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1. Vea las etiquetas de comida de la pagina 167. ;Cuales son los valores de las
grasas, carbohidratos, proteinas y calorias del almuerzo 1 y 2? Complete la
tabla a continuacion.

Total q
Carbohidratos Prelize Calorias

(gramos) (gramos)

Almuerzo Total Grasas
Comida del medio dia (gramos)

Pizza (pequeina, completa) (x 2)

Cor;uda Chocolatina completa (x 3)
Soda (1 lata)
TOTAL
Comida 1
Mantequilla
Comida de Mani (2
2 _ cucharadas)
Mantequilla Jal 1
de mani con ahea (d
jalea en pan cucharada)
integral
2 rodajas de pan
integral
Manzana
Agua 0 0 0 0
TOTAL
Comida 2
2. ¢Cual es la diferencia entre los valores de las calorias entre las 2 comidas?
3. Basandose en una dieta de 2,000-calorias, ;Qué porcentaje de las calorias
designadas diariamente constituye la comida 1 y comida 2? (Calorias para el
almuerzo/2,000 calorias x 100)
Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
Farmacia y la Escuela de Medicina.
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4. Agregue el total de las calorias del almuerzo a las siguientes opciones para obtener las calorias totales de un

dia.
iy Total
Desayuno Almuerzo Cena Refaccion Calorias
Panqueques,
Calorias de miel de arce, Almuerzo 1: Queso burguesa | Tostaditas, galleta
todo el dia mantequilla, . grande, papas de chocolate,
Ejemplo 1 | embutido, y jugo de | (con pizza) fritas, y soda soda
naranja
Calorias 517 1120 696
Cereal con pasas Almuerzo 2: Yogur (sin grasa,
i , Pech I frut I
Calorias de | |2 " e remada (pan con echuga de polloa | fru a), a mendras
todo el dia o e o mantequilla la parrilla, brécoli, rostizadas,
Ei o 2 1%, filete de jamon p : :
jemplo bajo en grasa de maniy | arroz silvestre, agua | zanahoria, 3 tallos
jalea) de apio, agua
Calorias 514 325 325

Seccion 2, Energia que sale:
e En la tabla siguiente (Pag. 160) ponga una marca al lado de las actividades en las que participd
ayer, luego, calcule el total de calorias que us6. El numero de calorias quemadas equivale a
aprox. 1 hora de actividad. Si hizo una actividad por 30 min., multiplique el nimero de calorias por

0.5. Si hizo la actividad por 15 min., multiplique el nimero de calorias por 0.25.

e Lavelocidad del metabolismo restante es el nUmero base de calorias quemadas de su cuerpo con
respecto a la funcién. Por ejemplo, el cuerpo usa la energia para mantener la temperatura corporal
de 98.6° F, para que su corazon lata, para los procesos de las células, y hasta para pensar. El
resto de la velocidad metabdlica varia de persona en persona, para este ejemplo asumiremos que
todos tenemos una velocidad metabdlica de 1,500 calorias.

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de

Farmacia y la Escuela de Medicina.
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Duracién de Calorias usadas
tiempo de en 1 hora Total
Actividad la actividad (multiplicadas por | Calorias
realizada (en la duracién de Usadas
horas) tiempo en horas)
o Aerobicos 270
o Beéisbol 234
o Baloncesto 270
o Bailar 294
o Dancing 128
o Limpiar la casa 262
o Futbol 366
o Correr 450
o Balompié 312
o Barrer 112
o Nadar 402
o Caminar — Rapido 264
o Caminar — Normal 130
o VerTV 48
o Levantar Pesas 312
o Yoga 240
TOTAL CALORIAS USADAS

Responda las siguientes preguntas:

¢ Quemaron las calorias del ejemplo 1 o las calorias del ejemplo 2, las actividades
realizadas el dia de ayer? Muestre sus calculos y explique porqué.

Escoja una de las actividades y calcule cuanto tiempo es necesario para quemar
las calorias del total diario de cada ejemplo. No se olvide de sustraer la velocidad
metabolica restante. Muestre sus calculos.

