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PLAN PROMOCION DE LA SALUD Y
EL BIENESTAR

Para monstruos que quieren estar sanos y
humanos de todo tipo.
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CARTA DE L6S MONSTRUGS

Queridos amigos/as:

Ac’(ua!mente nos encontramoes en un estado penoso, No soh buenos

tiempos para los monstrues,

Primero, tuvimes que soportar gue la televisién y los cuentos
modernos dieran una imagen simpitica de nosotres que no tenfa

nada que ver con la realidad.

Ahora, estamos pagén’dolo con una vida desordenada y malos habitos

que Nlevamos 'Jesde el origer\ 'Je los ﬁempos,

Nuestra situacién es delicada:

* Hemos engordado demasiado Yy no cabemos 'Jekajo de las camas,
* Hemos hecho tan poco ejercicio, que una tortuga es mas veloz
que nosotros,

* No tenemos enerqfa suficiente para aguantar 'Jespierros en los
armarios,

. Roneames tanto que las madres nos persiguen 2 escobazos,

* También, empezamos a estar mis tristes que alegres.

Por eso, gqueridos humanes, hemes elaborado estas MONSTRUGSAS
UNIDADES SALUDARLES.
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Confiamos en que nos ensefiéis buenos habites, y asf, podames
recuperar nuestro buen estado de sa!u'cf para asustar v espantar

como es 'c’eH’c{o, Ests a!tamer\fe Probado que )(nmcior\a.

Pero también, os recordamos que debéis encontrares en P!er\a forma

para gritar y huir de nosotres, lo més rapido posiHe.

Todo esto es Gnicamente para gue hos agudéis 3 recuperar la mala
fama que siempre nos ha caracterizado y tener nifies y nifias
capaces de enfrentarnos.

l\/ues{’ro fu’(uro 'Jeper\'c{e 'Je eno.

A’rehtamehte.

El presiden’(e de la Asociacicn Internacional de los

Mor\sfruos Je la Sa]ut’
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Unidad 1: LA VERDAD MONSTRUOGSA

SQué es la salud?

Hace mucho, muchisimo tiempo atrds, un escritor llamado
Francisco de Quevedo escribié:

"El que quisiere tener salud en el cuerpo, procure tenerla en el
alma”“. Era todo un adelantado a su época. Aunque sus palabras
fueron pronunciadas durante el siglo XVI, perduran hasta hoy.
Pero, ¢qué quieren decir?

La frase significa que gozar de buena salud es estar y sentirse
bien, algo que ocurre cuando contamos con la autonomia suficiente

para desarrollarnos como monstruos y como personas,

La salud se relaciona, entonces, con el estado de bienestar que
tengamos en un momento dado.

Ahora bien, ¢cémo lo reconocemos?

Aqui te damos algunas claves. Disfrutamos de un buen estado de
bienestar y, por tanto, de salud cuando:

* Nos sentimos contentos con nosotros mismosy con los demds.

* Podemos hablar y compartir nuestras emociones.

* Tenemos la oportunidad de aprovechar todo lo que sabemos para
realizar actividades que nos gusten.

- Desarrollamos nuestras capacidades.

» Tenemos la autonomia suficiente para desenvolvernos en la vida
cotidiana.
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Dudas dudosas

iUn momento!l iAtencion! iOjo al piojo! ¢Gozan de buena salud,
entonces, los monstruos que se ponen malos por comer los
exquisitos bocadillos de basura, se vuelven lindos (algo terrible)
con beber zumo de barro? ¢O aquellos nifios y nifias con alergia al
gluten, como los celiacos, que o tienen asma o diabetes?

Si la enfermedad esta controlada y no les imposibilita llevar una
vida que les guste, la respuesta es si. Porque ninguna de estas
cosas les impide ser felices.

El habito no hace al menje, ipero s{ al monstruo!

En este punto es necesario hacer una aclaracién: no importa lo
extraordinario que seas, el bienestar de todos cambia a través del
tiempo.

Hay momentos en que nos encontramos mejor y ofros... ien los que
recorddbamos lo bien que estdbamos! Esto sucede por dos motivos.

