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T Cuando 1a alimentacion es ma
la medicina no funciona.
Cuando la alimentacion es buena,

d,

A continuacion les presentaremos el
menu para una persona obesa,
como para una delgada.




PERSONA CON SOBREPESO.

DESAYUNO ( Todo alimento sera preparado bajo en azucar y en
sal )

BATIDO : esta compuesto de : pepino, perejil, jengibre, sabila, limoén .

Dos huevos cocidos, tajada de pan integral, café sin azucar...




PERSONA CON SOBREPESO.
MEDIA MANANA

1. Unvaso de agua, fruta ( manzana ) preferiblemente verde.




PERSONA CON SOBREPESO.
ALMUERZO

1. unvaso de agua......Filete de pechuga asada, porcidn de arroz, y ensalada cruda ( pepino, lechuga, tomate y
calabacin)




PERSONA CON SOBREPESO.
MEDIA TARDE

1. Unvaso de agua
Té con galletas integrales
yogurt Griego

i COMER BIEN]




PERSONA CON SOBREPESO.
CENA

1.  Unvaso de agua, homelet de acelga y huevo

La forma mds
\@zondmica de consegiiy

una buena salud es
‘eyidando la nutricior:.




Persona Delgada
DESAYUNO

Batido : pifia, sabila , limon, apio, agua

2 huevos revueltos con pan, yogurt




PERSONA DELGADA.
MEDIA MANANA

1. Unvaso de agua, avena con galletas integrales y papaya




PERSONA DELGADA.
ALMUERZO

1. Jugo de maracuya......Filete de carne de res asada, frijoles, porcién de arroz, y ensalada salteada (zanahoria,
habichuela, pimentdn, apio, esparragos, )
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PERSONA DELGADA.

MEDIA TARDE

1. Unvaso de agua

Un vaso de leche con banano, con una barra de chocolate.
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PERSONA DELGADA.
CENA

1. Unvaso de agua, pasta, carne molida, ensalada de frutas...




Mas que una
dieta, es un

estilo de vida
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EVIDENCIA DE PRODUCTO
ANALISIS DE VIDEOS

Desde nuestro punto de vista, el grupo analiza que la mayor parte de la sociedad
actual en el mundo, ha sufrido y esta viviendo un cambio drastico y radical en su
rutina diaria de vida, largas horas de jornada laboral (esto en espacios como
oficinas), pasar mucho tiempo sentado estudiando, la tecnologia, el continuo estrés
del diario vivir, entre otros, que generan rutinas y reducen nuestros tiempos libres y
de ocio, ocasionan que dejemos de realizar las diferentes actividades fisicas que
requerimos para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo y que normalmente
realizabamos hace unos cuantos anos atras. Todos estos cambios y malos habitos
han ocasionado fuertes repercusiones en nuestra salud tanto fisica, como mental;
es decir el hecho de estar tanto tiempo sentados en diferentes espacios nos produce
inevitablemente el desarrollo de una serie de riesgos. Las personas actualmente
estamos viviendo en un mundo con un alto grado de sedentarismo, el cual; nos
augura un futuro no muy prometedor en cuanto a cuestiones de bienestar, ya que
los estudios arrojan que la mortalidad a causa de este problema se va a ampliar en
algunos afnos, pues las personas que pasan mas de 6 horas al dia sentadas tienen
las misma tasa de mortalidad que los fumadores.

Entendemos que el cuerpo es una maquina perfecta, compuesta por huesos,
musculos y extremidades, disefiados para estar en constante movimiento,
generando y gastando energia; asi que el estar durante mucho tiempo sentado o
inactivo, no los beneficia y hace que ellos mismos, reaccionen ante esto causando
cansancio e hinchazoén y a la vez estas produzcan afecciones y molestias en todo
nuestro sistema, llevandonos inevitablemente a sufrir diferentes tipos de
enfermedades a nivel cardiovascular y también metabdlico.

