Cémo evitar sobrepeso y obesidad

1. Lee en forma individual.

;Qué piensas cuando escuchas la palabra dieta? Seguramente que
alguna persona hara cambios estrictos en su manera de comer con la
finalidad de bajar de peso, y por tanto comera pequenas cantidades
de alimentos y de un solo tipo: jverduras! “Ponerse a dieta” o “estar a
dieta” es una forma de decir que estamos cambiando nuestros habi- APRENDIZAJES
tos alimentarios; sin embargo, es algo distinto. La dieta es el conjunto previos
de alimentos que consumimos todos los dias.

Alimentarse no solo significa comer, sino hacerlo correc-
tamente para que nuestro cuerpo obtenga los nutrimentos
y la energia que necesita. También es importante disfru-
tar de comidas preparadas de acuerdo con nuestros gus-
tos y cultura.

Cada persona es diferente, por lo que su dieta no puede
ser la misma para todos, pues depende de la edad, peso,
sexo y de la actividad fisica que hagamos durante el dia.

2. En pareja analicen y respondan en sus cuadernos.
La dieta de los

a. ¢(Qué alimentos componen su dieta? Enlisten qué comen cada dia. o icanos incluye gran
¢Consideran que su dieta es adecuada? ;Por qué? variedad de alimentos.
b. ;Qué caracteristicas debe tener una dieta para ser correcta?
c. ¢Qué ocurre cuando no seguimos una dieta correcta?
d. Estas ninas haran un trabajo escolar y estaran sentadas algunas
horas de la tarde durante una semana, ;qué tipo de alimentos
debe consumir cada una?, ;se deben alimentar igual?, ;por qué?
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Tipos de nutrimentos

No solo nos alimentamos para calmar el hambre, también para nutrirnos, aunque
esto no sea muy evidente. De los alimentos obtenemos los nutrimentos que nos
proporcionan la materia y energia requeridas por nuestro organismo para fun-
cionar de manera adecuada.

EXPERIENCIAS
de aprendizaje

Un nutrimento es una sustancia quimica especifica que participa en los distintos
procesos que ocurren en nuestro cuerpo como los carbohidratos, las vitaminas,
los minerales, lipidos (grasas) y las proteinas. Existe una gran variedad de ali-
mentos que se consumen en todo el mundo y cada uno tiene distintos nutrimen-
tos en diferente proporciéon. Con base en esto es posible organizarlos en grupos.

Observa la tabla 2.6.
Tabla 2.6 Tipos de nutrimentos
Nutrimento Funcion Alimentos que los contienen
Carbohidratos Son la principal fuente de energia del Tortillas, arroz, galletas, palomitas, papas,
(o hidratos de organismo. pan, sopa de pasta, elotes, etcétera.
carbono)
Actuan en procesos vitales. Construyen Pescado, pollo, queso, carne de res o
Proteinas y reparan los tejidos del cuerpo; son las cerdo, huevo, ejotes, berro, esparragos,
encargadas de las defensas del cuerpo. espinacas, brocoli.
Son fuente de energia y esenciales para Aceites, mantequilla, manteca, cacahuate,
el crecimiento y mantenimiento de los nuez, aguacate.
Lipidos tejidos. Forman parte de las membranas
celulares. Ayudan a regular la temperatura
del cuerpo.
) . Son sustancias que participan en Frutas, verduras, pollo, pescado.
Vitaminas . s
diferentes procesos metabolicos.
Construyen y mantienen huesos y Frutas, almendras, nuez, carnes rojas y
Minerales dientes sanos. Estan involucrados en la verduras.
contraccion muscular.

Carbohidratos

() AcTiviDAD (]

1. En la actividad de entrada de la secuencia enlistaste los alimentos que constituyen tu
dieta. Clasificalos en funcién de la tabla; por ejemplo, si consumes tortillas, anétalas
en los carbohidratos.

