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Estar bien en el tiempo y el espacio de mi vida cotidiana

Dra. Ana Ledicia Salcedo Rocha
lnvestigadora ULS.ESS.

La Wavidad, el Ado Nuevo y el Dia de Reyes, son evenios que pueden
entenderse COma eventos eén & mundo e B vida colidiana donde
transcurme nuesira vida. Pero, cuando S0 analita, implica lomar en
cuenta las rutinas que integra la repeticidn de eventos o por lo contrario
13 dignupcion, gué conlizva b vivencia del acomecimiznio

En esta boletin nos vamas a ocupar de estos evenlos como
acomfecimienias que inlermempen la conciencia, con lo cual el individug
B5 CApAT e MEcHEMr MBS vivencias en un dmbito finko de sentida. A
parfir de la irmupcion de lo cotidiang, la persona se orenta hacia s
misma y hacia los otros para construir su experiencia, pero ko mis
imporiante, reconsiner Su vivencia, no como un Sujeln individual, sino
como un Sujelo colectiva y emengents da un contixto sociocultural 1
Concretaments, se trata de la relacidn de la prictica con el Hempo y &
espacio social, Ly estnactura Social y 13 culur

La visidn de la vida cotidiana que parte de un individuo ublcado en unas
CoOnienadas espacio-lemporales, ademas que dspone de un Siock o
conocimienos provistos por ¢ sentido comdn [qgue o5 B forma de
conocimiento que s& emplea en La vida cotidiana), con los cuales orenta
Su3 acciones en la relacion con los otros, Los otros Se wbican en
difierenies posiciones priwimas y distanbes,

Asd, I3 vida cotidiana cOMmO MICrOCoSmOs implica congebira coma L2
rama de los diversos mundos de vida, en los que $& constituyen o
significado que tiene miaciones con lo social como o resuitante
espontinen del estar junios. Tambéén podemos distinguir las practicas
¥ Significados, que en B realidad esios dos procedimientos operan
simuitineamente. Esta simultaneidad e produce por el recurso al
acervo de conocimientos de sentida comin, conocimiento que se utiiza
in rediescionar en &




Desde sty vigide o5 posible: 2) Extudiar las pecticas y s significacio-
nes, por medio del cual el indhvidud onganiza y negocia cotidianaments Su
relacidn con acontecimienios, la sociedad, com la cultura, con los
aconfecimientos; refaciones que siempre 5 ¢ presentan como rnelacio-
e con sus diferentes mundas de vida b) Estudiar mis especificaments
las representacionss que el individuo constngye y reconsingye en el
espacio, diferenciando lo gue le es inmedialo que 85 mis importante y o
et bt 65 lefano-exdraho, estableciendo distancias sociales y alectivas e
U5 ESpacios viidos,

Lo mds importante para la unidad de investigacion donde laboramos, es
congidierar ks rusinas de vida las acthidades cotidianas, coma o comer
¥ realirar determinadas fisicas, kg entendemdd en conjunios 0 Sislemas
de praciicas. encadenamianios secuanciales, considerando a cada una
i ellas con s durackin y con Sus ritmos sociakes y su temporalidad. En
& campo de las pricticas, mpresenta [ reconsinaccidn del pasado,
Campo de s recuerdos, de l memoria colectiva, de L historia y del milly
dal pasado. Como anficipackn del futuro, donda & encueniran las
esperanzas, o los proyecios de ks visiones anficipadas. E5 deci, que
L% aeciones de alencion pard Ser electivas, deben partic del estilo de vida
aconiecer COMO niinas que al mMOverse cculammente S8 incorporan
como pracicas colidianas con un signiicado que se da por sentado en
mil identidad de vivir con un padecimienta crinico-degenerativo (diabeles
hipértensidn u obesidad).

El espacio es un lugar fisico remite al entomo geogrifico y ecoligica en
o] g 50 origing, renite 2 e5fera de lo pibilico ¥ privado, en b que a nivel
microsocial kg indhiduod interactian comlome 3 normas socisles y los
waipres cullurales progeos de un conlexdo. Esta inleraccion ocurme debido
a que los indhviduos tienan y representan posiciones sociales diferencia-
das de acwerd con Sus alrbulod personales, a5i como o papel que
juegan como agenles sociales en dicha inleraccidn, esho es, por ejempio,
sl 58 desemgefian como padees-hios, médico-packents, empleados-
empleadones, ec.?

También como en el Gempo, hay Und incorporacien de i subjesvidad que
condujo a rabajar sobm i3 vivencia de la distancia. La perspectiva
egocinirica del espacio him posible dissnguir espacios objethvos de los
Bspacios de vida, espacios soctales y espacios viidos? Ademds, asi,
los vinculos sociales (relacion nosotros) bisicos y el fondo espacio
temporal {posicidn) en el cual se establecen esos vinculos. Partir de los
vinculos sociales es asumir gui 13 waidad o3 la interaccidn de los
individucs, Al reconocer @ fondo espacio-lemporal comd L olra dimen-
sin bdsica para comprender 1 rama. Los vinculos son diversos, agul se
decide por un ipo de vinculo sociak Los roles comyugales. Otros son con
&l vecindario, la pareniel, eic.

Transformar ko colidkano como ruing en su mundo inmediaty S6k e
permite explicar b existencia de 3 reslidac. Pero st mplcacion indica
que para transiommar la reabidad no es suficenis con ser capaces de
ophicara desde ¢ saber cotidkano, porque de ser asi, la refacidn de
conocimieno Sujlo-nalidad e comiene en una relacion oplicativa,
congbiuida & partir del santido comin, de la inuicide. Una relacion de esa
naturaleza, casi skmpre configura la realidad a partir de esquemas pesda-
terminados por & coticianidad, que B someten a previsiones y regular-
dades 2 las que las realidades sociohisloncas no $& pueden reducic! No
58 irata, ce ecleir al sujeto, sing de daculir qué es posible recuperar de &
y cémo modificario de tal marera que ol sujio aprenda a pensar su
realidad 5

[En resumen desde la sociologia de la vida coddizna o microsociologia, el
objeto especifico da andlisis es of hacer social en la red de las retaciones
sociales. Tener en cuenta estas relaciones pueden ser la base de la
Hlencion en nuesira insStucidn en log diferenies niveles de aencide-
sociadad, es el resuRado y prodecto de pricticas realizadas y aplicadas por
los agentes de la atencion que tratan de individualizaras y esclanscer
cudlies son estas. La vida colidiana, el iejida obwia i normal dé la compren-
sidn dal mundo y o los o¥os (aquelios gt comiven al pacients en el
nicieo doméstico, inchryendo a fos culdadores y |a red de apoyo). en el
cual tales praciicas se realizan sin estuerao y sin abencidn. Do ahl ¢ intenis
presiada en forma decisiva al problema de [ comprensiin del achuar social
progio y &end. Por tantn, s& aborda @ prodlema d2 la comprensitn dal
sentido del actuar profesional y del actuar lego, con el convencimiznio en
desarmoltar puerie entn o Social y ko biokigico, elementos constiuivas en
una reslidad que &3 objetva y subjetiv en wea red mullicisciplinar,

THETELCHn condutl A W comprensin del signficids de WS accioned
Fuarrutind 8 Oyt O Rl EaRCus Pufanas o0, Kb FDRreaLon S
£ o i Comeda social Bl obito &5 o signditad Tl ITIERE COMpn!-
o pOr 105 MeRTheS O Wl SOCdad, 6500 65 o Significada oF un painin de
corducty social Bpos oF 30Ckin ¥ a5 RsbRuCones ea 5 mismas (Moreng.
1993:84-85)

2 Oeda Korma, Familld y Salsd neprodeciia en kikdcs 2002:-21

1 El espacio objetivg muchas vaces &5 denominado £10a00 Soporie, & 8¢ 1o
exncininics y malenal El espacio social &3 squsl que 52 refiere 3 sar lretsen
1300 pOf wn individuo y en o qué & individud S8 Sieala parhe de 8, Sino gue
1ATiisn Skl S87 N lugd' Trecoentadd en ol qui 28 puedan EStabes daln-
Cils pociabes EY pipacio w0, COM B qua g Culnill O uh keglr Incuisiada
¥ Ol qui 58 &5 parts. o o que NGUEN SELINCIIS SOCIMMES e Tamdetn
aqgeed on o QUE &5 posible distinguir Gslancias afectvas. £ espacio or wida
PURTHE S D COMO N §rupd J luganes Imecusatadon o rupd social o
por un individug, en los cuales o individuo 0 & grepo Se tenen un sentido e
pertenencia




Los: Bl O E{ladd QUi Dl MOORHCH ll!.¢ o BEQBEMD 8l CUBDO PrORD, o
O Q51D T d
BP0 09 L Pabaes
E5pac o L vivienda, i e L
PUbico ¥ ko privada. [Lingon A 2007)

4, Zomeiman plasiea gue b nealdad ademds e ser cogeoscible puede Ser

transiormada, lo cual aluds 2 b posbiidad de pensaria come una articulacion
b5 de procesod y peiclicas que $2 despllegin en ol Tempo ¥ &n @
Enlnn0es N pUete Ser eStiSca, por o
und sealidad en Gevenir Qui pusde &M pRfriadl en dilerend
5 Y aprehenchdl I tavds de priclicis socives Tal podily

5. Prietn L y Bacia X Cossonario o sshed: Coscaplo y melndoiogia. Alse
Primarin 2001 23 202-209
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Observaciones sobre: Alimentos, cultura y salud

Javier E Gareds e Alba Gareia
Jale LSESS

El bema que nos ocwpa, implica una compleja refacién entre biologia,
culoral y sociedad. Donde se desamollan dindmicas pricticas
alimentarias con implicaciones en la salud y B identidad v B
diferenciackin de las personas y grupas implicados.

Esia relackon em nuestn caso inciuye estiios y calidad de vida de los
prachicantes y por ende resgos y benelicios.

Merced a ks apones estruchuralistas de Levy Sirauss en L década o ks
B0y del sigho pasada, b comida ha rascendido su significado nulricis y

Pues i bien, comer 5 vital esta necesidad. de acuerdo a Barthes,
tambdén &5 un signo, ya que hay persoras y Qrupos que homan los
alimenios crudos 0 cocidos, sl como también frescos o pasados,
Inciuso los consumen utiizando cublerios de plata o con la mano.

Lo amerior impilic bodg LN Compleja procesg social, cubrsl, condmico
¥ politico, md tan S4l0 5w preparacidn @ inmedalo consumo, ya gue
almentacin & €3 e un conlid socal

La aimentacian ka tenido dversas connotaciones, siendo una de ellas
g ser un complemento de alguna celebeacion, asi tenemos que B
comida presenta ademds de su cotidianidad y varabiidad culur, en
nuesiro medio midencia dferentes tempos v diversa pedodicidad que
puede a0 no cickca: por sjemplo, la comida principal es diario,
comida del sibado y'o domingo o5 semanal y ks comida de los
cumpleanos, festividades chicas, religiosas. sic., son  anuales y las
celsbraciones espontineas o por evenios signiicativos no son
necesariaments cichcas.

