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Objetivo
Ser conscientes de la importancia
gue tiene el cuidado de la propia
salud, en relacién con sanas
costumbres alimentarias.
Descubrir las consecuencias
negativas de algunos

comportamientos alimentarios
errados para las personas y el
ambiente que nos circunda.

Preparémonos a este encuentro

LiNEAS DE REFLEXI‘?‘E LA GULA: iuna
PARA LOS ANIMADO “libertad condicional”?
El vicio de la gula comprende todas
psicologa la actitudes referentes a la propia

relacién con el alimento y a una falta de sentido del
limite en la alimentacion. El comportamiento de las
personas con referencia a la comida esta condicionado
también por el contexto social y cultural. Seguramen-
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te es diferente vivir en una socie-
dad en la que obtener los alimen-
tos no es un problema, en la que se
encuentra variedad de alimentos
provenientes incluso de regiones
lejanas del mundo a vivir en una
sociedad marcada por la escasez de
los bienes, por la precariedad y la
incertidumbre con respecto al po-
der disponer de lo necesario.

Mas alla del proprio contexto es
fundamental educarse al sentido
y el respeto del limite, a la capa-
cidad de dominio y gestién de si
mismos. Adquirir la habilidad de
saber frenarse frente a una comi-
da, ayuda a madurar como perso-
nas capaces de autocontrol, que
mantienen una libertad y una au-
todeterminacion independientes
de las circunstancias en las que la
persona se encuentre. Si decido
conscientemente que para mi es
importante mantener cierto limite
en lo que como, no me dejaré con-
vencer facilmente por las anuncios
comerciales que empujan a com-
prar mas y mas o, al menos, jlo
haré después de haber consumido
lo que tengo en la despensa!

También ayuda el ser conscientes
de las causas que empujan a asumir
una actitud y nootra. ¢ Cudles sonlas
convicciones que me ayudan a au-

to-limitarme aunque a mi alrededor
todo me invitaria a superar el limi-
te? La existencia humana esta carac-
terizada por limites y aunque trate-
mos de negarlo, tarde o temprano
nos encontramos con esta verdad.
La fuerza del ser humano es saber
aceptar esos limites y convertirse
en “actor protagonista” a la hora de
gestionarlos. Si elijo limitarme en
el comer dulces y lo hago no sdlo
por motivos estéticos (mantener la
linea) sino también por motivos de
salud y por una eleccion conscien-
te de una dieta equilibrada y sana,
evitaré probablemente limitaciones
externas, como problemas de salud
por sobrepeso y me ahorraré el es-
fuerzo de tener que combatir con la
adiccién que crean los dulces. Ade-
mas es importante saber distinguir
entre las necesidades y las cosas
superfluas, para ser conscientes de
las necesidades reales o de los con-
dicionamientos externos.

Otro motivo importante, como
apoyo a una auto-limitacién, podria
ser la de la conciencia de pertene-
cer a una Unica familia humana ten
la que los desequilibrios para poder
obtener alimentos entre una regién
y otra, son enormes: decido enton-
ces comportarme como “hermano”
de quien, contrariamente a mi, tie-



ne menos alimentos a su disposicién
y elijo renunciar a algo pequefio. En
este sentido creo que sea importante
recordar cuanto nuestra relacion con
la comida puede ser vehiculo de signi-
ficados y mensajes culturales. Puedo
despreocuparme de los demas y de
sus necesidades y por lo tanto “lle-
narme hasta los topes”, desperdiciar
la comida o, al contrario, puedo con-
siderar la comida como una ocasion
para compartir y para la comunion,
haciendo un uso medido y creando
una oportunidad de vida comunitaria.
Con respecto a esto quiero evidenciar
la iniciativa de los Chicos por la Uni-
dad en colaboracion con la FAO (Orga-
nizacién de las Naciones Unidas para
la Alimentacion y la Agricultura) cuyo
titulo es “Hambre Cero” finalizada a la
realizacién de actividades concretas
qgue respondan a las desigualdades
entre pobres y ricos y difundan un es-
tilo de vida marcado por el amor a los
demasy a lo creado®.

