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Abstract / Resumen N
T AR S
* La materia de salud fisica y emocional le permiter-
al estudiante conocer y adoptar un estilo de vida
saludable, ya que le cede conocer y adoptarie
herramientas para |a esfera fisica como|
ejercicios, alimentacion y nutricion. En el aspecto
emocional el reconocimiento y manejo de
emociones, asi mismo como ejercicios de
meditacion, relajacion y gimnasia mental. Vitales >
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’ Salud I

* Bienestar fisico, psicologicoy -
social.

* NO es la usencia de
g enfermedad.
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UNIDAD |
Alimentacion Saludable

1.2 Alimentacion saludable para toda
la vida:

1) éQue es?
2) éEn que consiste?
3) Dietas

4) Elaboracion de planes de
alimentacion.

~

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE HIDALGO
ESCUELA SUPERIOR DE ATOTONILCO DE TULA

5> 3 I TR BT T BTG | T 1 ] 1 1



il | A2 |

1.3 Identificacion de Emociones

1) ¢éQue son las emociones?

2) éQue tipo de emociones hay?
3) ¢Como identificarlas?

4) ¢COmo manejarlas?

‘

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE HIDALGO
ESCUELA SUPERIOR DE ATOTONILCO DE TULA

5> 3 I TR BT T BT T 1 ] 1 1



1. 4 Pensamientos y sentimientos
ante los alimentos al comer

1) éQué relacion hay entre lo que
pensamos y lo que sentimos?

2) éAfectan nuestros pensamientos
al comer?

3) {Afectan nuestros sentimientos
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1.5 Alimentos y emociones

1) éQué relacion hay entre lo que
comemos y nuestras emociones?
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1.6 Necesidades basicas de nutricion

1) éQué es la nutricion?
2) éMedidas de nutricion?

3) Proceso de nutricion
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1.7 Medidas antropomeétricas, condiciones
de salud y alternativas de cuidado

1) é¢Qué es antropometria?

2) écuales son las medidas
antropometricas para un hombre
y una mujer?

3) {Qué hacer?
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* La antropometria es un meéetodo para estimar
la composicion corporal, donde se cuantifican
mediciones y utilizamos el modelo anatomico
de fraccionamiento en 5 componentes.
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Medidas basicas

Peso

Talla

Talla sentado
abeza

Brazo Relajado
Brazo Flexionado
Torax

Cintura
Caderas
Muslo
Pantorrilla
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* La  Antropometria es una
herramienta analitica en la ayuda
de la prevencion
de enfermedades de corazon,
diabetes, obesidad, utilizada para

TABLA IV
ESTADISTICAS DESCRIPTIVAS DE LAS VARIABLES E INDICADORES DE
DISTEIBUCION DE GEASA

7-9 anos 112 anos
Min Mlax Media £DE Min Max Media £DE
Peso (ka) 1650 44900 26,16 +5.64 22,00 ml.S0 26,51 8,00
Talla {cmm) [O6a.40 147,90 127 .36 £5. 15 |22 40 162,50 143,84 7. 52
Clircunferencia cintura {cm) STy 74,30 5746 +£4.0] S2.800 O 20 63,00 +6,36
Cinturad Talla 0,30 0,56 045 +H0,04 035 58 0.4 H0, 0
Conicidad 0,99 1.33 1.17 0,05 0.57 .28 1.15 +H0.07
132-15 anos 16-17 anos
Min Max Media £DE Mlin Max Media £DE
Peso (ka) 2700 72,50 47.25 +R8.55 45 .40 B 30 G020 10,13
Talla {(cmm) |20 .20 178,20 I5=.11 £=.17 155,70 181,40 16787 6,83
Clircunferencia cintura {cm) S50 RB5,30 5,00 +5 31 6 60 BE, 70 T2.85 604
CinturadTalla 0,35 0.57 042 +H0,03 038 .56 043 H0,04
Conicidad 1.001 1.21 1.13 0,05 1.0 1,22 1.12 +H0.04
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saludable para la prevencién de
enfermedades cronicas

A

v... .v.

e ¢Qué actividades fisicas y
alimentacion se consideran
cuando se tienen enfermedades
cronicas?
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alimentacion saludable en el contexto
universitario

iQué es?

Elaboracion
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