GUIA DE TALLERES
FORMATIVOS EN'SALUD
BIOPSICOSOCIALWARA
ADOLESCENTES

Una iniciativa de Asociacion Columbares
en colaboracion con la Vicepresidenciay

elleria de Igualdad y Politicas Inclusivas
alenciana I




Edita:
Asociacion Columbares
www.columbares.org

Contacto:

C/SanJuan 19

03300 Orihuela (Alicante)

Teléfono: 865 600 109

Correo: tuereselfuturo@columbares.org

Financia:
Generalitat Valenciana. Vicepresidencia y Conselleria de Igualdad y Politicas Inclusivas
Por Solidaridad. Otros Fines de Interés Social

Diseno y maquetacion: Tete Lépez
Impresion: NEXTCOLOR, S.L.
Impreso en papel sostenible de cultivo certificado

4% edicién Asociacion Columbares 20230©
Se autoriza su reproduccion total y/o parcial, siempre que se cite el titulo, la autoria y la editorial, y no sea con fines lucrativos

Esta guia se ha elaborado desde el Programa para la promocién de la salud biopsicosocial para adolescentes - Tt eres el futuro.
Un proyecto de Asociacién Columbares en colaboracién de la Vicepresidencia y Conselleria de Igualdad y Politicas Inclusivas de la
Generalitat Valenciana


http://www.columbares.org
mailto:%20salud.valencia%40columbares.org%20?subject=
http://www.inclusio.gva.es/es
http://www.columbares.org
http://www.inclusio.gva.es/es
https://www.gva.es/es/inicio/presentacion

-~

(ad . 7/ \

c)— T"W

Ty

Y \Vy

La Guiade talleres formativos en Salud Biopsicosocial para Adolescentes que presentamos
es una de las herramientas elaboradas desde el “Programa para la Promocion de la Salud
Biopsicosocial para Adolescentes”.

Los objetivos principales de esta Guia buscan prevenir e informar a los/as adolescentes
frente alos riesgos contra la salud fisica, psicosocial y también potenciar habitos saludables de
alimentacion. Junto a ello, se pretende promover la salud de los/as adolescentes, entendiendo
la salud como el bienestar fisico, mental y social, y no solo como la ausencia de enfermedad.

El Programa para la Promocién de la Salud Biopsicosocial para Adolescentes se lleva a cabo
através de la realizacidn de acciones especificas como son esta guia y otras actividades como
talleres telematicos, videos, recursos informaticos y contenidos online. Estas acciones se
complementan con acciones de atencién individualizadas.

La Asociacion Columbares, desde su compromiso por mejorar el contexto social de las
personas, realiza también actividades formativas, en las que pueden participar el alumnado y
profesorado de los centros educativos, asi como madres y padres, y cualquier otro profesional
en contacto con personas adolescentes, de este modo podemos ampliar la red de recursos
necesarios para la mejora de la salud integral de nuestros y nuestras adolescentes.

Damos las gracias a la financiacién y colaboracion de la Vicepresidencia y Conselleria de
Igualdad y Politicas Inclusivas de la Generalitat Valenciana, la cual ha respaldado nuestra labor
y la propuesta que ha hecho posible esta guia, junto con el resto de actuaciones que realizamos
através del presente proyecto para mejorar la calidad de vida de las personas que residenen la
Comunidad Valenciana.

El equipo técnico del proyecto Salud Biopsicosocial de Asociacion Columbares
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1. IDENTIDAD PERSONAL.

La identidad personal consiste en aquella percepcion que tenemos sobre nosotros/as
mismos/as, en que lugar nos situamos en el mundo y junto a quién.

Es decir, quienes somos, como nos definimos y como creemos que nos ven los demds.

La propia identidad es una de las cosas que mas pueden afectar a nuestra autoestima,
puesto que, al identificarnos con algo o alguien, o sentirnos parte de un grupo, nos podemos
sentir aceptados/as o no.

@ https://www.youtube.com/watch?v=ikGVWEvUzNM

Laidentidad personal se compone de tres factores que influyen en esaimagen que tenemos
sobre nuestra propia persona y la que proyectamos a los/as demas y que son: autoconcepto,

identidad social e identidad de género.

AUTOCONCEPTO, IDENTIDAD SOCIAL IDENTIDAD DE GENERO



https://www.youtube.com/watch?v=ikGVWEvUzNM

2. AUTOCONCEPTO

3. IDENTIDAD SOCIAL

El autoconcepto es un constructo psicolégico
que se relaciona con la imagen que tenemos y que
hemos creado de nosotros y de nosotras mismas,
es decir, los adjetivos con los que consideramos
gue podemos ser definidos/as, las habilidades que
creemos que poseemos Y las debilidades (o puntos
de mejora) que mostramos.

En definitiva, el autoconcepto seria la
idea que tenemos del “YO”, quiénes somos, qué
expectativas tenemos, cuales son nuestras metasy
gué podemos consegulir.

Todaslas personastenemoslanecesidad de sentirnos partede algo,de sentirnos aceptados/
as, incluidos/as en la sociedad, de no ser diferentes. La identidad social es el sentimiento de
pertenencia a un grupo determinado, de identificarnos con una serie de creencias e ideologias,
de gustos musicales o artisticos, incluso con una forma de vestir.

Estos grupos pueden ser desde la familia, la comunidad donde hemos crecido, el grupo de
amigos/as, los/as companeros/as de clase, partidos politicos, perfiles de redes sociales, etc.

Lo importante es sentir que encajamos con otras personas, a la vez que nos diferenciamos
de otros grupos, y que, aunque seamos diversos no somos diferentes, pues siempre habra alguien
en quien apoyarnos y compartir las experiencias.
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4. IDENTIDAD DE GENERO

Este aspecto es quizas el mas complicado de explicar, puesto que se deben tener en cuenta
muchas cuestiones. Pero, en definitiva, seria la asuncién del rol femenino o masculino, el sentir
gue encajamos dentro de los estereotipos masculinos, femeninos o incluso en ninguno de ellos.

La identidad de género esta supeditada, aiin hoy en dia, a nuestro sexo bioldgico, es decir,
a si nacemos como mujeres u hombres. Esta dependencia se debe al proceso de socializacién,
en el cual la sociedad nos ensena como tenemos que ser, qué es lo correcto, si nos tenemos que
comportar de una forma femenina o masculina dependiendo de si hemos nacido hombres o

mujeres.

En resumen, el sexo bioldgico es una condicién natural: nacemos de un sexo u otro. Sin
embargo, el género es una invencion cultural, es el fruto de ese proceso de socializacién donde

asumimos los roles masculinos o femeninos.

D

@ https://www.youtube.com/watch?v=1QbTZYiQ6BA&t=139s&ab_channel=CARKIPRODUCTIONS

5.AUTOESTIMA

Es la valoracion que hacemos de nuestra
propia personalidad, de nuestras actitudes,
de nuestras habilidades y de nuestra imagen
corporal y apariencia fisica. Constituye un
pilar fundamental del Autoconcepto y de la
Identidad Personal.

La autoestima se construye desde la
infancia. Depende, entre otras cosas, de la
relacién que mantenemos con los/as demas:
familia, grupo de iguales, escuela, medios de
comunicaciény las redes sociales.



https://www.youtube.com/watch?v=1QbTZYiQ6BA&t=139s&ab_channel=CARKIPRODUCTIONS
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i QUIEN SE VA A
INTERESAR EN MI,
SI'S0Y TAN FEA?
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Esta autoestima, esta valoracion que hacemos
de nuestra propia persona, puede darse de
tres formas diferentes y en dos niveles:

.
n

Baja: nos infravaloramos, pensamos que no le
gustamos a nadie, que somos torpes, débiles...
En definitiva, que no nos queremos nada.

Ry
u

Elevada: es el caso contrario que al anterior.
Nos sobrevaloramos, creemos que la
perfeccion se manifiesta en nosotras/os,
gue nunca nos equivocamos... En decir, nos
gueremos demasiado.

Estos dos niveles de autoestima no son
sanos, puesto que ambos niveles crean una
imagen distorsionada de lo que somos: si nos
queremos poco no vemos las cosas buenas
qgue tenemos (pues todo el mundo las tiene) y si
nos queremos demasiado, no vemos los fallos
gue podemos cometer (ya que todo el mundo
se equivoca). Ademas, estas dos formas de
guererse acaban afectando también a nuestra
relacién con las demas personas.

Por tanto, el equilibrio entre esos dos
niveles de autoestima seria el punto medio:
nos daria la autoestima correcta y 6ptima, es
decir, nos queremos tal y como somos, pero
aprovechamos esos errores, esos fallos, para
mejorar, para aprender, para hacernos mejores
personas y fortalecer nuestra relacion con los
demas.

Cuidar de nuestra autoestima es muy
importante, ya que esta influye no sélo en
nuestra identidad personal y relaciones
sociales, sino también en nuestra salud y
bienestar. A través de multitud de estudios se
ha comprobado que las personas que poseen
un nivel 6ptimo de autoestima muestran un
sistema inmunolégico mejor vy, por tanto,
tienden a enfermar menos.



CONOCERME QUERERME

CUIDARME  VALORARME

Para tener un nivel éptimo de autoestima, debemos tener en cuenta
gue depende de nuestro pensamiento, se trata de un constructo psicoldgico,
esunavivencia exclusivamente personal pero condicionada por cuestiones
externas y que a veces no podemos controlar. Por ello, y para protegerla,
debemos realizar autovaloraciones objetivas y apropiadas: si acertamos,
acertamos, si fallamos, fallamos y no pasa nada.

N
@ Antes de comenzar con unos
consejos para mejorar nuestra autoestima,
consideramos importante hacer una
pequefa resefia sobre como influyen las
Redes Sociales en nuestra autoestima vy
autoconcepto.

Como ya sabéis, las redes sociales
estan a la orden del dia, las utilizamos para
todo y a todas horas. Resulta muy raro no
encontrar a alguien que no tenga un perfil en
® O alguna red social o en varias de ellas como:

Instagram, Facebook, TikTok, Twitter...

Estas redes sociales se inventaron,
en un primer momento para crear (como su
propio nombre indica) una red de contactos,
@https://www.youtube.com/watch?v:s-3M2e366M4 algunas de forma profesional y otras de
forma personal. En las diferentes redes
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https://www.youtube.com/watch?v=s-3M2e366M4

sociales podemos, entre otras posibilidades, compartir fotos, videos, escribir y compartir nuestra
opinién sobre alglin tema, encontrar a gente que comparta nuestros gustos e inquietudes, etc. Sin
embargo, hoy en dia no se utilizan solo para eso, sino que sirven ademas como una herramienta
para alimentar nuestro ego. En muchos casos ocurre que nuestra autoestima, y nuestro bienestar,
depende de la aprobacion que recibimos a través de nuestra actividad en estas redes sociales.

O flalwlt o] o) P

¢Es malo estar en redes sociales? Claro que no es malo, pero si serd bueno que aprendamos
aracionalizar el uso que hacemos de ellas si queremos disfrutarlas. Debemos conseguir que sean
un espacio de entretenimiento, o una oportunidad para aprender y conocer el mundo en lugar de
un sitio que nos genere ansiedad y nos hunda, como se suele decir, en la miseria.

Para empezar, debemos tener en cuenta que no todo el mundo esta preparado para aceptar
las criticas que se producen en estas redes, al utilizarlas, al publicar nuestra opinién, nuestras
fotos... nos estamos exponiendo a esto mismo: a que nos digan cosas desagradables.

Tanto le afectan las redes sociales a nuestra autoestima que, si no estamos en Instagram es
como si no existiésemos. Parece que nos perdemos cosas si no tenemos un nimero importante de
seguidores, o si no tenemos una cantidad considerable de “likes” sentimos que hemos fracasado.

Pero con todo esto, debemos tener en cuenta que nosotros y nosotras no somos nuestras
publicaciones, que somos muchisimo mas, que tenemos cosas maravillosas que ofrecer al mundo
y no todas pueden compartirse desde nuestro moévil.




6. TIPS PARAMEJORAR

Ahorasi.

