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Por qué los nifios no deben tomar gaseosas?

A pesar que en el mercado se encuentra una gran variedad de bebidas

gaseosas y azucaradas, la poblacion infantil no debe consumir estos productos

ya que los predispone a una gran cantidad de enfermedades relacionadas con

su alto contenido de aztcar.
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Leer el siguiente texto:
Por qué los nifios no deben tomar gaseosas?

La mayoria de nosotros sabe que las gaseosas son malas para la salud pero muy pocos conocen el
impacto que su consumo puede tener en el desarrollo de los nifios. Por ejemplo, existen varios
estudios que ya han demostrado la relacion que existe en fomar gaseosas y el mayor riesgo de
tener fracturas dseas.

De acuerdo al estudio realizado por la Universidad de Harvard, los nifios que foman bebidas

gaseosas tienen 3 veces mds riesgo de tener fracturas éseas comparado con aquellas que no

tomaban este tipo de bebidas.

Las gaseosas tienen dcido fosférico, el cual disminuye los niveles de calcio y aumenta los niveles

de fosfato de la sangre y la excrecién urinaria de calcio. Esto hace que los huesos, con el paso del

tiempo, se descalcifiquen y se debiliten.

Otras razones para restringir el consumo de bebidas gaseosas en los nifios son:

e Caries dental y erosion del esmalte dental: en los nifios y adolescentes las estructura del
esmalte dental, es aln porosa y es fdcilmente atacada por dcidos, provenientes de los restos
alimenticios o de los dcidos presentes en las bebidas gaseosas, por lo que su consumo debilita
adn mds los dientes y hace mds fdcil que progrese la caries.

o Enfermedades cardiacas: Las dietas con altas cantidades de azicar pueden contribuir a
desarrollar enfermedades cardiacas en personas que tienen el sindrome X o sindrome
metabdlico. Estas personas presentan insulino-resistencia, hipertension arterial, altos niveles
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de triglicéridos, obesidad abdominal y altos niveles de azlcar en sangre.

Asi mismo muchos estudios han descubierto que las personas que consumen 1 6 mds gaseosas por

dia, ya sea dietética o no, tienen un 50% mds de riesgo de desarrollar el sindrome metabdlico que

con el tiempo traerd enfermedades cardiacas, infarto y diabetes.

o Alteraciones renales: diversos estudios han comprobado que las bebidas gaseosas tienen el
potencial de aumentar el riesgo de desarrollar cdlculos renales. Como hemos visto las gaseosas
contienen dcido fosférico. Un exceso de este dcido alienta la formacion de cdlculos renales.

e Alteraciones del comportamiento: las bebidas gaseosas contienen cafeina, la cual causa
efectos en el comportamiento ya que aumenta el estado de alerta, causa nerviosismo,
irritabilidad, insomnio y taquicardia. Los nifios desarrollan dolores de cabeza, cansancio y les
cuesta irse a dormir.

Ademds la adiccion que provoca la cafeina, hace que el consumidor no deje de beber este tipo de

refrescos u otras bebidas que contengan cafeina. Existen estudios que han demostrado que la

cafeina presente en 2 6 3 latas de gaseosas por dia (100 mg/dia) es suficiente para producir
dependencia fisica.

¢Qué beber en lugar de bebidas gaseosas?

De preferencia agua, jugos de frutas naturales con poco azicar o sin azdcar agregado.

Recomendaciones:

Los nifios no siempre hacen lo que dicen los padres, pero STEMPRE hardn lo que hacen ellos, y eso

incluye, sin lugar a dudas, sus hdbitos dietéticos. Si los padres consumen bebidas gaseosas

regularmente, esto tendrd una gran influencia sobre los hijos.

Al realizar las compras para el consumo diario, evitar comprar todo tipo de bebidas azucaradas o

carbonatadas.

Si deseamos que un nifio deje de tomar bebidas gaseosas debemos primero explicarle, con la

mayor disposicién y paciencia, las razones del porqué éstas bebidas son tan perjudiciales. No lo

hagamos de mala gana ni menos con gritos y castigos, recordemos que fuimos los padres los que
permitimos su consumo inicial.
http://mamasgallina.blogspot.com/2017/05/por-que-ningun-nino-deberia-tomar.html

Para que tengas una idea mds clara sobre este tema, te invitamos a ver los siguientes videos:
https://youtu.be/nSLHP12N1NO
https://youtu.be/-6xkeJ 8Fyr4
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Actividad 1

Qué debes entregar?

