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DOCENTE: SILVIA MARTINEZ

CURSO: 42 ANO 52 DIVISION - CICLO ORIENTADO

TURNO: TARDE

ESPACIO CURRICULAR: CONSTRUCCION DE LA CIUDADANIA
TITULO DE LA PROPUESTA: “SALUD Y EDUCACION INTEGRAL”

Conductas saludables y de riesgo: anorexia-bulimia-obesidad. La salud y los modelos estéticos que
proponen los medios de comunicacidn sociales y las redes sociales

OBIJETIVO

- Indagar sobre las problematicas sobre alimentacion en los jovenes.
- Evidenciar la importancia de la alimentacion.
- Reconocerse y valorarse como importante y Unico.

Veamos que trata el tema!!l

|

Qué te sugiere la imagen? Anota en la carpeta lo que piensas .

Los trastornos alimenticios suelen aparecer durante la adolescencia y cuanto méas tiempo pase, més dificiles
seran de tratar. Para evitar se extiendan a la edad adulta, la prevencion y la deteccién precoz son fundamentales

y debe comenzar en casa. Conoce como detectar y prevenir la anorexia y la bulimia
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Aunque los trastornos del comportamiento alimentario, y en particular la anorexia y la bulimia, han estado
presentes a lo largo de la historia, en los Gltimos tiempos ha aumentado su incidencia, afectando a todas las
edades, tanto a hombres como a mujeres, teniendo mas incidencia entre las mujeres jovenes. Ademas reciben
una especial atencién por parte de los medios de comunicacién. Se trata de enfermedades conductuales
producidas por multiples factores interviniendo tanto variables biolégicas como psicoldgicas y sociales. Estos
trastornos aparecen como reflejo de los lujos de las sociedades opulentas y la influencia de los medios de
comunicacion social en las conductas y las relaciones sociales. EI cuerpo es visto como objeto de placer,
convirtiéndose el culto al cuerpo en religion social. Los patrones estéticos cambian con los tiempos; ahora la
delgadez, unida al ideal de juventud eterna, se alza como condicion del éxito social y belleza. A esta presion
social por la delgadez hay que afiadir el rechazo social del sobrepeso. Un momento de especial riesgo es la
adolescencia, ya que en ella se viven importantes cambios personales. Se producen transformaciones corporales
que han de ser aceptadas, aparecen nuevos intereses y deseos, intensificdndose algunos como los sexuales. Se
plantea como etapa vital en la cual se han de adquirir una serie de patrones comportamentales, cognitivos y
emocionales, propios de un entorno cultural y social, buscando los propios valores. Los factores implicados en
esta etapa se relacionan con la creacion de la propia identidad, tarea nada sencilla: el proceso de diferenciarnos,
saber quiénes somos, qué queremos hacer... La identidad se va construyendo en funcion de la imagen que uno
tiene de si mismo, producto de las experiencias de éxito y fracaso, rendimiento personal, familiar, escolar,
individual y social. Poder compartir, seguir y adoptar los valores y conductas del grupo de iguales afianza la
autoestima y valia personal.

Un trastorno alimenticio es un problema que desarrollan algunas personas en relacion a la comiday al control
del peso, lo que lleva a estas personas a llegar a los extremos. Frecuentemente, estos trastornos aparecen en la
fase de adolescencia, y estos tienen una gran influencia en el bienestar de los jovenes, pudiendo llegar a
ocasionar graves problemas de autoestima y aislamiento que pueden afectar tanto en el ambito mas personal,
como en el familiar y social. Ademas estos efectos pueden llegar a tener consecuencias perjudiciales para el

resto de su vida.

Normalmente, en los casos en los que se llegan a detectar estos trastornos, las causas son diversas y maltiples,
ya gque de manera frecuente no se debe a solo un motivo. Algunas de las causas mas frecuentes son los malos
habitos alimenticios en la familia o el entorno o el estilo educativo y cultural en el que se crece. Pero, sobre
todo, los aspectos que causan habitualmente trastornos alimenticios entre los mas jévenes son la publicidad, los
estereotipos marcados y las redes sociales, junto a la presién de grupo. Ademas, esto se ve aumentado por la

autoestima baja o cambios importantes en la vida de los adolescentes.

En estos casos, la prevencion puede ser de vital importancia para evitar la aparicion de estos trastornos en la
fase de la adolescencia. Por ello, es importante inculcar desde nifios ciertos valores y actitudes hacia la comida

y la importancia de llevar una alimentacion adecuada y equilibrada.
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Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) engloban enfermedades graves relacionadas con
comportamientos alimentarios perjudiciales, como la restriccion de calorias o el atracén compulsivo. La
anorexia y la bulimia aparecen comunmente en el adolescente y en el joven adulto y deben ser tratados cuanto
antes.

A diferencia de lo que se suele pensar, los trastornos alimenticios van mas alla de no querer comer o de querer

estar delgado.

Las consecuencias de no abordar los trastornos mentales de los adolescentes, hace que se extiendan a la edad
adulta y les limite las oportunidades de llevar una vida satisfactoria como adultos, tal y como recalca esta
organizacién mundial. Por eso, es fundamental la prevencién y la deteccion precoz.

