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Actividades del Capituio |

1.- Define destreza.

o.. Escribe y esplica los tres tipos de destreza.

73 4

, 4

3.- Menciona y explica los tres componentes neuromausculares que actuan en la destreza.
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4.- Escribe la informacion gue nos proporciona:
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! a) indicador tactil:
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b) indicador visual:

c) indicador vestibular:

d) indicador acustico:
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g) indicador cinestésico:
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5.- Describe un circuito para destreza. (Diferente al ejemplo del libro)

[ ————




SECRETARIA ACADEMICA

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEGN

Introduccion -
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Los problemas de alimentacion y nutricion prevalentes en el pals se pueden definir como

“desnutricién de la segunda etapa’, se caracteriza por 3 aspectos fundamentales:
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1) Todavia se presenta desnutricion en la infancia, entre los 3y 30 mese's.de edad, pero ya“ 0
es tan gravey porlotantola mayoria de los nifios sobreviven. Estos nifos sobrevivientes se desarrolian
anormalmente y tienen diversos trastomos funcionales.

2) Han aumentado las enfermedades cronicas: la arteriosclerosis con sus lconsec!.aencias cor‘no
son 'Ios infartos y las trombosis cerebrales, la diabetes, la hipertension, la cirrosis del htgado y varios
tipos de céncer; que ahorase sabetienen relacion con una alimentaciéq de§t?atanceada; rica en grasas
sobre todo saturadas, excesiva en calorias con obesidad y falta de ejercicio.

3) Se han podido detectar muchas deficiencias en el consumo de micronutrimentos, vutarfn'nas.
antioxidantes y minerales, que son diferentes en los distintos sectores sociales y zonas geograficas,
que si bien no causan enfermedades graves, si estan afectando la salud social.

En este tema queremos proporcionar al joven algunos datos importantes de la pirémide.de la
salud, asi como presentarié algunas herramientas sencillas y practicas para el calculo del peso {deal,
estado nutricio y promedio de calorias gastadas en un dia (Existen muchos métodos para el calculo
de estos parametros, pero se eligieron éstos por ser los mas practicos).

La dieta idonea
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La alimentacion idonea conduce a la correcta nutricion para prevenir muchos problemas
cronicos de salud, asi como el envejecimiento prematuro.

La palabra iddnea significa que la alimentacion tenga una buena sustentacion para una buena
nutricion y conservacion de la salud.

La alimentacion idonea debe de satisfacer el apetito y el gusto al paladar, debe de proporcionar
los nutrimentos necesarios y lo mds importante debe de prevenir o posponer muchas de las
enfermedades cronico-degenerativas como la ateroesclerosis, la obesidad, la hipertensién, ladiabetes,
la osteoporosis y evitar el acortamiento de la vida entre otros.

Un aspecto muy importante y que no siempre se toma en cuenta al hablar de la alimentacion,
pero que es elementgl en la vida diaria, es el “sentirnos bien” y “vernos bien” o sea estar saludables
pordentroy porfuera, una figura con una buena proporcion de musculos y grasa, una estructura fuerte,
sana, que coincida con unas arterias libres de placas de grasa (arteriosclerosis).

Para entender mejor la base de la Alimentacion Idénea se propone una disposicién de los

grupos de alimentos en forma de “Piramide de la Salud”. Esta nueva disposicion se presenta en forma
facil y sencilla.

LA PIRAMIDE DE LA SALUD

GRUPOS DE ALIMENTOS
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GRUPO L.- Las frutas y las verduras:

La ba Bian : o
saHihfsaa ii giee r'fé fc" ;’:1{2 t[i}f?'c?stg formada principalmente por las hojas verdes. En este primer piso
antioxidantes como 1a v’-&é};} : ha‘{ni”de.“S? encuecjtra otro tipo de frutas y verduras que son ricas en
fitoquimicos los cuales ju nq;rr:aunAp Y ?r:anF_.'mas de fibra dietética. Algunas contienen compuestos
Se sabe también que algun: oA conanportante en la prevencion de algunas enfermedades.

unas sustancias conteni i
e das en las verduras y frutas ayudan en la disminucién

GRUPO II.- Los Granos y sus productos:

Este grupo esta f

. ormado por las
leguminosas y los cereales asi como sus
productos derivados.

