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SR e A SRS g P O BT nuestra salud a través de los habitos, asi como las
MINISTERIO DE CONQUISTADORES cosas que debemos evitar. Jesus nos did instrucciones
Recife, PE, Marzo de 2021 para cuidarnos y cuidar de nuestro projimo, con esta
especialidad podemos desarrollar esta habilidad dentro
del Club. Esta especialidad es parte de la Clase Abejitas,
Aventureros con seis anos de edad.
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QUIEN ESCRIBE

Me llamo Nalva Martins.
Soy lider de Aventureros desde
2005, en laMision Noreste/UneB,
en Brasil. Soy colaboradora de
este sitio desde su fundacion.
Amo lo que hago y lo hago
con amor y es con gran alegria
que estoy en la produccion
de nuestra segunda Guia de
Especialidades :

NALVA MARTINS para Aventureros.

mundodasespecialidades@gmail.com

Tjj @mundoespecialidades

g2

© © 0060000000000 00000000000000000000 0 00




QME

PoRQUE PREoCUPARSE PoR LA SALUD

Tener buena salud, solo es posible a través de habitos
saludables. Los hombres y las mujeres que desarrollan habitos
de vida saludable viven mas y tienen una mejor calidad de vida.
Por lo tanto, nunca es demasiado tarde para preocuparse por la
salud. Debemos recordar que el nino de ayer es el adulto de hoy
y el abuelo o la abuela del manana.

Adoptando un mejor estilo de vida, las enfermedades
asociadas con el proceso de envejecimiento y la aparicion de
enfermedades cronicas pueden ser prevenidas o retrasadas.

¥ TEXTo BiBLIco PARA MEMORIZAR

CURIOSIDAD

¢Q ignorais que vuestro cuerpo es templo del
Espiritu Santo, el cual esta en vosotros, el cual tenéis
de Dios, y que no sois vuestros?

Porque habéis sido comprados por precio; glorificad,
pues, a Dios en vuestro cuerpo y en vuestro espiritu,
los cuales son de Dios.

Segin datos del Vigitel
(Vigilancia de factores de riesgo vy
proteccion para enfermedades del
Brasil), méas del 50% de los brasileros
estan por encima del peso ideal y el
17,5% son clasificados como obesos.

1 Corintios 6: 19 y 20

Covsejodl

Coma al
menos tres
comidas al dia,
con intervalos
de cinco horas
entre cada
comida.

Reemplace los
alimentos fritos por
alimentos horneados y
cocidos, prefiera alimentos
naturales e integrales
evitando alimentos
refinados y

procesados. Priorice el
consumo de

frutas, verduras
y legumbres.
Intente variar los
alimentos del dia
a dia, preparando
platos

Comience su
almuerzo con
ensaladas crudas, con
especias naturales
como limén, ajo,
cebolla y hierbas
aromaticas.

Use sal con
moderacion

Relajese Beba como Comience el
siempre antes minimo de 6 a 8 desayunoy la cena
de comer y vasos de agua a con fruta, reduzca la
evite comer dia. Evite beber cantidad de aceite
con ansiedad. liquidos durante en la preparacién de

las comidas. los alimentos.
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EL EJERcIclo FiSico Y NUESTRo CUERPo

Realizar ejercicios fisicos es muy importante
porque, a diferencia de la respiracion que se realiza
. a cada momento, el ejercicio fisico es algo que no
hacemos automaticamente, por lo que debemos
elegir realizarlos diariamente. Los ejercicios son muy
importantes para estimular las funciones de nuestro
cuerpo. iCuando hacemos ejercicios nuestra mente
funciona mejor, mejora la circulacion sanguinea y el

E' corazon lo agradece!

i . iy &, - r -
Foto de la carpa de ejercicios fisicos realizada en la feria de
salud el 27 de enero de 2018 en Natal/RN

AIRE PURo

Los globulos rojos toman el oxigeno de los pulmones y lo
transportan a las células del cuerpo; también transportan el dioxido de
carbono devuelta a los pulmones. Para que las “centrales de energia”
de cada célula funcionen correctamente, necesitan que respiremos
para asi obtener el oxigeno; cuando exhalamos, el dioxido de carbono
y el aire pobre en oxigeno se expulsan de nuestro cuerpo.