Lleg6 el momento de ver algunos trucos
muy sencillos, pero eficaces, que nos ayudaran
a mejorar nuestra autoestima poniéndolos en
practica en nuestro dia a dia.
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ACEPTATE

Esto no quiere decir, como hemos dicho
anteriormente, que haya que verse como la
persona mas perfecta del mundo, sino que
significa: “Ok, esto es lo que soy”

L
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AUTO RECHAZO

AUTO ACEPTACION

.

https://www.youtube.com/watch?v=mLUIIHSHbT4&ab_
channel=LUMIEREPRODUCTION

REFORMULACION POSITIVA

No veas tus errores o fallos como puntos
débiles, sino mas bien como una oportunidad
para cambiar y mejorarte a ti mismo/a.

UNA VEZ DIJO UNA PERSONA SABIA-
"PARA SER FUERTE NO ES NECESARIO
LEVANTAR MUCHO PESO. CON
LEVANTAR EL TUYO CADA VEZ QUE
TE CAIGAS, ES SUFICIENTE'

P

EL ESPEJO EN EL QUE TE MIRAS

Investiga, indaga, preguntate de
dénde viene tu autoconcepto: de ti, de otras
personas, de experiencias reales, de miedos...
Asi podras comprenderte y conocerte mejor.

SONRIE Y RIETE

El sentido del humor es un aspecto
fundamental para cuidar, no solo nuestra
autoestima, sino también nuestra salud.

Larisay
las carcajadas, ﬁ
hacen que nuestro = ﬁ
cerebro segrege <
mayores niveles <

de serotonina, lo
gue nos produce
una mayor
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https://www.youtube.com/watch?v=mLUliHSHbT4&ab_channel=LUMIEREPRODUCTION
https://www.youtube.com/watch?v=mLUliHSHbT4&ab_channel=LUMIEREPRODUCTION

sensacion de tranquilidad y felicidad.

MUEVETE

Realizando actividad fisica, no solo te vas
a poner en forma, sino que tu estado de animo
mejorara.

Cuando realizamos ejercicio fisico,
nuestro cuerpo aumenta los niveles de
endorfinas, los cuales nos animan y motivan.
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PIROPEATE

Acepta tus cosas buenas, eso si, sin
creértelas demasiado... Y no reniegues sobre
coémo eres como persona. Eso si, recuérdalo
cadadia.

o A
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LLEGA ALAMETA

No hay nada mas satisfactorio que
marcarse una meta u objetivo para conseguir,
poniendo para ello todo lo que esta de nuestra
parte hasta alcanzarlo, o al menos intentarlo.
No tienen porqué ser logros muy grandes, sino
gue puedes ir avanzando mediante pequefos
pasos.

Conseguir objetivos poco a poco sera
mas que suficiente.

Ml META
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VENCE TUS MIEDOS

Todos/as tenemos diversos miedos,
cosas que nos asustan, que nos dan respeto
o verglienza y nos limitan. Por eso, usa tu
imaginacion para vencer a esos monstruos
comosifueraenunapeliculadondetuvierasque
vencer al villano. Recrea esa escena, imagina
ese momento que te da miedo a enfrentarte y
visualiza las cosas que puedes hacer y lo que
puede salir mal.

A continuacion,
establece
estrategias o
trucos para hacerle
frente por sillegan
a producirse.

Todo ello te dara
seguridad.

o




Y, POR ULTIMO...

DATE UNA OPORTUNIDAD

El no hacer algo, el no intentarlo siquie-
ra, eleva la probabilidad de fracaso al 100%. Ya
sabes: el primer paso para no sentirte mal y no
sentir que has fracasado es hacer algo.

=
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=
=
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Guia de talleres formativos en Salud Biopsicosocial para Adolescentes
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1.LOBIOLOGICO Y LO CULTURAL

Antes de comenzar a tratar el tema de la Igualdad de Género propiamente dicha y de los
estereotipos que condicionan a hombres y a mujeres, es imprescindible comprender la diferencia
entre los aspectos biolégicos y culturales relativos a las personas, a su desarrollo y al proceso de
socializacién.

Por unlado, los aspectos bioldgicos de las personas tienen que ver con nuestro cuerpo, con las
cualidades de este, con los 6rganos y también con los sistemas que nos permiten vivir, movernos,
alimentarnos, reproducirnos y relacionarnos con otras personas. Por otro lado, los aspectos
culturales, se relacionan con lo que aprendemos, lo que nos ensefan, lo que la sociedad establece
como correcto, como por ejemplo: las normas, las leyes, etc. En resumen, lo bioldgico es aquello
con lo que contamos nada mas nacer y la cultura es todo aquello que vamos aprendiendo a lo largo
de nuestra vida, lo que nos ensenan nuestras familias, en la escuela, en el instituto, los grupos de
amigasy de amigos, pero también lo que vemos en las peliculas, en las redes sociales y en los medios
de comunicacion.

Ahora vamos a ver algunos ejemplos que nos pueden ayudar a entender los aspectos que
hemos explicado arriba: ;Sabrias decir cudl de las siguientes afirmaciones son cuestiones bioldgicas y
cudles serian cuestiones culturales?

’
7
.

! 1. Solo las mujeres pueden quedarse embarazadas.

U 2. Alos hombres se les da bien arreglar aparatos eléctricos.
3. Las tareas domésticas las desempenan mejor las mujeres.
4. Los hombres no lloran en publico.
5. El cuerpo masculino es mas fuerte.

6. A las mujeres les cuesta conciliar su vida familiar y laboral.
A A a A

A
Vamos a reflexionarlas de una a una: # I“
A
1) Sélo las mujeres pueden quedarse embarazadas.
Claramente este es un aspecto bioldgico. Los hombres no poseen los 6r-
ganos reproductivos adecuados para quedarse embarazados. . X

2) A los hombres se les da bien arreglar aparatos eléctricos.

»_! Esta afirmacién es fruto de la cultura, pues arreglar algo, en este
caso aparatos eléctricos, es algo que se aprende. No hay ninguiin bebé que
L \ nazca sabiendo arreglar un enchufe, ;verdad?

10



(‘ 3) Las tareas domésticas las desempenan mejor las mujeres.

Al igual que la anterior, es cultural. Las tareas domésticas son
guehaceres que se aprenden. Nadie nace con un don especial parafregar
los platos, por ejemplo.

S
'
U
¢
4) Los hombres no lloran en publico. Vo

Esta afirmacién es también cultural. ;Por qué? Porque a los chicos
siempre se les dice que no deben llorar, que eso es de débiles. Si os parais
a pensar seguro que habéis escuchado alguna vez eso de “los hombres no
lloran”, “no seas nenaza” o “llora como una nifia”. Como si los hombres no tu-
vieran sentimientos y se encontraran mal a veces, jqué injusto! Los hom-

bres tienen también derecho a expresar lo que sienten, llorar no es malo.

@,0

5) El cuerpo masculino es mds fuerte.

Esta si que es una cuestion bioldgica. El cuerpo masculino, con el
ejercicio fisico, tiende a desarrollar una mayor masa muscular mas densa
que el cuerpo femenino, dotandole de mayor fuerza. Sin embargo, reali-
zando los adecuados ejercicios de entrenamiento fisico, todos y todas po-
demos llegar a ser personas fuertes y atléticas.

b

6) A las mujeres les cuesta conciliar su vida familiar y laboral.

Esta afirmacién también es cultural. Conciliar quiere decir
basicamente poder hacer las dos cosas a la vez. Pensad en una
madre que tiene que cuidar a sus hijos y a sus hijas y ademas
trabajar fuera de casay encargarse de las tareas domésticas de su
hogar... Complicado, ;no?

Por eso esimportante que se repartan las tareas domésticas
entre todas las personas de la familia que viven en la misma casa,
para que cada persona se haga responsable de una tarea y/o de
Sus €0sas, Y que no sea una sola persona quien se encargue de
todo.

Esto es lo que se lama CORRESPONSABILIDAD.

18



En definitiva, tenemos que aprender a
diferenciar aquellos aspectos que no podemos
cambiar, porque tienen que ver con la biologia,
connuestrocuerpo,y las que sipodemos, yaque
dependen de la cultura, de lo que nos ensefian
y aprendemos.

Diferenciamos, por tanto, el sexo
biolégico (hombre/mujer), del género que es
lo que la cultura nos dice, lo que entendemos
como algo “masculino” y algo “femenino”.

Como ocurre en los siguientes ejemplos:
el color rosa es femenino y el color azul
masculino, que las mujeres tienen que cuidar
a los hijos e hijas y que los hombres trabajan
fuera de casa, o que las chicas tienen que ser
guapas Y los chicos fuertes.

SEXO: HOMBRE 0 MUJER
(MACHOZHEMBRA -> BIOLOGIR)

GENERO: MASCULINO 0 FEMENINO
(ROLES/ESTEREOTIPOS -> CULTURA/SOCIEDAD)

2.LOS ESTEREOTIPOS DE GENERO

“La mujer no nace, se hace’

)

Simone de Beauvoir

> https://psicologiaymente.com/social/teoria-simone-beauvoir

Tal y como hemos estado viendo en el punto anterior, los aspectos que relacionamos con
mujeres y los que consideramos de hombres son fruto de la cultura, de las cosas que nos dicen que
tenemos que hacer como mujeres y como hombres. Como dice Simone de Beauvoir: “la mujer no
nace, se hace”, es decir, aprendemos a ser mujeres y aprendemos a ser hombres.

Si nos paramos a pensar un poco sobre la idea que tenemos acerca de como debe ser un
Hombre y como debe ser una Mujer, seguro que nos vienen a la mente frases, adjetivos o cualidades
gue tienen que ver mas con la cultura que con lo bioldgico.


https://psicologiaymente.com/social/teoria-simone-beauvoir

Hagamos una lista de todas aquellas cosas que la sociedad nos ha ensefiado sobre qué es ser
un hombre y sobre qué es ser una mujer. Seguro que nos sale algo parecido a esto:

HOMBRES

Son fuertes.

Dominantes (incluso agresivos).
Activos y dindmicos.

Valientes.

Poco emocionales y afectivos.
Objetivos y racionales
Independientes y autosuficientes.

Libres para desenvolverse
en el dmbito publico.

Su sexualidad esta destinada al placer.

o

MUJERES

Son débiles (fisica y mentalmente).
Pasivas y sumisas.

Tranquilas y relajadas.

Temerosas.

Muy emocionales y afectivas.
Subjetivas e irracionales.
Dependientes.

Se desenvuelven bien en el
ambito privado/doméstico.

Su sexualidad esta destinada
alareproduccion.



Estos listados hacen referencia a LOS ESTEREOTIPOS DE GENERO, es decir, a todas aquellas
ideas que las diferentes culturas y sociedades han ido creando con el paso del tiempo, que se
adjudican a hombres y a mujeres y que se asumen.

Estos estereotipos juegan un papel importante en nuestro desarrollo como personas, ya que
nos condiciona de por vida. Es lo que se conoce como el proceso de socializacién, en el cual nuestra
familia, nuestras amistades, colegios, institutos, medios de comunicacién y ahora también redes
sociales, nos dicen cdmo tenemos que ser y cdmo nos tenemos que comportar si nacemos como
nifos o nifas. Es lo que la sociedad espera de nosotras y de nosotros como mujeres y como hombres.
Lo cual nos limita, ya que a veces no realizamos aquellas cosas que nos gustan porque se consideran
del sexo opuesto. Como, por ejemplo, que una nifa se vista con uniformes de equipos de futbol y
gue un nino utilice diademas. ; Por qué no pueden hacerlo? Su cuerpo les permite hacerlo, entonces
no es una cuestion bioldgica, sino cultural, una cuestién de género y de estereotipos.
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Como hemos estado comentando, hay muchos factores que intervienen en nuestra idea de
ser mujeres u hombres, sobre como comportarnos y que cosas nos tienen que gustar conforme
hayamos nacido de un sexo o de otro.

Estos factores son muy amplios y van desde las cosas a las

MI que jugdbamos cuando éramos pequenos y pequenas, hasta los

SALVADOR medios de comunicacion, las redes sociales, el cine, las series,

los videojuegos, etc. Todo ello nos influye en nuestra idea de
“masculino” y “femenino”.

