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Habitos y estilos de vida saludable

Comer bien no basta para tener salud. Ademas, hay que hacer ejercicio, cuyos efectos
también deben conocerse. La combinacién de ambos factores constituye un régimen. Si
hay alguna deficiencia en la alimentacion o en el ejercicio, el cuerpo enfermara”.

Hipocrates

Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas como propias en
nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar fisico, mental y social. Dichos
habitos son principalmente la alimentacidon, el descanso y la practica de la actividad fisica
correctamente planificada.

En este lectura aprenderas pautas basicas para llevar una alimentacion saludable equilibrando tu gasto y
tu consumo caldrico. Podras reflexionar sobre si das a tu cuerpo todo el descanso que necesita y sobre si
en tu estilo de vida incluyes una practica fisica continuada y sistematica.

Al finalizar esta lectura, podras destacar una serie de factores que predisponen a un estado de salud
integral e ideal, tales como:

e Alimentacion adecuada.

e Actividad fisica regular.

e Descanso adecuado.

e Consumir alcohol con moderacion o abstenerse totalmente.

e Abstenerse de fumar tabaco y de consumir otro tipo de drogas.

® (Capacidad para hacer frente al estrés.
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Alimentacion

¢Comer, o nutrirse? Esa es la cuestion.

Comer no es lo mismo que nutrirse. Engullir alimentos sin pensar en lo que se hace, puede llevarnos a
que nuestro organismo comience a tener problemas de salud.

La Nutricidn es la ciencia que se encarga de darnos los conocimientos necesarios para alimentarnos de
forma correcta y que no se produzcan deficiencias ni a corto ni a largo plazo. Es un proceso biolégico
mediante el cual el organismo asimila los alimentos y los liquidos necesarios para el funcionamiento,
mantenimiento y el crecimiento de sus funciones vitales.

Muchas veces se utilizan como sinénimos nutrirse y alimentarse, siendo la diferencia fundamental que la
nutricion conlleva unos procesos involuntarios que acontecen después de la ingesta de los alimentos,
mientras que la alimentacién es el acto de comer, y es totalmente voluntario, tu elijes qué, cuando y
como comes.

La alimentacion es por tanto la que va a dar a nuestro cuerpo el suministro imprescindible para:
s construir y renovar sus células y tejidos.
e mantener sus procesos internos de funcionamiento (respiracion, digestion, metabolismo).

e obtener energia para poder trabajar, hacer deporte, etc.

En esta lectura, nos parece fundamental, que trabajes tu autonomia. Una vez finalizado este tema,
debes ser capaz de hacer tus propias dietas, bien de forma equilibrada o bien para ganar o perder peso
segun te interese.

Es muy importante que recuerdes que toda variacion significativa de tu peso ideal debe ser supervisada
por un médico especialista.
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Una de tablas

En este apartado te ofrecemos una serie de datos y tablas cuya informacion te sera muy util y necesaria
si quieres elaborar tu propia dieta equilibrada.

Sabes como calcular tu peso ideal:

Hombres se calcularia : (tallaencentimetros-100)-10% (deesacifra)
Mujeres se calcularia: : (tallaencentimetros-100)-15% (deesacifra)

Nota: No quiere decir que otros pesos no estén dentro de lo normal, hay un margen amplio debido a la estructura
corporal diferente en cada persona

o

En estas Paginas Webs, podras saber las calorias que tiene cada alimento, para hacer un calculo
aproximado de tu ingesta caldrica.

http://orbita.starmedia.com/~chef juanin/calorias.htm

http://www.portalfitness.com/nutricion/tabla_calorias_b.htm

RECUERDA: Para saber tu consumo diario.

1 gramo de hidratos de carbono = 4 kcal.
1 gramo de grasas = 9 kcal.
1 gramo de Proteinas = 4 kcal.
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El reparto diario de comidas deberia ser:

Desayuno 25%. Muy importante. Debe basarse en hidratos de carbono. (Leche, cereales, tostada,
galletas..). En ocasiones el desayuno lo realizamos en dos veces, es lo que denominamos almuerzo. Si
hemos desayunado muy temprano o bien hemos realizado un desayuno escaso, el almuerzo lo hacemos
con el objetivo de no llegar con tanta hambre a la comida, ya que si esto sucede, es probable que
comamos en exceso y muy deprisa, y no nos siente bien.

Comida 35%. Debe de contener hidratos de carbono, proteinas y grasas (pasta, arroz, pescados,
carnes, legumbres).

