste por dia y por una semana. y también (as que gastas.

* De acuerdo con tu edad, estatura y peso, éestas consumiendo (a cantidad adecuada
de calarias? Sino es el caso, (cémo o podrias corregir?

* Retoma los resultados de la actividad de la pagina anterior Y contrastalos con los que

has obtenido con la ayuda del profesor.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud




- SO  Secuencia didactica 3

¢ Sobrepeso u obesidad?

Aungue se trata de términos que muchas veces se usan indistintamente, es importante que
diferencies entre alimentacidn y nutricion. La alimentacion se refiere a la seleccion e inges-
tion de carne, verduras, frutas Yy demas alimentos. La nutricién consiste en un conjunto de
pracesos que se realizan en un organismo para obtener, digerir, absorber, transportar y asi-
milar los nutrimentos. Lo mismo sucede con los términos sobrepeso y obesidad.

Algunas personas piensan que los términos sobrepeso y obesidad son sinbnimaos Y No sa-
ben cuando es apropiado usar uno u otro. El sobrepeso es la condicion en que una persona
pesa mas de lo considerado normal para su altura, edad y sexo, mientras que @ obesidad
es un padecimiento en el gue existe un acumulamiento excesivo Y generalizado de grasa
corporal. Ambas estados son nocivos para (a salud.

Hay dos formas de saber si tienes sobrepeso u obesidad. Determinalo con estos procedi-
mientos de la figura 1.33.

indice de masa corporal Mide tu cintura

de masa corporal.

IMC= Peso / Altura 2

aeuﬂcauon i
Mujeres Hombres para'a2 (5 salud *
obe5|dad
Menos de M de 94 N 1
30lcm enos de 94 cm orma
Entre 80 Entre 94y 102 cm Riesgo alto
y88cm
Ir?gscae de Mas de 88 cm Mas de 102 cm Riesgo muy alto
corporal h . - iy
*Riesgo aumentado de diabetes, hipertension,
colesterol e infarto cardiaco y cerebral

M 25-29.9
Sobrepeso

Equivalencia para determinar el tipo de peso en funcién del indice | Tabla para determinar el riesgo para @ salud en funcion de la

medida de la cintura.

IMC = 68 kg

Siuna persona tiene un peso de 68 kg y mide 1.75 m: Si una mujer tiene 88 cm 0 mas en el contorno de su

1.75m X175m
Por tanto, se encuentra en su peso ideal.

=222 cintura, tiene obesidad. Si un hombre tiene 95 cm o
mMas en el contorno de su cintura, tiene obesidad.

Calcula tu IMC y determina tu estado de salud.

Coloca la medida del contorno de tu cintura y determi-
na tu estado de salud.

Figura 1.33

Medir tu indice de masa
corporal y tu cintura
puede ayudarte 3
proteger tu salud.

Eje: Sistemas

El sobrepeso y la obesidad no son los unicos problemas asociados con una inadecuada
alimentacion; también hay diversos trastornos alimentarios como la anorexia y la bulimia,
0 ciertas enfermedades como la diabetes, la desnutricion, el colera, la ascariasis, la salmo-
nelosis Y la anemia.
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Actividad

Realiza lo siguiente:

» Formen equipos de trabajo y cada uno elija un tema: sobrepeso, abesidad, diabetes, ane-
mia, desnutricion, anorexia y bulimia. Investiguen causas, sintomas, tratamiento, inciden-
cia de la enfermedad en México y como prevenirlas.

* Extraigan las ideas principales y expliguenlas con sus palabras. Organicenlas de lo ge-
neral a lo particular.

* Preparen un cuadro sindptico y preséntenlo a sus comparieros. Utilicen imagenes (dibu-
jadas o impresas) U colores, eviten leer las [dminas durante la presentacién y hablen con
voz clara y fuerte.

Los habitos alimentarios son producto de nuestros valores familiares, de nuestra cultura, de
los recursos econémicos que paseemas Y de (a regién donde vivimos, pero no siempre son
saludables. Revisa los tuyos Y, si es necesario, modificalos.

Actividad

Lee el texto.

La Encuesta Nacional de Salud 2016 arrojé estos datos sobre el sobrepeso vy la
obesidad en nifos, adolescentes y adultos de ambos sexos en el pais:

® En mujeres, en los tres grupos de edad, ambos problemas aumentaron en
relacion con 2012.

® En hombres adultos aumentaron sobrepeso y obesidad en zonas rurales, que
era de 611% en 2012 y en 2016 de 67.5%. En zonas urbanas es alta: 69.9%.

Ninos de 5 a 11 anos: Tres de cada diez padecen sobrepeso u obesidad (33.2%),
mientras que en 2012 el porcentaje fue de 34.4%, es decir, bajo.
Adolescentes de 12 a 19 anos: Cuatro de cada diez tienen sobrepeso u obesidad
(36.3%). En 2012 la cifra era 34.9%. Aumento.