Todas las actividades que van en contra de nuestro sistema en general, de las
cuales muchas veces no somos conscientes, hacen que olvidemos lo importante
que es para nuestra salud el llevar una vida activa, brindarle a nuestro cuerpo y
cerebro el oxigeno y los nutrientes esenciales, que son el motor para que estos a
Su vez nos generen un bienestar constante; asi vemos que en la actualidad ya se
busca tomar conciencia e implementar nuevas formas de realizar las diferentes
actividades; estas técnicas que se van adoptando en algunos lugares permiten y



buscan que el cuerpo no pase tanto tiempo inactivo, ayudando de esta manera a
mejorar el rendimiento en el campo laboral y generando un bienestar en el individuo.

Ademas de los diferentes problemas de inactividad y sedentarismo por los cuales
estamos atravesando actualmente la mayoria de personas en muchas partes del
mundo, vemos que hay otro componente que empeora aun mas las cosas y es el
hecho de que las personas no saben alimentarse correctamente, pues cada vez
estdn aumentando los malos habitos de alimentacidén y por ende consumiendo todo
tipo de alimentos dafiinos que nos hacen subir de peso, esto radica en la falta de
conciencia por parte de los mismos y de la agitada rutina de vida que esta viviendo
el mundo en la actualidad, sin contar que diferentes factores como los empresariales
fomentan el consumismo al maximo de alimentos no saludables, la razén esta en
que ofrecen gran variedad de productos alimenticios no saludables y las personas
cuentan ademas con el poder adquisitivo para consumir cada vez mas. Esto ha
hecho que se convierta en un problema de salud nacional, actualmente “En
Colombia, 56% de la poblacién entre los 18 y 64 afios de edad, esta en condicion
de sobrepeso u obesidad y una de cada cinco personas tiene obesidad, de acuerdo
con la mas actual Encuesta Nacional de Situacién Nutricional de 2015 del Ministerio
de Salud en Colombia.” Puesto que las personas ya no buscan alimentarse ni
nutrirse, solo llenar sus estdbmagos sin importarles las consecuencias que esto
acarrea. A través del video evidenciamos que muchas personas que tienen
problemas referentes a su peso, no son conscientes de las afectaciones que pueden
tener a futuro e ignoran la dificil situacién que padecen aquellos quienes en algun
momento iniciaron con su misma mentalidad, este problema de obesidad se puede
presentar en todas las personas inclusive a temprana edad, y analizamos que
estimular de manera incorrecta y desmedida un musculo como el estomago puede
terminar resultando muy perjudicial, ya que cada vez tiende a sentirse mas
insatisfecho y en consecuencia a pedir comida en mayor cantidad para lograr
satisfacerse.

Contrario a esto también podemos deducir que el realizar cualquier tipo de actividad
fisica ayuda a quemar la grasa que adquirimos a raiz de los malos habitos tanto
alimenticios como fisicos que adoptamos, acciones como caminar, correr o hacer
algun deporte regularmente ayudan a que todo nuestro sistema se ponga en
funcionamiento y a que todos los musculos cumplan con sus determinadas
funciones, haciendo no solo que nos muevan sino que produzcan sustancias
quimicas que al recorrer todo nuestro cuerpo nos ayudan a fortalecer el rendimiento
corporal y a brindarle a nuestros huesos los minerales necesarios para su correcto
fortalecimiento y evitar asi posibles fracturas y aparicion de futuras enfermedades
en los mismos, estas sustancias también favorecen el sistema vascular, haciendo
gue surjan nuevas venas para que los musculos reciban mas aporte sanguineo,
también contribuyen a la elasticidad de los vasos y evita que se calcifiquen



protegiendo a un érgano tan importante como el corazon. El correr ayuda al sistema
nervioso puesto que estas sustancias actuan de manera beneficiosa en el cerebro,
contribuyendo a que se creen nuevas conexiones entre las células y ayudando a
prevenir posibles depresiones en los individuos. A parte de esto realizar este tipo de
actividad también ayuda a minimizar el riesgo de padecer diabetes, ya que los
musculos queman mas azucares provenientes de la sangre, e igualmente al correr
se fortalece el sistema inmunolégico pues disminuye la propension a enfermar de
las vias respiratorias y los estudios han revelado que una persona que realiza una
practica regular de deporte tiene menos posibilidades de contraer cancer.