2. Haz una tabla como ésta en tu cuaderno.

Proteinas Grasas

Vitaminas Minerales

Tortilla

Carne de cerdo Mantequilla

Naranja Frijoles

a. ;Cual es el grupo de alimentos que mas consumes? Conserva esta informacion para
una actividad posterior.
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Dieta correcta

APOYO

La dieta comprende los alimentos que se consumen en un dia. Ahora que PARA EL

ya sabes que éstos contienen ciertos nutrimentos, es necesario tener infor- APRENDIZAJE
macion sobre sus valores nutricionales, es decir, conocer qué tipo de nu-
trimentos y la cantidad de energia que nos aportan. Esta informacion nos

El Plato del Bien
Comer es una

permite organizar nuestra alimentacion para obtener de los alimentos los guia de alimen-
beneficios que nuestro cuerpo requiere. tacion disefiada
por la Secre-

taria de Salud

Si bien en muchos casos la dieta diaria puede cubrir nuestros principales especialmente

requerimientos nutricionales, puede descuidar otros; llevar una dieta co- para la pobla-
rrecta nos permitira cubrir las necesidades de cada etapa de la vida en las cién mexicana
proporciones adecuadas segun la edad, sexo y actividad fisica. Por ejemplo, de acuerdo con

nuestros recur-

la dieta de un nino de cinco anos no es la misma que la de un joven de 20. i .
sos alimentarios.

La piramide
En México existe una guia de alimentacion llamada Plato del Bien Comer alimentaria es
que proporciona informacién importante para tener una dieta completa, para la pobla-
equilibrada, suficiente, higiénica y variada, es decir, una dieta correcta (fi- cloh europea y

estadounidense,
gura 2.10). por lo que ya

no se aplica en
En el Plato del Bien Comer, los grupos de alimentos se consideran indis- nuestro pais.

pensables y se organizan en tres grupos.

Por otra parte, el Plato del Bien Comer nos da una idea de la cantidad de
alimentos que debemos consumir de cada grupo. Observa las divisiones del
plato, scual es la de mayor tamano?

Frutas y verduras,
son la fuente
mas importante
de vitaminas,
minerales,
antioxidantes y
fibra.

5 Leguminosas
Cereales, son : - y alimentos de

fuente de % 1) origen animal,
carbohidratos 2 ol son fuente

fibra, minerales G, de proteinas,
y vitaminas. . minerales,
fibra y lipidos.

Figura 2.10 Esquema que representa el Plato del Bien Comer.
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1. Analiza el esquema del Plato del Bien Comer y responde.

a. Alimentos que se deben consumir en menor cantidad.
b. Alimentos que se deben consumir en mayor cantidad.
c. Alimentos que se deben combinar.

2. Completa, con base en la actividad de la pagina 108 el siguiente texto:
Para que mi dieta sea correcta, debo

3. Con base en lo que escribiste, ;llevas una dieta correcta? Comenta tu texto con el gru-
po y analicen cuantos compaineros llevan una dieta correcta.

4. Comenten las causas de por qué su dieta no es correcta, si es el caso, y como pueden
cambiarla.

{Cuanto es mucho o cuanto es poco?

APOYO Una referencia para calcular la cantidad aproximada de alimentos que se
deben consumir se muestra la tabla 2.7.

PARA EL
APRENDIZAJE

En la siguiente Tabla 2.7 Tamaiio de las porciones de los alimentos

liga consulta la
Guia de ali- Alimento Tamano de la porcion
mentos para
la poblacion
mexicana, don- Fruta
de encontraras
informacion

nutrimental

de los grupos J_%‘L
alimenticios. Verdura N 1taza o 240 mL
g00.gl/ZCBshR Q§> '“) " .
(Consulta: 7 de N Dos palmas juntas
noviembre

de 2017). -
) Pasta, arroz, lenteja, < i

avena, frijol, haba RS

Porcion en medida
casera

1taza 0 240 mL

Un puno

1/2 taza 0 120 mL

Bebida fria o caliente 1taza 0 240 mL

Un puno
Carne cocida: pollo, e
pescado, pulpa de res Y }:‘_‘: 90
\ . : y ramos
o cerdo, ternera, atun, g g
Fuente: Instituto sardina

Mexicano del Seguro Una palma extendida

Social (mss). Tabla de

porciones y raciones. Aceite, mantequilla
Disponible en: ? ’

g00.gl/GSVHY8 mayonesa, crema, aztlcar, - 1 cucharadita
(Consulta: 16 de@ miel, piloncillo g - i

octubre de 2017). Un pulgar
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1. Con lalista elaborada en la actividad de la pagina 108, calcula el
numero de porciones que consumes de cada alimento. Completa
la tabla que ya hiciste.

