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· Materia: Lengua E. “Inglés”
· Profesora: Rodriguez Brea Nahir
· Curso: 1 B
· Bibliografía actual: 
· Bibliografía a utilizar en el año: 
 Material adicional proporcionado por la docente de fuentes como: https://www.liveworksheets.com/es - https://busyteacher.org/https://www.superteacherworksheets.com/index.html- https://www.planitteachers.ai/ Entre otras. 
[bookmark: _heading=h.2iu5dpgy62af]Trabajo Práctico N° 1
Taller Inicial: “Taller de sueño reparador, alimentación saludable y bebidas energéticas”
Fundamentación :
La adolescencia es una etapa clave para la consolidación de hábitos que impactan directamente en la salud presente y futura. El sueño reparador y la alimentación saludable son fundamentales para el crecimiento, el equilibrio emocional y el rendimiento escolar. Sin embargo, el uso excesivo de pantallas, las rutinas irregulares y el consumo frecuente de productos ultraprocesados afectan estos procesos.
En particular, el aumento en el consumo de bebidas energéticas representa un riesgo, ya que contienen altas cantidades de cafeína y azúcar que pueden alterar el sueño y el sistema nervioso.
Este taller propone generar un espacio de reflexión e información para promover decisiones responsables y la construcción de hábitos saludables que favorezcan el bienestar integral.
Objetivo general del taller:
Reflexionar sobre la importancia del sueño reparador, la alimentación saludable yu los riesgos del consumo de bebidas energéticas. 



Actividades:
Pregunta Inicial:  ¿Qué cosas me dan energía? ¿Qué cosas me quitan energía? Comparte tus respuestas.
 Explicacion teoríca oral de parte de la docente en cuanto a la siguiente bibliografía:
¿Por qué es tan importante dormir bien?
Dormir no es “perder tiempo”. Mientras dormimos, el cuerpo y el cerebro trabajan” 
Durante el sueño: 
· El cerebro organiza lo que aprendimos durante el dia
· El cuerpo se recupera y crece
· Se regulan las emociones
· Se fortalece el sistema inmunológico.
Los adolescentes necesitan entre 8 y 10 horas de sueño por noche. 
Si no dormimos bien:
· Falta de concentración 
· Mal humor 
· Cansancio constante
· Bajo rendimiento escolar
· Más ganas de consumir bebidas energéticas 
Dormir bien es una forma de cuidarse y tener energía durante el dia. 
Actividad: “Mi rutina nocturna”
Responder: 
1. ¿A que hora me duermo?
2. ¿Uso el celular en la cama?
3. ¿Me despierto cansado/a?
Socializa las respuestas.
Alimentación saludable y bebidas energéticas
Explicacion teoríca oral de parte de la docente en cuanto a:
· Azúcar: sube rápido la energía, baja rápido.
· Productos y alimentos naturales: energía más estable 
· El desayuno es clave para el rendimiento del día. 
· Las bebidas energéticas: Contienen mucha cafeína y azúcar, no son recomendadas para menores. 
· Las bebidas energéticas pueden causar: taquicardia, nerviosismo, problema de sueño, dependencia a las mismas
Responde y debate oralmente las siguientes preguntas: 
1. ¿Comemos por hambre o por costumbre?
2. ¿Elegimos lo que nos conviene o lo que está a mano?
3. ¿la publicidad influye en lo que consumimos?
4. ¿La comida puede cambiar el ánimo? 
5. ¿Por qué muchos jóvenes consumen bebidas energéticas? 
Reflexión: 
[bookmark: _GoBack]“La comida no es solo para llenar el estómago. Es el combustible del cuerpo y del cerebro. Si elegimos combustible de mala calidad, el rendimiento baja” 
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