EN
CASA

Trabajamos junt@s

Junio 2020
%y

“Carpeta de actividades matanceras”

Compartiendo saberes junto a vos



Direccion de Educacion de Jovenes, Adultos, Adultos Mayores en La Matanzay junto
avos. «
Compartiendo Saberes en Defensa de la Vida.
Este material contiene:

e ORIENTACIONES para el NIVEL SECUNDARIO.

e ORIENTACIONES FORMACION por PROYECTOS para el NIVEL PRIMARIO.

En esta entrega:

ORIENTACION CIENCIAS NATURALES, SALUD y AMBIENTE

Incluye: Articulacién de asignaturas segun Orientacion especificay propuestas de
Proyectos.

Educacién para la salud, Recursos Naturales y Problematica ambiental,

Politica de Educacion Sanitaria, Metodologia de la Investigacion, Psicologia,
Sociologia

Autor/a: Equipo docente Manos a la Obra.

EPISODIO 4 “Nuestro aporte al Cuidado de la Salud”
Una vez mas te damos la bienvenida a este espacio. Espacio distinto, lo sabemos, pero no

por ello menos importante. Y decimos esto porque “leernos” nos permite seguir
comunicados, nos ofrece la posibilidad de seguir construyendo, investigando, cuidandonos,
formandonos en una ciudadania activa y solidaria para ganarle a este tiempo. Tiempo dificil
isi los hay! Esta pandemia creemos, nos esta ensefiando algo: el valor de las politicas de
cuidado, los lazos comunitarios, la solidaridad de nuestro pueblo y la atencion sanitaria.
Mientras esperamos este tiempo y esas acciones que nos define como comunidad barrial y
colectivo de seres humanos, encontrarnos por aqui nos empuja a sentir alegria. ¢ Sabes por
gué? Porque el Conocimiento y el Saber siempre seran los antidotos para detener
cualquier situacion dificil, la vacuna contra las acciones indiferentes y mas aun, el
remedio para el crecimiento personal, social y colectivo.

El recorrido por estas paginas que te presentamos en esta Episodio 4 -elaborado desde la
Orientacion en Ciencias Naturales, Salud y Ambiente si estas cursando el Nivel
Secundario - y el de Proyectos — si es que tu cursada es en este ciclo del Nivel primario-
para ir profundizando tematicas iniciadas en los episodios 1 y 2 respectivamente, sobre la
educacion ambiental como un instrumento fundamental para alcanzar los grandes
objetivos necesarios para un desarrollo sustentable, el cual propone que la poblacién
adquiera conocimientos acerca de los aspectos naturales, culturales y sociales y que
contribuyen a la solucion de los problemas ambientales, a la vez que vincula al ser

humano con su entorno inmediato: barrio, centro educativo, lugar de trabajo,



comunidad, regién, pais y en el ambito mundial. La educacion ambiental critica
propicia un cambio de actitudes y una participacion responsable en la gestion delh
medio y crea actuaciones adecuadas con el entorno natural. Ademas, contribuye al
compromiso de la transformacion social, cultural y econdémica a partir del desarrollo de un

amplio abanico de valores, actitudes y habilidades que nos permita formarnos con criterios
prioritarios, asumir responsabilidades colectivas y desempefiar un papel constructivo de
ciudadania.

De estos temas nos ocuparemos en este episodio. Es el tiempo para vencer a un tiempo sin
fronteras que nos acecha. Y lo lograremos jEstamos juntos!

Para leer en familia:

Te recomendamos que tengas presente las actividades que fuiste resolviendo en las

ediciones de los Episodio 1y 2.

En los episodios anteriores fuimos investigando porque la salud representa un derecho
para los ciudadanos de un pais. Ahora bien, como bien publico que debemos proteger, el
derecho a la salud presenta dos perfiles delimitables:

- El primero, integrado por algunas obligaciones tendientes a evitar que la salud sea
danada, ya sea por la conducta de terceros —ya sea el Estado u otros particulares-
(obligaciones negativas), o por otros factores controlables -tales como epidemias,
prevencion de enfermedades evitables a través de campafias de vacunacion- (obligaciones
positivas).

- El segundo perfil, esta integrado por otras obligaciones tendientes a asegurar la
asistencia médica una vez producida la afectacion a la salud denominadas
habitualmente como “derecho a la atencién o asistencia sanitaria”, cuyo contenido
implica, entre algunas prestaciones, la complejisima tarea de planificacion y prevision de
recursos presupuestarios necesarios para llevar a cabo la satisfaccion de los
requerimientos de salud correspondientes a toda la poblacién.

La participacion comunitaria es el proceso que incorpora todos los valores y las costumbres
de un pueblo o comunidad y que promueve la formacién de ciudadanos y de sujetos
activos, solidarios, responsables y con verdadero protagonismo ciudadano, necesario para
lograr transformacion social.

La epidemiologia tiene como objeto de estudio los problemas de salud-enfermedad a nivel
colectivo, de agrupaciones de poblacion, a nivel de grupos sociales. Lo colectivo, grupal,
social, no es la mera sumatoria de procesos individuales, pero al mismo tiempo tiene

su expresion no soélo a nivel de grupos sino también a nivel de individuos




Actividad 1 - Te proponemos que observes estas 2 imagenes h

Buenos Aires Buenos Aires

Clarin® poLiTicAa 128° | &3 1 «=oe  Clarin® MUNDO 128 O BEX
La pande;mia _ Una ciudad castigada
Coronavirus en Argentina: Coronavirus en Estados
ponen en marcha obras Unidos: las muertes por la
contrarreloj para sumar pandemia desbordan las
hospitales funerarias de Nueva York

Arrancaron en uno de La Matanza que estaba sin terminar,
primer paso del plan. El Gobierno busca tener mds camas de
internacién cuando llegue el pico de contagios.

