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Un rally por
el conocimiento

6y?7

Canciones de ayer, hoy y siempre, en un concierto en homenaje a las mujeres por el “Dia Inter-
nacional de la Mujer”, pero también un reconocimiento por su incasable lucha, sus logros y la
bisqueda de la igualdad.
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EDITORIAL

Fortalecimiento en la
educacion del
bachillerato

os alumnos son el centro

de atenci6én de los apren-

dizajes que se promueven
en el Colegio de Ciencias y Hu-
manidades, institucién que ha
establecido diversas opciones,
entre ellas los programas institu-
cionales de Tutorias y Asesorias,
de Apoyo al Egreso, ademés del
Programa de Fortalecimiento a la
Calidad del Egreso PROFOCE, sin
descuidar los cursos ordinarios,
base principal para la formacion
educativa.

Todos ellos buscan mejorar y
elevar la calidad académica de
nuestros jévenes, quienes con
esta alternativa tienen herramien-
tas suficientes para alcanzar un
desarrollo integral, que incluya
la autonomia y responsabilidad,
la elaboracién de un proyecto
estudiantil y de vida, ademaés de
la ejercitacién del pensamiento
critico y reflexivo como primicia
basica de su preparacién univer-
sitaria.

Actualmente el CCH privilegia
no sélo la formacién inicial de los
jovenes, hoy fomenta otras op-
ciones como el citado PROFOCE,
cuyo proposito es preparar a los
jovenes, previo a su ingreso a la
facultad, tal como también se
hace con el curso propedéutico
para ingresar a la carrera de me-
dicina. Ambos programas buscan
reforzar, remarcamos, los apren-
dizajes, con el adicional de que
los alumnos tienen més recursos
pedagdgicos que les ayudan a
fortalecer su educacién.

Algebra, excel como apoyo
al aprendizaje, fundamentos
léxicos de las ciencias biolégi-
cas y de la salud, habilidades
del pensamiento enfocadas a
quimica, comprensién lectora,
argumentacién, el dibujo y los
elementos del diseno, logica for-
mal, usos de las TIC en las tareas
escolares, educacién y liderazgo
en la sociedad, patentes y capital
humano, estrategias de apren-
dizaje, ademds del manejo del
estrés, son entre otras, las po-
sibilidades con las que cuentan
nuestros jovenes estudiantes,
con el objeto tnico de reforzar
sus conocimientos y cumplan
con el requisito de una adecuada
formacién en la culminacién de
su bachillerato, previo a su ca-
rrera profesional.

Las necesidades de hoy en dia
son de mayor exigencia, por ello
la importancia de que nuestro
Colegio, a través de estos apoyos,
supere la simple transmision
de conocimientos a una mayor
asimilacién de informacién,
que respalde a los estudiantes
cecehacheros y puedan sentar
las bases de una educacidén
méas sélida para el logro de la
sistematizacién, la generacidén
y producciéon de mayores cono-
cimientos y saberes.

Sin duda, joven estudiante,
PROFOCE viene a ser una alter-
nativa asequible para el fortaleci-
miento de tu educacién. Inscribete
ya, pues tu manana es hoy.m
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ALUMNO DEL
PLANTEL ORIENTE

FORMO PARTE DEL REPRESENTATIVO
NACIONAL EN UN VIAJE A EEUU

El estudio una prioridad, el deporte un complemento...

Si deseas estudiar lo haces, si te aplicas y te dedicas
responsablemente y con esfuerzo, alcanzaras logros académicos
positivos. De lo contrario si no te involucras en este proceso de
aprendizaje que ofrece el Colegio de Ciencias y Humanidades,
seguramente no llegards a la meta propuesta que te planteaste
desde el momento de ingresar a este bachillerato, sentencid Julio
Bernardo Garcia Cabrera, alumno del Plantel Oriente, quien
recientemente tuvo la oportunidad de integrar un representativo
nacional en un torneo de invitacion de futbol americano en la ciudad
de Allen Texas, Estados Unidos.

El CCH, sefial6 tajante, es un buen sistema educativo, proporciona
los recursos necesarios para una adecuada formacion. Se estudia
libremente, pero debe ser con mucha responsabilidad, con mucho
trabajo para lograr el éxito esperado, afiadio este joven quien
actualmente es integrante del equipo Broncos de la Escuela Nacio-
nal Preparatoria 1y tuvo la posibilidad de pisary jugar en el “empa-

rrillado” del  Penington field, ademas de tocar el césped del estadio
de los Vaqueros de Dallas.