3 imporiants setalar que esta cicicidad o an S0 impica vanaciones
o0 L cantidad y L2 cabiad de ks AEMENIDS, Sing LAMEHN BS1AN BNMALE-
das en relaciones sociales e diferents tipo (poder (incuside-exciusibe),
clase, género, peneracion, iradicion, e1c. ), circunstancia que da distincisn
y distintvidad al acto de comer y que van frmands 1 idendad ¥
cultura con Sus vanacionss subsacusnies.

Asi, 5 pricticas alimentanas, son cambianies en Sempo, espacio y
persona, y Misdco no e B excepcidn, pues la comida ded norie no &5
igual 2 i del s, mieniras que |3 comida a partic del Tratado de Libre
Comercio ha incluido la comida rapida y los abmenlos chatarma para
grandes capas poblacionales, achulmente cuestionados como factores
condicionantes de mmsta epidemia de obesidad Por oira parie, o
proceso de almentacion cambla de acsendo a la edad; por efempio, hace
50 anos las bebidas gasessas no se odrecian a los menones de edad y
acluaiments el consumo de came da cerda ha disminuids. Esta situacain
ha levado & considerar 3 1 imentacidn Como paris de un proceso &
alineacion consumista o gastronomia de acuendn 3 Fischier



LLa moda y el gusio salado o dulce, s imponen y 5a ligan & sustancias
como el glutamato monosbdico y los jarabes de aita fuctuosa, que
Incremantan el apetito o reducen la sacledad, que aunados a comidas de

aracon, esta Gftima debido 3 las variaciones exdremas en ko horarios de
AIMEICon § por socidization.

IPor lo amerior, resulta préocupanhs este periodo de festeios que s inicia
desde el 2 de noviembre y finaiiza el 2 de fabrer, donde & cimuly de
festividades 52 ve aparejada con una imporiasts oleria de alimentos y
bebidas no necesariaments nuiritvos, provocando EXCESOS qQue de
acuardo a kos estudicsos incremantan entre 4 8 5 kios & peso compaorl,
situaciin que hace la dilerencia enire el sobeepeso y L obesidad en una
jpotdacidn (de nitos y adultos) que en promedio evidencld sobrepeso en
la Gima encwesta nutricional [ENSANUT 2012).

[l incrememo de peso que se acanta duranie las fesaidades. puede
Terer [rech Gipas c SCinarios:

1. Qut se redunca mediante una dista que producind resuitades enre ung
¥ cuairo mesas posteniones (estames hablando hasta junig).
2. Que mantenga un sobrepeso (que durard el resto de afa), hasta el

En cuakpsiera de ks res escenanos, o dato metaddlico e5 innegable,
Perd ¢! establecimients 06 W culara o 12 Sobrealmentasion 65 menas
visible y mds resgoso, debido a que se liga y cristaliza como una
pigros radcin, CuyES consecuBnCixs Son peligrosas pard la sakd
pisiice

Sa regeiers hacer ena refledon indhidusl y grupal, taeto a rivel dal equips
e salud coma a nivel indhvidual y social, para desarroliar esirateqlas para
forjar una verdadera cubwra de salud, de esta forma podemos inkclar el
caming para lograr una politica de saked g fortalezca nuestra identidad
¥ conciencia social, pard qua a nivel institucional se establezca una
relacidn sistbmica y de comunicacidn permanente, servidor de B vida
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De cero a siempre, decide iniciar por tu salud, por ti,

Dra. R Mariy Minguer G

MPES ULSESS

Linfversidiad Autionmy 8¢ Gudilipn

Mucha 58 habid del Buen Fin, pero gué hay de un buen comianzo. {Porgué
no inleresamas por tener no shlo wn fin de semana provechoso para
nuestras vidis en Caestiones de saud?

(Cada inicio de a0 &5 una nueva oportunidad para cambiar hibitos y accio-
nes qué daskan neestra saked fisica y mental. En esta nueva oportunidad que
fenemos di adoptar un estlo de vida mis salodable, qui nos ayede 3
MEFN TS Bpaniencia y condicion, ademas de prevenr enfermedades,
qué tengo que saber y qui puedo hacer para majorar mi saiud.

Todos sabermas que und di s mkes de L vida modernd &5 Ly mala dimes.
iBcion. Los hibiins almenticios s& han vieho iregelares, con una mayor
ftendancia a comer mal, abusar de las comidas chatamas, dejar de lado
aimenticss Sabodables como frutas y venduras, y toda oo acompafade de
und vida sedentais Por ello, debemos ftener en cusnta cudles son L
COMSBCUANCAs o una mala almentaciin.

1. Navidad y chesidad

[El aumanto de peso es wa de las consecuencias mds visibles de wna mala
alimentacién. Sin embargo, su gravedad no pasa por wna men cmesiitn
eshitica, ya que 1 cbesidad trae warios protilemas: Acumutacidn de grasas
e a3 arterias y ka aparicide de problemas vasculanes, cancer de mama, asi
como aumento d¢ las probablidades de que nos veamos alectados por 3
diabetes, problema de importancia que también e v muy alectido e esta
lemparada.

2. Obesidad y el aumento de la disbeles

LLa diaberiecs tipd 2 &5 una enfermedad crinica en k) cual Bay aos niveles de
jglucosa en la sangre. La diabetes e causada por un problema en la foma
como &l cwerpo produce o utiiza la insuling. La insuling es necesaria para
mover k1 ghacosa en L sangre hasta las cllulas, donde ésta $& almacena y
52 LS poslenomeente coma luente de enerpia (1)

Los atecedentes familiares y ko genes juegan un papel importanie en 1
diabetes tipo 2. Un bajo nivel de actvidad, una dieta deficients ¥ o peso
comoral exagive umentan o feso.

Bl chipetvn inmediato es bajar los ahas niveles de gluceria. Los cbjetvos 3
langa plazo 50N preveni problemas reicionadas con L dabetes, como pie
diabético, enfermedad renal, enlermedad oculir, enire oiras, |xs cuales
disminuyen la calidad da vida 5

El tratamients principal para la disbetes tipn 7 &5 o gjercicio y b dieta 21
Uz vez que 5305 dos pilares da tratamients no logran funcionar s cuandg
s mébdlicos tememios lLa obligacidn da incluir un tratamiento farmacolgico.




3. Obesicad ¢ hiperiensidn

La hiperiescitn arerial es una enlenmmedad crinica caraclenzada por un
Incremento coninuo de las cifras de la preskon sanguinea en las arterias.
Aungue no hay en umbral estricto que permita definir ¢ limite entre o
niesgo ¥ 1y sequiidad, di atuendo con consensos inlermacionales und
presidn sistdiica sostenida por encima de 133 mmiliy 0 wa presion
diasitlica sostenida mayor de &9 mmip estin asociadas con un
aamentn medible del fesgo de alerosclenosis y por ko tano ¢ considiera
©OM0 und hipertensidn clnicaments signifcativa i}

5i bken no e posibia eliminar por completo L hiperiension, varias accio-
e 0 mary Oles y neCesarnias para prevenic s aparicidn y pana evitar el
ETRORATIEND 08 05 Simomas:

*Incrementar la actividad fisica aendbica.

=Manténed un peso comoral atoede con ¢l IMG cofrespondients,

*Reducir & minimo & consumo de aicohol. Al dia o deben consuminsg
més de 30 mi de alcohol.

*Reducir el consum & Sodio.

»Consumir und dieta rica en rutas y vegetaies. asi coma liceos bajos en

orEsa.
*Privarsa de hodo ipo de tabaco,
= Control di niveles de glucosa,

A.Obesidad y cncer 8 mama

La obesidad y o cincer de mama consBluyen dos palologias de
exiremada prevalencia en 1 actualidad y con un aho impacto én la socie-
dad. Numernsas investigaciones han inlentado establecer una asociacion
enire ambos procesos, Se oree que los cambios endocrings que tienen
logar e [ obesidad podrian s log causantes del incrementn de a priva-
lencia de neoplasizs mamarias en LS mujeres obesas.

Las mujenes obe5as poseen un riesgo mayor do padecer cincer de mama
despuls de la mendpausia, &N COMParaciin con aquellas mupnis no
obesas. Esto parece lener su exphcacion en ks alos niveles de estrige-
nos chculanies en las mujenss obesas. En las mujerss obesas
[posmenopdusicas ko nheles & estndgenos o un 50-100% mis deva-
005 que enive ks mujenes con Rormopess. )

Sa han sugerido varios mecanismos posibles para explicar k3 asociacion
enire la obesidad y un mayer fiesgo al cancer de mama

= El tejdo adiposo (graso) produce cantidades en exceso de estnégano
¥ concentraciones altas de esta hormona se han asociado con el
500 de CANCEr de Send.
= La pente obesa Bens con WRCESNCE CONCENiTacongs mayoles de
insulina y el factor de crecimianio como Ia insuling en su

alecciin conocida coma hiperinsulinemia o resistencia a la inswlin), lo
cual puesde Tomentar L formaciin di Algunos umon:s.

* Las céiulas grasas producen hormonas, Famadis adipocinas, las
‘udles pueden esSmular o inkibir gl crecimiznto celular

Como médico y coma una persana mas que inicia esie aho con muchas
propésitos, fe propongo que be mels sea dedicarle mis liempo a n
salud, para culdarie, motivarte y enconirarie con un bienesiar no sl
fisico, sino también emocional y espirilual, con metas tan ficiles y
accesibles como asislir 2 wna consulla de diagnistice o reviside,
Eequir [az indicaciones e bu bratamiento ¥ por qué mo, pedir syeda 3 b
miédico para enconirar la mejor epcida de tratamiento para &, mejor
accesibilidad y asi encostrar una rutina y hacer mis levadero e
procesa de e eafermedad,

Tea en cuenta que o silo estis haclendo alga por tu bienestar, sing
por fodos ks seres queridos que te redean. Lo que bien inicia, bien
lermina.
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Estralegias saludables para un buen comienzo de afio

MRS5S Armando Omar Jiménes Gancia.

UISESS

Universidad de Goadalajara.

“8i buscas resulfados dislinfos mo hagas siempre ko migmo”
Alber! Einsheln.

L progresivos cambios en of esSlo de vida de resta sociedad han

conducido a gue [ poblacion presente unos indices de oeso de peso en

estas lechas (festas decembrinas) y con elio la aparicidn de problemas

e salud, patoiogias como el sobrepeso, obesidad, hiperisnsion o diabe-

rmwwmmupﬁmmum
ya exisien.

