>  limgntacién y salud mental.
> Comida chatarra VS comida saludable.
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SUMARIO

» Laimportancia de una alimentacidén saludable para implementarlo
en casa, la escuela y todas partes.

» (Qué es la nutricién? ;Todo nos nutrimos?

Erika Ruiz > la salud mental ¢depende de mi ahmentaaon’

» Laalimentacion en la salud bucal de los nifios ;Cédmo influye?
» Nos encontramos en el mundial el deportista tiene una dieta

EDITORIAL

y fundamentos tedricos, se expondran las tematicas a trabajar en el aula mediante textos
expositivos sobre los temas. Se hara hincapié en conceptos claves como lo son
alimentacion saludable, comida sana vs comida chatarra, la nutricion, alimentacidon y salud

nos mantiene activos y con energias, es por esta razon que debemos cuidar todo lo que
ingerimos para que no nos haga dafio. En la presente revista que ponemos a

azucares, vitaminas y otros nutrientes es bdsica para que nuestro organismo funcione
correctamente; por eso es muy importante hablar de nutricidn, ya que esto nos ayudara a




contenido “Los nutrientes organicos e
inorganicos esenciales para el buen
funcionamiento del organismo”. Como

que tiene para la vida llevar una
alimentacion saludable.

que ocurren en la naturaleza, su

evolucidn, procesos e interacciones.

en un mundo en el que ocurren una
enorme cantidad de fenémenos
naturales para los que él mismo esta

informacion social lo bombardean con
noticias y conocimientos, algunos de

angustian.

Una alimentaciéon sana es

etapa escolar los nifios tienden a elegir
sus alimentos por propagandas o por
percepcion sensitiva: colores, sabores,

desarrollo infantil y muchas veces son
los més deficitarios en nutrientes y
perjudiciales para la salud. Aqui la

de alimentarse sanamente, esto no
significa comer solo frutas y verduras,

decir, una alimentacion variada y
balanceada.

es fijarse en la cantidad de alimento
gue consume el nifio sino en que su
alimentacion sea balanceada.

secuencia didactica, se trabaje con el
concepto de nutricién, de alimentacion,
el modo de consumo, etc. Se

este en un deportista por encontrarnos
en visperas del mundial 2014, se

con el concepto de Nutriente y el
transporte a través de la sangre hasta
las células.



http://www.monografias.com/trabajos7/sisinf/sisinf.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/la-noticia/la-noticia.shtml
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oy esta 4) debe ser adecuada al momento

: . . ?
necesidades basicas; entre ellas la SellCOEOTES
Alimentacion es pilar esencial. Se trata de una combinacion de una
Alimentacion no se trata del puro acto de forma rutinaria y evitar los agentes
de comer en cantidad, rico y sabroso. toxicos (tabaquismo, alcohol, drogas,

| T — modelos como la pirdmide de la
1) la cqml D alimentacion (cuya base representa los

la calidad adecuada restringir), o la rueda de la
alimentacion (que también se puede

3) debe tener interpretar como un plato, donde se



http://educarporlasalud.blogspot.com/2013/06/la-importancia-de-una-alimentacion.html




DECALOGO DE LA ALIMENTACION

previene enfermedades. Se intelectual y evita la obesidad.
consigue con una dieta variada que

principio a comer de_ todo, se Se recomiendan cinco raciones al dia.
acostumbran para siempre. Dos o tres deben ser frutas enteras, es

(frutas, verduras, hortalizas,
legumbres) cereales (pan, pasta, El agua es la Unica bebida necesaria y

7z

Evite la comida precocinada (con mas

Es bueno repartlr lo que se come en grasas y sal) y los alimentos con

una fruta fresca o un bizcocho. No Deje que su hijo decida cuanto quiere
hace falta “picar” nada mas. come. Tenga confianza: mejor ofrecer,
!!I! m!!l‘!! ‘!|!|I| Ilm!‘ I!!!!I‘l gue nosotros queremos. La comida no
masticando bien, sentados en la mesa, es un castigo; ni tampoco debe ser un

disfrutando en familia. Sin tele, porque ilii‘i

sin darse cuenta de la cantidad que los dias: correr en el patio, pasear,
toma. subir escaleras, sacar al perro o ir

Antes de empezar, lay manoy
te has de lawor y ol terminaor,




obesidad reportadas en el panchos, milanesas, empanadas o
mundo entero, nos llevan a cualquier otra de estas tantas

prevé que en los transformaron en los Gltimos afios a la
paises en vias de desarrollo recién alimentacién en un habito rapido y de

esta empezando el problema de las simple solucién. Aunque no tan bueno

una alimentacion y un estilo de vida no Por falta de tiempo, comodidad o
adecuadas. desgano, cada dia son mas las

e alimentos, mas conocidos como
Por un afan de comercializacién, hubo comida “chatarra” o fast-food (comida
avances en la capacidad de elaborar rapida, en inglés).

