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Instrucciones: Lee la swgwer\te informacion y contesta las actividades.

En México lamentablemente el 707 de las personas padecen
sobrepeso y una tercera parte de las personas con sobrepeso
también sufren de  obesidad,  enfermedad que esta
totalmente  relacionada con la  diabetes y enfermedades
cardiovasculares, dos de las principales causas de muerte a nivel
mundial. México también es el pais que méas comida chatarra consume
asi que con mas informacién en el etiquetado en los alimentos
procesados, se espera que los consumidores puedan fomar mejores
decisiones de consumo.

Es por eso que a partir del Iro de diciembre del 2020 se
implementaron en los alimentos procesados S sellos de advertencia
para calorfas, sodio, grasas trans, grasas saturadas y azacares, y 2

leyendas precautorias para cafeina y edulcorantes.

nstrucciones: Observa  las
aabras  vesalfadas en itas,
rdénalas alfabéticamente y anota
el ggmﬁcudo de coda una de elas
en 1l cuadermo.

Yo oo Y qué es lo que advierten estas
etiquetas? Justamente los excesos de
nutrimentos que pueden ser dafiinos

L2 — para la salud en un alto consumo.
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Para empaques chicos en los cuales no caben los sellos, solamente se
usara un solo octégono negro que indicaré el nimero de sellos de

advertencia que corresponde al producto, del | al 5. Por ejemplo, si a

un producto le corresponden 2 sellos (exceso de sodio y exceso de

aztcares) tendra un sello con el namero 2

Instrucciones:  Analiza la  informacion
nufvimental de algin produc’ro rocesado
0 emep uetado ;%\ge hayas consumido el

dia. d y responde as preguntas. G| CErT
|.- ¢Qué producto consumiste? e Q @
2.- ¢Cuantos sellos o etiquetas [=====]  [E=mes]

3

contiene el producto?

Tnefreciones: -i-n:/-e-g;\-g:;-;“
ﬁroduc’ro Anota del 170l 3, donde | es el mas nufritivo y 3 el menos
utritivo, a los Produc‘ros y escribe que apor’re nitvimental apw’ra cada uno

afu cuerpo.
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Inshrucciones: Lee el sigiente fexto y J}o«;}erw‘n\enf& en el arbol en cada
recuadro escribe una emocion haz tendo y que e;(orerm la_ provoco.

En la vaiz iran las emociones “reprimidas y en’el e agqelas’ qe no te da
miedo decir.

Muchas personas tienen dificultad para expresar adecuadamente sus
emociones, ya sea por exceso o por defecto. Saber expresar tus
emociones de forma correcta y proporcionada te ayudara en tu vida
personal, social y laboral de una forma que jamés has pensado.

Evitar y reprimir tus emociones puede tener consecuencias negativas
fisicas que estan mas que comprobadas a nivel cientifico. Terapias
actudles como la terapia de aceptacién y compromiso nos van a ayudar a
aceptar nuestras emociones y saber tratar con ellas, a veces como si
fuésemos sus espectadores.

Por ejemplo, si tienes mucha angustia emociondl, intentas evitarla y no
sabes como candlizarla y expresarla podréas sufrir un aumento de la
frecuencia cardiaca, sudoracién, temblores o problemas de respiracién.
Cuando reprimes sentimientos puedes provocar tensién en el cuello, cara o
diversos masculos y columna vertebral.

Si por el contrario te aferras a los sentimientos sin expresarlos puedes
llegar a experimentar enfermedades psicosomaticas de tipo arterial,
dolores de cabeza o problemas de estémago. Que nuestras emociones
influyen en nuestra salud es un hecho. Saber expresar emociones nos

ayuda evitar problemas fisicos y dolor emocional
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