Uno de los aspectos mas i
: as Importantes de
ISos alimentos de esta parte de Ia Piramide de la
alud es que cuandp Se consumen integrales
como la avena, el trigo, el arroz, el maiz; asi

como Ia_s leguminosas aportan fibra en unabuena
Proporcion a nuestro organismo.

La combinacién de las lequmi
los cereales puede sustituir el valgr g:(l)r:giscisdc;cig
carneoelhuevo, porloque se recomiendaincluir
esta combinacion por lo menos dos veces a la
semana. La combinacién puede ser el arroz con
garbanzo o sopa de pasta con lentejas o maiz

(tortilla) con frijoles.
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La soya se encuentra
importante mencionar que contiene 40% de
proteinas, es frica en otros compuestos
fitoquimicos que pueden ayudar a prevenir
algunas enfermedades cronicas.

en este grupo, es

scitinay

Se recomienda ingerir cereales y leguminosas
en cantidad suficiente y estas cambian de
acuerdo alas necesidades deenergiay nutrientes
de cada persona.

Los productos del reing vegetal o sea los
2 primeros escalones de la Piramide de la Salud,
deben de predominar en la afimentacion, sabre
los alimentos de crigen animal. Se recomienda
que 2/3 partes del consumo energetico total sea
aportado por frutas, verduras y granos.

GRUPOQ lil.- Los producias de origen animal:
Los productos de origen animal son de

alta concentracién energetica, tienen muchos
alidad especial es que

be de comerse ¢on
acion y es muy

ser humano. Este gripo d
constancia pero con mode
importante su seleccion

t ok

Se recomienda el consumode 3 raciones
al dia. Esta cantidad es suficiente inclusive para
los adolescentes y para las mujeres
embarazadas.

Forman parte de este grupo las cames,
fuentes de vitgminas del grupo B, con la
caracteristica negativa de ser fuente de mucha
grasa saturada.

Los pescpdos y mariscos por lo general
tienen poca grasa y son fuente concentrada de

. proteings, cuan? tienen unabuena cantidad de

iy

grasa aportan etlamado acido graso omega-3
{et cual-ayuda a feducir el colesterol en sangre);
su Unico problemg es que son los que tienen mas

.. $al en su compasicion.
. &

%

De las visceras hay 2 grupos los que

. éstan constituidgs por musculo y poca grasa,

como el estémago y las tripas; y los que tienen
muchagrasay calesterol como el higado, rifiones
0 S@sos, '

El orden de la seleccion de las cames
.podria ser la siguiente: primero, pescados Y
mariscos de musculo; segundo lugar, polio y
pavosin piel, en tercerolacame de conejoy solo
de vez en cuando carne de res, cerdo y sus
productos, asegurandose de que esten bien
cocidos.

Otro producto de origen animal son los
huevos de gallina, la leche de vaca y sus
derivados como el queso y el yogurt.

Entre los lacteos la leche integra es un
excelante alimento para los ninos mayores de 7
afos, adolescentes y embarazadas; pero para
los adultos no se recomienda el consumo
habitual.

Una selaccién de lo deseable seria 1a
leche descremada (0.3% de grasa), el yogurt
comereial sin grasa, la leche con menos de 2%
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de grasay el yogurt semidescremado o ligth.

Entre los quesos estan en primer témino los que tienen menos de 10% de grasa como el
requeson, cottage, panelay fresco de vaca o cabra. Le siguen los que tienen de 20 a 3'0.0/0 de grasa
como el asadero y el oaxaca, panela, suizo, gruyere, camambert y parmesano. Y por lltimo los que
tienen mas del 30% de grasa como €l roquefort, brie, tipo manchego y el chihuahua. Es importante
checar las etiquetas para conocer el contenido de grasa.

El huevo es un excelente alimento que a veces conviene reducir en la dieta, por esto se
recomienda usar dos claras por un huevo entero (asfi se evitara el consumo de la yema).

Un consejo muy practicoen la nutricién es “extenderlo”, utilizando dos o tres huevos para toda
la familia mezclandolos con papas, verduras o frijoles.