La imagen que se tiene de lo femenino siempre es de algo
débil, bello y fragil, algo que hay que cuidar y proteger, por el
contrario, lo masculino siempre es fuerte, atrevido y salvador
de mundos y de personas. Esto, aunque pueda parecer algo
irrelevante, no lo es, puesto que podemos ver (ya no en la ficcion,
sinoenlavidareal) como estos estereotipos de género se cumplen:
los asumimos. Podéis pensar en vosotras y en vosotros y en la
gente que os rodea y que conocéis y veréis como es asi...

Observad y os daréis cuenta de que estos estereotipos y
roles de género se cumplen casi siempre.

@ https://www.youtube.com/watch?v=LIShHeU2qU4&ab_channel=YolandaDom%(C3%ADnguez
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3. DESIGUALDAD

Esa serie de estereotipos, de roles de
género que hablabamos en el anterior punto,
tiene una consecuencia principal, que es la
desigualdad entre mujeres y hombres.

0
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Como hemos visto en los apartados
anteriores, el proceso de socializacién por el
que pasamos las personas desde que nacemos
hasta que morimos, es el que determina
estas diferencias entre ambos sexos a la vez
qgue pone en valor las cualidades masculinas,
considerandolo de esta forma el mejor.

Ahora bien, ;es malo que las mujeres y los
hombres seamos diferentes? No, claro que no
es malo. Esas diferencias pueden ser bonitas, ya
que ladiversidad nos enriquece como personas
y como sociedad. El problemareside enel hecho
de que un género (en este caso el femenino) sea
discriminado, infravalorado, cosificado (es decir
que solo se veacomo algo bonito) o invisibilizado
con relacion al género masculino.

Estas desigualdades se mantienen debido
a que la sociedad en la que vivimos posee una
estructura Patriarcal, es decir, lo masculino se
considera mejor que lo femenino, por lo que los
hombrestienen mas poder que las mujeres. Esta
situacién es lo que conocemos como machismo,
y que somete a las mujeres hasta dejarlas en un
segundo plano, considerandolas seres débiles u
objetos que pueden ser de la propiedad de un
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hombre: las mujeres tienen que cuidar, limpiar
y no resaltar mucho.

Segtin la Real Academia de la Lengua Espariola (RAE):

"MACHISMO: 1. ACTITUD DE PREPOTENCIA
DE LOS VARONES RESPECTO A LAS MUJERES.
7. FORMA DE SEXISMO CARACTERIZADO
POR LA PREVALENCIA DEL VARON®

Hay que tener muy claro que no existe
ningun movimiento que sea opuesto al machis-
mo, es decir, no existe ninglin sistema que opri-
ma a los hombres o los considere inferiores.

Para luchar contra el machismo y el
patriarcado, contamos con una herramienta
imprescindible: el feminismo.

;Como define la RAE el feminismo?

"FEMINISMO: PRINCIPIO DE 1GUALDAD DE
DERECHOS DE LA MUJER ¥ EL HOMBRE'

@ https://www.youtube.com/watch?v=0my1oddgK5g&ab_
channel=CARKIPRODUCTIONS

Como veis, el feminismo no pone a la mu-
jer por encima del hombre, simplemente los
equipara. El feminismo lucha por la igualdad
real entre mujeres y hombres y la desapariciéon
de los estereotipos de género que tanto sufri-
miento generan, no solo a las mujeres, sino tam-
bién a los hombres, ya que les dicen cémo tie-
nen que ser, sentir y actuar, sin tener en cuenta
que cada persona (independientemente del
sexo con el que haya nacido) es diferente y tie-
ne el derecho a ser como realmente quiera ser.
El machismo y el patriar- 2\
cado corta las alas a las =
mujeres en especial, pero
también a los hombres:
si no cumple con las di-
rectrices y estereotipos
masculinos impuestos no
se le consideraun hombre
de verdad.

®
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4.VIOLENCIA DE GENERO

0016 G @

TELEFONO CONTRA

EL MATRATO S a I i d a

P> https://violenciagenero.igualdad.gob.es

La Violencia de Género es la consecuencia mas brutal de la discriminacion de las mujeres. Es
toda aquella conducta perjudicial que se realiza contra las mujeres por el simple hecho de serlo. En
mi opinién, e imagino que en la vuestra también, Isaac Asimov, no podria estar mas acertado con
esta frase:

“La violencia es el ultimo
recurso del incompetente”

Isaac Asimov (1920 - 1992)

Escritor y bioquimico estadounidense

Vamos a ver, brevemente, los tipos de violencia que se ejercen sobre las mujeres, para que
podais reconocerlas por si alguna vez las sufris o si conocéis a alguien que pueda estar pasando por
este momento tan duro. Da igual si eres mujer y hombre, este tema nos interesa a todas las buenas
personas por igual, puesto que es una lacra social con la que tenemos que acabar entre todas y
todos conjuntamente.

& 2

.y - Fisica:
~ - Psicologica:
Empuijar, golpear,

Menospreciar, insultar,

) dar patadas,
humillar, amenazar,

. escupir, lanzar objetos...
infravalorar... A -
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- Sexual: - Econémica/patrimonial:

Agresiones sexuales, Controlar el dinero,

tocar, abUSOS, ViO|aCi0neS, dejar sin recursos,

obligar a hacer algo que sin comida, sin casa,

no se quiere hacer... romper laropa, el mévil...
- Social:

Alejar de lafamilia, de los amigos y de las amigas,
malmeter cuando critican a las personas que quieres...

en definitiva, aislar, dejar sola.

Las mujeres que se encuentran en esta situacién de violencia con sus parejas, en muchas
ocasiones, vendificilencontrarelmomentode huir,de pedir ayuda. Estonoquiere decir que soporten
la situacién porque les guste o porque no tengan valor, es porque el agresor se encarga de hacerla
sentir dependiente, temerosa, por decirlo de alguna manera “enganchada” a nivel emocional y sin
recursos para poder dejar la relacion. Esto es lo que se conoce como “El ciclo de Violencia”,
donde el agresor, en primer lugar acumula tensién, es decir, se va cargando de motivos
parapasar alasiguiente fase que eslaagresion propiamente dicha, y siempre acaba
disculpandose, prometiendo que no va a volver a ocurrir, haciendo regalos para
buscar el perdén de su pareja, la cual le perdona y pasan a una ultima etapa
denominada “Luna de Miel”, donde la relacién es perfecta y maravillosa pero
esta situacion llega a un limite y vuelve a empezar nuevamente el ciclo:

Tension --> agresion -->luna de miel --> tension --> agresion, etc.

¢Por qué es tan dificil salir?

=

CiCLO
DELA '
VIOLENCIA 2

Agresion
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Pese a todo esto que sabemos y estamos viendo, existen algunas creencias sobre las mujeres
que sufren violencia por parte de sus parejas, creencias que son falsas, son mitos, no son realidades,
por lo que se de ben desmontar para poder acabar con este tipo de violenciay ayudar alas personas
gue estan en esta situacion.

MITOS SOBRE LA VIOLENCIA DE GENERO
e Solo existe violencia en las familias con problemas.
e Los hombres que agreden a sus mujeres consumen alcohol o drogas.

e Laviolencia dentro de casa es algo privado.

e Algunas mujeres se lo buscan.
e Sinosevaesporque les gusta.

e Hay veces que cuando una mujer dice NO,
en realiza quiere decir SI.

e Sitiene hijos o hijas es mejor que aguante.

e Silehan violado es porque iba provocando.

e Elhombre estaba pasando por un mal momento personal.

e Laviolencia solo ocurre en familias pobres.

Como hemos estado viendo, la violencia con-
tra las mujeres es algo que se sostiene debido a la
sociedad patriarcal que pone al hombre por encima
de la mujer. Como se ve en la siguiente ilustracién,
el patriarcado es la base que sustenta la violencia
hacia las mujeres. Comenzando por formas sutiles
de violencia, que no se pueden ver facilmente como
son, por ejemplo, los chistes y el lenguaje sexista, la
publicidad, los estereotipos, micromachismos... y
pasamos a otro nivel donde la violencia tiene una
manifestacion mas explicita y donde hay insultos,
golpes, gritos, abusos, etc. y que por desgracia dan
paso a la peor de las consecuencias: el asesinato.
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PIRAMIDE DE LA VIOLENCIA

VISIBLE
FORMAS
EXPLICITAS

INVISIBLE

HUMOR SEXISTA CONTROLAR

PUBLICIDAD SEXISTA FORMAS
) SUTILES
LENGUAJE SEXISTA INVISIBILIZACION
ANULACION MICROMACHISMOS
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SOCIEDAD PATRIARCAL

VISTO TODO L0 VISTO, PODEMOS DECIR CLARAMENTE QUE LA EDUCACION EN IGUALDAD,
EN LIBERTAD, EN RESPETO A LA VIDA QUE ELEGIMOS Y SIN DARLE IMPORTANCIA
AL GENERO QUE TENGAMOS, ASI COMO EL RESPETO A LAS DEMAS PERSONAS,
VALORANDO LAS DIFERENCIAS Y SIN CREERNOS SUPERIORES A NADIE SON LA BASE
PARA CREAR UNA SOCIEDAD MEJOR, DONDE TANTO MUJERES COMO HOMBRES ESTEMOS
SEGUROS, SEAMOS LIBRES Y PODAMOS SER FELICES CON NUESTRAS VIDAS.



Para terminar, os dejamos unos cuadros comparativos entre situaciones que se dan dentro de las
relaciones de pareja y que estan basados uno de ellos en actitudes sanas y el otro en situaciones
negativas, insanas.

Aplicando todo lo que hemos visto en este capitulo podais analizar vuestra relacién, y os sirva para
plantearos si os encontrais dentro una relacién sana, o por el contrario necesitais pedir ayuda para
salir de unarelacién insana.

RELACION INSANA

Critica tu forma de vestir, maquillarte. ..

El respeto esta siempre Te compara con otras personas,
Compartis momentos con otras personas Se rie de ti delante de amigos/as
Te sientes libre de hacer y decir lo que quieras Te grita, te empuja, se enfada si sales con otras

Y . personas, te dice cosas que te hieren...
Organizis planes juntos.

. \ . Te controla las llamadas, los WhatsApp, las
Tenéis confianza para hablar de cualquier cosa . _
redes sociales, te stalkea continuamente. ..

Os escuchais , .
Se enfada si no le das tus contrasefias

La confianza es natural, de redes sociales

no hay celos ni control. _ ,
Te asusta decirle que no estas de acuerdo

con algo que ha dicho, no respeta tus decisiones. ..
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3.1.NUTRICION EN LA ADOLESCENCIA.

La adolescencia es uno de los periodos en los que mayor importancia tiene la nutricion y ali-
mentacion debido a:

Hay una mayor demanda de nutrientes en nuestro cuerpo, ya que es uno de los periodos
con mayor crecimiento en ser el humano debido al cambio de la etapa infantil a la etapa
adulta. Para ese crecimiento se necesita mucha energia por parte de nuestras células para
poder estar nutridas correctamente y poderse dividir.

También hay cambios de estilos de vida y habitos alimentarios, debido a que en este perio-
do realizamos nuevas elecciones e incluso somos independientes a la hora de decir que y
COMO COMEeMOS.

Este periodo también se caracteriza por la practica mas profesional de algunos deportes
gue se hanido realizando en la etapa infantil. La practica de deporte exige un aporte extra
de nutrientes para cumplir nuestros objetivos tanto deportivos como educativos.

En la adolescencia también hay ciertas condiciones que nos pueden variar nuestro
metabolismo y que llevan a incidir en la nutricion son, por ejemplo, la anemia (que
mayoritariamente se da en mujeres adolescentes) y el embarazo.
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P vnwnumschs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescenciathometm [ hitps://estlosdevidasaludable.sanidad. gob.esalimentacionSaludable/queSabemos/comoDistribuir/espana/home.tm

La diferencia entre unos buenos habitos alimentarios con ejercicio fisico y no cumplir estos
habitos es unavidasanafrente aunriesgo de sufrir enfermedades enlaedad adulta. Laadolescencia
esta caracterizada por los siguientes habitos alimentarios los cuales hay que evitar para llevar una
vida sana:

Una alimentacién desordenada con tendencia creciente de saltarse comidas especialmente
el desayunoy el almuerzo, concentrando las comidas en el horario de la tarde-noche.

