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¢Sabias que no es lo mismo actividad fisica y ejercicio? Sin embargo, ambos forman parte de un estilo de vida saludable, capaz de hacer frente al
sedentarismo, uno de los males mas importantes de nuestros tiempos y que es causa de miiltiples enfermedades no transmisibles, como la obesidad, la
diabetes y algunos tipos de cancer, por mencionar solo unos ejemplos. Te invitamos a conocer mas de este tema en tu revista Familia Yakult.

Atentamente / Comité Editorial




Movilidad = Mas salud

Casi todos lo sabemos, desde los pequenos hasta los adultos mayores: Hacer @ De acuerdo a los resultados del “Modulo de practica deportiva y ejercicio
ejercicio es benéfico para la salud, mientras que la inactividad fisica es causa de fisico 2021", realizado por el INEGI, el 60% de la poblacion mayor de 18
anos no realiza actividad fisica o la abandono por falta de tiempo,

maltiples enfermedades.
cansancio derivado del trabajo o problemas de salud.

@ Edad cronologica vs edad biologica y ejercicio

En los Gltimos tiempos, se ha mencionado mucho en los diferentes medios, los
conceptos de “edad cronoldgica” y “edad biologica”, sobre como la primera esta
definida por los anos que tenemos, mientras que la segunda por el estado en el

que se encuentran nuestras células.

Esto puede sonar un poco descabellado, pero
existe evidencia cientifica al respecto. Por
ejemplo, Magda R. Hamczyk, en su articulo
“Envejecimiento biologico versus
cronologico” (2020), refiere que hay una

serie de elementos a nivel genético, como

los telomeros y la metilacion del ADN,

que revelan que es posible

definir la edad biologica.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), a través de su sitio web, define a la
actividad fisica como:

“Todo movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos que
requiere consumir energia. En la practica, consiste en cualquier movimiento,
realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se efectlia para desplazarse a
determinados lugares y desde ellos, para trabajar o llevar a cabo las

actividades domésticas.”
@ Datos sobre la actividad fisica

@®@Segin la OMS, casi 1,800 millones de adultos no cumplen las
recomendaciones de actividad fisica moderada, es decir, durante al
menos 150 minutos a la semana. Por otra parte, el 81% de los

adolescentes (de 11 a 17 afios), no realizan actividad fisica.

@ Mientras tanto, en nuestro pais, de acuerdo con Catalina Medina, en su
articulo “Prevalencia de comportamientos del movimiento en poblacion ¢Adivine qué? La actividad fisica juega un papel fundamental en esto, ya que, si realiza
mexicana” (2023), mas del 65% de los nifos y nifias no cumple con las ejercicio con regularidad, es posible que su edad biologica sea menor a la cronologica
recomendaciones de actividad fisica y pasan mas de dos horas al dia y aunque esto no define la cantidad de afios que viviremos, en cierto modo si revela la
calidad de vida que tendremos.

frente a una pantalla.
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¢ Por qué es importante?

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, a través de La Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos, en su sitio de internet, enumera los
su sitio web, la inactividad fisica representa uno de los siguientes efectos de la inactividad que pueden ocurrir en su organismo:

principales factores de riesgo de mortalidad por enfermedades

no transmisibles. Estamos hablando de, por citar algunos ® Quemar menos calorias, lo que aumenta las probabilidades de subir de peso

ejemplos, diabetes, hipertension y afecciones

cardiovasculares.

Dicha organizacion afirma también que, las personas que
no practican ejercicio suficiente presentan un riesgo de
mortalidad de un 20 a 30% mayor con respecto a las que si
cumplen, esto es de 150 a 300 minutos de actividad fisica
aerobica de intensidad moderada o vigorosa a la semana,
para todos los adultos.

La Secretaria de Salud, a través del portal del Gobierno
de México, menciona que algunas de las causas del
sedentarismo son:

® La falta de areas verdes

® Poco tiempo libre

® El trafico vehicular

® La contaminacion

® Pasar mayor tiempo frente a una pantalla

® Efectos de la inactividad fisica

Ademas de las enfermedades que mencionamos
anteriormente, tener un estilo de vida sedentario
puede ser causa de obesidad, colesterol elevado,
accidente cerebrovascular, sindrome metabdlico,
osteoporosis, depresion, cancer de colon y mama.

