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El Ruido de las Bebidas
Guia de sesion y notas de repaso

La energia artificial de las bebidas
5min Bienvenida e Introduccion
Presentacion de PowerPoint: breve (10-15 minutos) o larga (30 minutos)

Resumen: La energia artificial de las bebidas
» La cafeina ha sido calificada como "una mala costumbre adhesiva" porque puede estimular
a que otras drogas como la nicotina y el alcohol resulten méas adictivas.
» La cafeina usa "coartadas quimicos" para inducir a un estado de alerta y vigilia que termina
en fatiga, depresion y antojos.
» Manipula la dopamina para un arranque rapido, pero, a medida que el efecto de la droga
desaparece, el sujeto cae en un sopor mental y en depresién animica, de tipo casi gripal.
* La cafeina estimula una avalancha de hormonas de estrés que crean estimulo pero que en
realidad roban la fortaleza real. Puede dificultar el suefio profundo necesario para rejuvenecer
las células, la memoria y la salud inmunoldgica, incluso doce horas después de la ingestion.
« "La fuente nimero uno de azucares agregados en la poblacién de Estados Unidos es el
refresco”. EFNEP, 2005.
* La cantidad promedio de por vida es de 3,550 libras. Lo que equivale a un contenedor
industrial lleno de azucar! La recomendacion es que sean de 25 a 35 gramos darios (6-8
cucharaditas). Si es menos, mejor.
* "Una dieta alta en fructosa a largo plazo altera la capacidad del cerebro para aprender y
recordar informacion ... La dieta alta en fructosa dafa el cerebro y el cuerpo”. Fernando
Gomez-Panilla, Departamento de Neurocirugia de la UCLA
iud. Puede lograr sus objetivos de salud!
e Manténgase hidratado. Beba agua entre las comidas.
e Ingiera alimentos nutritivos y de alta potencia.
e Ejercicio diario.

10 min... Intercambio de ideas sobre La energia artificial de las bebidas 1: ¢ Cuales son sus
reflexiones?
* ;Cuales son las fuentes comunes de azucares y cafeinas que debemos tener en cuenta?
* Intercambie ideas sobre cémo obtener verdadera energia desplazando el azucar y la
cafeina.

5 min... Intercambio de ideas sobre La energia artificial de las bebidas 2: ¢ Cual es su
historia?

+ Si Ud. o alguien del grupo tiene una experiencia personal que se relacione con el tema
de la sesion, tome un momento para compartir dicha experiencia.

5 min... Viaje a la libertad: plantee algunos de los siguientes puntos de reflexion antes del siguiente
periodo de discusion para alentar una discusion positiva
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e Reflexionar: el ejercicio aumenta la energia y la resistencia y puede ser beneficioso para
superar el hbito o la adiccion a azucares y cafeinas.

e Recalcular: la pregunta no es: "¢ Voy a hacer ejercicio?", Sino "¢ Cuando y donde voy a hacer
ejercicio hoy?"

e Reenfocar: las areas del cerebro relacionadas con la creatividad y la planificacion comparten
las mismas areas del cerebro que gobiernan el movimiento. El ejercicio trae alegria y
fortaleza, y desactiva depresion y debilidad.

e Recordar: trabaje con su médico o entrenador para adoptar un plan que funcione para usted.
iTen un plan de ejercicio para cada estacion!

10 min... Tiempo de discusidén sobre La energia artificial de las bebidas 3: ; Qué ha
aprendido?

e < ;Qué oyd que le conmovio?

e . Qué aprendio que refuerza su resolucién?

Enlaces de estilo de vida: Son conexiones de estilo de vida para desarrollar fortaleza fisica,
mental, emocional y espiritual.
Reiniciar y reevaluar: las decisiones diarias crean un mejor cerebro, cuerpo y habitos.
Cree un estilo de vida: camine enérgicamente durante 10 minutos después de cada comida
para controlar mejor el nivel de azucar en la sangre. El ejercicio controla los antojos y el
apetito.
Cree su ambiente: ¢ qué piensas del ejercicio diario? Use un podémetro o un Diario Personal
por un Mejor Estilo de Vida para observar su progreso. Establezca desafios para mejorar.
Manténgase hidratado con agua.
Cree conexiones: inscribase en un gimnasio, tome clase de ejercicios o cree un grupo de
caminata en el vecindario. Practique deportes, ciclismo, invite a sus amigo/as.

10 min ... Tiempo de intercambio de ideas sobre La energia artificial de las bebidas 4. ; Qué va
a hacer?

* ¢ Qué razon de esperanza tiene hoy?

* ;En cual de los consejos recibidos en La energia artificial de las bebidas esta pensado
ahora?

* ; Cual sera su primer paso?

5min Decision grupal, afirmacion y oracion para concluir la sesion
Oracion y afirmacion: El poder divino y la practica diaria cambian el cerebro.
Oracién: "iDios mio, gracias por tu poder y fortaleza, para que pueda alcanzar el éxito!"
Promesa: "Todo lo puedo en Cristo que me fortalece". Filipenses 4:13.

Afirmacion: “iGracias a Dios por mi peregrinaje hacia la libertad y hacia una mejor salud
fisica, mental y espiritual!”

Invite a los participantes a revisar su folleto. Culmine la sesion con una oracion.
Folleto: Balanced Living Tract (Spanish): La energia artificial de las bebidas
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