Concluyo diciendo algo sobre algunas
situaciones en las cuales la relacion
con la comida esta alterada y marca-
da por comportamientos que son re-
flejo de un sufrimiento grave a nivel
psiquico y que requieren tratamiento
especializado: la anorexia y la bulimia.
La anorexia es un trastorno que se ma-
nifiesta con la restriccion severa de ali-
mento, la bulimia es un trastorno que
lleva a la persona a ingerir de manera
incontrolada grandes cantidades de
comida y que luego conlleva a un sen-
timiento grave de culpa con compor-
tamientos finalizados a la eliminacion
de la comida ingerida (vOmito o uso
exagerado de laxativos para defecar).
El sufrimiento que acompania estas si-
tuaciones es innegable e involucra la
esfera de las relaciones afectivas e in-
terpersonales, por lo que requiere el
acompafiamiento de personal médi-
co y especializado que facilite el que
la persona pueda volver a adaptarse
al propio contexto de vida.

1 http://www.fao.org/world-food-day/2017/home/it/
http://www.fao.org/world-food-day/2016/home/it/

http://www.fao.org/building-the-zerohunger-generation/en/
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OBJETIVO: Focalizar la propia atencién sobre
los demds durante el juego.

LUGAR: Espacio grande segun el nimero
de jugadores.

JUGADORES: 3 0 mas.
MATERIAL: piedritas /objetos pequefios (3 6 5).
TIEMPO: 15 min.

DESARROLLO: Se colocantodos encirculo. Al principio,
el que conduce el juego elige quién lo va a comenzar
y le da una piedrita. Los demas se pasan la piedrita,
segun el sentido de las agujas del reloj y al contrario,
diciendo la palabra GU mientras la colocan en la
mano de quien esté a su lado. A |la sexta vez no se
dice GU sino iGULA! Los chicos tienen que prestar
atencidn para no perder la cuenta y no equivocarse.
Quien se equivoque se queda con la piedrita. Cada
vez que el juego se interrumpe por el error de
alguno, los participantes cambian velozmente de
sitio en el circulo, entra en juego otra piedrita y se
comienza otra vuelta empezando por el que perdid
la vez anterior. Al final del juego, quien acumule mas
piedritas sera el mas goloso iy habra perdido!

REFLEXION:

éQué era lo determinante para no
equivocarse durante el juego? (Ej. de
respuestas: estar atentos a los demas,
no perder la cuenta, no estar distraidos,
no acumular piedritas...)

éQué alimentos podrian representar
las piedritas en relacién con la palabra
GULA?

Busquemos juntos tres motivos impor-
tantes para convencer a un chico de la
edad de ustedes a consumir con mode-
racion estos alimentos.
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OBJETIVO: Averiguar los alimentos que mas se utilizan en las di-
ferentes areas geograficas. Componer la racién de alimentos con
los ingredientes disponibles en un territorio y segun la pirdmide
alimentaria.

LUGAR: Espacio grande segun el nimero de los jugadores.
JUGADORES: 4 0 mas.

MATERIAL: Pinzas y cuerda para colgar la ropa, fotocopias
de hojas alimentarias, platos de plastico.

TIEMPO: 30 min.

DESARROLLO: Se dividen los jugadores en dos o0 mas equipos con la
misma cantidad de jugadores. Cada equipo recibe un plato vacio y
un papel con el nombre de una nacién para que reflexione sobre los
alimentos mas disponibles en aquel pais (en dos/tres minutos). En el
papel esta escrito cOmo estd compuesta una sana racion alimentaria
diaria (5 porciones de carbohidratos — cereales o derivados, 5 vita-
minas — fruta y verdura, 3 de proteinas — legumbres, carne, huevos,
queso, 2 de grasas — aceite, mantequilla, etc.) Es tarea del equipo
poner dentro del plato las proporciones justas compuestas por ali-
mentos disponibles en la nacidn representada.

Los equipos se colocan en fila detras de la linea de salida. En el lado
opuesto esta extendida la cuerda y en ella estan colgadas con pinzas,
las hojas de los alimentos. A la sefial de inicio, el primer jugador de
la fila corre hacia la cuerda y quita de ésta un alimento que esté pre-
sente en su pais, lo pone en un plato y regresa a la linea de salida te-
niendo cuidado de que el papel no se caiga del plato (si se cae tendra

