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La dietasanadesempeiia un papel importante tanto
quees sobre nuestrasalud como sobre nuestro estado de
enfermedadalargo plazo

También pueden ofrecer
proteccidn contra
enfermedades comoalgunos
tiposde cancer

Las frutas y verduras contienen vitaminas,
antioxidantesy fibra, todos ellos son
esenciales parateneruncuerposano

Los beneficios paralasalud
de comer frutay verduras

La recomendacion afirmad
gue hay comercinco o mas
porcionesde frutasy
verduras al dia

ingestarecomendada
de frutas y verduras

eta san
Mayormente Consumimos con mayormente lo que
porque que nose come mds frecuenciaporlos consumimos no eslo mas
suficientes frutasy verduras adolescentes el panblancoy saludableyesotrae
los aperitivos salados consecuencias

Las preferencias alimenticias se

aprendengeneralmente através Tambiénincluye enlaforma
preferencias alimenticias dela socializacién en lafamiliay de de cocina, enel producto,
los alimentos que los padres gustoy en latextura

ofrecena sus hijos




cicio fisi

Ayudaa evitarla obesidad, la

El ejerciciofisicosuele diabetes, problemas
considerar como protectorde cardiovascularesy algunos tipos
los beneficios del ejercicio : la salud reduciendo el riesgo de cancer como el de mama e
fisico para lasalud de problemasy enfermedades incluyendo delcolon
/"
El ejercicio fisico trae Elejercicioesatribuidoadiversos
los beneficios psicoldgicos -< beneficios psicoldgicos ya que ecanismos como laliberacion que es
del ejerciciofisico teda un buen estado de animo nducidaporel ejercicioylaestimulacién

elaliberacion de catecolaminas

Una dependencia excesiva Las consecuenciasfisicas alargo plazode
) _ de ejercicio fisico, hastael un exceso de ejercicio estan relacionadas
las consecuencias negativas , .
e puntode que se convierte en con un desgaste musculary unapérdida
del ejerciciofisico - d
unha compulsidony provoca € peso

algunaconsecuencia

El objetivode cualquierlinea
directriz consiste enidentificarcomo
y cuanto ejercicio fisico permite
recomendaciones sobre el ejercicio lograr beneficios relacionados con la
reduccidon de lapresidon sanguinea

El deseode estaren buenaformafisica
El deseo de perder peso

El deseode manteneromejorarlasalud
El deseo de mejorarlaimagen propia

épor qué se hace ejercicio?



o/- Chequeos pararlaprevencién de cancerde
mama
e Chequeosparalaprevenciondel cancer

Los chequeostienenel cervical
Chequeos paradetectarenfermedades objetivo de detectar -< e Chequeosperiédicosdeladensidad de los
enfermedades huesos

e chequeosy pruebas especificos durante el
embarazo, porejemplo, paradetectarel
" sindrome de Down

Chequeosde riesgo cardiovasculares
Chequeodelos ojos paradetectardiabetes
Pruebas genéticas prenatales
Chequeosdurante el embarazo

Tiene objetivo detectar

Chequeos paradetectarfactoresde riesgo factoresderiesgoen
aquelloindividuos que se

creenque estansanos

ade realizg€ion
Jeos médico
—
Programas de chequeos, e Debe poderidentificarselaenfermedad enunaetapatemprana
Coste y beneficios de los chequeos tanto para detectar e Debe existirunapruebaconbuenassensibilidad y especificidad
enfermedades '< e Debe existirinstalacion adecuada parael diagnésticoy tratamiento
e Debe alcanzarse unacuerdosobre la frecuenciade las pruebasy de
— atenciones sanitarias
—
¢ Nivel educativoyeconédmico
La psicologiaayudaa identificar e Faltade conocimientosobre el problemaa
Realizacion de laconductade chequeo los factores predictores de la prevenir
participacion de los programas '< e Faltade confianzaauno mismo
de chequeo e Miedoa quese detecte algo malo
e Sentimientode verglienzasobre los
procedimientosimplicados enlaprueba