En consecuencia, en el grupo concluimos que para evitar y prevenir enfermedades
se debe llevar en general una vida saludable, esto implica, el tener una rutina diaria
en lo posible activa, donde el sistema muscular no esté en reposo por mucho
tiempo, junto con un habito regular de ejercicio o algun tipo de deporte que le
contribuya al mejoramiento y esparcimiento del cuerpo y la mente, ademas de
acompanar todo lo anterior con una correcta alimentacion.
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Sedentarismo como estilo de vida

El sedentarismo se presenta como una de las principales problematicas a nivel
mundial, ya que en tiempos actuales la mayoria de oficios se desarrollan a través de
la tecnologia que nos obliga al uso de ordenadores y estar la mayoria del tiempo
sentados eso refiriendonos en la parte laboral, en el area personal somos
consumidores de contenido digital creando asi habitos de sedentarismo en nuestro
dia a dia, sumandole también al dia de hoy el consumo de productos y servicios se
ha facilitado tanto que con solo presionar un boton desde casa podemos recibir de
forma rapida lo que necesitamos.

Entendido lo anterior en Colombia estamos generando un problema de salud fisico y
emocional, se asume que el 50% de los colombianos sufren de obesidad, dado que
en nuestro diario vivir la mala alimentacion es parte de nuestra rutina, sumando que
nuestra actividad fisica es muy reducida; ademas los medios de comunicacion nos
muestran publicidad muy atractiva de comidas no saludables estas nos influyen a
consumir mas de lo que es necesario, a este problema no se le da mucha importancia
porgue se ha normalizado el estar en sobrepeso, llegando al punto de crear negocios
de ropa solo para este tipo de personas.

Conociendo el problema que nos enfrentamos tenemos que aplicar mejores habitos
de vida saludables como los son:

Realizar pausas activas en nuestro espacio laboral.

Caminar

Hacer ejercicios de estiramiento.

Minimizar el consumo de grasas.

Trotar minimo tres veces por semana.

Aumentar el consumo de alimentos saludables como(verduras, frutas, etc).

Los habitos anteriormente nombrados ayudan a minimizar enfermedades, a tener una
buena circulacion de la sangre, se aumenta el flujo sanguineo de los rifiones,
resistencia a las infecciones y a minimizar la tasa de mortandad, ya que estaremos
cuidando nuestra vida tanto fisica como mental.
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Diariamente podemos observar no sélo en el lugar que nos encontramos, sino también a nivel
mundial, que el sedentarismo y la obesidad estd generando grandes tasas de mortalidad o por lo
menos muchas enfermedades sin importar la edad. Es evidente que el sedentarismo genera dafos
en nuestro cuerpo, ya que este, esta disefiado para estar en movimiento, dichos dafios se reflejan
en enfermedades cardiovasculares, dafios a nivel muscular, entre otros.

Ahora, si hablamos de malos habitos, podemos ver que la mala alimentacidn ha hecho que la
obesidad este presente en un gran porcentaje de la poblacién, la publicidad y facilidad de conseguir
comida chatarra o daiina, ha hecho que perdamos la consciencia y no pensemos en el dafio que
nos estamos generando asi mismos.

Estas malas practicas crean tanto dafio a nivel personal, familiar y social, que se hace necesario que
reaccionemos y apliquemos cambios en nuestra vida. Tales cambios como incorporar ejercicios en
nuestra vida cotidiana, ya sea correr, caminar o cualquier actividad que este asociada con el
movimiento, hara que en nosotros se muestren cambios tanto a nivel fisico como mental.
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