Con el fin de frenar esta vorigios decembeina, invirtamos en nuestra
Saked cOMO Und de Mg propdsilos del peladmo 20 y procuried
Qe 583 300 permanents y duradern,

La alimentacidn, ol consumo de tabaco, a5 comd ¢on e desarolio o no
de actividad fisica, los riesgos del ocio, en especial e consumo de
alcohol, drogas y ofras actividades relacionadas y of riesgo de los estilos
devida, estin relacionados con ks patrones de consumo del individuo en

Dentro ge ko facioes que alectan o concepto de esSlo $ano de vida
esther L simestacidn, 1y obesidad, W reaccion 3 estés, o seden-
farismo, ol tabaquismo, el alcoholism ¥ a5 enfermedades crinicas.,

La acthidad fisica o5 wa dimension de los estilos de vida saludabies de
mucha importancia por su papel profector para k saked y por los
miitiples beneficios fisicos y sociales ya descritos en la Mertura clenti-
fica. Basta con caminar 30 minuios moderadamente duranie 5 dias por
Semana para mejorar significativamente la calidad de vida, sin embargo la
mayonia da la poblackin 52 encuenira en estado sedentario. Es por elio
g promover 1 actividad fisica, e ejercicio fisico ¥ prevenir &l saden-
tansmo, 500 claves para e manlenimiento g la ssiud en los indivduos,
independisniaments dal grupo de edad al que perienezcan, asi como
componente fundamental de un st de vida saladable.

E3 bien conocido qee tanto [ vida sedentaria como |a Taka de actividad
fisica yla baja pracBica de ejercicios, son lachones delirminanies en
B apaicidn de  cerlas paoiogias (Ripertenside. diabetes,
hipercolesterolemia, osteoporosis, arirosis. lesiones musoulanes ¥
depresidn) o de agravamienio de las mESMas una vel presenies.

Actugmente, mdsten estudios con dabos Qme demuesian que ol
enirenamiento fisico periddico y continuo, mantiena niveles adecuados
92 masa corporal magra, densidad dsea y polencia muscular Ademds de
aywiar & contolar algunos fackores de resgo cardiovascular como la
hiperghecamia g hiparcolesierlemia. Inchiso personas que superan los

90 ahos responden & entrenamianio con un aumento del wolumen de sus
mitsculos y de |3 fuerza, a 13 vez que incrementan su masa dsea. Sa ha
demosirado ademds ges ks individuos Que realzan ejercicios enen o
50% menog de probabilidad de falacer por muerte prematura que aquellos
a2 30N sedentanios, reduciéndoss tanko & sulrimiento de la pérsona, asi
coma kargas hospitalizacionss y L reduccidn los cosiog que esto produce,

I enirenamients fisico adecwado 3 L ofad, $eo y capacidad fisico-
fisichdgicas, puede inducir una mancada megora de las Tunciones esencia-
e, retrasando ¢ deferions fisico v la dependencia de 10 a 15 afos apnod-
madamente. Ademids, o ejercicio fisico constituye o medio mis seguro
para mantener 3 autonomia, asequrar a5 capacidades motrices y cognitl-
was, ayudar a una mejor adaptackin al entomo famillar y social, ademds de
potenciar [ soclablidad y educar para of buen uso del Sempo bbre,
evitando & sedaniarisma y dependencia en un ambiente polenciziments
recreativo.

E3 un hecho que para Racer una coMecta prescripcion del ejercicio este
debe estar realizado por un profesional de la sakud en e que deberd de
Romiar & Cuenll variog spechos, estar adecuado y aconde 2 g especifici-
dadees de Ly persona que lo va a llevar 3 cabo, Para poder conseguir esta
especificidad o5 mecesaio mecoer informacion acerca de diferenies
parimetngs que definan La condicion fisica v o estado de salud del o la
practicants (valorackin de la condicion o capacidad fisica y revision midica
kesica). Realizar una histora clinica médica y deportiva.

[Detinichin de actividad Nisica

La actvidad fisica se deling como 1000 movimiznto comporal producde por
&l siglema misculo esquekiticn con gasto de enargia. Abarca 2 una amplia
ama de aclvidades y movimienios que incheen las actvidades
colidianas, Como caminar en o regula, Wreas doméstcas, jandineria,
e,

Definicign de ejercicio figico

Es La actividad fisica gue S planiica y 5e sigue negutarmente. Se realiza
£on movimientos nepesitives, con ¢l propdsito de mejorr o mantener wn
componanie especifico del estado fisico.

[Detinicion de sedentartemo

Sa denomina sedentarisma a la no realizackin de ejercicio fisico com una
freceantia menor de 3 vECesS por SBmana y menor de 30 minuias cada ver.

Benelicios del ejercicio lisicn



Conserva mds agiles y alenins nuesiros sentidos.
Facilita las relaciones
mmmm&mm
Incrementa 2 calidad del sueho.
Dismirusye la ansiedad, ol insomnio y 1 dapresadn.
Aumenta 3 capacidad respiraion.
Mejora la capacidad fencional de aguelios indwideos que presentan un
4fic en L realizacion e las AVD,

increments B longevidad,

*Reduce ¢l fiespo de caida debido 2 un aumento e [ fuerza, Nedbildad
¥ equilibio,

A nivel candiovascelar

=Incrementa la capackdad aerdbica.

=Mejora el desempeno mioCindico.

=Aumenta |a capacidad diasiobca misdma.
mhmmmdﬂmuﬂw

A nivel osteoariculsr

Favprece 1 moviidad articular
Auments [ masa mustelar magrs.

Retarda b declinacin en Ly densadad mineral G52
Aurmnenta a dengidad G5ea.

Whejora La fuerza y a Nexdbilidad,
Reduce i riesgo de fractura,

A nivel de blenestar

= Aumenta la secreciin da betaendorfinas.

«Mejora el blenestar y la felcidad percibida.

=Aumanta los niveles de norepinairing y serotoning.

= Disminusye & tiempo da reaccion,

~Refuerza la activided intelectusl, gracias a 1 buend codgenacion
canebral,

Etapas de un programa de gjercicios
Todo programa die ejercicio debe planificarss &n tres Sempos:

- Calentamients.

i
2.+ Parte principal o medulac
3.- Relajaciin,

Primera Etapa: Calentamiento

El calentamiento es el proceso activo que s2 realiza prewio @ la parte
jwincipal de la clase, que prepara a la persona fisica, fisioligica y
|psicokbgicaments para una actividad més intensa que la nommal. Antes de
iniciar la prictica del ejevcicio, una correcta enirada en calor parmitid
rends mds, iener un menor resgo de lesiones y fundamentaimente
disponer del muximo de energia para disintar planaments e [a actividad.

El objetiva del calentamienty &5 ingresar de forma prognisiva & nivel dz

LCémo hacer cormectamants la fase de calentamiento?

Tres son los elementos que debemos conskderar pand la realizackin de
esia etapa de calentamiento: Intensidad, derackin y conbenido.

La indensidad serd mencr 3 ka actividad que se desamolard, ¥ s¢
incrementard progresiaments hasta alcanzar ol nivel de esluerzo de b3
actividad ceniral, La duracidn esiard de acuendo a 13 inbensidad que
deseemid lograr, siendo entre 8 2 15 minuios, congiderand gue 3 mis
inlgnsidad de |3 actividad central, mayor Serd 3 deracion del calenta-
mignlo. Nuesiro coretn no bene capacidad pard duplicar su flma en
Torma ingtantinea, S nécesita por b0 130 de un pedodo varable de
Tiempo para que Toddes es05 sistemas rabajen con seguridad y efickncia.

Lios contenidos serdn movikracionss de articulacionss, calentamienio de
arficulaciones a iravés de masajes y ejercichos de activackin candionespi-
ratoria.

Daosificackin da los ejercicios

Liamaremaos series & la cantifad d2 veces qua 58 realizan las repeticiones.
Llamaremos repeticiones 3 3 cantidad de weces que se realiza un
ERCicio,

Sequnda etapa: Parte principal o medular

La planificacién de esta efapa debe comener Bs cuato calegorias
basicas: Fortalecimiento, equiliteio, resistencia y estramieno,

4Cimo hacer una cormecta entrada a esta efapa?

Esta fase contendrd los mismos slementos estructurales gue la fase
previa y que debemos conskderar: Calentamianin: imersidad, dwacion ¥

- iil



Tercera etapa: Relajacin

En esta etapa debemces volver a b Siuacin inicial a travis de sjencicios
de relajacidn, de movilidad articular y concantraciin

Tipos e ejercicio lisico
Para plandical un programa 0 eRricds s debin intiuir 1S cullrg bpos

Los ejencicios de estiramiento som acthidades que mejoran L Redbilidad,
ayudando a fiadonar y exdender el cuerpo. Los beneficios especificos de
los ejencicios de fiaxdbilidad son:

= Ayudan a mantener faxible el cuerpo y 2 mejorar ¢ rango de movilidad
e las articulaciones.

=Dan mds ibertad de movimienio para nealizar B5 actividades diarias
necesaries parm L vida independients.

*Pueden aywdar a pravenir 25 lesiones ya qua al ener mejor elasticidad,
mxisie un menor fiesQO de nuplora muscular en caso de movimientos
brusens,

=Reducen @ fensidn mescular y proporcionan wed  agradable
sefsacain de relijacion.

=Aumentan la elasticidad y Nedbilidad de ligamenios y cipsulas
articulares, mejorando [y actividad de LS aticulaciones y aumentando
I esdensitn o Sus movimienios.

=Ayudan a la cocedinacion perritiendo movimienios mas libres y taciles,
con mads conirol i equilionio,

= Preparan para la actividad mustuiar Un miscell esirad prviaments
trabaja IO ¥ finde Mes, FESiste i 25 linsionts.

«Previensn lesiones mustulares y de los lendones,

*Desarmollan ol conocimiento de nuestro propio cuerpo. Mieniras sa
estiran las dilerentes paries del cusrpo vamos tomando conciencia de

Ejercicios de resisteacia cardiovascular
MWMMlemrm
bicicleta. Las actiidades de resistencia rigerosa incluyen sublr escaleras
1 CRrTOS, Inotls, Feeman, Fdar veeRas continuas en |3 piscing y andar e
bicicleta cuesta arriba,

Benelicios o8l ejencicy oe resisientia candovascular
*Majora la salud del corazdn, los peimones y del sistema circulatonio,

=Aumentar ¢ vigor y mejora ¢l funcicnamiento de 1odos los aparates y
sistemas ded cuerpo &l aumentar el fluje Sanguineo.

= Ayuda 3 prevenin o retandar algunas enfiermidadis crdnics degenerli-
was, como las enfermedades del coraztn, hiperiension y diabetes, enire
olras.

£A qué ayuda en L vida diarka La realizaciin de ejencicios de nesistencia?

=R SopOrtar mejr actividades de mayor fusrza; por sjempl, Caminar
mis ripido cuando 5e va arasado a realizar un trimite.

A $ublif ¥ bajar escaleras con un fitma s dgil
«A mantenar controlada la bensadn arienal.

