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VARIABLES FISICAS, PSICOLOGICAS,
SOCIALES, Y ESPIRITUALES DE LOS ESTILOS
DE VIDA SALUDABLE,

Variables fisicas

La actividad fisica es una importante alternativa para una vida saludable, incluyendo no tener dolores, no disminuir
nuestras capacidades, mantenerse mentalmente activo y no reducir involuntariamente nuestras actividades. La
promocién de la practica de actividad fisico-deportiva se ha convertido en uno de los objetivos esenciales en la
politica educativa de la mayoria de los paises desarrollados. Numerosas investigaciones destacan que el ejercicio
fisico adecuado, regulary sistematica mejora salud y contribuye a la calidad de vida de manera notable.

3 VARIABLES PSICOLOGICAS

Las personas, muy en especial durante el periodo de la adolescencia, se enfrentan de continuo a nuevas
situaciones que les ofrecen la posibilidad de consumir bebidas alcohélicas, de fumar o de adoptar otras muchas
conductas de riesgo. Por muchas y variadas que sean las razones para llevar un estilo de vida saludable, son
simultdneamente muy fuertes los factores socioculturales que juegan en contra de los buenos propdsitos de
hacer mas ejercicio, de reducir la ingesta de alcohol o de alimentos, de llevar, en definitiva, una vida mas sana.

VARIABLES SOCIALES

La Organizacién Mundial de la Salud define los determinantes sociales de la salud (DSS) como "las circunstancias
en que las personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto mas amplio de fuerzasy
sistemas que influyen sobre las condiciones de la vida cotidiana". Estas fuerzas y sistemas incluyen politicas 'y
sistemas econémicos, programas de desarrollo, normas y politicas sociales y sistemas politicos.

VARIABLES ESPIRITUALES

El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada vez mas importancia, excedié los limites
de lareligion y de la moral, especialmente en el mundo occidental, hasta convertirse en un
constructo estudiado ampliamente por el campo de la salud (Koenig,2008). Actualmente, se
cuenta con mas de 1.200 estudios sobre espiritualidad y religion en el area de la salud, y es
en los ultimos veinte afios cuando mas se ha encontrado una fuerte relacion entre
religiosidad-espiritualidad y salud fisicay mental en todo tipo de vida



PROMOCIONES DE MEJORAMIENTO DE L& CALIDAD DE VIDA

La comida diaria determina lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y metabdlico,
donde se originan los procesos vitales. Asi, el de envejecimiento puede retrasarse o
acelerarse en funcion de los nutrientes que incorporamos dia a dia. Por ejemplo, a mayor
edad, necesitamos incorporar mayor cantidad de vitamina D (a través de la leche y vegetales)
para prevenir la osteoporosis, tomar sol y mantenernos activos, a fin de que el cuerpo
contenga cantidad suficiente de esta vitamina.

Indican que el ejercicio ocasional o permanente mejora el estado de animo, pero la
intensidad y el tipo de ejercicio pueden influir sobre los resultados (Fillingim y Blumenthal,
1993). Existen dos tipos fundamentales de ejercicio: el aerébico, basado en el movimiento
repetitivo de grandes grupos musculares, que comprende actividades tales como caminar,
andar en bicicleta, correry nadar; y el anaerdébico, como levantar pesas.

La respiracién

es una manifestacién conductual fundamental del estado psiquico y fisiologico de los seres
humanos, que marca el comienzoy el final de la vida. En diferentes idiomas, el significado
etimologico de la palabra esté ligado a los términos de vida, alma o espiritu. A pesar de que la
respiracion es una funcién mecanica o inconsciente, es la Unica de caracter autondmica que
puede colocarse facilmente bajo control voluntario. En ella hay que distinguir dos aspectos
importantes: por una parte, lo referente a los biomecanismos de la inspiracion, la exhalacién
y la retencidn (apnea)y, por la otra, la funcion fisioldgica de intercambios de gases a nivel del
metabolismo celular.
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