02/10/2018

OBJETIVOS

ALIMENTACIC)N Y o Promover el desarrollo de habitos de vida
- ITOS DE VIDA saludable.
SALUDABLE

(@t

o Desmitificar mitos y estereotipos sobre
alimentacion y vida saludable.

o Conocer la influencia de los medios de

comunicacion y redes sociales.




ADOLESCENCIA

o Etapa de cambio y transicion entre la infancia y la

juventud; mayor influencia de lo social y presion externa.

o Aceleracion final del proceso de crecimiento:
o Cambios fisicos
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HABITOS SALUDABLES

o Nutriciéon

o Actividad fisica
o Habito postural
0 Suefio
o Higiene




02/10/2018

HABITOS ALIMENTICIOS

o Habitos adquiridos a lo largo de la vida que
influyen en nuestra alimentacion - Se fijan a
partir de los 11 afos.

o Para mantenernos sanos y fuertes, es muy
importante llevar una alimentacién adecuada.
- no so6lo es importante la cantidad, sino
también la calidad de los alimentos que
tomamos.

o Una dieta variada debe incluir alimentos de

todos los grupos y en cantidades suficientes
para cubrir nuestras necesidades energéticas
y nutritivas.

Comportamiento alimentario

0 Se encuentra en gran medida determinado
por los siguientes factores:

o Habitos y tipo de alimentaciéon que se sigue

en casa.

o Presién de grupo y conductas de imitacion

de qué hacen otros adolescentes.

o Influencia publicitaria y estilos de Vﬂf de

moda.

LS

&




Y

;Como es una dieta sana?

o Piramide de los alimentos =

Guia que nos sirve para aprender a escoger
los alimentos que incluimos en nuestra
alimentacion, alcanzando asi una
alimentacion sana, variada y equilibrada de
una forma sencilla.

e
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;Como es una dieta sana?

»2 RACIONE!

CONSUMO DIARIO
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ALIMENTOS ENERGETICOS

¢ o Permiten el
funcionamiento normal de
nuestro  organismo  al
aportar el ‘combustible’

necesario para todas
nuestras actividades
cotidianas.

Cereales

o Los cereales y féculas deben ser la base de

nuestra alimentacién. Son alimentos pobres en
grasas, aportan una cantidad reducida de
proteinas y son ricos en fibra (digestion),
vitaminas y minerales.

o Se componen primordialmente de
carbohidratos, los cuales son la principal
fuente de energia de nuestro cuerpo.

o Complejos presentes en alimentos como
cereales, patatas. AT
o Simples como el azicar. Mv ;

los
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Grasasy lipidos 3
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o Las grasas son nutrientes esenciales en
la dieta, pero su consumo debe ser
moderado.

o Son excelente fuente de energia.

o De las grasas se obtienen los &cidos
grasos que el cuerpo no es capaz de
elaborar o sintetizar.

o Las grasas trasportan a través del cuerpo
‘las vitaminas A, D y E.

o Contribuyen al buen sabor de los
alimentos.
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ALIMENTOS FORMADORES

o Permiten el crecimiento, el
desarrollo y el
mantenimiento  de las
estructuras de  nuestro
cuerpo: musculos,
visceras, huesos... se trata
de alimentos ricos en
proteinas.
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Carnes, lacteos, huevos, pescado

o Son la principal fuente de proteinas >
Ademas de aportar energia, son
fundamentales para la reparacion y
crecimiento de tejidos como los musculos,

ufias, pelo, piel, etc.

e

ALIMENTOS REGULADORES

o Hacen que nuestro cuerpo
pueda utilizar
convenientemente el resto de
alimentos: los formadores y los
energéticos.

o Sin los reguladores, nuestro
metabolismo no . funcionaria
de forma adecuada.




02/10/2018

Frutasy verduras

P -

o Son alimentos ricos en agua, carbohidratos,
minerales y vitaminas. También son ricas
en antioxidantes y fibra.

o Una dieta rica en frutas y hortalizas
previene el riesgo de enfermedades -
ANTIOXIDANTES.

o Puedes incluirlas en la comida como

ensaladas o0 guisos, postres 0 como
merienda.

'!i_"’""D?,

o El agua representa el componente principal del
cuerpo humano, constituyendo entre el 50-70%
del peso corporal.

o Mantener una  hidratacion adecuada es
imprescindible si queremos mantener la salud
fisica y mental.

o Nuestro cuerpo obtiene el agua que necesita a
través de tres fuentes: '

o Agua de bebida —de manantial, mineral o de grifo;

o Otras bebidas (se incluyen zumos, café, infusiones,
té y refrescos)

o Agua que contienen los alimentos.

