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Para repasar esta información y fortalecer tus aprendizajes sobre 
alimentación saludable, checa este material dirigido a la población 
mexicana.

   

Además de alimentarnos correctamen-
te, para cuidar nuestra salud es necesario 
realizar actividad física. Ésta nos permite 
divertirnos, mostrar nuestras habilidades 
en algún deporte o disciplina; y conocer a 
otras personas o convivir con amistades, fa-
miliares u otras personas. Además, previe-
ne enfermedades del corazón, sobrepeso y 
obesidad, incluso favorece la salud mental.

Marca con una X las actividades que generalmente realizas en un 
día cotidiano.

Actividad Sí la realizo

Andar en bicicleta
Bailar
Practicar algún deporte
Saltar, hacer lagartijas u otros ejercicios
Ver la televisión, navegar en internet o  
jugar videojuegos por más de 2 horas

      

Actividad física: Todo 
movimiento del cuer-
po que hace trabajar 
a los músculos y re-
quiere más energía 
que estar en reposo. 
Por ejemplo: cami-
nar, correr, bailar, na-
dar, practicar yoga, 
etc.

Selecciona este link

https://bit.ly/3P0i23T

o escanea el QR
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¿Sabías que existen niveles de actividad física? Checa la siguiente 
información.

Actividad física leve: al realizarla sientes calor, aumenta el ritmo de 
la respiración y los latidos del corazón, por ejemplo, al realizar una 
caminata suave y estiramientos.

Actividad física moderada: aumenta la sensación de calor y se ini-
cia una ligera sudoración, el ritmo de los latidos del corazón se in-
crementa, aunque aún nos permite hablar, por ejemplo, hacer re-
corridos en bicicleta o bailar.
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Actividad física intensa o vigorosa: en este caso, la sensación de 
calor es bastante fuerte, la respiración se dificulta, falta el aliento y 
el ritmo de los latidos del corazón es elevado, por ejemplo, al trotar 
o practicar deportes como natación, voleibol, basquetbol.

Actividades de fortalecimiento de músculos: aumenta la fuerza 
muscular ósea, la potencia, la resistencia y la masa muscular. Por 
ejemplo, al subir escaleras, saltar, hacer lagartijas o pesas, entre 
otras.

¡OJO! 

En México, la mitad de los adolescentes de 15 a 19 años 
aún no cumple con las recomendaciones de actividad 
física.
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¿Qué nivel de actividad física se recomienda para adolescentes 
como tú? ¡Checa el dato!

Recomendaciones de actividad física para adolescentes

•	 Acumular un mínimo de 60 minutos de actividad física de in-
tensidad moderada a vigorosa. Puede consistir en varias sesio-
nes a lo largo del día, por ejemplo, dos tandas de 30 minutos.

•	 Incorporar actividad para fortalecer músculos y huesos al me-
nos 3 veces a la semana como: subir escaleras, saltar, hacer 
lagartijas.

•	 Limitar el tiempo sedentario como estar frente a una panta-
lla, viendo televisión o el celular a 2 o menos horas al día, pue-
des aprovechar ese tiempo para salir con tus amigos/as o para 
descansar.

Hasta aquí hemos revisado dos grandes prácticas para cuidar la sa-
lud, alimentarse adecuadamente y realizar actividad física. Revise-
mos la última: dormir lo suficiente para un buen descanso.

Normalmente, ¿cuántas horas duermes?

Menos de 5 horas

5 a 7 horas

8 a 9 horas

Más de 9 horas

Mientras duermes el cerebro descansa, relaja los músculos y clasi-
fica la información recibida durante el día, lo cual contribuye a tu 
aprendizaje. La falta de sueño se asocia con falta de motivación, al-
teraciones emocionales y deterioro de funciones cognitivas como 
la atención y la memoria.
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¿Sabías que tienes que dormir entre 8 y 9 horas diarias para tener 
energía a lo largo del día? Para descansar es importante tener higiene 
del sueño, es decir, buenos hábitos al dormir, algunas de ellos son: 

•	 Acostarse y despertarse a la misma hora todos los días inclu-
yendo los fines de semana y las vacaciones.

•	 Evitar consumir sustancias estimulantes como bebidas ener-
géticas, cafeína, chocolate, refrescos y/o azúcar y comidas exce-
sivas cerca de la hora de dormir.

•	 Dormir en un espacio cómodo, oscuro y tranquilo.

•	 Evitar utilizar la cama para realizar actividades distintas al sue-
ño (estudiar, hacer tareas, jugar o comer).

•	 Dejar de usar el celular entre una hora y media y dos horas an-
tes de acostarse.

 ¡OJO! 

El sueño es fundamental para el crecimiento y desarro-
llo de las y los adolescentes, ya que durante el descanso 
se generan hormonas importantes.
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Tips para aprender mejor y sentirte bien

En este capítulo revisamos recomendaciones para cuidar la salud. 
Toma en cuenta que las prácticas de cuidado que adoptes hoy re-
percutirán en tu salud futura.

Un buen estado de salud favorece el aprendizaje. Si duermes lo suficien-
te, tienes una alimentación correcta y realizas actividad física, tu cuerpo 
y cerebro estarán listos para realizar tus funciones de la mejor manera.

Para finalizar, te compartimos otros tips que no solo te ayudarán a 
cuidar tu salud, también favorecerán tu aprendizaje:

• 	 Procura mantener un horario fijo en tus comidas y tómate tu tiempo 
para comer y disfrutar tus alimentos.

• 	 Desayuna/come antes de ir a la escuela.

• 	 Lleva desde casa una fruta o alimento saludable para evitar comprar 
algún alimento ultraprocesado.

• 	 Toma agua simple mientras estudias, recuerda que tu cuerpo y ce-
rebro necesitan estar hidratados para dar el 100.

• 	 Analiza tus hábitos de alimentación, puedes preguntarte: ¿la mitad de 
mi plato es de frutas y verduras? ¿Cuántos vasos de agua bebo normal-
mente? ¿Cuántos días como carnes rojas o procesadas?

• 	 Come alimentos que ayudan a mejorar tu rendimiento académico, 
por ejemplo: almendras, arroz, avena, cebolla, manzana, nueces, plá-
tano, pollo, zanahoria, entre otros.

 •	 Explora alternativas para realizar actividad física, recuerda que la re-
comendación es realizar 60 minutos al día.

 •	 Evita pasar más de dos horas sentado/a o frente a la pantalla (celula-
res, televisión, videojuegos).

 •	 Organiza tus actividades, priorizando establecer un horario adecua-
do para dormir lo suficiente (8 u 9 horas).

Actívate y cuídate para mantener la salud en tu cuerpo.
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¿Cómo afecta 
el consumo de 

drogas a tu 
cerebro? 

¿Sabes si estás 
en riesgo por el 

consumo de 
alguna droga?

Descubre qué 
pasa en tu 

cerebro cuando 
experimentas 

ciertas 
emociones.

Conoce y aplica 
ejercicios para 

regular tus 
emociones antes 

de explotar.

www.gob.mx/salud/cij      #MejorInfórmate
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Descubre qD

Explora nuestro sitio web y descubre a través de juegos, videos e 
interactivos información sobre drogas, sexualidad, violencias, 

salud mental, emociones y mucho más.

Calcula tu nivel 
de alcohol y checa 

si estás en 
condiciones de 

conducir.