Un consumo elevado de comidas rapidas, golosinas y bebidas azucaradas de alta densidad
caldricay bajo contenido de nutrientes especificos.

Una tendencia frecuente a dietas hipocaldricas, especialmente en adolescentes, asi como el
uso de regimenes vegetarianos mal planificados o dietas muy estrictas y desbalanceadas que
comprometen el potencial de crecimiento o llevan a carencias nutricionales especificas.
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3.2. BASES DE UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA.

[ &
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La primera base que recalcar es que nuestra alimentacién diaria y nuestro plato tenga en su
mayoria frutas y verduras, en la base de la pirdmide alimentaria actual se encuentran las frutas y
verduras. Los mitos en cuanto a fruta y verdura son numerosos, como que solo se pueden tomar
tres piezas de frutas, que la fruta engorda... todo esto no es cierto, la fruta y la verdura poseen
mucha agua, vitaminas y minerales por lo que alimentarse de estos productos es beneficioso, tanto
por su aporte nutricional como por su bajo contenido calérico (debido al alto contenido de agua'y

de fibra que hace que sea un buen alimento para la bajada de peso y mejora de patologias).

En el segundo estrato nos encontramos los alimentos integrales, en este grupo encontramos
todos los granos integrales (trigo, centeno, cebada, maiz, arroz, quinua, lino...), las pastas y panes
integrales, también se encuentran las legumbres que comparten estrato entre este y el de arriba

que es el de las proteinas.

En el estrato tercero encontramos las proteinas. Nos referimos a proteinas a aquellos
alimentos que contienen aminoacidos, dicese de carnes, pescados, huevos, lacteos y leguminosas.
Las leguminosas son las Unicas proteinas de caracter vegetal, esto quiere decir que nos aportan
aminoacidos, pero sin los perjuicios de otros alimentos como grasas saturadas o colesterol. Las
legumbres por si solas son muy pocas las que tienen los aminoacidos esenciales completos, por
ello hay que combinarlas con los cereales integrales para crear esos aminoacidos completos (un

ejemplo de plato con proteina vegetal completa seria las lentejas con arroz).
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Por ultimo, en la cuspide encontramos el aceite de oliva virgen extra que es el producto que

define la Dieta Mediterrdnea. La Dieta Mediterranea ha sido envidiada durante muchos afos debido a

sus caracteristicas cardiosaludables. Esta dieta esta caracterizada por un alto consumo de vegetales y
frutas, leguminosas, pescado y bajo en carnes rojas, todo ello aderezado con el aceite de oliva. En los
ultimos anos la Dieta Mediterranea esta en decadencia debido al alto consumo de productos industriales

y ultraprocesados, ademas del alto contenido en azlcares refinados y grasas TRANS.



La sal y el azticar deberian de reducirse al maximo ya que estan relacionadas con patologias
como hipertensién y diabetes. La sal se puede consumir un minimo, pero siempre que se pueda
que sea sal yodada (para tener el aporte de yodo necesario para funcionar de forma ideal nuestro
tiroides y otros 6rganos y tejidos). La sal da ciertas caracteristicas organolépticas a los alimentos
y platos que pueden ser sustituido por condimentos como: el curry, el laurel, el tomillo... que

mejoraran la calidad organoléptica, pero sin el consumo abusivo de sal.

e Y &

Pero, ahora bien, ;como realizo mi comida? Pues la comida debe de ser con una reparticién
como la del plato. Esto significa que nuestra toma en un plato debe de llevar la mitad en frutas y
verduras, un cuarto de cereales integrales y otro cuarto de proteina saludable (sobre todo que sean
pescados y leguminosas), todo esto acompanado de agua y el aceite de oliva virgen extra.

=

MI PLATO SALUDABLE
Consume
muchas verdurasy Come alimentos integrales
muy variadas. (arrozintegral, pany
Las patatas cocidas y pasta integrales).
fritas no cuentan. Evita los granos
refinados (como el pan
y el arroz blancos).
Elige pescados, aves,
legumbres, huevos.
Come Limita la carne roja;
muchas frutas evita el tocino,
de todos los fiambres y el resto de
los colores. las carnes procesadas.
Utiliza aceites saludables
(como el de oliva) para cocinar, Bebe agua, café o té
aceme enensaladasoen lamesa. (con muy poca o nada de az(icar).
OLIVA Limita la mantequilla. Limita la leche/lacteos (1-2 raciones/dia)
Evita las grasas TRANS. y el zumo (1 vaso pequefio al dia)
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3.3. ;CUANTAS VECES TENGO QUE COMER DE CADA ALIMENTO?

PIRAMIDE NAOS

Ocasionalmente

Ocasionalmente

Hay productos que solo deberian tomarse de
forma ocasional, como bollos, dulces, refrescos,
“chuches’, patatas fritas y similares.

Pescados blancos y azules, legumbres,
huevos, carnes, frutos secos; son
alimentos importantes y pueden
combinarse con otros, debiendo
consumirse varias veces a la semana,
aungue no todos los dias.

Alimentos como las frutas,
verdurasy hortalizas,
cereales, productos lacteos,
panintegral y aceite de
oliva, deben ser la base de
ladietay consumirse a
diario. También el arroz

y la pasta, siempre

que sean integrales

pueden alternarse.

Agua
El agua es fundamental en la nutricion, y deben
beberse al menos entre 1y 2 litros diarios de agua.

P https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/piramide_NAOS.htm

Dedicar poco tiempo a actividades
sedentarias como ver la televisién, jugar
con videojuegos o utilizar el ordenador

Practicar varias veces a la semana
algin deporte o ejercicio fisico como
gimnasia, natacion, tenis, atletismo
o0 alos deportes de equipo.

Realizar todos los dias
durante al menos 30
minutos alguna actividad
fisicamoderada como
caminar, ir al trabajo o
al colegio andando,
sacar a pasear al
perro o subir las
escaleras apieen

vez de utilizar

el ascensor.


https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/piramide_NAOS.htm

La piramide Naos nos indica que alimentos tienen que ser consumidos diariamente, varias
veces por semana y ocasionalmente. Entre los alimentos de consumo diario se encuentran:

FRUTAS. Se deben consumir al menos 3 piezas o mas diarias lo mas variadas posibles,
siempre fresca, enteray de temporada.

VEGETALESYHORTALIZAS. El consumo diario debe de ser de al menos 2 a 3tazas diarias.
Al igual que las frutas siempre que sean variadas y de formas de cocinado distintas, es
decir, en ensalada, cocidas, a la plancha, al microondas, en puré, en sopa...

PRODUCTOS LACTEOS. El consumo de lacteos diarios debe de ser de 1 a 2 al dia de
productos como la leche, el yogur o el queso. En ocasiones existen intolerancias o alergias
aestos alimentos, y puede ser que por motivos de ética o gustos no nos guste consumirlos.
Estos productos pueden ser sustituidos por fuentes de calciocomo son legumbres y frutos
secos y por alimentos ricos en vitamina D, como son grasas saludables (aceite de oliva,
aguacate, frutos secos) y también la exposicion al sol, por la que nuestro organismo puede
sintetizar esta vitamina.

. Se
deben consumir de 4 a 6 raciones diarias, siempre que se puedan que sean 100% integrales
ya que obtendremos mas vitaminas y minerales de ellos. La racién de cereales integrales
como pastas, arroz, quinoa o cuscus es de 70 gramos en crudo aproximadamente, mientras
queel pany cerealesintegrales de desayuno debe ser de 30 gramos, en el caso de patatasy
boniato laracién es una unidad mediana de unos 150 a 200 gramos, siempre que se pueda
las patatas deben consumirse con piel y evitar formas de cocinado con muchas grasas
como las frituras. Las harinas integrales también forman parte de este grupo y se pueden
consumir por racién unos 30 a 40 gramos en seco, como para hacer bases de pizzas, panes
o bolleria casera (de forma ocasional y con sustitutivos del azucar).

Siempre que se pueda priorizar el Aceitede OlivaVirgen Extraparalapreparacion
de cualquier plato. Se pueden consumir de 3 a 6 raciones diarias, la racién del aceite es
una cucharada sopera que son 10 gramos. Evitar en la medida de lo posible mantequilla,
margarina y grasas TRANS que se encuentran sobre todo en productos de bolleria
industrial y ultraprocesados como platos preparados.

AGUA.Sedebeconsumirentre 1y 2litrosdiarios de agua, evitando acompanar las comidas
con bebidas gaseosas, azucaradas o zumos. El consumo de agua aumenta en ocasiones
especiales como deportistas, embarazadas o lactantes.

Entre los alimentos que se deben de consumir varias veces a la semana se encuentran:

PESCADOS BLANCOS Y AZULES. Se deben consumir entre 3y 4 raciones semanales de
este alimento, siempre al menos que una de estas raciones sea de pescado azul, ya que
este nos proporciona grasas saludables como el omega 3 y la vitamina D. La racion de
este alimento va desde los 70 a 120 gramos y se medird a través de la palma de nuestra
mano. También es muy importante tener cuidado con aquellos pescados que tienen alto
contenido en mercurio como son el atun, el tiburén o el emperador.
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LEGUMBRES. Se deben consumir al menos entre 2 a 4 veces por semana. En el caso de
las dietas veganas el aporte de la proteina viene de las legumbres, por lo que su consumo
debe de ser diario y para obtener una proteina de la misma calidad que la proteina animal,
es decir con todos los aminoacidos, debe de combinarse con cereales integrales.

Aungue no tienen muy buena “fama”, se pueden comer hasta 7 yemas a la sema-
na, ya que se ha comprobado que el consumo de estos no aumenta el colesterol como se
creia hace unas décadas.

CARNES. Las raciones de esta van a depender del resto de proteinas que se consuma. Una
racion de carne va desde los 60 a 90 gramos. Siempre que se pueda se debe priorizar la
carne blanca frente la roja. Los embutidos siempre que se puedan evitarlos o consumirlos
muy ocasionalmente.

Se pueden consumir de 3 a 7 raciones a la semana, la racion ideal seria
un punado de unos 20 gramos.

3.4. EJEMPLOS DE MENUS SALUDABLES.

El desayuno es junto con la comida y la cena una de las tomas principales del dia, esta toma
debe de aportar el 20% de la energia y nutrientes de nuestro dia. Para que el aporte de energia sea
equilibrado la toma del desayuno debe de estar compuesta por:

1. Hidrato de carbono. Los principales alimentos que aportan este macronutriente son los

cereales y féculas, aunque también las frutas aportan parte de este. Este macronutriente
es la principal fuente de energia en nuestro organismo.

Proteinas. La proteina proviene de alimentos de origen animal, como son lacteos, carnes,
pescados, huevos, y alimentos de origen vegetal como las leguminosas. Este nutriente nos
ayuda a formar los musculos y ayuda al crecimiento y desarrollo del organismo.

Verduras y frutas. Estos alimentos deben de ser los principales en cualquier toma ya que
aportan los minerales y vitaminas para que todo funcione correctamente en el organismo.

EJEMPLOS DE DESAYUNOS SALUDABLES

MENU 1 MENU 2 MENU 3
Tostada con tomate Tostada con queso fresco Yogur con fresasy
Cacao puro con Leche Manzana cereales integrales
Mandarina

En el primer menu de desayuno tendriamos el hidrato de carbono a través de la tostada en paniin-
tegral, la verdura en el tomate, la fruta en la mandarinay el lacteo (proteina) en el cacao con leche.
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En el segundo menu nuestro hidrato de carbono seria la tostada con pan integral, el queso
seria la proteina/lacteo y la manzana seria nuestra fruta/verdura.

En el caso del menu tres pues tendriamos un lacteo/proteina que seria el yogur, nuestras
frutas/verduras serianlasfresasyarandanosy el hidratode carbono serian unos cerealesintegrales.

La comida, por otra parte, debe de aportar entorno a un 35% de la energia diaria, es la toma
gue mas energia nos va a aportar a lo largo del dia. Para que la energia sea equilibrada como en el
desayuno debe de estar compuesta por:

1. Hidrato de carbono. Para dar la energia como hemos comentado anteriormente.
2. Proteinas. Para el desarrollo del organismo.