Apoydndote en la lectura anterior, debes escribir en tu cuaderno (o en hojas de

block):

1. Cuantas gaseosas consumes en la semana?

2. Antes de leer el texto anterior y ver los videos, Qué pensabas sobre las

bebidas gaseosas?

3. Qué piensas ahora sobre las bebidas gaseosas?. Escribe un compromiso que

desees hacer frente al consumo de bebidas gaseosas.

e Envia fotos o escaneos de las pdginas escritas, al correo electrénico o al
whatsapp escrito anteriormente.

e Fecha limite de entrega: Noviembre 5 del 2021

Instrumentos
de evaluacion

e Texto realizado en el cuaderno

Referentes
bibliograficos

e http://mamasgallina.blogspot.com/2017/05/por-que-hingun-nino-deberia-
tomar.html

e https://youtu.be/nSLHPt2N1tNO

e https://youtu.be/-6xkeJ8Fyr4

Nombre de la ACTIVIDAD 2
actividad La Actividad Fisica Como Parte Importante De Mi Vida
Contenidos Circuitos de ejercicios fisicos como medio para el mejor uso de mi tiempo libre
* Ropa cémoda para hacer actividad fisica
e Una colchoneta (o toalla abollonada) y una superficie plana sin inclinaciones
, e Una botella con agua
Materiales

e Una toalla pequefia
e Un cronometro o reloj
e Celular

Descripcidn
de la
Actividad

Actividad 2.1
Circuito de ejercicios
Antes de comenzar la rutina de ejercicios, debes recordar hacer un calentamiento
para preparar tu cuerpo para el trabajo mds fuerte. Para ello puedes hacer
diferentes movimientos que involucren todas tus articulaciones, como los tobillos,
las rodillas, la cadera, los hombros, los codos y muiecas, y por Ultimo el cuello.
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Finalmente se hace un trote en el puesto por 30 segundos, terminando con un corto
estiramiento de los grandes grupos musculares (recordar los estiramientos que se
hacian en la clase).

Ahora estamos listos para comenzar con el circuito que, en esta oportunidad, estd
compuesto por 5 ejercicios, cada ejercicio tendrd un nimero determinado de
repeticiones que deben realizarse en un limite de tiempo. A continuacién haremos
la descripcion de cada ejercicio y el Reto que se debe cumplir.

Ejercicio 1: Salto de titere. Se inicia el salto con los brazos al lado
del cuerpo y las piernas cerradas, luego en un salto se llevan los
brazos arriba y se separan las piernas al mismo tiempo. Reto:
realizar 30 saltos en menos de 40 segundos.

&” 1  Ejercicio 2: Flexiones de brazo (lagartijas). Los _. v L
\ , . \ ¥

— hombres lo hardn en 4 apoyos (manos y punta de pies) ?’?‘.z \

< y las mujeres pueden apoyar las rodillas. Reto: 1 n.®

Flexiones Brazos  oqlizar 12 lagartijas en menos de 20 segundos.

:i Ejercicio 3: Sentadillas con salto. Se deben flexionar las piernas
2 Xf solo hasta los 90 grados. Reto: realizar 12 repeticiones en

3 7 menos de 25 segundos.
Sentadilla Salto

Ejercicio 4: Abdominales con apoyo en asiento. Buscamos
una silla donde poder apoyar nuestras piernas, como lo
muestra la figura. Reto: realizar 20 repeticiones en menos
de 35 segundos.

Ejercicio 5: Plancha. Apoyados sobre los antebrazos y las puntas
“Q de los pies, tratamos de mantener nuestro cuerpo totalmente en
linea recta, quieto, es muy importante mantener en todo momento
los misculos abdominales contraidos. Reto: sostener la posicion
de la plancha durante 20 segundos.
Una vez terminado el circuito de los 5 ejercicios, se descansa 30 segundos y se
toma un poco de agua. Luego se vuelve a repetir el todo el circuito 2 veces mds,
para un total de 3 vueltas al circuito, siempre se descansa 30 segundos al final de
cada circuito.
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OJO...No olvides hacer un buen estiramiento de todos los grupos musculares al
finalizar tu rutina de ejercicios, de esta manera evitaras dolores musculares al
dia siguiente.

