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Abstract / Resumen 

• La materia de salud física y emocional le permite 
al estudiante conocer y adoptar un estilo de vida 
saludable, ya que le cede conocer y adoptar 
herramientas para la esfera física como 
ejercicios, alimentación y nutrición. En el aspecto 
emocional el reconocimiento y manejo de 
emociones, así mismo como ejercicios de 
meditación, relajación y gimnasia mental. Vitales 
para su desarrollo personal y social. 

 



Tema / Subtema 

Salud 
• Bienestar físico, psicológico y 

social. 

• No es la usencia de 

enfermedad. 

 

 



UNIDAD I 
Alimentación Saludable 

1.2  Alimentación saludable para toda 
la vida: 
1) ¿Que es? 
2) ¿En que consiste? 
3) Dietas 
4) Elaboración de planes de 

alimentación. 
5) Trastornos alimentarios  
 



1.3 Identificación de Emociones  

1) ¿Que son las emociones? 

2) ¿Que tipo de emociones hay? 

3) ¿Cómo identificarlas? 

4) ¿Cómo manejarlas? 



1. 4 Pensamientos y sentimientos 
ante los alimentos al comer 

1) ¿Qué  relación hay entre lo que 
pensamos y lo que sentimos? 

2) ¿Afectan nuestros pensamientos 
al comer? 

3) ¿Afectan nuestros sentimientos 
al comer?  



1.5 Alimentos y emociones  

1) ¿Qué relación hay entre lo que 
comemos y nuestras emociones? 



1.6 Necesidades básicas de nutrición  

1) ¿Qué es la nutrición? 

2) ¿Medidas de nutrición? 

3) Proceso de nutrición  



1.7 Medidas antropométricas, condiciones 
de salud y alternativas de cuidado 

1) ¿Qué es antropometría? 

2) ¿cuáles son las medidas 
antropométricas para un hombre 
y una mujer? 

3) ¿Qué hacer? 

 

 



• La antropometría es un método para estimar 
la composición corporal, donde se cuantifican 
mediciones y utilizamos el modelo anatómico 
de fraccionamiento en 5 componentes. 



• Medidas básicas 
 
Peso 

• Talla 
• Talla sentado 
• abeza  
• Brazo Relajado  
• Brazo Flexionado  
• Tórax  
• Cintura  
• Caderas  
• Muslo  
• Pantorrilla  



• La Antropometría es una 
herramienta analítica en la ayuda 
de la prevención 
de  enfermedades de corazón, 
diabetes, obesidad, utilizada para 
el seguimiento de intervenciones 
nutricionales, de actividad 
física, quirúrgicas, entrenamiento. 



1.8 Actividad física y alimentación 
saludable para la prevención de 

enfermedades crónicas 

• ¿Qué actividades físicas y 
alimentación se consideran 
cuando se tienen enfermedades 
crónicas? 



1.9 Promoción de la actividad física y la 
alimentación saludable en el contexto 

universitario 

¿Qué es? 

Elaboración  
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