3. Verduras y frutas. Para obtener las vitaminas y minerales para que todo funcione
correctamente.

4. Grasas. Los alimentos anteriores deben de estar aderezados con grasas saludables que
aporten energiay también una funcién estructural y de vitaminas muy importantes como
la vitamina D.

EJEMPLOS DE COMIDAS SALUDABLES

7~V L4
MENU 1 MENU 2
Ensalada Lentejas,
Paellay Kiwi Pany Sandia
MENU 3
Tabulé, pescado a la plancha
y platano

Enelcasode las comidas seriaigual que los menus de desayuno. En el menud primero tendriamos
las verduras a través de la ensalada y también de las verduras de la paella, por otro lado, tendriamos el
cereal con el arroz (que deberia ser un cuarto del plato) y la proteina que seriala carne, el pescado o el
marisco, dependiendo de lo que nos guste. Por Ultimo, de postre tomariamos la fruta a través del kiwi.

El menu dos tendriamos unas lentejas que serian la parte proteica, con unas verduras que
serian pues judias verdes, zanahoria, tomate, cebolla, pimiento... acompanadas de patata y pan
que serian los hidratos de carbono y hacen que la proteina sea completa (es decir, con todos los
aminodacidos) por lo que no necesitariamos carne. Y de postre tendriamos sandia para tener nuestra
fruta.
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En el caso del menu tres tendriamos la verdura a través de las verduras del tabulé (pepino,
cebolla, tomate, pimiento...), los hidratos de carbono que serian el couscous o quinoay la proteina
el pescado ala plancha. Por ultimo, el postre seria el platano.

La toma final del dia, la cena, debe de aportar entorno a un 25% de la energia diaria, ya que a
partir de esta toma nuestro cuerpo realizard un ayuno durante el suefio. Por ello esta toma también
es importante y aunque tiene una energia menor que la comida, debe de ser también equilibrada
componiéndose de:

1. Hidrato de carbono. Para dar la energia.
2. Proteinas. Para el desarrollo y formacién del organismo.

3. Verduras y frutas. Para obtener las vitaminas y minerales para que todo funcione correc-
tamente.

4. Grasas. Para aportar energia, pero también es estructural y tiene vitaminas indispensa-
bles como la vitamina D.

EJEMPLOS DE CENAS SALUDABLES

)2 3)® y 4 %
e:€3cC
MENU 1 MENU 2
Brocheta de verduras, Solomillo y Pera Cremade Verduras, tortillafrancesay Pifa
7N ots
P

MENU 3
Fajitas de pollo con verduras y fresas

Las cenas tienen un reparto muy similar a las comidas, pero con menores cantidades. En el
menu primero tendriamos las verduras a través de una brocheta de verduras, el hidrato serian
verduras como la zanahoria o la patata o bien el pan para acompanar la proteina del solomillo, el
postre seria la pera.

El menudos aportalasverduras através de unacremade verduras que puede ser de calabacin,
calabaza, cebolla, zanahoria... el hidrato de carbono seria la patata y unos picatostes de pan. La
tortilla francesa daria la proteina al menu y como postre tendriamos una racion de pina.

El menu tres tenemos unas fajitas que tienen las verduras en el salteado y serian el pimiento,
la cebolla, el tomate... la proteina seria el polloy el hidrato de carbono el pan de la fajita, por ultimo,
una fruta como postre que en este caso seria fresas.

Las tomas que quedan entre las comidas principales, dicese el almuerzo y merienda, deben
aportar también su parte de energia y por ello es recomendable que se realicen estas tomas. El
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almuerzo y la merienda aportaran cada una un 10% de la energia diaria, esta energia se obtendra a
partir de una fruta y/o un lacteo, siempre combinandolos y varidndolos para que aporten la mayor
variedad de nutrientes, vitaminas y minerales.

3.5.;COMO LEER UN ETIQUETADO?

El etiquetado puede ser nuestro mayor aliado a la hora de comer saludable. Actualmente no
existe una legislacién firme sobre la tipologia de letra, tamafo de la misma, color... que ayude a hacerla
mas visible y legible, por lo que siempre hay que estar atento a la informacion de una etiqueta y ver
cuando el fabricante quiere darnos una informacién viable y de calidad y cuando intentan “engafiarnos”
a través de reclamos publicitarios o de informacion poco comprensible.

o AZUCAR. ;Todo el azticar es malo? No, solo el -
afiadido. ;Como saber si el azlcar es bueno o malo? o ORDEN INGREDIENTES.

Primero hay que mirar los ingredientes para ver si aparece La legislacion obliga a que el ingrediente
entre ellos azlicar, sacarosa, fructosa. .. y también es mas abundante sea el primero, y de
importante mirar la fibra: si tiene poca estaremos ante esta forma en orden descendente.

un azdcar refinado y el alimento no serd saludable

© SAL. Se considera que un producto tiene mucha sal © ADITIVOS.
y no es saludable, cuando supera la cantidad de

Aparecen al final del etiquetado con sefialados
1,25 g de sal por 100 g de producto.

con una E y un nimero. No todos los
aditivos tienen que ser malos, ya que estos

© RECLAMOS PUBLICITARIOS. estan aprobados por la Unién Europea. Si
Los reclamos publicitarios estan presentes en aparecen muchos E sequramente estemos
los productos menos saludables, con el fin de ante un producto ultraprocesado.
confundir para que se compren. Estos productos Ante la duda siempre elegir el alimento que
suelen ser causantes de diabetes, obesidad o tenga menos ingredientes y menos aditivos.

enfermedades cardiovasculares. Por ello nuestra
dieta debe de estar basada en mas alimentos

frescos y menos envasados y procesados. B> https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/index.html
Valor medio por cada 100 ml INGIgDIENTES
Valor energético: ?gl;clzl) Zumo de manzana a partir
Grasas o1 de concentrado, agua, acido
rasas: 18 citrico (E-330), edulcorante
De las cuales saturadas: | 0g (E-955), 4cido ascorbico
Hidratos de carbono: | 11,3g ° (E-300), aromas y colorante.
o De los cuales azicares: | 10,5g
Fibra alimentaria: Og
26
Proteinas: 01g CE}}%S Vit.aminias
e Sal 0g y minerales
o COMPAKIA
Direccion y contacto
Pais / Ciudad / Web
CALIDAD EXTRA
SIN AZUCAR ANADIDA

Por si acaso hay algo que se nos escapa y no podemos catalogar si un producto es saludable o no,
podemos apoyarnos en cualquiera de las aplicaciones que nos serviran a tomar una decision cuando
realizamos la compra, como por ejemplo: www.yuka.io/es y www.sinazucar.org
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4.1. CAMBIOS EN LA ADOLESCENCIA

En el periodo de la adolescencia se producen cambios en nuestro cuerpo que conducen a una
nueva imagen corporal, a la cual no estamos acostumbrados/as. Esta nueva imagen corporal junto con
los estereotipos de belleza que observamos en medios de comunicacién o redes sociales nos llevan
a una autocritica de nuestro cuerpo y con ello a que nos replanteemos nuestra alimentacién y estilo
de vida. En ocasiones, esta situacion se convierte en nuestra prioridad, pudiendo llegar a transformar
nuestro comportamiento alimentario, y que este conlleve peligros en nuestra salud.

\.O'
"

Los cambios principales que se producen en la adolescencia son:

En los hombres se da un aumento de la testosterona que lleva consigo nuevos cambios como
son: la aparicion de vello corporal, el agravamiento de la voz y el aumento de la masa magra
o muscular.

En las mujeres se produce un aumento del estrégeno que es el desencadenante de la aparicion
de vello corporal, el desarrollo de las mamas, |la aparicion de la menstruacion y el aumento de
la masa grasa, sobre todo localizada en abdomen y muslos.

Estos cambios en nuestro cuerpo llevan consigo en ocasiones a no ser aceptado por los/as
adolescentes y que pueda derivar en diversos trastornos alimentarios como son:

e Trastornos por llevar unaalimentacion hipercaldrica, o lo que serialo mismo, altaen contenido

caldrico, como es la obesidad.

Trastornos por llevar una alimentacién hipocalérica, es decir, baja en contenido calérico y por
lo tanto deficiente en nutrientes, como es la anorexia o la bulimia.

Y otro tipo de trastornos que se deben a otros métodos de ingesta que no son adecuados
como, por ejemplo, la vigorexia y la drunkorexia. Estos dos son solo algunos de los tipos de
trastornos alimentarios que se pueden producir.

39



4.2 TRASTORNOS ALIMENTARIOS.

A. OBESIDAD.

~

b—

A
—
~—

La obesidad es un trastorno alimentario, pero
también es una enfermedad crénica multifactorial, es
decir: dependiendo de cada persona la causa puede
ser muy diversa. En la mayoria de las ocasiones, la
obesidad se achaca a desérdenes genéticos o problemas
endocrinos, pero no es asi siempre ya que el origen puede
ser también debido a diversos aspectos tales como,
factores ambientales, el tipo de cocina que se elabora, el
sedentarismo, la educacion alimentaria, el consumo de
productos ultraprocesados...

Cada caso es individual y debe de ser tratado como
tal. Las dietas milagro o aquellas que son genéricas no
siempre ayudan a reducir el peso, ya que no estan adap-
tadas a la persona que la necesita en particular.

FACTORESDELAOBESIDAD ..
OBESIDAD
Malos habitos Consumo
de alimentacién de medicamentos

dicio Ega.d,ls’e%(o Y Estimulos psicogenéticos
condicion nisiologicas para aumentar la ingesta
Genéticos y habitos Problemas endocrinos

inadecuados de 0 neurolégicos

alimentacion familiar

Tendencia depresiva
0 aislamiento

Sedentarismo
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En la adolescencia hay numerosos cambios psicosociales que
pueden derivar en que la persona pueda sentirse fuera de lugar, y
como consecuencia de ello, ingerir una cantidad excesiva de alimentos.
Ademas de ello, se aprecia con frecuencia el aumento de la obesidad
en las personas que tienen una vida mas sedentaria, por lo que es muy
importante realizar actividad fisica.

La adolescencia es una etapa de alto riesgo para el desarrollo
de la obesidad ya que se multiplican las células adiposas debido a los
cambios hormonales, por lo que esta etapa suele ser muy susceptible
para desarrollar obesidad.

El trastorno nutricional puede ser debido a una alimentacién excesiva o bien estar asociado
a la presencia de problemas emocionales que causan un alto consumo de calorias procedentes de
carbohidratos y de grasas.

Las caracteristicas de una persona con obesidad son: ’
e Autoestima baja p \
e Depresion !

e Ansiedad
-7
e Trastornos del suefio N

e Problemas al respirar

Este trastorno alimentario es un trastorno que se puede solucionar siempre y cuando la
persona este comprometida con el cambio y se realice a través de acciones combinadas que
comprendan: la alimentacion, la actividad fisica, la educacién nutricional y el apoyo psicolégico y
emocional.

Los trastornos alimentarios restrictivos, como la anorexia, son identificables por:
p N\\ e Temor excesivo por engordar.
N
W/& e Pricticadedietas durante lamayoriade los dias, “dietante
= cronico”.

Uso de laxantes.

Lo
%

Ayuno u omisién frecuente de las comidas

Ejercicio excesivo.
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Ademdas de estas caracteristicas la

anorexia tiene una serie de caracteristicas
particulares, entre las cuales se dan:
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Adelgazamiento progresivo.
Bajo peso, con un IMC bajo

Amenorrea en mujeres, falta de mens-
truacién o periodos poco regulares.

Hipogonadismo en hombres, bajo desa-
rrollo de los testiculos.

Hipotermia, baja temperatura, suelen
tener frio.

Cabello reseco, debido a la falta de vita-
minas y minerales.

Lanugo, vello sobre todo en la zona de
cara, es un mecanismo de proteccion de-
bido a la baja grasa que tiene el cuerpo.

Acrocianosis, piel de color azulado y
apagado.

Atrofia de los pechos.

Inflamacion de las glandulas parétidas y
sublinguales, sobre todo en los casos de
vomitos.

Pérdida de la dentina, debido a las pocas
vitaminas y minerales en el organismo y
también debido a los vomitos.

Excoriaciones en el dorso de la mano, le-
vantamiento de la piel y rojeces.