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
Farmacia y la Escuela de Medicina.
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ACTO DE EQUILIBRIO:

Tarea

Nombre

Hoja del estudiante #3

Fecha

1. Use la tabla de abajo para mantener un registro de los alimentos que come y sus
actividades por un dia. Cuando sea posible, vea las etiquetas de comida para
saber el niumero total de calorias para cada alimento que come.
de poner atencion al tamafio de la porcion! El tamafio de la porcién para las
galletas debe ser de 2 galletas, pero si come 4, entonces debe multiplicar el

numero de calorias listadas en el paquete por 2.

Vea la Hoja del Estudiante #4: Calorias y Comidas Comunes para el valor de las

calorias.

jAsegurese

Student Handout

Student Handout

Hora del Dia Alimento Comido

Calorias
Comidas

Actividad

Calorias
Usadas

Manana
Despertar -11 a.m.

Medio-Dia
11 a.m.-2 p.m.

Tarde

5 p.m.-hora de
dormir

TOTAL CALORIAS COMIDAS

TOTAL CALORIAS
USADAS

2. Escriba una auto-reflexion resumiendo lo que ha aprendido de su propia alimentacién
y su nivel de actividad. Discuta el impacto que podra tener su comportamiento en su
salud general, su bienestar, riesgo de diabetes, y su auto-estima.

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de

Farmacia y la Escuela de Medicina.
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ACTO DE EQUILIBRIO:

Calorias de las Comidas
Comunes
Hoja del estudiante #4

Nombre

Fecha

Referencia: http://www.annecollins.com/calories/calories-fast-food.htm

Este sitio también tiene el conteo de calorias para otras comidas.

indice de Nutricién y Calorias en la Comida: http://www.calorie-counter.net/nutrition-
calories-in-food.htm

Conteo de Calorias.com: http://www.calorie-count.com/calories/item/8013.html

Student Handout

Student Handout

(3.5 0onz) Frita

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de

Farmacia y la Escuela de Medicina.

Comida Calorias Comida Calorias
. . Carnes — Medallones de Pollo
Frijoles — Fritos (3.5 onz) 94 (6 medallones, sin salsa) 300
Frijoles — Rojos (3.5 onz, Carnes - Hot Dog (con chili &
85 325
enlatados) pan)
.. Carnes — Pechuga de Pollo
Frijoles — Garbanzo (4 onz) 75 horneada 180
Desayuno - Cheerios (1 taza) 111 Carnes — Burrito con carne 238
Desayuno - Pop Tarts (con .
aztcar de fresa 1 porcion) 203 Carnes - Solomillo 154
Desayuno — Nutrigrain cereal en Carnes - Carne Bolofiesa, 1
140 87
barra rebanada
Desayuno — Panqueques con Carnes — Pavo Rodajeado, 2
i , 224 . 90
mantequilla y miel Rodajas
Desayuno — Pasas y cereal (1 188 Carnes — Filete de Salmon (6 250
taza) onz)
Desayuno — 1 Dona Azucarada Carnes — Atun enlatado (3.5
. 220 128
Krispy Kreme onz)
Condimentos - Aderezo Ranch 230 Carnes - 5 Pedacitos de 290
(1 bolsita) Pescado Empanizado
Condimentos — Salsa de tomate 95 Carnes — Queso-burguesa 610
(3.50nz) (Grande)
Lacteos — Requesén (bajo en 875 Carnes - Hamburguesa 520
grasa, 3.5 onz) ' (Grande)
Lacteos — Queso para nachos 356 Carnes - 1 Pechuga de Pollo 200
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Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
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aderezo)

Comida Calorias Comida Calorias
. Otro - Pizza — (Peperoni, un
Lacteos - Huevos (1 grande) 75 pedazo 14" 220
Postre — Nieve con chocolate 290 Otro — Enchilada de queso 196
derretido (3.5 onza)
Postre — Pastel de chocolate
(3.5 onza) 405 Otro — Nachos con queso 65
Postre — Galleta con Chocolate 481 Vegetal — Papas fritas 500
(3.5 onza) (grande)
) . Vegetal — Papa horneada
Fruta- manzana (1 mediana) 85 (con cascara) 198
_ . Vegetal- Esparragos
Fruta — Banana (1 mediana) 90 (3.5 onza) 20
Fruta - Naranja 70 Vegetal - Brocoli (3.5 onza) 34
Vegetal - Zanahoria
Granos - 1 taza de Arroz 205 (3.5 onza) 35
) Vegetal - Apio (1 tallo) 5
Granos- Fideos (1 taza) 340
; Vegetal — mazorca de maiz
Jugo — Naranja (3.5 onza) 45 (con mantequilla) 106
Jugo — Manzana (3.5 onza) 47 Vegetal - Ensalada (sin 30
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> % Leccion Uno:
T a % DIABETES Y NUTRICION
Ok