Bajo la coordinacion el ex corredor de Pumas CU, Jonathan Barrera,
el estudiante participo en la convocatoria del Junior Off Season Camp
2012, evento que reUne a decenas de nifios y jévenes para mejorar
de manera multilateral el estado del rendimiento deportivo, con el

aliciente de participar en un evento deportivo en los Estados Unidos.

llusionado y convencido de que en algin momento puede estaren el
representativo puma de este deporte, el joven alumno destacé que
una de sus actividades importantes es la practica deportiva; sin
embargo, hizo la recomendacion de que el estudio y la escuela
deben ser primeros, pues eso dara las bases para sobresalir ante
cualquier situacion a la que se enfrenten como alumnos.

Con 16 afios de edad, aficionado a la lectura, al idioma inglés, pero
principalmente al deporte de las tacleadas, en el que se desempefia
como tacle ofensivo, Garcia Cabrera destaco que viajar a ese lugar
fue de gran experiencia, pues convivié con jévenes que tienen todos
los recursos para sobresalir, lo que hace mas meritorio esa travesia
que le hace valorar lo que tienen como estudiantes en una
institucion como la Universidad Nacional Auténoma de México.
Este deporte, el futbol americano, es de alto rendimiento, con altas
exigencias, menciond; por ello la recomendacion a sus compafieros
de que el estudio también debe respaldarse de esa manera; y en el
CCH, especialmente en el Plantel Oriente, se tienen las bases para
convertirse en un joven de alto rendimiento académico, resalto.
Seleccionado por nuestro pais, de entre mas de 150 nifios y jovenes
que previo al viaje estuvieron en un largo campamento donde se
exigia la constancia, la disciplina, pero sobre todo “el carifio por lo
que se hace”, este novel deportista destaco que los alumnos del
Colegio deben practicar un deporte, con el propésito de mejorar
como personas y como universitarios, pues “gracias a este deporte”
ha tenido recompensas que no se habia imaginado, por ejemplo
convivir con “chavos deportistas y buenos estudiantes”.

Conocer otros ambientes estudiantiles, otros sistemas en la practica
de este deporte, lo ha motivado a mejorar en todos los aspectos de
su formacion, sefiald.Y dijo que el nivel que llevaron a esta travesia
fue bueno, pues demostraron que aun con carencias pueden enfren-
tarse a equipos fuertes, cuyas condiciones son mejores a las del
deporte estudiantil de nuestro pais.

Finalmente, este joven cecehachero, con promedio de 8.2 en su
primer semestre en este plantel, remarcé que el estudio debe ser
prioritario y el deporte un complemento; no obstante, concluyg, si
se tiene las facultades para sobresalir en una disciplina deben ser
atrevidos, comprometidos y responsables en cualesquiera de las
actividades que realizan, sea escuela o deporte.

De acuerdo a la pagina de la Federacion Mexicana de Futbol Ameri-
cano, junto con Jonathan Barrera participaron en el mencionado
campamento Ramiro Pruneda, ex liniero ofensivo del Tecnoldgico
de Monterrey, quien intervino en escuadras de practicas con
equipos de la NFL; Giovanni Carrillo, linebacker titular del equipo de
Liga Mayor de las Aguilas Blancas; y César Barrera, hermano de
Jonathan y también ex corredor de Pumas CU, previo a su periplo
por el emparrillado texano. |l

Disefio. Abigail Mejia (S.S)
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=Segundo Rally de Asesorias en el Plantel

La meta es el conocimiento

1 saber se trasladé de los salones

de clase a los pasillos, las ex-

planadas, afuera de los laborato-
rios, cerca de las jardineras y en cada
rincén del plantel. Los estudiantes se
desplazaban a toda velocidad para ser
los primeros en superar las pruebas del
conocimiento para ser los ganadores
del Segundo Rally de Asesorias 2013,
celebrado el pasado 13 de marzo.

Las instrucciones fueron claras: a
cada equipo se le entregé una pista en
un tarjetén, donde debian de descifrar la
clave y correr hacia determinada parte
de la escuela para superar una prueba,
ya fuera una trivia, memorama o sopa de
letras, entre otras actividades; para, de
esta forma, avanzar seis estaciones y lle-
gar a la disputada meta, donde el equipo
con mayor puntaje y menos tiempo de
recorrido, fue declarado ganador.