Piel seca.
Lesiones dérmicas

Hipotension, bradicardia o pulso débil y
alteraciones electrocardiograficas, debi-
do a la falta de electrolitos por vémitos
o ingesta deficiente de agua, ademas de
vomitos y purgas a través de laxantes.

P> http://www.ivaj.gva.es/es/alimentacion
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http://www.ivaj.gva.es/es/alimentacion

Los tipos de anorexia son: restrictivo y purgativo. El tipo de anorexia restrictiva, restringe la
ingesta caldrica a través de ayunos prolongados o baja ingesta caldrica en los platos, y la anorexia
purgativa, recurre a los ayunos, pero ademas realiza purgas tanto en forma de vémitos como a
través de laxantes, ademas de realizar grandes sesiones de entrenamientos.

Las caracteristicas de una persona con anorexia son:

Autoimagen distorsionada
Autoestima baja

Depresion

Obsesion por la comida
Conductas autodestructivas
Dificultad para concentrarse
Irritabilidad

Estetrastornoalimentarioesuntrastornoquesepuedesolucionarsiempreycuandolapersona
este comprometida con el cambio, este cambio se realiza ofreciendo a la persona interesada toda
lainformacion sobre las conductas que realiza, cambiando sus habitos alimentarios y mejorando su
autopercepcion hacia su imagen corporal.

C.BULIMIA.

Por otro lado, la bulimia es otro trastorno alimentario caracterizado por:

No hay cambios grandes en el peso, al contrario que la anorexia el IMC suele ser mas normal.
Atracones recurrentes, donde en poco tiempo come gran cantidad de alimentos.

Purgas repetidas, a través de vomitos sobre todo después de esos atracones.

Ejercicio excesivo, para contrarrestar los atracones.

Ayuno.

Preocupacion excesiva por el peso o laimagen corporal.

Piel secay pelo quebradizo, debido alafaltade hidratacion, nutrientes, minerales y vitaminas.
Glandulas inflamadas debajo de la mandibula como consecuencia de los vémitos.

Fatiga debido a la falta de energia.

Sudoracién fria debido al rapido cambio del nivel de aztcar en sangre

Rupturas vasculares en la cara o bajo los ojos, por el esfuerzo con el que se producen los vo-
mitos.

Pérdida de piezas dentales, debido a los vémitos.
Irritacién general del aparato digestivo, debido a los vémitos.

Alteraciones electrocardiograficas debido a la falta de electrolitos que se pierden por el vo-
mito o por el uso frecuente de laxantes.
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Las caracteristicas de una persona con bulimia son:

Autoestima baja.

Depresion.

Autopercepcién de laimagen corporal distorsionada.
Conductas autodestructivas.

Preocupacion excesiva por el peso.

Episodios recurrentes de comer de forma compulsiva (consumo
rapido de grandes cantidades de comida en un tiempo limitado)

Sentimiento de pérdida de control sobre el comportamiento
alimentario.

Autoinduccion al vémito, uso de laxantes o diuréticos, ayuno
prolongado o repetitivo y ejercicio fisico intenso.

| B
| A
\ \
\ \
| ‘ |

P |

P

Este trastorno alimentario es una enfermedad que se puede solucionar siempre y cuando la
personase comprometaarealizar los cambios que exige. Suele tener mejores resultados sise inician
las medidas desde los primeros signos que aparecen. El cambio se realiza mejorando la ingesta
adecuada de alimentos asi como de la autopercepcion que se tiene de la propia imagen corporal,
junto a ello, informando a la persona en cuestién de los riesgos fisicos de este tipo de conductas y

mejorando la autoestima para conseguir un mejor desarrollo personal y social.

D. VIGOREXIA.

Es un trastorno mental en el que la persona tiene una visién distorsionada de su imagen que
les hace verse débiles y enclenques, por lo que modifican sus habitos alimentarios y realizan una
fuerte actividad fisica, ademas de un consumo abusivo de esteroides anabolizantes. Este trastorno
suele darse en hombres jovenes.

La vigorexia presenta los siguientes sintomas:
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Baja autoestima.
Tendencia a la auto medicacion.

Dietasaltasenproteinasycarbohidratosy bajasengrasas,
que suelen incluir productos anabdlicos y esteroides.

Distorsion de laimagen corporal.

Se pesan continuamente.

Obsesionados con el culto al cuerpo.

Todos los dias dedican su tiempo libre al entrenamiento.
Se aislan socialmente.

Presentan un cuerpo desproporcionado.



Este trastorno puede tener las siguientes consecuencias para la salud:

Problemas organicos y lesiones por el exceso de ejercicio, una
dieta desequilibraday el abuso de sustancias dopantes.

Enfermedades cardiovasculares.

Lesiones hepaticas o renales.

Disfuncion eréctil.

Atrofia testicular.

Céncer de préstata.

Aparicién de acné.

Reduccién del volumen de espermatozoides.

Retencion de liquidos.

~

Parasutratamiento esimportante que se realice una deteccidon de manera precozy a partir de
ahi desarrollar una modificacion en la autopercepcion de la imagen corporal, ademas de modificar
su conducta alimentaria para que vuelva a ser saludable y equilibrada, y por uGltimo restituir otras
actividades distintas al ejercicio fisico.

E. DRUNKOREXIA/ALCOREXIA/EBRIOREXIA.

it

La Drunkorexia es un problema alimentario que afecta a chicos y chicas jéve-
nes con el siguiente perfil: se muestran muy preocupados/as por su imagen, obse-
sionados/as por mantenerse delgados/as para dar la talla en las publicaciones de
las redes sociales en que aparecen. Para evitar engordar con el alcohol que consu-
men evitan comer, sustituyendo las comidas por la ingesta de bebidas alcohdélicas.

Este transtorno implica las siguientes consecuencias para la salud de las personas afectadas

Irritabilidad.
Danos dentales.
Pérdida del cabello. A

Aumento de ingesta de calorias vacias que carecen de
vitaminas y minerales.

Aporte de algo de energia pero efecto depresor en el
sistema nervioso central.

Interfiere en el proceso de absorcion de nutrientes.
Disminucion de apetito.
Obesidad.

Hipertension arterial.

£ D
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e Hipertrigliceridemia.

e Enfermedades hepaticas.

e Pancreatitis.

e Gastritis.

e Cancer de estdmago y esofago.

e Riesgo de accidentes.

Para su tratamiento es importante que se realice una intervencion con un psicélogo/a con el
fin de tratar la adiccién y los problemas asociados. Ademas de trabajar para restaurar el equilibrio
nutricional, reforzar la autoestima, valorar el doble problema que supone el no comer y la adiccién
al alcohol.

Junto a ello serd importante reforzar la autoestima de la persona afectada y una valoracién
de los problemas que supone este trastorno alimenticio.

4.3.PROBLEMA ALIMENTARIO. ANEMIA FERROPENICA.

La anemia ferropénica es uno de los problemas mas comunes en personas adolescentes, y
sobre todo se suele dar entre mujeres y deportistas.

Este problema alimentario se debe a una disminucion de las reservas de hierro debido a
factores diversos como: incremento de la utilizacién del hierro para la creacion de nuevas células,
pérdida por menstruacion, orina (infecciones), descamacion (celiaquia), heces... o por una ingesta
insuficiente de la cantidad diaria necesaria para esa edad.

Los sintomas de este problema son:

Gloébulos rojos Globulos blancos

Plaquetas \
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e Fatiga. e Depresion.

e Debilidad. e Irritabilidad.

e Palidez cutdneay de mucosas. .
Y e Dificultad para concentrarse.

e Mareos. L )
. e Disminucionde la memoria.
e Dolor de cabeza y en las extremida-

des. e Fragilidad del peloy las ufias.
e Problemas gastricos. e Mayor riesgo de contraer infecciones

y mayor duracién de estas.

Para mejorar el contenido de hierro, se deben comer alimentos que contengan grandes conte-
nidos de hierro biodisponible como son: carnes, visceras, pescados, almejas, mejillones, legumbres,
frutos secos y verduras y hortalizas de hoja verde.

Estos alimentos aumentan su absorcion de hierro en el organismo a través de alimentos ricos
en vitamina C, que mejoran la absorcién del hierro intestinal, como son: citricos, frutas y hortalizas
como el pimiento

§ e 3V
- f m\\\\‘]‘\‘““l“ W“WW"’""M

Visceras,

Almejas, ostras

principalmente higado Carne y mejillones Pescado
A
SR 5 p )
\ SOv :‘:;g :} 7 /
-— &
Legumbres Frutos secos oleaginosos Verduras y hortalizas Los citricos ayudan a la
(almendras, avellanas de hoja verde absorcion del hierro a
y nueces) través de la vitamina C.

Ante cualquier duda, problema o trastorno nutricional puedes echar
un vistazo y solicitar informacién a través del Colegio Oficial de Dietistas y
Nutricionistas de la Comunitat Valenciana, a través del siguiente enlace
https://www.codinucova.es/sala-de-prensa/noticias-codinucova
También puedes participar en las acciones individuales que
desde Asociacion Columbares realizamos a través del correo:
salud.valencia@columbares.org y en el nimero de teléfono 865 6001 09
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5.1. ;QUE ES LA SEXUALIDAD? SEXUALIDAD FRENTE A SEXO

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la sexualidad como “un aspecto central del
ser humano, presente a lo largo de su vida. Abarca al sexo, las identidades y los papeles de género, el
erotismo, el placer, la intimidad, la reproduccion y la orientacion sexual. Se vivencia y se expresa a través
de pensamientos, fantasias, deseos, creencias, actitudes, valores, conductas, prdcticas, papeles y relaciones
interpersonales. La sexualidad puede incluir todas estas dimensiones, no obstante, no todas ellas se vivencian
0 se expresan siempre. La sexualidad estd influida por la interaccion de factores biolégicos, psicoldgicos,
sociales, econémicos, politicos, culturales, éticos, legales, histéricos, religiosos y espirituales”. Teniendo
en cuenta este concepto podemos asegurar que la sexualidad es algo intrinseco al ser humano y que
forma parte de nuestra identidad, siendo un elemento basico de nuestra personalidad, un modo de ser
y de relacionarnos con los demas.

Enocasiones, el concepto sexualidad se equipara con el concepto de sexo, sinembargo, y teniendo
en cuenta todos los elementos que engloba el significado de sexualidad no podemos equiparar ambos
aspectos.

El sexo se relaciona con el aspecto meramente bioldgico (aparatos genitales, cromosomas o
caracteres sexuales), mientras que la sexualidad es un concepto relacionado con nuestro desarrollo
biopsicosocial, por lo que abarca otras esferas mas alla de la bioldgica, como son el género, la orientacion
sexual, cultura, educacion, identidad sexual...).

EL GENERO EXPLICADO CON UNA GALLETA DE JENGIBRE

€2 | 4

Identidad de género

Mujer Queer de Género Hombre

Identidad de género es con
qué género tu te identificas
en tu personalidad y mente.
Son los quimicos que te
componen (niveles hormonales)
y cémo tU los interpretas

i)

Sexo biolégico

Mujer Intersexo Hombre

Sexo bioldgico se refiere a los
érganos, hormonas y cromosomas

que son cuantificables objetivamente.

Sexo mujer= XX, vagina, ovarios;
Sexo hombre= XY, pene, testiculos,

Intersexo= una combinacion de los dos.

Orientacion

Heterosexual Bisexual

Orientacion es a quien ta sientes
atraccion sexual o fisica, amor
0 sentimientos basado en su
sexo/género en relacion al tuyo.
Otras orientaciones sexuales
incluyen: Transexual, Transgénero,
Travesti e Intersexual

Expresion de género

Femenino Andrdgino Masculino

Expresion de género es cémo tu
demuestras tu género (basado
en los papeles de género de
tu sociedad) por tu manera de
vestirte, comportarte e interactuar.

’ https://www.laspalmasgc.es/web/bibliojoven/Salud/Sexualidad/Diversidad/SEXUALIDAD%20MUJERES-IDENTIDAD. pdf
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Al

5.2.LAS REGLAS DEL JUEGO

-

&

Cuando hablamos de sexualidad y relaciones sexuales, es importante tener
en cuenta que no todo es valido, y que lo que para mi es valido puede no serlo
para otra persona. Por ello, debemos tener en cuenta que al igual que para otros

&’ aspectos de la vida existen reglas y normas a cumplir, también las hay para la

sexualidad y las relaciones sexuales.