«A disminuir ¢ dokor £ 25 piemas cuando s tiend varices.
Precaucionss 3 taner e cuenta al resizer gjercicios de resisienci

*La inencidad de la actividad no deberd interiers con i3 respiacidn
OO ard Gue impida e poder hablar misniras 2 hace o ejercicio.

+Los efercicios no deben causar marsos o dolor en el pacho.

Amies y despuls del eercicio awmdbico debe nealizanse W
periodo  da calentamienio y enfriamignio de por lo menos 10 minulos
respectivamente. Es recomendable realizsr ejercicios de estiramients
desputs de lag acthvidades de resistencia, cuandd los misculos ya estin
calienies.

Epercicios de fortalecimiento

Los ejercicios de jorsecimiento son actividades que desamollan los
miigcuos ¥ forlaiecen los huesos. Log beneficios especiicns son:




= Rizstaurar &l misculo y la fuerza. Las personas plenden del 20 al 40% de
5u befido mescutar a medida que envejecen (sancopenta). Los cambios
pequetos en o tamadd mustular pusden lograr un cambio grande &n

fumrza, especislmente &n L8 personas que v un tenidd ura pérdida del
milssculo.

= Ayudar 2 prevenir |a pérdida dsea (osteoponosis) ¥ aumentar & metabo-
lismad para maniener bajo o peso y & anicar en ka sangre.

=Fortalecer en general a b persond COMO parl manenerse acliva ¢
independiznie.

LA qué ayuda en la vida diara la realizacion de ejercickos de lortaleck
mignto?

*Mantener 1 estabiidad corporal & cruzar wna calle, subir al autobis,
mantener ¢ equilibrio cuando ¢ camidn esti en movimiento, Sublr y
bajar escaliras, subir y bajar de un auto,

= Levantarse de wna sila con agilidad,

= Marheniarie Meooblics para realicar actividadies personalis oM westinsg,
cortarse las wias, hafarse.

= Reaknar actvidades de casa, recoger un objelo del suslo, i de compras,
limigiar vidkis.

Precauciones a ienerse en cuenta al realizar ejercicios de Sortalecimiento

+$a recomienda hacer ejercicios de lortalecimienta pana log principales
grupos musculares, Al menos dos veces a la semana. Se realizan con
und variedad d¢ elementos que incluyen bandas eldsicas, equipos de
pesas, fwiliios pan B pesas taes como bolelas de phisSco o
medizs lenas de porolos O aend.

«Cuando S8 usan pesas deben tomarse tnes Segundos para levantar y
tres segundos para bajar b pesa. Dependienda d¢ |a condicidn de la
persona pusde empazar con ¥ kil y aumentar el peso graduaimente.
=E5 importante respirar cormeclaments al realizar los ejercicios de
fortalesimients, inkalands cusndo levants y extalindo cuando relaja los
misculos.

=Log ejercicios no deben causar dolor,

= Evitar los mowimientos brsscos.

Ejercicizs de equilibrio

El mantenimianto del equilibrio asegura una adecuada nespuesta postural,
permitiendy reaccionar asle nuevas slwciones. A meorar e
equilibdio ¥ 12 postura ayeda 3 peevenir s caidas que Son una de lis
causas principales da la discapacidad en las parsonas adultas mayons.

Precauciones  lener en cueata al realizar eercicios de equiibrio

5i carece de buena estabilidad, los ejercicios deben nealizarse apoyin-
dose &0 una mesa, Sila, pared 0 con ofra persona en caso de que e
necasie syuda. A medida que S8 progrese s2 debe ratar d hacer log
BJErCiC08 S apoyo.

Comclusién

De indo o expuesio, se desprende gue |a sockedad en genaral se planiza
¥ pueda aptar por ol ejercica fisico o deports por miRiples motivaciones,
pear &l por gu v &l para qué debemos reakizar ejescicio fisicn o deporte,
St nos oivece UNa respussta clara: PARA MEJORAR NUESTRA SALUID,
Bnoncas invirtamos en ella, recuerda Qua MOversa &S cukdarsa.
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Buen inicio

MPES. Martha Goadalps Enniguer Limda,
WLSESS

drarsidad o —
Introdecelion

Despidamos este 2013 y recibames ol 2014 con un nuewo e5tlo de vida
mis saludable.

£0ué pusto hacer para cuidar mi sakud en este 20147

Como ya es bien conocido, 10005 sabsmos que en estas lechas de fiesta
y celebraciones, 1pdos descudamos nuesina salud y almentos con el
pretist de “iniciando & afo cubdare mi saled”, ya sea hackendo dista,
chegueos genarales e iniclando wna nuina de ejencicias, que por ko
general 50 inician con motivackin en los primens meses y al franscurso
del afo 5o va perdiendo eshe noevo astlo de vida que S0 ha tratado de
o,

£0ué riesgos implican ol sobrepeso ¥ [ cbesidad para B salud?

El hecho de temer sobrepesn 0 de Ser cbESd N0 B5 un problema cosme-
tico, Estas siuaciones aumentan mucho el rigspo de sulir olos
probiamas de salud, principalments hiperiension y diatetes 5

Endermedad de las arterias coronarias

A medida que ¢ indice de masa corporal aumenta, también sumenta el
riesg0 de sulrr enfiermedad de las arteras coronaras. Esta enfermedad
consisie en ol depdsito de placas aleromalofas dentro de LS aneras
conorarias. que Bevan sangre al coraztn. La plica puede estrechar o
bloquear kg anerias comnnanas y disminin B circulacion de sangre que
Bega 3 misculo candiaco. Esta situacion pusde causlr angina o un
alague candiaco.?

Presidn arberial alta

Bl aumenio sosienido de B peesion artedal constivwye |3 patologia
denomisada hipertensidn arterial. que en la achualidad es wna de s
principales enfermedades cardovasculares. El estado previo a la
mumm;udmmw
mdiant Ly modficacion de hibios,

La prediperiensidn no 5 paloldgica, pero si consSiuye una aleria

sistidlica y dizsiilica sa encueniran enire 120-139 y 80-89, respectiva-
menie, mieniras qua cuando las ciiras superan los 14000 mmHg se
habia ya de hipertensitn arterial.?

La prehigerlizzsian e5 en £5 punlo & &l cual el packents debe comenzar
un cambia en Su 530 de vida, principalments &1 RNl 3 reduceion dé
peso en obesos, abandond dd condumo 0 cigarrilos; diety fica en
verguras. Irutss y pescado; baja &n grasas, sodia y colesternl, actvidad
Fska,profredementeefercicos saicas y moderacien o consumo
el 2o,

Accidente cerebrevazcular

El sobrepeso o la obesidad pueden ciusar depdsiios de placa en las
arterias. Con el iempo, una seccitn de placa puade romperse y hacer que
e forma un codguio de sangne. 5i o codguio estd cerca del cersbro, pusde
obstnadr & circulacién sanguinea y la Begada de oxigeno al ceeteo,
causando wn accidente cenebrovascular (demame censhral-mdemal). 2

Diabetes de tipo 2

Se canacieics pof un auménts o 03 Nivelas de glucosa en |a sangre:
Hipérglucemia. La causan varios Iraslornos, siendo e principal la baja
presiccién de L3 hormona insulina, secretada por LS calulas b de s
Isiples de Langerhans del pancreas 0 por su inadecuado uso por parie del
cuerpo.4

Anies de bener diabetes de tipo 2, s persoras por lo general pueden
presentar prediabeles o nivel de glucosa en b sangre mis alio de lo
normal, Peno no seficientemente alos para wn dagnistico de diabetes.
Recientemente, ¢ ha demosirado gue [ prediabetes 5i pusde procucis
daho a lango Bempo, 120 mg se congidera Qucoitaico causindo duo
especiaiments en & coreon y el sislema circulaionio. 4

Diagnostica

=Sintomas clisicos de la enfermedad (poluria, poldipsia, polifagla y
pércida da peso), mds wna loma casual 0 al azar con cifras
mayons o iguales de 200 mg/dl (11,1 mmaolL).

=Medicidn de glutosa en plasma en ayund mayor 3 B horas con cifras
Frayones o iguales a 126 mg/d,

«Caurva de inlerancis 3 by ghutosa: Ly medicion en plasma se Race dos
Porks posterionss 2 la ingesta de TS5 gramos de glucosa. La prueba &3
positiva con cilras mayores 0 iguales a 200 mg'd (11,1 mmal).

La mayyoria de |a gante con prediabetes no tens ningin sintoma, por ko gue
58 recomigndan chequeos anuales si presenta factores de nesgo.

£Qué puedo hacer?
Corrol de pesa (por by menas del 5 & 10%% de Su peso aclual), pueds
prevenir o retrasar (2 diables. Inchuso pusde revertr [ preciabeles ¥
hacienda ejercicio por ko mencs 30 misulos al dia prowoca qué [ insuling
e 5u cuerpo funciona mejor y saa mis facl de sinlefizar por los ejidos.
Trasiornos lipidicos

5 usted tiene sobrepeso 0 €5 obeso, tens mas probabildades de baner

malo’), & como concendraciones bajas de cokesterol HDL (oolestercl

E_ s M



Las comcentraciones anormales de frastomos lipidicos en la sangre
aumentan o riesgo de Suldr enfermedad de Las artedas cononaras y
trastornas hiperiensivos. 5

Conclusidn

Ahora que ya conoces 10das s complicacionss que conllava e no cudis
ho salud, e dards cuenta que el iniciar este 2014 y concluirio con la

1. Chobanias RY, Bairis GL. Black H

Hational Commitee on Prevent
Blood  Pressunss
T HYROO0 107251 4
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Mancia G, De Backer &, Dominiczack A, of al. (2009), ~Guidelings: for the
sranagement ol aeriyl Myperisnsions [ inghs). Eusopean Hearl Josmal
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Iniciemos con un consumo adecuado en cantidad y tipo
de grasas

PLN, Jodith Gondshype Simang Hemdoder,
Lintver Plantel Zamevy.