Hay mds de 20.000 fallecimientos por encima de lo habitual. Y
eso provocd que se acumularan los cuerpos.

Homiui ) SAMIC

R RENE I'L\VALORO
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€ Favaloro, de La Matanza, que ahora inaran. Las obras i i mas de cuatro afios. Foto Lucia Merle Brooklyn, Nueva York, un camién con cuerpos de muertos por coronavirus. EFE

1)- ¢ A qué tipo de perfil -obligacién negativa o positiva- corresponde cada imagen?
2)-Explica con tus palabras como si tuvieras que contarselo a alguna persona que no puede leer.
3)-Escribi una carta corta al presidente del EEUU como si fueses un ciudadano de alli ¢(Qué le dirias?

4)- Otra carta al presidente de Argentina. ¢ Qué seria lo central que quisieras que él sepa?



Seguimos leyendo

La actividad que abordaste, se relaciona con la tematica de la Salud Publica. Ya en
1920, Winslow, luego Terris en 1991 y continda hasta hoy la definieron como "La
cienciay el arte de prevenir las dolencias y las discapacidades, prolongar la vida y
fomentar la salud y la eficiencia fisica y mental, mediante esfuerzos organizados
de la comunidad para sanear el medio ambiente, controlar las enfermedades
infecciosas y no infecciosas, asi como las lesiones; educar al individuo en los
principios de la higiene personal, organizar los servicios para el diagnéstico y
tratamiento de las enfermedades y para la rehabilitacion, asi como desarrollar la
maquinaria social que le asegura a cada miembro de la comunidad un nivel de vida

adecuado para el mantenimiento de la salud”.

Actividad 2
1)- Lee y analiza el articulo publicado en el sitio de internet respecto de las medidas que a la
fecha esta tomando el gobierno nacional en materia de salud publica (desde el 26-02-20 a la

fecha. https://www.argentina.gob.ar/coronavirus/medidas-gobierno.

Aqui te ofrecemos una sintesis de las

18/06/2020. Incentivos econémicos de capacitacion para residentes de los servicios de salud (7 La
. situacion epidemioldgica y de emergencia sanitaria nacional requiere direccionar recursos hacia el
m| S mas . fortalecimiento y la ampliacion de la capacidad de atencion del sistema sanitario. En ese sentido y
frente a la postergacion de la promocion de residentes y la extension de sus contratos, el Ministerio de
Salud establecié el otorgamiento de un incentivo no remunerativo de caracter mensual, en virtud del

- . - trabajo, el compromiso y la dedicacion que llevan adelante los servicios de residencias en el contexto
‘.,Que med IdaS eSta tomando el actual. La medida incluye, a su vez, a los jefes y jefas de residentes y consiste en un bono mensual

obiernoA) para los meses de mayo, junio, julio y agosto. Los montos dependeran de la rama de la medicina, del
g * afio de residencia en curso, asi como de la prestacion de servicios en hospitales nacionales.
DEldliecetas medides adopladas poriel Gobiema haclonaiirenial ILIEIo colopuvitls CONIDELS, 17/06/2020. Creacién del Programa de Asistencia Critica y Directa para la Agricultura Familiar,
Campesina e Indigena (7" Frente al contexto actual y con el objetivo de dar pronta respuesta a las
?e?j?ssz::Igs f ’ in @ necesidades urgentes del sector de la agricultura familiar, el Ministerio de Agricultura, Ganaderia y

Pesca crea el Programa de Asistencia Critica y Directa para la Agricultura Familiar, Campesina e

Indigena. La iniciativa se propone asistir a individuos, comunidades o grupos de productores, que se
encuentren registrados en el Registro Nacional de la Agricultura Familiar (Renaf), facilitando el acceso
Aislamiento social, preventivo y obligatorio ainsumos, herramientas y materiales indispensables para la continuidad de sus esquemas
productivos. El programa tendra un monto inicial de implementacién de $30 millones.

EI DNU 297/2020 establece el aislamiento social, preventivo y obligatorio hasta el 28 de junio de

2020 para todas las personas que se encuentren en el pais. . = ; 5 g
16/06/2020. Lanzamiento del Programa Potenciar Trabajo: Con el objetivo de mejorar la

m empleabilidad y promover la inclusion socioproductiva frente al contexto actual, el Ministerio de
Desarrollo Social lanz6 el programa Potenciar Trabajo. La iniciativa incluye a los programas Hacemos
" . Futuro y Salario Social Complementario en un Gnico plan para la generacion de nuevas propuestas
<TENES QUE CIRCULAR? TRAMITA EL CERTIFICADO " e , "
productivas, la finalizacion de procesos educativos y la formacion laboral. A su vez, se contempla la

creacion y el fortalecimiento de unidades productivas, que fomenten la inclusién social y las
oportunidades laborales, asi como la asistencia econdmica a empresas recuperadas.

Decreto de Necesidad y Urgencia 260/2020

El DNU amplia la Emergencia Sanitaria y dispone la adopcién de medidas para contener la
propagacion del nuevo coronavirus.

16/06/2020. Prorroga de la vigencia de residencias temporarias, transitorias y precarias por 30 dias
[Z: En el contexto actual y ante la continuidad de la emergencia sanitaria que imposibilita la gestion de
tramites de forma presencial, la Direccion Nacional de Migraciones, estableci6 una nueva prérroga de
la vigencia de residencias otorgadas a extranjeros por 30 dias. La medida, vigente desde el 18 de
marzo, incluye a aquellas residencias o inscripciones cuyo vencimiento hubiese operado a partir de
esa fecha y contempla, a su vez, la suspension de plazos para el cumplimiento de intimaciones,
emplazamientos o citaciones aue fueran onortunamente solicitadas.

2)- ¢Podrias contarnos por qué te parecen importantes (0 no) estas medidas?