Es lo que conocemos como “las 6 reglas del juego” y que se definen a
continuacion:

Sélo podré mantener relaciones sexuales si otra persona las quiere compartir conmigo
(Consentimiento).

Debo cuidar la salud de mi pareja. Debo cuidar mi propia salud (Salud sexual).
No debo ocultar mis intenciones. No debo enganar (Lealtad).

Todos somos iguales, sea cual sea nuestro sexo y nuestro modo de vivirlo. También en las
relaciones de intimidad (Igualdad).

Puedo pedir a otra persona que sea mi pareja. No puedo obligar a nadie a que lo sea (Vin-
culacion).

Debo cuidar a mi pareja, para crecer y madurar juntos/as. Para ello debo intentar conocer
cuales son sus objetivos en laviday ayudarle a conseguirlos. También debo conocer cuales
son los mios y solicitar los apoyos que necesito (Cuidados).

5.3.SALUD SEXUAL P https://www.mscbs.gob.es/organizacion/sns/planCalidadSNS/pdf/equidad/13modulo_12.pdf

Lasalud sexual también es definida por laOrganizacion

Mundial de la Salud como “Estado de bienestar fisico, psiquico,
emocional y social con relacion a la sexualidad; no es solamente
la ausencia de enfermedad, disfuncion o debilidad. Requiere un
enfoque respetuoso y positivo hacia la sexualidad y las relaciones
sexuales, asi como hacia la posibilidad de tener relaciones
sexuales placenteras y seguras, libres de coercion, discriminacion
y violencia. Para poder alcanzar y mantener la salud sexual, los
derechos sexuales de todas las personas deben ser respetados,
protegidos y satisfechos”. En el capitulo 2 del documento que se
adjuntaenel enlace anterior, aparecen los Derechos Sexuales.

Desde al afio 2003 y a través de la Alianza Europea
para la Salud Sexual (EHSA) se establece el 14 de febrero
para conmemorar el “Dia Europeo de la Salud Sexual” cuyo
objetivo consiste en concienciar y sensibilizar a hombres y
mujeres sobre la importancia de mantener habitos sexuales
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14 de febrero

Q DIAMUNDIAL DE

LA SALUD SEXUAL

ASPECTOS IMPORTANTES
DE LA SALUD SEXUAL

U Prevencion de y Q Educacion Planificacion
enfermedades de & Sexual familiar
: t isio |
(E:f\rr;s),mlsmn sexua 1] _/r
CONSEJOS PARA MEJORAR
LA SALUD SEXUAL

’
- -

- ? 6%

El uso de preservativo No basar la Tener acceso a Tener unos habitos de
previene enfermedades sexualidad solo en los anticonceptivos vida saludables, con bajo
de transmision sexual organos sexuales eficaces y seguros consumo de tabaco y alcohol.
~ S
'\ 7 I
“ ny Z Yy
Mantener una La sexualidad no tiene No mantener relaciones La libido puede verse
buena comunicacion edad y debe estar sexuales de riesgo alterada en situaciones
con tu pareja basada en el respeto. de estrés, medicamentos,
enfermedades. ..

5.4, INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL (ITS)

5.4.1 ;QUE SON?

Las Infecciones de Transmision Sexual (ITS) son un conjunto de patologias de origen infeccioso
que dan lugar a cuadros clinicos diferentes, y que se transmiten principalmente por via sexual,
aunque también pueden trasmitirse por otras vias de contagio.

Se trata de un importante problema de salud publica tanto por su magnitud, ya que cada dia
mas de un millén de personas adquiere una Infeccion de Transmision Sexual (ITS) en el mundo, como
por las secuelas y complicaciones que a largo plazo generan, ya que algunas de ellas son infecciones
que conviviran con nosotros/as durante el resto de nuestra vida, condicionando de forma negativa
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nuestra calidad de vida. Ademas, la presencia de estas ITS mantiene una estrecha relaciéon con la
infeccion por Virus de la Inmunodeficiencia Humana (VIH), ya que las infecciones de transmision
sexual pueden incrementar el riesgo de adquirir y transmitir el Virus del (VIH).

5.4.2 ;COMO SE CONTRAEN?
Existen diferentes mecanismos a través de los cuales se puede ~ D Q
contraeruna ITS: ‘

e Relaciones sexuales vaginales o anales.
e Sexooral.
e Contactodirecto piel con piel.

e Otras vias: vertical (parto), parenteral (agujas). -— - @ —

5.4.3 PRINCIPALES INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL (ITS)

1. CLAMIDIA @ https://www.youtube.com/watch?v=01RfKB 1sPOU

\S\MQ) /H Se trata de una infeccién causada por la bacteria Chlamydia trachomatis. La
§ {7 clamidia se transmite durante el sexo vaginal, anal u oral con una pareja infectada.
9 \%\ La mayoria de los casos ocurren en la adolescencia y en mujeres menores de 25

% Y\ anos. El periodo de incubacién es de 1 a 3 semanas, pudiendo ser superior al mes.

Esta infeccidn puede ser asintomatica en una gran proporciéon de mujeres y en algunos hom-
bres, representando un gran peligro. Aunque no muestre sintomas, la infeccién va progresando a
través del tracto genital, pudiendo producir enfermedad pélvica inflamatoria e infertilidad en las mu-
jeres y en los hombres inflamacion del epididimo. En mujeres parturientas puede contagiar al bebé
durante el parto, produciendo ceguera y neumonia en el recién nacido.

El tratamiento se realiza administrando a la persona infectada antibiéticos. Ademas, las pare-
jas sexuales también deben ser valoradas y tratadas.
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2. GONORREA @https://Www.youtube.com/watch?v:M7V8Xk0wotk

La Gonorrea es una infeccion causada por una bacteria llamada Neisseria go-
norrhoeae. Se transmite por contacto entre las mucosas (anal, oral, o bien vaginal)
en una relacion con una pareja infectada. El periodo de incubacion oscila entre 2
y 5 dias. Suele ser asintomatica, sobre todo en las mujeres. En caso de presentar
sintomas los mas comunes son:

e Enlos hombres secrecion amarillo-verdosa a través de la uretra, dolor, picor y quemazon.

e Enlas mujeres resultan mas inespecificos (dolor, picor y aumento del flujo vaginal).

R
( Y (e
N\

—

Al igual que ocurre con la clamidia, de no tratarse pueden aparecer sintomas debido a su pro-
gresion por al tracto genital (infertilidad, prostatitis, enfermedad pélvica inflamatoria...). Ademas, hay
que indicar que durante el parto unrecién nacido puede contagiarse de gonorrea de su madre, afec-
tandole a los ojos.

El tratamiento, en cualquier caso, se realiza mediante antibiéticos. Ademas, las parejas sexua-
les también deben ser valoradas y tratadas.

3.SIFILIS @ https://www.youtube.com/watch?v=YBKB6Dusubo

La sifilis es una enfermedad que esta causada por la bacteria Treponema pallidumy se

adquiere por contacto sexual directo con una persona que se encuentra infectada en el

estadio precoz de la enfermedad. El periodo de incubacion de la bacteria es de 21 dias 'y
se trata de una enfermedad en la que se distinguen las siguientes etapas:

\N

1. “Chancro” lesion que 2. Cuadro parecido a gripe 3. Latente: 4. Afectacion de
desaparece, no duele. (fiebre, dolor de cabeza...), desaparecen los sintomas.  todo el organismo.
lesiones piel, boca.

@
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El tratamiento dependera de la etapa en la que nos encontremos, siendo mas viable tratar
durante lasetapas 1y 2, pero alavez puede resultar complicado, ya que puede aparecer resistencia
a los antibidticos usados. Junto a ello, y hasta un ano después de finalizar el tratamiento se deben
realizar analiticas de control, ya que la infeccidon puede volver. Ademas, es muy importante la
localizacién y el tratamiento de las parejas sexuales.

4, HERPES GENITAL (VIRUS HERPES SIMPLE) @ https://www.youtube.com/watch?v=-AtKcs3E1PU&t=8s

La familia de los Herpes virus esta formada por una gran cantidad de miembros
diferentes, en concreto, los herpes genitales son producidos por VHS1 y VHS2. La
transmision se produce, casi siempre, a través del coito y el periodo de incubacién va
desde 7 a 10 dias. Una vez el virus penetra en el organismo, se va replicando y a raiz

de ello va produciendo lesiones (vesiculas). El virus nunca desaparece. Se queda en nuestro cuerpo
para siempre, pudiendo reactivarse en otras ocasiones.

Tiene como sintomas generales: fiebre, malestar, pérdida de apetito... asicomo la aparicién de
vesiculas dolorosas que producen picor en genitales externos e internos, en boca u ojos.

~5 ™ ﬂ'

®*q8

Existe tratamiento, pero este no curalainfeccidn, yaque el virus permaneceraen el organismo
para siempre.

5.VIRUS DEL PAPILOMA HUMANO (VPH) @ https://www.youtube.com/watch?v=26g0BluOhk4

En esta familia de virus existen muchos tipos diferentes, siendo los mas importantes

los tipos 6 y 11 que provocan la aparicidn de verrugas genitales o condilomas y los tipos 16

y 18 que se relacionan con el cdncer de cuello de ttero (Cervix). Se transmiten por contacto

sexual, pero también puede transmitirse por lesiones en las manos. Ademas, el recién nacido puede
infectarse durante el parto, si la madre lo padece.

Tiene como sintomas: lesiones en la zona genital, ano,
ingles y zonas cercanas, que pueden provocar dolor, picor o

s=,  sangrado. Estas lesiones pueden aparecer solas o agruparse
£~ ia . T P . .. p
4 formando una especie de “coliflor”, siendo la infeccién mas
r

W facilde contagiarse cuando aparecen estas lesiones.

Utero

Cuello uterino No existe ningin tratamiento capaz de eliminar el virus,

pero si hay tratamiento para las lesiones. Como forma de
Vagina prevencion para este virus existe la vacuna del VPH, que se
pone alos 12 afos.

Cancer de
Cervix
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6.INFECCION POR VIH (SIDA)

TP

Sz, ElVirus dela Inmunodeficiencia Humana (VIH) tiene especial afinidad por los linfocitos

H . (células de nuestro cuerpo con funcién de defensa del organismo), y conforme la infeccién
¥ZT>" avanza se va destruyendo mayor cantidad de linfocitos, produciendo una situacion de
inmunodeficiencia denominada Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida, o SIDA, que hace que la

persona sea mas susceptible a desarrollar ciertas patologias, infecciones e incluso tumores.

Trascurridas de 2 a 4 semanas desde la entrada del virus al organismo se producen sintomas
gripales (fiebre, dolor de cabeza, sudoracion, dolores musculares...) ocurriendo casos en los que esta
etapa sucede de forma asintomatica. La infeccion por VIH tiene una etapa muy peligrosa llamada
“periodo ventana” y que es la etapa que va desde que el virus penetra en nuestro organismo hasta
gue se generan anticuerpos frente al virus, ya que durante ese periodo el infectado es seronegativo
al virus, pero puede infectar a otras personas. Este periodo puede durar hasta 6 meses. Trascurrido
este tiempo la persona puede estar durante 8 o 10 anos sin ningln tipo de sintoma, pero lainfeccion
continta progresando hasta que aparece el sindrome de inmunodeficiencia (SIDA) junto a las
complicaciones asociadas a esta situacion.

Este virus se puede transmitir por via sexual, via parenteral (compartir agujas o jeringas de perso-
nas contagiadas) y via vertical (transmisién madre-hijo en el parto).

Existen diversos tratamientos para disminuir la carga del virus, sin embargo, estos tratamientos
no curan la enfermedad, ya que esta permanecera de manera cronica.

El VIH es el virus que infecta el cuerpo
y el SIDA es la etapa mds avanzada
del VIH. Por lo tanto, no todos los que
tienen el VIH tienen SIDA, pero todos
los que tienen SIDA tienen el VIH

(El VIH y el SIDA
son lo mismo?