Merienda 15%.Se basa en hidratos de carbono (leche, galletas, bocatas).
Cena 25%. Debe contener hidratos de carbono, algo de proteinas y de grasas (carne o pescado plancha,

verdura, yogur).

Muy importante también sera la correcta hidratacion, (2 litros de agua al dia). Si ademas vas a hacer
actividad fisica, debes beber un cuarto de litro de agua unos 15 minutos antes. Si la actividad te lo
permite, deberias beber agua cada 15 minutos. Después del ejercicio es necesario beber mucha agua o

alguna bebida isotonica, a pequefios sorbos, y que no excesivamente fria. Te ayudara en la

recuperacion.

La dieta equilibrada

Para que una dieta sea equilibrada y no falte ni sobre ningtin nutriente debes tener intentar:

1. Aportar la proporcién correcta de hidratos de carbono, grasas y proteinas que tienes en la tabla del
punto anterior.

2. Que contenga las suficientes vitaminas y minerales que sirvan de catalizadores para la obtencion de
energia.

3. Distribuir adecuadamente el aporte alimenticio a lo largo del dia.
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4. No olvidar mantener una buena hidratacion.

Antes de elaborar una dieta, debes tener en cuenta algunos factores como la edad, el sexo, las
condiciones ambientales, el tipo de trabajo que realices, tu peso, la estatura, si padeces alguna
enfermedad. Recuerda que siempre esta el médico especialista para aconsejarte.

El gasto energético

El gasto energético podriamos calcularlo dia a dia pero resultaria pesado y ademas tienes que tener en
cuenta que hay dias en los que te mueves mas que otros. Asi pues, es mejor calcularlo por semanas
haciendo un balance de todos los dias y equilibrando la dieta segun "el ajetreo” de cada dia.

El gasto metabdlico basal en una persona, es el que se utiliza para el funcionamiento interno del
organismo Yy la reconstruccién celular del mismo.

Los gastos totales en un dia en una persona seran la suma de:

El gasto metabdlico basal + el gasto energético de los trabajos y las actividades realizadas.

Calculo del metabolismo basal:
El método que utilizamos para calcular el metabolismo basal en una persona adulta normal seria:

1 kcal x kg de peso x hora (para hombres)
0,9 kcal x kg de peso x hora (para mujeres)

Es decir que para los hombres multiplicariamos el peso por 24 y para las mujeres por 23.

Hay que tener en cuenta que existen situaciones que hacen aumentar o disminuir el gasto metabdlico
basal:

Cuando sube nuestra temperatura corporal, también lo hace el metabolismo basal.

A mayor area de superficie corporal (mayor envergadura) el metabolismo basal es mas alto.
El embarazo hace aumentar el metabolismo basal.

Conforme avanzamos en edad nuestro metabolismo basal disminuye.

El estado de suefio disminuye un 10% el metabolismo basal
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Ejemplo
Calculo del metabolismo basal para un hombre adulto de 75kg de peso:
75 x 24 =1800 kcal Seria su metabolismo basal diario.

Célculo del metabolismo basal para una mujer adulta de 60kg de peso:

Una vez calculado el gasto metabdlico basal, debemos calcular el gasto que suponen nuestras
actividades cotiadanas, laborales y deportivas.

El calculo del gasto energético segun las diferentes actividades que realicemos, se obtiene
después de varios estudios que se basan en la pérdida de calor del cuerpo humano durante la
realizacion de estas actividades.

Existen muchas tablas con una serie de valores dados a cada actividad, todas ellas se aproximan mucho
a la realidad. Se utilizan para ello los valores que tiene esa actividad en cuestion (son valores que han
sido establecidos por cientificos, no podemos calcularlos, pero si nos ayudan a saber el gasto energético
al hacer ese deporte o actividad).

Por ejemplo planchar tiene un gasto energético de 0,109 Kcal por minuto y por cada kilogramo de

peso; natacion 0,128; caminar suave 0°080.

Para saber las calorias que has gastado en una actividad en un determinado periodo de tiempo, tienes
que multiplicar el numero de kcal. de esa actividad por los kilos que pesas y por los minutos que la hayas
trabajado.