® Perder masa muscular y resistencia, debido a que no se usan tanto los misculos
® Debilitamiento de los huesos y pérdida mineral

® El metabolismo puede verse afectado y el cuerpo puede tener mas problemas para sintetizar
grasas y azlicares

® Mal funcionamiento del sistema inmune

® Mala circulacion de la sangre

® Desarrollar un desequilibrio hormonal

® Beneficios de la actividad fisica

La Secretaria de Bienestar, a través de su portal, revela los siguientes beneficios de realizar
suficiente actividad fisica:

® Ayuda a mantener un peso corporal saludable
® Reduce la presion arterial
®Reduce el riesgo de diabetes tipo 2

®Aminora el riesgo de ciertos tipos
de cancer

® Aumenta la fuerza muscular y su
funcion

® Mejora la salud y la fuerza de los
huesos

® Ayuda a promover la salud mental
positiva

® Reduce el riesgo de demencia

®Disminuye el riesgo  de
enfermedades del corazon

La practica de ejercicio es sumamente benéfica no solo para la salud fisica, sino también mental.
Asimismo, no importa a qué edad la practique, nunca es demasiado tarde para empezar a vivir una vida
mas sana.

deje de entregarse se manera impresa suscribete a la version digital
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Hacer mas ejercicio

El deseo de hacer mas ejercicio es sin duda, uno de los 2. Dejar las excusas de lado

propositos mas populares ano con ano, pero que por diversos

motivos dejamos de realizar, pese a los beneficios que De acuerdo con el autor, “el peor enemigo para conseguir un suefio no son las obligaciones o
sabemos trae consigo. la falta de tiempo, es uno mismo”. La mejor forma de acabar con las excusas es identificarlas

y anticiparse a éstas.

3. Programar recordatorios

Resulta de gran ayuda, dejar pequenas notas en lugares estratégicos o alarmas
personalizadas en su teléfono, que le recuerden que tiene que realizar cierta actividad.

4. Controlar el progreso

;Como controlar sus avances? Quizas anotando regularmente en una libreta lo que ha
realizado y comparar los resultados de hace un mes con los actuales.

5. Celebrar lo conseguido
Todos podemos fallar de vez en cuando, especialmente cuando se trata de comenzar una

nueva rutina de actividad fisica, pero no hay que desanimarse, al contrario, hay que
celebrar los logros.

Para hacer

ejercicio no

necesita

inscribirse a un
De acuerdo con el “Madulo de practica deportiva y ejercicio fisico gimnasio o comprar
2023", realizado por el INEGI entre la poblacion de 18 anos y mas que aparatos para
alguna vez realizo alguna actividad fisica, el 48.7% menciond haberla ejercitarse en casa.
abandonado debido a la falta de tiempo, mientras que 25.8% dejo de Caminar, trotar, andar
practicarla por “cansancio del trabajo”. en bicicleta o realizar

yoga son actividades

Por otra parte, la Procuraduria Federal del Consumidor, a través del que pueden
portal del Gobierno de México, revela que una de las razones contribuir a mejorar
principales por las cuales las personas se rinden en su plan de llevar su salud.

una vida mas sana, es “la falta de objetivos claros, especificos o
realistas”, ya que por lo general solo decimos “quiero hacer mas
ejercicio”, pero no especificamos como vamos a conseguirlo.

® ;Como lograr este proposito?

Nahum Montagud Rubio, en su articulo “Como crear un habito: 5 pasos
para lograrlo” (2019), nos ofrece una serie de recomendaciones para
desarrollar el habito del ejercicio y otras metas:

1. Establecer metas especificas
El primer paso es definir objetivos especificos. Por ejemplo, no es lo

mismo decir “voy a caminar mas”, a “voy a caminar treinta minutos
diarios a las diez de la manana”.
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El pie de atleta

El pie de atleta es una infeccion de la piel causada por hongos, asi lo describe
el Colegio Estadounidense de Cirujanos de Pie y Tobillo (ACFAS*), en la

publicacion “Pie de atleta” (2024), anade que las

(hongos), pueden ocurrir en cualquier parte del cuerpo.