Fuentes: M. Hernandez, Encuesta Nacional de Salud y Nutricidn de Medio Camino 2016: Resultados ponderados.

[Presentacion] Instituto Nacional de Salud Publica. 14 de diciembre de 2016. Instituto Nacional de Salud Publica.
Encuesta Nacional de Salud y Nutricién de Medio Camino 2016. Informe final de resultados.

En grupos de tres y con la asesoria del maestro contesten. Al finalizar, contrasten sus
respuestas con el resto de los equipos y concluyan.

1. ¢Por qué aumentaran el sobrepeso y la obesidad?

2. (Porqué elaumento del sobrepeso es mayor a medida que aumenta la edad?

3. ¢Puede influir en el problema de la obesidad el hecho de que se trate de mujeres
0 de hombres? Expliquen.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud



- P2 Secuencia didactica 3 Sesion 5
Hdabitos nocivos, ja modificarlos!

El sobrepeso y la obesidad son tan comunes en nuestra cultura que ya los consideramos
como algo normal. Utilizando los métodas que has aprendido hasta ahora, puedes deter-
minar si cada miembro de tu familia padece sobrepeso u obesidad. Reflexiona: ¢Son el so-
brepeso y la obesidad problemas en mi familia? ¢Por qué? Si respondiste afirmativamente,
¢qué habitos lo estan provocando?

¢<Qué podemos hacer para modificar esa situacion? Si no es un problema, équé hacen
como familia para mantener un cuerpo saludable? Mantén en el dmbito privado los resul-
tados de tu reflexion.

Una forma de empezar a combatir el sobrepeso y la obesidad es entender qué son as ca-
lorias y como se relacionan con el sobrepesa y la obesidad.

Las calorias son unidades energéticas que ingresan a tu cuerpo a traveés de los alimentas,
y las utilizas como a gasolina de un auto para realizar tus actividades. Si consumes mas
calorias de las que utilizas, aumentaras de peso; de o contrario, si utilizas mas de las que
ingieres, adelgazaras.

Alimentacion

es el acto voluntario de
y

; para obtener como

nos aporta

T equilibradamente posibilitando una

Los alimentos contienen calorias y la cantidad de estos componentes energeéticas es varia-

Figura1.34 Dble de acuerdo con el tipo de nutrimento que las contiene: proteinas, carbohidratos y gra-

Elemplode mapa  sas. La cantidad caldrica que cada persona requiere estd determinada por factores diversos
conceptual  comg edad, sexo, peso corporal y tipo de actividades que realiza (figura 1.34).

Actividad

Utiliza la informacion de las tablas que se encuentran a continuacion, calcula el nume-
ro de calarias que necesitan consumir, de acuerdo con su edad, sexo y peso, todos los
integrantes de tu familia y determina si estan consumiendo una mayor cantidad de la
requerida. Si es el caso, discutan juntos como se puede remediar esta situacion.

Eje: Sistemas
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Tabla 1.10. Calorias que contienen

Tabla 1.11. Requerimientos caléricos diarios

63

distintos nutrimentos “
pco?t:jor:?nso Mujeres 13-15 afios 53 cal por kg de peso
Proteinas 4 cal Mujeres 16-20 anos 51 cal por kg de peso
Carbohidratos 2 cal Hombres 13-15 afos 68 cal por kg de peso
Hombres 16-20 afos 66 cal por kg de peso
Grasas 9 cal

Los profesionales de la quimica usan una
frase: “La dosis es el veneno” para referirse
a que no hay sustancias buenas ni perjudi-
ciales, sino que es la cantidad la que pro-
duce efectaos. Con las calorias ocurre gue, al
ingerirlas en exceso, se produce sobrepeso
y obesidad.

En (a actualidad, México es uno de los pai-
ses con mas altas tasas de sobrepeso y
obesidad. Se calcula que 70% de la pobla-
cion mexicana posee alguno de estos dos
problemas.

Segun los expertos, es probable gue el so-
brepeso y a obesidad, cuando se mani-
fiestan en la infancia, persistan en la ado-
lescencia y, si no se tratan a tiempo, en la
edad adulta.

Los paises en vias de desarrollo enfrentan
un problema dable, ya gque a pesar de que
la mayoria de la poblacion padece sobre-
peso debido al consumo alto de calorias,
tiene también desnutricion, porque los ali-
mentos que consumen son pobres en Nu-
trimentos (figura 1.35).

Actividad

*Agregar 10% si se hace ejercicio moderado.