El primero es porque crecemos. Y con el crecimiento, no solo
cambia nuestro cuerpo, sino también nuestra forma de pensar y de
sentir todo lo que sucede a nuestro alrededor.

El segundo, sin embargo, depende de los hdbitos saludables que
llevemos. Si bien crecer es inevitable, aprender y mantener
habitos que nos ayuden a estar mejor es algo que todos, monstruos
y seres humanos, podemos conseguir.

Hdbitos: acciones y actitudes que repetimos cada dia, forman
parte de la rutina e influyen en nuestra calidad de vida.

Vamos a imaginar que la salud es un hermoso jardin. Para que
crezca, son necesarias las plantas, el agua, el abono de la tierra,
los rayos del sol. Sin estas cosas el jardin no existiria.
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De la misma forma, sin los buenos hdbitos, no habria salud y
bienestar. Cuantos mds hdbitos saludables tengamos, mejor nos
sentiremos y al vernos dirdn cosas como: “iEstds floreciente! iSe
nota que cultivas tu salud!”

Aunque hablaremos de muchos de ellos a lo largo de toda esta
historia, vamos a presentar brevemente qué hdbitos son
indispensables para una vida mds saludable.

Mantener una alimentacion variada y equilibrada: iNo se puede
comer lo mismo todos los dias! ¢Disfrutas de un buen helado de
oruga? ¢Te gustan las patatas fritas? iValel Pues habrd que
dosificarlos. Créeme, hay cosas realmente exquisitas en la cocina,
que esperan ser descubiertas. Solo hace falta sacar al pequeiio
chef que todos llevamos dentro.

Realizar ejercicio: es fundamental, porque te hara sentirte mds
fuerte y dgil. Si eres un monstruo, te posibilitara huir de los
escobazos maternales con dignidad, alcanzando una velocidad
considerable. Si eres nifio o nifia, tendrds la energia suficiente
para realizar lo que te propongas. ¢ Tentador, no?

Cuidar de tu higiene: querido monstruo, el mal olor, por
placentero que fe parezca, delata.

Cualquier nifio o nifia con buen olfato sabrd encontrarte y
sorprenderte. ¢Por qué a los humanos les gusta asearse? Eso
siempre serd un misterio para hosotros, pero lo cierto es que es
terriblemente (til. Impide infecciones, contagios, enfermedades
y heridas que puedes hacerte al rascarte.

Disfrutar del ocio: aqui entra ponerte en marcha para hacer lo
que mds te gusta. Claro que, cuantas mds cosas te gusten, mejor.
Te recomendamos actividades que puedas realizar al aire libre vy,
también, con amigos y amigas. También, otras que se relacionen
con el arte, como la mdsica, la pintura y la lectura. ¢Sabes? Hay
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algo que compartimos monstruos y nifios: los libros. Eso si,
mientras para los nifios y las nifias son relatos de aventuras, para
nosotros son auténticos libros de historia. Por eso, cuando vemos
que a un nifio le interesa la lectura, le escondemos el libro. iNo
queremos que sepa mucho de nuestro mundo!

Descansar: fan importante como la actividad es el descanso.
Debemos dormir las horas suficientes para recargar energias. En
este sentido, te recomendamos acostarte siempre a la misma hora.

Prevenir accidentes: en casa o fuera de ella, debes tener cuidado.
La seguridad es una parte imprescindible de la salud. Ser
ordenado, conocer las normas de trdnsito y no jugar con elementos
que pueden hacerte dafio, son algunas de las pautas que no puedes
olvidar.

IEs un riesgo no saberlo!

Compartir actividades con tu familia y tus amigos: todos los
dias guardan, en un cajén secreto, varios motivos para estar con la
gente que te quiere. Ir al cine, pasear o, simplemente, conversar
al sol o durante la merienda, son actividades de lo mds saludables.
Aunque cada uno de nosotros es irrepetible, descubres que todos
tenemos mucho en comin: nos unen las mismas emociones y, quizds,
los mismos gustos. También puedes aprender de los monstruos de
mads edad o de las personas mayores. Su experiencia es muy valiosa
y pueden aportarte buenos consejos para mejorar tu bienestar.