Diferencia entre anorexia y bulimia

Aclara las diferencias entre ambos trastornos que, con frecuencia, se suelen confundir.

Anorexia

Las personas con anorexia nerviosa tienen un peso corporal bajo y un miedo muy intenso a ganar peso. Evitan
la comida o la restringen severamente porque tienen una imagen distorsionada de si mismos. Incluso cuando
estas personas estan peligrosamente por debajo del peso normal, es posible que se vean con sobrepeso.
Bulimia

Las personas que tienen anorexia suelen ser muy delgadas. En cambio, las personas con
bulimia nerviosa pueden mantener un peso saludable o, incluso, tener exceso de peso, por eso es mas dificil
darnos cuenta de que tienen un trastorno alimenticio. Esto ocurre porque, en ese afan por estar delgados,
tienen periodos en los que no comen Yy otros periodos en los que comen cantidades inusualmente grandes de
comida.

Durante estos episodios de atracones suelen sentir una pérdida de control y para intentar compensar el exceso
de comida, llevan a cabo comportamientos muy perjudiciales como vémitos forzados, uso exagerado
de laxantes o diuréticos, ayunos, ejercicio excesivo, 0 una combinacion de todo esto.

Principales causas

“;Por qué se produce? sabemos que influyen muchos factores, como los genes, el ambiente, incluso
situaciones de estrés, que pueden aumentar las probabilidades de que un chico o chica adolescente desarrolle
uno de estos trastornos”

Aungue las causas son multiples y variadas, pueden ser :

Personas que tienen una imagen negativa sobre su fisico o que se centran demasiado en su imagen.

o Empezar una dieta sin control médico a edades muy tempranas.

e Practicar algun deporte que requiera una condicion fisica muy concreta, como el ballet o la gimnasia, por

ejemplo.
e Tener un familiar con trastorno de la conducta alimentaria.

e Tener otros problemas de salud mental
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6 Consejos para prevenir trastornos alimenticios

Proporcionar un buen ejemplo: Es importante que desde pequefios, los nifios vean en su entorno ejemplos de
alimentacién adecuada para poder seguir esos patrones establecidos. Ademas, también serd importante ser un
ejemplo a seguir en cuanto a la aceptacion de su propio cuerpo sin que el aspecto fisico tenga efectos sobre su
autoestima.

Demostrar aceptacion y tolerancia: Demostrar desde pequefios que la apariencia fisica no importa y que esas
diferencias entre personas no hacen a nadie mejor o peor. Esto serd un gran paso para que los nifios y
adolescentes se quieran tal y como son.

No dejar que los medios de comunicacion influyan: En los medios de comunicacién o en las redes sociales
se ven continuos ejemplos de como el aspecto fisico es primordial, 0 cdmo se establecen modelos a seguir que
en muchas ocasiones no son reales, y por lo tanto, no deben tomarse como ejemplo.

Proporcionar muchas opciones de comida saludable en casa: La educacion alimentaria es muy importante
y acostumbrar a su hijo a comer de todo desde pequefio le reportard muchos beneficios a lo largo de su vida.
Ayudar a construir la autoestima: La autoestima es muy importante para no caer en ninguno de estos
trastornos, por lo tanto, ensefiar a los nifios a quererse tal y como son desde pequefios es una parte fundamental.
Establecer horarios de comidas: Crear una rutina y un habito de comer saludable también viene marcado por
respetar siempre unos horarios establecidos, complementados por la practica de ejercicio y un buen descanso.
Ensefiar asertividad y comunicacion asertiva. La asertividad es esencial en el aumento y mantenimiento de
nuestra autoestima y es la base de una comunicacion efectiva. Consiste en defender nuestros derechos, expresar

nuestros deseos y rechazar aquello que no queremos de forma educada y respetando a lo demas.

Aunque no solo hay que tener presente los mensajes que damos a los demas, sino también de las que nos damos
a nosotros mismos. Estos suelen ser mucho mas duros y exigentes que los que enviamos a otras personas. Ser
conscientes de ello y darnos permiso para cometer errores es esencial para el mantenimiento de una sana

autoestima.

Es necesario transmitir la idea de que no hay cuerpos mejores o peores, siempre dentro de lo que es saludable,

cada cuerpo es diferente, tiene sus propias caracteristicas y todos son perfectos a su manera.

ACTIVIDADES

1) Anota que es bulimia y que es anorexia

2) Transcribe un consejo del texto que te llame la atencién o que te guste

3) Busca, recorta y pega en la carpeta una propaganda que utilice a una nifia 0 a
un varén y analicela de acuerdo a este texto.

4) Mira con atencion el siguiente video:

https://www.youtube.com/watch?v=21KlpD37CPI&feature=emb logo
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B) ¢Qué te impacto del video?
C) ¢Qué cambiarias de tu cuerpo?
D) ¢Qué reflexion puedes escribir?

TRASTORNOS DE LA
CONDUCTAALIMENTARIA
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