Con este evento se fomenté el trabajo
el equipo y la cooperaciéon entre los
alumnos; también se promovieron las
actividades del Programa Institucional
de Asesorias (PIA), que brinda apoyos

para que los alumnos se regularicen en
asignaturas donde presenten problemas
para evitar la desercién y la reproba-
ci6n, asi como elevar su nivel
académico, aseguré Araceli
Cabrera Ortiz, coordinadora del

PIA en el turno vespertino.

En el PIA, menciond, los
estudiantes tienen acceso a pro-
fesores dispuestos a resolver sus
dudas, encuentran orientacién
en sus tareas, exposiciones y tra-
bajos; ademads, se preparan para
sus examenes parciales, finales o
extraordinarios, asi como para reali-
zar investigaciones, proyectos, sirve
de auxilio para participar en eventos
como la Olimpiada del Conocimiento,
concursos, entre otros apoyos, agrego
Cabrera Ortiz, e indic6 que los interesa-
dos pueden dirigirse al edificio W para
resolver sus dudas.

Es importante comentar que en esta
segunda edicién del rally, participaron
cientos de estudiantes, lo que rebasa

la participacién del afo pasado. En
esta ocasion, los educandos se dividie-
ron en equipos de siete integrantes,
registrados con nombres como “Los
malosos”, “Los poison” y “Los TNT”,
los cuales recorrieron las 10 rutas
senaladas a lo largo del plantel.

En una refiida competencia, se dis-
puté la ventaja mediante la velocidad
fisica y mental, y el entusiasmo fue
fundamental. Los ganadores de los tres
primeros lugares fueron los equipos
“CCH Ball”, “Los lobos” y “Hippie Bu”,
de segundo, cuarto y sexto semestres,
respectivamente, que se hicieron
acreedores a un reconocimiento por su
esfuerzo y su deseo por ser los mejores.

Es importante sefialar que el rally
fue organizado por las profesoras
Araceli Cabrera Ruiz y Elvia Alfaro
Bravo, coordinadora del PIA en el
turno matutino, y conté con el apoyo
de 60 profesores de las areas de Talle-
res, Historia, Matematicas, Ciencias
Experimentales, Inglés y Educacion
Fisica. []
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Una cancion €
La miisica que [lego p

[ frio fue intenso, “calaba hasta los huesos”; faltaban pocos
dias para el inicio de la Primavera, pero el clima
aiin era invernal. “Probando, probando”; “umno, dos,
tres”; se escuchaba la afinacién del micréfono, también se
percibian las primeras notas del drgano, de la bateria, [a
guitarra y otros instrumentos que mds tarde integrarian el
concierto musical para decenas de alumnas, profesoras Yy
trabajadoras. Simplemente mujeres homenajeadas por el Dia
Internacional de [a Mujer, pero acompafiadas también por
jovenes que ansiosos esperaban el concierto conmemorativo
al 8 de marzo.

De pronto una voz. Comenzamos: “El 8 de marzo Dia

internacional de [a mujer, es una historia de solidaridad

de los pobres. Son los empobrecidos los que comienzan

a unirse para su promocion. Las mujeres l[uchan por [os

derechos de ambos sexos, son sensibles por [a vida en general,

abordan el tema del hambre, de [a guerra, de la esclavitud vy

explotacion de nifios y mujeres” , en fin son ellas las que también

fian comenzado y han abogado por la igualdad, por la equidad, por
su derechos, resefiaba una voz firme, femenina, convencida de que
la mujer, en nuestro tiempo, es importante en todos los dmbitos de
nuestro devenir cotidiano.

Una cancion, UNAMujer inicia el concierto; arrancan las notas
musicales y se escucha al tema de Black night, le siguié el arrullo
de Pretty woman y la algarabia y los gritos comenzaron con We will
rock you y Crazy Little thing called. Los dnimos prendidos, el frio y [a miisica
invitaba a tararear [as melodias de Leomar Cecilia, agrupacion rockera que le hace
homenaje a esa miisica que [legé para
quedarse y para deleitar a [a mujer.