3)- ¢ Cuales crees que habria que sumar ademas de estas?

4)- Hace una nota, tipo periodistica, para informar en tu barrio las medidas sanitarias del
gobierno nacional para el cuidado de la poblacién y jAnimate a leérsela a tu familia como si
fueses un periodistal


https://www.argentina.gob.ar/coronavirus/medidas-gobierno

Tiempo de escuchar a un especialista en naturaleza.
Desde la Fundacion Vida Silvestre Argentina, una entidad sin fines de lucro que trabaja

hace mas de 43 afios en el cuidado de la naturaleza, nos alerta sobre

“Después de la pandemia, un mundo naturalmente diferente” en la voz de su director
Manuel Marcelo Jaramillo. Fuente de la noticia:
https://www.vidasilvestre.org.ar/sala_redaccion/?20500/Despues-de-la-pandemia-un-

mundo-naturalmente-diferente

-

No hay dudas de que afrontamos tiempos de incertidumbre, ansiedad y angustia. Pero hay al

menos algo de lo que podemos estar seguros, aun en estos tiempos dificiles: no podemos volver al
mismo mundo que teniamos antes del COVID-19.

En estos momentos es prioritario frenar el contagio y atender a las necesidades que se nos
presentan en este contexto, y no debemos dejar de pensar en todas aquellas personas que afrontan
esta situacion sin las adecuadas condiciones habitacionales, o sin acceso a los recursos basicos
para su alimentacion. Esto ocurre en el mismo planeta donde el 30% de los alimentos se
pierden durante el proceso productivo o se arrojan a la basura por no estar en condiciones de
ser consumidos o por no responder a los estandares del mercado.

En las Ultimas semanas también hemos visto indicadores de calidad del aire en las principales
ciudades que, por primera vez en décadas, se encuentran dentro de los parametros aconsejados por
la Organizacién Mundial de la Salud. La menor actividad industrial y sobre todo el menor flujo
de transporte (publico y privado) ha traido una fuerte disminucion de la emisién de gases de
efecto invernadero y contaminantes. Un ejemplo de esto se puede observar en la Republica
Popular China, donde en el lapso de tres semanas se habria evidenciado una disminucién de 150 de
millones de toneladas métricas de diéxido de carbono: esto equivale aproximadamente al 40% de
las emisiones de nuestro pais durante todo un afio.

Diferentes fotos, videos y relatos dan cuenta de la presencia de
fauna silvestre en ambientes urbanos. Independientemente de
algunas noticias falsas o de la reutilizacion de imagenes viejas,
resulta evidente que la disminucién de nuestra presencia en las
ciudades, invita a aquellas especies que nos acompafian muy de
cerca todos los dias (pero muchas veces pasando desapercibidas), a
ocupar nuevos espacios o a “recolonizar”’ lo que alguna vez fue
parte de su habitat.

Estas son algunas muestras de la capacidad de respuesta de la
naturaleza a una reduccion de nuestra huella ecolégica y es un
excelente indicador de la capacidad de recuperacion natural. Con
estos indicadores el planeta nos recuerda algo que nunca
debimos olvidar: nosotros necesitamos mucho mas al planeta, de

lo que él necesita de nosotros.




Entre las multiples tragedias que posiblemente genere esta pandemia hay una que, como sociedad
global, podemos y debemos evitar: “volver al mundo” como si nada hubiera pasado y cometer los
mismos errores. Eso seria irresponsable e incluso evidenciaria una falta de inteligencia de nuestra
parte.

La pandemia por el COVID-19 ha practicamente paralizado y modificado nuestra forma de vida. Pero
interpretar los indicadores que menciondbamos anteriormente como una mejora para el ambiente
es, cuanto menos, engafioso. Lo que esto nos permite entender es que definitivamente
necesitamos una nueva forma de relacionarnos con la naturaleza que nos rodea. Si bien
todavia quedan muchas preguntas sobre los origenes exactos del COVID-19, la OMS ya ha
confirmado que se trata de una enfermedad zoondética, es decir que se transmitié de los
animales a los humanos. ¢Necesitamos mas pruebas de que nuestra salud y la de la
naturaleza estan estrechamente conectadas? Y si ya sabemos que esto es asi, ¢no es hora de

gue la cuidemos como corresponde? Lastimar a la naturaleza, es lastimarnos a nosotros mismos y

eso es lo que hemos estado haciendo.

La alteracion de los sistemas naturales por
destruccion del hébitat, la pérdida de biodiversidad, el
trafico de especies, la intensificacion agricola y
ganadera, sumado a los efectos amplificadores del
cambio climatico, multiplican el riesgo de aparicion de

enfermedades de origen animal transmisibles al ser

humano. La destruccion de los bosques, la mineria, la construccion de carreteras y el
aumento de poblacidon, no solo provoca la desaparicion de especies, sino también que las
personas tengan un contacto mas directo con especies de animales salvajes y, de esta forma,
también con sus enfermedades. Cuando los ecosistemas se modifican o destruyen y se
alteran los equilibrios ecolégicos, se facilita la propagacion de patégenos, aumentando el
riesgo de contacto y transmisién al ser humano.

Hay que recordar que el 70% de las enfermedades humanas tienen origen zoondtico, pero la
realidad es que virus y bacterias han convivido con nosotros desde siempre y se distribuyen entre
las distintas especies sin afectar al ser humano en habitats bien conservados. Una naturaleza sana,
con biodiversidad conservada es el mejor amortiguador de pandemias.

Cuando todo esto pase, 0 al menos empiecen a reactivarse las actividades, muchos paises (incluido
el nuestro) van a necesitar un fuerte estimulo a la produccion. Y resulta logico que asi sea. Pero en
este punto es clave que, para evitar seguir cometiendo los mismos errores, nos preguntemos co6mo
hacerlo y revisemos los actuales esquemas productivos. La reactivacion econémica no puede ser
a cualquier costo, existen otras formas de producir y es momento de redefinirlas.