La Fundacion Mexicana para la Dermatologia comenta en 2017, a través de la
publicacion “Pie de atleta”, cuales son las caracteristicas de esta

infeccion:

@ Se localiza en los espacios interdigitales (entre los
dedos), plantas y bordes de las extremidades

@Se puede observar descamacion,
enrojecimiento, fisuras y grietas

@ Puede ocurrir mal olor y comezon

® ;Cuales son los factores

de riesgo?

El Instituto Mexicano del Seguro ¢
Social (IMSS), a través de la “Guiade ¢
referencia rapida, diagnostico y ¢
tratamiento de tifa y onicomicosis ¢
en el primer nivel de atencion”, *°
menciona los siguientes factores de %
riesgo: .
@ La infancia

@ Sistema inmunologico debilitado
@ Diabetes

@ Ictiosis (trastornos de la piel)

@ Queratodermia palmo plantar (un trastorno
que afecta las palmas de las manos y las plantas
de los pies)

@ Atopia (predisposicion a reacciones alérgicas)
@ Uso de corticoides

Otros factores de riesgo, pero en el ambiente son:

@ Clima tropical o semitropical

@ Traumatismos ungueales (relativos a la ufia)

@ Oclusion, maceracion y sudoracion de manos y pies
@ Exposicion laboral, en albercas y banos piblicos

® ¢Hacer actividades sin calzado puede ser de riesgo?

infecciones micoticas Si, el IMSS comenta que realizar actividades sin zapatos en areas contaminadas

con dermatofitos (moho), promueve la aparicion de tifias y onicomicosis.

Asimismo, la practica de deportes y recreacion con equipo potencialmente

contaminado por un enfermo de dermatofitosis promueve la aparicion de esta
infeccion.

@ Recomendaciones

EL IMSS da las siguientes sugerencias para el pie de
atleta:

@ Evitar el intercambio de objetos de uso
personal (toallas, cortaifas, zapatos,
etc.)

@ Los articulos de uso personal deben
ser exclusivos

@Evitar el desprendimiento de
costras y plstulas

@® La limpieza cuidadosa de calzado
acelera la curacion y evita la
reinfeccion

Por su parte, la Fundacion Mexicana para
la Dermatologia anade otras
recomendaciones:

@ No automedicarse, ya que el uso de
cremas con cortisona puede agravar el
problema

@® Mantener los pies secos, especialmente después
e® del bano

@ Utilizar calcetines y medias de algodon
@ Evitar el uso prolongado de tenis y botas, especialmente con ausencia de
higiene

Recuerde mantener habitos adecuados de higiene, asimismo visitar a su
médico para que con sus indicaciones se pueda prevenir o mejorar
situaciones como ésta, que ademas de afectar la salud es un aspecto muy
notorio en la apariencia fisica.

*American College of Foot and Ankle Surgeons.
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Bebidas isotonicas

El cuerpo humano tiene la capacidad de generar
movimiento, en ocasiones puede ser por actividad fisica

® ;Cuando se pueden consumir?

o trabajo. Al realizar estos esfuerzos, los musculos Sanchez Valero comenta que estas bebidas estan destinadas a ser usadas cuando el ejercicio supera la
generan calor, mismo que se disipa con el sudor y la hora de duracién o en condiciones climaticas de mucho calor o humedad, donde se pierden muchos
evaporacion. fluidos y electrolitos por la sudoracion.

Asimismo, la Revista del Consumidor en septiembre del 2022 publico un estudio de calidad llamado
“Sueros orales, bebidas para deportistas, bebidas hidratantes”. En éste, brinda las siguientes
recomendaciones:
® Consulte a su médico antes de comprar algln producto
® Lea la etiqueta para considerar sus ingredientes
@ Constimalas de acuerdo con sus necesidades

® No todas las bebidas hidratantes son adecuadas para ninos

@ Hidratese correctamente, sin embargo, no hay que consumir electrolitos en exceso, ya que se
puede provocar un desequilibrio en el organismo

@ Hidratese después de hacer ejercicio, ya que el proceso de deshidratacion puede comenzar en
ese momento

. . ® Considere la ingesta de sodio, principalmente para aquellas personas que padecen
Sumado a lo anterior, el ambiente puede representar un factor hipertension

extra para que el calor del organismo aumente
considerablemente, teniendo la necesidad de reponer liquido y
minerales.

