Asignaturo: Vida Saludable

Enfasis: Reconocer mitos y verdades acerca de la dimentacion, la

actividad Fisica y la higene.

A través de la historia de nuestra sociedad, se tiene informacion que se toma
como verdad, aunque ho +enﬂa un Fundamento solido, pero tomamos como
verdad por qué ha pasado de generacion en generacion y puede causar dafios a
nuestra salud, mencionaremos algqunos de ellos que tal vez lo has escuchado o tal
vez Nno, o conoces alﬁunos otros.

Nuestra dlimentacion debe estar basada en el plato del bien comer, en donde si
recuerdas es irnpor+an+e consumir todos los grupos dimenticiocs, carbohidratos,
lipidos, proteinas, minerales y vitaminas. En los proporciones que ohi se
recomiendan. Si hos excedemos en el consumo de alguno de estos grupos o

eliminamos alguno de nuestra dieta diaria causamos un deseqdlibrio en nuestro
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organismo, por esta razon las dietas mllaﬂrosag que prometen bajar raPidamen+e
de peso no estan basadas en el plato del bien comer ademas de que una dieta
para perder peso debe estar supervisadas por un nutriclogo que tomara en
cuenta tu edad actividad Fisica y si tienes alﬂl.'m Problema de salud.

En cuanto a la actividad Fisica también debe redlizarse conforme a tu edad
peso y dlimentacion ya que el exceso de elerc:icio también Puede cousar un
degequi!ibr‘io o una lesion y recuerda que al sudar se Pier‘de ogua y minerales
principamente pero nunca grasa no lo olvides. Ademas para redlizar actividad
Fisica ho es necesario gostar dinero, ni estar inscrito en un gimnasio, podemos
sdlir a caminar o correr, hacer rutinas de ejercicio en caso, o simplemente
ayudar a las labores del hogar como es barrer y trapear.

La higene es de suma importancia y en especial ahora que estamos viviendo
este momento de Par'ldemia, aunque mantener Giempr'e nuestra casa Iirnpia ¥
ventiada disminuye la posibiidad de contraer enfermedades. Ahora mas que
nuhca debemos mantener hi.aiene personal, como lavarse Frecuentemente las
moanos, si tenemos que salir usar cubrebocas, mantener sana distancia de 1I5m a
2 m de distancia con los demas personas y si no nos es posible lavarnos las
manos usar adlcohol gel y asi podemos evitar contagios no solo de covid19 si no
también de otras enfermedades.

La actividad de hoy consiste en identificar mitos y verdades |

ACTIVIDAD

Indica si lo que se escribe en los Giguierﬁes textos es VERDAD o
MITO.
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4. Comer pan engorda

" 2, Mo debo beber
durante 13
i

P T —

5. La miel
rds que el aacar?

6. Debemos eliminar de.
mnuestra dieta los
carbohidratos

3. Si como de todo
pero poquito: no
engordo

&Slmavosadormh' |
a.hcemrha&ode
_peso
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Como podras ver mucho de lo que creiamos resulto ser un mito y
ahora tenemos la oporhmidad de tener habitos que beneficien

nuestra salud
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