El sol es muy importante para los seres humanos. La vitamina D fortalece los
huesos, y la Unica forma de obtener esta vitamina es exponiéndonos a la luz del sol durante unos minutos al dia.

La deficiencia de la vitamina D en los nifios puede causar raquitismo (debilidad y deformacion de los
huesos) y en los adultos puede provocar huesos débiles 'y fracturas.

Con el avance de las investigaciones, hoy en dia se sabe que la vitamina D proveniente del sol, puede
proporcionarnos ademas otros beneficios para la saludcomo: pérdida de peso, fortalecimiento del sistema
inmune, prevencion de diabetes tipo 2 y prevencion de la hipertension. Ademas esta relacionada con la formacion
de varias hormonas.

iAbra las ventanas de Haga ejercicios al aire iConcéntrese en res- Cultive algunas
su casay deje entrar libre. Esto fortalecera pirar profundamente! plantas vivas. Estas
el aire fresco! sus musculos respira- Donde se encuentre, remueven muchos
Duerma con una torios y aumentara su pare, respire lenta 'y contaminantes del
ventana abierta capacidad pulmonar. profundamente varias aire, usan el diéxido

veces durante el dia. de carbono y lo susti-

tuyen por oxigeno.
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EL MEJOR CONSEJO:

iBEBA AGUA INCLUSO
SIN TENER SED!

[ ’ ] II
Foto de la carpa de ejercicios fisicos realizada en la feria
de salud el 27 de enero de 2018 en Natal/RN

La falta de descanso, provoca que nuestro cuerpo utilice las fuentes de
energia de reserva, causando una disminucion de la resistencia, enfermedades y
estrés. Se recomienda ir a la cama temprano y tener por lo menos de siete a ocho

horas de sueno por la noche.

Las primeras horas de sueno son las mas reparadoras para el cuerpo y
debe realizarse antes de la medianoche. Durante ese periodo, el suefo es ligeroy
profundo y es ahi donde ocurren los suefnos, que parecen ser un canal natural de
alivio. El uso de medicamentos de forma frecuente elimina este periodo, por lo que
la persona no se siente restaurada, aunque haya dormido profundamente. Por lo
que, el uso continuo de medicamentos para dormir puede causar fatiga cronica.

El agua es el componente mayoritario de nuestra sangre.
Alrededor del 70% de nuestro peso total es agua. Nuestro cuerpo
usa el agua para limpiarse, para bajar la temperatura corporal y para
mantener un equilibrio quimico apropiado. Perdemos agua cuando

Obligar a nuestro cuerpo a trabajar con cantidades limitadas de
agua es como tratar de lavar los platos del almuerzo usando solo un
vaso de agua. Deberiamos beber bastante agua o lo suficiente como
para mantener la orina de color claro. Esto equivale a beber al menos
ocho vasos de agua al dia.

La sed no es una herramienta de medicion segura para nuestras
necesidades de agua. ¢Qué pasa si no bebo suficiente agua? Los
rinones tienen que trabajar mas arduamente para eliminar las
sustancias toxicas y esto puede causar que estos se danen.

Cada célula del cuerpo necesita agua para funcionar bien,
por lo que una cantidad inadecuada de agua ingerida puede causar
enfermedades y un mal funcionamiento del cuerpo. La fatiga y el dolor
de cabeza son resultados comunes de beber poca agua.

Foto de la carpa de ejercicios fisicos realizada en la feria
de salud el 27 de enero de 2018 en Natal/RN
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HIGIENE BUCAL

La correcta higiene oral, es una de las medidas
mas importantes para mantener sanos los dientes y las

encias.