® ;Queé son las bebidas isotonicas?

Son un conjunto de bebidas no alcoholicas que pueden contener
hidratos de carbono, electrolitos, minerales y saborizantes, pero a
diferencia de las bebidas energéticas, no contienen estimulantes
en su composicion, es decir, cafeina, guarana, taurina, gingseng,
L-carnitina, creatinina o glucurolactona.

Debe poseer una concentracion de solutos proxima a la del plasma,
con una osmolalidad de entre 200-320 mOsm/litro. Asi lo comenta
Lorena Sanchez Valero en la publicacion “Bebidas isotonicas para
deportistas y su implicacion en la salud” (2017).

Por su parte, Aritz Urdampilleta, en la publicacion “De la
deshidratacion a la hiperhidratacion: Bebidas isotonicas y diuréticas y
ayudas hiperhidratantes en el deporte” (2014), comenta que las
bebidas isotonicas deben hidratar y evitar la deshidratacion durante la

actividad deportiva, asi como aportar sales minerales (sobre todo Na y Las bebidas de este tipo estan disefiadas para deportistas, por lo que no se deben consumir
ClyP) e hidratos de carbono, aumentar la absorcion de agua mediante libremente. Lo que si es muy importante, es tener una alimentacion adecuada que contenga
la combinacion de sales minerales y azicares. alimentos frescos, como frutas, verduras y agua natural.
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Lesiones

El término "lesion deportiva" se refiere a los tipos de lesiones que se producen
con mas frecuencia al practicar deportes o hacer ejercicio, asi lo comenta la
publicacion “Descripcion general de las lesiones deportivas”, del Instituto

Nacional de la Salud (2024).

Anade que las lesiones también pueden ocurrir en personas activas que no
practican un deporte, por ejemplo: Operarios en las fabricas con afeccion
de codo de tenista, pintores con lesiones en los hombros, jardineros con

tendinitis.

Por otro lado, la Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte (CONADE),
en la publicacion “Lesiones deportivas, un obstaculo a vencer” (2017),
menciona la clasificacion de estos traumatismos:

1. Temporalidad

@ Agudas (ocurren durante la actividad fisica)

@ Subagudas (se caracterizan por dolor
provenientes de problemas ortopédicos)
@ Cronicas (se manifiestan después de un tiempo de practicar el

deporte)

e inflamacion local

2. Region del cuerpo

® Cabeza
@ Miembros superiores (torax, abdomen, pelvis)

® Miembros inferiores (piernas, rodillas, pies)
3. Tejidos involucrados

@ Blando (piel)
® Celular subcutaneo (grasa)
@ Articulares (masculo, ligamentos, tendones, huesos)

/
deportivas

Anade ademas un dato muy interesante, las disciplinas deportivas con mas riesgo

de lesion, éstas son:

® Los deportes de conjunto, como voleibol, handball, hockey de pasto, basquetbol,
futbol, etc.

@ Los deportes de combate, como el boxeo, taekwondo, lucha, judo, karate, etc.

@ Aquellos que conllevan un uso extremo de tejidos, como maraton, medio fondo,
triatlones y natacion.

® ;Qué hacer en caso de una lesion? I

La CONADE, en la publicacion “Primeros auxilios en lesiones deportivas mas
frecuentes” (2016), comenta que, si la lesion involucra la cabeza o columna, lo mas

recomendable es no mover al herido.

Si se produce un golpe, ya sea por algin aditamento, otra
persona, la pista, lugar de entrenamiento u otros, la CONADE

recomienda 5 pasos a seguir:
1. Aplicacion de hielo
2. Inmovilizacion de la zona lastimada