Existen diferentes paginas Web que te calculan tu gasto energético segun la actividad que realices,
introduce tus datos y busca tu actividad. Aqui podras hacerlo:

http://www.dietas.net/tablas-y-calculadoras/calculo-del-gasto-calorico/

http://www.portaldecocina.com/calculoconsumodecalorias.htm

Debemos saber que estos datos pueden tener un alto porcentaje de error si nuestro cuerpo sufre
alteraciones a causa del clima, por ejemplo, o bien por enfermedades o situaciones de estrés. Por
supuesto seran las variaciones en el peso las que nos indiquen si hay un equilibrio entre el gasto
energético y el consumo de calorias.
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Ejemplo. Calculo del gasto energético al realizar una actividad concreta.
Calculo del gasto caldrico para una persona adulta que pesa 70 kg. y que ha nadado 30 minutos:

0,128 x 70 x 30 = 268 kcal

Calculo del gasto caldrico para una persona adulta que pesa 60 kg. y que ha planchado durante

una hora (60 minutos): 0,109 x 60 x 60 = 392 kcal

El descanso

El descanso diario es vital para mantener el cuerpo y la mente en buen estado durante todo el dia. Sin
duda, dormir bien es sinénimo de salud. Seguro que has experimentado esa horrible sensacion de estar
cansado, irritable, con dolor de cabeza durante el dia por haber dormido poco o mal la noche anterior.

Dormir la cantidad de horas adecuada es fundamental para cualquier persona. Se recomienda dormir
entre ocho horas y media y nueve horas cada noche, para reponer la energia gastada durante la jornada
(en el estudio, trabajo, deporte, ocio...). ¢ Sigues tu esta recomendacion? .... ;O eres de los que no tiene
prisa en acostarse pero cuando suena el despertador lo tirarias por la ventana?. Has de tener en cuenta
que la falta de suefio repercute en todos los aspectos de tu vida: en tu capacidad para concentrarte en
en el trabajo, estudiando, en tu estado de animo y en tu rendimiento deportivo.

Puede que en este momento te estés preguntando si duermes lo suficiente. Pues bien, aqui tienes
algunas pistas que te indicarian que no estas durmiendo todo lo que deberias:

® Te cuesta horrores levantarte por las mafianas.
® Tienes grandes dificultades para concentrarte.
® Te quedas dormido a deshoras.

® [Estas triste o deprimido.

® Estas muy irritable o te enfadas con facilidad.

EFECTOS DE LA PRIVACION DEL SUENO

~krzabiided
- Detenon cognitivo
Lagncs ¢ pérdida de rmemara
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Algunos consejos que pueden ayudarte a dormir bien son los siguientes:
o i TPy 7

1.- Sigue un horario regular de suefio. Si te acuestas cada dia a la misma hora, cuando se acerque esa
hora, tu cuerpo sabra que ha llegado el momento de dormir.

2.- Realiza la misma rutina antes de acostarte (lavarte los dientes, prepararte 2. la ropa del dia
siguiente...)

3.- El hecho de levantarte cada dia a la misma hora también te ayudara a establecer un patrén regular de
suefio.

4.- Mantén una temperatura adecuada en tu dormitorio (evita la calefaccion por la noche pues reseca
mucho el ambiente). Asimismo regula el nivel de ruido y de luz.

5.- Duerme con ropa comoda y evita abrigarte demasiado.
6. La cama debe ser firme. El colchdn no debe ser muy blando.

7.- Haz ejercicio regularmente. Pero intenta no hacer ejercicio justo antes de acostarte porque esto
puede elevar tu temperatura corporal y activarte, dificultando que concilies el suefo.

8.-Evita los estimulantes. Di adiés al café y a los refrescos con cafeina a partir de las 4:00 de la tarde.
Por tu bien, evita también fumar y beber alcohol por la noche.

9.- No hagas siestas demasiado largas. Dormir mas de 30 minutos durante el dia puede dificultar que
concilies el suefo por la noche.

10.- Evita realizar actividades en la cama durante el dia (comer, ver la TV, estudiar...).

11.- Evita pasar noches en blanco para estudiar un examen. No dormir la noche de antes del examen
puede hacer que rindas menos que si hubieras descansado bien.
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De todos modos, aun siguiendo estos consejos, hay épocas en las que puedes estar mas tenso (por
ejemplo durante la época de examenes) o situaciones de tu vida personal que te estén provocando
estrés y preocupacion. Todo esto puede hacer que tengas dificultades para conciliar el suefio (insomnio)
o un suefio de mala calidad. En estos casos aprender técnicas de relajacion, como ejercicios
respiratorios corporales, es muy favorable. También acudir regularmente a clases de yoga, pilates,
reiki... que ayudan a la relajacion corporal y mental. Los remedios naturales como tomar leche tibia o
infusiones de hierbas que poseen efectos tranquilizantes como tilo, valeriana, melisa, pasiflora,
manzanilla, etc. pueden ayudarte mucho.