Esta rutina de ejercicios se relizara del 4 al 29 de octubre, debe realizarse por
lo menos 3 veces a la semana (el dia de la clase y otros 2 dias mds en la semana).

Actividad 2.2
Circuito de ejercicios (del 1 al 12 de noviembre):

Ejercicio 1: Salto de titere. Reto: 35 saltos en menos de 45 segundos.
Ejercicio 2: Flexiones de brazo (lagartijas) Reto: 15 lagartijas en menos de
25 segundos.
Ejercicio 3: Sentadilla con salto. Reto: 15 repeticiones en menos de 25
segundos.
Ejercicio 4: Abdominales con piernas elevadas. Reto: 25 repeticiones en menos
de 35 segundos.
Ejercicio 5: Plancha. Reto: sostener la plancha durante 25 segundos.
Se le dardn 4 vueltas al circuito.

Actividad 2.3
Circuito de ejercicios (del 15 al 26 de noviembre):

Ejercicio 1: Salto de titere. Reto: 40 saltos en menos de 45 segundos.
Ejercicio 2: Flexiones de brazo (lagartijas) Reto: 15 lagartijas en menos de
20 segundos.

Ejercicio 3: Sentadilla con salto. Reto: 20 repeticiones en menos de 30
segundos.

Ejercicio 4: Abdominales con piernas elevadas. Reto: 30 repeticiones en menos
de 45 segundos.

Ejercicio 5: Plancha. Reto: sostener la plancha durante 30 segundos.

Se le dardn 4 vueltas al circuito.

Qué debes entregar?

Entrega de | Debes enviar un clip de video (o pueden ser varios) donde se pueda observar la
ejecucion de los 5 ejercicios con sus repeticiones completas. Recuerda q solo es
necesario hacer un video semanal (aunque tu rutina de ejercicios debes hacerla
minimo 3 veces en la semana para mejorar tu condicion fisica).
RECOMENDACION PARA HACER EL VIDEO: el video lo puedes hacer de la

Evidencia
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siguiente forma...grabas el nimero de repeticiones o tiempo que debe durar el
ejercicio y pausas el video, luego grabas segundo ejercicio y pausas el video, luego
el tercer ejercicio...lo pausas, y asi hasta q llegues al dltimo ejercicio. Aunque
I6gicamente tu seguirds dando las vueltas al circuito que resten... 3 o 4 en totall.
De esa forma puedo ver como haces cada ejercicio y corregirte si es necesario...y
el video no queda tan pesado para enviar!l

e Actividad 2.1: clips de video de la rutina de ejercicios de la semana del 4 al 29
de octubre. Fecha limite de entrega domingo 31 de octubre.

e Actividad 2.2: clips de video de la rutina de ejercicios de la semana del 1 al 12
de noviembre. Fecha limite de entrega domingo 14 de noviembre.

e Actividad 2.3: clips de video de la rutina de ejercicios de la semana del 15 al 26
de noviembre. Fecha limite de entrega domingo 28 de noviembre.

e Alimentarse adecuadamente antes de iniciar con los circuitos de entrenamiento
(deben pasar minimo 30 minutos luego de la comida para iniciar la actividad fisica).

e Usar ropa cémoda pero completa, no hacer los ejercicios en chanclas.

e Utilizar un espacio que sea ventilado y sin distracciones.

e Tratar de no hacer pausas prolongadas al cambiar de ejercicio. Hacer una pausa
de mdximo 30 segundos al terminar cada vuelta al circuito, para hidratar y
descansar.

De ser necesario, pedir la ayuda de otra persona para que maneje el cronometro
y/0 haga el registro de video.

Recomendacio-
nes generales

Instrumentos | eEjecucidn de las rutinas de ejercicios en la video clase
de evaluacién | eClips de video enviados via whatsapp o E-mail

e https://www.google.com/search?q=rutinas+de+ejercicios+en+casa&tbm=ischéve
Referentes d=2ahUKEwiY3cbbpI7qAhXoZiABHWN5BE4Q2-

bibliogrdficos | e https://nutricion360.es/fitness/musculacion/rutina-de-ejercicios-para-

adolescentes
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