3. Elevacion de la extremidad o parte golpeada
4, Colocar un vendaje compresivo

5. Valoracion médica inmediata

® ;Como prevenir las lesiones? I

Mariano Fernandez Fairen y José Maria Busto Villarrea, en
el articulo “Prevencion de lesiones deportivas” (2009), nos
comentan algunos puntos: Evaluar las facultades del
deportista, con objeto de adecuar el nivel de demandas.
Examen médico completo para el deportista en
pretemporada, repitiéndolo a fin de pretemporada y a final
de temporada. Calentamiento adecuado previo a la practica
deportiva. Tras el calentamiento, estirar los tejidos que van a
ser puestos en juego. Estiramientos al finalizar la sesion
deportiva. Preparacion fisica y entrenamiento adecuado con el
fin de no cometer errores que lleven a una lesion. Evitar
periodos exhaustivos de juego. Adecuada hidratacion vy

alimentacion

Sin duda la practica del deporte o actividad fisica es un habito
que lleva a la salud del organismo. Con una adecuada guia, se
podra llegar a los objetivos planteados, alejando las lesiones al

cuerpo.
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Dolor de espalda
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El dolor de espalda, principalmente en la region lumbar (espalda baja), es uno de @ Fisioterapia para mejorar la fuerza muscular, la capacidad de moverse y
los sintomas mas prevalentes en la humanidad, asi lo comenta Cristian Santos en reanudar la actividad fisica y el ejercicio, apoyo psicologico y social para
la publicacion “Dolor lumbar: Revision y evidencia de tratamiento” (2020). Afiade ayudar a las personas a controlar el dolor y reanudar las actividades que
que es una causa de ausentismo laboral, gasto en salud y por ende gasto disfrutan, reducir la tension durante el trabajo fisico.

sanitario.

~ . @® Cambios en el modo de vida, como aumentar la actividad fisica, una
® ;Como se clasifica el dolor lumbar? alimentacion saludable y buenos habitos de suefo
Cristian Santos refiere que se puede clasificar en tres tipos de acuerdo a su @ ,;Cémo prevenir?

duracion: Agudo si cede antes de las 4 semanas, subagudo de 4 a 12 semanas,

cronico si dura mas de 12. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), hizo en Con las siguientes recomendaciones de la Secretaria de Salud (SSA), descritas en
2023 la publicacion “Lumbalgia”, en donde comenta que el dolor de espalda “Si puedes cuidar tu espalda mientras trabajas” (2016).

puede irradiar a otras partes del cuerpo, como las piernas, acompanado de

entumecimiento, hormigueo y debilidad en algunos muisculos. @® Ambos pies deben encontrarse bien situados en el piso, hombros relajados

@ ,;Cuéles son los factores de riesgo? @ Codos doblados en un angulo de 90 grados, espalda recta y recargada en el

respaldo de la silla a 90 grados o un poco mas; el borde del monitor de la
La OMS describe que existen dos formas por las que se puede originar un dolor de computadora debe encontrarse al nivel de los ojos o un poco debajo,
espalda y para ellos tienen diferentes factores: piernasy muslos a 90 grados o un poco mas, levantarse y caminar un poco
cada 45 minutos
@® Lumbalgia inespecifica: Poca actividad fisica, tabaquismo, obesidad, gran esfuerzo

fisico en el trabajo Por otro lado, la publicacion de la SSA “El peso de la bolsa de mano puede

causar problemas misculo esqueléticos severos” (2019), recomienda a las

@ Lumbalgia especifica: Alguna enfermedad, fractura, por dano en algin 6rgano, como mujeres no exceder una carga mayor de dos kilogramos. En ocasiones,
los rifnones. transportan entre cinco y diez kilos.

® ,;Cémo se puede tratar? Recuerde visitar a su médico para tener la mejor alternativa de prevenciony

tratamiento ante molestias fisicas como la espalda.
De acuerdo con la OMS en el caso de la lumbalgia especifica, un médico es quien
trata la enfermedad subyacente que ocasiona la molestia, en tanto que para la
inespecifica se emplean las siguientes medidas:

W' RECETAS

O
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Bebida de mandarina
con Yakult

Aproveche las frutas de temporada. Ademas, las mandarinas son ricas en
vitamina Cy contribuyen a prevenir enfermedades.
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Solo escanee el codigo QR para ver el procedimiento en nuestro sitio web: W
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Medicina preventiva

En 1921 el fundador de Yakult, Dr. Minoru Shirota inici6 su formacion médica en la Universidad Imperial de Kyoto (actual

Universidad de Kyoto) en Japon. En ese tiempo en Japon muchos nifos morian de enfermedades infecciosas como célera
por las malas condiciones sanitarias.