Stguieron temas como L.A. woman,
Born to be wild, ALl my loving,
Light my fire, She loves you, Rock
this tow y Blue suede shoes, todos
interpretados magistralmente
por esta agrupacion que hizo
recordar esos wviejos tiempos de
bandas como Deep puerple, Queen,
The doors, The ®Beatles, Elvis
Presley, o Steppenwolf, que volvieron
a un escenario cecefiachero para un
reconocimiento a las mujeres que
también han ingresado a esa [ucha en
contra del hostigamiento y wviolencia
hacia su persona.
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INAMujer
ara. .. festejar a las féminas

La emocién era notoria, el grito de guerra de nuestras mujeres era mds que
evidente: igualdad y equidad; no al hostigamiento sexualy por nuestros derechos,
pugnaban con pancartas y carteles alrededor del [[amado “corazén cultural” del
Plantel Oriente, es decir [a explanada principal de este centro educativo.

E[ ambiente ya era festivo, pese a las inclemencias del tiempo, por [o que
continué este homenaje con la presencia de “Los chilangos de [a Habana’,
intérpretes de esa exquisita trova cubana y también de [os ritmos salseros
pegajosos que invitaban a bailar al respetable.

Murmullos, suspiros y la admiracién del piblico exigente que pedia otra
balada romdntica que le hablaba al amor, a la mujer como aquella intitulada
“Perfidia” que [a ubica como el tinico ser que puede hiablar con el Creador.

Aplausos y reclamos por mds derechos a favor de [a mujer, fue [a constante
de este concierto donde las organizadoras de este evento profesoras Gloria
Herndndez Cerdon, Araceli Cabrera Ortiz, Aida Castillo Melo, Noemi Martinez
Alvarado y Maria Luisa Luna coincidieron en resaltar la importancia de una
conmemoracion que apela a [a mejora de todas [as mujeres en las esferas social,
politica, econdémica y laborar no sélo dentro de nuestro pais sino a nivel

mundial.

E( colofon de este acto [legé con el reconocimiento a las profesoras
organizadoras de este evento, de parte del director de este centro
educativo, licenciado Arturo Delgado Gonzdlez, quien resalté el

quehacer de las mujeres universitarias que se han involucrados en los
campos de l[a investigacion, la cultura, el arte, la docencia y la [ucha
social, para beneficio de una sociedad mds justa y equitativa. La verdadera
igualdad, concluyd, sélo se logrard con el reconocimiento y el respeto hacia
los derechos de [as mujeres.

Cabe resaltar que en este concierto también participé Natali Avendatio
Barrera, concertista quien se ha presentado en el Alcdzar del Castillo de
Chapultepec, en el Teatro Metropolitano y en el Auditorio Nacional. Bl
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=75 aios de la expropiacion petrolera en México

EMEX ni se vende ni se
privatiza”, frase con-
tundente que permed6 en
la 15%. exposicién “El petrdleo en
México”, realizada en la explanada
de este plantel, en el marco de la
conmemoraciéon de los 75 anos
de la expropiacién petrolera en
México.

(1

Desde muy temprano, cientos
de estudiantes se dispusieron a
colocar mesas informativas acom-
panadas de carteles, periddicos
murales y maquetas, donde ex-
plicaron las bondades para el ser
humano al momento de explotar,
refinar y comercializar este hidro-
carburo, considerado hoy en dia
como “combustible fésil”.

Con el prop6sito de apoyar y

reforzar la ensefanza y
parte de los aprendizajes
de los programas de
Quimica I y II, profesores
y profesoras de esta ma-
teria, asesoraron a sus
alumnos en un tema que
Ilama la atencidén, dada
la importancia y el papel
estratégico que juega este
recurso para el desarrollo
del pais.

A fin de que la comunidad
escolar conociera la composicién
de variadas materias primas para
la industrializacién, incluso para
la alimentacién, a partir de la
refinacion del petréleo, fue otro
de los objetivos de esta muestra,
organizada por las profesoras Ana
Laura Ibarra Mercado, Blanca
Estela Quiza Gaytan, Maria Esther
Rodriguez Vite y Maria Hilda Ruiz
Figueroa, del Area de Ciencias
Experimentales de esta escuela.

En la velaria de nuestro centro
educativo, tanto profesores como
alumnos observaron la creatividad
de los jovenes, quienes elabo-
raron la simulacién de plantas
refinadoras, pozos y plataformas
petroleras, ademés de que en esta
ocasion, manifestaron su preocu-
paci6én por el mal manejo que se

ha dado histéricamente al
petréleo en nuestro pais,
incluso el riesgo de la
privatizacién de una pa-
raestatal “que es de todos
los mexicanos”.