Es importante que, en ese sentido, busquemos alternativas sustentables que nos permitan
compatibilizar la produccion con la conservacion de nuestros ambientes naturales. Existen

posibilidades de satisfacer las necesidades econdmicas y las expectativas razonables de

-



crecimiento y, a la vez, garantizar que nuestros recursos naturales estén disponibles para nosotros y
para las generaciones futuras.

Asegurar la produccion de alimentos sanos y saludables en las proximidades a las ciudades,
promover la agricultura urbana y apoyar con incentivos fiscales y econdémicos a la
produccién agroecoldgica permitiria, por ejemplo, menores costos de transporte y menor
desperdicio de alimentos; a la vez que aumentaria la demanda de mano de obra en los
sectores de mayor necesidad. Asociado a esto, la promocion de la economia circular
facilitaria la optimizacion del uso de los recursos naturales, antes que se transformen en
basura. Asi podriamos reducir nuestra huella ecolégica y generar oportunidades genuinas de
desarrollo local, con especial foco en las comunidades mas vulnerables.

La reduccion de emisiones de gases de efecto invernadero y la reduccién de contaminantes forman
parte de acuerdos internacionales firmados por nuestro pais y ratificados por el Poder Legislativo.

Es necesario dejar de incentivar la explotacién de combustibles fdsiles para que nuestra
matriz energética migre rapidamente a una electricidad proveniente de la gran cantidad de
fuentes renovables que posee la Argentina. Una adecuada promocion fiscal y financiera en
este sector podria generar nuevas oportunidades laborales para personas en diferentes
partes del pais, promoviendo una transicion energética justa y reduciendo nuestra huella de
carbono. Fomentar la eficiencia energética colaboraria fuertemente en reducir esta huella y tanto la
implementacion de técnicas como la manufacturacion de nuevos equipos serian también
oportunidades para que se incorporen mas trabajadores al mercado laboral.

La deforestacion para  agricultura
ganaderia y otros usos de la tierra
representa el segundo sector que genera
mas emisiones de efecto invernadero en
nuestro inventario nacional. Ademas, las
consecuencias de la deforestacion se
traducen en la pérdida de servicios

ecosistémicos, el empobrecimiento de

comunidades locales y ponen peligro la
resiliencia de los sistemas agricolas, siendo méas vulnerables a los efectos del cambio climatico. Es
por eso, que un adecuado manejo de estas actividades y una correcta proteccion de estos
ecosistemas, podria disminuir dichas emisiones —alcanzando los compromisos asumidos-, dar
sustento a la vida de las comunidades locales, fomentar la seguridad alimentaria y promover un
desarrollo econémico sostenible.

Fue necesaria una pandemia y la amenaza que ello implica, para que quede evidenciada la
necesidad de cambiar la forma en la cual nos relacionamos con nuestro planeta. Hay muchas
estrategias que permiten combinar lo econémico, lo social y lo ambiental y no podemos

seguir esperando para ponerlas en marcha. Necesitamos promover un Nuevo Acuerdo entre la




Naturaleza y las Personas de forma urgente. Desde la Fundacién Vida Silvestre Argentina
trabajaremos en ese sentido renovando nuestro compromiso asumido hace ya méas de 43 afios. “
Invitamos a todos a asumir el compromiso con nosotros.

Actividad 3

1)- Lee el articulo primero en voz baja y luego en voz alta a algan familiar o
compariero/vecino desde aqui o desde el celular.

2)- En uno de los parrafos el especialista dice: “Con estos indicadores el planeta nos
recuerda algo que nunca debimos olvidar: nosotros necesitamos mucho mas al
planeta, de lo que él necesita de nosotros” ¢Porqué dice eso? ¢cudles de esos
indicadores te parecen mas importante? ¢ Por qué?

3)- Completa el cuadro de los indicadores con informacion del articulo (también podés

buscar en otros sitios si te interesa alguno de ellos mas que otros)

INDICADORES
ALIMENTACION | AIRE FAUNA ¢ Qué Consecuencias
SILVESTRE | APRENDEREMOS
CON ESTA
TRAGEDIA?

4)- ¢ Qué sucede segun el especialista, cuando los ecosistemas se modifican o destruyen?
5)- ¢ Cuales son las alternativas sustentables que presenta?

6)-Estas de acuerdo con ellas? ¢ Porqué?

Hora del conocimiento v el cuidado por la alimentacién.

Leemos:

La buena alimentacion como construccion historica. social, cultural v médica.

El primer vinculo afectivo que el bebé establece es a través de la alimentacion. La conexion
con la mirada de la madre, el contacto corporal, los latidos del corazon, el sabor de la leche
materna, los olores particulares de la piel, configuran un espacio - tiempo de la historia
personal donde se inician los primeros aprendizajes, y donde un otro, la madre, ensefa.

Es la alimentacion una oportunidad que el ser humano tiene para encontrarse
consigo mismo, con las formas con que la cultura transforma la naturaleza, con el
medio ambiente.

El vinculo que establece el hombre con el alimento en la accion de comer esta atravesado
por diferentes dimensiones: biolégica, psicoldgica, familiar, socioldgica, cultural, econémico-

laboral, geogréfica, politica.