GRUPO V.- Las grasas y los azucares _ ;
Las grasas aportan 9 calorias por gramo; una sola cucharada de aceite contiene alrededor de

120 calorias, esta gran concentracion es la que hace que su uso excesivo desequilibre cualquier
alimentacion. Se recomienda un consumo maximo de 25% de las calorias totales.

En este grupo estan también todos los productos industrializados que se elaboran a base de
grasas y azucares, son ios llamados alimentos pacotilla o chatarra, tales como los dulces,
pasteles,postres, refrescos, golosinas, fritos de tipo industrial y gelatinas; satisfacen el apetito, pero
no nutren, afectando en forna lenta pero segurael metabolismo. Otro factor que los alimentos pacotilla
tienen en su contra es la presencia de aditivos quimicos, colorantes estabilizantes, homogenizantes,
conservadores, eic. Ademas, la industria tiende a utilizar grasas baratas (aceite de coco, sebo) en su
elaboracion, que si bien es cierfo dan buen sabor y textura, para la salud son las peores.

46 calorias 100 gramos = 884 calorfas

= lorf
100 gramos = 544 calorfas 100 gramos = 715 calorfas
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Consejos para una alimentacion idonea

1.- Evite la monotonia alimentaria consumiendo
una gran variedad de alimentos. Cambie dia a
dia y de comida a comida, consumiendo las
calidades y cantidades que se recomienda en la
Piramide de la Salud.

2.-Incluya en cadatiempo de comida por
lo menos dos raciones de frutas y verduras.

3.- Consuma en cada tiempo de comida
diversos granos y sus productos integrales;
combine cereales y leguminosas.

4.- Seleccione los productos de origen
animal que tengan el menor contenido de grasa
e incluya en cada comida una racion.

cocinary contenida enlos alimentos) anomas de
30% de las calorias consumidas en un dia.
Disminuya el consumo de colesterol a menos de
300 mg. al dia.

6.- Reduzca el consumo de sal y azlcar;
comience por no anadir sal en la mesa y a
disminuir el azucar en los liquidos (café, té,
aguas frescas o jugos).

7.- Modere el consumo de alimentos con
exceso de aditivos (colorantes, saborizantes,
etc.), no consuma alcohol y destierre el habito de
fumar.

8.- Desde el nacimiiento proporcione a
los nifios leche materna y al cuarto mes inicie la
alimentacién con alimentos diferentes a la leche;
(busque la asesoria de un profesional).

9.- Evite la obesidad vigilando su peso
de acuerdo a su estatura.

10.- Aumente la actividad fisica, haga
algun ejercicio aerdbico alrededor de 20 a 30
minutos 4 0 5 veces por semana.

5.- Limite el consumo de las grasas (de |

Bases cientificas de una buena dieta

Muchos investigadores han puesto en
evidencia que no basta comer suficientes
calorias, proteinas, vitaminas, minerales; 0 sea
que no basta cubrir los requerimientos diarios,
sino que existen 3 principios muy importantes en
la nutricion humana.

1.- Los excesos de muchos nutrimentos son
malos y cuando se ingieren en cantidades por
arriba de las recomendadas son daninos para la
salud.

2.- Los alimentos tienen compuestos quimicos
(que no son nutrimentos escenciales), que deben
de considerarse de forma importante para la
nutricion, estos son las grasas totales, las detipo
saturado, el colesterol, los antioxidantes, lafibra,
compuestos “fitoquimicos”, la sal, los aditivos, y
contaminantes quimicos.

3.- Una alimentacion sana es la que se consume
en equilibrio con el gasto caldrico, con ejercicio
moderadoy constantey con adecuadas reservas
corporales, sobre todo de grasa.

Equilibrio en la ingesta y gasto
Como podemos ganar peso... sin darnos cuenta

La obesidad es insidiosa: se instala
lentamente en nosotros sin que nos demos
cuenta. La pasta tomada a media tarde o la
pereza de levantarse del sillén puede contribuir,
andando el tiempo, a abombar excesivamente
esa curva mal llamada “de la felicidad”. He aqui
un ejemplo de lo que puede ocurrir a largo plazo
si el equilibrio entre la energia que ingerimos y la
que consumimos se altera ligeramente.

Veamos un ejemplo entre la ingestion y
el gasto de energia de una persona con las
actividades siguientes:.