De los hdbitos que te describimos, unos gustardn mds y otros
menos. Seguramente, estardn aquellos que disfrutes y también los
que, solo de pensarlo, te invade la pereza. Lo cierto es que cuanto
mads hdbitos saludables sumes a tu vida, mejor. El esfuerzo bien
merece la pena.

Cuidarse es quererse
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Seguir pautas y hdbitos saludables revierte en nuestro bienestar.
Es decir, hace que nos sintamos mds a gusto con nosotros mismos
y con el mundo que nos rodea. Porque cuando nos cuidamos, nhos
queremos. Y si nos queremos, podemos reconocer mejor nuestras
capacidades, confiar en ellas y ser todo lo maravillosos que
podemos ser. Y esto es una verdad absolutamente monstruosa.

Recuerda

» Tener buena salud es gozar de un perfecto estado de bienestar.
* Para estar y sentirnos bien hay que adoptar hdbitos saludables.
- Cuidarnos es querernos.

iA trabajar!
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Despues de lo- que has escuchado- evw este monstruoso- capitulo,
dibujow queé es para tU estor saludalble.

4 A
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Hablw con tw familiav y, juntos; pensad qué habitos puedes
inclwir ew tw vida parov obtener wnw moyor bienestor. Puedes
hacer uw dibujo- o-escribivlo-

4 N
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Unidad 2: PARA SABOREARTE MEJOR

Una méguina lamada cuerpo

El cuerpo es aquella parte que vemos de nosotros mismos. Lo que
podemos percibir, de alguna forma, con nuestros sentidos. Si bien
por dentro el organismo de todos funciona de la misma manera'y,
algunos aspectos fisicos puedan parecerse entre si, lo cierto es
que cada monstruo y cada ser humano es tan (nico como los granos
de arena de la playa.

Comandado por la razén y los sentimientos, gracias al cuerpo
ocupamos un espacio en este mundo. Debemos tratarlo bien,
primero, porque forma parte de nuestra identidad y, segundo,
porque su cuidado estd relacionado con nuestro bienestar.

Ahora bien: ¢cémo podemos cuidar de nuestro cuerpo? Hay tres
formas muy aceptadas entre todos los humanos: ddndole la energia
necesaria para funcionar, poniéndolo en movimiento y queriéndolo.
En este capitulo nos ocuparemos del primer punto.

Vamos a alimentarnos

Andar, correr, reir, llorar, saltar, dar volteretas, jugar al baldn,
patalear de rabia. Nada de esto seria posible sin energia. ¢Y qué
es la energia? Aquello que nos da la fuerza necesaria para pensar
y movernos dia tras dia. Pero, ¢donde estd? ¢Por qué no la vemos?
¢Cdémo la obtenemos? Empecemos por el principio.

El cuerpo, como buena mdquina que es, necesita “"combustible” para
moverse. Si los coches no pueden ponerse en marcha sin gasolina
y los juguetes sin pilas, el cuerpo no puede vivir sin alimentos. La
razén es tan sencilla como microscépica: en los alimentos se
encuentran los nutrientes, es decir, aquellas sustancias que,
siendo invisibles a nuestros ojos, resultan fundamentales para que



Coordinadora del PLAN: Alexandra Gonzdlez Jiménez Curso: 2022/2023

el organismo pueda funcionar... y moverse. Porque de los nutrientes
también se obtiene la energia. Entre ellos estdn las proteinas
(vegetales y animales), los hidratos de carbono, las grasas, la
fibra, los minerales y las vitaminas.

Apunte monstruo
No importa lo pequeiio que seas, siempre puedes hacer acciones
muy grandes.

La energia que poseen los alimentos se mide en calorias. Cuantas
mds calorias tenga un alimento, mds energia proporcionard. Sin
embargo, esto no significa que debas elegir los alimentos mds
caldricos. Tiene que existir un equilibrio entre la energia que
acumula el cuerpo y la que gasta a través del movimiento. Cuando
guardamos mds energia de la que gastamos, el resultado es el
sobrepeso. Y eso, no es bueno para la salud, porque trae consigo
enfermedades importantes que comprometen tu futuro.