Hiyy dia, ef simple acto de alimentarss cordtitiy nO S0M0 un Tendmend
cultural qua nuire identidades, sino que s¢ ha comvertida en un hecho
polismico que pone en resgo 13 saled de LS personas Su estrecha
relaciin con diversos aspectos poliicos, ecoligicos, blogendticos,
futrimentales ¥ biolecrologicos ha obligado a poner expecial alencion e
el estodo de la reesiruchoracion del sistema abmentario global, tanto e
las tradiciones alimentarias d¢ los pusblos como en ¢ hogas, 11

El cambio drdstico en nuestn estio de vida, esti asociado al incremento
i Ly morbilidad y Ly mortalidad por causy de big enfiermedades crinics.
m

Lo cual daja en evidencia gue L alimentacion ha varlado a o largo de
fuesira histoda, desde o vimeinato en Médco (Sigho XVT), empitzan 3
formar parie de la cocina habitual las grasas saturadas (cendo, vaca, y
dervados). o cual no implicd un problema en 5i, puees tambidn vegetales
¥ semillas aran consumidos con abundancia, ko indihviduos levaban
estilo de vida con menor esirés, tenian una mayor actividad fisica durante
&l dia, &5 deci levaban una vida saludable. (3

En vista del patrtin actual de alimentacidn. lleno de radiciones que immlu-
Ccran una alimentaciin con Ata ingesta de grasas salwadis y irens, S8
requiers nescatar los aimentos tradicionales de la poblacidn medcana
durant 12 época colonial {virmsnain) @ independients, b cual 3¢ basaba en
maiz, frijol, chile, tomatn, pescados, insecios. iigo, cameales, cocina
nevohispana y plitilos regionales, ()

5erd posible reformar a una alimentacion equilbrada como ea fa
etap prebispanica?

La ervolucion alimentaria en NUESIND pais, produjd Mayor aicess 2 almen-
oS procesados, consenvas, congelados, efc. con afto contenido en
GrEsas, e cecit que eshamod epuidiod a und almentacion poco
salipdable, situacitn que pusde ser modiicada inicaments por cada wno
& nasolnos, profesionaies de la salud, pacientes, famillaces ¥ poblaciin
&n peneral.

£Las grasas forman parie de una alimentacion saludable?, ison éstas
mecesarias para nuestro organismo?

En realdad las grasas son parte importants de una deta saludabia, al igual
que ks carbohidranos i las proteinas,

El descubrimiento de ta importancia de los lipidos en wna metricion sana 65
U OCESD qUe S8 inickd & partir e los afos veints, Anteriorments, S8
creda que [ grasa no desempafiaba un papel esancial en i alimentaciin si
58 consumian cantidades suficienies de vEaminds y minerales con l
deta. 5in embargo, en 1918 sa confimnd que la geasa ftenia un valor
fudritivo que no podia ser suplido por otos componentes de los
alimening. M



Postericrments se prestd alencion 2 la relacidn existents entne cantidad y
tipo de prasa consumida, con el resgo de sulrir sniermedades canfiovas-
culares, cincer y otras eriermidades degenerativas. Bl mensaje principal
que resulth df esios estudios Nevd 3 aconsejar moderacidn en e
consume de grasa lotal, grasa saterada y colesterol En ks Gtimos 10
ahas muchas fracciones lipidicas han recibido atenciin al compeobarse
Su importancia en k prevencide de diversas patologias v deterioros, 7

En este sentido, las grasas tienen gran importancia & propoecionar en el
omantsma enargia y dcidos grasos esenclales, ademds realizan hanclo-
nes estructuralés y reguladons @107 También realtan & sabor v la
aceplabiicad de los almentos, ya que los componentes lipisicos
defanminan an buena parte su lexiura, sabor y aroma 1

Lo ideal g5 restringir ¢l CONSEMO 98 Qrasas o &5 mas importanie &l tipo
e prasas que la cantidad total en la dieta 75

Las prasas enen un o contenido caléeico: 1 gramo dé grasa cquivale
9 calorias, en cambio 1 gr de carbobidratns o de profeinas equivale a 4
caprias A4 De tal manera reducks la cantidad de grasa en el consumo
&5 Una de las maneras mas tciles de limitar i cantidad folal de caloras
2 ingeric. Sin embanga, comer aimentos bajos en grasa no es siempnt la
fesgresta para bajar de pesa I

Es clerto que un excesivo consumo de grasa saturada {y en menor
medida de colesterol) puede provocar elevaciones en el colesterol
sanguinéd, especialments en personas predispuestas y 3 lngd plano
umentar el riesgo cardiovascular T3 Por ello, &5 necasario sefialar los
tres grepos di dcidos grases mds comunes segin el grado de insatura-
G

«Ackdos grasos satwrados (SFA). No possen dobles enlaces v aigunos
Aimentos que ks confienen Son producios animales. como Bcleos y
S derivadod, res, cendo, incind, embufidos, manteca aceile de
[paima, chocolale, mpostena, eic.

*Acidos grasos monoinsaturados (MUFA). Poseen un dobie enface,
[preseniis on acete de ofva, Candly y CILIMO, 250 COMO AMindras,
vellanas, cacahuztes, Inulos SBcos, aguacale, .

+Acidos grases polinsaturados (PUFA) posesn dos o mis dobles
entaces: Omega 3 v Omega 6, que lorman parte de i membranas de
Ia céluta. FOH)

Los Omega 3 (a-inoiénica, eicosapentaendico y docosahecencica).
E3tin presentes en el pescado (saimon, sarding, cabally), semily de
linaza, ing, aigas marinasiHi{% y los Dmega 6 (Enoléico y araquiddnico)
o maiz yr ol trign. FHE

Exigle un 0 Grupo que 30 1S grasas irans. Estas se forman cusnds
los aceites lquidos se convierien en grasas solidas. Mediante o proceso
e hidrogenacidn, s afade hidrigeno al aceito vegetal para aumentar su
plaro die consuma y B estabilidad del sabor de los alimentos. 1) Extas
[FaSas 58 EncUBNIran contenidis en mangannas, palomitas dea malr pars
microondas. comidas congeladas, panecilios, galletas, etc. Ahora bien,
todas a5 grasas conienen diferentes cantidades de grasas saturadas,
moncinsaturadas, y polinsatradas 16

La Organizaciin Mundial de la Salud (OMS, 2003), mcomienda ol
consumo de grasas (en % de valor caldrco fotall): Grasa tolal de 15 2
0%, deidos grasos salurados < 10%, deidos grasos polisaturados 6 2
0%, Acidos grasos polinsaiurados omega-6 5 a 8%, dcidos grasos
polinsaturados omega 3 1 a 2%, acidos grases moncinsaturados. por
diferencia (prasa total-(icides prasos Saturados + poliinsaturados +
Irans), beidos grasos trang < 1% (13

Decide qué tipo de grasas entran 2 fu organtsma

La mayora de L5 personis consumen demasiada grasa en su dista, 8
Es importante lograr un equilibrio Gptimo en & consema de cada uno de
los dcidos grasos mencionados aneriormente.

Alpunos aairopalogos nuiricionalss creen que ks dietas de ka antigiedad
estaban relativamenie balanceadas entre las grasas saturadas o insatwa-
das, ambas 500 importantes y una proponcidn $ana entre ambas 5
delerminants para b salud. (2

LUn ejempio de consumo adecuado en palabras sancilias nos dicen que
los peces consumen ks algas ficas en omega 3 y lmacenan lxs grasas
saludables. Ahord Béen, NOSOIRDS COMEMOS Pescados ¥ AlMaCenamos
grasas salydables, esto nos Beva a resaltar la frase "anes ip que comes”,
shendo gn esto sentido muy apegada a k realidad. (Y00

Nuesiros cuerpos necasitan s grasks comd susirald emerpético pary
hacer las actividades diarias y realizar otras funciones.

Estudics han puesia de releve [ importancia de diversas Iracciones de
la grasa en la proteccion candiovascular y en el rigspo/proteccion frente 2
oiras patologias como hiperiersion, diabetes, procesos inflamatorios,
enfermedades pulmonares, problemas de vision, eic. Ertonces e
CORSUT da OFEEAS INSHUPIAS PROpOFCIon enengia al crganisma, Jyuds
a regular la temperalura del ceerpo. Tavereca | absorcion da vitaminas
lipcsolubles (A, D, E y K). aumenta &l colesterol HOL en la sangre,
mantiens L piel y o cabello sano,

Migniras, lxs grases saturadas y lrans aumentan el fesgo cardiovascular,
conceniraciones shevadas de colesterol botal LDL en sangre, disminucidn

W E—



de colesterol HOL y aumeno de peso ™ Ahora bien, &3 impartants
revigidn de etiquetas, evitindo producios Con Qrases brand, saluradas o
acaile vegetal parciaimenia hidrogenad. 11
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Mi bienestar, £por qué preferir alimentos naturales?

PLN. Arallel Palifox Mender,
Universigad Univer Pranfel Tamona,

“Comer 8z una necesidad, pero comer infeligenaments e on arie™
La Rochefoucauid,

Desde los tiempos mds remolos del persamiento midico, o hambee ha
relacionado la salud con e bien comer. La hisioda nos deja el viejo
alorismo hipocrifico “gue [ comida 5ea e alimento y o alimento fu
medicing”, con ¢ que los midicos o la Geecia antigua exhortaban a sus
enlirmos & cural sus dolencias, nnisandd y mejorandd sus hibitos
dietiticos como una fuente Sequra de salud.

En nuestnos dias, la preocupacion por [a alimentacion Sana ¢ ha coaver-
1ido en un lema de primer ondien, fo S8k @ nivel individual, Sing @ nivel
colectivo, A la vista de ks problemas de salud que se derivan de una
alimentaciin desordenada tanto en cantidad coma en calidad. )

Alimenlos Irescos/naturales va. alimeates indutiriales

En la historia de la alimestacidn, o ser humano en sus primeros dias de
eishencia nealizaba recoleccion mansal o mecinica de aimentos y un

rOCESAMIBND My primiteo 02 estod, b cual permitia que legaran 3 sar
Con &l avance d2 la indus-

Incrementar Sus Ganancias y su produccion, por ko que Miciann con una
elapa ¢ procesamienta de alimentos, ko cual permitinia qua los producios
‘uvieran mayor durabdidad, con e objetivo de ser distrbuldos a mds
personas, pstod procesos incluyeron L refinacion y procesos coadyu-
vantes, aditvos COMO COREnanes, preservantes, Ridrogenacion, e

Posteriormente, las indusirias continuaron en su atin da compatencia
et ellas y wieron ¢ beneficio de agregar colres y saboves 3 sus
procuclos (caraclesticas crganclinicas), con el obwetivo de alraer mds
2 la poblacin, sin imporiar b sslud de ésta.

