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Integra recursos de la investigacion educativa para enriquecer su prdctica
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ActUa de manera ética ante la diversidad de situaciones que se presentan
en la practica profesional.
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ABITOS

({Que son los habitos?

Los hdbitos se definen como un conjunto de costumbres
que determinan la seleccion, preparacion y consumo de
alimentos, asi como otros aspectos de la vida cotidiana.
Los habitos pueden ser individuales o colectivos, y son el
resultado de acciones que se repiten frecuentemente de
forma automatica.

({Que son los habitos saludables?

Los hdbitos saludables son un conjunto de practicas que
inciden positivamente en nuestro bienestar fisico, mental
= )

y social.

Estos habitos incluyen:
e Alimentacion
e Actividadfisica
¢ Descanso
* Higiene 4
e Salud mental
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(Como se construyen los habitos?

Lo habitos se construyen siendo constantes en diferentes actividades esenciales para el
bienestar del ser humano comoloes:
« Consumir una dieta equilibrada, la cual incluya alimentos de los diferentes grupos de
alimnentos del plato del buen comer.
e Reducir el consumo de sal y azicar
* Redlizar activacion fisica diaria, para fortalecer los musculos, reforzar el sistema
inmunolégico y controlar el peso corporal.
« Teneruna higiene personal adecuada, incluyendo la higiene bucal
e Evitar hdbitos téxicos, como fumar, consumir drogas y tomar alcohol en exceso
e Planificar el dio, para mantener una actitud positiva y evitar el estrés

(Que caracteristicas tienen los
habitos para una vida saludable?

Los hdbitos se caracterizan por estar muy
4 arraigados y porque pueden ejecutarse de forma
Q automatica. Crear hdbitos saludables requieren de
dos herramientas fundamentales: motivacion y

~ fuerzadevoluntad.
)a Adoptar un estilo de vida saludable contribuye a
| mejorar nuestra calidad de vida y prevenir

\ \; f/ enfermedades.

Fuoentes

Diaz, L. M. (1980). Organizacion Mundial de la Salud (OMS). OMS.
http://ru.juridicas.unam.mx:80/xmlui/handle/123456789/16679



HABITOS SALUDABLES

El mejor momento para inculcar y, por tanto, adquirir este tipo de
habitos es la infancia. A pesar de ser dependientes de sus padres
estas son algunas actividades que los ninos pueden realizar de

manera autonoma:
o~
Higiene: cepillarse los dientes después de cada _ =
comida, lavado de manos constante, bano
diario y cuidar su aspecto personal. .

Cuidado del cuerpo: dedicar al sueno las horas (=2
necesarias para afrontar las jornadas escolares

y exitraescolares. el cuerpo requiere alrededor \./

de 9 horas diarias de descanso.

Actividad fisica: la readlizacion de alguna 'A‘
actividad fisica por parte de los ninos, les \§
ayudard a conocer mejor su cuerpo y fomentar ‘\\

su autoestima, les pondra en contacto con un

entorno social saludable g

Entre los alimentos sugeridos se incluyen:

e Frutas, verduras, nueces y semillas sin sal
(asegurese de que el nino pueda tolerar
estos alimentos y no sea alérgico a ellos) y
cereales integrales

e Productos lacteos sin grasa o bajos en
grasa, que incluyen leche, yogur, queso
y/o bebidas no lacteas fortificadas

e Una variedad de alimentos con proteinas,
incluidos mariscos, carnes magras y aves,
huevos, legumbres (frijoles y guisantes),
nueces, semillas y productos de soya

Se debe de evitar

e cereales refinados

e azucares agregados (jugos)

e grasas saturadas, como manteca de
cerdo, mantequilla y margarina, que a
menudo son solidas a temperatura
ambiente

e sal (sodio)

Los docentes deben de poner el ejemplo, de igual forma el estar
pendientes y checar constantemente los alimentos que el
alumno lleve a la institucion, ademas de abordar dicho tema
con el fin de crear conciencia desde pequenos.

Fuoentes

Como ayudar a los ninos: recomendaciones para los padres y ofros cuidadores - NIDDK. (s. f.). National Institute
Of Diabetes And Digestive And Kidney Diseases. https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-
la-salud/control-de-peso/alimentacion-saludable-actividad-fisica-vida/ayudar-ninos

https://www.nutriplatonestle.es/nutrinanny/educacion-habitos-
saludables.ntml#:~:text=En%20cuanto%20a%20la%20higiene,y%20cuidar%20su%20aspecto%20personal



CONCEPTOS

Al. .t o !