j Nombre
/ Fecha Student Handout

¢ Que Relacion tiene la Diabetes con la Nutricién y el Ejercicio?
Nutricion es la ciencia de los alimentos y sus componentes (nutrientes y otras

tancias), incluyendo la relacién de la nutricié la salud y enfermedades. Bal Nutricion:
sus anC|a's), incluyendo la relacién de la nutricion con la salud y enfermedades. Balance La ciencia de los alimentos y sus
de energia, es el balance de nuestro cuerpo entre la cantidad de energia ingerida y la componentes (como vitaminas,
usada. minerales, grasas, etc.)

Cuando una persona ingiere comidas con un contenido alto de Balance de energia:
El balance en el cuerpo entre la

Energy Balance

azucar, el nivel de glucosa se eleva en la corriente sanguinea. . ; .
. A . cantidad de energia consumida y
La glucosa elevada, provoca que el cuerpo emita insulina. usada.

Con la diabetes, la glucosa se queda en la sangre porque A) el

cuerpo no produce insulina o, B) las células del cuerpo ignoran Glucosa:
la insulina El azucar liberado a la corriente
’ sanguinea durante el proceso de
. L o digestion, de lo que comemos.
El ejercicio influye en el balance de energia entre la nutricién Nuestros cuerpos usan azcar
que las células toman y la cantidad de nutrientes que usan para energia.

Energy In —»Energy Out durante el ejercicio. Cuando se hace ejercicio, el cuerpo usa insulinas

o Ia_s reservas _dg_glucosa. Siun dla_betlco/a’no_come algo I|V|an_o Una hormona basada en proteina
antes de hacer ejercicio, tiene la posibilidad de ponerse hipoglucémico/a (azucarbaja  que ayuda a mover el aztcar de la
en la sangre). Pero, si el diabético/a come demasiado se puede poner hiperglucémico/ sangre a las células.
a (demasiada azucar en la sangre). Normalmente, estos niveles peligrosos de azucar

. Hipoglucemia:
en la sangre, no suceden a personas que tienen buena salud. Cuando las personas

Nivel anormal muy bajo de glucosa

no tienen una dieta sana, que significa, un balance de buenos nutrientes (como en la sangre. Los sintomas son:
carbohidratos complejos y proteina) con ingestion de azucar, pueden desarrollar hipo/ sudor frio, piel himeda, mareos,
hiperglucemia, lo que podria conducir a pre-diabetes, o diabetes. El ejercicio también dolor de cabeza.
ayuda a mantener un nivel normal de glucosa disminuyendo la resistencia a la insulina

, Hiperglucemia:
y aumentando la glucosa que toman las células. Concentracion anormal, muy alta
de glucosa en la sangre. Los
sintomas son:

mucha sed, nausea, vomitos,
fatiga, debilidad.

¢ Que son Carbohidratos?

Hay dos tipos de carbohidratos: simple y complejo. Los carbohidratos
simples estan hechos de 3 o menos unidades de azlcar unidas
en una molécula, tienen un sabor muy dulce. Algunos ejemplos de

Carbohidratos:

carbohidratos simples son: azlicar de mesa, jarabe de maiz y el azlcar Grupo de quimicos hecho por

. . plantas que provee una mayor
de la fruta. El azucar refl_nado, como la que se er_10uentra en los dL_JIces y galletgs, no fuente de energia para los
es sana en grandes cantidades. Aunque la fruta tiene azucar, también contiene fibra y animales. Incluye azucares,
quimicos sanos como vitaminas y minerales. almidones, celulosa.