@ https://www.youtube.com/watch?v=_tmd0j3AyE4&t=134s

PREVENCION

La mejor forma de evitar una ITS es la prevencidn, para ello debes tener
en cuenta las 3 reglas de oro para prevenir las ITS

e Utiliza SIEMPRE preservativo en tus todas tus relaciones sexuales.
Tanto para relaciones vaginales, anales u orales, desde el principio
de larelaciény utilizando un preservativo nuevo para cada relacion
sexual.

e Antelamenor sospechade que puedastenerunalTS acude atu mé-
dico arealizarte las PRUEBAS DIAGNOSTICAS NECESARIAS.

e Sicrees que puedes tener una ITS COMUNICALO a tu pareja.
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6.1 :;QUE ESLA ANTICONCEPCION?

La anticoncepcion o contracepcidon hace referencia al conjunto de métodos o sustancias
empleados para evitar la fecundacion, y con ello el embarazo. La fecundacion se produce tras la union
del 6vulo con el espermatozoide. Una vez el 6vulo es fecundado va a comenzar una serie de divisiones y
transformaciones, a la vez que se va a ir moviendo a través de la trompa de Falopio hasta llegar al utero,
ddénde se implantara en su pared (endometrio) y se iniciara asi el embarazo.

EN BUSCA DE LA FECUNDACION

La fecundacién es la union del évulo con el espermatozoide, proceso que senala el inicio del
embarazo.

Trompa de Falopio

1. Al producirse la eyaculacion, los espermatozoides
se mueven rapido por la vagina de la mujer

hacia las trompas de Falopio, donde algunos

dias al mes el dvulo esta preparado.

Ovario

Utero

Esperma

Cola Cuello Cabeza Nucleo Acrosoma Vagina

2. El espermatozoide tiene un promedio de vida de

Aparato reproductor femenino
4 a 6 dias. Su poder de fecundacion es de 48 horas.

3. Los espermatozoides son muy pequefios y se mueven impulsados por su cola, como hacen los renacuajos. En el
semen hay millones de espermatozoides, pero solo uno entrard en el évulo y se mezclara con él hasta formar una Unica
célula. Esto se llama fecundacion.

El ovulo

Nicleo

Inicio del recorrido

Citoplasma del ovulo fecundado

Zona pelicida

Hasta el quinto dia ocurre la implantacion,
que es cuando inicia el embarazo

v
w 4. A partir de ese momento, el ovulo
[y
L é&% & fecundado se agrandard y aumentara
‘ ) de tamafio, dividiéndose en pequefias
/ 1
- = ' = & células. Primero en dos, luego en
4 /% - cuatro, después en ocho... Cuando
P QVA@% el évulo fecundado es todavia muy
’ - pequefio, baja hacia el utero de la

mujer y se engancha en sus paredes.
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Por tanto, los métodos anticonceptivos van a impedir que se produzca la fecundacién, evitando

asi embarazos no deseados.

6.2 TIPOS DE METODOS ANTICONCEPTIVOS

Existen diferentes tipos de métodos anticonceptivos en funcién de su forma de actuacion:

el

METODOS HORMONALES

Implante Subdérmico
\

\
2, Pildora Progesterona
Inyectable

Pildora
Pildora del Dia Después
'O

2

A \
METODOS BARRERA \

8

Condodn

Espermicida
Diafragma

Capuchén Cervical

@ Preservativo vaginal

@) https://www.youtube.com/watch?v=NdEKzllittk
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\¥ Anillo Vaginal
% Parche Anticonceptivo @

METODOS
NATURALES

Calendario ~
Temperatura Basal !

Bilings N

METODOS
QUIRURGICOS

Vasectomia
Laparoscopia
Histeroscopia

METODOS
INTRAUTERINOS

DIU Hormonal
DIU de cobre


https://www.youtube.com/watch?v=NdEKzlIittk

6.3 METODOS ANTICONCEPTIVOS INDICADOS EN POBLACION
ADOLESCENTE Y ADULTOS JOVENES.

Como hemos podido ver en la imagen anterior, hay una gran cantidad de métodos

lﬁ O anticonceptivos, sin embargo, no todos son validos para todas las personas y se deben

tener en cuenta ciertos aspectos a la hora de elegir el método mas adecuado: problemas

A“ de salud y relacionados con los ciclos menstruales, tipo y frecuencia de las relaciones,

valores y creencias sobre la sexualidad y embarazos no deseados, y por ultimo las
preferencias y opiniones que se tengan al respecto de cada método.

De forma general existen algunos métodos que estan mas indicados para la poblacion adolescente
y adultos jovenes, por ser los mas seguros teniendo en cuenta el periodo vital que estan atravesando.

A continuacion, se mencionan estos métodos y su forma de utilizacion.

A.METODOS BARRERA: EL PRESERVATIVO

El preservativo es un método de barrera con forma de funda que se coloca sobre el pene (preserva-
tivo masculino), existe también el preservativo femenino que es una funda que se coloca en la vagina,
aungue el preservativo masculino suele ser el mas utilizado. Es el método estrella para la poblacién
adolescente ya que es el Unico que protege frente a las infecciones de transmision sexual (ITS), siendo
el método mas indicado ante relaciones sexuales esporadicas o parejas no estables.

Ala hora de utilizar un preservativo se deben tener en cuenta una serie de recomendaciones:
e Comprarlos en farmacias, o en otros lugares que ofrezcan garantia.

e Comprobar que se encuentren en buen estado, fuera de la fecha de caducidad y que estén
homologados.

e Protegerlos del calor, la luz y la humedad excesiva y guardarlos en lugares frescos y secos.
e Seguir adecuadamente los siguientes pasos y/o recomendaciones para una correcta utilizacién:

- Abrir el preservativo con cuidado de no dafiarlo con ufias, anillos y dientes.

- Una vez abierto, antes de colocarlo, comprobar si el preservativo esta al derecho o al revés (esto se puede
hacer soplando un poco dentro del preservativo para ver hacia qué lado lo tenemos que desenrollar).

- Colocar el preservativo sobre el pene en ereccion, antes de cualquier penetracién vaginal, anal u oral.

- Presionar la punta del deposito del preservativo para expulsar el aire y dejar espacio para el semen. Si el
preservativo no lleva depdsito, éste debe hacerse al colocarlo, dejando un espacio libre de 1 a 2 cm. de largo
en la punta del pene.

- Desenrollar el preservativo hasta cubrir completamente el pene.

- Usarlo durante toda la penetracion.

- Es aconsejable lubricar el preservativo una vez puesto para facilitar la penetracion. Muchos ya vienen con el
lubricante incorporado, pero si no es suficiente se pueden comprar en las farmacias, teniendo en cuenta que
sean solubles en agua, ya que los aceites pueden estropear el latex del preservativo.

- Después de eyacular, antes de que la ereccion disminuya, hay que retirar el pene sujetando el preservativo
por la base.

- Comprobar que no se ha roto, anudarlo y tirarlo a la basura.

- Usar uno nuevo cada vez que se mantenga una relacion sexual y si se cambia de practica sexual (penetracion

vaginal, anal u oral). @https://www.youtube.com/waatch?v:7ZTGib-F1aw&feature:youtu.be
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Amesdeluso | Despusdeluso

.

El preservativo femenino consiste en una funda transparente de nitrilo, con dos anillos
flexibles en ambos extremos, uno en el interior que permite la colocacién dentro de la vaginay otro
de un didmetro mas grande que permanecera en el exterior de la vagina cubriendo los genitales
externos de la mujer. Se puede colocar hasta 8 horas antes del inicio de la relacion.

©) ® ® J ® ® E
< : / /

pf X S-S

© 0 Amesdelso | Despuésdeluso

) B> bt youtube.comfwatch?v=UsOKKEYRikS
B. METODOS HORMONALES

Los métodos anticonceptivos hormonales liberan hormonas a nuestro cuerpo bajo distintas
formas de administracion y siempre con el objetivo de evitar que se produzca el pico hormonal que
da lugar a la ovulacion. Ademas de ello, producen cambios en el Utero (endometrio) y en el moco
cervical y vaginal procurando que resulte mas desfavorable el avance de los espermatozoides, y

evitando asi que se ocasione la fecundacion.

@
cicLo O%

OVARICO

, ©
X

Cabe destacar que los métodos hormonales sélo protegen frente a un embarazo no deseado,
pero NO protegen frente a las ITS, por tanto, solo estan indicados en caso de mantener relaciones
sexuales frecuentes con una pareja estable y siempre que no exista riesgo de ITS.

Para utilizar estos métodos, se requiere una evaluacion y control por los/as profesionales
sanitarios, ya que algunas situaciones contraindican su uso.
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SOLO PREVIENEN EMBARAZO

Existen diferentes métodos hormonales, segln la forma de liberacion de las hormonas:

@ l

ANILLO VAGINAL PILDORA PARCHE IMPLANTE SUBCUTANEO INYECCION

De todos estos métodos, los mas utilizados en la poblacion adolescente o adultos jévenes son:

- PILDORA ANTICONCEPTIVA:

Existendostipos(combinadasy sologestdgenos) enfuncidondel tipode hormonasquecontienen,
sera el médico el que debe recetar los mas adecuados para cada mujer, no deben iniciarse la toma
de estos farmacos sin control ni seguimiento médico. Se deben empezar a tomar entre el 1-5 diade
la menstruacién, y hay que tomar una pastilla cada dia a la misma hora. Es importante saber sobre

este método que se debe tener cuidado con los olvidos a la hora de tomarse la pildora
todos los dias, y también con los estados de diarrea y vomitos que pueden hacer que
disminuya el efecto y producirse un embarazo. Es importante saber que al ser métodos
hormonales pueden tener efectos secundarios en algunas mujeres (dolor de cabeza,
nauseas, vomitos, mareos, sangrados entre periodos menstruales...).

- PARCHE Y ANILLO ANTICONCEPTIVOS:

Ambos métodos se utilizan de una forma parecida. El anillo o el parche se colocan el primer
dia de laregla, se llevan puestos durante 3 semanas, pasadas las 3 semanas se retiran y se deja una
semana de descanso (sin parche ni anillo), en esa semana suele venir la menstruacion. Pasada esa
semana de descanso debe volverse a poner el parche o un anillo nuevo. El anillo suele ser mas uti-
lizado en la poblacién joven, ya que el parche es mas visible y también puede caerse sobre todo en
personas que realizan mucho ejercicio por la sudoracion.

B> https o youtube.comfwatchv=COtKUNZ 1 ERs
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https://www.youtube.com/watch?v=CDtKUWZ1ERs

6.4. ANTICONCEPCION DE EMERGENCIA

La anticoncepciéon de emergencia o pildora del dia después se utiliza ante la situacién de una
relacién sexual de riesgo o sin proteccion, en casos de no utilizacion de métodos anticonceptivos, de
un uso incorrecto de los mismos, o rotura de preservativo. Se trata de una pildora que se administra
en una o dos dosis, dependiendo de la situacion y que debe tomarse en las primeras 72 horas de la
relacién sin proteccion, aunque algunas pueden utilizarse hasta las 120 horas después, pero hay
que tener en cuenta que su eficacia es mayor cuanto antes se tome desde la relacion de riesgo.
Pueden aparecer efectos secundarios en algunas mujeres que lo tomen como dolor de cabeza,
nauseas, vomitos e incluso alteraciones en el ciclo menstrual. Es importante destacar que este
método es sélo un método de EMERGENCIA Y que, por tanto, no podemos abusar de su uso. Lo mas
sano y seguro es utilizar de forma correcta cualquiera de los diferentes métodos anticonceptivos
gue existen, buscando el mas adecuado a nuestra situacién y evitar asi situaciones de riesgo.

PASTILLA DEL DiA DESPUES
:COMO Y CUANDO USARLA?

iOjo! No funciona como Solo se debe usar
anticonceptivo de uso regular en casos de emergencia

Vienen en presentacion

de 10 2 tabletas No previene las enfermedades

de transmision sexual

Se debe tomar maximo
en las 72 horas siguientes
a la relacion de riesgo

(Algunas pueden usarse
hasta 5 dias después)

Existen mas de 10

nombres comerciales No es un método

de aborto

iimportante! No debe ser
utiizada de manera frecuente

Puede producir
irregularidades menstruales

Actla retrasando
la ovulacion
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