Esios procesos dan coma resultado la iransformacion de moléculas v la
iminycion de sustancias nutrithals Coma son la vitaminas, minerals ¥
Bridos Qrasos esencidies, gue al final resulta en un alimenio con sustan-
clas tdudcas y con bajo valor nutritve. @13

Aurad 3 K35 inconsisiencias. b inegracidn de ka mujer 3 Ly feerza
laboral formal y |2 bisgeeda de comodidades en Bl Ser humang, xgia
disponer de alimenios cuyo proceso fuera o més ripido y sencillo
posible: por ciemplo, Aimenas precocidas, uso de microondas, produc-
08 cuyn process shko fuerd abeir ¢ empagee y Bevaros 3 1 boca sin
ningin esfuerzo. Esto hiro posible gue se empataran lxs recesidades
lucrativas de la industria alimentaria con of deseo de mayor comodidad de
L poblacidn y en consecuentia, padatinamente el aumena ¢ producios

El procasamianto de alimentos, o eliminar nutrientes esenciales, & provo-
car cambios em las moléculas alimenticlas, asi como el agregar sustan-
clas no alimenticias, los convienie en producios no aplos pard consamo
humand, ain cuands ks comiis de nermas los aprusben. @




Esie tipo de aimentos tienen alto conlenido de grasas irans, sodio y
anjcar exira, a menuda las mulrienties $on aistados para que & alimento
dure por mds B2mpo, los ingredientes que utikzan frecuentamants on de
baja calidad y los aditivos presantan efectos adversos y enfermedades
como B diabetes, o cincer colomctal, mmwrr
olros problemas de salud,

En este sentido &3 un modarno estio aimentario industriakirado que dicta
1l ritma del mercado & los alimentos en & mundo ¥ que genera as bases
e un desonden sistendtict que alecta gravements ki luncidn metabdlica
¥ @ 1000 & organisms en gensral (5

Putsio que ¢ principal benficia de los alimentos frescos y naturales 5
I calidad i 12 cantidad de sus nuirientes, $e recomienda & consumd de
esios y e debe evitar el consumo de fodo Bpo de alimenin
Indusiriakizado. 5

Log alimentos industrializados coma b Rambres y embutidos peesentan
un allg comenioo de sodo, grasas safuradas y colestercl. Estos Gitimos
alevan el colesterol en la sangre asmentando e esgo de taner enfiarme-
dades cardicvasculanes, mieniras que un alo consumd o Sodo S¢
relationa ¢on 3 pressncis de hiperiergion artedal (i

Las cames no industrializadas de pavo, polly y pescado, conSenen
menos colesierol ¥ grasas saturadas, ademds se encueniran prosenies
dcidog prasos esenciales que ayudan 3 la prevencion de dichas enfierme.
daes.

Lo almenos bescos o naterdles conlieren mds vitaminas, fibea ¥

aleraciones de las estados de dnimo, ya que controla algunas sustancias
neurolixicas. %

La mejor forma de conseguir alimentos frescos es adquinitos de nuesiras
localidades 1 y qué sean de lemporad, a5l también s¢ sprovechara Su
dulzor, eviando el uso de edultoranies,

Durants cada etapa fisioldgica es necesaria una adecuada alimentacidn,
variada y equiibrada en cada grupo dimentario e k forma mds natural
poditie para obiener s peolenas, grasis, hifralod de Carbong, viaminas
¥ minerales que & cusipo necesita, siendo ésta la mejor manera en que
50 putde mantener un peso saludable, reforzar ¢f sislema inmunitanio,
contraes menos enfermedades v porar dé wna mejor Salud, permitiendo
un desanoly fisico y mental adecuada. (1)

Entonces, Lqué debemos comer hoy para no enfermar madana?

Se recomienda una dieta variada, abundante en alimentns Mescos o pieo
procesados. Los abmenios de origan wegetal, como cereales, frutas,
werduras y hortalizas, lequmbees y frutos secos, Siguiendo este onden,
deben lener preponderancia en b diets kabitwal, Los alimentos de onigen

animal, como came, heevos y licteos deben demer un papel mds
Securedfario, degando de ser el =centro del plato=, Dentro de esie grupo de
alimenins, eScoper aquelos con Menas Qrish salurada, ya Sea cames
magras, cerios pescados, productos licteos semi o flotzimenis
dascremados. [

La poblazion puede ser restucada y fevertir esios cambios Todos
fenamos que walar por nosolnos mismos. Madie mis va a hacerlo. Cada
ni & NOS0tS B85 duelio do Su propio Cuerpa v [ nesponsabiidad final
&5 nuestra ES necesand mantener b salud por estuerzo propio S B
autocontrol &3 2 clave,

El objetivo de las personas es mejorar L calidad de vida, y la vida, ratural-
mente, comienza con e cuidado de ruesin propio cuerpa, @
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Mavidad, éépoca de...?

FLN. Vasti Lefey Martiner Batarar

Undversidad d Goacalafara.

Centro Univrsitani ol Sor

Tit has puesto a pansar qué significado tiene & Navidad y 2 Su vez en qué
significado le das. Liega la Navidad, una Apoca propicia para estar con
amigas y tamilka, disfrutar de momenios inohvidables sentados en tomo a
L mesa. 7

Har observado que muchas de nuesiras calebraclones Benen una
estrcha refacidn con la comida y que G5ta nos ha acompafiado a ko langa
ded Gempo, La almentacion &5 e anligua X5 como comple, mds que
el n L N

Enlpnees influyen wna Sane de facions sociales, culturales y econdmi-
cos, presenies en |a vida colidiana de fodos los individuos, en tanto gs
una necesidad wital. Sin embargo, adn ceando e5 un imperativo pan la
reproduccidn bickigica, b satistaccidn del hambee 5e hace de maneras
muy diversks sepin 3 Siuacidn geogrifica, las noemas y g valons
asociados 2 los alimenios, |a ocasion, el sexo, |a edad, asi como la
accusibildad y disponibilidad de alimenios, entre otros tactones. ()

Cusndo entendemos que 13 simentacion es también un fendmena
culieral, ademds de social y que esti infsenciado por diversos factons,
comprendemas: por gué no podemas hablar de una celebracitn sin lener
BN Cuenla esle lendmeEno,

Nos parcatamos de esto al momento en qua con fmcwmncia durante esta
poca estuchams la cena e Navidad la cual es “un condensado de
radiciones y SAI0NEs que encusniran Su ogen Lty &n 13 antighedad
romana, como en &l mundo prehispanico, pers que mantens un sello
mexicana y una profunda advocacidn religiosa”,

“No &5 exdirash que los ecesos imadan 3 dela. Log duloss, 1S bebidas
¥ las comidas coplosas, 500 una aulintica luvia de calorias que imvaden
ol plato durante as festas™, 1)

Pery reflesonemos sobre esto, b hmentacidn “pese 3 que 5e ata de
una manifestaciin cultural coma cualguier otra actiidad humana, posee
una particulanidad, i que COmEmas Hene repercusiones en nuesino
arganisma”, 2

La Uinidad de InvesSigacidn Social Epidemioldgica en Servicios de Salud
¢ ha dado coenta que duranie o Ramado “maraion Guadalupe-Feyes”.
La poblacion aumenta de 3 & 5 kil duranie esta época. El probiema sara
menor i cuando estes Berminaran i0dos MO preoCUpdrEMOS por
bajarios, pero amentablements no €5 asi, pues muchas personas aho
tras o acumulan este sobrepeso, (9

No e convierizs en parie de las estadisticas, mejor culda tu aimentacion
este fin de afo sin dejar de distntar de las deficias decembrinas.

Cena navideha, s3l y anbcar, enbermedad o salud, b decides

Como podemos wer, no podemos quitar ka alimentacidn de ruesiras
celebraciones, ya que e5 parie importante de estas. sin embango &
peosdiermas ferer Cuidad en qui Comeemos v en quié cantidad.

ES muy comin gus &n £335 Spocis, UHCEMOS &N randes postiones
tanto el azdedr, como la s, pues son ingredientes indispensables en lx
preparacion de los platillos que 52 acostumbean en estas épocas.

“La sal y ¢ anicar son necesanos para &l buen fenclonamiento del
oeganismo. La primena s Gtil en el mantenimiznio de la presion de la
sangre y de los fluidos edracelulares y ¢f segundo proporciona i energla
g ¢l organismo necesita para rabajar adecuadaments,

5in embaro, ingerin en tx0ES0 #5105 Nuiimentos puede tratr diversas
complicacionss en corudn, rifones ¥ B microcircalaciin, ademds de
esia bgadas 3 padecimientns cronicos.

El sodio en excesd 0easiona sobrepeso, o que obliga a higado, rfones
¥ coraztn a trabajar por encima de Sus niveles normales.

Altas cantidades de glucosa generan dafos en nifdn, corazén, ojos,
merios y pdncreas, asi como creacidn de desechos que enlorpecen y
envejecen ks ofulas™,

Este fin de %, pongamos especial sencidn en la canidad de apicar y
52 que ingerimos ¥ COMENCEmos por hater pequenos cambng, Hags-
FrCed e echle oD Friangue L Pt i L buen iniCd pard u ORganism.

Anade & lu cena navideha ingredienies en canlidades que ocasseeen
salud

En estas fiestas, o5 50000 gue quieras comer diz 10dos los ricos platilos
{y @ todas horas), peno 25 importanis recondar que caer en EXCES0S oS
pude fraer repercusiones de salud en enero, por I que 5 crucial
controtar [a alimentacidn 7]

En muchas de s ccasiones nos justificamos diciendo qué [ comida
Salydable, fo 65 CRBCIOSA Y &5 QUi eSIMOS MUY BCOSIUMBrRaes 3 ko3

Debemos tener en cuenta que comer saledablements o significa comer
silo werduras y olvidarnos del resio de los alimentos. Quitermos de
rusira mentn &l concepho de que almentacion saknfable consiste en
pequetas porcionss y verduras,

Recosrda que una alimentaciin saludable inchaye todos los almenos,
FusSH0 OMJANISMG requiene de 1000s lof Aulrimenios ¥ &0 se ogra sk
i nugsira almentacion &3 virada,

TR



Toma ¢n cuenta gut ka cantidad y frecuencia de bo que consumims marca
ta diferencia.

Este afo, regilale bienestar y cambios de Fabitos que 1k generen Sakud
Bibliogralia

Métodos para guiar el cambio de hibitos alimentarios

PLN. Ana Cristing Virquer Divila.
Univevsiciad oe Guadalafam.
Ceniro Uinivevsilanio de Ciencias oo la Sakd

Cada fin da aho, 5e tiena 13 costumbre de realizar propdsiios, entre los
cuales genaralments 5# ancusniran:

Cuanda una persona liega con un profesional de L salud con La intencidn
e cambiar aiguna conducta, en el caso especifico de nutriciin, “comenzar
ma dieta” generalments ¢ asume que [ persona estd preparada ¥
motwvada para realizar el propdsito de Bavar un plan equilibrado y comer
sang, 5in embamgo & final del primer 0 segundo mes esa mothaciin
dasaparece ¥ 56 yuelve 3 oS antiguos habios.