Carbohidratos | Proteinas | Grasas | Vitaminas | Minerales

Ejemplos Tortillas

Porciones 4

a. ;Como consideras que es tu consumo de estos alimentos?

2. Explica las causas y posibles cambios que harias si tu dieta no se
ajusta al Plato del Bien Comer. Escribelo en una hoja y consérva-
lo como evidencia de aprendizaje.

Consejos para una alimentacién correcta

Ya estudiaste que cuidar la cantidad y variedad de los alimentos que con-
sumimos, asi como la practica de actividades fisicas son muy importantes
para mantener la salud en estado 6ptimo, pero hay otros elementos que
deben considerarse para lograr la mejor alimentacion posible, entre otros:
» Incluir diariamente todos los grupos de alimentos.

Consumir tres comidas completas y dos refrigerios.

Desayunar por la manana, antes de iniciar las actividades cotidianas.
Consumir alimentos frescos, evitar los industrializados.

Evitar el consumo excesivo de sal.

Consumir de seis a ocho vasos de agua simple al dia.

Preparar los alimentos y bebidas con higiene y lavarse las manos antes
de cada comida.

vV V¥V ¥V ¥V Vv Vv

Dieta correcta y actividad fisica

Los alimentos proporcionan nutrimentos y éstos a su vez los materiales que
forman nuestro cuerpo y energia. La forma de medir la energia de los ali-
mentos es mediante una unidad de medida llamada kilocaloria, y la canti-
dad de kilocalorias que aporta cada tipo de alimento es diferente, por esta
razon algunos deben consumirse en menor cantidad.

Por otra parte, la cantidad de energia que requiere cada persona es diferen-
te, pues depende de la edad, sexo, pesoy la actividad fisica que desarrolla
durante el dia. Asi, las personas que efectiian menor actividad fisica nece-
sitan menos calorias; por el contrario, quienes desempenan algun trabajo
pesado o hacen ejercicio de manera regular, necesitan mayor cantidad. Las
calorias que consumimos mas las que tenemos almacenadas nos permiten
mover, respirar, que el corazon lata, etcétera.

No siempre es
posible tener
una dieta co-
rrecta debido

a las condicio-
nes sociales y
economicas de
las personas, o
porque el lugar
donde vivimos
no cuenta con
amplia variedad
de alimentos.
Si no es posible
consumir carne
diariamente,
puede aumen-
tarse el consu-
mo de cereales
y leguminosas,
lo que hace
factible equili-
brar la cantidad
de proteinasy
agrega minera-
les a la dieta.

GLOSARIO

kilocaloria. Es
una medida

de energia que
equivale a 1000
calorias. Su
simbolo es kcal.
En nutricion

Se usa como
sinbnimo de
caloria. En este
libro nos refe-
riremos a kcal
como contenido
energético de
los alimentos.
actividad fisica.
Cualqguier movi-
miento corporal
producido por
los musculos
que requiera
mas energia que
estar en reposo.
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APOYO

PARA EL
APRENDIZAJE

Imagina que
normalmente
consumes 3200
kilocalorias,
pero tu consu-
mo debe ser de
1980 al dia, y no
haces ejercicio,
;que le pasara a
tu cuerpo?

APOYO

PARA EL
APRENDIZAJE

Te recomen-
damos leer el
libro de Vargas,
Laura. Mantente
saludable: un
plan personal.
Serp/ABDO Pro-
ducciones, Mé-
xico, 2012, que
se encuentra
en tu biblioteca
escolar.

Fuente:

Prevencion y control
de enfermedades:
Nutricion. Instituto
Mexicano del Seguro
Social. Disponible
en: goo.gl/mZyXkR

(consulta: 16 de Q

octubre de 2017).

Si las kilocalorias consumidas no se gastan, se almacenan en forma de gra-

sa en el cuerpo generando obesidad y sobrepeso. La cantidad de actividad

fisica que efectya una persona se clasifica en tres niveles:

» Ligera: no practica ningun deporte, esta sentado o de pie gran parte del
dia. Estas personas requieren de 1200 a 1500 kilocalorias durante el dia.

