1. Descripcidn

Actividad de comprensidn lectora. Se les da un texto, transcrito de un video, sobre los beneficios
de dejar de consumir azucar. Estd desordenado, y por grupos, lo tienen que ordenar poniendo el
titulo correspondiente a cada beneficio. Después se pone el video para corregir el texto. Al final
utilizaran la informacién obtenida para plasmarla en un mural.

2. Espacio

El aula.

3. Recursos

El texto desordenado, una pantalla para proyectar el video, una zona donde hacer el mural.

4. Agrupamientos

Grupos pequenos de 3-4 personas.

5. Temas transversales

Identificacion de habitos no saludables

6. Evaluacion

Autocorrecion de la actividad. Evaluacién externa del trabajo en equipo.



7. Anexos

Anexo |

Anexo |l

TEXTO
Introduccion

Las personas solemos consumir muchisima azucar, pues se trata de una de las sustancias mas
consumidas en el mundo entero. Sin embargo, hay que tener cuidado, porque puede ser una de
las mads peligrosas para nuestra salud. Es evidente que el azlcar es delicioso y su sabor dulce ha
conquistado por completo nuestro paladar. Pero su consumo excesivo puede disminuir nuestra
calidad de vida y causarnos muchos problemas de salud.

En primer lugar, debemos tener claro que no todos los azlcares estan hechos iguales. El azucar
gue puede afectar nuestra salud de una manera mas grave es el azlcar blanco refinado. Exacto,
es el azlcar mas comun, ese que podemos encontrar en supermercados y en todo tipo de
alimentos y comidas procesadas.

Las grandes corporaciones nos han conducido a ser casi dependientes del azlcar. Los humanos
estamos acostumbrados a ese sabor dulce, que preferimos en todo momento y puede resultar
hasta adictivo.

Actualmente, es muy dificil eliminar totalmente de nuestra dieta el consumo de azucares porque
estan presentes en muchos alimentos que forman parte de nuestro dia a dia. No obstante,
debemos conocer los peligros de la ingesta regular de azucar. éSabes lo que el azucar hace a
nuestro cuerpo? ¢Y sabes lo que le pasa a tu cuerpo si dejas de consumir azlcar?

Tienes Mas Energia

A veces, cuando estamos cansados o con falta de fuerzas, caemos en la tentacion de pensar que
necesitamos un poco de azucar. Recurrimos a refrescos azucarados, bebidas energéticas
cargadas de azucar o cualquier tipo de alimento con alta concentracidn de azlcar. Pero deberias
saber que varias investigaciones han determinado que este exceso de azucar en nuestro cuerpo
podria causar estos bajones de energia que sentimos en nuestra rutina diaria.

¢Por qué sucede esto? Porque el consumo excesivo de azucar bloquea nuestra capacidad para
mantener reservas de energia en todo lo alto. Si reduces todo lo que puedas el consumo de
azucar, dejards atras estos bajones de energia.


https://www.youtube.com/watch?v=72nIHkkhUSY

Proteges Tu Corazon

Si reduces el consumo de azucar, también reducirds los riesgos de sufrir un ataque al corazon.
Una publicacion en el Journal of the American Heart Association reveld los peligros de este
delicioso alimento blanco para nuestra salud cardiovascular.

Reduces El Riesgo De Padecer Cancer

Son muchas las investigaciones y los estudios en todo el mundo que han concluido que el azucar
es el alimento de las células cancerigenas. Por tanto, reducir su consumo puede ayudar a prevenir
el desarrollo de varios tipos de cancer y evitar asi que las células cancerigenas malignas se
propaguen por nuestro cuerpo.

Proteges Tu Higado

Un exceso de fructosa y glucosa puede provocar un efecto téxico en tu higado que es similar al
gue se experimenta con el alcohol. Este es uno de los motivos por los que los expertos
recomiendan realizarse una limpieza hepatica regularmente para reducir los riesgos de tener
problemas con nuestro higado.

Descansas Mejor

El azUcar también puede alterar tu sueno. Si eres de las personas que sufren de insomnio, quiza
deberias reducir tu consumo de azlcar. Pronto notards como tus habitos de suefio mejoran y
dejas de tener este tipo de problemas.

Tienes Una Piel Mucho Mas Joven

Otro de los factores en los que influye el consumo de azlcar es en la produccién de elastina y
colageno, dos proteinas clave para nuestra piel. Si nos faltan estas dos proteinas, podemos
padecer un envejecimiento prematuro, entre otras alteraciones en nuestra piel.

Un Peso Mas Equilibrado

Los alimentos con una alta concentracién de azucar suelen tener también altos niveles de grasas,
carbohidratos y calorias. Asi pues, seran las principales causas del aumento de peso. Si eliminas
de tu dieta los azucares, podras eliminar muchas de estas sustancias, por lo que podras mantener
un peso equilibrado y saludable.

Mejora De Tu Sistema Digestivo

Ya sabiamos que los alimentos procesados, como el aztcar, no son buenos para nuestro aparato
digestivo. Si eliminamos el azucar, podremos ayudar a nuestro sistema digestivo a procesar el
resto de alimentos de una manera correcta. Asi, evitaremos problemas como el estrefiimiento y
otras condiciones en el colon.

Te Sientes Mas Satisfecho



La leptina es la hormona que se encarga de dar la sefial al cerebro de que estas saciado después
de comer. El consumo excesivo de azlcar provoca una resistencia a esta hormona, por lo que
sentirds el deseo y la necesidad de seguir comiendo.

Mejoras Tu Salud Dental

Las bacterias de nuestra boca se alimentan, entre otras cosas, de azUcares. El consumo de aztcar
aumentara las posibilidades de padecer enfermedades bucales como la caries y otros problemas
dentales. Si reduces al maximo su consumo, tendras unos dientes mucho mas saludables.

Conclusion

Ahora que ya sabes los beneficios que te puede aportar la reduccion del azicar en tu dieta, quiza
te planteas dar por fin este paso. Pruébalo durante dos semanas y empezards a notar todas sus
ventajas.Nos ponemos de pie. Quien sepa algo sobre las chuches y lo quiera compartir levanta la
mano para indicar que el taxi esta libre. Quien no sepa nada se monta en el taxi para que le
cuenten algo sobre el tema. El docente participa en la actividad para valorar los conocimientos
previos del alumnado.

Nos sentamos y ponemos en comun lo escuchado durante el taxi. El docente escribe en la pizarra
los conocimientos previos. Al lado de lo que creemos saber escribimos también en la pizarra lo
gue nos gustaria saber sobre el tema.