Los especialistas del Programa Social Agropecuario (perteneciente al Programa
Propuesta del INTA), cuando se los consulta por la buena alimentacion, afirman que
“cada vez que se intenta hacer un acercamiento a las formas de alimentacion de la
gente se corre el riesgo de caer, finalmente, en la elaboracion de un recetario donde
ingredientes y proporciones, pasan a convertirse en los principales protagonistas.
Dejando de lado, de esta manera, a las personas y sus relaciones con las comidas y
los campos de donde las obtienen”

“No existen recetas unicas, hay tantas como gente que cocina, y cada quien cree que su
forma de preparar los alimentos es la mejor. Lo que suele ser fundamental en una receta se
deja de lado en otras y los supuestos “secretos”, guardados celosamente en el ambito
privado, se descubren como publicos en la practica social relatada de nuestros informantes.
“Los relatos, muchas veces, son desordenados en el momento de “contar” las recetas y lo
culinario esta volcado en coplas, dichos, apodos y sentencias populares que estan
plenamente incorporadas al discurso cotidiano de la gente.”

“La division de las tareas, la consolidaciéon de los vinculos de solidaridad y la
afirmacion de los lazos familiares desempefian un rol importante dentro de las
relaciones que se establecen a partir de la elaboracién de las comidas, sin olvidarnos
del prestigio o reconocimiento a que puede llegar cualquier persona por el solo
hecho de destacarse en la preparacion de alguna especialidad...

“(...) Los alimentos tan necesarios y escasos- y por ello tan valorados- incorporan a su

simple preparacion un ritualismo que amalgama la picardia, el divertimento y el deleite...”

Actividad 4.

1)- ¢Estdas de acuerdo con algunas de
estas afirmaciones? ¢ porqué?

2)- ¢Qué deben contener para vos los
alimentos que consumis?

3)- ¢, Quién cocina en tu casa? ¢ Cual es su
especialidad?

4)- ¢(Nos pasas el nombre de esa

“‘especialidad”, la receta y la forma de

preparacion? Escribirlo agui.




Los alimentos y sus nutrientes

Una buena alimentacion es la incorporacion de todos los alimentos que nuestro cuerpo
necesita para poder crecer, desarrollarse, tener fuerzas y estar sano. Esto no esta o esté

parcialmente presente en la desnutricion, por lo que las personas desnutridas tienen

trastornos en el crecimiento, en el desarrollo y tienen mas propension a las infecciones.

dietéticos o nuiricionates
ivitarmina D folatos, levadura
de cervena, funciorales, etc
opcion ndmduslzada con
oo dieidtico peolesicnal
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I ©® Dulces botlena, grases untables, snacks salados

| © Carnes rojas procesadas v embutidos
® Bedidas rermentadas
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adutos

CONSUMO VARIADO DIARIO

® Licwos 23 adi
@ Pescados, carnes magrss, carmes blancas,

@ Verduras y hertalizasi 2.3 al dia
® Frtac34alda

©® Aceite de ofiva virgen oxtra

! GRUPOSDE

! CONSUMO EN
! CADA COMIDA
PRINCIPAL

B Nt
Algun limen nl m ncontrar los nutrien mencion 0.
Alimentos que contienen proteinas: Carnes. Leche y derivados. Cereales como el arroz, trigo,
avena, maiz. Legumbres como chauchas, lentejas, porotos, soja y sus derivados. También las
almendras y las nueces.

Alimentos que contienen hidratos de carbono: pan, harina, pastas, papas, arroz, trigo, maiz,
lentejas, bananas....

Alimentos que contienen vitamina A: vegetales de hoja verde oscuro y zanahorias, leche y
derivados

Alimentos que contienen vitamina B: carnes, leche, cereales integrales y verduras de hoja.
Alimentos que contienen vitamina C: frutas, verduras y carnes, principalmente en alimentos como
el mango, la guayaba, en citricos como la naranja, el pomelo y el limén, el anana y la papaya.
También en verduras como el tomate y en hortalizas de hoja verde.

La vitamina D puede ser formada por el organismo a partir de precursores en la piel por efecto de la
radiacion ultravioleta de la luz solar.

Alimentos que contienen vitamina E: aceite de girasol, mani, oliva, coco, pescado, palta, brocoli,
espinaca, esparragos, tomate, zanahoria, avellanas, almendras.

Alimentos gue contienen grasas:

Grasas Saturadas: Tienen toda la cadena de carbonos saturada con hidrégeno. Estan presentes
fundamentalmente en los alimentos de origen animal: carnes y subproductos, lacteos y derivados,
tocino, huevos (yema), etc. Y en unos pocos vegetales: coco, cacao y aceite de palma.



Grasas Insaturadas: Estan presentes casi exclusivamente en alimentos de origen vegetal: aceites
vegetales (oliva, maiz, girasol, uva, soja), frutas secas (nueces, avellanas, mani), aceitunas, palta, “
etc. Y de origen animal: s6lo en la carne de peces de mar.

Alimentos gue contienen minerales:

Dentro de los minerales se encuentran:

Hierro: Los alimentos que aportan hierro (Fe) en la dieta son: las carnes de todo tipo, mariscos e
higado de animales.

Calcio: leche y productos lacteos

Floor: Pescado, mariscos contienen niveles altos de fluoruro sobre todo cuando en su preparacion
se han incluido los huesos o conchillas. El higado de ternera, los alimentos cocinados en teflon, el
huevo, el pollo, los dentifricos son otras fuentes de fluoruros. La leche humana contiene una
cantidad menor a 0.01mg/litro. Té, café, arroz, porotos de soja, espinaca, gelatina, cebollas, lechuga.
Zinc: ostras, mariscos, arenque higado, legumbres, leche, salvado de trigo.

Fosforo: Quesos, yema de huevo, leche, carne, pescado, pollo, cereales de grano entero,
legumbres, nueces.

Magnesio: Cereales de grano entero, tofu, nueces, carne, leche, vegetales verdes, legumbres,
chocolate

Cloro: Sal de mesa comun, pescado y mariscos, leche, carne, huevo.

Sodio: Sal de mesa comun, pescado y mariscos, leche, carne, huevo. Abundante en casi todos los
alimentos excepto frutas.