> Moderada: pasan poco tiempo sentados, combinan labores domésticas
con ejercicio como caminar; guienes hacen este tipo de actividades ne-
cesitan alrededor de 1800 kilocalorias al dia.

» Intensa: desempenan actividades de construccion, caminan cargando
objetos pesados o efectlian ejercicio intenso por mas de una hora al dia.
Estas personas requieren cerca de 2200 kilocalorias al dia.

En la tabla 2.8 se indican las calorias consumidas en cierto tipo de actividades.

Tabla 2.8 Actividades y consumo
de kilocalorias durante 60 minutos

Bailar 210
Jugar futbol 620
Natacion 420
Caminar 3 km 175
Andar en bicicleta 630
Correr a trote ligero 560

Para aumentar el gasto de energia, las personas con actividad ligera de-
ben ejercitarse al menos 30 minutos al dia; pueden caminar, andar en bici-
cleta, nadar, etcétera. También es recomendable disminuir el consumo de
cierto grupo de alimentos. En la tabla 2.9 se indica el niumero de porciones
de cada alimento que se requieren para cubrir las necesidades diarias de
acuerdo con el nivel de actividad fisica.

Tabla 2.9 Porciones de alimentos que se deben consumir

de acuerdo con la actividad fisica

Grupo de Actividad ligera  Actividad moderada  Actividad intensa
alimentos 1500 kilocalorias 1800 kilocalorias 2200 kilocalorias
Verduras 3 4 5
Frutas 3 4 6
Cereales 7 8 9
Leguminosas 1 1 1
Srigen animl 3 4 5
Grasas 3 3 5
Azucares 0 2 2
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Tabla 2.10 Kilocalorias/dia por edad
APOYO

Edad Masculino Femenino PARA EL
(Enee) Kilocalorias que deben consumir al dia APRENDIZAJE
8-9 2070 1830 En la pagina del

IMSs encontraras
9-10 2150 1880 una calculadora

de kilocalorias
10-11 2140 1910 que te indica

las que puedes
1-12 2240 1980 S
12-13 2310 2150 acuerdo con tus

caracteristicas
13-14 2440 2120 especificas.

goo.gl/RW5StFT
14-15 2590 2160 Q{>
15-16 2700 2140

Fuente: rao/oms/unu. Necesidades de energia y proteinas. Serie Informes Técnicos. Ginebra, 1985. Disponible en:
g00.gl/T43jns (consulta: 16 de octubre de 2017).

O

Tabla 2.11 Célculo de kcal por cada 100 g de porcién m

Arroz blanco 354 Jitomates 16 El estilo de
ban de trieo bl vida actual ha
an de trgo blanco 270 Zanahoria 37 fomentado el
(empaquetado) sedentarismo
en los ninos y
Cereales con chocolate 358 Durazno 30 jovenes, lo que
aumenta el
Avena 367 Fresas 27 riesgo de pade-
cer obesidad y
Huevo entero 162 Limon 36 sobrepeso. Estos
padecimientos
Helados de agua 139 Mandarina 40 se convierten
en un problema
Mermeladas con azucar 280 Almendras 499 de salud fisica y

emocional, pues
los estereotipos

Pimiento 22 Leche entera 63 )
actuales tienden
L a los cuerpos
Brocoli 31 Queso manchego 68 delgados.
Muchos ninos
Espinaca 32 Yogur con fruta 89 y adolescentes
con sobrepeso
Lechuga 18 Atun en agua 100 son excluidos de
ciertos grupos
Chuleta de cerdo 250 Pulpo 127 sociales, ademas
de ser el centro
Chicharrén 544 Mayonesa 57 de burlas. (Td
como tratas a las
Pechuga de pavo 109 Tortilla 218 personas que
son fisicamente
dif tes de ti?
Mantequilla 752 frerentes ae
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Para mantenerte en buen estado de salud, tanto fisica como mentalmente, debes practicar
alguna actividad adecuada para tu edad y llevar una dieta correcta.

1. Elabora en tu cuaderno un menu para un dia seguin la actividad fisica que efectuas, in-
cluye refrigerios. Apoyate en el Plato del Bien Comery en las tablas 2.8, 2.9, 210 y 2.11.