Consecuencia: la pérdida a gran un contenido excesivo de calorias,
escala de los nutrientes naturales. grasas y sal. Es muy comun entre los

Hoy en dia, las comidas rapidas se
han transformado en una salida

Ventajas y desventajas:

baratas, se pueden comer en pocos

moderna, parecen ser mas fuertes que .
minutos, no hay que lavar platos y es

el deseo de contribuir, mediante la




reflexionar sobre actos que atentan

Si este tipo de comidas se transforma gravemente contra nuestra salud.
peso, colesterol elevado, aumento de contrarias a nuestro bienestar.

la presion Ingerir mas lacteos (leche, yogur,
arterial, diabetes o enfermedades uesos), vegetales frescos (crudos o

La incidencia de estos alimentos sobre rapida. En fin: usar el freezer y el
el estado de nutricién y la salud varia microondas es mas sano que acudir

7z

ultos, no es lo mismo si se consume delivery y la comida “chatarra”.
comida “chatarra” una vez a la semana

que todos los dias ¢, Qué estrategias implementar para

servicio de la cocina para incorporar
nuevos alimentos sin que protesten.

tienen hijos pequefios, sean bocadillos saludables preparados,

conscientes de las consecuencias de§pertar . |r.1t(.ares por las c?mldas y
. . dejar que se diviertan preparandolas.

Para reflexionar y cambiar:

En ocasiones, la voragine cotidiana



http://remedios.innatia.com/c-plantas-medicinales-para/a-hierbas-para-control-peso.html
http://remedios.innatia.com/c-plantas-medicinales-para/a-hierbas-para-control-peso.html
http://remedios.innatia.com/c-remedios-naturales-salud/a-remedios-colesterol.html
http://www.innatia.com/s/c-medicina-natural/a-hipertension-tratamientos.html
http://www.innatia.com/s/c-medicina-natural/a-hipertension-tratamientos.html
http://www.innatia.com/s/c-medicina-natural/a-hipertension-tratamientos.html
http://remedios.innatia.com/c-remedios-naturales-salud/a-caseros-para-diabetes.html
http://noticias.innatia.com/noticias-c-cafe-consumo-salud/a-tres-cafe-corazon-00043.html
http://noticias.innatia.com/noticias-c-cafe-consumo-salud/a-tres-cafe-corazon-00043.html
http://libros.innatia.com/libro-leche--lacteos-y-salud-a-4206.html
http://libros.innatia.com/libro-leche--lacteos-y-salud-a-4206.html
http://www.innatia.com/s/c-verduras-y-hortalizas.html
http://www.innatia.com/s/c-alimentacion-sana/a-propiedades-fruta.html

;OUE ES LA NUTRICION?

ya que el hombre no puede cuestion de constancia?
dejar de comer ni de nutrirse. De ahi la

Hay situaciones que en salud se

undamentalmente, de como puedes

llegar a una longevidad exitosa; o sea, intrauterino, los primeros 2 o 3 afios
qué hacer en cada etapa de la vida (donde todawa se esta desarrollando

feliz y a mantenerte independiente. cuando se atraviesa una situacion
emocional dificil, cuando se entra a la

.Como se logra unalongevidad universidad, etc.

Es muy importante llegar a la tercera largo plazo?
edad con una buena cantidad de
musculo. Un adulto mayor con buena

Si nos imaginamos que hemos nacido

evitar que este capital de salud se
deprecie. Una manera de mantenerte

la moda de ahora es comer proteinas y saludable es dificil...
repartirlas equitativamente para

la capacidad de valerse por si mismo.

Es cierto que es todo un reto e implica

de aminoacido que ayuda a construir
el masculo. La moda es hacer

vejez es mantenerte con salud.