La alimentacion correcta es una dieta que cumple con o (]
las necesidades de las personas en cada etapa de su \ 4
vida. Esta dieta debe: V' » T e
e Promover el crecimiento y desarrollo adecuado en ’
los ninos
e Ayudar a los adultos a conservar o alcanzar el peso
esperado para su talla
e Prevenir el desarrollo de enfermedades

Nl

La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion

con las necesidades dietéticas del cuerpo,

~ : implicando los siguientes procesos: Obtener los
e’ nutrientes de los alimentos, asimilarlos y digerirlos.

Una nutricion saludable previene enfermedades no
transmisibles y factores de riesgo relacionados con
la dieta, como la obesidad y el sobrepeso.

Rlenestou

El bienestar es un estado en el que una

persona puede realizar sus propias habilidades

y hacer frente a los factores que pueden a
perturbarla. /N

Incluye siete dimensiones diferentes: fisicq,
emocional, profesional, espiritual, intelectual,
ambiental y social.

Fuentes

Diaz, L. M. (1980). Organizacion Mundial de la Salud (OMS). OMS.
http://ru.juridicas.unam.mx:80/xmlui/handle/123456789/16679

Secretaria de salud (2006) NORMA Oficial Mexicana NOM-043-
SSA2-2005, Servicios bdsicos de salud
https://salud.gob.mx/unidades/cdi/nom/compi/043ssa205.pdf
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Rubrica de Organizador Gréafico

Competencia de la Unidad de aprendizaje: Integra recursos de la investigacion educativa para

PROPOSITO: Elaborar un andlisis a través de un organizador grafico del contenido de un

enriquecer su practica profesional, expresando su interés por el conocimiento, la ciencia y la mejora | tema.
de la educacion.
Referentes Pre formal 6 Receptivo 7 Resolutivo 8 Auténomo 9 Estratégico 10
Criterios: 1.-No Distingue lo 1.-Distingue poco lo relevante de un | 1.- Distingue lo 1.-Distingue lo relevante de un | 1.-Distingue lo relevante de
relevante de un texto, | texto relevante de un texto; e | texto; infiere el significado de | un texto; infiere el
Portada infiere el significado de | palabras por el contexto y | significado de palabras por

1.-Analiza el contenido de
un texto para dar su
Opinioén.

2.- Sintetiza la informacion
proporcionada del texto

3.- Utiliza la informacién
contenida en uno 0 mas
textos para desarrollar
argumentos.

4.- Utilizacion de imagenes
referentes a cada tema.

5.- Referencias

2.- Reduce a términos
breves y precisos lo
esencial del texto

3.- Registra pocas
ideas de manera
clara, coherente y
sintética del texto
para desarrollar
argumentos

2.- Redacta un texto breve con los
datos poco importan del texto como
consecuencia de una interpretacion
personal de los conceptos, ideas o
argumentos presentados.

3.- Identifica, ordena e interpreta las
ideas y conceptos explicitos e
implicitos del texto, considerando el
contexto en el que se generarony en
el que se reciben

palabras por el
contexto.

2.- Organiza los
conceptos, ideas o
argumentos
presentados en orden
jerarquico del texto

3.-Sustenta una
postura personal sobre
la informacion
contenida en el texto,
valora la relevancia y
considera otros puntos
de vista de manera
critica y reflexiva.

recapitula lo leido.

2.-Organiza y gréfica la
estructura del texto empleando
mapas conceptuales 0
esquemas de diversa indole.

3.-Como resultado de utilizar
la informacién contenida en el
texto, argumenta la solucion
de un problema, empleando el
uso de las tecnologias de la
informacién y la comunicacién

el contexto y lo aborda con
creatividad.

2.-Organizay gréfica la
estructura del texto de
manera creativa e
innovadora los conceptos,
ideas o argumentos
presentados en orden
jerarquico (CANVAS)

3.-Sustenta una postura
personal sobre la
informacién contenida en el
texto, valora la relevancia
manera critica y reflexiva.