Agua
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Comida rapida, refrescos,
golosinas, etc.

o Si bien estos alimentos tienen un sabor y

apariencia agradables, en contrapartida
aportan grandes cantidades de grasas
saturadas, de ahi la importancia de que su
consumo sea ocasional.

Las golosinas, las chuches vy refrescos,
aportan grandes cantidades de azucar, mas
de lo que se recomienda en una alimentacién
sana, por ello su consumo también debe ser
limitado.

» ¢
+Qué puedo comer si quiero

picar entre horas?

o Elige tentempiés variados como:
0 Una fruta.

o Frutos secos como avellanas, nueces,
pistachos, almendras, etc.

o Yogurt.

o .Bocadillos de atun, queso o pavo con
lechuga, tomate, cebolla, etc.
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Rueda de alimentacion Alimentacion saludable

o Nuestro organismo es una maquina que
requiere energia de forma continuada a lo
largo de todo el dia.

o Es muy importante realizar cinco comidas
al dia para mantener una dieta equilibrada:
o Mejor control del apetito.

7 Repartir ingesta de manera proporcionada.
o Digestiobn menos pesada.
o Proporciona energia constante.
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Desayuno

o Un buen desayuno incluye frutas, leche y
cereales (pan, tostadas, galletas, cereales).
o Ejemplos de desayunos completos son:

o Zumo de fruta natural, tostadas con un poco
de aceite de oliva y un vaso con leche.

o Yogurt, cereal y fruta.

o Leche, cereal y zumo de fruta natural.
o Pan, queso y fruta.

o También puedes incluir huevos, jamén.'..

11



02/10/2018

Almuerzo g?j.

ALMUERZO

o A media mafiana se recomienda realizar
una pequefia ingesta de comida para
coger fuerzas hasta la comida.

o Algunas opciones son comer un bocadillo,
una fruta (entera o en zumo), cereales,
yogur, queso, etc..

o La comida es la segunda toma mas
importante.

o Generalmente consta de un primer plato
con base de pasta, arroz o verduras; un
segundo que puede ser carne, pescado 0
huevo y el postre a elegir entre fruta o

yogur.

o La comida siempre la podemos
acompafiar con pan.

12



02/10/2018

Merienda

o Evita pasar hambre hasta la hora de la
cena.

o Se aconseja tomar bocadillos preparados
en casa, yogur, fruta, galletas (2 dias a la

semana).

o Es importante cenar al menos una hora y
media antes de irnos a dormir.

o Debe completar la alimentacion diaria 'y
completar las necesidades de energia y
de los distintos grupos de nutrientes ->
importante tener en cuenta el menu del

colegio.

13



02/10/2018

3 & p &
MITOS sobre la ALIMETNACION MITOS sobre la ALIMENTACION

)
A |

Debes beber
de 1,5 d 2 |itr05 Es muy importante beber agua a lo largo del dia
" aunque nuestro cuerpo también la recibe a través de
de agua al dia. otras bebidas o alimentos.
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MITOS sobre la
ALIMENTACION

0 EIV pan ewda.

El pan al igual que el resto de los farinAceos
(cereales, pastas...) es rico en hidratos de carbono, el
nutriente que necesitamos en mayor proporcién
constituyendo la base de la dieta mediterranea.

Lo que aumenta las calorias del pan suele ser lo que
le acompafia: ‘mermeladas, mantequillas, salsas,
embutidos...

MITOS sobre la
ALIMENTACION

o Un zumo de naranja al dia
evita los resfriados.

No los evita, pero
aumenta las defensas

por las propiedades

anti-infecciosas  que Recuerda que umo no
posee la vitamina C. sustituye _a za de
no debes

fruta p@u
abusar consumo.

\

L
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MITOS sobre la
ALIMENTACION

Comer menos veces
al dia te ayuda
a adelgazar.

i quieres adelgazar, saltate alguna

Las personas que dejan

pasar mucho tiempo entre
dos comidas tienen
metabolismos

mas bajos y queman menos
calorfas que las personas que
comen cada pocas horas.
Ademés, los que se saltan
comidas tienden a comer

mas por la noche, justo

VERDAD

=

Sicomesde5a6
veces al dia estaras
en forma.
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MITOS sobre la
ALIMENTACION

Para estar bien alimentado hay que
comer mucha carne.