Los carbohidratos complejos estan hechos de méas de 3 unidades de
azucar ligadas. Puede haber cientos de miles de unidades de azucar
en una molécula.  Son agradables al gusto, pero no son dulces.
Los carbohidratos complejos son la opcion mas sana para nutrirse,
porque tienen muchas vitaminas, minerales, y enzimas. Algunos
ejemplos de carbohidratos complejos son: trigo, arroz silvestre, y avena cortada con
acero. En contraste con estos, la harina blanca, el arroz blanco y
la avena instantdnea, han sido sobre- procesados, y al final casi
todo lo que queda son los carbohidratos simples. Los carbohidratos
complejos previenen las enfermedades del corazén y equilibran el
azucar en la sangre.

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
Farmacia y la Escuela de Medicina. 165
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Proteina:

Grupo de quimicos hechos de
aminoacidos requeridos en la dieta
de los animales para el crecimiento
y reparacion de los tejidos. Las
Proteinas se componen de células,
enzimas, anticuerpos, y hormonas
incluyendo la insulina.

166

Una molécula de azucar

N

CH,0H CHy0H CH;0H CH,;0H

OH OH

Molécula de carbohidrato complejo (>3 moléculas de azucar)

Entonces ;Cuantos carbohidratos deberia comer?

® Casi2tazas de frutas y 2 %2 tazas de vegetales diarios.

® Cuatro porciones de pasta y granos diarios (la mitad debe ser de granos enteros
como: pan hecho de avena entera, arroz silvestre, y pasta hecha de avena
entera).

® Muy pocas bebidas dulces y caramelos.

¢ Qué pasa si como muchos carbohidratos simples?

Comer muchos carbohidratos simples puede tener como resultado el aumentar de
peso, un resultado que se puede ver. Otros resultados que no se pueden ver, son las
enfermedades de los vasos sanguineos y efectos en el sistema inmunolégico, lo que
puede resultar en infecciones.

¢ Qué son Proteinas?

Las proteinas son moléculas muy grandes hechas de una combinacién de veinte
aminoacidos. Ellas componen y ayudan a construir nuestros muasculos. Las proteinas
provienen de animales y plantas. Algunas fuentes de proteina son mejores que
otras.

® |los animales y plantas proveen los aminoacidos esenciales para hacer
proteinas.

® Fuentes de platas, como la soya, no estan altamente saturadas de grasas como
las fuentes animales, por ejemplo la carne, leche, y huevos. La Soya puede
prevenir el cancer, si se come regularmente.

® Las proteinas que contienen grasas deben provenir de fuentes de grasa poli
saturadas y monosaturadas, como pescado, nueces, y aceite vegetal.

¢ Qué cantidad de proteina deberia comer?

® 2-3 porciones diarias, la porcion debe ser del tamafio de la palma de su mano.
¢ Qué pasa si se come demasiada proteina?

Normalmente, el higado convierte el exceso de proteina a urea. La urea es un producto
del metabolismo de la proteina que causa pérdida de agua cuando se filtra de la

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
Farmacia y la Escuela de Medicina.



sangre en los rifiones. Si se come proteina en exceso, se pasa demasiada urea por
los rifiones causando la pérdida de mucha agua. Esto conduce a deshidratacién, y
puede causar la perdida de importantes minerales como el calcio

¢ Qué posibilidades hay de que esté comiendo mucha proteina?

iLas posibilidades son buenas! La mayoria de norteamericanos comen demasiada
carne. Trate de comer una dieta balanceada de carbohidratos complejos y proteina a
base de plantas como soya o quinoa.

¢ Qué son Calorias y Grasas?

Calorias son unidades de mediada que indican la cantidad de energia que hay en la
comida que ingerimos. Necesitamos la energia de la comida para que nuestro cuerpo
funcione. Es posible que haya oido decir que las calorias son malas para nosotros. La
verdad es que las calorias nos proveen de la energia que necesitamos para realizar
nuestras actividades durante el dia. Piense en la forma que se sentiria su cuerpo si no
ingiriera calorias por un dia. Se sentiria cansado/a y con poca energia.