Debemos informar
a nuestra comunidad,
senalaron los jévenes
Guillermo Rodriguez, An-
tonio Zepeda y Michelle

Asautied, que nuestro

pais, por breve tiempo, fue una
nacién exportadora a nivel mun-
dial, y cuenta con recursos im-
portantes de este combustible;
lamentablemente, anadieron, po-
cos beneficios de este recurso, ha
recibido la poblacién.

En diversos stands informati-
vos, que fueron recorridos por el
director del plantel, licenciado
Arturo Delgado Gonzalez, se apre-
ci6 el interés de los educandos por
transmitir informacién valiosa de
este energético y sus derivados,
utilizados en la industria llantera
y de pinturas, textil, agricola,
farmacéutica, alimentaria y de
la construccién, entre otros usos
como la elaboracién de todo tipo
de detergentes, plaguicidas y
fungicidas, y en la industria de
curtientes; asi como en la pro-
duccion de diversas gasolinas
para el transporte automotor y
aéreo, ceras para pisos, fésforos,
parafinas, silenos mezclados,
polietilenos, e industria plastica
en general.

El petrdleo, destacaron los
expositores,
tebral de la industria quimica, y
elemento bédsico para la produc-
cion de materias primas para el
consumo humano. [f]

es la columna ver-
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Finaliza “Curso de confiteria”

El conocimiento de la quimica, junto con el uso de los

ingredientes adecuados, las medidas de seguridad e higiene,

més la dedicacién y la disciplina, fue la receta para que los
alumnos elaboraran sus propios dulces, postres y caramelos, los cua-
les fueron mostrados durante la clausura del “Curso de confiteria”,
llevada el cabo el pasado 14 de marzo.

Durante este curso, realizado en el Siladin y con duracién de
un mes, los educandos tuvieron la oportunidad de utilizar vasos de
precipitado, mecheros y probetas, para transformar la materia prima
en alimentos nutritivos y sanos, con lo cual se cumpli6 el objetivo
de ensenar, pero también inculcar una alimentacién sana.

El ultimo dia de actividades, se ofrecieron deliciosos bombones con chocolate y cereal, palanquetas de
amaranto y de bombon con fibra. A través de exposiciones, se mostré el proceso en la elaboracion de los ali-
mentos, y se explicaron fenémenos quimicos como la caramelizacién y el reaccién de Maillard, la cual consiste
en un conjunto de reacciones quimicas complejas que generan color y aroma durante la coccién de la comida.

Este curso fue organizado por el grupo Alquimia XXI, integrado por los profesores del Plantel Oriente,
Blanca Estela Quiza Gaytan, Martha Elizet Herrera Hernandez, Ignacio Pina Millan, Silvia Martinez Galindo y
Patricia Garcia Pavon, del Area de Ciencias Experimentales.@

aP)

MUESTRA DE &
COMUNICACION e

Cortometraje 18 y 19 de abril

9:00 a 13:00 P
&\O y 15:00 2 19:00 hrs e
%?V Sala Audiovisual 1

Pablo Gonzdlez Casanova
Mayores informes en el Area de Talleres de Lenguaje y Comunicacién.
Todos los trabajos deben ser presentados en formato DVD
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DIRECCION GENERAL DEL
COLEGIO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECRETARIA DE PLANEACION

Invitacion:

La Secretaria de Planeacidon (SEPLAN) y la Direccién General de Evaluacidon Educativa
(DGEE) comunican que a los alumnos de 62 semestre se aplicard el Examen Diagndstico

al Egreso del 2 al 5 de abril de 2013.

El objetivo del instrumento es medir el nivel de conocimientos de la generacién 2011 al

egresar del bachillerato.

Se hace la mas atenta invitacién a profesores y alumnos a contribuir con su participacion

en esta importante evaluacién universitaria.

ATENTAMENTE

SECRETARIA DE PLANEACION

GRITALO -

TU COLEGIO DESEA ESCUCHARTE
SIMPOSIO

Este simposio tiene como objetivo escuchar la version de los estudiantes

acerca de las problematicas que interfieren con su trayectoria académica.

TEMATICAS
Deterioro ambiental. Su manifestacion
en el plantel.
Adicciones
Familia disfuncional
Bullying DVD.
Embarazo adolescente
Hdbitos de estudio
Otros

PREMIOS

con aplicaciones bésicas

Primer lugar: Un reproductor de

Segundo lugar: una minigrabadora
Tercer lugar: dos teléfonos celulares

BASES
Podrén participar estudiantes de todos los semestres. El simposio consiste

en manifestar los problemas que interfieren con la trayectoria académica,

ademds de algunas propuestas de solucién, en voz de los estudiantes.