Potasio: Frutas, leches, carnes, cereales, vegetales, legumbres.

Azufre: Remolacha, arandanos, granos enteros, nueces, legumbres, fruta, té.

El cuerpo no puede fabricar las vitaminas y por ello necesita alimentos que las contengan. Si
comemos alimentos ricos en vitaminas prevenimos la avitaminosis (falta de vitaminas en el

organismo) y evitamos:

. Deficiencias en el crecimiento.

. Ceguera nocturna (dificultad para ver en penumbras).

. Lesiones en la piel (la piel se vuelve aspera, seca, quebradiza y de color gris).
. Trastornos digestivos.

. Trastornos respiratorios.

. Las enfermedades infecciosas.

. El bajo rendimiento intelectual.

. Los trastornos nerviosos.

. La falta de crecimiento.

Con los alimentos ricos en minerales como el calcio. hierro v fésforo, nos protegen de:
La falta de crecimiento.

« Anemia.

* Problemas dentales.



+ Disminucién de las fuerzas.

A continuacion, incluimos algunos aspectos a tener en cuenta para prevenir la desnutricion en las “
diferentes edades. Es importante que los considere para posicionase en un rol activo de “promotor

de la salud” con su familia, su escuela y su comunidad.

- La alimentacion en los ninos mas pequefios, incluida la lactancia (durante los primeros seis

meses de vida y luego durante el mayor tiempo posible se alimenten con leche materna)

- Laalimentacion durante el embarazo y el puerperio. En la que se tendra en cuenta:

' Procurar que la consulta al centro sanitario sea lo mas antes posible, ni bien tenga
sospechas de estar embarazada

+ Monitoreo del crecimiento fetal mediante la medicion de la altura uterina o de ecografias
(para detectar retraso en el crecimiento del feto y evaluar cuales pueden ser las causas).

« Control del aumento de peso a lo largo de la gestacion. Registro del peso preconcepcional.

«  Control de presion arterial, de infecciones urinarias, de enfermedades de transmision sexual,
de TBC, vacunaciones. Dentro de los servicios de salud, las embarazadas que presentan alguna de
estas enfermedades son seguidas exhaustivamente por los profesionales, para evitar
complicaciones en el embarazo.

« Prescripcién de antiparasitarios (cuando sea necesario) y de suplementos de hierro. Por lo
referido previamente, el hierro debe ser suplementado en ciertos momentos de la vida (por ejemplo,
durante el primer afio de vida y en embarazadas)

« Provision de suplementos alimentarios cuando fuera indicado

« Educacion en amamantamiento (educar a la poblacién de embarazadas sobre cémo
mantener la lactancia materna exclusiva durante los primeros meses)

-La alimentaciéon de los ancianos: La mala alimentacién de las personas pertenecientes a este
grupo etario contribuye a que padezcan enfermedades agudas (neumonia, bronquitis) o crénicas
(tuberculosis, hipertension arterial, diabetes). Por eso es muy prioritario el acompafiamiento médico
y muy importante, el de la familia.
Actividad 5

1) Hace un cuadro con colores y dibujos con los distritos

tipos de alimentos que consumen en tu familia,
podés separarlos por los que contienen tal o cual
vitamina.

2) Compartilo con los nifios de tu familia y tu barrio.

3) ¢Te animas a hacer un dominé con la informacién

sobre los nutrientes?

4) Registralo en tu carpeta de actividades matanceras.



Seguimos leyendo '

En este Episodio y en los anteriores, compartimos la tematica de métodos preventivos contra las
parasitosis (por ejemplo, ingerir agua potable, carne en buen estado, lavar las verduras y frutas
antes de consumirlas). Ademas de parasitosis hay otras enfermedades transmitidas por alimentos. El
Sistema de Vigilancia Epidemiolégica de Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA),
indica que préacticamente el 40% de los brotes de ETA reportados en la Argentina ocurren en el
hogar, por lo que es fundamental fomentar la prevencion de estas en los hogares.

Las ETA pueden ser intoxicaciones o infecciones

. Infeccion transmitida por alimentos: se produce por la ingestion de alimentos que contienen
microorganismos vivos perjudiciales para la salud, como virus, bacterias y parasitos (ej.: salmonella,
virus de la hepatitis A)

. Intoxicacion causada por alimentos: se produce por la ingestion de toxinas o venenos que
se encuentran presentes en el alimento ingerido, y que han sido producidas por hongos o bacterias,
aungue estos ya no se hallen en el alimento (ej.: toxina botulinica)

El Sistema Nacional de Vigilancia Alimentaria del Instituto Nacional de Alimentos (ANMAT)
realiza tareas de vigilancia de los productos de su competencia y da respuesta a las
inquietudes y reclamos recibidos, elabora recomendaciones y emite alertas sanitarias ante
situaciones de riesgo motivadas por productos o procedimientos potencialmente peligrosos.
La Bromatologia es la ciencia que analiza alimentos, inspecciona y controla el manejo higiénico de

las etapas de elaboracion y comercializacion de alimentos.

Actividad 6

1)- En la cabecera de nuestro partido, La Matanza, se encuentra la Secretaria de
Bromatologia. Investiguemos ¢;Donde esta localizada, que actividades realiza y como
podemos conectarnos los vecinos con ella si descubrimos algun caso de intoxicacion
en el barrio? ¢(Qué deberian conocer los vecinos sobre este tema?

2)- Junto con los nutrientes existe el calendario de vacunacion. ¢Lo conoces? Aqui te
presentamos el oficial. Marca con X Las que tenés incorporadas y las que te falta incorporar.
¢Por qué es importante estar vacunados? Porque es una de las principales medidas
para evitar un conjunto de enfermedades prevenibles por vacunas que pueden ser
graves para nuestra salud. Es nuestra responsabilidad y obligacion que nos
apliquemos las vacunas que nos corresponden durante todas las etapas de la vida,
para evitar enfermarnos y contagiar a nuestra familia y otras personas.