Visitar al dentista cada_seis
W meses, él puede ensenarte
N

O Cepillar bien los dientes y
W usarhilo dental a diario.

algunas técnicas para cuidar

tus dientes.
Cepillar los dientes por lo Comer mas fruta, verduras y jugos
menos tres veces al dia entre naturales, y por el contrario comer
las comidas principales. menos dulces y refrescos.

=
R CURIDSIDADES

Cosas perjudiciales que
pueden destruir nuestra
salud.

6.............................................................

PURIFICADORES DEL AIRE

Estos ocultan un secreto malvado: debido a que tienen
un aroma agradable, contienen compuestos quimicos llama-
dos ftalatos, que pueden causar danos a la salud, como infer-
tilidad y desregulacion hormonal. Estas toxinas también se han
relacionado con la obesidad y durante el embarazo también
pueden influir en el coeficiente intelectual del feto.

La solucion es evitar los purificadores de aire artificia-
!ces y optar por esencias naturales hechas con plantas, flores o
rutas.

RECIPIENTES DE PLASTICOS

Vasos, botellas PET, biberones y recipientes de plasti-
co utilizados para almacenar los alimentos son algunos de los
Eroductqs que representan un grave riesgo para nuestra salud.

stos objetos estan recubiertos con una 0 mas sustancias toxi-
cas, como el poliestireno y el bisfenol A, que, cuando entran en
contacto con una sustancia caliente, estas se liberan 55 veces
mas rapido de lo normal.
| contacto prolongado con estas sustancias puede
causar cancer, problemas neuroldgicos, obesidad y alteracio-
nes metabdlicas.
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GRUPo | - cCARBOHIDRAT oS

En este grupo estan los panes,
pastas, arroces, papas y cereales. Estos
alimentos son la base de la piramide
alimenticia y son también la mayor fuente
de energia para el cuerpo. La glucosa,
sacarosa, maltosa y el almidon estan
incluidos en este grupo y constituyen los
principales componente de los alimentos
ricos en carbohidratos.

GRUPo 4 - CARNES, HUEVOS Y GRANoS

Este grupo, es de los alimentos
constructores. La gran cantidad de proteinas
presentes ayuda a la formacién y el crecimiento
del cuerpo de los nifios hasta la edad adulta.
Los alimentos como carnes, huevos, frijoles,
lentejas, garbanzos, nueces y castanas,
ayudan en la estructura 6sea, en la formacién
de tejidos del cerebro, de los musculos, de
diversos 6rganos y de la piel.

En la edad adulta, el consumo
equilibrado de este tipo de alimentos puede
ayudar a mantener la salud del cuerpo,
fortalecer los huesos y misculos y ayudar a la
cicatrizacién de algunas heridas.

Pero cuando la dieta es baja en
protefnas, puede conducir a una baja estatura
en los ninos, debilidad muscular, anemia,
deficiencia hormonal y defensas bajas contra
algunas infecciones.

Ny J.(.
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GRUPo 2 - VERDURAS y LEGUMbYES

Estos alimentos  contienen  los
componentes  esenciales para el buen
funcionamiento del organismo: hierro, fibras,
vitaminas y minerales. Estos ayudan a regular
el funcionamiento del cuerpo y aportan muchos
beneficios para la salud.

Las hojas, por ejemplo, tienen clorofila,
un elemento que oxigena y limpia la sangre.
Su ingestion puede prevenir la anemia, ya que
también contiene acido félico y fosforo. Las
legumbres de color amarillo-anaranjado y rojo,
como_la zanahoria, zapallo y beterraba, ayudan
a tonificar la piel, son antioxidantes (refardan
el envejecimiento) y previenen una infinidad de
canceres.

GRUPo s - PRoDUCToS LACTEOS, LECHE Y DERIVADOS

En este grupo tenemos a la leche
y sus derivados, como yogures, cuajadas y
quesos. Estos alimentos son ricos en minerales
y protefnas, ayudan en la formacion de
musculos, huesos y tejidos nerviosos.

La leche es una fuente importante
de calcio y fésforo, que ayudan a mantener la
integridad de los huesos, ademés de contribuir
con: la vitamina B12, grasas y azUcares, que
dan mucha energia.