La grasa es un tipo de nutriente que se encuentra en la comida. Puede que también
haya escuchado el nombre de lipido. Existen buenas grasas como el aceite de pescado,
nueces, y aceites vegetales, y grasas que no son sanas como grasas saturadas de
las carnes, mantequilla y las usadas para hacer
pasteles. Glucose
Nuestro cuerpo mantiene una cierta cantidad de
grasa y la usa de dos formas: como material y
combustible. La grasa es usada como material
para construir hormonas y tejido nervioso. La
grasa es una forma de regular el calor, y protege
nuestros huesos y 6rganos internos. Nuestro
cuerpo también usa la grasa como combustible
convirtiéndola en partes pequenas paraquemarla
como energia. Sicomemos mas grasa de la que
nuestro cuerpo necesita como energia, nuestro
cuerpo la guarda en las células grasosas. Estas
células son unidades que guardan energia. Su
cuerpo hace planes para el futuro, guardando
grasa, por si alguna vez la comida escasea.

Cell Nucleus

Fat Cell

Entonces, ¢porqué hemos oido tanto en “contra de las calorias” y cosas como, “no
coma eso porque esta lleno de grasa?” Es porque muchos de nosotros comemos
mas grasas Yy calorias de lo que nuestros cuerpos necesitan. Si somos muy activos,
necesitamos mas grasas y calorias. Si no somos muy activos, necesitamos menos
calorias y grasas. Comer mas calorias y grasas de lo que nuestras actividades
diarias necesitan conduce a que nuestros cuerpos guarden mas grasa en nuestras
células grasosas. Esto nos engorda si después de un tiempo, no quemamos la grasa
guardada. La clave para prevenir la diabetes es controlar el peso del cuerpo haciendo
ejercicio y comiendo comidas sanas.

¢ Cuantas Calorias Necesitamos?

El cuerpo de cada persona quema calorias a diferente velocidad, por eso es dificil

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
Farmacia y la Escuela de Medicina.
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Calorias:

Término usado para describir la
cantidad de energia contenida
en la comida. Para elevar la
temperatura de 1 gm. de agua
por 1 grado centigrado (°C) se
necesita 1 caloria

Grasa:

Un quimico organico (base de
carbon) compuesto de acidos de la
grasa. Se puede encontrar grasa
en animales y plantas. La grasa
guarda mas energia o calorias que
los carbohidratos o proteinas.
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determinar una cantidad de lo que necesitamos a diario. Existe una cantidad
recomendada. Los nifios en edad escolar requieren de 1600-2500 calorias. Los
adolescentes requieren entre 2500-3000 por los cambios corporales de la pubertad.
Los adultos necesitan, normalmente de 1500-2000 calorias. Si usted es mas activo/a,
necesita el nimero mayor de lo asignado a su grupo. Si es menos activo, necesita el
menor numero de su grupo.

Es una muy buena idea estar activo/a al menos de 1 a 7 horas diarias. Hacer deporte,
manejar bicicleta, correr, subir gradas, y hasta hacer su cama, son actividades que
queman calorias y mantienen el cuerpo funcionando en forma apropiada. No es una
sorpresa que jugar video y ver televisidon no queman calorias. Por eso debemos limitar
esas actividades. jUsted quema mas calorias durmiendo que viendo television!

Resumiendo

Las Calorias de lo que comemos vienen de las proteinas, carbohidratos, y grasas. Un
gramo de proteina contiene 4 calorias. Un gramo de carbohidratos también contiene
4 calorias. Un gramo de grasa contiene 9 calorias. Esta es la razén por la que la
misma porcion de diferentes comidas varia en el nimero de calorias. Las comidas
con alto contenido de grasa, tienen mas calorias que las que tienen menos grasa. Las
comidas con alto contenido de grasa también tienden a tener grandes cantidades de
proteinas y carbohidratos. Por esta razén es muy facil acumular o afiadir las calorias
ingeridas.

Por ejemplo, una porcién de nieve (1/2 taza ~ 1 bola pequefia) contiene:
2 gramos de proteina (2 gramos x 4 calorias= 8 calorias)

15 gramos de carbohidratos (15 gramos x 4 calorias= 60 calorias)

12 gramos de grasa (12 gramos x 9 calorias=108 calorias)

Un total de 176 calorias. Sesenta y uno por ciento (61%) de estas calorias vienen de
las grasas (108 calorias de grasa divididas entre 176 calorias). Esto no quiere decir
que no coma nieve, solamente es un ejemplo de la rapidez con que se acumulan las
calorias. jPiense en cuantas calorias se consumen si agranda su porcién a “tamafio
super” de 2 o 3 bolas grandes de nieve! Facilmente puede llegar a 500 calorias, lo
que significa el 20% de la cantidad designada para los adolescentes.