2. Compara tu menu con companeros que hacen la misma actividad fisica que tu. ;En qué
se parecen o son diferentes?

3. Explica en media cuartilla como deberia ser la alimentacién de un adolescente de tu
edad y sexo. Recomienda el tipo de actividad fisica que debe hacer.

APOYO

PARA EL
APRENDIZAJE

El sobrepeso, la
obesidad y los
antecedentes
de familiares
con diabetes
son los princi-
pales factores
de riesgo para
desarrollar la
enfermedad.

Consecuencias de no llevar una dieta correcta

Dos de los problemas mas comunes y alarmantes en México son el sobre-
peso y la obesidad, los cuales se definen como una acumulacién anormail
0 excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. Se estima que
en México 4 de cada 10 adolescentes entre 12 a 19 anos de edad presentan
sobrepeso u obesidad, es decir, 36.3% de la poblacion.

La principal causa del sobrepeso y la obesidad son los malos habitos en la
alimentacion, asi como un estilo de vida sedentario. Estas enfermedades,
a largo plazo, favorecen la aparicion de otras como diabetes, problemas
cardiovasculares (hipertension, infartos, altos niveles de colesterol, vari-
ces) o insuficiencia renal, entre otros. ;Te has preguntado qué lleva a una
persona a desarrollar obesidad o sobrepeso? ;Conoces a alguien con esta
enfermedad? ;COmMo crees que se siente?

IMmc I mc
<185 18.5-2449
Balo fEso NoRMAL

Figura 2.11 Calculo
del imc.

Para detectar si tenemos obe-
sidad y sobrepeso es nece-
sario conocer nuestro peso
(o0 masa) y estatura y calcu-
lar el indice de masa corpo-
ral (imc), mediante la formula
de la figura 2.11. Si conoces
estos datos, calcula tu indice
de masa corporal. ;Cual es tu
e condicion?

259
oBESIDAD I¥

Diabetes

La diabetes es una enfermedad en la que el cuerpo no regula la can-
tidad de azucar en la sangre y tiende a acumularla. Cuando comemos,
los alimentos se digieren y se almacenan en forma de glucégeno, que es
un carbohidrato y una fuente de energia. La insulina tiene la funcion de
transportar el glucogeno desde la sangre hasta los musculos, el higado
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0 a los adipocitos donde se almacena o transforma en otras fuentes de
energia. Si el cuerpo no produce suficiente insulina, la glucosa no llega a GLOSARIO
otras partes del cuerpo y se acumula en la sangre; esto puede generar da-

nos en distintos 6rganos y alterar nuestras funciones corporales, lo que po- adipocitos.

dria ocasionar la muerte pues incrementa la posibilidad de sufrir infartos. Estructuras
donde se alma-

cenan grasas.

Actualmente, la diabetes es el mayor problema al que se enfrenta el Sistema
Nacional de Salud: es la principal causa de muerte en adultos, la primera
de demanda de atencion médica y la enfermedad que consume el mayor
porcentaje de gastos en las instituciones publicas. La experiencia demues-
tra que una dieta correcta previene problemas de sobrepeso y obesidad,
que son factores que pueden generar diabetes.

) AcTIVIDAD (] EVIDENCIAS

de aprendizaje

Ella es Yuyiy tiene 17 anos. Esta muy cansada de ser obesay le preo-
cupa su salud cuando sea adulta, ademas su autoestima es muy baja.
;Como le explicarias la razéon de su obesidad y qué le recomendarias
para reducir su peso?

APOYO

PARA EL
APRENDIZAIJE

Te recomen-
damos leer el
libro de Lesur,
Luis. Manual de
nutricion. sep/
Trillas, México,
2010, que se
encuentra en

tu biblioteca
escolar.
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1. Reconoce cuadl de los siguientes platillos se apega al Plato del Bien Comer y a una dieta
correcta.

2. Explica, con base en lo que sabes, cuales platillos de la comida mexicana se apegan al
Plato del Bien Comer y pueden formar parte de una dieta correcta. Menciona si su con-
sumo debe ser moderado o libre y por qué.
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