La alimentacidn tiene que ser variada, aunque hay alimentos que se
recomiendan tfomar todos los dias, otros algunas veces por semana
y unos pocos, de forma esporddica.

» Varias veces todos los dias: arroz, pastas, patatas, verduras,
hortalizas, frutas, lacteos -leche y derivados- y aceite de oliva.

- Varias veces en la semana: carne, pescados, huevos, legumbres,
frutos secos.

» De forma esporddica: dulces, helados y refrescos.

Si, sabemos que adoptar la alimentacién humana supondrd un
esfuerzo enorme. Pero esto no significa que debamos abandonar
los crepes de patas de arafia, los mocos de elefante con tocino y
unas cudntas delicias mds. La clave estad en la variedad.
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cCuando? ¢Como? S0 cuando como?

¢Podemos comer varias veces al dia? ¢ Tienen la misma importancia
el desayuno que la cena? ¢La merienda puede reemplazar el
almuerzo? iCudntas preguntas! Por fortuna, todas tienen
respuesta. Lo ideal es hacer cinco comidas diarias, que incluyan
cinco raciones entre fruta y verduras. Sin embargo, la cantidad y
el tipo de cada una estd en funcion de lo que necesitamos en ese
momento del dia.

* El desayuno es, sin duda, la mds importante. Después de una
noche de suefios o pesadillas, hay que reponer fuerzas y obtener
la energia necesaria. Recuerda que necesitamos energia no solo
para movernos, sino para estimular la inteligencia. Es aconsejable
tomar ldcteos (leche, yogur, natillas), cereales (pan, galletas) y
frutas (en piezas o zumos). Muy importante: desayunar bien
requiere tiempo. Si es nhecesario, levdntate un rato antes. Tu
cuerpo y tu pensamiento lo agradeceran.

* A media maflana toma un bocadillo u otra pieza de fruta.

* Durante el almuerzo es recomendable incluir, entre los primeros
platos, legumbres, arroz, pasta o verduras y alternar los sequndos
entre carne, huevos y pescado. De postre, fruta o ldcteo.

* La merienda en general debe ser ligera, pero dependerd de si
has realizado mucha o poca actividad. Altamente recomendado:
bocadillo y fruta.

* La cena es como el final de un puzzle. Debe incluir aquellas
"piezas" de alimentos que no tomamos en el almuerzo. Por ejemplo,
si al mediodia hemos comido pasta y carne, en la cena, una buena
eleccién puede ser la ensalada y el pescado.

Dime lo que comes y te diré quién eres.
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Todo lo que comemos estd lleno de historias. Algunas tienen que
ver con nuestra familia: por ejemplo, una receta que trajo un
pariente lejano o una comida especial que un abuelo o antepasado
cred para una celebracion importante. Otras, tienen que ver con
nuestra cultura, es decir, con aquellas cosas que compartimos con
los demds a lo largo del tiempo y ya forman parte de nuestras
costumbres, como el pan con tfomate, el aceite de oliva y ofras
tantas cosas. También, hay comidas que han nacido en un sitio
especifico, como el salmorejo de Cérdoba.

Nuestros gustos, por lo tanto, hablan de ddnde venimos y de
quiénes somos.

Siempre que comas con tus seres queridos, aprovecha el espacio y
el tiempo para compartir con ellos cémo te ha ido durante el dia,
si tienes alguna preocupacion o lo que te apetezca conversar. Es
una buena forma de alimentar, ademds del estémago, el corazon.

Recuerda

* La alimentacion debe ser variada.

» Consume, al menos, cinco porciones de fruta y verdura cada dia.
» Tiene que existir un equilibrio entre las calorias que consumes y
las que gastas.

» El desayuno es la comida mds importante del dia.

* Bebe mucha agua, sobre todo en los meses de calor.

* Haz de cada comida un momento de encuentro y comunicacion.

IA trabajar!
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Averigua con tw tutor/a qué alimentoy sovw ricos evv proteinas;
hidvatoy de carbono; grasas, fbra, minerales y vitaminas, y
dibuwja dos alimentos que contengan...