ALIMENTACION Y SALUD MENTAL

_

acer una alimentacion puede ayudarte a recuperarte de

ental y mu a )
psicolégicos pueden mejorar o reducir los sintomas de depresion, y se
empeorar en funcion del tipo de ha visto que los paises con menor

alimentacion con la salud mental, asi adecuada salud mental. Una ligera
como la salud fisica. La alimentacion deshidratacion puede producir
juga un papel importante en la sintomas de irritabilidad, falta de

la depresion, la esquizofrenia, la Las bebidas que contienen cafeina,
enfermedad de Alzheimer, o el como el café, el chocolate, o algunos
trastorno por déficit de atencién con refrescos, pueden producir un

cada dia o jugos naturales tienen frecuencia, pueden producir sintomas
menos probabilidades de tener de ansiedad, depresion, aumento de la
trastornos mentales, asi como las presién sanguinea y problemas de

as personas que comen comida epresor sobre sistema nervioso y
basura con frecuencia tienen mas puede hacer empeorar tu estado de
probabilidades de padecer problemas animo (aunque al principio te anime).

cada dia a nuestro organismo una nuestras reservas de ellos
cantidad adecuada de aminoacidos, Otros nutrientes como el selenio, el

Una alimentacién sana no solo te C ayudan también a mejorar el estado
ayuda a mantenerte sano sino que de &nimo y combatir la depresion.


http://motivacion.about.com/od/alimentacion/a/Los-Ingredientes-De-La-Alimentacion-Sana.htm
http://motivacion.about.com/od/alimentacion/a/Los-Ingredientes-De-La-Alimentacion-Sana.htm
http://motivacion.about.com/od/superacion/a/Como-Superar-Una-Depresion.htm
http://motivacion.about.com/od/alimentacion/a/Las-Mejores-Fuentes-De-Proteinas.htm
http://motivacion.about.com/od/alimentacion/a/Lo-Que-Debes-Saber-Sobre-Las-Grasas.htm
http://motivacion.about.com/od/alimentacion/a/Lo-Que-Debes-Saber-Sobre-Las-Grasas.htm
http://motivacion.about.com/od/alimentacion/ss/Minerales-Sus-Principales-Fuentes-Alimenticias.htm
http://motivacion.about.com/b/2012/04/23/para-sacar-mejores-notas-bebe-agua-durante-el-examen.htm
http://motivacion.about.com/od/alimentacion/a/Acidos-Grasos-Omega-3-Beneficios-Y-Propiedades.htm
http://motivacion.about.com/od/adiccion/a/La-Adiccion-A-La-Cafeina.htm
http://motivacion.about.com/od/adiccion/a/Los-Efectos-Del-Alcohol-En-El-Cuerpo.htm
http://motivacion.about.com/od/Cuerpo_mente/a/Deficiencia-De-Serotonina-Depresion-Irritabilidad-Y-Obsesion.htm
http://motivacion.about.com/od/Cuerpo_mente/ss/Los-Beneficios-De-La-Vitamina-C-En-Dosis-Altas.htm
http://motivacion.about.com/od/Cuerpo_mente/ss/Los-Beneficios-De-La-Vitamina-C-En-Dosis-Altas.htm

¢ Por qué cuando hace frio nos da mas Ademas, hay allmentos gue ayudan a
hambre de lo habitual? esto es porque aumentar la temperatura corporal

cuerpos a C|erta temperatura vegetal (hortallzas y frutas) que
¢,Qué es lo que debemos de comer, favorezca el sistema circulatorio.
ara producir la energia necesaria Son recomendables al menos 2

para enfrentar el frio Siempre una sopa es la mejor manera
Las mejores verduras de invierno son de combatir el frio.
la calabaza que contienen gran

RECETA PARA PREPARAR EN CASA

argos de invierno: “Estofado de carne ientras se frie, salpimentamos la

con papas y zanahorias®. carne, que incorporaremos al sofrito.
Ingredientes de la receta de estofado Cuando esté dorada la carne por todos
5 zanahorlas Cubrimos el estofado de carne de

1 cebolla agua o (de caldo si tuvieras), tapamos

1 hoja de laurel y echamos los trozos de papas ya
Romero peladas y limpias.

Elaboracién del Receta de estofado de olla rapida servimos este

carne con papas y zanahorias: estupendo estofado de carne.

Ponemos a rehogar en la olla rapida,


http://eldiariodelanena.com/nutricion-y-dieta/dieta-para-combatir-el-frio/
http://www.eladerezo.com/ingredientes/ternera

nos dientes fuertes y sanos se

también es importante mantener una
dieta balanceada para logar que los

La dieta balanceada de los nifios,
ademas de incluir una gama completa

apropiados de fluor.

Recuerda que los alimentos entre

pequefios. Los azucares y los
almidones presentes en refrescos,

etk

acidos atacan el esmalte dental y
ueden formar caries.

asta 20 minutos después de
finalizada la comida. Incluso un
equefo bocado puede provocar que

alimentos entre comidas, o si lo hace,
debe inmediatamente cepillarse los


http://cuidadoinfantil.net/cuidadoinfantil.net/higiene-dental-en-los-ninos.html
http://cuidadoinfantil.net/cuidadoinfantil.net/higiene-dental-en-los-ninos.html

Actividad 1

- | I 7 . ‘ . ‘

Area del conocimiento de la
Naturaleza

Objetivo de la secuencia: Reconocer deportista.
la |mportan01a que tiene para la vida > _Se entreqaimagendedagucda

energético de un deportlsta importancia. >
» Se cierra con una actividad

Desarrollo: e Programa de Educacion Inicial y

donde deberan escribir un
almuerzo tipico que hayan

deportiva/alimentacion-en-
deportistas-profesionales

» A continuacién seguimos con
una puesta comun de los

efectuaran las siguientes
preguntas: (,Para hacer



os deportes intensos, como el
futbol, destruyen las células de

7

Para tener la energia necesaria el dia

con una gran cantidad de proteinas 'y
algo de grasas. Para ello, se pueden
combinar: huevos, carne, pescado y

antes, los jugadores pueden ingerir
una comida soélida compuesta por 60

nueces, semillas y aceite de oliva extra
virgen.

proporcion esta pensada en base a un
hombre de 80 kilos, cada jugador

vitaminas A, C y E, selenio y polifenol. encuentro son equivalentes a un plato
La vitamina C es particularmente de 100 / 150 gramos de pollo y dos
permanente en las articulaciones de Tambien es importante alimentarse
los deportistas profesionales. correctamente al terminar el

“*

reponer. Para ello, al finalizar, es
recomendable que ingieran 100

en épocas de mundial, necesitan
agregar a su dieta alimentos anti-

licuado.

iCome como un jugador

internacional para beneficiarse con
estas recomendaciones; cualquiera



jugadores profesionales.

Ve

claras de huevo, cocidos de cualquier
modo. No usar aceite sino manteca sin

- ~

‘i- CA

CA 1 I 1 A.
de tostadas de grano entero y jugo de
naranja, manzana o arandano recién

nack: un pufiado de almendras y
una botella de agua.

De postre, comer una ensalada de
frutas con yogur.




Actividad 2
Area del conocimiento de la
naturaleza

Contenido: Dieta balanceada Bibliografia:

Propdésito: Reflexionar y comprender

estado de salud.

Ceibal.
e http://www.fundacionbengoa.or

previas que presentan los
alumnos sobre los alimentos en

debe cambiar en sus habitos
alimenticios.

v" Realizar en el pizarrén una lista
enumerando los aspectos a

alimentos que consideren
saludables.

una dieta balanceada? ¢,Es lo
mismo dieta balanceada que
dieta para adelgazar?




enfermedades.
Completa el crucigrama. 5.Es

menos llitroy
medio diario.

Horlzontales Verticales:

6. Es contengan.
convemente Estan presentes
frescas. mayonesa, etc.

2. Es un allmento

apropiado para
un desayuno
energeético. Lo

untado de un

poco de dulce o
manteca.

minimo su uso.
Si abusas de
ella con el


javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);

cultivos o la cria de animales.

os alimentos orgénicos,

y cuyo principal objetivo es lograr un contienen y en un sabor mas intenso,
productos alimenticios que no producto de respetar Ios tlempos de
las practicas benéficas para el medio crecimiento de plantas y animales. En

ambiente mediante el uso de sistemas el caso de los animales se elimina el
i uso de hormonas y antibiéticos como

organicos es obtener alimentos mas
sanos para los consumidores, para los La gran diferencia entre los

allmentos organicos no contengan residuos quimicos, libres de aditivos
agroquimicos ni pesticidas, y se sintéticos, sin alteraciones genéticas, y

semillas modificadas geneticamente contienen hormonas ni antibiéticos, no
para una mejora en la produccion, poseen residuos de metales
logrando que sean mas aptas a los esados. Los animales son criados en

evita el cautiverio, el maltrato y la

Para el cultivo se utilizan sistemas de
sobrepoblamon) En todos los casos

fertilizacion mediante el uso de

de terrazas para evitar la erosion, y la
rotacion de los cultivos para la

imposible el desarrollo de
enfermedades tales como “el mal de la
vaca loca” (encefalopatia

productos naturales (Nunca sintéticos
ni quimicos), que contrarrestan y
combaten a los organismos que

industriales), la fiebre aftosa, ni la
salmonelosis.