EL Dr. Shirota que era estudiante de medicina enfrentandose a esa realidad, profundizo en el estudio de la medicina
preventiva e inicio sus estudios de microbiologia.

Asi descubrio que los Lactobacillus casei disminuyen el crecimiento de bacterias nocivas en los intestinos, y de tal
manera logro aislar y fortalecer la primera cepa en el mundo posteriormente se nombra como Lactobacillus casei Shirota.

Ejercicios para ninos

; ' ‘ ¢:Te gustaria conocer algunos ejercicios
para ninos de 3 a 5 aios de edad?
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Familia Yakult

A lo largo de estos 30 anos, ha sido un gran honor para Yakult Guadalajara llevar a sus hogares informacion
que le ayude a mejorar su salud y la de su familia, a través de la revista Familia Yakult.

Tal y como lo hemos mencionado anteriormente, para Grupo Yakult es fundamental contribuir a que tanto
la sociedad y como el medio ambiente coexistan en armonia. Por tal motivo, a partir del mes de julio,
Familia Yakult dejara de producirse de manera impresa, pero continuara editandose de manera digital.

Si desea recibir Familia Yakult en su computadora o teléfono, suscribase por favor en nuestro sitio web:
https:/ [yakult.mx/familia-yakult

Faltan 5 meses para que Familia Yakult deje de entregarse se manera impresa
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Sopa de letras

Yakuamigo, ésabias que el ejercicio durante la infancia es primordial para un sano crecimiento y
desarrollo? De acuerdo a la Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte, los ninos deben realizar
al menos 60 minutos diarios de actividad fisica de moderada a intensa.

Deportes hay muchos, seguro te”
gustara mas de uno. A continuacion,
te invitamos a encontrar las
siguientes disciplinas deportivas

en esta sopa de letras:

QO Ajedrez

(O Atletismo
(O Basquetbol
(O Béisbol

(O Boliche

(O Ciclismo
O Futbol

(O Gimnasia
O Golf

O Hockey

S

QO Judo

(O Karate

(O Natacién
O Pédel

O Patinaje

O Ping Pong
(O Senderismo
(O Taekwondo
O Tenis

O Voleibol
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a Yakult deje de entregarse se manera impresa suscribete a la version digital
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Distribuidora Yakult Guadalajara S.A. de C.V.

‘Solicita§

Chofer Repartldor

Zona Metropolitana de GDL / Manzanillo

Secundaria terminada
Licencia de chofer vigente

Asesor de Cambaceo

Zona Metropolitana de GDL / Tepatitlan / Pto. Vallarta / Ocotlan

Preparatoria terminada
Facilidad de palabra / Gusto por las ventas

Demostrador(a)

Zona Metropolitana de GDL

Secundaria terminada
Gusto por las ventas

Nutriélogo

Zona Metropolitana de GDL

Licenciatura en Nutricién
Facilidad de palabra / Licencia vigente

Puedes enviar tu CV a:
m.velazquez@yakult.mx
a.aguilera@yakult.mx

O solicitar cita via telefénica

Oficina Matriz Guadalajara: Periférico Poniente No. 7425,
Fracc. Vallarta Parque Industrial, Zapopan, Jalisco
Teléfono 33 3134 5300 Ext. 4109 y 6502
Sucursal Tepatitlan: Pantaleon Leal No. 570,
[ A PAZ=L701 ] : Colonia Jesus Marfa. Teléfono 37 8688 0129
. Al L k. V0N Sucursal Pto. Vallarta: Josefa Ortiz de Dominguez No. 48],
COL. AMERICANA 44.190 v Colonia El Coapinole, El Pitillal. Teléfono 32 2299 1594
) Sucursal Ocotlan: Velasco No. 20,
GEADAI \I ARA. I AL. . = Colonia San Juan. Teléfono 39 2239 5521
< Sucursal Manzanillo: Boulevard Miguel de la

Madrid No.12601 Colonia Santiago. Teléfono 31 4113 0898 j

AW, SUETTO.CONLITEE

¢Te gustaria recibir tu revista

cada

mes directamente en tu

correo electronico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:

Faltan 5 meses para que Familia Yakult deje de entregarse se manera i