La actividad fisica. Relacidon entre la
actividad fisica y la calidad de vida

Desde cualquier punto de vista parece una evidencia que el ejercicio fisico, actividad fisica y/o deporte
son elementos condicionantes de la calidad de vida y por tanto de la salud y el bienestar, ya que existen
suficientes datos cientificos que concluyen que la actividad fisica, realizada de forma regular, es una
conducta saludable.

Cada dia se consolida mas la idea de que para lograr una mayor calidad de vida lo que no se requiere es
un sistema que combata las enfermedades, sino un continuado y sistematico programa de prevencién, a

través del ejercicio fisico. Al hablar de calidad de vida hay que hacerlo desde la perspectiva de vivir
mejor y mas anos. Para ello es necesario fomentar unos habitos de vida saludables desde edades
tempranas.

Se aprecia que a partir de los 17 y hasta los 21 afios el descenso de personas que realizan algun tipo de
actividad fisica habitual es bastante importante, coincidiendo generalmente con la finalizacién de la etapa
escolar o afos inmediatamente posteriores.

Existen multiples estudios que han relacionado habitos comunes de salud estableciéndose algunos de
ellos como favorecedores de la longevidad. Algunos de ellos son:
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. Hacer desayunos completos.

. Hacer comidas a horas regulares.

. Comer moderadamente.

. No fumar.

. No beber alcohol.

. Dormir regularmente.

. HACER EJERCICIO FiSICO MODERADAMENTE.

~NO O~ WN -

La actividad fisica y el bienestar
fisico, psicologico y social.

Sobre la base de los resultados de las investigaciones realizadas hasta el momento se puede asegurar
con cierta certeza que la actividad fisica, el ejercicio o el deporte constituyen un factor importante en la
salud de las personas.

Algunos de los beneficios que el ejercicio fisico proporciona a nivel fisiolégico son, por ejemplo:
El aumento del bombeo sanguineo al corazén, el incremento de la capacidad pulmonar, la disminucion
de la presién arterial, la reduccion del riesgo de ataques coronarios, etc.

Otros de los beneficios del ejercicio fisico practicado con regularidad y en la medida adecuada a
nuestras condiciones son:

la mejora del suefo, la reducciéon del nivel de grasa corporal, la mejora del tono muscular, etc. Pero
ademas, integrando en nuestra vida el ejercicio fisico sistematico, obtenemos beneficios también a nivel
psicolégico y emocional como por ejemplo: mejora en la autoestima, aumento de la autoconfianza,
compensacion del exceso de tension y estrés, disminucion de estados depresivos y de ansiedad, etc.

Habitos saludables relacionados con la actividad fisica.

Antes, durante y después de la practica de ejercicio fisico se debe tener en cuenta una serie de habitos
para que dicha practica sea saludable y para disminuir la probabilidad de lesiones.

Antes del gjercicio
® Escoge una vestimenta comoda y que permita la transpiracion. Cuidado con las prendas que te
pueden irritar la piel con el roce. Cuando las temperaturas son bajas debes llevar prendas
térmicas o con efecto aislante.

@ Utiliza un calzado apropiado a la actividad que practiques. Algunos dolores o alteraciones tanto
musculares como 6seas se deben al uso incorrecto de las zapatillas (la tipica moda de llevarlas
desatadas).
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Es importante que las zapatillas deportivas rednan las siguientes caracteristicas:

-Que se adapten a tu pie y eviten que éste se mueva dentro de la zapatilla provocando inestabilidad al
pisar y rozaduras. Para ello es necesario que las lleves siempre atadas.

-Que amortiguen los impactos contra el suelo al saltar o correr. Esto evitara las inflamaciones de
tendones como de periostio (vaina que recubre los huesos).

- Que permitan la transpiracion del pies. La presencia de humedad por la transpiracién puede causar
problemas de hongos y malos olores.

- Que tengan cierta flexibilidad y no pesen demasiado, provocarian fatiga muscular. Calienta
correctamente en funciéon de la actividad que vayas a realizar. Ya sabes que el calentamiento es
fundamental para que el organismo se prepare gradualmente y para evitar lesiones.

No comas nada al menos dos horas antes de realizar ejercicio fisico: corres el riesgo de sufrir un corte
de digestion.

