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Los beneficios para la salud de comer \ Ingesta recomendada de frutas y verduras. Las actuales
frutas y verduras, Las frutas y verduras recomendaciones afirman que hay que comer cinco o mas
- — porciones de frutas y verduras al dia; sin embargo, menos del

contienen, entre otras cosas, vitaminas, - ‘ ' 4
20 por ciento de los chicos y el 15 por ciento de las chicas con

DIETA SANA. antioxidantes y fibra, todos ellos esenciales > > _
para tener un cuerpo sano. edades entre 13 y 15 afios parecian hacerlo recientemente.

desempefia un papel importante tanto —
sobre nuestra salud como sobre
nuestro estado de enfermedad a largo - . . o I >  formas de cocinar: por ejemplo, hecho en casa/alimentos
plazo. Se ha descubierto que la dieta se m | ¢Por qué no se comen suficientes frutas y ' Preferencias allrpentlmas. Los frescos frente a alimentos precocinados/procesados;

; ; > ) - padres desempefian un papel > productos: por ejemplo, con alto contenido en grasas
relaciona  tanto  directa  como verduras? la relacion entre la alimentacién y la . ) o ; ! o
indi . primordial en la definicién de los frente a bajo contenido en grasas, organico frente a no
indirectamente con la enfermedad. salud, las frutas y verduras tienden a no ser el . » et

’ patrones de alimentacion, las organico;

alimento elegido por muchos jévenes en la > gustos: por ejemplo; muy sazonado frente a poco

elecciones de alimentos y de las

lidad. Por raci r | hech o . h sazonado, dulce frente a amargo;

AL _desg ac’a, parece que el hecho actividades de ocio, en tanto en . ) 90: . .

de que sepa «bien» esta correlacionado con un cuanto definen las realas v lineas »  texturas: por ejgmplo_, lblando—cr‘upente, tlerno—dl_Jro,

contenido de aztcares y grasas en vez de con : ’ glasy . componentes alimenticios: por ejemplo, came roja/blanca,
directrices de lo que se considera una verduras, frutas, cereales, legumbres e hidratos de carbono.

n alimen | |
pn.alimentoisaludable conducta adecuada.

Las consecuencias negativas del ejercicio fisico. Una
dependencia excesiva del ejercicio fisico, hasta el punto de que se
convierte en una compulsién y provoca dependencia (evidenciado,
por ejemplo, por la experimentacion de un sindrome de abstinencia,
sentimiento de culpabilidad e irritabilidad cuando no se puede

Los beneficios del ejercicio fisico. para la
B salud. El ejercicio fisico se suele considerar como
protector de la salud, reduciendo el riesgo de un
individuo de desarrollar problemas y

enfermedades. . . ) L
| realizar) también es uno de los campos de investigacion de los
4 \ nsicAloans de la salud
COMPORTAMIENTO EIERCICIO FISICO *
Se le |l . . fisi [ Los beneficios psicolégicos del ejercicio fisico. Estos beneficios psicologicos — P ; h ercicio fisico? L ) decide h
Z e . S -ejleI’CICIO, . Rl S J del ejercicio fisico se han atribuido a diversos mecanismos biolégicos, ¢Or qUE Se hace ejercicio Tisico La gente que decide hacer
SALUDABLE. cualquier actividad fisica que incluyendo: ejercicio da varias razones para hacerlo, siendo las mas

mejora y mantiene la actitud > liberacién, inducida por el ejercicio, de los opiaceos naturales del propio cuerpo frecuentes |as siguientes:
fisica, la salud y el bienestar de la enlel fIL:Jo §anQU|neo, gue producen una «subida natural» y actGan como - >  Eldeseo de estar en buena forma fisica.
persona. U . . . . » El deseo de perder peso/cambiar la apariencia fisica y la

»  estimulacion de la liberacion de catecolaminas como la noradrenalina y la figura

Zdr?ngllna, que contrarrestan cualquier respuesta de estrés y mejoran el estado > El deseo de mantener o mejorar la salud.
€ animo. L , L ., | » El deseo de mejorar la imagen propia y el estado de
> mediante la relaiacion de los musculos. aue reduce la sensacion de tension l BTG

—| Chequeos para detectar enfermedades. Los chequeos » chequeos para la prevencion del cancer de mama (mamografias);
realizados con el objetivo de detectar enfermedades se > chequeos para la prevencion del cancer cervical (citologia);
basan en un modelo biomédico que considera que, al i » chequeos y pruebas especificas durante el embarazo, por ejemplo, para
identificar anormalidades en las células o el detectar el sindrome de Down o la espina bifida;
CONDUCTA DE REALIZACION DE funcionamiento organico, se pueden ofrecer tratamientos > chequeos periédicos de la densidad de los huesos.
CHEQUEOS MEDICOS. antes de que aparezcan o avancen los sintomas de la
enfermedad
1. Para detectar sefiales asintomaticas - -
tempranas, lo cual permitird un -
tratamiento precoz de las enfermedades. Chequeos para detectar factores de riesgo. El | » chequeo de riesgos cardiovasculares (medicion y monitorizacion del colesterol y
segundo objetivo general de los chequeos, el de detectar de la presion sanguinea);
2. Paraidentificar los factores de riesgo de factores de riesgo en aquellos individuos que se cree que > chequeo de los ojos para detectar diabetes, glaucoma o miopia;
enfermedad a fin de permitir un cambio de estan sanos, parte del principio de la vulnerabilidad. = »  pruebas genéticas para ver si se tiene el gen de la enfermedad de Huntington, o
conducta. del cancer de mama o de colon;
»  pruebas genéticas prenatales;
— L > rhaniiance dirranta al emharazn