Registra en tu carpeta el calendario de vacunacion de los nifios que hay en tu familia.

iNao te olvides de guardar toda tu produccion en tu carpeta de actividades:
Educacion para la salud, Recursas Naturales y Problematica ambiental,
jPolitica de Educacion Sanitarial
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Leemos: Diario Pagina 12. Seccion Sociedad, 03 de abril de 2020.
Recomendaciones de la Facultad de Psicologia de la UBA - Fuente:

https://www.paginal2.com.ar/257055-pandemia-del-coronavirus-como-manejar-las-
emociones-en-la-em

Pandemia del coronavirus: cOmo manejar |as emociones en la emergencia
El listado busca ayudar a reconocer los sentimientos que pueden generar la

circulacion del virus y el encierro y propone conductas para afrontar la situacion
desde el punto de vista psicoldgico.

Algunas de las emociones que personas pueden estar sintiendo ante esta situacion son:

* Miedo: a perder la salud, a las posibles consecuencias de la enfermedad, a la falta de recursos, a
la falta de insumos bdsicos. Es posible sentir miedo ante una situacion que se percibe como
nueva y amenazante. Es posible que pensamientos como “me puede pasar a mi”’ o “puedo
contagiar a mi familia”, emerjan. Frente a ello pueden aparecer pensamientos negativos
asociados a la muerte propia o de la familia, asi como también temor a contagiar a los seres
gueridos y provocarles un dafio. Estos sentimientos pueden generar tanto reacciones funcionales
como disfuncionales. Dentro de las reacciones funcionales es posible que aparezcan conductas
creativas, actividades formativas o recreativas. En el caso de las reacciones disfuncionales que
pueden incrementarse --aquellas conductas que implementamos para regular nuestras emociones

negativas--, encontramos como ejemplo consumir noticias compulsivamente, entre otras.
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* Frustracion: esta situacion puede provocar una sensacion de pérdida de libertad, de dificultad en

llevar adelante proyectos y actividades personales. Puede haber pensamientos del tipo “no puedo
hacer lo que hago siempre”, “no puedo terminar mi trabajo”, “quiero salir y no puedo”. Frente a esta
situacion novedosa estamos obligados a ser pacientes y debemos generar nuevos habitos.

* Enojo: suele ocurrir cuando experimentamos la sensacion de que esta ocurriendo un hecho
injusto. Puede haber pensamientos del tipo de “el gobierno tendria que haber cerrado antes,
esto no es mi culpa” u “otras personas no respetan la cuarentena y se aprovechan”. Lo que
puede provocar conductas irresponsables como salir de casa o iniciar pleitos. Es importante
recordar la importancia de realizar las denuncias por los medios oficiales y no exponerse a
situaciones violentas.

* Ambivalencia: es posible sentir alivio por estar en casa pero también emociones como
miedo, frustracion o enojo. Puede suscitarse en pensamientos del tipo “ahora puedo hacer lo que
nunca hago. Aunque quisiera saber cuando terminara todo esto”.

* Desorganizacion: el hecho de no poder continuar con la propia rutina es un factor que
desorganiza nuestra estructura; ya que perdemos la sensacion de control. Es importante
recordar la capacidad que tenemos para reorganizar una nueva estructura.

* Aburrimiento: el aislamiento provoca que nuestra posibilidad de vincularnos para compartir
tiempo con otros se reduzca significativamente; con lo cual nuestras actividades de ocio y
esparcimiento disminuyen significativamente. En este sentido, pueden aparecer pensamientos del

“

tipo “4ahora qué hago?”, “jcuando podré salir a divertirme?”. Es importante utilizar los medios
digitales que tenemos a nuestro alcance para seguir manteniéndose en contacto. Tenga
presente que es una situacion transitoria y la conducta de respetar las indicaciones es en si
misma una accién muy valiosa para usted y toda la comunidad.

* Tristeza: esta situacion puede darse por la ruptura de la cotidianeidad. También puede agravarse
con el aislamiento y por tener contacto reiterado con noticias negativas. Pueden aparecer
pensamientos del tipo “no tengo ganas de hacer nada”. Tenga en cuenta que es una
situacion transitoria y que el propio esfuerzo por respetar las regulaciones es lo que
permitira que finalice lo antes posible. No deje de compartir estos sentimientos con las personas
con las que comparte su hogar o con otros a través de medios virtuales.

* Sentimiento de soledad: la falta de vinculacidon puede provocar una sensacion de soledad y
agravarse especialmente en aquellas personas que viven solas. Pueden aparecer pensamientos
del tipo “me siento solo”, "qué hago si me pasa algo". Es importante tener en cuenta que
otros estan pasando la misma situacion y que puede ser posible establecer nuevas formas
para vincularnos. Quizas con personas a nuestro alrededor (vecinos, comerciantes de la zona,
allegados del barrio) con las que no solemos relacionarnos o también a través de medios virtuales
gue hasta ahora no habiamos utilizado.

* Sensacion de encierro: el aislamiento puede hacernos sentir encerrados y agobiados. Pueden
aparecer pensamientos del tipo “quiero salir a la calle y juntarme con gente’. Recordar lo

transitorio de esta situacion y la posibilidad de realizar otras actividades pendientes en el




hogar es importante para utilizar recreativa y productivamente el tiempo.