Complejidad de los laclores gee isfluencias una conducta alimestaris

Para enténder &l por qud de una conducts 52 debe 02 lener en cuents i3

Enire mejor se antienda los factones que infieencian una conducta deseada
y o conteco social en el cual ocwme, mas posibiidades exsticin que &
diseno de intervencaon logre impactar l&s conductas deseadas (Prochaska
¥ oiros, 1994), Las teonas de la conducta odreten una explcaciin acerca
e la complejidad da los lactores que infleyen en ela de una lorma u ora ¥
&N un punto dadg en el tiempd estas leoriss contribuyen al enendimisnto
e Lo naturalez de B condicty deseada que S8 quien: promocionar y de
indesiabl que se quien: nsemplazar (1)

Modelo trastedrico/etapas de cambio

[l modelo trasisdrico de cambio de conducta, congidera al cambio coma
N procesn, en vez e un evento aisiado en o tiempo. Este modelo estd
compuesio por dos dmensiones: Las etapas y los procesos de cambio.
Las efapas do camiéo se referen a ko temporal, motvacional v a
constancia del camido, mieniras gue oS procesos de Camibio son aquellas
actvidades que tienen kegar enire las etapas. Con esto en mente se pare
gl hecho de poder clasificar & las personas deniro &2 und de los estadios.
&2 cambiy (Prochasia y oiros, 1994), 0

Son cnco estadias los qui o modela rasiednco comempla;

1. Precontemplacion: No siente necesidad de cambio, i la inencion de
realizaria en los siguienies B meses.




2. Contemplacin: Reconoce una necesidad de cambio v tiene la
intemwckdn de cambiar en los siguientes & meses.

3. Preparacion: Tiena intencion de domar accion denfro de los siguientes
30 dias y ha realizado algln paso en esa dinscciin.

4. Acion: Ha realizado cambios en su conducta por & menos 6 mesas.

5. Manenimiento: Ha hecho cambios en su conducta por mis de §
MEses f 1 e intencion de recaer )

Modelo de creencias en salud

Se trata de un modelo de inspiracidn cognitva que considera dichos
comportamientos como nesultado del conjuntn de creencias y valoracio-
nes inlemas que o sujeto aporta a una situacitn determinada. Las
conductas de los individuos descansan principalmente en dos variables:

+El valor que & sujsto atribuye 3 una determinada mesa (B deseo de
evitar la enfermedad 0 recuperas 1 salud).

=La egtimacidn que e Sujeto hace de L probabiidad de qu2 und actitn
Iy Beve a la mela (creer que una conducta previene [ enfiermedad o
pogde aurmentar [ probabildad de recuperar su Sakad),

De acuerdo a Rosenstock (1574), las dimensiones de este modeo son:

»Susceptibiidad percibidac Valora como los suielos warian en la percep-
citn de la propia vulnerabiidad a enfermar.

=Saveridad percibida: Sa refiers a las creencias sobm la gravedad de
coniraer determrinada enfermedad o dejaria sin tratar una ver contraida,
iqua contemplan péndidas oe salud (consecuencias médicas y socizies).

=Beneficios percibidos: Se manifiesta cuando ¢ sujeto percibe como
eficazes ks recomendaciones para endrentar 1 enlermedad.

~Barreras percibidas: Son determinddos ASpecios polenciilments
megalivos 98 un curso de acciin concrelns.

Este modelo funciona de manera Kigica conlemplando un hipotisico
andlisis imernd de costes y beneficios para e sujeto, guien sopesaria la
electividad de L accion a tomar. asi coma los posibles costes de tomarka,
o]

Teaeia cognitiva/agrendizaje social

Propone que &l comporamienta es resultado de tacions perconales, de
comporiamiento y ambientalzs que inleractian de Torma reciproca y
dindmica. Los indhvideos también puedén influir én &f ambiente asi como
BN Sy propios comportamienios 3 s d¢ los procesos de
autg-refieidn y aulg-reguiacidn.

La autoehcaciy es o Taclor personal mds importante en e cambio de
comportamiento, ¥ &5 una construccide ¢ las Reoras de comporta-
miento de salud. Alguras estrategias para aumentar |2 suoeficacia son
[l establecimignio de metas incrementalies (por ejemplo, hacer ejencicio
durante 10 minuios cada dia); confrato conduckual (un contrato formal
con metas y recompensas especificas), asi como el seguimiento y
refuerzo (retroalimentacion de aulomonitorss 0 mantenimiento de
Tegsinos).

En conthezion

Coma 58 pueds observar en las dilerenes [aorias, evisien numensos
fathores que influyen en 125 CONCUCEAS 08 UNA PETSONA: pOF Ejemplo, 6n |3
saleccion de alimentas v Sus habios de aimentacida.

Para qut una persona realice un cambio de alimentacion &5 necesaio
star comencido de o que se desea, de o que o5 elecio ¥ lo posible de
la accidn,

Estas feorias puweden aywdar tano al profesional de 1a saked como a la
persona 3 Uegar a la meta paso a paso, fomando en cuenta las
Iraiividug I * o

En ka teoia cogritiv socsal, el individus debe de estar Comvencido o que
jpugde realizar ¢ cambio, dondi el desamollo de habilicades ¥ aulpefica-
€ 5on las herramisntas mds (s para logar.

En ¢l modelo trastednico se ciebe trasladar a la persona a ivis de s
dierenies etapas ce cambio y se deben de cubrr s Pecesidades
especificas de cada etapa.

TR



En o modtia de crpencias en saud la pirsona debe de estar conscitste
¢ h0s 1iesQus percibidas pard [omar wnd decision ¥ reakzar una accion,

Es necesario ol desanolo de hablidades de aulomeguiaciin del
comporiamiento en las personas relackradas con alimentacidn ¥
muiricitn para lograr el desanolio de condectas alimenticias saludables y
qué 2 imencion del propdaiio de ano nuews 2 conviaria en una accion
qué beneficie [a saled.
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Introducchin

El inicio de un aho mds implica propdsitos de aho nuevo, mejorar en iodos
105 ESpecios QuE GaraRGCEn LN bienastar fisico, social y esparitual

El conceptn estio de vida &3 amplio y emushve o estindares que surgen
e L3 seleccion de opeiones disponibles que Benen LS personas, sagun s
circunstancias sociales, econbmicas y [ fcilidades con que sl pusden
elegin olras alermativas, Asi, ) secciin de un eftilo de vida Saludable
implica &n acciones de aulotuidado concrelo, talkes como |3 aulomed-
cacidn, ¢ autotratamiento, o apoyo social y of cuidado en shwciones de
enfermmedad en ol ambiente de la persona. (1

Un estado nutricional saiudable contribuye, 5in ninguna duda, 3 mejorar el
estado funcional y mental del individuo y por ende contribuye 3 mejorar la
calidad de vida del mismo. 1

n de
de vida

En 2004, |2 OMS instd 2 los paises miembros 2 desanolar estrategias para
Ia promocidn de [a saked mediants & Binomig alimentacidn saudable y vida
activa, &5 deci, estableciendd un abordaje conjunio. Fomentar una
mwrhwmmhmumm
peso, b obesidad y las enfermedades crinicas, (3

Alimentacion equilibrada, pilar del extilo de vida saludable

1 a5t de vida 5 un modo de vida indhvidual, €5 [a forma de vivir de las
personas. Se relaciona estrechamente con a estera conductual y motiva-
cional del ser humano y por o tanto alude a k3 Sorma personal en que el
homibee 58 realiza como ser soclal en condiciones concrelas y particulares.

El estilo de vida y |l actvidad cotidiana pueden condicionar la saked y la
enfemedad del homeee, ya sea por el el que resiza, por las
carCieristicas de Su MUEICon, por S vida Sexual, enire otras actividades,
Las formas de actividad concrets que integran & modo de vida de 1a
poblacion nis puscen 1aciltar CONOEMENGS QB CONUIDUYIN 3 elbgrr
estrategias y programas para o cesarrollo del bienastar social, de irabajo
¥ la premaocitn ce salud, Lo misma sucede con
a5 acthidades del estlo de vida del individuo ¥ Su walidad para el
diagndstica. ¢ ratamient y prondstica.

La obesidad es considerada como una enfermedad crinica, caracherizada
por &l almacenamiento en exceso de iejido adipaso en el organismo, acom-
pafiada de siteraciones metabdbicas, gue predisponen a la presentacion de
Irstornos qua dederioran el estado de salud. ()

Seqin los dilerentes estudios realizados en el nivel mundial, en 95% de los
cagos de obesidad, ésta es motivad por una ingestion exagerada de
alimenios (lipd exdgeny), taciones estrechaments vinculados con hibitos
g vida lempranaments adquinidas ¥ no iRsmidos gendlicamente. 5ing
aprendidess v solamente 3% e e onigen endocring-metabdlico (lipo
endogena), 1%



Conocer los requerimienios nuiricionales propios de acwendo con la
actividad fisica que se realice, interiorizar & efecto nochvo de L ingestidn
excesiva de simentos. &)

Gon respecto & la prevencidn de las ECY, L Qepanizacin Mundial de la
Salud establecid en el ato 2007 L siquisntes recomendacionss nulricio-
nales generaies: Disminuir & peso 5i 65 Necasaio, por medio de una Seta
hipocalhrica, siguisndo Eneamienios ¢ [ corejera distitica; reducir 1y
ingesta de grasa total y de grasa saturada (30% y menos del 10% ded ntal
e calorias, respectivamenie); reducis al mobdma o suphimir L ingesta de
ficidos grasos frans: ingesta del 10% para los dcidos grasos polingatura-
dos [omega 3 y omega &) y entro ¢ 10 y ol 15% para dcides grasos
monginsaturados; reducir B ingesta de sodio 2 menos de 5 g o 50
mmol'dia o incrementar ol consumo de venderas y frutas variadas, al
menos 400 gidia &1,

En pacientes con dislipidemnia y con candiopatia [sguémica o con nesgo
de presentar evenlos cardovasculanes alerosclertlicos se recomianda
mmumunummmmnmm
de eolestensl, con el fin de efectuar prevencion setundania. )

La principal esirabagia para la nutricion, actividad fisica y prevencion de ly
cbesidad fomentando una alimentacién saludable con base en las
necesidades v |a culiura de la poblacion, La promocion de b alimestaciin
saludable v la practica regutar de actividad fisica son determinantes clave
de la saiud y o bienestar de las pearsonas y un objetivo priceitario en o
marco da Las estrategias de saksd piblica. B

Bentficios del ejercicee fiska y regulaciin de peso

Iniciar ¢ 4 hackendo rcicio y repular o pasn es uno de los progbaiios
mds COMuNES 6 13 PObICiSn MENCAna aUNGue no Siempre 38 Begl 3 1
meta inicial, E1 sedentarismo es una de ks comportamientos de riesgo
que mds complicacionas para 13 saiud ganers, estindo 3S0ciido ¥ uny
evaluacion negativa de La props saud,

La sociedad actual se caraclerdia por propiciar un incrementn de la
auiomatizacidn y de ta mecanizacidn del rabapo fisico, lo que, jurto 2 una
mayor oferta alimentaria, ha supwesio un innegable bienestar para la
poblacidn. Sin embango, ¢ exceso en k3 wilizacion de estos medios, o
principio benficiosos, lleva a consscuencias que, como o sedentarismo
y el exceso nutriclonal, representan en nuesiros dizs una amenaza para la
salud de las persoras. Constituyéndose asi en faclores de riesgo de
painlogias crinicas my recuenies.