México ocupa el primer lugar mundial en obesidad infantil

e 2 o o
1de cada 4 nifos en México
es obeso o tiene sobrepeso

r  r
Los niflos de 5 a 11 afos consumen

3 veces mas refrescas que
otros liquidos

-

Entre 1980 y 2006
la obesidad
se ha triplicado

Ny

==

México ocupa el lugar 74 de 207
en cansumo de alimentos sanos

Mas de 40% de las ventas
de comida empacada saon
de productos hechas con harina

90% de los casos de diabetes
mellitus tipo 2 pueden atribuirse
a la obesidad infantil

Con la asesaria del profesar, realiza una investigacién. Determina:

Figura 1.35
Algunas causas del

sobrepeso y la obesidad

en México.

e sCuanto le cuesta al sector salud el tratamiento de enfermedades asociadas al so-

brepeso y la obesidad?

» sComo podemos madificar esta situacion? sQueé debemos hacer?

Concentra esta infarmacién en una presentacion digital o un cartel. Asegurate de agre-
gar estadisticas. Comparte con tus familiares y companeros y pide su opinion.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud
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Alimentacion sana

una bu

Figura 1.36
La férmula para tener

ena salud se

compone de pocos

Eje: Sistemas

ingredientes.

Actividad

Retoma las opiniones de tus familiares Yy companeros. Llévalas a clase y comenten en
tercias lo que encontraron. Establezcan qué es posible hacer para prevenir el problema
de la obesidad y el sobrepeso en en su localidad; después coméntenlo en sesion grupal
y lleguen a conclusiones, con la coordinacion del profesar.

Después de todo lo que hemos revisado, parece claro que (as causas del sobrepeso y la
obesidad se relacionan con inadecuados habitos y con ingerir mas calorias que las que
empleamos en nuestras actividades catidianas. Por ello, resulta de gran importancia mo-
dificar nuestros patrones nocivos. La siguiente formula es infalible y seguramente podra
ayudarte (figura 1.36).

+ gjercicio + agua + descanso = Salud

Actividad

Investiga y completa la tabla 1.12. Explica por qué cada elemento ayuda a mantener la
salud. Utiliza fuentes confiables.

Tabla 1.12. Elementos que ayudan a mantener la salud

éCoémo debe ser?

Alimentacién sana

Ejercicio

Agua

Descanso

Compara tus respuestas en sesion grupal y completa si algo te hace falta.

© SANTILLANA



Realiza lo que se solicita.

Organiza una campana para combatir el sobrepeso
y la obesidad. Puede constar de dos partes con base
en los siguientes pasos.

Parte |. Modifico mis habitos

El documento “Estrategia. 5 Pasos para la salud es-
colar”, que puedes obtener aqui: www.esant.mx/ec-
secb1-011, incluye algunas de as siguientes recomen-
daciones, a las que sumamos algo de lo que hemaos
estudiado en esta secuencia. Explica con tus palabras
qué significa cada paso.

Parte Il. Campaiia comunitaria

1.

2.

Integren cuartetas para trabajar esta actividad.

Utilizando las ideas de todas las actividades de
esta secuencia didactica, realicen un decalo-
go (una lista de diez acciones) que represen-
te como deberiamos alimentarnos para estar
saludables.

Posteriormente, disenen carteles en los que
muestren en qué consiste cada accion propuesta
en el decalogo.

Soliciten permiso para colocar los carteles en su
colegio y organicen platicas informativas para
toda la comunidad escolar.

Verifiguen qué cambios pueden implementar en
la tienda escolar para que se ofrezcan alimentos
mas saludables.

Paso 1. Activate

65

Qf
< aprendimos?

Paso 2. Toma agua simple potable

Paso 3. Utiliza el Plato del bien comer

Paso 4. Midete

Paso 5. Comparte

Aprendo mejor

Disenen actividades fisicas divertidas para gue as realicen en sus recesas. Pueden

ser torneas deportivos o juegos tradicionales.

Implementen todas estas acciones en el colegio y, después de un tiempo considera-

ble (tres semanas, por ejemplo), evaltien el impacto de su campana.

Aldisenar una
encuesta, cuida que
las preguntas sean
breves y especificas
(que solo se refieran
aunaidea). Site

Con la ayuda de su profesor, disefien una encuesta y apliguentla a distintas personas ~ interesa captar
de la comunidad. Analicen los resultados y, con base en los comentarios de sus com- ~ 3SPectos sutiles

paneros, vean si hay algo que pueda mejorarse.

del problema que
investigas, evita
utilizar preguntas

En caso de gue si, apliguen los cambios y continen con la implementacion de las accio- cuya respuesta sea

"o

nes, por lo menos durante dos meses. Solo asi podran incorporarse los nuevos habitos en si” 0 “no”.
los miembros de la comunidad escolar.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud



