Actividad 5

El menu de mi dia

1. En equipo, propongan las tres comidas de un dia (desayuno,
comida y cena) considerando las caracteristicas de la dieta
correcta. Tomen en cuenta sus gustos y los costos de los

alimentos que emplearan.

2. Registren el mend en una hoja tamano carta.

a) Agreguen un texto donde expliquen por qué el menu que
escogieron corresponde a una dieta correcta y ayuda al

Dato interesante

En 2016, més de 1900 millones
de adultos de 18 o mas afios
tenian sobrepeso, de los
cuales, méas de 650 millones
presentaban obesidad.

consumo Qe los productos de su localidad. . Entre 1975 y 2016, la
b) Intercambien estos textos con los otros equipos para proporcién a nivel mundial de

conocer lo que hicieron.

casos de obesidad casi se ha

¢) Coloquen todos los trabajos en un muro del salén, para triplicado.

tener una guia alimentaria.
3. De manera individual, explica en tu cuaderno cémo puedes -
mantener una buena salud considerando una dieta correcta y
la energia que requieres de acuerdo con tus caracteristicas (ver

tabla de la siguiente pagina).

Guarda tus respuestas en tu carpeta de trabajos. Las usaras <->

mas adelante.

Sobrepeso y obesidad

Consumir alimentos con alto
valor caldrico de forma despro-
porcionada y llevar una vida con
poca actividad fisica contribuyen
al aumento de peso y la acumu-
lacién de grasa corporal. También
hay factores genéticos que pue-
den influir en esta condicién. Si el
sobrepeso no se controla, puede
provocar obesidad.

La Organizacién Mundial de la
Salud (oms) define al sobrepeso
como una acumulacién excesiva
de grasa en el cuerpo que puede
ser perjudicial para la salud. De
acuerdo a esta misma organiza-
cién, se considera que una per-
sona tiene sobrepeso cuando su
indice de masa corporal (imc) se
encuentra entre 25y 29.9 kg/m?.
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Figura 3.6 Los panuchos son de los antojitos mas populares en Yucatan.
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Clasificacion del peso segun el iMc por edades y sexos

Fuente: http://www.imss.gob.mx/
sites/all/statics/salud/tablas_imc/ a)

adolesc_imc.pdf

Figura 3.7
Variaciones del
indice de masa
corporal.
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La obesidad es una enferme-
dad cronica relacionada con
los niveles de grasa en el or-
ganismo. Si te fijas en la tabla
y en la figura 3.7, la obesidad
se encuentra después del so-
brepeso. i Como saber si hay
sobrepeso?

¢Conoces cudl es tu estado
nutricional? Para averiguar-

~ lo so6lo necesitas conocer tu

edad, peso, estatura y seguir
los siguientes pasos:

Multiplica tu estatura al cuadrado.

Divide tu peso entre el resultado que obtuviste en el paso 1.
jListo! Ahora ya sabes tu estado nutricional.

En la tabla, localiza tu edad y sexo y compara los valores presen-
tados con tu mc. ¢ Cudl es tu estado nutricional?

Conocer tu estado nutricional puede ayudarte a mejorar tu salud. Si obtuviste un bajo
peso, la tabla indica que necesitas aumentar tu ingesta de alimentos o, por el contrario,
si presentas sobrepeso u obesidad, es recomendable que consumas menos alimentos

grasos y aumentes la actividad que realizas durante el dia.

18.5-24.9

Peso saludable

25.0-29.9

Sobrepeso

Obesidad Obesidad severa
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Por ejemplo, si un adolescente obtiene 24 como Mc, se puede decir que tiene un peso
saludable, de acuerdo con la tabla; mas alla de estos limites, este adolescente presentara
sobrepeso y hasta obesidad.

Las personas que rebasan su imc pueden desarrollar problemas de salud, como aumento
de presién arterial y padecimientos cardiovasculares (del corazén y de los vasos sangui-
neos). Adicionalmente, la obesidad también se asocia con enfermedades como la diabe-
tes, que consiste en niveles de azlcar en sangre muy elevados.

Estas afecciones no solo se dan a nivel fisico sino también emocional, pues las personas
pueden ver disminuida su autovaloracién y su desempefio escolar y laboral.

Para conocer mas sobre la obesidad en nuestro pais, puedes ver el recurso audiovisual o
Obesidad y salud. ©

El peso es un rasgo de salud de las personas, y tanto el exceso como la falta estan liga-

dos a enfermedades. Si una persona presenta bajo peso y otros sintomas mas, entonces
sufre desnutricion, lo que conlleva a otras alteraciones del organismo.

Actividad 6

Descubre mas sobre la obesidad y busca prevenirla

1. Responde las siguientes preguntas. Para ¢) ¢Como se puede prevenir o combatir el

hacerlo utiliza la Biblioteca de Aula o la !ﬂﬂi sobrepeso y la obesidad? ; Qué relacion
Escolar. Otra opcion es que acudas a un tiene la obesidad con la dieta?, ;/y con el
centro de salud y consultes a un médico que ejercicio?

te ayude a contestarlas.

a) ¢Como sé si tengo sobrepeso u
obesidad?

b) ¢Por qué el sobrepeso y la obesidad
implican riesgos para la salud?

2. Relnete con un compafero y elaboren una
lista de acciones para prevenir el sobrepeso
y la obesidad. Compartan su trabajo con el
resto del grupo y argumenten por qué es
necesario realizar dichas acciones.

3. Finalmente, elijan alguna forma de dar a
conocer a su familia y su comunidad una de
las acciones.
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