¢Y entonces? Los adolescentes necesitan el combustible de las calorias para crecer
y madurar como adultos. Hacer ejercicio y recibir los nutrientes apropiados sin grasa
extra, son pasos simples para lograr un estilo de vida sano que le ayudara a sentirse
bien ahora y en los afios venideros. Le ayudara a prevenir la diabetes.

Tener diabetes no solamente puede producir efectos de larga duracién como dafo
a los ojos y rifiones, sino que también requiere el auto-control de los niveles de la
glucosa en la sangre (pincharse el dedo todos los dias) y una dieta estricta. En
algunos casos, también requiere ponerse inyecciones de insulina. Es facil prevenir la
diabetes con sus acciones hoy, que tener que controlarla por el resto de su vida. jLas
acciones necesarias para prevenir la diabetes le ayudaran a sentirse y verse bien
ahoral!

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
de Nuevo México, beca La Sociedad Tierra Sagrada. Derechos de autor 2005 Universidad de Nuevo México, Facultad de
Farmacia y la Escuela de Medicina.



Student Handout

Revise su comprension

1. Dé un ejemplo de una grasa sana, proteina sana, y de un carbohidrato
sano.

2. Dé un ejemplo de una grasa que no es sana, de una fuente de proteina que
no es sana, y un de carbohidrato que no es sano.

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
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M__J,// Nombre
Fecha

Trabajando individualmente o en grupo, va a tener la oportunidad de divertirse y ser
creativo/a disefiando un mensaje sobre alimentacién y comidas sanas. Compartira
este mensaje con su clase. Asegurese que incluye informacion de la lectura: La
diabetes y la nutricidon, en su mensaje. Su maestro/a le dird cuanto debe abarcar su
presentacion. También calificara a sus compaferos usando la guia de la leccion. Si
cumple con todos los requisitos de la guia, también usted recibira una calificacién
excelente!

NOMBRE:

NOMBRE:

NOMBRE:

NOMBRE:

1) ¢ A que audiencia esta dirigido este mensaje?

2) ¢ Cual es su idea creativa para cautivar a esta audiencia?

3) Liste el mensaje y la informacion especifica que incluira en él. Por ejemplo, ¢ hara
enfoque en los “malos” carbohidratos? ¢ Encontrara una forma de que los nifios o sus
compaferos encuentren deseable la fruta?

4) Liste los pasos y materiales que necesitara para implementar su idea. Asigne un
trabajo a cada uno de los miembros de su grupo.

Paso Materiales necesarios ¢ Quién es Responsable?
1.

Cuando esta forma esté completa, llévela a su maestro/a para que la apruebe y
firme:

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
por sus siglas en ingles) Beca #R25-ES10738-01, NIEHS #P30 ES012072, y la Escuela de Medicina de la Universidad
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/” Guia para calificar Student Handout

y
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Groupo Nombre

Fecha

Tendra la oportunidad de ayudar a calificar a otros estudiantes en su clase. Use esta
guia como referencia.

Califique a sus comparieros en base a la calidad de su trabajo y si llenan los requisitos
listados a continuacién. Haga preguntas que le ayuden a recibir la informacion
necesaria para calificar justamente cada requisito. jNo se deje influir por la amistad
que tiene con sus compafieros!

Califique usando la escala de 0-4 de la forma siguiente:

0 = no llend los requisitos

1 =llend algunos aspectos de los requisitos

2 = llend los requisitos

3 =llend y sobrepasé los requisitos

4 = hizo un trabajo excelente, cumpliendo con todos los requisitos

Requisitos Calificacion

El mensaje contiene informacioén correcta de una dieta sana, incluyendo informacion
de buenos carbohidratos, grasa, y fuentes de proteina.

El mensaje contiene informacion correcta sobre el balance de energia.
El mensaje es efectivo para la audiencia escogida.

El mensaje es creativo e interesante.

La informacion fué presentada en una forma bien organizada.
Es obvio que todos los miembros del grupo participaron en el trabajo.

Total de puntos:

Anote aqui los comentarios para el grupo:

Estos Materiales han sido desarrollados por el Proyecto Integrado de las Escuelas Medias de Salud Ambiental. (NIEHS
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