PROTEINAS

HIDRATOS DE CARBONO

GRASAS
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FIBRA

MINERALES

VITAMINAS

pPidele o alguien de tw familiow o- amigos alguna recetow que les
guste mucho-y compdatela con nosotros/as.

. Rellenav lav plantillav paraw lv receto.
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Unidad 3: IVENGA YA!

Ponte en marcha
[Muévete!
Corre, salta, Juega
/la aventura te espera/
[Muévete!
Eaila, rie, carta. ..

/‘y a los nifios espanfa/

Himno monstrue de la actividad fisica

El cuerpo esta preparado para moverse. A los huesos y a los
musculos les gusta la accion.
De hecho, no solo les gusta, sino que la necesitan. ¢Por qué?

Gracias al movimiento el cuerpo se vuelve mads fuerte, mds flexible
y sus movimientos son mds precisos y coordinados.

Sin embargo, no son los Unicos motivos por lo que es recomendable
realizar actividad fisica. Hay muchos mads:

. Colabora en la fabricacion de sonrisas y del buen humor. Si,
como lo lees. Hay una relacién directa entre la actividad fisica
y el buen dnimo. ¢Te ha burlado un nifio, justo cuando estabas
por atraparlo? ¢Has tenido un mal dia en el cole? iEl ejercicio
te hard olvidarlo!

* Ayuda a controlar el peso. Asi como el alimento se ocupa de
ingresar calorias, el movimiento se encarga de gastarlas. Cuando
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ingresamos lo mismo que gastamos, nuestro cuerpo estd en
equilibrio y, por lo tanto, mds saludable.

. Previene enfermedades en el futuro. (Sabes? El futuro es
eso que parece muy lejos, pero que siempre llega. Esta es la
razén por la que debes cuidarte en el presente. El ejercicio
diario ayudard a que no desarrolles enfermedades que pueden

hacerte dafio cuando crezcas o que traigan consigo una mala
calidad de vida.

- Crea espacios de encuentros con amigos y amigas. La amistad
hace muy bien a la salud. Por eso, hagas un deporte, salgas a pasear
o a bailar, siempre tendrds la oportunidad de estar con tus
compafieros y conocer gente nueva.

* Mejora tu rendimiento en los estudios. Alguien que se mantiene
en forma, se concentra con mayor facilidad, tiene mds energia y
suele tener mds agilidad para pensar. A todos nos gusta escuchar,
después de sacar una buena nota: “iQué monstruo!”

Ha quedado claro: para estar sanos hay que ponerse en marcha.
Pero, cesto significa que tengo que hacer deporte? No
necesariamente, a menos que elijas un deporte en el que te sientas
a gusto. Cuando hablamos de actividad fisica nos referimos a todas
aquellas acciones que implican movimiento: andar hacia el colegio,
pasear al perro, montar en bici, limpiar tu habitacion, jugar al
baloncesto, etcétera. En este sentido, es recomendable realizar
una hora de actividad fisica al dia. Busca un grupo de amigos para
compartir las tardes: hay un gran nimero de juegos que implican
andar, correr, esconderse y divertirse.

Dalo por echo, ite lo pasards en grande! Por otra parte, contards
con la energia y la fuerza suficiente para escapar de tus padres o
de otros nifios si te encuentran en su habitacion.
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Apunte monstruo: un monstruo que no es pillado, es un monstruo
feliz.

El resumen de todo es que:

» Tu cuerpo necesita moverse para estar sano.

* Haz ejercicio, al menos una hora cada dia.

. Apldntate a un deporte solo si te sientes a gusto en él.
* Realiza actividad fisica con tus amigos y amigas.

iA trabajar!
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Dibujovo-escribe qué actividades fusicas haces o diawio-y cuddes
puedes incorvborow para tener una rutina mas sodludable.

iEsto-ya lo- hago iEsto-puedo-hacer!
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Hablaw conw tw fomiliov y, entre todos, haced uwna lista de
actividades y sitios que podéis visitow Loy fines de semana o-en
vacaciones. Debew implicow actividad fusica: wnw paseo- por lav
stevvrav o-el campo, montawr exv bicicletaw por el parque... jtodo-es
posible!