Se denoming acwvidad fisica 3 Cualquier movimien 0 aplcaciin de
foerza del midsculs ESquetico qus esulta en un gasto de energia. A la
actvicad Tisica planificada, esiuclurada y repstitva, realizada par
maniensr & mejorar wd Torma Tisica Se I lama eericio fisica, Se
eriende por forma fisica al conjent de capacidades de i persona que be
permite realinar wig actividad fisica, Sin que apanencan molestiag, como

El ejercicio fisico determina cambios fisioldgicos congistentes en un

inerviend en @ proteso, amhmﬂmﬂﬂ
higotilamd pasteror ¢ dondd odsien dhversas sustantias neurclransmi-
saras qut mgulin s nespuestas candiomespeatonias al elerccia fisica,
coma el cido gamma aminobutiica (GAB) y sus enzimas, entre tlas fa
descarbasilasa gl scido ghtimico (GAD) {400,

Los efectos beneficlosos de L actiidad fisica van a depender da los
lamados peincipios de entrenamiento; De la frecuencla, intensidad y
tiempo. Respecto a la indensidad con que 52 realice ol frabaj, se
recomienda que fodos las actividades se desanolen con una inbensidad
media-aita de forma vigonosa,

La actividad figica recomendada debe ser hundamentalmente aendbica
(marcha, comer, BN, bicicleta, subir y bajar escaleras), Debe iniciarse
progreshramente para lograr un entrenamisnin, 3 partir de [ actividad
hatitual que & realizara con anterioridad. La metd a dicanzar $erd una
activicad o eiercicio moderado. El gasto caldnico debend apeoximarse a s
1.000-4.000 Keal a la semana o a los §.000-8.000 K] a la semana. 5

Adoptar hikétos saludables. como almentaciin san ¥ un aumento de la
actividad fisica como medidas preventivas podrian ser medidas mds
eficaces. Pama combatir esta epidemia con aitns costos para el sistema
sanitario, 58 requieren medidas preventivas antes y durante el embarazo,
&5l como e los primens #4os de vide (%0

Log beneficios fundamentales que el ejercicio 1sico olrece sobre (2 salud
o

sincrementa ¢f Romcionamiento del sishema candiovascular ¥ respiratono
para mejorar [a perfusain tisulas, por ende el aporie de aigend ¥ Aulrien-
165 3 bas bejidos.

#(Oipera cambices en la mente del hombre hacla direcciones mds positivas,
indapendientemants de cualquier efecio curativ,

= Aumanta la circulackin cerebral, lo que hace al individuo mds despiernio
 alerta, ademés de mejorar kos procasos dil pensamianto,

*Reguizcion g8 paso, maniener el paso ideal conibuye 3 cisminui la
tendencia de MCIONEs d feSgo de coNaer enlemedades crenico
degenerativas, obesidad y SCEFEDeS0, WBIEN SE peOduCE und Mikir
funcicnal, psicoibgics y de 1 calidad e vida e 105 pacienies,

Por efio 3 importancia de iniciar un fuevo o con propdsitos: que kengan
coma olietiva vakar . sakd, Bvar a1 prscica estlos de vida saludakle
que permitan garanzar caidad dé vida.

pueden ser erire o5, los sintomas de Latiga, disnea o agotamienio, %I
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Para finalizar y comenzar una comunicacion efectiva en
la vida diaria

5y Susama Edith Bakarar Alaniz,
Médico pasani o senicio socal
Uinfversitad ¢ Guinidipns.
Intraduccien

Todos los aos, nos (rOpONEMas IoYBchos que ESperamos cumplir a ko
largo de 12 meses que parecieran son sullcienles para ACanzlr PUBSYDS
objetivos; pagamos membrecias anuales de gimnasios, comemos indtas y
verduras |as primeras semanas do enend, S desea viaja poner mayor
empefic en los estcios, encontrar 3 |3 parela ideal, ete. Sin emibarg,
mejorar [ comunicackin con aquéllos gue nos rodean deberia Lambién sar
una de las metas a alcanzar. Debariamos analizar cada uno de ruestos
Tores 60 o 240 60 CUIND 3 NUESIE COMUARICACIAN: COMO RO eprEsa-
mi3 laboral, Tamiliar y socidiments con los demds,

La comunicackn 56 ha definida segin diferentss enfoques, sin embangd
odos e5i05 conceplos concluyen que 5 aquella interaccion werbal y no
vartal entre log seres wives. En los sares humanos es el mecanismo que ha
hecho posible |a existencia de lo gee Bamamaos sociedad. Es ¢l principio
bisico de la crganizacion social y coma kal e requisito indispensable para
las relaciones $ociales, Todo elo pone de maniiesto que Ly comunicaciin,
anEs que nada, es un proceso social articulad en ommo al fendmena de
comparfir, de poner en comin, de wincular F

Para mejorar & interaccidn, debemces aprender a desamoliar algunas habili-
dades, una flosofia racional de la vida, tales coma defiender los derechos,
solicitar cambios de conducta 3 offas personas, pedin favores, decir
cumplidos, decir no, dar una queja, Mansjar s comunicacidn no verbal,
Iniciar una plitica, establecer comversaciones, inberactuar en grupo y con
persomas de estalus diferentes, congeguir amigos, discutic ¥ negociar
achuar en confichos, tomar decisionss, separarse de relaciones inadecua-
das.

El primer intento registrado por enlender o proceso comunicativo se
nemonta a la antighedad cidsica, en la época de los sabios griegos. Fue
Arishoteles (384-322 a.C), quitn &n Sus ratados fosohicos dilerencid al
hombie de i animales por [a capacidad de tener un lenguaje ¥ concaplu-
alizth a la comunicaciin la relackin de tres elementos bdsicos: Emisor,
Imisnsaje ¥ necepion

=Emisor: Es la parie que inicia el intercambio 2 informacidn y conduce el
acho comunicativo, €5 quien ransmite & mensaje.

=Mensaje: 5 refiere a b informacida ransmitida. ES W que se dce,
pudiando tomar varixs formas: Oral, eserito, imdgenes, safus, olores,
EOnd0S, MOvimenios, elc.

*Recephor: E5 quien recibe gl mensaje.

Emisor  =——{>  Mense —{>  Receotor



Estilos de comunicacion

En nuestrxs reliciones imepersonales Siempre dsien es manerks de
eniventar los conficios:

1. La huida angicsa. Son carachenisticas de este apartado las personas
QUE B COMPOFLAN G2 Manird pESIV, DEFMilen Que S8 vidlen Sus
derechos y se aprovechan de & o ela, no logran sus objethos, s
sienten frustradas, infelices, hiridas, ansiosas, s¢ muesiran inhibidas,
retraidas y bos demds deciden por ellas,

2. lLa respuesta aserfiva. Protegen sus peopls denechas y respetan los
e los demds, logran Sus objistivos Sin detimentos de los olros, se
sienien bin condign mismod y lenen confianca, sa muesinan
sociables y emocionaimants expeesived, deciden por sl mismos.

3. Larespotsta agresiva, Agublios que violin los derechos de los demas,
5o beligerantes, humilan y desprecian, son qiosivas de reaccion
imprevisitda, hostil & kacunda, sa meten en la decisiones de los
demds. 7l

Ancalizis de lag relaciones con nueziros seres queridos

En wn momento entre La infancia v & adolescencia, los bijos pierden la
Tacilidad de expresion ante sus padres y les resula un conficly inbema
exevirizar Sus emociones & ieologias, pess podria sar un cbieto de
comentario L3 nuling del dia, pano temas coma s, neligiin y politica son
omitidos en B mayora de ks familias, por o que los adolescentes optan
por COMPaTl esi05 pensamientas con l0s AMiQos Gue precissn del
misma Bpo de necesidad comunicativa, por lo que los padres podrian
iniciar un didlogo acencandose a elos y hablando con naturalidad de los
cambiog que s& presentan en el enloma social,

En las relaciones de pareja &5 muy comiin la obstaculizacidn del mensaje,
¥a que los celos, la insegquridad, los tipos de personalidad, los conficlos
emocionales inbermod, el egoismo, enlre Olras CoSas. Ho permiten que &
ETRSON 52 EprEsk 08 manerd clara y oporiuna, por o que una swaciin
que 58 pudo resober anquiamente, en un enlomo de conflanza ¥
nespeto poco a poto 58 va intrementando e5a necesidad de emisidn por
parte de uno & ambos miembios & L panejy que van dileriorand log
lazos afectivos al grado que se logra disolver lo que en un principia los
unia.

Dentro del entorna kaboral &5 necesario entender [ Sinamica de i comu-
nicacidn edectiva para rabajar de manera coondinada en equipd y auman-
tar el potencial de productividad. Los mensajes deben ser directos y no
pasar por muchas personas. Todos deben saber lo necesano, quien s¢
sienta eeciuida de L informacion vital puede voherse dificl y obstruir of

progress del grupa, ta gente muy confictiva es capaz de sabotear 3l
£quipo.

Motivadores y obsticulos de la comunicacida
Maoivadones.

Tener clang por quit s e5El comunicanda,
Pensar coma sard recibido su mensag.
Fromaover la discusidn.

Maolivar a la genti 8 que escuche.

Priguntar pary enender olros punlos de vista,
Mosirar intenés por lo que olros Benen que daci
Aeesurmir para ackarar.

Reconocer a5 aportaciones de cada quien,
Retacionarse con base en i canales abierlos,
Proveer un ambienis de apoyo ¥ molvacion.

-
|
|
|
#|
|
|
|

Obstbculos

=MNo tener clars los propésitos de la comenicaciin,

+Dar informacion escasa.

+Elegir un mitoda inapropiada: por ejemplo, dar un mengae escrlo que
debid sar direcin,

«Tener imenciones ocultas al comunicanse.

*Permilir gue |25 emociones bioquesn &l mensaje que manda,

= Sabotear Ly informacion o darta mal 3 propdsitn.

«No provesr canales Cars para b comunicacin.

«Trahajar en un amibiente poco propécio (ruidos, poca luz, eic.) &

TR



La comunicacion es und fomma de interaccidn, con B finalidad de
Rransmitic y compartir un mensaje dando a conocer una idea, emackin o
pensamieno, cuyd carcienstica o5 siempre |3 presencia de wn emisor
mensaje y receplon pard qué S realice de manera eectiv. Diversas
circunstancias sociakis pueden slterar dicho oCeso, sin embargo es
mecesano que nos fijgmas como meta que esios factones no influyan
para aherario,

En realidad, al finalizar cada aho es nuestro propdsii de alguna manera
MEjOrar Coma pErsonas, peno 65 diaramente cuando podemos nealizar
e5e cambio, empezandd pof L Torma en [ que SImos 3 condter nuesing
senty, inciando esta ANSIOMAcon Con NOSOIDS MisMod par poder
efectuar un reswitado posithve en nuesira vida a nivel personal, familiar y
laboral,
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