Todos los nifos necesitan tener
productos lacteos dentro de su dieta para
desarrollarse bien, pero también los adultos no
deben descuidar su consumo, especialmente
los ancianos, ya que necesitan un refuerzo para
mantener sus musculos y huesos fuertes.

e 1

1 SUGERENCIA DE UN ALIMENT 0 APRoPIADo Y SALUDABLE* :

Ingredientes:
250 gramos de pasta;

GRUPoS ALIMENTIcloS

GRUBCIEIERUIIAS

Las frutas contienen varias vitaminas.
y sustancias que aportan varios beneficios al
cuerpo de quien las consume. La vitamina C es
la mas conocida, esta presente en la naranja,
limén y acerola. Esta vitamina también es
antioxidante y previene los resfriados y la gripe.

Otras frutas tienen el poder de
desintoxicar la sangre y bajar el nivel de
colesterol, como es el caso del meldn, las
uvas y las pinas. También existen aquellos que
actlan como laxantes, ayudando a limpiar el
intestino, como los mangos, kiwiy papaya.

GRUPo ¢ - LiPIDoS Y AZUCARES

Los alimentos que tienen grasas
y azlcares, aportan mas energia que
los carbohidratos y las proteinas. Sin
embargo, esta energia es almacenada
en forma de tejido adiposo y por lo tanto,
se debe tener mucho cuidado en su
consumo. Los nutricionistas recomiendan
el consumo moderado de los productos
que contengan estas sustancias, como
mantequillas, mayonesa, crema de leche
y dulces en general.

2 cucharadas soperas de queso fresco rallado;

1 berenjena mediana;
4 tomates medianos;

1 cebolla mediana y un diente de ajo;

2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen,

Orégano y sal a gusto

Modo de preparacion:
Corte la berenjena con céscara, en cubos;
Remoje durante 30 minutos en agua con sal;

Caliente el aceite en un sartén y saltee la cebolla y el ajo;

Agregue la berenjena y baje el fuego;

Cuando la berenjena este marchita, agregue los tomates picados;

Pruebe la sal y deje cocinar por 20 minutos sin tapar completamente el sartén;

Finalmente, coloque la salsa sobre la pasta y sirva con el queso rallado y orégano.

iBuen provecho!

*Es recomendable consultar con un nutricionista.
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B&" coNSEJoS DE EJERCICIOS FiSicoS PARA QUE LoS CONSEJER0S/INSTRUCTORES PUEDAN REALIZAR coN LoS
AVENTUREROS:

Los deportes indicados para la edad de (6 a 9 afios) son:

M Futbol/Futsal M voley | Basquetbol

Balonmano Tenis

LINK DE LAS IMAGENES
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https://cdn.maemequer.pt/wp-content/uploads/2015/08/menino-la-
var-dentes-261.jpg

https://images1.minhavida.com.br/imagensconteudo/10029/pir%-
C3%A2mide-alimentar.jpg

FUENTES

https://adventismoemfoco.wordpress.com/viva-10-anos-a-mais/0s-
-8-segredos-da-saude/

https://www.unimedfortaleza.com.br/blog/alimentacao/piramide-ali-
mentar
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REQUISIToS

[ ] 1. Memorizar 1 Cor. 6:19-20

D] 2. Describir una alimentacion adecuada y enumerar los grupos de
alimentos basicos.

3. Explicar porque tu cuerpo necesita de ejercicios.
4. Registrar las horas que duermes, y decir por qué necesitas descanso.
[ ]5. Explicar por qué tu cuerpo necesita de aire fresco y de luz solar.

E] 6. Explicar por qué el agua es importante para tu cuerpo, y decir cuantos
vasos de agua se deben tomar cada dia.

[_]7. Describir y demostrar cémo se hace una buena higiene dental.
E] 8. Mencionar tres cosas nocivas que destruyen la salud.

9. Participar de los ejercicios fisicos del Club de Aventureros o en otros
lugares.
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