HABITOS SALUDABLES Y NO SALUDABLES

Beneficiosos Perjudiciales
El ejercicio fisico. El sedentarismo.
Una alimentacion adecuada. Peso correcto. La alimentacion insuficiente o excesiva.
La higiene. La falta de higiene.
El descanso adecuado y la relajacion. La tension, el estrés y el no dormir.
Una buena actitud corporal. Las malas posturas corporales.
El control y el seguimiento médico adecuado. | El consumo de sustancias nocivas.

1. HABITOS SALUDABLES

1.1 LA ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE

Una actividad fisica es saludable para la OMS cuando cumple las siguien- |
tes condiciones:

o Intensidad moderada:

e Realizarse diariamente

e La actividad debe incluir ejercicios de fuerza, resistencia y flexibilidad.

Los beneficios de una actividad fisica saludable son:

Beneficios de la actividad fisica sobre la salud I

Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

Previene y/o retrasa el desarrollo de la hipertension arterial, y disminuye los valores de tension arterial en hipertensos




Beneficios de la actividad fisica sobre la salud I1I

Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios.

Ayuda a controlar y mejorar la sintomatologia y el pronodstico en numerosas enfermedades cronicas

1.2 UNA ALIMENTACION SANA Y EQUILIBRADA

Todos los especialistas estan de acuerdo en que nuestra salud depende de la correcta combinacion de
una dieta equilibrada acompanada de una actividad fisica adecuada. A tu edad tu organismo todavia esta

creciendo y necesita:

e Ejercicio para consolidar el desarrollo.

e Alimentacion para aportar los nutrientes y la energia necesarios.

Recomendaciones para una dieta sana y equilibrada

No abusar de bebidas azucaradas ni gaseosas.

No abusar de alimentos fritos. Consumir alimentos cocidos, asados o a la plancha

cuerpo obeso

Tomar la cantidad y variedad suficiente de frutas, ensaladas y verduras crudas a diaric
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Tomar las carnes con poca grasa, preferiblemente a la plancha.
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Reducir los productos de bolleria y pasteleria, muy ricos en colesterol.

No abusar de los embutidos por su alto contenido en grasas animales.
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Por ultimo, una dieta equilibrada es aquella que nos proporciona todos los nutrientes necesarios en

cantidades adecuadas. En este sentido, podemos distinguir los siguientes tipos de nutrientes:

(Hidratos de carbmh

Son la base de nuestra

alimentacion y repre-
senta la “gasolina” de
nuestro organismo para
ponernos en accion.
Nos proporcionan la
mayor parte de la ener-

Son nuestras reservas
de energia. El problema
surge al comerlas en
exceso. Ademas, las
grasas saturadas llevan
consigo el colesterol,
que puede llegar a ser

muy perjudicial para la
salud.

( Grasas \

( Proteinas \

Son los “ladrillos” de
nuestro cuerpo. Las
proteinas estdn mayor-
mente presente en ali-
mentos de origen ani-
mal. Desarrollan un
papel muy importante

en el crecimiento es-
tructural del organismo.

(Vitaminas y minerale)

Son denominados micro-
nutrientes, ya que, aunque
no nos aportan energia, si
realizan funciones vitales
en el organismo, su défi-
cit puede provocar graves
enfermedades.




2. HABITOS NO SALUDABLES

Una reia On direc a enire €1 ¢ 0 A€ Vv1da caentario a MOrta
dad cardiovascular. Una persona sedentaria tiene mas riesgo de su-
frir arterioesclerosis, hipertension y enfermedades respiratorias.

Una persona sedentaria tiende a tener sobrepeso, suele fumar
y es habitual que tenga una alimentacion desequilibrada.

Por el contrario, esta demostrado que la actividad fisica y el
ejercicio colaboran tanto en el mantenimiento del peso como en el
control de las cifras de tension arterial y colesterol.

2.2 HABITOS NOCIVOS

. S
Cadnuo &
L. (pilas) v
TABACO: El consumo de tabaco es una de las principa- . W
Acido @
les causas de muerte y enfermedad en el mundo. Afecta :
p . hibi I Butano estearico
tanto a los que practican ese hapito como a Los que se en- (encendedor) (cera de vela) .
cuentran cerca, conocidos como ‘‘fumadores pasivos”. s
/i 2 Nicotina
Afecta al sistema broncopulmonar y el cardiovascular. Tolueno (insecticida)
Fésforo (solvente
industrial)

Provoca efectos malignos en la mucosa oral.

Incrementa la posibilidad de contraer tlceras en el estoma-

go y enfermedades cardiacas. Acido acético

(vinagre)
Metano
Causa arrugas, aliento desagradable, dientes amarillos.. tgas cloacal) fArsénico (ﬁ%ﬁ;ﬁ?
(veneno) (smog)
. . . . ‘ '
Agrava la intensidad, la frecuencia y el ritmo del asma. Met l.

etano.
ope (combustible
de cohetes)

ALCOHOL: "La edad de inicio en el consumo de alcohol es cada vez mdas tempra-

na, pero cuidado, el consumo de alcohol puede tener consecuencias muy graves para
: - nuestra salud”.

[

Puede dafiar de manera irreversible las células cerebrales.

¢PROBAR O NO Puede desencadenar enfermedades hepaticas.
PROBAR?
Bl ALCOHOL TE MATA