necesita semillas, cereales integrales, lacteos y
carnes de todo tipo.

cuerpo necesita, especialmente
cuando estamos a dieta, es

permitiéndote realizar las actividades
fundamental para mantener un diarias de la vida cotidiana, como

deficiencias y enfermedades. COMO arroz, pan, papas, maiz,
bananas, pasta, miel, etc.

Los nutrientes basicos que el cuerpo

reparacion de tejidos y en los procesos

alimentos que soportan el desarrollo _
vitales del ser humano. Hay algunas

energeético, estructural, regulador y

C C JC auyJ C Ao, clcailc ’
frutas y verduras; y otras “saturadas”
gue no entregan ningun beneficio,

Estan divididos en siete tipos,
proteinas, hidratos de carbono, grasas,
fibra, vitaminas, minerales y agua.

consumir alimentos ricos en dichos
nutrientes es esencial en el proceso de
la vida y las actividades diarias de las

Por su parte, la fibra es fundamental
para mejorar la digestion y limpiar los

productos que la naturaleza nos
brinda. La cascara del tomate o la

adecuado funcionamiento del
organismo, y se hace necesario ingerir

nutrientes necesarios.

celulosa.

Las proteinas te ayudan en el proceso

fortalecer el sistema de defensa, entre :

otros. Una persona adulta deberia son vitales para la piel, los ojos,
T T——— prevenir infecciones y enfermedades




organismo. Las verduras y frutas al dia, para mantener una temperatura
contienen gran cantidad de vitaminas, corporal adecuada, tener la mente

y contrarrestar enfermedades
nerviosas, canceres, de tejidos, etc.

miel o levadura de cerveza.

Por ultimo, el agua es uno de los



aula ya tenia casi cuatro afos, es sana, sino porque ademas la
pero no queria comer fruta: ni puedes llevar a todos los sitios si

qwero"’ deC|a cada vez que vela Ia chocolate, pero para ello tienes que
fruta, fuera la que fuese. Su mama no probarla, ¢ quieres?
sabia qué hacer y porque a Paula no — No, no — dijo Paula, mu

A Paula le encantaban las princesas y dijo Tuta.
aguella tarde estaba sentada viendo — ¢¢Divertida?? — Paula se quedd
Cenicienta. Su madre fue a darle la extrafada
— iNo quiero, no quiero! — gritd bandeja. Estaba hecho con fruta de mil
Paula, como siempre. colores: la muralla eran trozos de
Su mam4, ya cansada, dijo:— Ojala platano, la torre de manzana, se veia

Paula se quedo viendo Cemmenta las torres unas banderas hechas con
pero de repente, la pantalla se puso de cerezas.

22

soy un hada de la fruta y me llamo Tuta le dijo:
Tuta. - Es fruta, pruébala...

una preciosa varita magica de madera suave, le encanto, empezo a comer,
llena de grabados con forma de fruta— probd todos los sabores y colores...
Todos los nifios tienen un hada Grito feliz a su mama:

eres lista y eres guapa, pero nunca busca de otro nifio al que ayudar.
comes fruta y he venido a ayudarte... Desde entonces Paula todos los dias
Paula torcio el gesto y dijo: come fruta, disfruta y se acuerda

e| CI!OCOLIG.

— Tengo que ayudarte porque )
necesitas comer fruta, no sélo porque Autor Montse Bafos.



UNA SONRISA SANA

Area de conocimiento: Naturaleza.
Asignatura: Biologia

Contenido: Lasalud bucal.

Objetive: Reconocer laimportancia de una comectahigiene bucal para implem

CAVIDAD BUCAL.

LA NUTRICION HUMANA.

PRIMERA DENTICION. ]

LAS CARIES.

+ Caracteristicas

¢ |ngestion.

¥ Video sobre los

dientes de leche.

¥ Alimentacién

Imagen dela

saludable: :

" P cavidad bucal
v ocefmc & parareconocer

sQue sus partes.

comemos?

¥ Reconocemos
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