Durante el ejercicio

® |nicia siempre la actividad de forma suave y progresiva. Si comienzas fuerte de golpe, tu
organismo no rendira adecuadamente y tendras peligro de lesionarte.

® Bebe abundante liquido si vas a estar haciendo ejercicio durante un tiempo largo o si hace calor.

® Dosifica tu esfuerzo. Valora tu estado fisico y tus posibilidades en funcién del tipo de actividad y
su duracién. Puedes controlar la intensidad de tu esfuerzo comprobando tus pulsaciones.

® Respira adecuadamente: mantener un correcto ritmo respiratorio cogiendo siempre el aire por la

® nariz nos permite rendir adecuadamente y prevenir el flato.

Después del ejercicio

® Higiene corporal
® FE| aseo después de realizar una actividad fisica es fundamental para prevenir infecciones ya
que, durante dicha actividad se producen circunstancias que favorecen su presencia:

- Una sudoracién importante, que provoca un ablandamiento de la piel, lo cual aumenta el riesgo de
infeccion.
- El contacto con agentes bacterianos presentes en el suelo y otras superficies con las que nuestra piel
entra en contacto directo. En los bafios publicos (piscinas, gimnasios..) es conveniente utilizar
siempre chanclas.
El lavado debe ser enérgico. Puedes tomar un bafio o una ducha, pero la ducha arrastra mejor la
suciedad y suele tener un efecto mas relajante.
La temperatura del agua no debe ser muy fria ya que los poros se cierran y al salir, continuamos
sudando. Los cambios de temperatura ya eran utilizados por los romanos, puesto que producen un
efecto favorable para la circulacién.

Después de la ducha es importante asegurarse de que el cuerpo esté bien seco (suele quedar humedad
entre los dedos). Por razones de seguridad, ante posibles contagios, no debes compartir toallas ni usar
las que hayan sido utilizadas por otras personas.

Abrigate al terminar si hace frio: tu cuerpo pierde gran cantidad de calor y puedes resfriarte. Dedica unos
minutos a que tu cuerpo vuelva a la normalidad y se recupere adecuadamente: realiza ejercicios de
estiramiento, relajacion o respiratorios.

Bebe liquidos para recuperar el agua perdida a través de la sudoracion. Puedes utilizar bebidas
especificas para recuperar hidratos y sales minerales. Si la actividad ha sido muy intensa, procura que la
siguiente comida sea rica en hidratos de carbono. Conviene visitar al médico cuando tengas alguna
lesion. No te auto medigue
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GLOSARIO

ALIMENTACION:
Consiste en obtener del entorno productos naturales o transformados que conocemos con el nombre de
alimentos (que contienen unas sustancias llamadas nutrientes). Es un proceso voluntario.

NUTRICION:

Empieza después de la ingesta del alimento y es involuntario. Es el conjunto de procesos por los cuales
el ser vivo utiliza, transforma e incorpora a sus propias estructuras una serie de sustancias que recibe del
mundo exterior a través de los alimentos.

DIETA:
Alimentacion habitual u ordinaria, tanto de tipo sélido como liquido que realiza cada persona para
mantenerse.

REGIMEN:
Es la regulacion metddica de la dieta con objeto de conservar o restablecer la salud.

METABOLISMO

Conjunto de reacciones bioquimicas que realizan las células de los seres vivos para descomponer y
asimilar los alimentos y sustancias que reciben del exterior. Abarca dos tipos de procesos: anabolismo
(formacién de sustancias) y catabolismo (degradacion de sustancias).

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
Las tomamos asociadas a las grasas. Se almacenan en el higado y en el tejido adiposo, por lo que no es
necesario que su aporte sea diario. Son la A,D,E y K.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Son solubles en agua. No se almacenan, por lo que debemos suministrarlas diariamente en la dieta. Su
exceso se elimina por la orina. Son las del grupo B y la vitamina C.

CALORIA
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Es la unidad estandar para medir la energia. Es la cantidad de energia de calor necesaria para aumentar
la temperatura de 1ml de agua 1° C. Debido a que las cantidades de energia relacionadas con el
metabolismo de los alimentos son muy considerables, suele utilizarse como unidad la kilocaloria que
equivale a 1000 calorias.

KILOCALORIA
La kilocaloria utilizada en los calculos dietéticos es la kilocaloria 15, que es la cantidad de calor
necesaria para elevar la temperatura de un kilo de agua de 14,5 a 15,5 grados centigrados.

Referencia
www.figueraspacheco.com/CEED/...1/EF1_U1_T2_contenidos.pdf
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