Menciones honorificas: Memoria

uUsSB
JURADO

Los participantes presentardn un escrito de 8 a 10 cuartillas, donde
identificardn un problema relacionado con su aprovechamiento y con su
trayectoria académica en general. Dicho escrito deberd ser entregado en
la Coordinacién de Tutorfa del Plantel (edificio “O” planta baja). Fecha
limite de entrega: 3 de mayo 2013.

Las propuestas ganadoras de los tres primeros lugares y las menciones
honorificas serdn expuestas, a manera de simposio, el dia 9 de mayo,
en un horario de 13 a 15 hrs, en la sala audiovisual 1, “Pablo Gonzdlez
Casanova, del plantel Oriente.

El Jurado estard integrado por pro-
fesores de diversas dreas.
Convoca:

Coordinacién de Tutoria, en
colaboracién con la profesora
Claudia Benitez (Area de Ciencias
Experimentales)
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A ponernos en forma, para
la prevencion del sobrepeso

n la ultima década del

siglo pasado, diferentes

factores modificaron los
habitos en la vida de las fami-
lias, particularmente en ninos
y adolescentes, de las grandes
ciudades. Hoy en dia, debido a
la permanente inseguridad so-
cial, los adultos responsables
de los ninos, de las clases
sociales media y media alta,
prefieren que permanezcan en
sus casas, jugando, pero no de
forma como activacidn fisica,
y el segundo fen6meno que
ha surgido con mayor fuerza
es la busqueda de medios de
entretenimiento e interaccion
social, que impliquen des-
plazarse a otros sitios, es el
caso de la T.V., videojuegos,
el uso de consolas (Xbox, Wii,
Playstation, etc.) situacién
que ha incrementado la vida
sedentaria. En resumen, los
nifios pasan méas tiempo en
casa frente a una pantalla.

Lo anterior se agrava si,
ademads la dieta diaria no co-
rresponde de forma balanceada
al consumo de proteinas, gra-
sas, de origen vegetal y animal,
cereales, etc.

Esto repercute en el aumen-
to de peso, en algunos casos
la aparicién de enfermedades
que en otras épocas histoéricas
pertenecian a los adultos, tal
es el caso de la diabetes juve-
nil, hipertensién, gastritis, en-
fermedades gastrointestinales.

De acuerdo con los datos

de la Encuesta Nacional de Salud
y Nutricién 2012, los nifos en
edad escolar (ambos sexos) de 5
a 11 anos, presentaron una preva-
lencia nacional combinada de
sobrepeso y obesidad en 2012 de
34.4 %, y 19.8 % para sobrepeso
y 14.6 % para obesidad.

Al analizar las tendencias pue-
de observarse que las cifras de
sobrepeso y obesidad en escolares
no han aumentado en los ultimos
seis anos (2006 — 2012).

En la misma encuesta, los da-
tos referentes a los adolescentes
de entre 12 y 19 anos presenta
sobrepeso u obesidad 35 %.

Uno de cada 5 adolescentes
tiene sobrepeso y uno de cada 10
presenta obesidad.

Entre 2006 y 2012 el aumento
combinado de sobrepeso y obe-
sidad fue de 5 % para los sexos
combinados, es decir, el 7 % para
el sexo femenino y el 5 % para el
masculino*

Por lo anterior, conviene re-
visar consciente y consistente-
mente los habitos familiares
para reconsiderar los estilos
de vida que puedan estar
perjudicando tu salud.

Es necesario, fomentar en
la familia, la adquisicién de
costumbres que redunden en
la toma de decisiones sanas,
como consumir una alimen-
tacién saludable y mantenerse
activos.

Asimismo, es importante
supervisar los tamanos de las
raciones de cada integrante de
la familia, para que estén pro-
porcionales a su edad, peso,
talla y la cantidad de energia
que consuman.

Sobre todo es fundamental,
tener un plan sistematico de
actividad fisica que beneficie
tanto en el terreno fisico como
emocional; verds como en
la medida que se logre tener
una activacién constante y
consistente el bienestar irda
en aumento. Ademas de que la
inversion de tiempo, esfuerzo
y de la economia dependera
de las condiciones de cada
familia.

Tener presente que la salud es
una meta permanente que todos
y todas debemos atender. [

Referencias:

*Encuesta Nacional de Salud y Nu-
tricién 2012, p.p. 12 y 13
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