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Titulo de la propuesta: Malos habitos alimentarios

Contenidos: Trastornos alimentarios. Bulimia. Anorexia. Obesidad. Desnutricién.

Objetivos:

e Valorar la importancia de los buenos hébitos alimentarios.
e Reconocer la diferencia entre bulimia y anorexia.

e Reconocer la diferencia entre obesidad y desnutricién.

Capacidades:

e Comprension lectora

e Resolucion de situaciones probleméaticas

Los malos habitos alimentarios vy las enfermedades nutricionales.

Los malos habitos alimentarios — como comer fuera de horario, consumir golosinas y
hambuerguesas en exceso, 0 pasar mucho tiempo sin comer- provocan desérdenes organicos
gue pueden acarrear serios problemas en la salud. Ademas de anemia y de alto nivel el

colesterol en la sangre, la obesidad es otra consecuencia de los malos habitos.

El exceso de peso, real o imaginario, y la presién constante que una persona, especialmente
un adolescente, recibe por parte de la sociedad para lograr el fisico perfecto, pueden conducir
a dietas irracionales y desbalanceadas causantes de enfermedades peligrosas como la

anorexia nerviosa y la bulimia.
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Tanto la anorexia como la bulimia son alteraciones de la conducta alimentaria, resultan mas
frecuentes en las mujeres que en los hombres (entre 5 y 10 mujeres por cada hombre), sobre
todo en las adolescentes y en las adultas jovenes. La bulimia es mas comun que la anorexia

nerviosa.

Las principales causas se relacionan con factores psicologicos, como estados melancélicos,
alteraciones, alteraciones en la dinamica familiar, aislamiento, falta de seguridad, excesiva
autoexigencia, miedo a crecer, etc. Por otro lado, la influencia socio-cultural es muy
importante, ya que poseer cuerpos perfectos, delgados y esbeltos, se asocia con alcanzar el
éxito y la felicidad.
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Los trastornos de la alimentacién:

de la obesidad a la desnutricién
R Existen diferentes trastomos de la alimentacisr
N que pueden ser por falta, deficiencia o exceso de ny
q g AL N trientes, Un nifio obeso puede estar malnutrido al gus
'\ ! ' }  que un nifio muy delgado. Por esto, es importante con
‘ ‘;\. b o trolar ia alimentacion tanto en su cantidad como en s,
bl ) | calidad. Se llama malnutricién 3 cualquier dieta que
- et no sea equilibrada, ya sea por ausencia, escasez o ex
— , M . Ceso de nutrientes, y que tiene un impacto negativo
> Y - 7" *“:i" sobre la salud, Seglin cudl sea el trastomo alimentario
m:s.énmmaunaa«aMMv- Tt M su duracidn y la etapa de Ia vida en que ocurre, sus
la fait2 de sierocia. atemds de factores hareitarios consecuencias sobre la salud pueden ser desde sim-
ples molestias hasta deficiencias en el desarrollo. En general, la deteccién

temprana de estos trastornos permite un tratamiento eficaz.

La obesidad es un caso de malnutrici6n frecuente en los paises
desarrollados. Estd asociada a una dieta rica en grasas y a la falta de
ejercicio. La obesidad aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades.
como diabetes, hipertensi6n, deficiencias coronarias e infartos. Aun
que pueden existir factores hereditarios que predisponen a 2 chesidad.
es posible controlaria mediante una dieta ¥ ejercitacién adecuadas.

La desnutricién es la carencia o deficiencia de nutrientes y represer-
ta otro caso particular de malnutricién, que puede exponer al Organismo
a trastornos del crecimiento durante |a nifiez, falta de energia, y menor
capacidad de trabajo y concentracidn. Ocurre cuando una persona no
accede a la cantidad minima de determinados nutrientes necesarios.

Pero no siempre la desnutricién es sindnimo de faita de alimentacidn
0 de bajo peso, sino que también puede deberse a [z carencia de un

; unico nutriente, por ejemplo de hierro, vitamina A 0 yodo. Esto se conoce
z': :::‘:: Tmm% como desnutricion oculta porgue, en ocasiones, no se manifiesta an for
3 mantever s dieta saludable. ma externa, pero se detecta a través de un andlisis de sangre. Por ejem-
plo, un nifo que tiene un peso saludable puede sufrir anemia —escasez

de glGbulos rojos en la sangre— debido a una dieta pobre en hierro.

Cuando son muchos los nutrientes deficientes en Ia diets, se habia
dedesnuuidénealédwmea.yesmmctedsticaoebsmae
la poblacién mas pobres. Si estas carencias ocurren durante Jos prime-
ros dos afios de vida, las consecuencias negativas sobre ei desarmolio
pueden ser irreversibles,

También se manifiestan otros trastornos de la alimentacitn, como
12 bulmia y 1a anorexia, que se caracterizan por una ingesta que linda
entre el exceso y la carencia de alimentos. y que pueden tener seras
mnsecmhssobrahsahﬂsima%ymow.

224110/

@ CAPITULD 14 * Lo simestaciie y s seiud
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Lea el texto y responda a las siguientes preguntas:

1.- ¢ Cudles son los distintos tipos de trastornos de los malos habitos alimentarios?
2.-¢,COmo afectan los trastornos de los malos habitos alimentarios en las emociones?
3.-¢,Cudles son las causas de los trastornos de la mala conducta alimentaria?

4.-; Como se diagnostican los trastornos de los malos habitos alimentarios?

5.-¢, Cudl es la diferencia sobre las caracteristicas entre Bulimia y Anorexia?

6.- ¢ Qué significa malnutricion?

7.-¢,Qué es la obesidad?

8.-¢ Qué enfermedades se presentan en la obesidad?

9.-¢ Es posible que una persona que se alimenta bien sufra de malnutricion? De un ejemplo.
10.-Explique la diferencia entre malnutricién y desnutricién. De ejemplos de cada uno.
11.-¢,Qué es la desnutricién oculta?

12.-¢ Como podrian prevenirse estos trastornos alimentarios?

13.- ¢De qué manera influye la publicidad sobre creacion de buenos o malos habitos

alimentarios?
14.-¢ Qué piensa usted acerca de la cultura diet?

15.- Elabore una conclusién acerca de la importancia de una buena alimentacion para el buen

funcionamiento de todo el organismo.

Contacto con prof. al mail: raquelaidavaldez62@gmail.com o al grupo de WhatsApp

de ler afno.

Director institucional: Vicente Pirri
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