* Ansiedad. “Esta prevaleciendo todo el espectro de ansiedad: miedo, panico, irritabilidad.
Todo el espectro ansioso estaria dentro del grupo de los problemas de ansiedad. Ese es el
predominante”, explica Etchevers. Y aclara: “La mayor parte de la poblacion puede tener rasgos
ansiosos 0 rasgos depresivos pero no tiene trastornos mentales, no tiene problemas psicolégicos
que sean disfuncionales y mucho menos invalidantes. La mayor parte de la poblacion tenemos
los recursos habituales para manejar los miedos de manera normal, desde el modelo teérico
gue se quiera: los recursos yoicos habituales o las estrategias de afrontamiento habituales, por
ejemplo. Ademas, hay otra diferencia importante: la mayor parte de las personas que tienen los
problemas de ansiedad tienen cierta conciencia de que su miedo, en gran medida, esta
sobredimensionado. Esa es la diferencia con la poblacion en general. Una persona ansiosa quizas
no evita que lo sienta y ni siquiera evita su conducta pero sabe que es ansiosa y que esta
sufriendo més de lo que deberia. O por ahi tiene su tratamiento y su forma de lidiar con eso”.
(...) "El espectro de ansiedad produce temor y, entonces, lo que va a hacer es inhibir las
conductas. Va a hacer que se respeten. O pueden cometer errores por apresuramiento, como
les pasa a las personas ansiosas, pero en general, lo que produce la ansiedad es
retraimiento, limitacion y temor". En cambio, hay un porcentaje de la poblacién que tiene ciertos
rasgos de afrontamiento; es decir, que son mas transgresores. “Y este estresor que vive toda la
poblacién va a incrementar un poco lo que cada uno tenga en la base, como rasgo de personalidad.
Entonces, quien es un poco temeroso va a ser un poco mas temeroso, quien es un poco mas
negativo va a sufrir mas desesperanza, quien es un poco arriesgado, se va a arriesgar mas. Y
guien es mas depresivo va a tener mas desesperanza. Entonces, va a dormir mas, le va a
costar mas su vida diaria, le va a costar mas su rutina. Las tareas que antes eran habituales
le van a resultar mas pesadas. Sienten mucho mas el peso. Como tienen una visidbn un poco
mas negativa tanto de si mismos como del futuro es probable que les pese mucho mas la vida
cotidiana. A las del espectro depresivo o de desesperanza, les pesa mas todo”, sostiene Etchevers.
El extremo es el pensamiento mas catastrofico de “esto no tiene solucién, nada va funcionar”.
Suelen decir: “No voy a iniciar esa rutina de ejercicios porque creo que total no lo voy a poder

cumplir. Este es ya un afio perdido”, ejemplifica el doctor en Psicologia.

Actividad 7

1)- Lee el articulo primero en voz baja y luego en voz alta a algun familiar o
compafiero/vecino desde aqui o desde el celu.

2)- ¢ Qué opinién te merece la elaboracion de esta guia?

3)- ¢ Cuadles son las emociones que la guia expresa segun el panorama de los sentimientos
y pensamientos asociados al coronavirus?

4)- ¢;Con cudl de las 10 que nombra te sentis identificado? ¢, Podrias preguntarle a tu familia

y hacer un tipo estadistica de cual es la mas preponderante?




5)- Las recomendaciones que brinda la guia figuran esta bastante completa y seria muy
importante tratar de hacerlas. ¢ Cuéles hacés vos y tu familia? ¢ Podrias proponer otras que
aqui no figuran?

6)- ¢Te animas a hacer un cartel de las recomendaciones con muchos colores y dibujos

para el barrio? Podés invitar a que los chicos de tu familia a que lo pinten.

Hora de sintetizar lo que estudiamos hasta ahora.

Desde el punto de vista de una ciencia particular como lo es la Sociologia podemos afirmar
gue ella nos ayuda a conocer nuestro accionar como sujetos sociales, a nuestra sociedad y
el tipo de responsabilidad colectiva. Es claro que cuanto mas sepamos acerca del
funcionamiento general de nuestra sociedad y sus diferentes estructuras, jerarquias, grupos,
relaciones y acerca del como y el porqué de ella, mas capacidad tendremos de conocer,
comprender y actuar sobre nuestro futuro.

La sociologia también nos permite saber que entre las diferentes sociedades y dentro de
cada una de ellas, existen multiples diferencias sociales y de clase y diversidades culturales,
e igualmente, multiples contextos, grupos y personas con diferentes modos de vida y
diferentes modos de pensar y actuar.

Esto no s6lo aumenta nuestra sensibilidad social y nos enriquece culturalmente, sino que nos
permite saber cuales son los problemas mas acuciantes y asi poder actuar en consecuencia.

Por ello este Episodio. Para que puedas ir construyendo tu propia idea sobre los
mecanismos sociales, politicos, éticos y culturales que van haciendo posible nuestro lugar
en el mundo, como seres responsables y criticos.

En las cursadas previstas para mas adelante, seguramente abordaras los exponentes principales de
esta corriente tan importante para el conocimiento de las cosas que pasan, las que podriamos

detener y las que deberiamos sofiar para transformar un planeta justo y para todos.

Actividad 8

1)- Al cerrar el itinerario de este Episodio 5, ¢Podrias compartir en familia o en redes
sociales que es lo que mas te interesé y por qué?

2)- ¢ Estas de acuerdo con la afirmacion analizada sobre la Sociologia? ¢ Por qué?

3)- Contanos alguna recomendacion para que tengamos en cuenta a la hora de seguir

pensando actividades como esta. jGracias!

Felicitaciones por el trayecto recorrido hasta aqui. Seguramente, cuando podamos
encontramos en esta Orientacion junto a profesores y compafieros, pondremos en
comun lo que aprendimos y también las dudas que tengamos.

iContinuemos escribiendo un nueva Temporada en Defensa de la Vida para ganarle a
este tiempo! jMuchas Gracias! No te olvides de guardar toda tu produccion en tu

carpeta de actividades: jSociologia, Psicologia y Metodologia de la Investigacion!
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