que volver a empezar el recorrido desde la linea de salida). Uno tras
otro, todos los jugadores hacen lo mismo. Lo que importa es que el
equipo elija y coloque sobre el plato los alimentos que compongan
una racidon alimentaria sana, con viveres realmente existentes en la
nacion que ellos representan. Entre los papeles de alimentos hay
algunos que son sanos, y hay que preferir (cereales, arroz, pesca-
do, legumbres, verdura, fruta...) y alimentos que hay que consumir
sélo de vez en cuando (dulces, bebidas gaseosas, patatitas fritas,
azucar...) Cuando el equipo considera que ha colocado suficientes
papeles como para componer una racion alimentaria equilibrada,
grita una frase o una palabra (por ej. “ilisto!”) y el juego se interrum-
pe. Evaluan entre todos los papeles recogidos por los equipos y gana
el que haya puesto en el plato las porciones y los alimentos de ma-
nera correcta, dando la precedencia a los alimentos sanos y dejando
otros alimentos para consumir sélo ocasionalmente.

PARAELASISTENTE: informacion sobre las lineas-guia alimentarias
de los diferentes paises del mundo indicadas por la FAO en su
pagina web:
http://www.fao.org/nutrition/nutrition-education/food-dietary-guide-
lines/en/

REFLEXION: para realizar en grupitos de 2 6 3 y luego compartir
con todo el equipo:

En el pais que ustedes representan — ¢ hay personas que consu-
men mucho menos o mucho mas de la comida necesaria previ-
sta por la racidn alimentaria cotidiana? ¢Cuales son las conse-
cuencias para su salud?

Desperdiciar o consumir mas comida de cuanto se necesita tie-
ne consecuencias también sobre los demds. Nombren algunas
consecuencias negativas para el ambiente y para otras nacio-
nes o personas cuando se consume sin control.
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Proponemos a continuacion
una actividad para descubrir
con los chicos el mensaje
que contiene el dibujo
alegorico de la GULA

MATERIAL NECESARIO algunas
fotocopias, papel de medida
A4, con el dibujo alegodrico de
la gula, lapices para escribir.

DESARROLLO Dividir a los chicos en pequefios grupos
(de 2 6 3). Distribuir una ficha a cada grupito con el
dibujo del animal. Proponerles mirar con atencion el
personaje del dibujo durante 1 o 2 minutos y que luego
traten de inventar una historia referente a eso.

Algunas preguntas que podemos hacernos para inven-
tar una historia son: ¢Como se llama este personaje?
éCuantos afios tiene? ¢Qué estd pensando? ¢Como
transcurre el dia? ¢Tiene un trabajo? ¢Qué hace en su

tiempo libre? iDonde vive? ¢Tiene amigos? éPor qué
tiene tanta comida? ¢Cual es el objeto que tiene en |la
panza? ¢Por qué tiene eso alli?

Después a cada grupito se le pide que cuente su pro-
pia historia con referencia al personaje.

REFLEXION: Cuando todos hayan compartido sus histo-
rias, alentar un dialogo entre todos:

éHay elementos parecidos en las diferentes histo-
rias? éCuales son?

Imaginense que este dibujo sea la portada de un li-
bro que contenga todas sus historias. Traten de in-

ventar juntos un titulo para este libro.

En la pagina web http://assistentigen3.focolare.org se
puede descargar el videoclip Self-Control (Auto-Control). Se
trata de una cancién en inglés sobre un personaje goloso,
con dibujos animados divertidos. Evidencia que el llegar a
tomar la medida justa en la comida es cuestidn de eleccién
personal y de auto-control.

EL VIDEO DURA: 2'50”
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Hoy, durante el almuerzo,
dado que estuve ayudando en la
cocina, llegué a la mesa un poco
mas tarde que los demdas. Por eso
quedaba sélo un poco de pasta.

Tenia tanta hambre que
sélo con verla sabia que no habria
sido suficiente para mi.

Y eso no era todo, porque en-
seguida descubri que yo no era el
ultimo, ien aquella mesa tenian que
senfarse aun otros chicos!

Lo primero fue pensar que
ho deseaba compartir lo poco que
quedaba, pero queriendo amar
a los demis como a mi mismo,

hice varias por-
ciones iguales
para que hadie
se quedase sin
hada.

Luego, cuando sirvieron el se-
gundo plato, muchos se lanzaron a
las patatitas fritas y cuando llego
mi turno, ya se habian terminado.

No me preocupé y continue
comiendo la pasta. Luego, lle-
26 una noticia estupenda: para
quien ho habia comido aun patati-
tas, iiestaban llegando otras recién
fritas!!

A. [Alemanial
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LA GULA

¢Ven aquella bestia fea que pare-
ce un balén con cabeza, barriga y
piernas... que tiene en el estdma-
g0 un pica-carnes para poder co-
mer con mayor rapidez?