Para estar bien alimentado hay que
comer de todo. La carne cumple una
funcibn muy importante, pero es
preciso ingerir otros alimentos.
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MITOS sobre la
ALIMENTACION

o Los productos light axazan.

Un producto light es aquel al que se le ha
reducido o - eliminado - alguno de sus
componentes caldricos. Esto significa que
contiene menos calorias (un 30% como minimo)
que la versién no light.
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ERRORES mas FRECUENTES

0 Se empieza a comer mas veces fuera de
casa y con amigos —> riego de seguir
dietas desequilibradas.

o Saltarse el desayuno condicionando asi
el aporte adecuado de nutrientes.

o Bajo consumo de lacteos.
o Escaso consumo de frutas y verduras.

o Abuso de - bebidas - azucaradas Yy
refrescos.
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ERRORES mas FRECUENTES

o Rechazar erroneamente ciertos alimentos por
el miedo a engordar (pan, arroz, pasta,...).

o Aumentar la ingesta de snacks, comidas
rapidas, platos precocinados, aumentando la
ingesta caldrica (dietas hipergrasas) sin cubrir
los requerimientos de vitaminas y minerales.

o Consumo de sustancias téxicas (tabaco,
alcohol, anabolizantes) que influyen en la
nutricion.

o Alimentacion restrictiva en adolescentes

preocupadxs por su imagen corporal.
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PUBLICIDAD Y ALIMENTACION

Redes
Sociales

Influencia

r T T T

Imagen de

Compras | 12 sociedad

Politica Emplec Relaciones

Imagen

| corporal

i
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IMAGEN CORPORALYy
AUTOESTIMA

o La imagen corporal es la representacion
mental que cada persona tiene sobre su
propio aspecto fisico.

o El' grado de satisfaccion con nuestra imagen
corporal influira en nuestro autoestima.

o Un factor importante que influye en esta
representacion es el uso de la publicidad en

las redes sociales con el fin de propagar el
ideal de belleza estandarizado.

PUBLICIDAD Y ALIMENTACION

Que rico sabe
volver ausar
€505 jearns.

a0 1!
=" BARRLGA?

https://www.youtube.com/watch?time . continue=29&v=63ePiuvnn54
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ACTIVIDAD FiSICA

Esrnge
Sk ban wvcalar o lugar e coper ol anceor
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ACTIVIDAD FiSICA

o La practica de ejercicio fisico diario es de
vital importancia para un estado de
salud adecuado.

o Es conveniente reducir el tiempo que
dedicamos a tareas o0 actividades
sedentarias como sentarnos frente al
ordenador, los videojuegos o ver la tele.
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Beneficios

o Ayuda a prevenir el sobrepeso y obesidad.
o Fortalece y flexibiliza los musculos y las

Q Qd Q O

articulaciones.

Disminuye el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Mejora la masa muscular.

Favorece la salud 6sea reforzando el papel del calcio.
Mejora el transito intestinal.

Aumenta las defensas del organismo y mejora el
sistema inmunolégico.

Contribuye a la regularizacion de las tasas de
glucemia (azGcar en sangre) y de colesterol
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HABITOS SALUDABLES

o Nutriciéon

o Actividad fisica
o Habito postural
o Suefo
o Higiene
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HABITO POSTURAL HABITO POSTURAL

o Los adolescentes crecen rapido y ello les
proporciona un aspecto desgarbado y una
tendencia a adoptar malas posturas.

o Es importante promover la actividad fisica y la
postura adecuada.

o Lesiones que se pueden presentar mas
frecuentemente:

o Escoliosis
o Cifosis
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HABITO POSTURAL

CUIDADOS PARA LLEVAR LA MOCHILA
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SUENO

o Durante la adolescencia es muy importante
mantener unos habitos de suefio
adecuados.

o De 9 a 10 horas diarias.

o Casi un 60% de adolescentes de 12 y 15
afios se sienten cansados por falta de
suefio y (o) dificultad para dormir, lo que sin

duda repercute en la calidad de vida,. en el
menor rendimiento escolar y en el mayor
riesgo de sufrir accidentes.
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HIGIENE

02/10/2018

Para cualquier duda, aclaracion o
consulta personal...

orientacion@elporvenir.es

COLEGIO
EL PORVENIR
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