. en este ensayo hablare de como se relaciona la calidad de vida en la salud ya que como

- seres humanos es-en serio llevar. una-vida. saludable para poder diagnosticar.una buena -

‘ calidad de vida ya' que‘la’ salud es‘una ‘necesidad vital para el ser'humano en‘diversas *

caracterlstlcas y contextos deI entorno dimensiones ba5|cas para determlnar el blenestar y

. . . . . . . . . . . . . .

. general tanto Ia calldad de V|da ya que es importante |mplementar habltos saludables a Ia )

. alimentacion para poder brindarle a nuestro cuerpo un éptimo estado.nutricio.es decir un buen

* h&bito ‘adquirido nos proporciona un adulto’o persona saludable'y con un estado de nutrientes *

" adecuados a relacionar habltos allmentarlos se toma en cuenta a la hlglene allmentarla ya

. . . . . . . . . . . . . .

_que esto nos ensefia a cwdar Ia mocmdad de los allmentos y los procesos de preparacmn

. para poder. prevenir. las. diversas . enfermedades. las. cuales. son. provocadas por la .

* contaminacion y'mal manejo ‘a preparar los alimentos ‘en este' ensayo también hablaremos -

" sobre las sustancias enzimas de alimentos naturales las cuales pueden inactivar enzimatica

~mente Ia

. adelante.

absorcién

de diversos nutrientes entre otros temas que se desarrollaran mas

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .




La calidad y salud de una persona se caracteriia por el bienestar 6ptimo dé paciéntes tanto émbitos de salud
como economia a mi social entre otros:.los cuales deben de llevar. actividades-importantes. para el
individuo y las dimensiones basicas de estas son en'base a'mediciones como ‘el funcionamiento’saocial y
cognitivo Se incluyen caracteristicas fisicas y psicoldgicas y un buen entorno social y no nos identifique
al individuo para una persona eso es muy importante a llevar habitos alimenticios saludables y esto se
debe a que la alimentacion.es un auto placentero en el cual todos los seres realizamos.con .el.fin
deshaciendo este necesidades fisiolégicas y convivir socialmente como ningun ser'humano se alimenta
de la misma manera debido a las preferenuas de elementos como el turisticas organoleptlcas olor
presentacion sabor color mcluso hasta disponibilidad en el mercado es decir |mplementar los dlversos
habitos desde la infancia. para que éstos .puedan adquirir La. mejor eleccién de .ellos. los factores
determinantes de una buena alimentacién guapito son factores fisiolégicos ambientales econdémicos y
culturales estos factores influyen en la numeracion y la preferencia de alimentos a los que tienen alimento
éste se encuentra Ileho de'vir:us_ y bacterids por eso es de suma imporfancia la prevencion de ellos en el
alimento. la. manipulacién higiene.de los .alimentos.es de vital importancia para evitar enfermedades
integraciones ‘de eso por eso la: seguridad alimentaria es-el‘proceso que‘garantiza-que un-alimento sea
inocuo y tenga propiedades nutritivas intactas En cuanto a los riesgos tenemos las bacterias virus los
cuales como mente encor_\tram‘os en alimentos crudos o con una mala preparacién en cuanto a las
bacterias vy, virus los,méas, comunes,son salmonela escherichia,cali los métodos. para prevenir estas
enfermedades es una buena preparacion de -alimentos:tanto en procesos de-desinfeccion hasta ‘de
coccién existen ‘sustancias anti nutritiva ‘'las cuales son provocadas que’ por factores antiripsicos O
inhibidoresjde pfoteaéa uno de esos agehtes es la t'ripsin'a la cual se encuentra en la soya debido a sus
componentes, naturales interfieren con Ja dicha absolucién de igual manera hay factores que,impiden la
absorecion de hidratos de carbono son las leguminosasy el trigo esos alimentos contienen moléeulas anti
amilasas Después'de su funcién es inhibir a las enzimas digestivas asi como hay sustancias que inhiben
a las vitaminas y minerales existen diversos habitos de vida y manténcion de salud En los cuales nos
proporcionan conductas qué llevamos a cabo con nuestra alimentacion los habitos mas/comunes que se
proporcionanson equilibrada tener una higiene personal tener un patron.y una calidad de suefo 6ptimo
Y realizar dctividad fisica evitar toxicos como drogas tabaco ‘alcohol eso es una impartancia que el sujeto
lleve consigo un buen reposo ya que este proporciona a la persona_un' estado de relajacion

rejuvenecimiento y



descanso a nivel emocional sin embargo existen trastornos de suefio l0s cuales suelen afectar ‘al
organismo los factores que suelen afectar a estc}s son c'im'ien‘to de alguha énfermédad o] férmaco ¢uando
los adultos presentan insomnio puede ser provocadaos por trastornos de ciudad y depresion, insomnjo no,
adultos mayores se ve presentado -por alteraciones metabdlicas respecto psicoldégicos eomo estrés
depresion ansiedad Entre otros en‘el auto mayor es coman que puedes’cada enfermedades psicoldgicas
por-multiples factores socio ambientales bioldgicos entre otras por eso es importante la salud mental ya
gue si no se puede habilitar en aspectos cognitivos afectivos y conductuales a medida que envejecemos
tenemos que padece-algun trastorno mental o .neurenal Y la higiene personal-se requiere habito de en
la' vida diaria de‘la persona con‘elfin'de mantener y'prevenir el estado de la salud es por eso que se’la
importancia bafiandote a ti elevarme las manos para prevenir enfermedades el adulto mayor como
cualquier ser humano a la largo de la vida hemos adquirido destrezas propias para emplearlos en la vida
diaria.con el fin.de cuidar y prevenir.enfermedades.en cual de las.practicas de.autocuidado.podemos
determinar‘una buena alimentacién realizar ‘activacion fisica y resolver problemas’sociales cumple un
rol importante en la mantenmon y prevenC|on de salud ya que en la famllla se desenvuelven dlversos
factores y fun(:lones |mportantes para el desarrollo biologico deI ser humano Los principios de
autocuidado la persona predica en la vida cotidiana y en serio seguir y. vas a estrategias para poder
desarrollar‘con autoestima'niveles'de fortalecimiento y en‘poder amiento y que‘se involucraa la persona
factores psicoldgicos los cuales pueden resolver mediante una buena actitud eso es |mportante que el
autocwdado se dlreCC|ones de acuerdo a Ias caracterlstlcas de genero etnla CIC|O vital humano los cuales
influyen en.la toma. de decisiones de la persona Existen técnicas y metodologias.del autocuidado de los
cuales promueven el bienestar y autocuidado en las diferentes areas cognitivas'y necesidades las cuales
las personas necesita en las diversas areas como cualidades talentos habilidades las cuales son
capaces: de denﬁostrér biénestar los principales objetivos del autocuidado son i:nc'reme_ntar el nivel de
salud.de la persona mantener un buen hienestar implicar un.cuidado propio.desde el punto de .vista

integral entre-otros