Representa la gula, es decir, a los
que viven sélo para comery beber,
que gastan su dinero en comprar
comidas costosas, invitan a sus
amigos a organizar banquetes y
a comer hasta mas no poder, con
manteles y cubiertos de lujo y que
todo lo que tienen lo usan sdlo

para esto.
(C b tans_

Chiara Lubich,
en el Congreso gen 3, 1973, Rocca di Papa,
“NO A LOS VICIOS, Si A LAS VIRTUDES”

¢Cual es tu comida preferi-
da? ¢En qué ocasiones la co-
mes?

Imaginate que tienes que
irte a una isla desierta en la
que tienes que permanecer
tres dias. En la maleta puedes
llevar sélo tres cosas.... iqué
te llevarias? équé crees que
sea realmente lo necesario
para sobrevivir?

¢Has visto alguna vez a al-
guien que no tenga comida
suficiente? ¢Y a otro que tenga
demasiada y la desperdicie?
¢Qué has sentido dentro de ti
cuando has visto estas situa-
ciones? ¢{Qué podemos hacer
nosotros para mejorar la situa-
cion?

DESPUES DE SU BAUTISMO, Jesus se retiré a un de-
sierto para rezar y ayunar. Cuando pasoé un poco de tiempo,
sintid hambre y fue tentado a transformar las piedras en pan
para saciar el hambre que teniay, en el futuro, el hambre de

la muchedumbre.

A primera vista aquella pro-
puesta no parecia contener
nada extrafio. éNo habia
prometido Dios que en su
reino habrian desaparecido
la miseria y el hambre? De
hecho, Jesus multiplicara
los panes para saciar a las
muchedumbres que lo si-
guen. Pero aunque sea bue-
no e indispensable el pan,
no puede bastar. Jesus res-
ponde al tentador con estas
palabras: «No sélo de pan
vivira el hombre» (Lc 4,4) y
con estas palabras nos aler-
ta contra la fuerte tentacién
de que nuestra felicidad de-
penda principalmente de
los bienes materiales.

Hoy mads que nunca el hom-
bre puede tener la tenta-
cion de pensar en una casa
mas confortable, en un
cuerpo mas sano y hermo-
so, en una mayor disponibi-
lidad de dinero para diver-

tirse, para viajar etc., todo
esto lo haria feliz y resol-
veria sus problemas. Cier-
tamente tampoco hay que
menospreciar todo esto.

Sin embargo Jesus sigue re-
pitiéndonos que estas cosas
por si solas, no bastan.

El hombre esta hecho para
bienes inmensamente mas
grandes. El estd hecho para
Dios.

Por eso, mas fuerte que todo
lo demds, tenemos que sen-
tir el impulso de vivir la Pa-
labra de Jesus — sobre todo
el mandamiento del amor
al préjimo -, que es lo Unico
capaz de dar sentido y ple-
nitud a nuestra vida.

(Cbtara_

Chiara Lubich,
Texto adaptado de la Palabra de Vida
de febrero de 1986 y marzo de 1990.
Centros Gen 3



Practiquem®

PEGA LOS LADRILLOS AQull

CORTAR LOS LADRILLOS

Nos entrenaremos en el proximo periodo
({3 ’ .9
conel... 'Desaﬁo tetris

éConoces el juego tetris?
MATER“}L: La finalidad del juego es posicionar los
fotocopia . ,
. ladrillos de manera de crear una linea
de la ficha

“TETRIS” para| Norizontal de bloques sin interrupcio-
cada chico. nes. Hay que utilizar todo el espacio sin
Imprimir las | dejar huecos.

hojas y cortar
los ladrillitos.

é¢Aceptas el desafio?

Comprometdmonos, en los préoximos
dias, a utilizar sélo lo que es necesa-
rio: alimento, agua, electricidad. Todo
lo que es superfluo pongdmoslo en
comun, démoslo a un amigo o a quien
mas lo necesite. Cada vez que logremos
vivir asi podremos pegar en el papel
un nuevo ladrillito. ¢Quién sera el que
logre construir el muro mas alto y sin
espacios vacios?

=
S
S
n
8
<
S
3
by
]
<

o
o
o
<
=
=
<
<
T
O
=




CORTAR LOS LADRILLOS PEGA LOS LADRILLOS AQUI
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