Trastornos Alimentarios - Nivel 2

Actividades para Alumnos

iPiénsalo!

1. {Qué puede significar eso de tener una relacion saludable con la comida?

1. Una enfermedad relacionada con habitos alimentarios 4. Eldeseo intenso de comer un determinado
anormales y una percepcién distorsionada de nuestro alimento se denomina:
cuerpo es:
a. Experiencia.
a. Un trastorno alimentario. b. Trastorno.
b. Ansiedad. c. Dieta.
c. Undolor de cabeza. d. Ansia.

d. Ansiedad social.
5. Cuando comemos ciertos alimentos, las

neuronas de la regién de recompensa del cerebro
se vuelven muy activasy liberan_________.

2. La mayoria de los trastornos alimentarios
comienzan entre los ____.

a. 8y 10 afos. _

b. 16y 20 afios. a. Dendritas.

c. 35y 40 afios. b. Cortisol.

d. 40y 50 afios. 3 Dopamina.
3. Cual de los siguientes NO es un trastorno Estrogenos.

alimentario:

a. Anorexia nerviosa.

b. Bulimia nerviosa.

c. Trastorno por atracon.

d. Ansiedad social.
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3% Actividad «jToma Nota!»:

Diario: revisa los 10 principios para una alimentacién intuitiva. ;Cual o cuales de ellos te han supuesto algtin
problema alguna vez? ;Cual o cudles son los mas dificiles de respetar en el seno de tu familia? ;En cual o

cudles de ellos te gustaria mejorar?:

2? Actividad Grupal:

Una alimentacion y una vida sanas no dependen de que comamos un tipo de comida concreta, sino de lo que
hacemos todos los dias sistematicamente para cuidarnos. La clase se divide en grupos de 3 a 5 alumnos.
Cada grupo hace una lluvia de ideas sobre alimentos que coméis y actividades de ejercicio fisico que hacéis
habitualmente. ;C6mo afectan estos alimentos a vuestro organismo? ;Qué estrategias podéis emplear para
incorporar algin alimento saludable y algo actividad fisica divertida todos los dias?:

Para obtener mas informacion y recursos entorno a este tema, visita BrainAbouts.org.

BrainAbouts® esta impulsada por la Fundacion Benéfica John Fontaine Jr.




3% Actividad «Lluvia de ideas grupal creativa»:

Toda la clase, haced una lluvia de ideas sobre los alimentos que los alumnos de tu centro suelan comer
habitualmente y escribidlos en la pizarra. En grupos de 3 a 5 alumnos, cada grupo escoge 3-5 alimentos de la
lista. Apuntad el nombre de cada alimento en el centro de una hoja de papel y escribid alrededor las emociones,
palabras, frases y experiencias que asociais al alimento. Compartid el trabajo con el resto de la clase. (P.e.:
PALOMITAS: ver una pelicula, sofa, tele, comodidad, relajacién, manta...).
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